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Tipps bei mangelndem Selbstwertgefthl

Wege aus der Selbstwertkrise

Werde dein bester Freund

abgelehnt

ungeliebt

angegriffen

nicht respektiert
ungerecht behandelt
vom Pech verfolgt
unsicher und gehemmt
einsam?

Vermutlich denkst du,
du wurdest dich besser fiihlen,
wenn dich deine Mitmenschen anders behandeln wirden.

Und folglich glaubst du,
die anderen missten sich &ndern,
ehe es dir besser gehen kann.

Das bedeutet:

Wenn du dein Bild von dir dnderst,
dann andern sich auch deine Geflhle,
deine Beziehungen und dein Leben

Wenn du dich selbst respektierst,

dann flhlst du dich von anderen respektiert und kannst deinen Respekt vor dir behalten,
auch wenn andere respektlos zu dir sind.

Wenn du dich annimmst und Frieden mit deinen negativen Seiten schlief3t,

dann konnen dich andere kritisieren, ohne dass du gleich am Boden zerstort bist.

Wenn du glaubst, das Glick ist auf deiner Seite, dann ist das Pech nicht mehr dein standiger



Begleiter.
Wenn du glaubst, genauso wertvoll und wichtig zu sein wie andere,
dann flhlst du dich anderen ebenbiirtig.

Willst du dir dieses Geschenk machen?
Hast du gerade Ja gesagt?
Dann lass uns beginnen.

Denke einen Moment dartiber nach.

Erwartest du aufmunternde Worte, emotionale Unterstlitzung,
Komplimente, Rucksicht und Verstandnis,

Geduld, Zuwendung, Trost,

das Geflihl, gemocht zu werden?

Das Gefiihl, liebenswert und wertvoll zu sein

Das bedeutet:
Als dein eigener Freund,

verzeihst du dir deine Fehler und Schwéachen und tibst Nachsicht mit dir

Du sagst dir: "Ich darf Fehler machen. Fehler machen ist menschlich und ich bin ein Mensch."
schaust du in den Spiegel und lachelst dir selbst zu.

Du sagst dir: "Hallo mein Freund, schon, dass es dich gibt."

sprichst du dir selbst Mut zu und stérkst dir selbst den Riicken, wenn du vor einer schwierigen
Aufgabe stehst, Du sagst dir: "Komm, das packst du, Das schaffst du, Das kannst du."

lobst du dich und machst dir Komplimente, wenn dir etwas gut gelingt.
Du sagst dir: "Das hast du gut gemacht. Das war toll von dir. Du kannst stolz auf dich sein."

akzeptierst du dich, auch wenn andere dich ablehnen. Du sagst dir:
"Ich bin ein wertvoller und liebenswirdiger Mensch. Die Meinung der anderen andert daran
nichts."

erinnerst du dich in schwierigen Zeiten daran, dass auf den Winter immer der Frihling
kommt. Du suchst in solchen Momenten immer nach der Sonne hinter den Wolken. Du sagst
dir: "Damit werde ich fertig. Ich werde eine Losung finden. Mein Leben geht weiter."”



Ware es nicht schon, einen solchen Freund an deiner Seite zu haben?

Wenn ja, dann beginne damit,
mit dir selbst Freundschaft zu schlief3en,
indem du lernst, dich selbst zu mdgen.

Ja, du hast richtig gelesen.
Du musst lernen, dich selbst mehr zu mdgen,
wenn du dir selbst ein guter Freund sein willst.

"Wie soll ich mich mégen?

Ich bin nicht perfekt.

Ich habe so viele Fehler und Schwéchen,
da kann man sich doch nicht mégen.”

Kennst du jemanden, der vollkommen ist?
Und wer sagt, dass du erst vollkommen
und ohne Fehl und Tadel sein musst,

ehe du dich mdgen kannst?

Die Wahrheit ist:

Nichts und niemand ist vollkommen

Und doch ist alles und jeder vollkommen in seiner Unvollkommenheit.
Nimm dich so an wie du bist - mit deinen Starken und Schwéchen.

und lerne trotzdem dich standig zu verbessern.

Das ist alles, was du tun kannst.

Du bist einzigartig. Du bist ein Wunder.

Niemand auf der ganzen Welt ist wie Du.

Du bist einmalig hinsichtlich deiner Gene, deinem AuReren, deiner Personlichkeit.
Du bist ein Original und hast gute und weniger gute Seiten.

In dir schlummern noch unendlich viele Talente und Fahigkeiten,

die du entdecken und entfalten kannst.

Sei stolz darauf, einzigartig zu sein.



