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Mit 4 Schritten auf Ihrem persönlichen Weg zu mehr Selbstwertgefühl!
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Das heikle Thema Selbstwertgefühl Zu Beginn möchte ich Ihnen gerne zwei Fragen stellen:



Frage Nr. 1. Wie steht es um Ihr Selbstwertgefühl? Ich bin wirklich ganz gespannt, was Sie mir auf diese Frage antworten würden! In meiner Arbeit als Psychologin habe ich sehr vielen Menschen diese oder ähnliche Fragen bezüglich ihres Selbstwertgefühls gestellt. Bislang gingen 99,9% aller Reaktionen und Antworten in folgende Richtung:



„Davon könnte ich mehr gebrauchen.“ „Wohl nicht so gut.“ „Ich glaube, ich habe gar keinen Selbstwert.“ Diese Menschen wurden bei der Beantwortung der Frage oft leise, wirkten nachdenklich und traurig. Es gab aber auch viele Menschen, die der Frage ausgewichen sind und es ihnen sichtlich unangenehm war mit mir darüber zu sprechen. Würde Ihre persönliche Antwort ebenfalls in diese Richtung gehen?



Frage Nr. 2: Wie oft in unserem Alltag sprechen wir eigentlich über unser Selbstwertgefühl? Wenn Sie mich fragen, ist das ein heikles Thema. Nicht, weil es tatsächlich heikel ist, sondern weil die meisten Menschen Schwierigkeiten mit ihrem Selbstwertgefühl haben. Genau das ist die Ursache dafür, weshalb das Thema Selbstwertgefühl oft in einer verborgenen Schublade hinter verschlossenen Türen versteckt wird. Doch Selbstwertgefühl ist nicht ein Merkmal oder ein Zustand, welches unabhängig neben allen anderen Merkmalen, Fähigkeiten, Eigenschaften, Fertigkeiten, Empfindungen, Gedanken und neben unseren Verhaltensgewohnheiten existiert. Egal, wie sehr man bemüht ist, sich von der Wahrnehmung, vom Nachdenken und Sprechen über das eigene Selbstwertgefühl zu distanzieren – man kann es nicht völlig ausblenden. Der Grund hierfür ist ganz einfach:



Unser Selbstwertgefühl wirkt sich auf alles aus, was wir fühlen, denken, wie wir uns verhalten, wie wir reagieren, wie wir wahrnehmen und wie wir bewerten und interpretieren. © tatjanaheidemann.de
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Es war einmal ein Bauprojekt Es war einmal ein wunderbares Bauprojekt. Dieses Bauprojekt wurde für ein Schloss entworfen, welches es so auf dieser Welt noch nicht gegeben hat. Dieses Schloss sollte einzigartig werden, märchenhaft und wunderschön. Das schönste Schloss, welches man sich vorstellen kann und unvergleichbar mit allen anderen Schlössern und Burgen auf der Welt. Die Idee hinter diesem Bauprojekt war es, unserer Welt ein Schloss zu schenken, welches die Welt bereichern kann. Mit seiner Einzigartigkeit und Unverwechselbarkeit sollte es nicht nur von außen schön anzusehen sein und den Menschen Freude bereiten. Nein, der Sinn dieses Schlosses war im ersten Moment nicht offensichtlich. Doch es sollte Glück in die Welt bringen und den Menschen wertvolle Dienste erweisen. Wer dieses Bauprojekt gezeichnet hat, das lässt sich gar nicht mehr genau herausfinden. Aber es muss ein wahrer Schöpfer der Schönheit und Liebe gewesen sein. So wurde dieses Bauprojekt in die Welt gerufen und der Bau an diesem einzigartigen Schloss begann. Gebaut werden sollte das Schloss von niemand anderem, als von demjenigen, der später selbst in diesem Schloss leben würde – dem Bauherrn selbst. Doch das Bauvorhaben verlief nicht reibungslos. Bereits von Anfang an mussten erste Hürden genommen und Schwierigkeiten gelöst werden. Denn obwohl dieses Schloss die Welt der Menschen bereichern sollte, waren nicht alle Menschen diesem Projekt wohlgesonnen. So stellten sich einige Menschen dem Bau in den Weg, sabotierten das Vorhaben und redeten das Schloss schlecht, bevor es überhaupt fertig werden konnte. Es schien, als sei dieses Bauprojekt in der Welt der Menschen gar nicht willkommen. Dass sie sich selbst eines wunderschönen, unverwechselbaren Schlosses berauben würden, welches ihnen große Dienste erweisen und ihnen Freude, Liebe und Glück bringen sollte, das wussten diese Menschen zu dem Zeitpunkt leider nicht. Und so kam es, dass der Bau immer mehr ins Stocken geriet. Denn durch die negativen Einflüsse von außen kam der Bauherr dieses Schlossen selbst immer mehr ins Zweifeln. Was es richtig, was er tat? War das Schloss wirklich so besonders oder doch etwas völlig gewöhnliches? Konnte es den Erwartungen der Menschen gerecht werden oder würde es deren Leistungsansprüchen niemals genügen? Womit sollte das Schloss diesen Menschen überhaupt dienen können? Und wie sollten die
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4 Menschen Freude und Liebe für das Schloss empfinden, wenn sie nicht einmal das Bauprojekt würdigen und anerkennen konnten? Traurigkeit und Enttäuschung machten sich breit und die Euphorie und kindliche Freude des Bauherrn wurden immer weniger. So kam es, dass sich der Bauherr des Schlosses immer weiter von dem Bauvorhaben zurückzog. Die erlittenen Verletzungen von außen zogen immer mehr Zweifel und Ängste nach sich, sodass er schließlich selbst aufhörte an die Einzigartigkeit des Schlosses zu glauben. Stattdessen begann er das Bauprojekt mit denen der anderen Menschen zu vergleichen. Wegen seiner tiefen Zweifel schien es ihm, als sei alles andere auf der Welt schöner, liebenswerter und besonderer, als sein eigenes entstehendes Schloss. Wie sollte sein Schloss dann noch bestehen können? In seinem Kummer fing der Bauherr an Verbesserungen an dem Bauvorhaben vorzunehmen. Er wollte sein Schloss zur Perfektion umgestalten, sodass kein Mensch auf der Welt noch Missfallen an diesem Schloss finden könnte und es damit auch keinen Grund mehr geben müsste, sein Werk und sein Zuhause schlecht zu machen. In dem Vorhaben den Ansprüchen, Meinungen und Erwartungen der anderen Menschen gerecht zu werden, verlor sich schließlich der Bauherr und vernachlässigte den eigentlichen Bau am Schloss vollends. Doch egal, wie sehr sie der Bauherr bemühte und sich an die anderen Menschen anpasste, damit sein Schloss ihnen irgendwann gefiel, es schien niemals zu genügen und seine Hoffnungen blieben unerfüllt. In dem Versuch anderen doch noch zu gefallen, verbog sich der Bauherr selbst und verausgabte seine Kräfte. Mit der Zeit fühlte er sich immer unglücklicher, innerlich leerer und körperlich kränker. Sein eigenes schönstes Werk – sein Schloss, fand er nicht mehr schön. Immer mehr missfielen ihm Dinge an seinem unfertigen Schloss, er übte selbst Kritik daran und entfremdete sich immer mehr von seinem Zuhause. Viel schlimmer noch, er redete es schlecht und vernachlässigte es. So kam es schließlich, dass das Bauvorhaben, welches im Stillstand lag, verwilderte. Es verlor zwar nicht seinen ursprünglichen Zauber und seine Einzigartigkeit, aber es verblasste. Es erhielt keine Zuneigung, keine Pflege und keine Liebe des Bauherrn mehr.
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5 Das Verblassen des Schlosses ärgerte den Bauherrn zusätzlich. Er wünschte sich immer mehr jemand anderes zu sein und ein anderes Bauvorhaben bekommen zu haben, welches ihm nicht so viel Kummer bereitete. Um weitere Verletzungen, Kränkungen und Kritik von außen abzuwehren, errichtete er eine große, starke und dicke Mauer um sein Schloss. Der Bauherr wollte sein „Wrack“ niemandem mehr zeigen und niemandem mehr gestatten diesem „Elend“ näher zu kommen. Es wurde ihm immer wichtiger, dass kein anderer Mensch mehr erkannte, was sich hinter den Mauern wirklich befand. Denn das Schloss wurde zu seinem Schwachpunkt, anstelle seine Quelle der Kraft, Inspiration, Motivation, Freude und Liebe zu sein. Das Schloss blieb auch von dem Bauherrn selbst unberührt, denn wie es inzwischen dort aussah, das weckte im Bauherrn Schuldgefühle und er schämte sich für sein Werk und für sich selbst. So versuchte der Bauherr ein normales Leben zu führen und so zu tun, als gebe es weder die Mauer noch das Objekt dahinter. Als gebe es nicht seinen Kummer, seine Enttäuschung, die vielen Verletzungen, und die unerfüllten Wünsche und Sehnsüchte in ihm. Mit der Zeit gelang es dem Bauherrn immer mehr Distanz zwischen sich und seinem Bauprojekt zu bekommen. Er errichtete sich ein Leben, welches nach außen hin gut aussah und erfolgreich zu funktionieren schien. Sein Selbstschutz schien ihm zu helfen, doch tief im Inneren war er unglücklich und traurig. Doch ganz egal, wie sehr das Schloss verwitterte und verwilderte, ganz egal wie schlimm es hinter der Mauer aussah und wie groß die Distanz zwischen Bauherr und seinem Schloss wurde – Das Schloss verschwand nicht aus seinem Leben. Es war da und besaß all sein zauberhaftes Potential, um dem Bauherrn und den Menschen auf der Welt zu dienen. Dieses vernachlässigte Schloss wartete darauf, dass sein Bauherr sein Herz für das Schloss wieder öffnen konnte.
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Das Schloss und Ihr Selbstwertgefühl Das war keine einfache Geschichte, die ich Ihnen erzählt habe oder?



Nehmen Sie sich bitte einen Augenblick Zeit für sich selbst und versuchen Sie sich in diese Geschichte hineinzuversetzen. Wenn es Ihnen hilft, schließen Sie dafür Ihre Augen und stellen Sie sich vor, Sie wären ein Teil dieser Geschichte. Lassen Sie es auf sich wirken und achten Sie auf Ihre Empfindungen und Gedanken.



Versuchen Sie als nächstes die folgenden Fragen für sich zu beantworten: 



In welchen Teilen der Geschichte haben Sie sich wiedererkannt?







Was aus dieser Geschichte traf auf Sie zu?







Welche Erfahrungen aus Ihrem Leben passen zu den Erfahrungen, die der Bauherr gemacht hat?







Welche Gefühle haben Sie in Bezug auf sich selbst?







Wenn Sie ganz ehrlich zu sich selbst sind, welche Gefühle sind es, die Sie am meisten erleben (aber vielleicht nicht gerne zulassen)?



Die Antworten können sich teilweise unangenehm anfühlen. Vielleicht werden Sie ein Gefühl von Traurigkeit verspüren oder erschrocken sein, wenn Sie Parallelen erkennen. Haben Sie keine Angst näher hinzuschauen, wie es um Ihr Selbstwertgefühl aussieht. Dadurch werden sich die Dinge für Sie nicht verschlimmern, Sie werden bestimmte Dinge nur bewusster erleben.
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Die Fortsetzung der Geschichte Würden Sie nicht auch gerne erfahren, wer denn nun was in dieser Geschichte ist? Was ist das Selbstwertgefühl? Und welche Rolle nehmen Sie darin ein?



Sie sind der Bauherr in der Geschichte. Und Sie sind das Schloss in der Geschichte. Das Schloss ist Ihr Selbstwert. Das sind Sie – Unverwechselbar einmalig Einzigartig Unersetzbar Mit unermesslichem Wert



Der Selbstwert ist Ihr Wert, der Wert Ihres Selbst. Ganz gleich, wie stark das Schloss zugeschüttet, zugemüllt, verdreckt, verstaubt und vernachlässigt sein mag, ganz egal wie hoch und dick die Mauern um dieses Schloss sein mögen – Das Schloss wird niemals verschwinden. Genauso werden Sie niemals Ihren Wert verlieren. Ganz gleich, wie verwahrlost und heruntergekommen das Schloss sein mag, es wird niemals seine Einzigartigkeit, seine Besonderheit und seine Magie verlieren. Selbst wenn Sie gar keinen Bezug mehr zu Ihrem Selbstwert haben, so ist es da und wird niemals verschwinden!



Der Bauherr ist ihr Selbstwertgefühl. Das ist – Die Beziehung und der Bezug, den Sie zu Ihrem Selbstwert haben Ihr Gefühl gegenüber Ihrem Wert und gegenüber Ihrem Selbst Ihre tiefe Überzeugung gegenüber Ihrem Wert und Ihrem Selbst



Der Bauherr sind Sie und Ihre Beziehung zu sich selbst, Ihr emotionaler und gedanklicher Bezug zu Ihrem Selbstwert. © tatjanaheidemann.de



8 Wie geht es nun weiter? Schauen Sie nochmal auf die Geschichte zurück… 



Liegt zwischen Ihnen und Ihrem Selbstwert eine Mauer?







Haben Sie sich eine Mauer aufgebaut, um niemanden an sich heranzulassen?







Besteht Ihre Mauer, um niemandem zu zeigen, wie es in Ihnen wirklich aussieht? Dient Sie Ihrem Selbstschutz?







Was ist es, was Sie über sich selbst denken und in Bezug auf sich selbst fühlen?







Versuchen Sie vielleicht nach außen hin jemand anderes zu sein, als Sie sich im inneren fühlen?







In welchen Lebensbereichen haben Sie Schwierigkeiten und würden sagen, es hat etwas mit Ihrem (geringen) Selbstwertgefühl zu tun?



Viele Menschen, die ein niedriges Selbstwertgefühl haben, können es gut überspielen. Sie treten nach außen hin fröhlich, gut gelaunt, attraktiv, unangreifbar, selbstbewusst, kompetent, stark, erfolgreich und noch vieles mehr auf. Das sagt aber nicht in jedem Fall aus, dass sich diese Menschen im inneren auch genauso fühlen. Sie versuchen nach Kräften ihre Schwächen zu verbergen, Anerkennung zu gewinnen und sich selbst zu schützen. Sie sehnen sich nach Liebe und haben große Angst vor Ablehnung. Es ist die Angst nicht gut genug und nicht liebenswert zu sein. Das kostet oft sehr viel Kraft. Den einen gelingt es besser als den anderen. Den einen würden Sie niemals ansehen, dass diese Menschen ein niedriges Selbstwertgefühl haben und bei anderen Menschen wäre Ihnen vielleicht relativ schnell klar, welches Problem vorliegt.







Wie ist es bei Ihnen, wo schätzen Sie sich selbst ein?
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Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Lebensalltag Die meisten Menschen versuchen ihr niedriges Selbstwertgefühl geheim zu halten. Ganz nach dem Motto „Über so etwas spricht man nicht.“ Andere verschließen die Augen davor. Ganz nach dem Motto: „Solange ich nicht hinsehe, ist das Problem auch nicht da.“ Menschen mit niedrigen Selbstwertgefühl leiden trotzdem! Und ganz egal, wie sehr sie versuchen ihr niedriges Selbstwertgefühl im Verborgenen und hinter dicken Mauern zu lassen, wirkt sich das Selbstwertgefühl trotzdem auf alle Lebensbereiche aus.



Unser Selbstwertgefühl steuert über Unsere Gedanken und unsere Gefühle Unser Verhalten und unsere Reaktionen Unsere Wahrnehmung und unsere Bewertungen Das ist das fiese und zugleich das besondere am Selbstwertgefühl:



Egal wie sehr Sie versuchen Ihr niedriges Selbstwertgefühl zu verdrängen und zu verbergen, egal wie wenig Zugang Sie zu Ihrem Gefühl sich selbst gegenüber haben – Ihr Selbstwertgefühl spiegelt sich in allem wieder, was Sie sind. Ich kann mir vorstellen, das zu lesen und zu realisieren ist harte Kost.







Entsteht in Ihnen möglicherweise gerade der Wunsch noch stärker zu werden, noch unangreifbarer zu sein?







Sind Sie erschrocken und wünschen sich gerade konkretere Informationen?







Oder werden Sie gerade ärgerlich, dass Sie hier in diesem wertvollen eBook so harte Informationen vorgesetzt bekommen?







Machen sich Zweifel breit oder die Angst, ob es jemals besser werden kann?







Stellen Sie sich gerade die Frage, wie Sie aus diesem Schlamassel wieder herauskommen? Dann lesen Sie unbedingt weiter! © tatjanaheidemann.de



10



Während Ihr wahrer Selbstwert hinter dicken Mauern verborgen liegt und darauf wartet, bis Sie Ihr Herz für sich selbst öffnen… spiegelt sich Ihr Selbstwertgefühl in allem wieder, was Sie sind. In all Ihren Handlungen, Ihren Gedanken, Ihren Gefühlen, in Ihrer Wahrnehmung und Ihren Bewertungen. Der Weg zurück zu Ihrem wahren Selbstwert geht über Ihr Selbstwertgefühl.



Wenn Sie Ihr Selbstwertgefühl positiv verändern, werden Sie Immer mehr Ihren wahren Wert erkennen können Keine Mauern mehr benötigen, um sich von sich selbst abzuschotten und um sich vor anderen zu schützen Eine positive Beziehung zu sich selbst aufbauen können Ihr Leben aus einem neuen Blickwinkel betrachten Zu Ihrer wahren Natur und zu Ihrer Authentizität zurückkehren können Eine Bereicherung für diese Welt werden! Und wie verändern Sie nun Ihr Selbstwertgefühl? Haben Sie den Wunsch, dass sich etwas verändert?



Sie können Ihr Selbstwertgefühl verändern, indem Sie 1. Eine Bestandsaufnahme machen und sich um den Zustand Ihres Selbstwertgefühls bewusst werden 2. Ihr Bauchgefühl aktivieren und sich drei Indikatoren aussuchen, um in die Veränderung zu starten 3. Sich ein Versprechen geben und Verantwortung übernehmen 4. Aktiv und bewusst am Ball bleiben © tatjanaheidemann.de
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Die Indikatoren des Selbstwertgefühls Der Selbsttest Nehmen Sie sich bitte einen Augenblick Zeit, ziehen Sie sich zurück und gönnen Sie sich Ruhe, während Sie den folgenden Selbsttest ganz für sich allein bearbeiten. Wenn es Ihnen möglich ist, drucken Sie am besten die Seiten 12-20 aus. So wird der Test für Sie am besten funktionieren. Gehen Sie die folgenden Aussagen aufmerksam durch und überlegen Sie, inwiefern diese Aussagen auf Sie zutreffen. Überlegen sie bitte, inwiefern die Aussagen auf Ihre derzeitige Situation zutreffen, nicht wie es Ihrer Meinung nach sein müsste. Zeichnen Sie für jede Aussage ein Kreuz zwischen den Antwortfeldern „Trifft gar nicht zu“ bis „Trifft immer zu“ ein. Wählen Sie die Position des Kreuzes, die am besten zu Ihrer persönlichen Situation passt. Wenn Sie am Ende des Tests angelangt sind, verbinden Sie die Kreuze miteinander. Versuchen Sie bitte keine Aussage auszulassen. Grübeln Sie bitte nicht zu lange über jeder Aussage nach, trauen Sie dem ersten Gefühl und der ersten Einschätzung, die Ihnen in den Sinn kommt. Sie können nichts falsch machen!
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12 Die Indikatoren des Selbstwertgefühls – der Selbsttest Nr.



Aussage



1 Es ist mir wichtig, was andere Menschen von mir denken 2 Nach meinen persönlichen Werten zu leben fällt mir schwer 3 Ich stelle die Bedürfnisse anderer Menschen über meine eigenen 4 Ich habe Schwierigkeiten damit Entscheidungen zu treffen 5 Mir ist Harmonie sehr wichtig 6 Ich schäme mich, mich vor meinem Partner/meiner Partnerin nackt zu zeigen 7 Konflikten / Streit/ Diskussionen gehe ich lieber aus dem Weg 8 Es fällt mir schwer meine eigene, persönliche Meinung zu vertreten 9 Es fällt mir schwer meine Schwächen anzunehmen und zu akzeptieren 10 Ich vermeide es, mich nackt im Spiegel anzusehen 11 Wenn ich mit anderen Zeit verbringe, glaube ich, ich bin die langweiligste Person in der Gruppe 12 Es fällt mir schwer „Nein“ zu sagen und ich sage „Ja“, obwohl mir nach einem „Nein“ wäre



13 Ich erwarte von mir 100% © tatjanaheidemann.de



Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



13 14 Ich kann nur schwer meine persönlichen Grenzen wahren 15 Es fällt mir schwer mich an meine eigenen Ziele im Leben zu halten 16 Ich habe Angst davor zu versagen 17 Ich neige dazu meine körperlichen Beschwerden so lange es geht zu ignorieren 18 Ich kann nur schwer Partei für mich selbst ergreifen 19 Ich gefalle mir selbst nicht, wenn ich in den Spiegel schaue 20 Es fällt mir schwer zu benennen, was mir in meinem Leben wirklich besonders wichtig ist



21 Ich kann sehr ausdauernd arbeiten 22 Ich vertraue auf mein Bauchgefühl 23 Ich investiere mehr Zeit darin meine Schwächen zu verbergen oder sie zu beseitigen, als meine Stärken zu fördern



24 Ich gehe über meine Leistungsgrenzen hinaus 25 Es trifft mich hart, wenn andere mich kritisieren 26 Ich muss perfekt sein 27 Ich bin meisterlich darin durchzuhalten 28 Ich glaube, wenn ich attraktiver aussehen würde, würden mich die Menschen besser behandeln und ich hätte mehr Freunde
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Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



14 29 Ich fühle mich oft auf mich allein gestellt 30 Wenn ich mit jemandem intim bin, traue ich mich nicht zu sagen, was mir gut oder gar nicht gut gefällt



31 Es fällt mir schwer mich auf andere einzulassen und anderen zu vertrauen 32 In einem Streit bin ich die/der erste, die nachgibt 33 Es fällt mir schwer Lob oder Komplimente anzunehmen 34 Ich glaube, Komplimente sind oft nicht ehrlich gemeint 35 Ich bin keine besondere Person 36 Ich darf niemanden zu nah an mich heranlassen 37 Ich mache schlechte Erfahrungen mit Beziehungen (z.B. Freundschaften oder Partnerschaften)



38 Ich neige dazu schnell aufzugeben, wenn etwas nicht gut funktioniert 39 Ich führe Aufgaben nicht immer zu Ende. Es fällt mir schwer etwas abzuschließen 40 Wenn etwas schief läuft, glaube ich, ich bin Schuld 41 Ich fühle mich bedeutungslos und ungeliebt 42 Aus Angst zu scheitern gehe ich lieber kein Risiko ein 43 Ich neige dazu mich schnell zu entschuldigen oder mich rechtzufertigen
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Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



15 44 Es fällt mir schwer mich beim Sex fallen zu lassen 45 Ich versuche meine Aufgaben perfekt zu erledigen 46 In Gruppen fällt es mir schwer mich aktiv an den Gesprächen zu beteiligen 47 Ich lasse zu, dass andere mich verletzten 48 Wenn ich mit jemandem intim bin, frage ich mich oft, ob ich der Person wirklich gefalle



49 Ich traue mir wenig zu 50 Ich orientiere mich oft an anderen 51 Wenn ich krank bin, sage ich zu mir, es sei schon nicht so schlimm und halte durch 52 Unangenehme Gefühle wie Traurigkeit, Scham oder Schuld versuche ich wegzudrücken oder wegzureden



53 Entscheidungen schiebe ich bis zur letzten Sekunde auf 54 Ich kann meine Kräfte gut einschätzen und weiß, wann es zu viel wird 55 Es fällt mir schwer meine Gefühle zuzulassen 56 Ich zweifle oft an meinen eigenen Entscheidungen und überlasse sie gerne anderen 57 Ich übernehme oft zusätzliche Arbeiten, damit mich andere mögen und ich



Anerkennung bekomme 58 Es fällt mir schwer tiefen oder längeren Augenkontakt mit anderen Menschen zu haben
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Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



16 59 Es fällt mir schwer auf andere Menschen zuzugehen 60 Meine Stärken sind mir nicht wirklich bewusst 61 Mein Kleidungsstil ist unauffällig, damit ich nicht zu viel Aufmerksamkeit auf meinen Körper lenke



62 Ich habe viel mehr Schwächen als Stärken 63 Von mir selbst erwarte ich mehr, als von den anderen 64 Ich erwarte von mir, dass ich alles richtig mache 65 Ich versuche mich nach außen hin möglichst interessant darzustellen 66 Ich habe keinen Bezug zu meinen Emotionen 67 Ich glaube, dass ich es nicht verdiene glücklich zu sein und geliebt zu werden 68 Es fällt mir schwer andere um Hilfe zu bitten 69 Ich habe Angst davor mich so zu zeigen, wie ich wirklich bin 70 Wenn ich sehe, dass andere Menschen lachen, denke ich, sie lachen über mich 71 Ich tendiere dazu über meine Belastungsgrenzen hinauszugehen 72 Ich habe Angst die falsche Entscheidung zu treffen 73 Ich kenne mich selbst nicht und weiß nicht, was mich selbst ausmacht
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Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



17



Trifft gar nicht zu



Trifft immer zu



74 Ich stelle mir oft die Frage nach dem Sinn des Lebens 75 Ich weiß nicht, wie ich mit Scham oder Schuldgefühl umgehen soll 76 Ich passe gut auf meine Gesundheit auf 77 Ich vergleiche mich oft mit anderen Menschen 78 Ich bin der Kummerkasten für andere Menschen, ohne, dass ich das immer will 79 Ich bin schnell eifersüchtig – sowohl in Beziehungen als auch in Freundschaften 80 Mit einem schöneren Körper könnte ich mich eher akzeptieren Haben Sie bei jeder Frage ein Kreuz zwischen „Trifft gar nicht zu“ und „Trifft immer zu“ gesetzt? Versuchen Sie bitte keine Frage auszulassen. Haben Sie auch alle Kreuze anschließend miteinander verbunden? Am Ende des Tests entsteht eine ZickZack-Linie, die zur linken und rechten Seite ihre Spitzen hat. Sieht es bei Ihnen so ähnlich aus, wie rechts auf diesem Blatt das Beispiel zeigt? Markieren Sie nun farblich die Aussagen im Test, mit denen Sie besonders große Schwierigkeiten in Ihrem Alltagsleben und in Bezug auf Ihr Selbstwertgefühl verbinden. Markieren Sie anschließend die stärksten Spitzen zu beiden Seiten ihrer Aussagen. Die markierten Aussagen und Spitzen geben Ihnen Hinweise darüber, in welchen Indikatoren Ihres Selbstwertgefühls Sie besonders große Schwierigkeiten haben. Was meinen Sie. Trifft das Ergebnis auf Sie zu? Können Sie dem Ergebnis zustimmen?



Lassen Sie uns nun die Indikatoren des Selbstwertgefühls anschauen und dieses Testergebnis dazu nutzen, Ihren persönlichen Weg zu finden, wie Sie Ihr Selbstwertgefühl stärken können! © tatjanaheidemann.de



18 Doch bevor es weitergeht, muss ich Ihnen noch unbedingt etwas sagen… Ich weiß, es ist nicht einfach, sich mit diesem Thema zu beschäftigen. Und ich habe großen Respekt davor, dass Sie es trotzdem tun und dieses eBook durcharbeiten.



Vielen Dank für Ihre Stärke, denn es ist wirklich stark sich einem schwierigen Thema zu stellen! Sie merken bestimmt, dieses eBook ist nicht wie viele andere eBooks, die es kostenlos im Internet zu bekommen gibt. Das ist auch gut so! Ich möchte Ihnen mit meinem eBook ein realistisches Bild vom Selbstwertgefühl und der Arbeit am Selbstwertgefühl vermitteln. Ich möchte Ihnen nicht blumig und verschönt beschreiben, wie einfach es ist mit einem der intimsten und wichtigsten Themen von uns Menschen zu arbeiten. Es ist tatsächlich gar nicht so schwer sein eigenes Selbstwertgefühl zu steigern und schon gar nicht unmöglich! Aber es ist ein Prozess. Ihr Prozess, in dem Sie sich persönlich weiterentwickeln. Und das ist durchaus herausfordernd, wie Sie bestimmt schon gemerkt haben.



Sie sind schon richtig weit gekommen. Super!! Aber das war nun bestimmt auch ganz schön viel oder? Möchten Sie das Ergebnis vom Test erstmal sacken lassen? Tun Sie sich nach diesem langen Test ganz bewusst etwas Gutes! Vielleicht gönnen Sie sich jetzt einen heißen Tee oder einen Kaffee oder Capuccino und genießen das Getränk mit schöner Musik. Im Anschluss kann es weitergehen und Sie lernen die Indikatoren des Selbstwertgefühls kennen. © tatjanaheidemann.de



Grundüberzeugungen (auch Mindset)



Umgang mit Kritik, 19 Streit und Konflikten



Umgang mit Gefühlen



Vergleiche mit anderen, Abhängigkeit



Umgang mit Entscheidungen



Durchhaltevermögen



Selbstbild Bezug und Umgang mit eigenem Körper



Umgang mit eigenen Schwächen und Stärken



Indikatoren des Selbstwertgefühls



Werte



Beziehungen



Fähigkeit zur Abgrenzung



Kommunikation



Umgang mit Gesundheit



Umgang mit Erfolg und Misserfolg



Erwartungen an sich selbst



© tatjanaheidemann.de



Umgang mit Sexualität Wahrnehmung und Bewertung
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Die Indikatoren des Selbstwertgefühls und der Selbsttest Hier sehen Sie, welche Aussage welchem Indikator zugeordnet werden kann. Jede Aussage im Test hat eine Nummer. In dieser Tabelle stehen die Indikatoren mit den dazugehörigen Nummern.



Grundüberzeugungen



26



35



36



67



Umgang mit Kritik, Streit und Konflikten



5



7



25



32



43



Umgang mit Gefühlen



22



52



55



66



75



Vergleiche mit anderen, Abhängigkeit



1



3



50



57



77



Umgang mit Entscheidungen



4



53



56



72



Durchhaltevermögen



21



24



27



71



Selbstbild



28



41



65



69



Umgang mit eigenen Schwächen und Stärken



9



23



60



62



Bezug und Umgang mit eigenem Körper



10



19



61



80



Beziehungen



29



31



37



59



Werte



2



15



20



74



Kommunikation



8



33



46



58



Umgang mit Erfolg und Misserfolg



16



38



39



42



Erwartungen an sich selbst



13



45



49



63



64



Fähigkeit zur Abgrenzung



12



14



18



47



48



Umgang mit Gesundheit



17



51



54



76



Wahrnehmung und Bewertung



10



11



34



40



Umgang mit Sexualität



6



30



44



48



Sie können in dieser Tabelle die Aussagen, die Sie bereits in dem Selbsttest farblich hervorgehoben haben, markieren. Dann wird klar, in welchem Indikator Sie mehr Schwierigkeiten haben. © tatjanaheidemann.de
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79



68



70
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Die Indikatoren des Selbstwertgefühls sind die Bereiche unseres Lebens, auf die sich unser Selbstwertgefühl auswirkt nicht unabhängig voneinander, sondern sie sind alle miteinander verbunden Vielleicht wird Ihnen nun bewusst, dass sich Ihr Selbstwertgefühl auf unglaublich viele Bereiche Ihres Lebens auswirkt. Diese Lebensbereiche sind bestimmt nicht unabhängig voneinander, sondern sie wirken sich wiederum auf andere Lebensbereiche aus. Ihr Selbstwertgefühl lässt sich nicht von Ihrem Leben abschotten, sondern es spiegelt sich in allem wieder, was Sie tun.



Lassen Sie uns nun ganz konkret werden und Ihren persönlichen Weg in ein positives, gesundes und starkes Selbstwertgefühl herausfinden! Wie soll das gehen? Sie erinnern sich, ich habe anfangs das hier geschrieben:



Sie können Ihr Selbstwertgefühl verändern, indem Sie 1. Eine Bestandsaufnahme machen und sich um den Zustand Ihres Selbstwertgefühls bewusst werden 2. Ihr Bauchgefühl aktivieren und sich drei Indikatoren aussuchen, um in die Veränderung zu starten 3. Sich ein Versprechen geben und Verantwortung übernehmen 4. Aktiv und bewusst am Ball bleiben



Let’s Rock it!!! © tatjanaheidemann.de
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Ihr persönlicher Weg in 4 Schritten zu mehr Selbstwertgefühl Schritt 1:



Bestandsaufnahme



Im Grunde haben Sie die Bestandsaufnahme bereits gemacht. 











In der Bestandsaufnahme machen sie den Selbsttest  Finden Sie heraus, bei welchen Aussagen Ihre gezeichnete Linie besonders spitz wird und markieren Sie diese 



Schauen Sie sich an, welche Aussagen Sie besonders belastend empfinden und markieren Sie diese ebenfalls







Bringen Sie Ihre Markierungen mit den Indikatoren des Selbstwertgefühls zusammen und machen Sie sich bewusst, in welchen Bereichen Sie mehr und in welchen Bereichen Sie weniger Schwierigkeiten haben







Markieren Sie nun die Indikatoren, in denen Sie Schwierigkeiten haben







Gehen Sie in sich und überlegen Sie, ob das Ergebnis auf Sie zutrifft. Ergänzen Sie das Ergebnis, falls erforderlich.



Die Bestandsaufnahme ist abgeschlossen,  wenn Sie ein Gefühl dafür bekommen, wie es um Ihr Selbstwertgefühl aussieht  wenn Sie ein Gefühl dafür bekommen, auf welche Lebensbereiche sich Ihr Selbstwertgefühl (besonders) auswirkt.
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23 Schritt 2:



Bauchgefühl aktivieren und drei Indikatoren auswählen



Ich könnte mir vorstellen, es gibt einige Lebensbereiche, auf die sich Ihr Selbstwertgefühl besonders auswirkt oder? Vielleicht wirkt das erschlagend und entmutigend auf Sie und Sie fragen sich „Wie soll ich das bloß jemals hinkriegen?!“ Es kann aber auch sein, dass Sie das Bedürfnis bekommen alle diese Indikatoren auf einmal positiv verändern zu wollen, um Ihr Selbstwertgefühl zu stärken. Das machen auch viele Menschen und scheitern dann leider auf Ihrem Weg, wenn sie keine Unterstützung bekommen. Denn es ist nicht immer einfach mehrere Baustellen gleichzeitig anzugehen. Rückschläge und ausbleibende Erfolge sorgen dann dafür, dass man wieder in alte Muster verfällt und die anfängliche Motivation flöten geht. Das frustriert und lässt das Problem noch viel größer aussehen, als es wirklich ist. Das muss aber nicht sein! Erinnern Sie sich bitte daran, dass alle diese Indikatoren miteinander verbunden sind und sich gegenseitig beeinflussen. Selbst wenn es schwer vorzustellen ist, so brauchen Sie nicht gleichzeitig an allen Indikatoren des Selbstwertgefühls zu doktern.







Im zweiten Schritt entscheiden Sie sich für höchstens drei Indikatoren  Diesen drei Indikatoren werden Sie in den nächsten Tagen, Wochen und Monaten bewusst mehr Aufmerksamkeit schenken







Lassen Sie nicht Ihre Vernunft entscheiden, sondern Ihr Bauchgefühl  Sie müssen nicht die drei Indikatoren auswählen, die Ihrer Meinung nach am meisten Sinn machen  Es müssen auch nicht unbedingt diejenigen sein, wo Ihre größten Schwierigkeiten stecken  Vertrauen Sie auf Ihr Gefühl, wenn Sie Ihre Wahl treffen  Vertrauen Sie auf Ihren inneren Wunsch oder Ihre Sehnsucht, in welchem der Indikatoren Sie sich eine positive Veränderung wünschen
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Machen Sie eine kleine Übung dazu: Schreiben Sie all die Indikatoren, auf die sich ihr niedriges Selbstwertgefühl auswirkt, auf einen Zettel. Schauen Sie sich den Zettel an und lassen Sie es auf sich wirken, lassen Sie auch ruhig Gefühle zu. Schließen Sie dann Ihre Augen. Atmen Sie ein paar Mal tief ein und aus, versuchen Sie sich zu entspannen. Fragen Sie sich in Gedanken ganz wertschätzend und liebevoll: „In welchem Bereich wünsche ich mir positive Veränderung?“ Welches Wort kommt Ihnen dann als erstes in den Sinn? Meistens ist es auch genau das, wo Ihr Bauchgefühl hingeht. Sie können diese kleine Übung mehrmals ausprobieren. Wichtig ist, dass Sie kein Ergebnis erzwingen. Wenn es Ihnen nicht auf Anhieb gelingt, ist es nicht schlimm. Vielleicht sind Sie bei dem Thema noch zu blockiert. Lassen Sie einige Zeit vergehen, auch gerne Mal einen Tag und wiederholen Sie die Übung dann nochmal. Alternativ können Sie diese Übung mit geöffneten Augen machen und aufmerksam und achtsam sich die Liste anschauen. Auf welchen Indikator fällt Ihr Blick immer wieder zurück? Welcher Indikator scheint Sie wie magisch anzuziehen?



Hören Sie auf Ihr Bauchgefühl, es wird Sie nicht täuschen.



© tatjanaheidemann.de



25 Schritt 3:



Versprechen und Selbstverantwortung



Schritt Nr. 3 ist äußerst wichtig auf Ihrem Weg zu mehr Selbstwertgefühl. Es ist das Herzstück auf Ihrem Weg zu mehr Selbstwertgefühl! Die meisten Versprechen, die wir geben, geben wir einer anderen Person. Versprechen sind uns ziemlich wichtig und wir möchten unsere Versprechen nicht brechen und fühlen uns gekränkt und enttäuscht, wenn andere Menschen Ihre Versprechen uns gegenüber nicht einhalten. Doch die wichtigsten Versprechen unseres Lebens sind die Versprechen an uns selbst. Meistens machen wir Versprechen gegenüber uns selbst aus Momenten der tiefen Enttäuschung oder Verletzung, aus Momenten der Wut oder Traurigkeit. Diese Versprechen sind meist unbewusst, aber sie bestimmen über unser Leben. „Ich lasse nie wieder jemanden so nah an mich heran.“ „Ich werde mein Herz niemandem mehr öffnen.“ „Ich werde mich nie wieder schwach zeigen.“ Solche Versprechen könnte man auch als Schmerz-Versprechen bezeichnen, weil sie aus schmerzlichen Erfahrungen resultieren. Diese Schmerz-Versprechen halten sich oft ein Leben lang und brauchen lange, um aufgelöst zu werden. Sie dienen einem guten Zweck: Meistens dem Selbstschutz. Sie sorgen aber leider dafür, dass wir im Leben nie wirklich frei, glücklich und zufrieden werden können. Tatsächlich sorgen sie dafür, dass der Schmerz aufrechterhalten wird und können uns sogar krank machen. Gehen Sie in sich und überlegen Sie, ob Sie sich solche oder so ähnliche SchmerzVersprechen irgendwann in Ihrem Leben gegeben haben.



Nun ist es an der Zeit sich neue, bewusste Versprechen zu geben. Sind Sie soweit, sich für ein neues Versprechen sich selbst gegenüber zu öffnen? Dieses Versprechen wird ein positives sein, denn solche Versprechen an sich selbst sind ein seltenes Gut.



Doch bevor Sie ein Versprechen an sich selbst formulieren, möchte ich Ihnen noch etwas ganz wichtiges mit auf den Weg geben und Ihnen einige Fragen stellen:



© tatjanaheidemann.de
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Menschen mit einem niedrigen Selbstwertgefühl neigen dazu streng und hart zu sich selbst zu sein. Sie sind oft äußerst selbstkritisch und gehen mit sich hart ins Gericht. Sie lassen auch schon mal kein gutes Haar an sich, sondern sehen oft Unzulänglichkeiten, Macken und Schwächen. Daneben fällt es Ihnen schwer sich selbst zu schützen und eigene Grenzen zu wahren, sodass sie von anderen verletzt werden. Sie neigen dazu „runterzuschlucken“ und nichts zu sagen. Sie neigen auch dazu sich selbst zu vernachlässigen und stehen gar nicht mehr in Kontakt mit sich selbst. Erkennen Sie sich darin wieder? Wenn andere Menschen in Ihrem Leben unfair, gemein, kränkend und verletzend zu Ihnen waren, wenn Sie in Ihrem Leben von anderen Menschen vernachlässigt und hintergangen wurden, wenn Sie in Ihrem Leben von anderen nicht genug Aufmerksamkeit, Liebe und Anerkennung bekommen haben – dann machen Sie all das auch mit sich selbst. Das sind erstmal harte Worte. Aber diese Worte müssen sein, denn ich möchte Sie wachrütteln!







Wie oft sind Sie überkritisch mit sich selbst?







Wie oft stellen Sie sich in den Hintergrund oder verstellen sich?







Wie oft stellen Sie in Frage, ob Sie etwas wirklich gut gemacht haben?







Wie oft hinterfragen Sie es, dass Sie eine wundervolle, liebenswerte Person sind?







Wie oft sind Sie stolz auf sich und freuen sich über sich selbst?







Wie oft schenken Sie sich selbst Aufmerksamkeit und positive Gedanken der Liebe?



Ein unausgesprochenes und ungeschriebenes Versprechen hat jeder Mensch sich selbst gegenüber. Bevor Sie sich ein neues Versprechen geben, wird es Zeit, dass Sie sich für dieses eine Versprechen entschuldigen, das Sie sich selbst gegenüber gebrochen haben:



„Ich behandle mich liebevoll und sorge gut für mich.“ Trifft es auf Sie zu? Haben Sie dieses Versprechen vielleicht gebrochen?
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27 Unser Glück machen wir oft von äußeren Umständen abhängig. „Erst wenn ich im Lotto gewinne, könnte ich glücklich werden.“ „Erst wenn ich einen Partner/eine Partnerin finde, werde ich glücklich.“ „Erst wenn der Stress auf der Arbeit nachlässt, werde ich mehr Zeit für mich haben.“ „Erst wenn die Kinder groß sind, kann ich mir was gönnen.“ „Erst wenn ich Anerkennung von anderen bekomme, bin ich gut/liebenswert/etwas wert.“ Wir knüpfen unser Glück und viele andere wichtige Dinge im Leben an diese gewissen „wenn, dann“-Beziehungen und warten darauf ab, dass diese Bedingungen im außen irgendwann eintreten. Bei Ihrem Selbstwertgefühl wird es nicht funktionieren. Leider kann niemand von außen kommen und Ihnen einfach mal eben ein tolles Selbstwertgefühl schenken. Dafür sind nur alleine Sie verantwortlich. Sie haben Ihr Selbstwertgefühl in der Hand. Erinnern Sie sich an Ihr Schloss. Sie haben den Schlüssel für Ihren Selbstwert, Sie müssen ihn nur benutzen. Mag es sein, dass andere Menschen Sie verletzen und enttäuschen können, aber nur allein Sie selbst können diese Wunden am besten wieder zum Heilen bringen. Das liegt in Ihrer Verantwortung Ihnen gegenüber.







Im dritten Schritt wird es Zeit Verantwortung zu übernehmen  Werden Sie sich bewusst, dass Sie Verantwortung für sich selbst tragen 



Machen Sie sich gedanklich und emotional frei von der Abhängigkeit von „wenn, dann“-Beziehungen und der Abhängigkeit von anderen Menschen







Werden Sie sich bewusst, dass nur Sie Ihr Selbstwertgefühl positiv verändern können







Übernehmen Sie die Verantwortung dafür, dass Sie sich selbst nicht mehr verletzen, vernachlässigen, sabotieren und unangemessen viel Selbstkritik an sich üben







Ergreifen Sie selbstverantwortlich Partei für sich selbst







Gehen Sie in die Selbstverantwortung und hören Sie auf Ihr eigener Täter zu sein, der die Hand gegen sich hebt
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28 Nun Wird es Zeit ein neues Versprechen zu formulieren. Kein Versprechen einer anderen Person gegenüber, sondern ein Versprechen an sich selbst. Kein unbewusstes Schmerz-Versprechen mehr, sondern ein bewusstes LiebesVersprechen. So oder so ähnlich könnte es lauten: „Ich vertraue auf mich und mein Bauchgefühl.“ „Ich gehe fürsorglich und achtsam mit mir um.“ „Ich behandle mich liebevoll und sorge gut für mich.“ „Ich tue mir jeden Tag etwas Gutes, egal wie mies der Tag war.“ „Ich sorge jeden Tag für ein kleines bisschen Freude und Glück.“ „Wenn ich am Boden liege, trete ich nicht mit den Füßen auf mich.“ Ich verspreche mir, dass ich nicht mein härtester Richter sein werde.“ „Ich behandle mich so, wie ich einen geliebten Menschen behandeln würde.“ Das sind nur Beispiele, Sie müssen sich nicht daran halten. Lassen Sie sich inspirieren und horchen Sie in sich hinein. Was für ein Versprechen würden Sie sich gerne geben?







formulieren Sie ein Versprechen an sich selbst  Gibt es ein Schmerz-Versprechen in Ihrem Leben? Wenn ja, hat es vermutlich sehr gute Gründe. Richten Sie Ihren Blick auf Ihren Schmerz und machen Sie sich bewusst, dass Sie immer wieder selbst Salz in die Wunden streuen 



Betrachten Sie Ihre wunden Punkte mit Liebe, anstelle mit Selbstkritik, Selbstablehnung oder Verleugnung







Formulieren Sie ein neues, bewusstes Versprechen an sich selbst







Formulieren Sie das Versprechen aus Fairness, Gerechtigkeit, Anerkennung, Wertschätzung und Liebe heraus



Nehmen Sie Ihren Weg in die Selbstverantwortung und die Formulierung Ihres bewussten Liebes-Versprechen ernst. Sie tun es nicht, weil es in diesem eBook steht. Sie tun es nicht, weil Sie sich davon etwas erhoffen. Sie tun es, weil es das einzig Richtige ist.
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29 Egal wie viele Strategien Sie demnächst für die positive Veränderung Ihrer drei ausgewählten Indikatoren (aus Schritt 2) anwenden… wenn Sie weiterhin allein an Ihren Schmerz-Versprechen festhalten und weiterhin Ihr eigener Täter bleiben oder sich weiterhin vernachlässigen … werden all diese wunderbaren Strategien im Sande verlaufen. Sie werden immer wieder in alte Muster zurückfallen. Deswegen darf das bewusste Liebes-Versprechen zelebriert werden! Feiern Sie Ihr Liebes-Versprechen!



Machen Sie daraus einen unvergesslichen Moment! Seien Sie sich nicht zu schade und scheuen Sie keine Mühe diesen Moment einzigartig werden zu lassen. Nehmen Sie sich dafür einen Tag frei und sorgen Sie dafür, dass an diesem Tag keine anderen störenden Termine liegen. Schmeißen Sie ein „Fest“ für Ihr bewusstes Liebes-Versprechen. Laden Sie liebe Menschen ein, die Sie teilhaben lassen möchten. Oder zelebrieren Sie diesen Moment alternativ ganz intim für sich selbst. Aber es ist wichtig, dass Sie diesen Moment wirklich ernst nehmen und ihn feiern. Es ist Ihr wichtigster Schritt in eine neue Zukunft mit sich selbst! Kochen Sie sich Ihr Lieblingsessen, lassen Sie sich toll bekochen oder lassen Sie von Ihrem Lieblingslieferanten leckeres Essen kommen. Backen Sie sich einen tollen Kuchen und sorgen Sie für Ihre Lieblingsgetränke. Sorgen Sie für feierliche Musik, decken Sie den Tisch und sorgen Sie für eine stimmungsvolle Atmosphäre. Werfen Sie sich in Schale. Feiern Sie ausgiebig! Tanzen, lachen, weinen Sie, tun Sie das, wonach Ihrem Herzen ist! Der Höhepunkt von Ihrem Fest ist, wenn Sie Ihr Versprechen, welches Sie bereits vorher in Gedanken formuliert haben, laut aussprechen. Bis zu diesem Zeitpunkt darf Ihr Liebes-Versprechen für alle anderen Anwesenden ein Geheimnis bleiben, das nur Sie lüften dürfen. Keiner darf dazu ein „…ja, aber…“ abgeben, es in Frage stellen oder es verbessern. Ihre Gäste sind als Zeugen und Ihre Vertraute dazu eingeladen dieses Versprechen mit Ihnen zu feiern!! Das sind die Spielregeln für Ihre Gäste. Sie können das Versprechen feierlich als Dokument anfertigen, das Sie unterschreiben. Sie können auch Ihre Zeugen unterzeichnen lassen. Machen Sie unbedingt Fotos! Schaffen Sie sich schöne Erinnerungsstücke, an denen Sie sich jeden Tag erfreuen können und platzieren Sie diese Erinnerungsstücke nach diesem Fest so, dass Sie jeden Tag einen Blick darauf werfen können.
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30 Schritt 4:



Bewusstsein stärken und aktiv bleiben



Wow…wir sind bereits im letzten Schritt angelangt. Wie fühlen Sie sich gerade? Haben Sie Bock etwas zu verändern?



Erinnern Sie sich bitte an die (maximal) drei Indikatoren, die Sie sich in Schritt 2 ausgewählt haben. Nun kommt nämlich der Alltag und Ihre Aufgabe ist es, auf diese drei Indikatoren besonders gut aufzupassen. Es soll und wird kein Hexenwerk sein, dieser Schritt Nr. 4. Nun heißt es Ihr Bewusstsein zu stärken!







Im vierten Schritt stärken Sie ihr Bewusstsein  Achten Sie in Ihrem Alltag bewusst auf Ihre drei Indikatoren: 



Welche Gedankenmuster können Sie dabei ausmachen?







Welche Gefühle werden immer wieder reaktiviert?







Wie verhalten Sie sich? Zu welchen Reaktionen neigen Sie?







Worauf legen Sie den Fokus bei der Wahrnehmung?







Zu welchen Bewertungsprozessen neigen Sie?







Gehen Sie ins Bewusstsein, wie Sie in Bezug auf Ihre Indikatoren denken, fühlen, reagieren und wahrnehmen







Üben Sie dieses Bewusstsein immer und immer wieder, bis es Ihr treuer Begleiter wird.







Treffen Sie ganz selbstbestimmt eine Entscheidung, ob Sie sich in einer einzelnen Situation weiterhin so verhalten möchten



Ihre alten Denkmuster und Verhaltensmuster sind Fallen, in die Sie tappen können und wieder in einem niedrigen Selbstwertgefühl landen. Das wollen wir nun ganz bewusst verhindern! Deswegen ist es nun an Ihnen solche Fallen zu identifizieren. Achten Sie dabei nicht auf alle Indikatoren des Selbstwertgefühls gleichzeitig, das könnte Sie überfordern. Richten Sie Ihren Fokus auf die maximal drei ausgewählten Indikatoren. Es wird nicht sofort und auch nicht jedes Mal funktionieren, dass Sie ein neues Verhalten an den Tag legen. Lassen Sie sich davon bitte nicht entmutigen und demotivieren! Es ist völlig normal einen schlechten Tag zu haben, schlechte Tage dürfen sein.
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31 Aber Ihr Leben sollte ab dem Tag Ihres bewussten Liebes-Versprechens nicht mehr ausschließlich aus schlechten Tagen bestehen.



Wenn Sie sich also dabei ertappen, wie Sie   



Wieder in alte Muster verfallen Wieder mal zurückstecken und sich klein machen Sich nicht trauen zu sich zu stehen, Ihre Meinung zu äußern oder Grenzen zu setzen Sich in Gedanken erneut entwerten, kritisieren und Ihre Liebenswürdigkeit in Frage stellen







Sagen Sie STOPP! und entscheiden Sie sich bewusst, was Sie wirklich denken wollen, wie Sie sich wirklich verhalten wollen, ob nicht eine alternative Wahrnehmung besser wäre, usw…







Bleiben Sie aktiv  Rufen Sie sich ab und an ruhig ins Gedächtnis, wo Sie „herkommen“ und wie es um Ihr Selbstwertgefühl jahrelang ausgesehen hat 



Treffen Sie jeden Tag eine Entscheidung für sich selbst und eine bessere Zukunft mit einem stärkeren Selbstwertgefühl







Freuen Sie sich jeden Tag über Ihr Liebes-Versprechen und den besonderen Moment, den Sie damit zelebriert haben







Seien Sie nicht länger Ihr eigener Täter, sondern eine liebevolle Freundin oder ein wertschätzender Freund für sich selbst







Erlauben Sie sich schlechte Tage, aber glauben Sie an die guten und besseren Tage







Üben Sie sich jeden Tag im Bewusstsein und in der bewussten Entscheidung







Bleiben Sie bei sich und gehen Sie Ihren Weg. Machen Sie sich nicht abhängig von anderen Menschen



Bleiben Sie am Ball und bleiben Sie vor allem nicht alleine mit Ihrem Thema. Tauschen Sie sich mit Ihren Vertrauten aus. Denn Sie sind definitiv nicht allein!!!!



© tatjanaheidemann.de



32



Schlussworte … Und da sind wir nun am Ende dieses eBooks angelangt. Habe ich Ihnen zu viel versprochen? War dieses eBook anders, als alle anderen kostenlosen eBooks, die Sie bisher gelesen haben? Was denken Sie? Es ist mir wichtig, meine Arbeit immer weiter zu verbessern. Ich würde mich über Ihr Feedback zu diesem eBook sehr freuen. Schreiben Sie mir eine Email an: [email protected]



Wie blicken Sie in Ihre Zukunft? Haben Sie Lust Ihre persönlichen 4 Schritte zu mehr Selbstwertgefühl umzusetzen? Ich wünsche Ihnen sehr, dass Sie in die Motivation finden und ins Tun kommen!



Zum Schluss möchte ich Sie gerne einladen in eine exklusive und geschlossene Facebook-Gruppe für Menschen, die Ihr Selbstwertgefühl stärken wollen!



In dieser Facebook-Gruppe 



werde ich Ihnen wertvolle Impulse geben







werden wir gemeinsam für Inspiration und Motivation sorgen







werden wir uns vernetzen und nicht mehr alleine sein mit unseren Themen







werden wir uns gegenseitig in eine bessere Zukunft mit mehr Selbstwertgefühl begleiten und uns gegenseitig unterstützen!







Gibt es Frage-Antwortrunden, Webinare, Workshops und vieles mehr!



https://www.facebook.com/groups/selbstwertgefuehl/



Let’s keep in touch!
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Kontakt Sie haben persönliche Fragen oder wünschen sich eine persönliche Betreuung? Das ist gar kein Problem. Ich helfe Ihnen gerne bei der Beantwortung Ihrer Fragen und begleite Sie professionell in Ihrem Prozess. Folgende Kontaktmöglichkeiten stehen Ihnen zur Verfügung:



Homepage: https://tatjanaheidemann.de/ auf meiner Homepage können Sie sich auch für meinen Newsletter eintragen und immer up to date bleiben!



Facebook https://www.facebook.com/TatjanaHeidemann.Coaching.Beratung/?ref=aymt_hom epage_panel



Ich freue mich auf Sie! Tatjana Heidemann



Copyright Tatjana Heidemann (2017)



© tatjanaheidemann.de
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Starkes Selbst, Starkes Leben – mit 4 Schritten auf Ihrem persönlichen Weg zu mehr Selbstwertgefühl – Version 2.0



Haftungsausschluss: Dieses eBook ist konzipiert Informationen in Bezug auf den behandelnden Gegenstand zur Verfügung zu stellen. Es wird unter der Voraussetzung angeboten, dass die Autorin und Herausgeberin damit keine diagnostischen oder therapeutischen Zwecke oder Prozesse durchführt. Falls eine psychotherapeutische oder psychologische Unterstützung oder Unterstützung durch andere Expertinnen oder Experten benötigt wird, sollten die Dienste einer entsprechenden Fachkraft in Anspruch genommen werden. Dieses eBook ersetzt keine fachspezifische Beratung und Unterstützung. Es ist der Zweck dieses Buchs zu bilden, zu informieren und zu motivieren. Tatjana Heidemann haftet nicht gegenüber der Leserin oder dem Leser oder irgendeiner anderen Person oder Gesellschaft in Bezug auf irgendeine Haftung, Verluste oder Schäden, die direkt oder indirekt von diesem eBook verursacht oder angeblich verursacht wurden.



© tatjanaheidemann.de
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Augsburg - ein starkes Stück Schwaben 

Autor und Verlag haben alle Informationen geprüft. Gleichwohl wissen wir, dass sich Gegebenheiten im Verlauf der Zeit ändern, daher erfolgen alle Angaben ...
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Hypoport verzeichnet starkes Umsatzwachstum - Hypoport AG 
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RATSELBUCH. SWDEDMMSSUR33-6 | PDF | 66 Page | 2,000 KB | 6 Jan, 2018. If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Star Wars Das Erwachen Der. Macht Mein Starkes 










 


[image: alt]





DAS TAGEBUCH DES JOBCENTERS IST SCHON EIN STARKES 

Are you looking for das tagebuch des jobcenters ist schon ein starkes stack PDF?. If you are areader who likes to download das tagebuch des jobcenters ist ...
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Legal star wars das erwachen der macht mein starkes spiel und eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get star wars das erwachen der ...
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Ein ganz starkes StÃ¼ck 
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teufelskicker junior ein starkes team by frauke ... AWS 

This. Teufelskicker Junior Ein Starkes Team By Frauke Nahrgang PDF on the files/S3Library-2e8e4-Bb58e-Aaa55-8f18b-854b6.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informatio










 


[image: alt]
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Ein starkes Ã¶ffentliches Rentensystem ist mÃ¶glich - Beispiel Ã–sterreich 
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Selbst denken, selbst machen, selbst versorgen - Buch.de 

Sie es schaffen, diese Frau mit ihren Kindern ins Meer zurÃ¼ckzu- ... Und dann fÃ¤llt mir auf, dass es so ruhig gar nicht ist. ... Gestern war Wurzeltag, das heiÃŸt, an.
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Read and Save Ebook das leben des rentierlappen siri matti von ihm selbst as PDF for free at Online Ebook Library. Get das leben des rentierlappen siri matti ...
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DAS LEBEN SELBST IST DAS WUNDER BY ERNI SANDHAAS 

This. Das Leben Selbst Ist Das Wunder By Erni Sandhaas PDF on the files/S3Library-1bbd6-2c932-1f591-223ff-B1e2e.pdf file begin with Intro, Brief Discussion ...
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Mathematik selbst entdecken - Buch.de 

Plan Kegel. Kopiervorlage ... Grundlagen â€“ SchultÃ¼te â€“ Cocktailglas â€“ Ringkegel. Test. 33. Test-LÃ¶sungen. 34 ... Ich kopiere fÃ¼r jeden SchÃ¼ler den Plan â€žKegelâ€œ.
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Mathematik selbst entdecken: 
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