

        

          [image: ]
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	Wie du dein Selbstwertgefühl stärken und Selbstliebe spüren kannst.
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	ei du selbst, denn alle anderen gibt es schon! In diesem populären Zitat von Oscar Wilde liegt sehr viel mehr Tiefe, als wir beim ersten Lesen wahrnehmen. Im ersten Teil erkennen wir eine direkte Aufforderung: Sei du selbst! Frag dich doch an dieser Stelle einmal ganz bewusst, wann du eigentlich wirklich du selbst bist. Bist du du selbst, wenn du mit anderen, dir weniger bekannten Menschen zusammen bist? Oder nur mit deinen engsten Freunden oder deiner Familie? Kannst du vielleicht nur du selbst sein, wenn du ganz alleine bist, oder hast du das Gefühl, dass du selbst dann nicht vollständig bei dir angekommen bist? Diese Fragen mit ihren möglichen Antworten und deren Folgen werden dir in diesem Buch begegnen. Du hältst es mit großer Wahrscheinlichkeit in den Händen, weil du Unstimmigkeiten entdeckst hast, die dich betreffen, weil du dich verstellst und gerne mehr du selbst sein würdest. Du wirst eine ganze Menge Möglichkeiten haben zu hinterfragen, wer du eigentlich bist, wie du mehr zu dir selber findest und was an dir eigentlich so besonders ist. Und damit kommen wir zum zweiten Teil des anfangs genannten Zitats – zu dem Teil, der dir deinen ganz eigenen und persönlichen Wert vermittelt: Alle anderen gibt es schon! Weitergeführt bedeutet das, dass jede Kopie, die du von anderen Menschen gerne sein würdest, langweilig ist. Denn dich – ja, genau dich – der oder die du gerade diese Einleitung liest, gibt es nur ein einziges Mal auf dieser Welt! Und diese Einzigartigkeit in dir zu erkennen, ist der wichtigste Schritt, den du tun kannst, um dir selber die Nachsichtigkeit und Großzügigkeit entgegenzubringen, die du allen anderen Menschen bereits zugestehst.


	 


	Anmerkung: Dieses Buch wird im Folgenden ausschließlich in der Form des männlichen Geschlechts geschrieben. Das soll andere Geschlechter in keinem Fall diskriminieren, sondern dient der einfacheren Lesbarkeit.
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	itte schmeiß an dieser Stelle nicht das Buch in die Ecke, weil du denkst, dass ich dich für unfähig halte, ein Buch zu lesen. Das ist selbstverständlich nicht der Fall. Aber dieses Buch wird ein wenig anders funktionieren als die Bücher, die du bisher gelesen hast. Zum Thema „Du selbst sein“ gibt es unwahrscheinlich viele Ansätze. Jeder davon hat seine Berechtigung und jeder davon kann dir helfen. Aber dennoch passen diese Ansätze unterschiedlich gut zu unterschiedlichen Menschen. Gerade, weil es darum geht, wie du mehr du selbst wirst, ist es wichtig, dass du genau die Ansätze findest, die zu dir passen und die du leben und verinnerlichen kannst. Hier dienen dir die vier Hauptkapitel als zukünftige Eckpfeiler deines Lebens. Aus diesem Grund sind sie völlig unabhängig voneinander geschrieben. Sie bauen nicht aufeinander auf, sodass du entscheiden kannst, welches Kapitel dich gerade am meisten anspricht. Lies dir die Überschriften im Inhaltsverzeichnis durch und erarbeite dir dann eines der vier Kapitel deiner Wahl. 


	 


	Der Anfang jedes Hauptkapitels ist im Inhaltsverzeichnis fett gedruckt. In jedem einzelnen erhältst du eine ausführliche theoretische Einleitung zum entsprechenden Thema. Auf diesem Weg erlernst du sehr viel besser, warum die Thematik dir hilft, zu dir selbst zu finden. Nachfolgend stelle ich dir mehrere Übungen zur Verfügung, die dich im entsprechenden Bereich stärker machen und dich somit immer ein Stückchen weiter dem Ziel entgegenbringen, mehr du selbst zu sein. Und auf der letzten Seite des jeweiligen Kapitels hast du dann die Möglichkeit, deine Aha-Erlebnisse in kurzen Stichpunkten zu notieren. Schreibe gerne nieder, inwiefern die Übungen dir geholfen haben, dir ein wenig näherzukommen. Diese Form der Verschriftlichung hilft deinem Unterbewusstsein, das Erlernte zu vertiefen und noch besser abzuspeichern. Falls du die eBook Version liest, nimm einfach Stift und Papier zur Hand, um entsprechende Gedanken zu notieren. Weiterhin erhältst du mit deinen selbst formulierten Aufzeichnungen deiner Erfolge ein individuelles Werk, durch das du immer wieder blättern und dich an deine ersten Schritte erinnern kannst. 


	 


	Ich wünsche dir ganz viel Spaß beim Suchen und Finden deines eigenen Selbst!
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	uthentizität – ein Wort, welches so schwer auszusprechen ist und ebenso schwer umzusetzen. Es bildet einen elementaren Teil dessen, du selbst zu werden. Denn hiermit ist gemeint, „echt“ zu sein. Natürlich bist du bereits echt, schließlich bist du ein Mensch aus Fleisch und Blut, jedoch beschreibt Authentizität die eigene Glaubhaftigkeit, die du gegenüber Außenstehenden ausstrahlst. Stellen wir uns einmal vor, du kommst aus einem Grund völlig genervt bei einem guten Freund an. Er fragt dich, wie es dir geht, und spürt dabei bereits die negativen Schwingungen, die du mitbringst. Deine Antwort: „Prima. Und dir so?“, mit einem aufgesetzten Lächeln, das deine Augen nicht bestätigen, könnte nicht unechter wirken. Wenn du, wie in diesem Beispiel beschrieben, noch nicht bereit bist zu reden, wäre es sehr viel authentischer, etwa zu sagen: „Ist gerade kein gutes Thema. Darüber möchte ich im Moment nicht sprechen!“ Auf diese Weise machst du klar, dass du noch Zeit für dich selbst brauchst, bleibst aber trotzdem ehrlich und echt dabei. Generell lässt sich beobachten, dass Menschen umso mehr Anerkennung bekommen, je echter sie sich vor ihren Mitmenschen geben. Das kannst du ganz einfach nachprüfen. Frage dich etwa: Wem würdest du selbst mehr Vertrauen schenken? Wen würdest du mehr achten? Und: Wenn du einen Menschen wählen könntest, dem du eine Führungsposition zutraust, wer wäre das? Derjenige, der dich anlächelt, dir sagt, dass du die Aufgaben nach deinen Möglichkeiten sehr gut erledigt hast, bei welchem du aber dennoch das Gefühl hast, dass er im Kopf bereits die Kündigung getippt hat? Oder wäre es doch eher der Chef, der dir mitteilt, dass das, was du abgeliefert hast, verbesserungswürdig ist, der dir Tipps gibt, an welcher Stelle du noch einmal ansetzen kannst, und dir anschließend seine Hilfe anbietet, wenn du sie benötigen solltest? Dieser Chef, der dir im anderen Fall jedoch genauso ehrlich sagen würde, dass deine Arbeit großartig war, du stolz auf dich sein kannst und die Firma sich glücklich schätzen kann, dich zu haben. 


	Jetzt denkst du vielleicht: „Prima, einfach nicht mehr lügen und dann bin ich authentisch.“ Das ist leider auf zwei Arten nicht ganz treffend. Zum einen lügen wir alle gleich mehrmals täglich. Eine glaubhafte Zahl, die die Häufigkeit unserer täglichen Lügen feststellt, gibt es zwar nicht, jedoch lassen sich Anhaltspunkte dafür nennen, wann wir besonders oft lügen. Dazu können zum Beispiel Umstände gehören, in denen wir keine Zeit hatten, uns Gedanken über die Folgen mancher unserer Handlungen zu machen, ebenso wie die Tatsache, dass Menschen vermehrt lügen, die unter Druck stehen. Das Lügen – nennen wir es an dieser Stelle einmal „Flunkern“ – komplett einzustellen, ist schlichtweg nicht lebenspraktisch. Aus welchem Grund sollte ich einem Ehepaar, das sein Baby, wie alle anderen Eltern auch, als das schönste der Welt betrachtet, die Freude nehmen und sagen, dass ich das anders sehe? Du merkst, dass die Situation komplizierter ist als gedacht. Zum „Authentischsein“ gehört mehr, als einfach Flunkereien zu unterlassen. Und damit komme ich zum zweiten Punkt. Echt zu sein, bedeutet, ehrlich zu sein und dass die unterschiedlichen Ebenen in dir, wie deine Gefühle und Gedanken, zum Ausdruck gebracht werden. Damit spielst du selbst, mit deinen eigenen Bedürfnissen, die wichtigste Rolle, um zu mehr Authentizität zu gelangen. Es geht also hauptsächlich darum, dass du ehrlich zum Ausdruck bringst, wie es dir in der jeweilig erlebten Situation in Bezug auf dein Gegenüber geht. Du vermittelst mit deinen Botschaften gleich mehrere Dinge.


	

		Um welche Situation geht es?




		Welche Gefühle habe ich in dieser Situation und wie steht diese in Zusammenhang mit meinen Bedürfnissen?




		Welche Veränderungen wünsche ich mir beziehungsweise was soll unverändert bleiben?





	Auf diesem Weg hast du die Chance, Missverständnisse zu vermeiden, die in deinen Bedürfnissen begründet sind. Dazu ist natürlich zwingend nötig, dass du dir über deine eigenen Bedürfnisse im Klaren bist und diese dann auch vertrittst. Lass es mich noch an einem weiteren Beispiel verdeutlichen. Ich nehme einmal an, dass es irgendeine Zutat gibt, die du absolut nicht magst. Du hast sie noch nie gemocht und wirst sie auch nie mögen. Wenn sich bei einem Restaurantbesuch diese Zutat in deinem Essen befindet, wirst du wahrscheinlich keine Scheu haben, sie dezent an den Tellerrand zu schieben oder aber sogar das Gericht zurückgehen zu lassen, mit der Begründung, dass du es nicht gewählt hättest, wenn diese Zutat auf der Karte gestanden hätte. In diesem Moment bist du völlig authentisch. Du nimmst wahr, dass dein Bedürfnis darin liegt, diese Zutat nicht zu essen, schlicht und einfach, weil du sie nicht magst. Aber wie sieht es aus, wenn jemand für dich gekocht hat? Ein aufwändiges Gericht, welches sicher Zeit und Mühe gekostet hat und extra für dich zubereitet wurde? Stelle dir die Situation einmal vor und stelle dir die Frage, wie du reagieren würdest, wenn es zubereitet wurde von:


	… demjenigen, mit dem du dich gerade bei einem ersten Date triffst.


	… deinem besten Freund.


	… deinem Chef, der auf ein Firmenessen eingeladen und ausnahmsweise selbst gekocht hat.


	… einem Nachbarn, der dir sein eigens kreiertes, neuestes Rezept vorstellen möchte.


	Hat es für dich Unterschiede gegeben bei der jeweiligen Antwort zu der Frage ob und, wenn ja, wie du vermittelt hättest, dass du Schwierigkeiten hast, dieses Gericht zu essen, weil die entsprechende Zutat Bestandteil ist? Lass mich an dieser Stelle noch einmal deutlich machen, wo hier genau die Authentizität greift. Die Form, WIE du vermittelst, dass du die Zutat nicht hinunterbekommst, kann grundsätzlich variieren in Bezug darauf, in welchem Verhältnis du zu der entsprechenden Person stehst. Natürlich kannst du lachend zu deinem besten Freund sagen: „Du weißt doch, dass ich kein … mag. Ich schieb das mal zur Seite. Kannst du dir nehmen, wenn du möchtest. Aber der Rest schmeckt super!“ Bei dem Chef oder beim ersten Date könnte sich eher eignen: „Ich kann leider … nicht essen. Das mochte ich als Kind schon nicht und das ist bis heute so geblieben. Nimm es mir nicht übel, wenn ich es beiseiteschiebe. Der Rest ist sehr lecker!“ Die Frage aber, OB du es vermittelst, sollte nicht zur Debatte stehen. Natürlich neigen wir aus Höflichkeit dazu, nicht zu sagen, wenn es uns nicht schmeckt, auch und gerade, weil wir niemanden verletzen möchten. Dennoch gilt: Deine Bedürfnisse stehen an erster Stelle. Du solltest immer versuchen, sie zu erkennen und Kompromisse zu finden, die die aktuelle Lage mit deinen Bedürfnissen harmonisch vereinen. Und dieses gilt es dann zu kommunizieren. Im Folgenden erhältst Übungen, die dir helfen, deine Bedürfnisse zu erkennen und zu hinterfragen. Du erlernst Techniken, wie du diese kommunizieren kannst, ohne andere Menschen vor den Kopf zu stoßen. Es ist durchaus möglich, dass dir gerade die Techniken zur Kommunikation erst einmal merkwürdig vorkommen, weil sie dir neu sind. Wenn du diese Techniken allerdings verinnerlichst und sie dir zu eigen gemacht hast, wirst du bemerken, dass du eine sehr viel größere Möglichkeit hast, authentisch zu sein, da du dir viel weniger Gedanken darum machen musst, andere nicht zu verletzen. Auf diesem Wege wirst du es schaffen, deine Bedürfnisse viel öfter zu vertreten und du bist damit schon ein ganzes Stück näher daran, du selbst zu sein. 

OEBPS/Images/Intro.png





