20

IS
ME

Dieser Artikel ist mit freundlicher Genehmigung entnommen aus dem
coach!n Magazin Ausgabe 01/2015. - www.coach-in-magazin.de

...................

Bild: © Thomas Pajot / Fotolia.de

Bild:

© javarman / Fotolia.de



Selbstliebe und Selbstakzeptanz sind zwei
Worte und Gefiihle, die vielen Menschen
fremd sind. Zu dominant sind die Minder-
wertigkeitsgefiihle, die sie in ihrer Kindheit
und im Laufe des Lebens erfahren und mit
denen sie seitdem zu kampfen haben. Ne-
gative Suggestionen wie z. B.

e , Das kannst Du nicht!

e, Du bist nicht gut genug daftir!”

e  Du Idiot!”

e, Nicht mal die einfachsten Sachen be-
Rommst Du auf die Reihe!l”

e ,Du bist einfach nur dumm!“

e , Du bist und bleibst ein Loser!*

kénnen viel zerstéren. Diese Satze setzen
sich, je 6fter man sie zu horen bekommt,
tief in einem fest und werden im Unter-
bewusstsein verankert. Irgendwann glaubt
man schlieBlich daran. Aus einem positiv
denkenden, frohlichen wird ein angstlicher,
zweifelnder und  eingeschiichterter
Mensch. Der Glaube an sich selbst ist ver-
schwunden, stattdessen hat man das Ge-
fihl, nichts zu kénnen und nichts wert zu
sein. Mit solch einem Denkprogramm ist
es natirlich auferst schwierig, Erfolg im
Leben zu haben und gliicklich zu sein.
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Warum sind so viele
Menschen unglicklich mit
sich und ihrem Dasein?

Aus diversen Griinden. Unzufriedenheit
mit sich selbst kann auf verschiedensten
Ebenen stattfinden, u. a.:

* Job

e Beziehung

e Einkommen

e Gesundheit

e Lebensplanung

e Aussehen / Kérper

Alles, was in den eigenen Augen nicht op-
timal lauft, wird kritisch hinterfragt. Jeder
will ,,Mr. oder Mrs. Perfect” sein, doch kei-
nem gelingt das. Fragen wie z. B.

o Warum verdient Herr X viel mehr als
ichz

e ,Warum finde ich nie den richtigen
Partner?*

e, Warum bin ich einfach nicht gliicklich
mit meinem Leben?*

o _Warum bin ich nicht so hiibsch wie
Frau K7

sorgen dafiir, dass wir von unserem Le-
bensplan abweichen und uns an anderen
orientieren. Menschen miissen sich immer
vergleichen und werden schnell unzufrie-
den, wenn sie etwas sehen, was sie gerne
hatten, aber nicht haben, was es gibt.

Neid spielt hier eine bedeutende Rolle.
Kaum ein Mensch ist bereit, dem anderen,
in diesem Fall , Konkurrenten®, etwas zu
gbnnen...

Warum wir so sind,
wie wir sind

Jeder Einzelne von uns verfiigt Giber einen
ganz individuellen und einzigartigen Le-
bensplan. Es ist kein Zufall, dass wir der
sind, der wir sind. Die Konstellation unserer
Familie, unsere Genetik und Grundvoraus-
setzungen haben wir fir dieses Leben so
gewahlt. Nun sind wir daran, unser Schick-
sal zu erfiillen und uns bestmdglich wei-
terzuentwickeln. Wir alle haben bestimmte
Lernziele und Aufgaben in diesem Leben
angenommen und haben auch die Fertig-
keiten in uns, diese zu meistern.
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Wir missen uns klar werden, dass es
einen Sinn hat, dass wir genau so sind,
wie wir sind. Neid, Missgunst oder Hass
auf andere zu haben, weil die vielleicht
reicher, erfolgreicher, attraktiver, sportli-
cher oder was auch immer sind, ist fehl
am Platz und gilt es zu bearbeiten. Sinn-
voller ist es, fiir das dankbar zu sein, was
man hat. Aus diesem Grundgedanken he-
raus ist es viel einfacher, eine tiefe Zufrie-
denheit zu entwickeln, die zu innerem
Gliick verhilft.

Warum soll ich ,Ja“
Zu mir sagen?

Weil Du es wert bist! Weil Du ein ganz
toller Mensch bist! Und weil Du
liebe(n)swiirdig bist! Diese drei Punkte
und noch viele mehr geben Dir die Be-
rechtigung, Dich selbst lieben zu diirfen,
so wie Du bist. Wenn Du schlecht iber
Dich denkst, ziehst Du Dich runter. Uber
die Macht der Gedanken miissen wir hier
nicht sprechen, die ist allgemein bekannt.
Daher ist klar: Negative Gedanken wirken
negativ, positive Gedanken wirken positiv.
So einfach ist das.

Erlaube Dir, Dich selbst lieben zu diirfen.
Auch wenn andere es Dir schwer gemacht
haben in Deiner Vergangenheit oder aktuell
schwer machen, befreie Dich von anderen
Meinungen und lerne, Dich selbst zu moé-
gen, zu akzeptieren, zu lieben. Je positiver
Du iiber Dich selbst denkst, desto positiver
wird sich auch Dein Leben verandern. Al-
lein schon die eigene Transformation wird
laut Gesetz des systemischen Ansatzes
auch das Umfeld um Dich herum und
somit Dein Leben positiv verandern.

Abbas Schirmohammadi: Das Erfolgsbuch —
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Wie kann ich das
umsetzen?

Negative Denkprogramme zu verandern
ist kein Prozess, der so einfach von einer
auf die andere Sekunde funktioniert. Viel-
mehr muss regelmafig an sich gearbeitet
werden. Zuerst einmal werde Dir bewusst,
was Du alles an Dir magst. Und Du wirst
feststellen: Da kommen schon ein paar
Dinge zusammen. Schreibe sie auf einen
Zettel und gehe die Liste Punkt fiir Punkt
in Ruhe durch. Diese Eigenschaften lerne
zu schatzen. Lobe Dich dafiir und erfreue
Dich daran. Beschaftige Dich aber auch
mit den Sachen, die Dich an Dir storen.
Auch diese schreibe auf. Uberlege, welche
davon veranderbar sind und mit welchen
Du leben musst. An den veranderbaren
Punkten kannst Du arbeiten, versuchen,
sie besser zu gestalten; die unverander-
baren gilt es zu akzeptieren. Auch sie sind
ein Teil von Dir, ,,nobody is perfect - so
what“.

Die Aufgabe ist,
den Selbstwert zu starken

Unser Selbstwert ist die Basis fiir unser
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen.
Wenn Du aktuell einen negativen Selbst-
wert verzeichnest, kannst Du ihn jederzeit
auf positiv abandern. Das geht ganz ein-
fach: Finde positive, kraftigende Formeln,
die das Gegenteil von dem darstellen, was
Du negativ verankert hat, z. B.

e Aus ,Ich bin ein Loser!“ wird ,Ich habe
immer Erfolg in meinem Leben!”

e Aus ,Ich bin immer krank!“ wird ,Ich
bin und bleibe gesund!”

e Aus ,Ich kann es meinem Chef nie
recht machen!” wird ,,Ich erledige alle
Aufgaben zur vollsten Zufriedenheit
meines Chefs!”

e Aus ,Ich hasse mich!“ wird ,Ich liebe
und akzeptiere mich so, wie ich bin!“

Wie gesagt: Es braucht etwas Zeit, bis man
die neuen, positiven Formeln auch wirklich
annehmen und verankern kann, aber es
ist der einzige Weg zum Ziel. Auch wenn
Du im ersten Moment und in den ersten

Tagen und Wochen eventuell das Gefihl
hast, Du veralberst Dich gerade, so musst
Du stark bleiben und fest an Dich und Dei-
ne neuen Glaubenssatze denken. Nur so
kann sich der Selbstwert dauerhaft positiv
verandern.

Und was ist, wenn ich ein
schlechtes Gewissen dabei
bekomme?

Wo liegt das Problem? Warum sollst Du
Dich nicht mégen diirfen? Wer verbietet es
Dir? Wenn Du Dir diese Fragen stellst und
diese genau beleuchtest, wirst Du schnell
feststellen, dass es darauf keine richtigen
und sinnvollen Antworten gibt. Du musst
also kein schlechtes Gewissen empfinden,
wenn Du Dir positive Sachen sagst und so-
mit einen neuen Weg beschreitest. Ganz
im Gegenteil: Die Entscheidung fiir diesen
neuen Weg soll Dir Kraft geben und Dir gut
tun. Sollte schlechtes Gewissen trotzdem
aufkommen, schiebe es einfach weg und
verabschiede es mit den Satzen: ,,Ab heute
denke ich positiv! Ich liebe mich! Ich bin
es mir wert! Ich bin ein guter, gliicklicher
und zufriedener Mensch!“

Entfalte Dich! Optimiere
Deine Gedanken in Bezug
auf

e Deinen Job und Deine Arbeitsleistung

e Dein Einkommen und Deinen Lebens-
stil

e Deine Gesundheit und Dein Aussehen

e Deine Partnerschaft und Deine Sexua-
litat

e Deine Lebensplanung

und sei Dir bewusst, dass Du alleine Deinen
Selbstwert bestimmen kannst. Ich wiin-
sche Dir viel Erfolg auf Deinem neuen, po-
sitiven Weg!

Abbas Schirmohammadi
www.abbas-schirmohammadi.de
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