Jeder will ihn - Die wenigs

Der gute

Selbstwe

Wissenswertes uber den
den wir uns selbst gebe

Ist Selbstbewusstsein bereits in
unseren Genen verankert — oder

erwerben wir es im Laufe unsere
Lebens?

Selbstbewusstsein ist weder in unsere
Genen verankert, noch kommen wir dé
mit auf die Welt. Wir lernen oft lediglich'i
Laufe unseres Lebens, schlecht tber ur
zu denken. Wichtig ist, dass wir beginne
uns mehr auf uns selbst zu besinnen,
also selbst mehr ,bewusst* zu werden
das Wort Selbstbewusstsein das ja be
ausdrickt). Dazu ist es auch wichtig, ¢
wir uns mit unseren Wurzeln bescha
und uns all unserer Starken und S¢
chen sowie Eigenschaften und Vorlie
bewusst werden, damit wir uns damit
einandersetzen und sie akzeptieren
nen, um daraus Kraft zu schépfen unc
Mensch zu wachsen. Dieser Prozess
sowohl spannend und erkenntnisreich
auch schmerzhaft und anstrengend ¢
Er lohnt sich aber auf jeden Fall.

Glauben Sie, dass alles, was wir im
Leben erfahren und gelernt haben,

fest in unserem Gehirn gespeichert

und nicht mehr veranderbar ist?

Alles, und ich meine wirklich alles, was
wir uns eingelernt haben, kdnnen wir
auch wieder verandern. So wie jede Ge-
wohnheit im Leben, kann man auch seine
Denkgewohnheit andern und beginne
freundlich und liebevoll tiber sich
selbst zu denken. Somit kann
jeder Mensch, der sich bemiiht, an
an sich und seiner Personlichkeit
zu arbeiten, seinen Selbst-
wert auf diese Art starken
und somit auch sein
Selbstbewusstsein
verbessern.
Natirlich ist das
ein Weg, der
langer
dauern

kann. Sie haben sich

ja all diese Negativ-
programme auch nicht
innerhalbeines Monats
angeeignet. Sind Sie daher
geduldig mit sich. Sie haben auch
nicht gleich nach dem ersten Versuch
zu gehen alles hingeworfen, als es nicht
gleich geklappt hat und gesagt: ,Ich gebe
auf, dann kann ich eben nicht laufen!*
Nein, Sie haben es immer und immer wie-
der probiert, so lange, bis Sie schlieRlich
auf sicheren Beinen standen.

Text: Dr. Karin Neumann

Entwickelt
sich unser
Selbstbewusstsein
ausschlieBlich in
unserer Kindheit

oder ist das ein
fortlaufender Prozess?

Natdrlich ist es nicht so,
dass unser Selbstwertgefiihl

ausschlieRlich aufgrund der
Erfahrungen unserer Kindheit
gepragt wurde und danach lebens-
lang gleich bleibt. Auch in der Jugend
oder im Erwachsenenalter kann es sowohl
besser als auch schlechter werden. Man-
che Menschen hatten mit acht Jahren ein
starkeres Selbstwertgefiihl als mit dreifig
— oder umgekehrt. Das heilt, es kann mit
den Jahren sinken, danach wieder an-
steigen, dann wieder schlechter werden
u.s.w.! Es kann aber auch vorkommen,
dass Menschen eine scheinbar muster-
glltige Kindheit und Erziehung genossen
haben und trotzdem voller Selbstzweifel
und Unsicherheiten sind. Dann gibt es
natiirlich auch noch das Gegenteil, also
Menschen, die einen denkbar schlechten
Start ins Leben hatten und in deren Erzie-
hung alles falsch gemacht wurde und die
trotzdem ihr Leben gliicklich und zufrieden
gestalten, sich lieben, achten und anneh-
men. Diese Menschen haben offensicht-
lich die besondere Gabe, in allem immer
das Positive zu sehen und sie schaffen
es auch, Starken aus dem zu entwickeln,
was sie damals als Belastung erleb




54

Nichtsdestotrotz liegen die Wurzeln fur ei-
nen guten Selbstwert schon mafgeblich
in der Kindheit, der Erziehung und einer
gesunden Umwelt, jedoch ist auch das
eigene Handeln im Laufe des gesamten
Lebens dafiir ganz wichtig. Stellen wir uns
immer wieder beharrlich Schwierigkeiten
und nehmen wir Herausforderungen mutig
an, werden wir Erfolge verzeichnen und
dadurch immer mehr Sicherheit und Ver-
trauen in uns und unsere Fahigkeiten ent-
wickeln. Das stérkt nattrlich auch die Ach-
tung vor uns selbst und damit auch den
Wert, den wir uns selbst geben - und in
weiterer Folge unser Selbstbewusstsein.
Somit ist die Selbstannahme etwas, was
wir tun — und das Selbstwertgefiihl etwas,
was wir erfahren.

Kann man andere Menschen lieben,
wenn man sich selbst nicht liebt?

Ohne Selbstliebe gibt es auch keine Nach-
stenliebe, denn die Fahigkeit, andere zu
lieben, wird erst durch die Liebe zu sich
selbst mdglich. Wir kdnnen nicht etwas
weiter geben, was wir selbst gar nicht be-
sitzen. Haben wir kein Geld, kénnen wir
auch keines hergeben. Haben wir keine
Liebe zu uns selbst, kdnnen wir auch an-
deren keine Liebe geben.

® Wie wollen Sie andere Menschen an-
nehmen, wenn Sie sich selbst nicht an-
nehmen?

® Wie wollen Sie andere Menschen oder
das Leben an sich respektieren, wenn Sie
sich nicht selbst respektieren?

® Wie wollen Sie andere Menschen lie-
ben, wenn Sie sich selbst nicht lieben?

Das ist der Schllissel zu einem guten
Selbstwert: Nur wenn Sie sich selbst
lieben, annehmen und zu hundert Pro-
zent zu sich stehen, mit all lhren Starken
und Schwachen, die ja schlieBlich jeder
Mensch hat, und wenn Sie aufhdren, sich
pausenlos zu hinterfragen und sich per-
manent Selbstvorwiirfe zu machen, dann
sind Sie auf dem besten Weg, ein glick-
liches, erfiilltes und freies Leben zu flihren.

Welche Person bzw. welche Perso-
nen sind die wichtigsten im Leben,
um uns Anerkennung zu geben?

Maogen wir uns selbst nicht, fiihlen wir uns
meist depressiv, unausgefiillt und leer. Wir
finden keinen Sinn im Leben und warten
darauf, dass uns andere Menschen dieses
gute Geflihl, anerkannt und liebenswert zu
sein, geben.

Ist das der Fall, sind wir jedoch darauf
angewiesen, zu anderen immer freund-
lich und lieb zu sein, nur um uns unsere
Wertschatzung sozusagen ,von aufen®,
also von anderen Menschen, zu holen.
Das bedingt jedoch, dass wir oft mit ei-
ner Maske durchs Leben gehen missen,
denn wir kdnnen uns ja dann schwerlich
in jeder Situation so zeigen, wie wir wirk-
lich sind. Eigentlich missbrauchen wir
mit diesem Verhalten andere Menschen,
denn wir sind dann ja nicht freundlich zu
ihnen weil wir sie mégen und achten, son-
dern hauptsachlich deswegen, damit wir
freundliche Worte von ihnen bekommen,
um uns unseren Selbstwert Uber sie zu
holen, anstatt uns die Achtung, die jeder
Mensch verdient, selbst zu geben. Das ist
ein gefahrliches Spiel, denn verlieren wir
die Wertschatzung der anderen, aus wel-
chem Grund auch immer, fihlen wir uns
sofort wieder minderwertig und wertlos.
Sie alle kennen sicherlich Menschen, die
direkt suchtig danach sind, ,gebraucht®
zu werden und die wirklich alles fiir ande-
re tun, also so richtige ,Mutter-Theresa-
Typen“ mit einem (bergrofen Helfersyn-
drom! Diese missen verstandlicherweise
permanent ihre eigenen Bedirfnisse zu-
rick stecken. Diese Selbstaufgabe und
Selbstaufopferung fiihrt oft zu einer grof3-
en Abhangigkeit von anderen und verhin-
dert dadurch die wahre Hinwendung zu
sich selbst. Lieben und achten wir uns da-
gegen bedingungslos, dann fiihlen wir uns
vollwertig und vollstdndig und haben nicht
dauernd dieses krankhafte Verlangen
nach Anerkennung und Liebe durch ande-
re, eben weil wir sie uns selbst geben. Das
ermoglicht auch, authentisch zu leben,
sich also so zu zeigen, wie man wirklich ist
und nicht standig darauf bedacht zu sein,
vor anderen gut dazustehen; erst dann
konnen wir auch andere Menschen wirk-
lich selbstlos lieben.

Darf man sich selbst viel Aufmerk-
samkeit schenken? Oder ist man
dann nicht gleich zu egoistisch?

Ich frage Sie jetzt: ,Wer ist der wichtigste
Mensch in lhrem Leben?*

Viele Menschen sagen meist wie aus der
Pistole geschossen antworten: ,Meine
Kinder bzw. ,Meine Ehefrau“ oder ,Mein
Partner®. Ich behaupte jedoch, dass SIE
der wichtigste Mensch in |hrem Leben
sind. Denn erst, wenn es |hnen gut geht
und Sie sich mdgen, sind Sie uberhaupt in
der Lage, auch fiir andere hilfreich zu sein
und sie zu lieben. Viele Menschen haben
gelernt, dass es zu egoistisch ist, wenn
man sich zu viel Zeit und Aufmerksamkeit
fur sich selbst nimmt.

Speziell Mitter erzahlen mir in meiner
Praxis immer wieder, dass zuerst immer
die anderen drankommen und sie sich nur

dann etwas génnen, wenn Zeit fiir sie Ub-
rig bleibt. Aber das kénnen Sie vergessen,
denn da konnen Sie lange darauf warten,
bis einmal Zeit Ubrig bleibt, denn es gibt
immer etwas zu tun, was gerade wichtig
ist und erledigt gehort. Daher ist es ganz
wichtig, dass Sie sich von vornherein
LJAuszeiten” flr sich selbst einkalkulieren,
um ihren personlichen Interessen nach-
gehen zu koénnen, was auch immer das
sein mag. Streichen Sie diese Stunden in
lhrem Kalender rot an, damit Sie nicht wie-
der auf sich selbst vergessen. Stellen Sie
sich von jetzt an in den Mittelpunkt Ihres
Lebens, denn es ist Ihr Geburtsrecht, gut
auf sich zu schauen.

Muss man an seinen Schwéchen
arbeiten? Darf man sich auch ein-
mal loben, wenn man etwas gut
gemacht hat? Sie kennen das doch
alle: ,,Selbstlob stinkt“

Menschen mit einem schlechten Selbst-
wertgefiihl zeichnet aus, dass sie ihren
Blick standig auf ihre Schwachen richten,
wohingegen Menschen mit einem guten
Selbstwertgefihl ein uneingeschranktes
~Ja“ zu sich sagen kénnen, auch wenn
nicht immer alles perfekt ist — und nicht ein
,Ja, vielleicht ...“ oder ein ,Ja, aber ..."“. Sie
haben ein Filledenken und kein Mangel-
denken. Wenn Sie wissen, dass Sie etwas
gut kdnnen, dann sagen Sie das auch mit
klarer Stimme und geradem Blick: ,Ja, das
kann ich wirklich gut!“, ohne dabei gleich
ein schlechtes Gewissen zu haben, tber-
heblich zu wirken. Machen Sie sich jedoch
gleichzeitig auch lhre Schwachen bewusst
und akzeptieren Sie auch diese. Befinden
Sie sich einmal in einer schwierigen Si-
tuation, dann sprechen Sie sich Mut zu
und sagen Sie zu sich selbst: ,Komm, das
schaffst Du schon. Du hast ja auch schon
andere Dinge gut gemeistert!”, bzw. ist |h-
nen etwas gut gelungen, dann loben Sie
sich daflr. Sich Satze zu sagen wie ,Das
hast Du gut gemacht, toll, ich bin stolz auf
Dich*® fuhlen sich einfach gut an und erful-
len Sie mit Stolz und Freude.

Glauben Sie, dass die Gedanken,
wie Sie liber sich selbst denken,
wichtig sind in Bezug auf ein gutes
Selbstvertrauen?

Fragen Sie sich doch einmal, ob Ihnen
folgende Satze vielleicht bekannt vorkom-
men, weil |Ihr innerer Kritiker lhnen diese
oder ahnliche immer wieder leise nach in-
nen sagt, wie zum Beispiel:

® ,Dich bedingungslos lieben — DICH?
Das schaffst DU ja sowieso niemals, du
Niete, du Versager, du Nichts...“ oder

® ,Alle anderen sind sowieso besser als
du, konnen alles besser als du ...“ oder
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® ,Dich bedingungslos lieben — DICH?
Das schaffst DU ja sowieso niemals, du
Niete, du Versager, du Nichts...“ oder

® ,Du bist zu hasslich, zu dick, zu dinn,
zu groR, zu klein ...“ oder

® ,Du bist immer an allem schuld, egal,
was passiert ...“ oder

® ,Du bist ja so uninteressant. Wer sollte
sich denn schon jemals fir Dich interes-
sieren ...“ oder

® ,Du verdienst es ja gar nicht gliicklich
zu sein, Du doch nicht ...”

Flhren Sie vielleicht auch immer wieder
solch verletzende Selbstgesprache? Dann
konnen SIE ja ein Lied davon singen was
es heil}t, mit einem schlechten Selbstwert
durchs Leben zu gehen, denn je ofter Sie
negativ Uber sich denken, desto gréfer
sind auch lhre Minderwertigkeitsgefiihle -
und desto geringer ist natirlich Ihr Selbst-
wertgeflihl. Und je schlechter lhr Selbst-
wertgefiihl ist, umso geringer ist natirlich
auch lhr Selbstvertrauen. Wie sollte es
anders sein?

Das Interessante dabei ist, wenn Sie an
Ihre Kindheit und Jugend zuriickdenken,
dass Sie fast immer fiindig werden und
die Person oder die Personen finden, die
fur diese Selbstabwertungen verantwort-
lich sind: In erster Linie handelt es sich
dabei natlrlich meistens um die Eltern,
aber auch die Grofeltern, Tanten, Onkeln,
Lehrer, Freunde und alle méglichen Men-
schen, die damals wichtig fur Sie waren
und die lhnen das Geflihl vermittelt ha-
ben, dumm, schwach, nicht liebenswert,
uninteressant, unterlegen, oder was auch
immer, zu sein! Als kleines Kind hat man
keine Mdglichkeit, sich gegen solche An-
schuldigungen zu wehren. Abgesehen da-
von hoért man solche Satze ja von Erwach-
senen, von denen man sowieso uUberzeugt
ist, dass das immer stimmt, was diese sa-
gen. Sind WIR dann erwachsen, ersetzen
wir deren Stimmen dann einfach durch
unsere eigene, namlich die unseres inne-
ren Kritikers, der unbewusst fortwahrend
diese abwertenden Programme weiter ab-
spult. Und das wirkt sich auf unser Leben
aus, denn wir leben zu mehr als neunzig
Prozent unbewusst danach.

Sie kennen ja sicherlich diese
selbsterfiillende Prophezeiung:
,Ob Du glaubst, Du kannst es - oder Du
kannst es nicht: Du hast Recht!”

Darf man sich lieben, auch wenn
man Fehler gemacht hat? Und soll
man sich verzeihen?

Wenn man sich selbst mag behandelt man
sich so, wie man das auch bei einer lie-
ben Freundin oder einem guten Freund
machen wirde . Man achtet und akzeptiert
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ihn nicht nur, sondern erlebt auch positive
Geflihle, wenn man an diesen Menschen
denkt. Empfindet man derart fir ihn, wir-
de man ihn nicht kranken oder verletzende
und beleidigende Worte an den Kopf wer-
fen, wenn einmal etwa schief gegangen
ist. Man wirde ihn auch in schwierigen
Lebensphasen ermutigen, ihn trésten,
wenn er traurig ist oder ihm Komplimente
machen, wenn ihm etwas besonders gut
gelungen ist. Auch Fehler wirde man ihm
wahrscheinlich grof3ziigig verzeihen! Ge-
nau so sollte man mit sich selbst umge-
hen, denn das erhéht die Selbstakzeptanz
und den Selbstwert enorm; und vor allem
wagt man seinen Wert als Mensch nicht
nur von seinem Handeln, also seinem
Tun, ab. Auch wenn man einmal etwas
falsch gemacht hat im Leben, bleibt man
trotzdem ein wertvoller und achtenswerter
Mensch. Aus dieser liebevollen Haltung
heraus kann man dann noch immer uber-
legen, wie man aus dieser Situation das
Beste macht bzw. was man zukiinftig bes-
ser machen konnte.

Sie haben Ihr Ziel fiir einen guten Selbst-
wert dann erreicht, wenn Sie sich in den
Spiegel schauen kénnen und mégen, was
Sie da sehen. Wenn Sie dabei ein gutes
Geflihl haben, lacheln kénnen und zu sich
selbst sagen: ,Hallo, ich mag Dich!®
Dabei muss lhnen lhr Spiegelbild nicht
vollstandig gefallen, aber Sie spiren und
wissen, dass Sie nicht perfekt sein mis-
sen, um sich zu lieben, anzunehmen und
achten zu konnen, mit all lhren Starken
und Schwéchen.

Geféllt lhnen ein bestimmter Teil lhres
Kérpers nicht, kénnen Sie zu sich sagen:

LAuch wenn ich meine Oberschenkel
zu dick finde, liebe und akzeptiere ich
mich so, wie ich bin*. Klopfen Sie dabei
zusétzlich die beiden Falten kleinfin-
gerseitig aneinander, die entstehen,
wenn Sie mit beiden Handen eine Faust
machen (= Diinndarm 3, denn dieser
Akupunkturpunkt steht fiir ein ,leichtes
Leben” und unterstiitzt die Stressauf-
I6sung bei diesem belastenden Thema
noch mehr).

Leben Sie nach dem Motto: ,Was Sie an-
dern kénnen, andern Sie — und was Sie
nicht andern kdénnen, akzeptieren Sie lie-
bevoll, denn es ist ein wunderbares Ge-
fihl, sich selbst zu mdgen!®

Verédndern Sie von jetzt an all lhre
Negativprogramme:

Je langer Sie solche Negativprogrammie-
rungen haben, wie z. B. ,Das kann ich
nicht®, ,daftir bin ich zu dumm® oder was
auch immer, desto schwieriger ist es, ein
Leben In Gliick, Zufriedenheit und mit
einem guten Selbstwert zu leben.

Verandern Sie all Ihre Selbstsabotage-
muster ins Positive. Wenn Sie das Geflihl
haben, Sie brauchen Unterstlitzung dabei,
dann ist es sinnvoll, professionelle Hilfe
in Form eines Therapeuten oder EDxTM
Practitioners in Anspruch zu nehmen,
denn in EDxTM (Energy Diagnostic &
Treatment Methods) wird gelehrt, wie man
solche, meist unbewussten, Glaubenssat-
ze mittels Armlangenreflextests herausfin-
det und ins Positive verandert. Es ist wich-
tig, dass |hr bewusstes Wollen mit lhrem
unbewussten Muster lbereinstimmt, sonst
ist es so, als ob zwei Ruderer in einem
Boot sitzen und das Boot dreht sich im
Kreis. Mit EDxTM schaffen Sie es, eben
diese unbewussten Muster bewusst zu
machen und durch die positive Verande-
rung im Zuge einer EDxTM Sitzung schaf-
fen Sie es, Ihr bewusstes Wollen (wie Ziel-
erreichungen, guten Selbstwert etc.) mit
Ihrem unbewussten Muster in Einklang
zu bringen. Somit rudern beide in diesel-
be Richtung und das Boot schieRt nur so
dahin!

Wann immer Zielerreichungen fiir Sie
schwierig sind (egal, ob es darum geht,
Gewicht zu reduzieren, das Rauchen fir
immer sein zu lassen oder endlich einen
guten Selbstwert auch zu spiren!) ist es
fast zu 100 % so, dass Sie innere Selbst-
sabotagemuster am Erreichen lhres Ziels
hindern und blockieren. EDxTM hilft dabei
in wunderbarer und leichter Art und Weise!

Schamen und scheuen Sie sich nicht
davor, einen EDXTM Practitioner aufzu-
suchen, um lhre negativen unbewussten
Programme in positive, bewusste, zu ver-
andern, denn wenn |hnen der Bauch weh
tut, gehen Sie ja auch mit einer Selbstver-
standlichkeit zum Arzt - und genieren sich
nicht deswegen. Viele Menschen glauben
auch heute noch, dass man verrlickt ist,
wenn man mit seinem Leben und seinen
Problemen nicht selbst zu Recht kommt.

In einer EDxTM Ausbildung lernt man,
Menschen in belastenden Situationen, die
ihnen Energie rauben, zu begleiten und zu
unterstitzen. Und wenn man sich selbst
nicht mag, so wie man ist, dann ist das
meines Erachtens eine sehr grolRe Bela-
stung im Leben!

Testen Sie sich selbst >>>
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Wie selbstbewusst sind Sie?

Bitte schreiben Sie nach jeder Frage spontan die Ziffer hin, die fur Sie am stimmigsten ist. Zahlen Sie zum Schluss alle Punkte fir Ihre
Auswertung zusammen! 0 = Stimmt nicht 1 =stimmt etwas 2 = stimmt weitgehend 3 = stimmt genau

Ich darf mich nicht so zeigen, wie ich wirklich bin

Ich muss alles immer total perfekt machen

Man darf keine Schwachen zugeben

Ich argere mich oft (iber mich

Ich vergleiche mich immer wieder mit anderen

Fehler kann ich mir schwer verzeihen

Komplimente von anderen anzunehmen fallt mir sehr schwer

® N O~ w N =

Spricht wer tUber mich, denke ich sofort, dass es etwas Schlechtes ist

©

Ich glaube oft, dass ich versagt habe

N
o

. Was andere zu mir sagen ist mir sehr wichtig

—_
N

. Haufig beneide ich andere Menschen um ihren Erfolg

12. Meine Fehler und Schwachen verberge ich vor anderen

13. Was andere (iber mich denken, ist mir auferordentlich wichtig

14. Oft muss ich mir und anderen etwas beweisen

15. Ich glaube oft, dass andere mich angreifen und abwerten

16. Ich verdiene es, dass es mir nicht gut gehen darf

17. Andere Menschen konnen leicht meine Gefiihle verletzen

18. Nein sagen fallt mir schwer

19. Mir ist es wichtig, es immer allen recht zu machen
20. Oft flihle ich mich hilflos
21. Ich glaube, dass andere besser als ich sind

22. Haufig zweifle ich an mir und meinen Fahigkeiten

23. Ich sorge mich oft um mein Aussehen

24. Bevor ich etwas falsch mache, mache ich lieber gar nichts
25. Ich fiihle mich oft ungeliebt

26. Ich sorge mich oft um mein Ansehen

27. Ich darf nicht schwach sein

28. Ich hasse es, in den Spiegel zu schauen

29. Fehler und Schwachen kann ich mir nur sehr schwer verzeihen

30. Haufig plagen mich Schuldgefiihle

Punkte insgesamt:

0 — 10 Punkte: Gratulation, Sie haben ein ausgezeichnetes Selbstwertgefihl.

11 — 30 Punkte: Ihr Selbstwertgefihl ist im GroRen und Ganzen gut.
Uberlegen Sie jedoch, in welchen konkreten Bereichen lhres Lebens Sie
es noch verbessern kénnten.

Dr. Karin Neumann
Psychotherapeutin,
Kinesiologin,

31— 60 Punkte: Ihr Selbstwertgefiihl braucht noch viel Aufmerksamkeit Lehrtrainerin fir ED x TM

und Arbeit an sich selbst. Uberlegen Sie, in welchen Lebensbereichen

L. . .. Kontakt:
Sie Uberall etwas verandern missen.

P Mahlerstralte 7/19, 1010 Wien

| Elisabethstr. 109 , 2380 Perchtoldsdorf
Tel.: 0676-7613898
neumann@e-psy.at

www.e-psy.at

61— 90 Punkte: Ihr Selbstwertgeflhl ist wenig vorhanden. Nehmen Sie
sich viel Zeit, gut auf sich zu schauen und zu lernen, was lhnen gut tut,
denn Sie sind der wichtigste Mensch in Ihrem Leben (erwagen Sie
eventuell eine Psychotherapie bzw. kinesiologische Balancen).
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