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Der Titel dieses Ubungshefts hat Sie neugierig gemacht?

Herzlich willkommen!

Selbstbewusstsein und Selbstachtung sind unerlasslich, um Freude
am Leben zu haben. Sie machen es moglich, dass wir uns selbst an-
nehmen, dass wir uns selbst und auch anderen Liebe schenken
konnen.

Selbstachtung kdnnen Sie Ihr ganzes Leben lang gewinnen. Am bes-

ten, Sie beginnen sofort damit!
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Da sind Sie nun, irgendwo auf der Erd- Se”os’roch’rung
kugel — ein Mensch inmitten Milliar-

den anderer!

Und trotzdem sind Sie einzigartig, »Auf der ganzen Welt gibt es niemanden, der genauso ist wie ich.

. . Ich bin ich, und alles, was ich bin, ist einzigartig. Ich bin fir mich
unersetzlich! Denn noch nie gab

verantwortlich, ich habe alles, was ich hier und jetzt brauche, um
es einen anderen Menschen, der voll und ganz zu leben. Ich kann mich entscheiden, das Beste von
Ihnen aufs Haar glich, der dieselben mir zu zeigen, ich kann mich entscheiden, zu lieben und in mei-

Lebenserfahrungen, dieselben Fihig nem Leben einen Sinn und im Universum eine Ordnung zu finden.
’ Ich habe die Wahl, mich zu entwickeln, zu wachsen und in Harmo-

keiten und dasselbe Erbgut hatte wie nie mit mir, mit anderen und mit Gott zu leben.
Sie. Ihr Leben ist also auRerordentlich Ich bin es wert, genauso wie ich bin, angenommen und geliebt zu
werden, hier und jetzt. Ich bringe mir Liebe entgegen und nehme

embar! Nur Sie allein konnen es leben, Sie mich an, ich beschliefde, von heute an ganz zu leben.«
allein sind imstande, alles, was Sie sind, alles, was Sie
wissen, in diese Welt einzubringen. Virginia Satir
Damit Sie all das sein konnen, was Sie sind, und diesem
Planeten alles geben konnen, was Sie zu geben vermagen, sollten Sie
auf ein gutes Selbstwertgefuhl zurtckgreifen konnen. So werden Sie
in der Lage sein, alles, was in lhnen steckt, in Ihrem Leben auch tat-
sachlich zum Ausdruck zu bringen.
Dieses Heft hilft Ihnen, dieses so wichtige Selbstbewusstsein zu entwi-
ckeln. Tragen Sie das Heft stets bei sich und machen Sie regelmafig

die darin aufgefiihrten Ubungen. Viel Spaf dabeil




Selbstachtung

Selbstvertrauen

Selbstbewusstsein

Selbstbild
Selbstideal

Selbstkonzept
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Wer soll da
noch durchblicken ?

Ein paar kurze Definitionen

Selbstachtung

Das Ergebnis dessen, wie man sich selbst sieht: die aufgere Erscheinung,
die Fahigkeiten, berufliche und personliche Erfolge, der Reichtum des
Gefuhlslebens. Erfolg in einem oder mehreren dieser Bereiche ist je-
doch keine Garantie fur Selbstachtung. Sie ergibt sich erst daraus, dass
all die verschiedenen Aspekte im Gleichgewicht sind.

Selbstachtung ist eine zerbrechliche und unbestandige Grofe; sie
nimmt zu, wenn wir nach unseren eigenen Werten leben, und ver-

ringert sich jedes Mal, wenn unser Verhalten nicht mit ihnen tber-
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einstimmt.




Selbstvertrauen

Die Gabe, im Geiste realistische und genaue
Vorhersagen zu treffen, ob man gentgend
Ressourcen hat, um sich einer bestimmten

Situation zu stellen.

Selbstbewusstsein

Die Fahigkeit, seinen Platz zwischen anderen mit
wohlwollen und Bestimmtheit einzunehmen, klar zu
kommunizieren, Feedback anzunehmen und

abzulehnen.

Selbstbild

Die Selbsteinschatzung

eines Menschen.

Selbstideal

Die ideale Vorstellung eines

Menschen von sich selbst.

Selbstkonzept

Gesamtbild, das ein Mensch
von sich hat: Selbstbild,
Selbstideal und Selbstachtung.




