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BEGRÜSSUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,
schön, dich begrüßen zu dürfen. Da du nach diesem Buch gegriffen und es aufgeschlagen hast, nehme ich an, dass dich das Thema Selbstwertgefühl interessiert und beschäftigt oder dass du jemanden kennst, der mit einem geringen Selbstwertgefühl zu kämpfen hat.

Ich möchte mich dir gerne kurz vorstellen. Mein Name ist Diana Schon-Rupp und ich bin Entspannungscoach aus Leidenschaft.

In meinen Coaching-Sitzungen rund um das Thema Entspannung begegne ich dem Thema mangelndes Selbstwertgefühl so häufig, dass ich mich inzwischen näher damit auseinandergesetzt habe, da diese beiden Themen offensichtlich sehr eng miteinander verbunden sind. Wir können nicht entspannt durch die Welt gehen, wenn in unserem Leben so vieles nicht stimmig für uns ist.

Wie sich herausstellte, ist das Thema mangelndes Selbstwertgefühl ein weites Feld. Geprägt ist es in erster Linie von zu wenig Durchsetzungsvermögen in unseren eigenen wichtigen Angelegenheiten. Es ist sehr facettenreich, mit Höhen und Tiefen gespickt und deshalb, wenn auch nicht neu, immer noch spannend und aktuell.

Dieses Buch habe ich für alle Menschen geschrieben, die mit sich selbst immer wieder hadern und sich nun mit ihren eigenen Gefühlen auseinandersetzen möchten, um sich von diesem unguten Gefühl des mangelnden Selbstwerts zu befreien.

Ich habe für dieses Buch die Du-Form gewählt, da es sich um ein sehr persönliches Thema handelt und ich auch Dinge von mir preisgebe, die ich sonst mit einer guten Freundin teilen würde.

Gleich zu Beginn möchte ich dir ein paar ermunternden Worte mit auf die Reise geben:

	[image: image]  	Du bist genau richtig, so wie du bist – mit all deinen vermeintlichen Schwächen und all deinen vielleicht noch unentdeckten Stärken.
Du bist einmalig!


Wie ich mir durch unzählige Gespräche mit Menschen verschiedener Altersgruppen erschließen konnte, ist Selbstwertgefühl weder eine Frage des Alters noch des Geschlechts oder der Bildung. Und es ist auf alle Fälle auch in einem fortgeschrittenen Alter lohnenswert, sich mit dem eigenen Selbstwertgefühl auseinanderzusetzen und von alten Verhaltensmustern zu befreien, denn man kann dadurch nur gewinnen. Das sind doch schon einmal sehr gute Nachrichten!

An dieser Stelle möchte ich dir schon das erste kleine Geheimnis über meine Person anvertrauen. Bevor ich mich dazu entschlossen hatte, Entspannungscoach zu werden, hatte ich selbst sehr lange mit einem fast nicht vorhandenen Selbstwertgefühl zu kämpfen. Ich habe mich so gut wie immer in Frage gestellt und die Bewertungen anderer Menschen waren mir meist wichtiger als ich selbst. Bis mir eines Nachts, ich lag in einem eher unruhigen Schlaf, blitzartig eine Frage durch den Kopf schoss und mich für lange Zeit nicht mehr einschlafen ließ. Diese lautete: „Bin ich vielleicht niemand?“

Tags zuvor hatte ich mich nämlich maßlos über mich selbst aufgeregt, weil ich in einem Gespräch wieder einmal nicht den Mund aufgemacht hatte, als es angebracht gewesen wäre, mich verbal zur Wehr zu setzen.

Wenn mir der tiefere Sinn dieser doch eher simplen Frage schon früher bewusst gewesen wäre, hätte mein Leben für mich durchaus leichter verlaufen können. Dann hätte ich mit ziemlich hoher Wahrscheinlichkeit manche Weichen anders gestellt und mich schon viel früher von einigen eingefahrenen Denkmustern befreit. Dann hätte ich jedoch mit noch größerer Wahrscheinlichkeit dieses Buch nicht schreiben können.

Aber wie meine kluge Großmutter schon wusste: „Hätte, hätte, Fahrradkette.“

Rückwirkend kann ich nichts mehr verändern, dessen wurde ich mir gewahr, aber nach vorne schauen und nach Lösungen suchen war durchaus eine Option, die ich in Erwägung ziehen wollte.

Die Frage „Bin ich vielleicht niemand?“ habe ich übrigens genau dieser Großmutter zu verdanken. Bitte gestatte mir an dieser Stelle eine kleine Zeitreise zurück in meine Vergangenheit, um sie dir vorzustellen:

Meine Großmutter väterlicherseits war eine kleine, zierliche Person, die, wie viele Frauen dieser Zeit, das Schicksal ertragen musste, durch den Zweiten Weltkrieg zur Witwe geworden zu sein. Mein Großvater war nicht aus Russland zurückgekehrt. Plötzlich stand sie seinerzeit ohne Mann da und musste für ihre drei kleinen Kinder allein sorgen. Erschwerend waren auch die Umstände, dass sie und die Kinder kein Zuhause mehr hatten und Essen Mangelware war. Denn sie erlebten die Kriegs- und Nachkriegsjahre im gänzlich zerstörten Heilbronn. Als es meiner Großmutter nach dem Aufbau wieder etwas besser ging und Essen nicht mehr rationiert war, hatte sie es sich zur Gewohnheit gemacht, jeden Tag eine ordentliche Mahlzeit für sich und ihre Kinder auf den Tisch zu bringen. Das tat sie dann für ihr ganzes restliches Leben, solang sie physisch dazu in der Lage war, also bis weit in ihre achtziger Jahre. Ihre Mahlzeit bestand täglich aus mehreren Gängen: einer Suppe, einem kleinen Salat, einem Hauptgang und einem Dessert. Diese ihr lieb gewordene Gewohnheit legte sie auch nicht ab, als ihre Kinder erwachsen und schon lange von zu Hause ausgezogen waren.

Meine Großmutter war gelernte Schneiderin, und wenn Kundinnen zu ihr kamen, um ihre Änderungen zu bringen oder abzuholen, und das Haus nach Essen duftete, wurde sie oft gefragt, was denn hier so gut riechen würde. Dann gab sie zur Antwort, dass sie schon das Mittagessen vorbereite. Wenn sie die Nachfrage, ob sie denn Besuch erwarte, verneinte, wurde sie nicht selten mit großen Augen angesehen und verwundert gefragt: „Sie betreiben den großen Aufwand und kochen nur für sich allein?“ Und ihre klare Antwort war jedes Mal: „Aber selbstverständlich, bin ich vielleicht niemand?“

Obwohl ich als Kind diesen Dialogen sehr oft folgen konnte, hat sich dieses Selbstbewusstsein bei mir leider nicht verankert. Meine Großmutter war sich ihres Wertes stets voll bewusst und hat sich deshalb, als es endlich wieder möglich war, jeden Tag mit einem schönen Essen beschenkt. Und sie hat damals noch richtig gekocht. Bei ihr kam nichts aus Päckchen oder Tüten in den Topf. Das heißt, die Zubereitung dieser Mahlzeiten war mit einem erheblich größeren Zeitaufwand verbunden, als wir das heute kennen. Aber sie war sich das einfach wert.

Ich hingegen musste mir mein Selbstwertgefühl hart erarbeiten und es hat Jahre gedauert, bis ich diesbezüglich annähernd an meine Großmutter herankam. Auch heute noch muss ich mir in bestimmten Situationen meinen eigenen Wert immer wieder vor Augen führen, was mir mittlerweile aber immer besser gelingt. Und sollte ich doch einmal an mir zweifeln, so habe ich meine liebe Familie und meine Freunde, die mir den Rücken stärken. Manchmal brauchen wir auch einmal jemanden zum Anlehnen. Das kennst du sicher auch aus eigener Erfahrung. Und das ist auch überhaupt nicht schlimm und es ist keine Schwäche.

Da du das Buch noch immer in der Hand hältst und hineinliest, gehe ich davon aus, dass es mit deinem eigenen Selbstwert im Moment auch nicht allzu gut bestellt ist. Aber das ist durchaus kein Schicksal, mit dem du hadern oder leben musst. Du kannst, wenn du es möchtest, selbst etwas daran ändern.

Mit diesem Buch möchte ich dich dazu ermutigen, dich von alten Verhaltensmustern zu befreien und dein Selbstwertgefühl zu stärken. Ich ermögliche dir Einblicke in verschiedenste Szenarien, die ich selbst erlebt habe oder die mir erzählt wurden. Selbstverständlich sind Erfahrungen, die ich hier teile, aber nicht meine eigenen sind, von mir in fiktive Geschichten verpackt worden, sodass kein Vertrauen missbraucht oder gar meine Schweigepflicht gebrochen wird.

Meine aus persönlichen Erlebnissen und vielen Erzählungen resultierenden Erkenntnisse und Erfahrungen sollen dich begleitend unterstützen. Sie sollen dir Mut machen, an dich selbst zu glauben und stolz auf dich zu sein. Sie sollen dir dabei helfen, deinen eigenen Weg zu finden, um dein Leben so zu gestalten, dass du glücklich darin bist.

Beginne zunächst damit, dich selbst nicht zu streng zu kritisieren. Sich selbst zu hinterfragen, ist gut und wichtig, denn es bringt uns voran. Sich dabei aber selbst klein und unbedeutend zu machen, schadet uns und bremst uns aus. Deshalb meine Bitte an dich: Stelle niemals dein Licht unter den Scheffel. Du bist als Mensch gut und perfekt, genauso wie du bist.

Dinge, die dich in deinem jetzigen Leben stören, kannst du immer wieder selbst verändern und verbessern. Du kannst dich von allem verabschieden und befreien, was dir nicht gefällt oder guttut. Und in Bereichen, in denen das aus ganz bestimmten Gründen nicht möglich sein sollte, kannst du lernen, wenigstens deine Einstellung zu ändern. Das für sich allein bringt dann schon ganz viele entspannte Momente in dein Leben. Denn es ist nicht hilfreich, sich an Dingen aufzureiben, die sich – vielleicht auch nur in diesem Moment – nicht ändern lassen.

Gelassenheit ist eine Fähigkeit, die in jedem von uns steckt, und darauf kannst du mit etwas Übung immer verlässlich zurückgreifen. Und du kannst jederzeit deinen Blickwinkel verändern. Denn das Glas ist immer halbvoll oder halbleer, je nachdem, wie du es betrachtest. Machen wir uns bewusst: Die Menge ist immer die gleiche, nur unsere Sicht darauf beziehungsweise unsere Einstellung dazu ist es nicht.

Um in deinem Leben Veränderungen vornehmen zu können, kommst du natürlich nicht darum herum, dein Leben ganz genau zu betrachten und dein eigenes Verhalten ehrlich selbst zu reflektieren. Es kommt also Arbeit auf dich zu, dessen solltest du dir bewusst sein. Wenn du diese jedoch gezielt angehst, wirst du Erfolge von ungeahntem Ausmaß verbuchen können.

Das klingt doch ermutigend und erfreulich. Ich hoffe, du stimmst mir in diesem Punkt uneingeschränkt zu. Denn das ist der erste Schritt durch die Tür in dein selbstbestimmtes Leben hin zu deinem hohen Selbstwertgefühl.

Ich weiß aus eigenem Erleben, dass es nicht immer einfach ist, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen. Eine gute und ehrliche Selbstreflexion bedarf einer gewissen Stärke und Konsequenz. Denn nicht alles, was wir über uns selbst in Erfahrung bringen, muss uns auch zwangsläufig gefallen. Es rücken unter Umständen wieder Dinge ins Bewusstsein, die du vielleicht lange Zeit erfolgreich in deinem Unterbewusstsein vergraben hast. Aber das Unterbewusstsein ist nicht tot. Es schlummert nur. Es ist vergleichbar mit einem Vulkan, der ruht. Und dann eines Tages, wenn du gar nicht damit rechnest, bricht er unvermittelt aus.

Es kann uns ganz schön Energie abverlangen und uns mürbe machen, wenn wir plötzlich wieder mit Dingen konfrontiert werden, die uns auch schmerzen können. Darauf solltest du dich einstellen. Deshalb fühlst du dich an manchen Tagen vielleicht einfach nicht dazu in der Lage, an dir zu arbeiten. Das ist gar nicht weiter schlimm, denn das ist auch ein Teil deines ganz persönlichen Heilungsprozesses. Wenn du Abstand brauchst, dann legst du einfach eine Entspannungspause von ein bis zwei Tagen ein. Das hat nicht einmal ansatzweise etwas mit Versagen zu tun, ganz im Gegenteil. Wenn du erkennst, dass dich etwas überfordert, dann bist du nicht schwach, sondern voll und ganz achtsam und selbstfürsorglich.

Wichtig ist nur, dass du auf längere Sicht konsequent am Ball bleibst, um an dir zu arbeiten. Sonst bleiben deine Erfolge leider aus. Auch hier gilt wie in vielen Bereichen des Lebens: ohne Fleiß kein Preis. Denn erst wenn du erkennst und weißt, was dir wichtig ist und was und wer in deinem Leben Platz haben soll, kannst du dein Leben so gestalten und ausrichten, dass es für dich passt und dich glücklich und zufrieden macht. Und diese Mühe lohnt sich auf alle Fälle, da die Zufriedenheit mit dir selbst und deinem Leben einen nicht unerheblichen Teil deiner Lebensqualität ausmacht.

Aus diesem Grund ist es auch sehr wichtig, dir Ziele zu setzen. Aber auch das sollte kein Problem sein, denn es handelt sich um deine ureigensten Ziele, und das ist ermutigend und erfreulich.

Denn:

	„WER DAS ZIEL KENNT, KANN ENTSCHEIDEN.
WER ENTSCHEIDET, FINDET RUHE.
WER RUHE FINDET, IST SICHER.
WER SICHER IST, KANN ÜBERLEGEN.
WER ÜBERLEGT, KANN VERBESSERN.“
Konfuzius (551–479 v. Chr.)

Ich wünsche dir, dass dieses Buch dich dabei unterstützt, Klarheit über deine Ziele zu erlangen. Ich wünsche dir, dass du es schaffst, dein Leben in deinem Sinn zu verändern und zu gestalten. Es wird dir genau wie mir selbst nicht alles zu einhundert Prozent glücken und es wird mit Sicherheit auch nicht alles zu einhundert Prozent gut. Denn das Leben hat immer unerwartete Wendungen und Überraschungen für uns parat und diesen gilt es zu begegnen – im Guten wie im Schlechten.

Aber es wird auf alle Fälle besser! Viel besser. Denn du wirst auch erleben, wie befreiend es ist, selbstbestimmt deinen Weg zu gehen, wie glücklich es macht, ein gesundes und starkes Selbstwertgefühl zu haben.

In diesem Sinne wünsche ich dir viel Freude beim Lesen, Träumen, Planen, Finden, Gestalten und Verändern.

Herzlichst
deine Diana
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WIE ALLES BEGANN …



Ich bin in meinem Leben so oft umgeformt und angepasst worden, dass ich irgendwann an einem Punkt angelangt war, an dem ich weder gewusst habe, wer ich bin, noch was ich will. Ich habe an mir herumzerren lassen und mich untergeordnet, weil ich es so gewohnt war und auch nicht erkennen konnte, wie ich mich davon hätte frei machen können. Damals fand ich in der Welt der Filme einen wunderbaren Zufluchtsort, der mir nicht nur Geborgenheit bot, sondern auch die Möglichkeit gab, die Dinge um mich herum in einem anderen Licht zu betrachten. Denn ich sah mit großer Begeisterung Filme mit Frauen, die stark und selbstbewusst waren oder es im Laufe der Handlung wurden. Sie waren meine Idole.

Einer meiner Lieblingsfilme war „Eat Pray Love“, in dem Julia Roberts die Autorin Elizabeth Gilbert verkörpert, die sich nach der Trennung von ihrem Mann neu finden muss. Dazu begibt sie sich auf eine längere Reise. In Indien lernt sie schließlich Richard kennen, der sie liebevoll Groceries (Lebensmittel) nennt, weil sie immer einen so unsäglichen Appetit hat. Einmal sagt er zu ihr: „Groceries, du hast kein Rückgrat, sondern eine Wünschelrute.“ Ich mag diesen Satz, denn er bringt charmant, aber treffend auf den Punkt, wie es vielen von uns, denen es an Selbstwertgefühl mangelt, geht. Um unseren Standpunkt klar zum Ausdruck bringen zu können, brauchen wir ein gutes und stabiles Rückgrat. Wir brauchen Haltung und Stärke, damit wir stabil dastehen, falls uns ein starker Wind des Widerstandes entgegenbläst. Und auf Widerstand kannst du dich auf alle Fälle schon einmal einstellen, wenn du damit beginnst, an deinem Selbstwertgefühl zu arbeiten. Denn es wird nicht jedem in deinem Umfeld gefallen, dass du fortan nicht mehr immer bequem und nach den Bedürfnissen anderer formbar bist. Und genau dafür brauchst du Stärke und Zuversicht, damit sich alles so gestalten wird, dass es für dich passt.

Wenn du mich fragen würdest, ob ich all die negativen Erfahrungen, die ich in meinem bisherigen Leben gemacht habe, hätte umgehen können, so müsste ich ganz klar mit Nein antworten.

Denn ich war gar nicht dazu erzogen worden, mein Leben selbst in die Hand zu nehmen.
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