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«Ich ware gerne
selbstbewusster»

Ich wire gern selbstbewusster. Aber
jedes Mal, wenn ich etwas falsch
mache, beschéftigt mich das lange.
Wie werde ich das los?

Laura Z., 34 Jahre

Magdalena Maria Berkhoff
antwortet:

Nicht selten erleben wir als Kinder
wiederholte Aussagen oder Haltun-
gen anderer iiber uns (Beispiel:
«Nichts kannst du richtig machen»),
die spiter unbewusst Teil unserer
eigenen «inneren Selbstgesprache»
werden. Dass Sie das stort, ist daher

undsétzlich gut. Mit einfachen

bungen kdnnen Sie sich unter-
stiitzen.

Sie konnen sich eine wohlwollen-
de Begleiterin sein, und in dieser
Rolle abends an sich selbst schrei-
ben. Verwenden Sie eine persénli-
che Anrede: «Meine liebe Laura»,
und beschreiben Sie respektvoll, was
Sie gefiihlt haben, was wichtig war
und was Ihnen heute gut gelungen
ist.

Sie kénnen sich auch abends eine
Viertelstunde ruhige Zeit nehmen,
in der Sie Ihre Gedanken beobach-
ten und aufschreiben. Markieren Sie
negative Gedanken iiber sich rot,
und diejenigen, die Thnen hilfreich
sind, griin. Gewohnen Sie sich an,
bewusst zu «griinen» Gedanken zu
wechseln, wenn im Laufe des Tages
«rote» auftauchen. Geniessen Sie die
Ruhe der Ubung, entspannen Sie
sich.

Vermutlich bemerken Sie nach
einiger Zeit eine Verdnderung und
werden heiterer, geduldiger und
liebenswerter im Umgang mit sich.
Wenn nicht, wire es gut, sich mit
einem wohlwollenden Gegeniiber
auszutauschen.

Oft hilft eine vertiefte Reflexion
iiber die eigene Entwicklung und
Beziehungen (zuriickliegend, heute,
Zukunftswunsch) zu nachhaltigem
Verstdndnis, wir fithlen uns anderen
zugehorig und gelassener.»
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