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Der Titel dieses éZéL{nj\S/le/’Z‘S
hat Sie neugieriq germacHt?
Werzlich w///,éommen !

) kst e oS stsein v
Se/ééz‘achz‘ang Sind tuner—
ldsslich, i Pt
Leben zu haben. Sie machen
es mSglich, dass LoIr UnS
selbst apnebimen, dass corr
wuns selbst wund acch anderen
Liebe schenken ksrmen.
Se/ész‘ac/;z‘ang ksnnen Sie
Thr qanzes Leben lang
gewrnhen.

A besten, Sie Aeﬁ/nnen
sofort dapnt!




Da sind Sie nun, irgendewo actt
der Gd,éaﬁe/ - ein Mensch
tnputten Milliarden anderer!

Und Crotzdess sind Sie ‘9—"’72':9'"
artig, unersetzlich! Denn noch
sie 345 es elnen anderesr Men—
Schen, der Thren awfs Haar
3//‘6,&, der diesel/ben Lebensertat-
rengen, diesel/ben fa"/w:géellz‘en wund
dasselbe 553//(2‘ halte wie Sie.

lich kostbar! Nur Sie allein
KSnnen es leben, Sie allein
sind imstande, alles, was Sie Sindy alles, was Sie
wisSen, in diese el e/nzaé/r/‘nﬁen..

Damit Sie all das sein k&nnen, cas Sie Sindy tnd
ia//e\Se/)? Planeten alles 5&5&/7 ,éénnen, was Sle zu
3&5&/7 \/ermégen, Sollten Sie awt ern 3L(Z‘e.5 Se/bst -

Thr leben /st a/so act Berordesd—

BEEEE

wertgef21h/ zé(_rdcéﬁre/f’en KShnen. So werden Sie 1n —

der Lage Seiny alles, was in Thren Sleckd, in Thren
Leben avch tatsachlich zums Aesdruck ze én‘ngen.

Dieses ettt hilf? Thnen, dieses so wl‘chz‘fge
Selbstberoctsstsein zu enteoickeln. ﬁagen Sie das
et steds bes Sich wund rachen Sie /-ege/mc'z'b’fg die
darin actGefLiArten déanﬁen. Vie/ SpaB dabeil



Selbstachtung

shuf der ganzen Welt gibt es niemanden, der genauso
ist wie ich. Ich bin ich, und alles, was ich bin,

ist einzigartig. Ich bin fur
ich habe alles, was ich hier

mich verantwortlich,
und jetzt brauche, um

voll und ganz zu leben. Tch kann mich entscheiden,

das Beste von mir zu zeigen,
den, zu lieben und in meinem
im Universum eine Ordnung zu
Wahl, mich zu entwickeln, zu
mit mir, mit anderen und mit
Ich bin es wert, genauso wie

ich kann mich entschei-
Leben einen Sinn und
finden. Ich habe die
wachsen und in Harmonie
Gott zu leben.

ich bin, angenommen und

geliebt zu werden, hier und jetzt. Ich bringe mir
Liebe entgegen und nehme mich an, ich beschliefRe,

von heute an ganz zu leben.«

Virginia Satir




Selbstactiung
Selbstvertracten
Selbstbewusstsen
Selbstbild

Sel. bs tidea/

Selbstkonzest
777

1 Wer soll da noch durchblicken



[é’a rZe De?q ﬁ; i; onen

Ein padr

- Selbstachturg

Das frgeén/'s dessen, wie
pan Sich selbst sieht: die
v Bere Erscheinting, die

fa"/wgkefz‘en , berufliche wund

peréén//a/’/e Erte o/ﬂe , der
Kelc il unr des (Gefrih/s-

Jebens. Erf’o/g in einem oder

melireren dieser Befe/‘c/le /st

Jedoch beine Garantie +4r
Selbstachtung. Sie ergiét
sich erst daraus, dass all die verschiedenen Aspekte
,m Gleichgecicht sind. -
Se/ész‘ac/zz‘ang ist eine zerbrechliche wund wunbe-
sz‘andlge Gr&Be;, Sie nimatl 2et, wenn wir nach
'ansczren eigenen Werten leben, und verringert
.}S/.C’,/7 jedes Mal, coenn tnser Verhalten n/c/ﬁ :

Efyzl‘f i hnen libereinstima.




* Selbstvertrauen

Die Gabe, in Geiste realistische wund
geratte \/o/‘/]e/\Sagen zet LrefFen, ob man
gendigend Kessourcen hat, wum sich

erner bestimmiten Situation =i sellen.

* Selbstberwusstsein
s Féligherd, seinen Platz zwischen anderen =
Gt I Alisetlin 2l Bas st At einziche i
Klar zu éomman/‘zz'ere)v, Feedback anziinehren

%L{na/ abzelehrnen.




" Selbstbild
Die Se/ész‘e/nsc/zc'z'z‘zang

- enes Menschen.

- Selbstideal
Die ideale \/orsz‘e//ang eines Menschen

von sich selbst.

- Selbsthonzert
6%562»4%5//;/, das ein Mensch von
sich hat:
Selbsthild, Selbstidea und
Selbstacturg.
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Einige Autoren haben in zwel aroBen Punkten zusapimen—

qeféssz, was Selbstiertqefsibl ist:

° Die Ma/?rne/wrzanﬁ Sernes peréén/fcﬁen Kennens

© Die innerste d&erZeaganj, als Mensch wertvoll zu sSein

D/eéfeé Selbstwerdqet ikl erfordert die F&/?I;C},éellzl)

e

©

1

5/:¢/7 So zu akzeptieren; wie man I5T,

st den eigenen GetLifilen wumgetien zu K&nnen,
/Y/./‘Zt anderen zut verhandeln,

Kontlikten 3egené?éerzaz_‘rez‘en ;

das, was /st (die Kealitidd), ze akzeptieren,
sich 5&3en475e/~ anderen zu behacipten,

awtt sich selbst zu verdracten.
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10.

12..

12.

wWelches Seolbstuwertnvedd
haben Sie?

Tch akzeptiere mich, so wie ich bin. |

0 nie 1 manchmal O oft 0 immer \ (

QR
Ich habe Selbstvertrauen. { N\
0 nie J manchmal 0 oft immer |

Tch kann mich behaupten.
3 nie J manchmal O oft 0 immer

Die meisten Leute mdgen mich.
0O nie J manchmal 0 oft 0 immer

Es fallt mir leicht, mich in einer Gruppe 2zu aufern.
O nie manchmal O oft 0 immer

Ich verdiene €S, glﬁcklich zu sein.

0O nie 0 manchmal 0 oft 0 immer 3
Tch halte meine Meinung flr genauso wichtig wie die der anderen. \
0 nie 3 manchmal 0 oft 0 immer ‘\ |
»Irren ist menschlich.« - Sagen gie sich das, wenn Thnen ein {
Fehler unterlduft? \
0 nie 0 mwmanchmal 0 oft O immer \ ﬁ
Fallt es Ihnen leicht, zuzuhoren, wenn jemand berechtigte Kritik ‘L
an Thnen Ubt? \
0 nie J manchmal 0 oft 0 immer

1
gind Sie féhig, einem anderen Erwachsenen zu sagen, dass Sie sein \ 1

Verhalten Ihnen gegenuber nicht akzeptieren?
O nie 3 manchmal 0 oft O immer

Wenn eine Beziehung unertraglich wird, sind Sie dann in
der Lage, gie zu beenden?
O nie 1 manchmal 0 oft 0 immer

Kénnen Sie Nein sagerl, wenn es notig ist?
O nie 1 manchmal 0 oft O immer



