Ubungsiibersicht

Kapitel 3

Wunsch-Ich

Selbstkongruente Ziele konkretisieren
Identifizieren Sie Ihre Charakterstiarken
Analysieren Sie Thre Starken

Fithren Sie Buch tiber den Einsatz Ihrer Stirken

Kapitel 4

Liebe und Vertrauen:

Musik

Humor

Dankbarkeits-Ubung

Sabotierende Gedanken erkennen (in Anlehnung an S. Lyubomirsky, 2008)
Misserfolge reflektieren

Tagebuch fiihren

Glicklicher Moment

Kapitel 5
Meditationsiibung I
Meditationsiibung I1
Feldenkrais-Ubung

Kapitel 6

Aktiv-konstruktive Kommunikation
Ich-Botschaften

An Beziehungen arbeiten

Klarheit gewinnen

Priifen Sie, woraus sich Ihr Selbstwert speist

© Funke - Westermann: Das Gute im Blick. Weinheim: Beltz 2015



Wunsch-Ich

Denken Sie in den kommenden vier Wochen iiber IThr Wunsch-Ich nach. Das bedeutet, dass
Sie sich vorstellen, wie Sie in Zukunft leben werden, wenn alles genau so verlduft, wie Sie es
sich wiinschen. Stellen Sie sich vor, Sie haben hart gearbeitet, um Ihre Ziele zu erreichen, Sie
haben Ihre Lebenstraume verwirklicht und Ihr Potential voll ausgeschopft.

Wenn Sie Thre Uberlegungen aufschreiben, trigt das viel zum Erfolg der Ubung bei.
Schreiben ist eine strukturierte, systematische und regelgeleitete Aktivitit und zwingt uns
dazu, Gedanken zu organisieren, zu integrieren und zu analysieren. Die Schriftform erlaubt
Ihnen, Thre Gedanken zusammenhingend zu formulieren und auf diese Weise neuen Sinn in
Ihren Erfahrungen zu erkennen. Wenn Sie Thre Traume niederschreiben, konnen Sie Ihre
Prioritaten, Emotionen, Motive und Identitdt verstehen und erkennen, wer Sie sind und was
Sie bewegt.
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Selbstkongruente Ziele konkretisieren

Menschen, die selbstkongruente Ziele artikulieren und verfolgen, sind im Allgemeinen sowohl
gliicklicher als auch erfolgreicher. Uberlegen Sie, was Sie in den wichtigsten Bereichen Thres
Lebens wirklich erreichen wollen, welche Wiinsche und Pldne ganz im Einklang mit Threr
Personlichkeit stehen. Formulieren Sie fiir jeden Lebensbereich Folgendes:

Langfristige Ziele

Das sind klare, auf lange Sicht angelegte Lebensziele, die einen beliebigen Zeitraum von einem
bis zu 30 Jahren betreffen kénnen. Diese Ziele sollen eine Herausforderung fiir Sie sein.
Denken Sie daran, dass es fiir nachhaltiges Gliick weniger darauf ankommt, bestimmte Ziele
tatsdchlich zu erreichen; Ziele bezwecken primar, frei im Hier und jetzt leben zu kénnen und
den Weg zu genieflen.

Kurzfristige Ziele

Indem Sie Ihr langfristiges Ziel in #iberschaubare und handhabbare Schritte einteilen,
gelangen Sie zu lhrem {ibergeordneten Ziel. Was konkret miissen Sie kommendes Jahr,
kommenden Monat oder morgen im Dienste Ihres Zieles unternehmen?

Aktionsplan

Notieren Sie die notwendigen Aktivitdten in einem Kalender o0.A. - entweder als regelmifige
wochentliche oder tigliches Aktivitaten oder aber als einmalige Aktion.

© Funke - Westermann: Das Gute im Blick. Weinheim: Beltz 2015



Identifizieren Sie Ihre Charakterstarken (das heift, die Starken, die bei
Ihnen sehr ausgepragt und Ihnen wichtig sind)

(1) Machen Sie den Test Threr Charakterstirken auf http://www.charakterstaerken.org/. Der
Test ist kostenlos und dauert ca. 25 Minuten. Er bringt Ihre personlichen Stirken in eine
Reihenfolge.

(2) Ermitteln Sie unter den ersten zehn Starken die fiinf Stiarken, die Thnen am meisten
zusagen bzw. die IThnen am meisten Kraft geben.

(3) Wihlen Sie eine Ihrer Charakterstirken und versuchen Sie, diese eine Woche lang auf eine
neue Art und Weise einzusetzen. Wihlen Sie fiir die darauffolgende Woche eine andere
Starke und variieren Sie auch diese.

Hier sind einige Beispiele fiir dieses Vorgehen:

» Wenn Lernen bzw. Wissensdurst Ihre Stirke ist, bringen Sie jede Woche etwas iiber ein
Land, dessen Entstehung, Sprache und Kultur in Erfahrung oder lesen Sie eine
Autobiographie.

» Sollte Offenheit zu Thren Charakterstirken zidhlen, argumentieren Sie in einer Diskussion
tir das Gegenteil Threr persénlichen Meinung.

» Wenn Kreativitit eine Ihrer Kernstirken ist, schreiben Sie ein Gedicht oder verfassen Sie
besonders wortgewandte SMS- oder E-Mail-Nachrichten.

» Ist Dankbarkeit Thre Stirke, schreiben Sie einen Dankbarkeitsbrief.

» Wenn Sie besonders emotional intelligent sind, kiimmern Sie sich um den neuen
Arbeitskollegen und stellen Sie ihn dem Team vor.

Um Thre Stirken weiterhin bewusst und vielfaltig umsetzen und ausleben zu kénnen, lohnt
sich eine genaue Betrachtung.
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Analysieren Sie lhre Stirken

» Wo konnen Sie Thre Starken im Moment einsetzen?

» Wo konnten Sie Thre Stirken in der Vergangenheit einsetzen?

» Wie wollen Sie Ihre Stirkennutzung weiter ausbauen?

» Woran bemerken Sie, dass Sie gerade eine Ihrer Stiarken nutzen?

» Wer sind Thre Vorbilder?

Um Ihre Stirken weiter gezielt ausbauen zu konnen, verfolgen Sie den Entwicklungsprozess,
indem Sie Thre Aktivititen notieren.
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Fiihren Sie Buch iiber den Einsatz lhrer Stirken

v

Legen Sie sich ein Stirkentagebuch an und fithren Sie es drei Mal in der Woche

» Bitten Sie andere darum, Thre Stirken zu benennen und notieren Sie diese

» Notieren Sie Ihre Gefiihle und Stimmungen beim Einsatz Threr Starken. Fiihlen Sie sich
besonders gut, freuen Sie sich, vergessen Sie Zeit und Raum, empfinden Sie Anstrengung?

» Notieren Sie Ihr spezifisches Verhalten wenn Sie eine Stirke genutzt haben

» Beantworten Sie tdglich die Frage: Was hat mich heute motiviert?
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Liebe und Vertrauen:

Schlief}en Sie die Augen und denken Sie an jemanden, den Sie sehr lieben. Spiiren Sie die
Gefiihle, die Sie fiir diesen Menschen empfinden. Nun, mit weiterhin geschlossenen Augen,
versuchen Sie dieses Gefiihl auf sich selbst oder jemand anders zu erweitern und zu
tibertragen. Falls Sie das Gefiihl erneut entstehen lassen miissen, gehen Sie gedanklich zuriick
zu der geliebten Person. Verbringen Sie einige Minuten mit dieser Ubung.
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Musik

Musik ist eine der besten Moglichkeiten, um positive Gefiihle zu erzeugen.

Uberlegen Sie, welche Songs Sie in Threr Jugend gerne gehort haben. Welche Lieder
verbinden Sie mit positiven und unvergesslichen Erlebnissen?

Haben Sie eine CD o.A. mit diesen Lieblingsstiicken? Wenn nicht, sorgen Sie dafiir!
Machen Sie es sich gemiitlich und legen Sie diese auf. Geben Sie sich der Musik hin und
schwelgen Sie in schonen Erinnerungen.
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Humor

Humor gehort zu jenen Charakterstirken, welche am meisten zur Lebenszufriedenheit
beitragen und auch alte Volksweisheiten besagen schon lange: Nichts verbindet mehr als
gemeinsames Lachen.

Legen Sie ein Humor-Tagebuch an. Notieren Sie jeden Abend bis zu drei lustige Dinge, die
Ihnen an diesem Tag passiert sind. Tun Sie dies regelmaflig und beobachten Sie, wie sich Thr
Wohlbefinden verindert. Die Wirksamkeit dieser Ubung entsteht durch die bewusste
Lenkung Ihrer Aufmerksamkeit auf komische Dinge (die man ansonsten unbemerkt
ignorieren wiirde) und weg von den negativen Ereignissen. Bléattern Sie gelegentlich in Ihrem
Tagebuch und erinnern und amiisieren Sie sich iiber Ihre Erlebnisse.
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Dankbarkeits-Ubung

Nehmen Sie sich ein paar Minuten und notieren Sie die Dinge, Menschen, Gegebenheiten, fiir
die Sie dankbar sind. Egal was Thnen einfallt, schreiben Sie es auf. Zum Beispiel eine kostliche
Mahlzeit, eine wichtige Personen oder ein Erlebnis in der Natur. Wir kdnnen immer etwas
tinden, fiir das wir dankbar sein konnen, selbst in schwierigen Zeiten. Je 6fter wir Dankbarkeit
empfinden und ausdriicken, desto mehr wird es uns zur Gewohnheit. Anfinglich reicht schon
ein Innehalten einmal pro Woche. Wir kénnen uns in Ruhe iiberlegen, fiir was wir in der
vergangenen Woche dankbar waren, was uns Positives widerfahren ist. Eine wirksame
Methode ist hierbei das Visualisieren, das heif3t, wir lassen die jeweilige Situation noch einmal
vor unserem geistigen Auge ablaufen. Das ermdglicht uns auch, das Gefiihl der Dankbarkeit
intensiv und authentisch zu erleben. Nach einer Weile konnen wir jeden Abend innehalten
und drei bis fiinf Dinge aufschreiben, fiir die wir dankbar sind. Probieren Sie es aus!
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Sabotierende Gedanken erkennen
(in Anlehnung an S. Lyubomirsky, 2008)

Eine Strategie zur Stirkung positiven Denkens besteht darin, automatisch auftauchende
pessimistische Gedanken zu identifizieren. Zum Beispiel konnten Sie bei jedem
aufkommenden negativen Gedanken bewusst innehalten und versuchen, diesen Gedanken
durch eine vorteilhaftere Sicht der Dinge zu ersetzen. Spontane Gedanken wie »Ich fithle mich
dumm, weil ich meinem Chef eine falsche Antwort gegeben habe; jetzt wird er mich
entlassen« oder »Seit der Trennung von meinem Freund fithle ich mich nicht mehr
liebenswert und unattraktiv« sind solche sabotierenden Griibeleien, mit denen Sie sich selbst
torpedieren. Notieren Sie Ihre hemmenden Gedanken und iiberlegen Sie, wie Sie diese
uminterpretieren konnen. Stellen Sie sich dabei Fragen wie:

» Was konnte diese Erfahrung oder Situation aufierdem bedeuten?

Kann sich daraus etwas Gutes ergeben?

Ergeben sich neue Méoglichkeiten fiir mich?

Was kann ich fiir die Zukunft daraus lernen?

Habe ich dadurch neue Stirken entwickelt?

vvyy

Fiihren Sie diese Ubung durch, wenn Sie gut oder neutral gelaunt sind, und halten Sie Thre
Antworten schriftlich fest. So kénnen Sie verhindern, dass Sie in einen Teufelskreis aus
negativen Griibeleien geraten.
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Misserfolge reflektieren

In der folgenden Ubung geht es darum, einen bestimmten Misserfolg konstruktiv zu
ergriilnden und zu reflektieren:

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit und schreiben Sie iiber eine Situation oder ein Ereignis,
bei dem Sie gescheitert sind. Beschreiben Sie, was geschehen ist bzw. was Sie getan und wie Sie
sich verhalten haben:

» Was ging Thnen damals durch den Kopf?

Was waren Thre Gedanken, was haben Sie gefiihlt?

Was fiihlen Sie in diesem Augenblick, in dem Sie dariiber schreiben?

Hat die Zeit Thre Interpretation des Vorfalls verandert?

Was haben Sie aus der Begebenheit gelernt?

Gibt es noch weitere positive Lerneftekte, die diese Erfahrung riickblickend zu einer
wertvollen machen?

vvYvyyvyy
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Tagebuch fiihren

Schreiben Sie in den kommenden Tagen Ihre intimsten Gedanken und Gefiihle tber
besonders belastende Erfahrungen in Threm Leben auf. Erforschen Sie Ihre tiefsten Emotionen
und Gedanken. Sie konnen jeden Tag iiber dasselbe Thema schreiben oder variieren, indem
Sie beispielsweise iiber Ihre Beziehungen zu anderen, seien es Eltern, Partner, Freunde oder
Verwandte, iiber Thre Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft oder dariiber schreiben, wer
Sie waren, wer Sie sind oder wer Sie sein mdchten.
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Gliicklicher Moment

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und denken Sie an Thr wundervollstes Erlebnis, an
einen Threr gliicklichsten Momente zuriick. Nehmen Sie ein Stiick Papier oder Ihr Tagebuch
zur Hand und beschreiben Sie das Erlebnis in méglichst allen Details. Versuchen Sie, sich an
die Gedanken und Gefiihle zu erinnern, die Sie damals hatten. Bemiihen Sie sich, die damals
erlebten Gefiihle wiederzubeleben und zu spiiren.
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Meditationsiibung |

Lassen Sie die Gedanken kommen und gehen - versuchen Sie unvoreingenommen zu sein
und zu bleiben. Versuchen Sie nicht, auf die autkommenden Gedanken zu reagieren. Seien Sie
Beobachter Ihrer kommenden und gehenden Gedanken. Es beriihrt Sie nichts. Im Moment ist
nichts wichtig. Atmen Sie tief und langsam ein und aus. Lassen Sie sich Zeit und fiihlen Sie
sich durch nichts bedrangt. Beenden Sie die Sitzung, indem Sie dreimal tief ein und ausatmen.
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Meditationsiibung Il

Sitzen Sie entspannt auf einem Stuhl. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Spiiren Sie, wie
Sie ein- und ausatmen. Beobachten Sie lThre Atmung. Registrieren Sie die auftauchenden
Gedanken. Schieben Sie diese beiseite, indem Sie verstarkt auf Ihre Atmung achten. Nehmen
Sie die Gedanken wahr, aber reagieren Sie nicht auf die auftauchenden Gedanken, sondern
beobachten Sie weiter Ihre Atmung. Atmen Sie tief ein und aus und beenden Sie Thre Ubung.
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Feldenkrais-Ubung

Der Physiker Feldenkrais war der Auffassung, dass der Korper seelische Vorginge reflektiert
und umgekehrt. Hieraus entwickelte er Bewegungsabldufe, die das Korperbewusstsein stirken.
Es sind sehr kleine, sanfte Bewegungen, die jederzeit erlernt und praktiziert werden kénnen —
mit erstaunlich grofer Wirkung. Die Ubung » Auf dem Riicken liegen« stellen wir hier vor.

Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme links und rechts vom Kérper auf dem Boden.
Schlielen Sie die Augen. Versuchen Sie sich zu entspannen.

Machen Sie sich bewusst, wie sie sich in diesem Moment fiithlen, wie es ist, wenn Sie auf
dem Boden liegen.

Schliefien Sie die Augen. Spiiren Sie, wo Sie mit Ihrem Korper den Boden beriihren. Gibt es
Stellen, an denen die Beriihrung unklar oder gar nicht empfunden wird? Entspannen Sie.

Achten Sie darauf, wie der Kopf den Boden beriihrt, und spiiren Sie den Raum zwischen
Nacken und dem Boden. Sollte der Raum von Thnen als zu grofs empfunden werden, konnen
Sie auch ein festes Kissen unter Thren Kopf legen.

Bei den meisten Menschen liegt der untere Lendenwirbelsdulenbereich nicht auf dem
Boden. Spiiren Sie den Abstand, der dadurch entsteht. Entspannen Sie und konzentrieren Sie
sich dabei auf den Lendenbereich. Wie fiihlt sich diese Liicke an?

Stellen Sie die Beine auf, die Fuffsohlen flach auf dem Boden. Falten Sie die Hinde und
legen Sie sie unter den Kopf. Die Hande sollen unter dem Hinterkopf liegen und nicht im
Nacken. Jetzt spiiren Sie das Gewicht Ihres Kopfes in den Hénden.

Heben Sie den Kopf vier bis sechs Zentimeter entspannt an und senken ihn wieder. Spiiren
Sie, wie es ist, wenn Sie Thren Kopf mit den Armen und Schultern tragen? Heben Sie den Kopf
mit den Hianden und Schultern, versuchen Sie diese Bewegung so langsam wie nur moglich zu
machen. Senken Sie den Kopf, welcher von den Héinden und Schultern getragen wird, ganz
langsam auf den Boden. Entspannen Sie. Achten Sie darauf, dass in dieser Phase die Arme
links und rechts vom Korper auf dem Boden liegen. Wahrend Sie entspannen, versuchen Sie,
die Bewegung des Kopfes — getragen durch die Hinde und die Schultern - nachzuspiiren.
Fiihlen Sie, dass jede Bewegung des Kopfes den ganzen Korper betriftt.

Mit der Zeit und mit der Ubung werden Sie spiiren, dass wihrend Sie diese Bewegung
durchfithren, die Schultern, der Brustkorb, der Bauch bis in das Becken hinein und in die
Hiiftgelenke sich mitbewegen. Es sind kleine Bewegungen, die es nachzuspiiren gilt. Lassen Sie
in der Entspannungsphase die Beine aufgestellt oder strecken Sie sie aus. Wichtig ist,
entspannt auf dem Boden zu liegen, ohne etwas zu tun. Beide Arme liegen gestreckt neben
dem Korper. Stellen Sie die Beine wieder auf, sodass die Fiifle flach auf dem Boden stehen.
Falten Sie nun die Hinde und legen Sie sie hinter den Kopf. Heben und senken Sie den Kopf
jetzt ein paar Mal mit den Armen bzw. Schultern. Achten Sie jetzt auf Ihre Atmung. Atmen
Sie in Einklang mit der Kopfbewegung. Hierbei sollte ein Atemzug (einatmen, ausatmen)
einer Bewegung (Kopf heben/Kopf senken) entsprechen. Entspannen Sie und spiiren Sie
Thren Korper auf der harten Unterfliche des Fuflbodens. Geben sich geniigend Zeit zur
Entspannung
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Atmen Sie jetzt umgekehrt. Zum Beispiel: Heben Sie den Kopf beim Einatmen und senken
den Kopf beim Ausatmen, wenn Sie es vorher in anderer Richtung versucht haben! Machen
Sie nach vier bis fiinf Koptbewegungen (heben und senken) eine Pause und wechseln die
Atemrichtung. Legen Sie die Arme links und rechts vom Kérper auf den Boden. Strecken Sie
die Beine aus. Gehen Sie einer gedachten Linie vom Hinterkopf {iber die Halswirbelsaule, die
Brustwirbelsdule, die Lendenwirbelsdule zum Becken und in beide Beine bis zu den Fiiflen
nach. Stellen sich vor, wie Sie auf dem Fufiboden liegen. Fiihlt es sich jetzt anders an. Liegen
Sie jetzt flacher, schwerer auf dem Boden? Was beriihrt jetzt von Threm Koérper den
Fuflboden? Entspannen Sie!

Bewegen Sie jetzt beim Heben des Kopfes die Ellenbogen aufeinander zu. Bewegen Sie die
Ellbogen voneinander fort, wenn Sie den Kopf senken. Wie fiihlt sich jetzt das Gewicht des
Kopfes an? Entspannen Sie wieder.

Atmen Sie im Liegen tief fiinf Mal ein und aus. Ballen Sie beide Hénde zu einer Faust.
Offnen Sie die Augen. Stehen Sie langsam wieder auf. Gehen Sie fiir etwa eine Minute im
Zimmer langsam auf und ab.
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Aktiv-konstruktive Kommunikation

Versuchen Sie in den kommenden Wochen in Gesprachen mit Threm Partner, Freunden,
Verwandten oder Bekannten aktiv-konstruktiv zu kommunizieren. Beobachten Sie, ob sich
die Art des Umgangs positiv verandert.

Die aktiv-konstruktive Kommunikation ist ein wichtiger Bestandteil von positiven
Beziehungen zu anderen Menschen.
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Ich-Botschaften

Versuchen Sie bei der nichsten Auseinandersetzung mit Ihrem Partner, Ich-Botschaften zu
vermitteln. Beziehen Sie sich nur auf das Verhalten, das Thnen missfillt, und welche
Emotionen es bei Thnen auslost. Sie werden erstaunt sein iiber die Wirkung dieser positiven,
konstruktiven und respektvollen Art der Kommunikation.

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

Versuchen Sie die folgenden Botschaften in eine Ich-Botschaft umzuformulieren:

Hast du den Miill etwa wieder vergessen?

Ich putze hier schon die ganze Zeit und du sitzt nur faul daneben.

Wie oft hab’ ich dir schon gesagt, dass du deine Schuhe ausziehen sollst!

Immer wenn ich gerade mal entspannen will kommst du und willst etwas.

Hittest du dich nicht ein bisschen mehr anstrengen kénnen?

Schon wieder rote Tulpen — du weifst doch, dass ich Tulpen nicht ausstehen kann.
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(7)  Merkst du eigentlich, dass du immer nur von dir redest?

(8)  Du hast schon wieder nicht gemerkt, dass ich beim Friseur war.

(9)  Du hast mich bei der Party einfach links liegen lassen.

(10) Wie oft hab’ ich dir schon gesagt, dass du die Gange (beim Auto) nicht so reinknallen
sollst.

(11) Tu doch nicht so, als wiirde dich das interessieren!
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An Beziehungen arbeiten

Wenn Sie Schwierigkeiten in Threr Partnerschaft oder anderen familidren oder
freundschaftlichen Beziehungen haben, arbeiten Sie daran! Fragen Sie sich, wer Sie sind und
was Sie wirklich wollen. Uberwinden Sie Ihre Angst und sagen Sie es Ihrem Partner,
Familienangehorigen oder dem Freund. Und vor allem: Halten Sie den Konflikt aus. Und den
nichsten und den danach. Jeden. Daran werden Sie wachsen und wirkliches Vertrauen zu
Ihren Freunden und Ihrem Partner aufbauen.
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Klarheit gewinnen

Gibt es in Threm Leben jemanden, der Sie verletzt oder enttauscht hat, und Sie iiberlegen
(schon lange), ob Sie ihm vergeben? Im Folgenden finden Sie iiberraschende Denkanstofle,
die Thnen zu mehr Klarheit verhelfen kénnen.

Denken Sie in Ruhe iiber folgende Fragen nach:

>

Welche Beschreibung passt zu Threr Situation? Was spricht dafiir, dass Sie mit dem
Betreffenden direkten Kontakt aufnehmen? Was spricht dagegen?

Hat sich der Mensch, dem Sie vergeben mochten, mit seinem Verhalten beschaftigt?
Mochte er, dass ihm vergeben wird? Ist derjenige daran interessiert, was schief lief? Wie
viel Schuld und Bedauern empfindet der Betreffende?

Ist es denkbar, dass der Verursacher erwigt, sich zu entschuldigen und um Vergebung zu
bitten? Weif der Betreffende, was Vergebung bedeutet? Ist er sich dariiber im Klaren,
dass Vergebung ein Geschenk ist und dass es ganz allein bei Thnen liegt zu entscheiden,
ob Sie dieses Geschenk annehmen wollen?

Setzt sich der Betreffende aktiv mit dem Problem der Vergebung auseinander? Kann er
einschitzen, welches Leid Sie erlebt haben? Hat er Einfithlungsvermégen und Mitgefiihl
mit Thnen? Ist der Betreffende bereit, Wiedergutmachung zu leisten und sich
gegebenenfalls zu dndern? Hat er irgendetwas aus dem Konflikt gelernt? Befindet er selbst
sich in einem Entwicklungsprozess zu groferer personlicher Reife?

Vergleichen Sie Ihren eigenen psychologischen Entwicklungsstand mit dem des
Betreffenden. Sind Sie beide gleich weit entwickelt? Sind Sie schon weiter gekommen? Ist
die andere Person weiter gekommen als Sie selbst?

Hat die Person, die Sie verletzt hat, ein aufrichtiges Bediirfnis nach »Freisprechung«?

Wer, aufier den beiden Konfliktparteien, wiirde noch von einer expliziten Vergebung
profitieren?

Mochten Sie auf eine Versohnung hinarbeiten?
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Priifen Sie, woraus sich lhr Selbstwert speist

Uberlegen Sie, ob Thr Selbstwertgefiihl iiberwiegend abhéngig oder unabhingig ist. Gibt es
Bereiche in Threm Leben, in denen Sie Ihre Leistungen selbst, also nur in Bezug auf Ihre
eigenen Fahigkeiten bewerten? Gibt es dagegen bestimmte Aspekte bei denen Sie sich mit
anderen Personen vergleichen? Was ist der Unterschied? Konnen Sie sich vorstellen, einen
unabhiangigeren Selbstwert zu entwickeln?
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