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Mit Selbstcoaching zu mehr
Selbstvertrauen

Sie haben mit der Darstellung Ihrer
Selbstwert-Landkarte bereits einen ers-
ten Selbstcoaching-Erfolg erzielt. Denn
Sie waren aktiv und haben an sich gear-
beitet, indem Sie alte Glaubenssdtze hin-
terfragen und sich neue Ziele gesetzt ha-
ben. Warum Ihnen das so gut gelungen
ist? Weil Sie bereits alles in sich tragen,
um sich selbst ein eigener guter Coach zu
sein. Wir Menschen kénnen uns nicht nur
in andere einfiihlen und damit Beziehung
und Freundschaft entwickeln - wir sind
neben einigen Primaten als einzige Lebe-

Die drei Sdaulen unseres Selbstbewusstseins

wesen in der Lage, uns selbst zu beobach-
ten! Dies erdffnet uns erstaunliche Mog-
lichkeiten: Wir konnen iiber die eigene
Situation reflektieren und bei der Beob-
achtung unseres eigenen Verhaltens auch
eine gewisse Neutralitit entwickeln.

Praktische Schritte zu einem
gelungenen Selbstcoaching

Vom Problem zur Losung: Bestimmen Sie
Thr Ziel und werden Sie dabei ganz kon-
kret: Woran - in welcher Situation, an
welchem Verhalten oder Gefiihl - machen
Sie fiir sich ein stdrkeres Selbstbewusstsein
fest? Notieren Sie hier Ihre Coachingziele.
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Selbstvertrauen — die Basis

/wa/‘em’y und interessiert — ein gm‘w Coach avbeitet mit f/mgen:

Was oder wer unterstiitzt mich dabei,
selbstbewusster zu werden?

Welche Haltung hindert mich?

Was wdre der erste Schritt?

Was wiirde es mir vereinfachen,
mich selbst anzunehmen?

Geduld statt Druck: Bauen Sie keinen
Druck auf, denn Druck erzeugt immer Ge-
gendruck. Verdnderungen brauchen Zeit
und Geduld fiir kleine Schritte. Was ware
Ihr allererster, kleiner Schritt in Richtung
hin zu mehr Selbstbewusstsein?

Konsequent bleiben: Lassen Sie sich
nicht alles durchgehen und bleiben Sie
sich selbst gegeniiber verbindlich. Das
wiirde auch ein Coach von Ihnen ein-
fordern. Und: Behandeln Sie sich selbst
mit Wertschdtzung und Respekt fiir Th-
ren Verdnderungsprozess und halten Sie
Thre Erfolge und Meilensteine fest! Auf
der Seite 33 haben Sie reichlich Platz da-
fiir. Das miissen nicht immer »grof3e Ge-
schichten« sein. Es zdhlen hier auch
kleine Schritte in Richtung Selbstver-
trauen.
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Den inneren Beobachter
als Coach aktivieren

Unsere AufSenwelt erfassen wir durch un-
sere fiinf Sinne. Das Werkzeug fiir den
Blick in unsere Innenwelt ist der »innere
Beobachter«. Wie ein Augenzeuge nimmt
er unsere Empfindungen, Gefiihle und
Gedanken einfach wahr, ohne sie sofort
zu interpretieren oder zu werten. Diese
Art der Aufmerksamkeit fordert ein kla-
res Erkennen des eigenen »Ichsc.

Leider halt dieser Zustand oft nur einige
Minuten an. Doch genau diese kleine Zeit-
spanne sollten wir nutzen: In dieser Phase,
in der wir nach innen horchen und nur be-
obachten, was in diesem Augenblick in uns
vorgeht - ohne jede Beurteilung -, han-
deln wir iiberlegt. Im selben Moment kdn-
nen wir beobachten, wie sich unsere Ein-
schdtzungen und Empfindungen wandeln,
welche davon spontan auftreten, welche
dauerhaft sind.

So bewusst und gegenwartig handeln
wir selten — meist sind wir getrieben von
spontanen Gedanken und Impulsen, fes-
ten Leitsdtzen und lassen uns von die-
sen mitreifden. Wollen Sie Ihren inne-
ren Coach trainieren? Dafiir sind nur drei
Schritte notwendig:

Die drei Sdaulen unseres Selbstbewusstseins a

= Beobachten,
« Beschreiben,
o Akzeptieren.

Uben Sie sich darin, Ihre Wahrnehmung
nur zu beobachten, nicht zu bewerten.
Auch wenn es um Gefiihle geht, die Sie
vielleicht als unangenehm empfinden -
lassen Sie diese einfach so stehen. Mit
diesem Vorgehen befreien wir uns davon,
eine Situation als »gut« oder »schlecht« in
unserem Inneren zu verankern und zu ei-
nem negativen Leitsatz werden zu lassen.
Stattdessen machen wir uns bewusst,
dass wir mehr sind als ein momentaner
Zustand. Dieser augenblickliche Zustand
kann und wird sich wieder verdndern.
Klingt kompliziert? Ist es aber nicht. Alles,
was wir tun miissen, ist, den Augenblick
zu akzeptieren. Atmen Sie ganz bewusst
ein und aus. Und lassen Sie die Vorstel-
lung ziehen, dass in diesem Augenblick
irgendetwas anders sein sollte.

Der innere Beobachter kommt in ver-
schiedenen psychologischen Konzepten
vor und wird manchmal auch als »Selbst,
»Dirigent« oder »Pilot« bezeichnet. Auch
die buddhistische Psychologie kennt die
Instanz und nennt sie »Gewahrsein«. Das
Trainieren dieser inneren Haltung macht
uns gelassener.
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Selbstvertrauen — die Basis

Selbstcoaching-Ubung:
Selbstannahme

Mit etwas Ubung ldsst uns der innere
Coach auch eine hurmorvolle Distanz zu
den vielen Kleinigkeiten des Alltags ein-
nehmen. In diesem Zustand wird un-

ser Blick auf das wirklich Wichtige ge-
schdrft, wir konnen auf unser Wissen um
die Dinge, auf unsere »Weisheit« zugrei-
fen. Das Verweilen in der Beobachterhal-
tung ermoglicht ein Aussteigen aus auto-
matischen Bewertungen. Es macht eine

?

neue, reflektive Sichtweise unserer eige-
nen Person und Situation méglich.

Zum Beispiel:

Da ist Angst, zu versagen. Ich bin mir
bewusst, dass ich mehr bin als diese
Angst. Ich bewerte die Angst weder als
gut noch als schlecht.

Da ist das Gefiihl, ich sollte mir mehr
zutrauen. Ich bin mir bewusst, dass ich
mehr bin als diese Empfindung. Ich be-
nenne dieses Gefiihl weder als gut noch
als schlecht.

[

Nehmen Sie sich — am besten abends — einige Minuten Zeit und

Richten Sie Thre Nufmerksambeit auf lhre Gedanken, Zweifel und

Emotionen rund um he Selbstvertrauen. Einfach nur wahrnehmen.

falls hre Cedanken abschweifen: Kommen Sie zuriick zu Threr

|
kommen Sie zur Ruhe.
B Atmen Sie drei Mal tief ein und aus.
i
B benennen Sie lhre Cedanken und Cefiihle mb’y//'c/mf neutral
[
ﬁfmuﬂg und nehmen Sie drei bewusste tiefe ﬁfemz&iye.
A

Beenden Sie die (j/mny nach J Minuten mit dem Satz: »Bei allem,

was ich denke und fiihle: Ieh akze/ff/'ene mich so, wie ich hin<

aus: Goldstein, Selbstvertrauen (ISBN 9783432101897) © TRIAS Verlag
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Selbstwertquellén -
lassen Sie sie sprudeln

Machen Sie sich frei von Bewertungen anderer!

Sich selbst mogen, sich toll oder »ganz
in Ordnung« finden - wovon hdngt diese
Bewertung eigentlich ab? Es fllt auf, dass
Menschen, die mit hoher Bescheidenheit
leben, oft groRe Zufriedenheit ausstrah-
len. Im Kontrast dazu kennen wir Perso-
nen, die an sich selbst zweifeln, obwohl
sie fiir ihre Leistungen von anderen be-
neidet werden.

Woran liegt das? Selbstwertschdtzung
ergibt sich aus dem Vergleich zwischen
realer Leistung und Erfolg und dem An-
spruch an uns selbst. So kann es sein, dass
eine noch so herausragende Leistung von
uns selbst als ungeniigend gesehen wird.
Unzufriedenheit und ein geringes Selbst-
wertgefiihl entstehen also, wenn unser

reales Selbst eine grof3e Kluft zu dem in-
neren »idealen Selbst« aufweist.

Was aber ist dieses »ideale Selbst«? Es ist
das Ideal, das wir von uns haben, gepragt
durch Eigenschaften, die von den meis-
ten Menschen geschdtzt werden: sympa-
thisch, erfolgreich, kompetent, attraktiv,
vertrauenswiirdig sein. Diese Eigenschaf-
ten 6ffnen uns Tiiren und lassen uns zu
einem akzeptierten Teil einer Gruppe
werden. So sind zwei Bediirfnisse ge-
wadhrleistet: Etwas anzustreben, was gut
ankommt, verspricht neben gesellschaft-
licher Anerkennung auch Wertschdtzung
von auf3en. Forscher haben ermittelt, dass
unser Selbstbild in drei wichtigen Berei-
chen entsteht und verstarkt wird:

aus: Goldstein, Selbstvertrauen (ISBN 9783432101897) © TRIAS Verlag



« Leistung, zum Beispiel die Position im
Job und das Gehalt, der Bildungsgrad
oder besondere Talente
Beziehung, zum Beispiel die Grof3e
des Freundeskreises, der eigene Be-
liebtheitsgrad, das Miteinander in
Partnerschaft und Familie. Selbst die
Attraktivitdt des Partners kann eine
Selbstwertquelle sein.
» Koérper, zum Beispiel Sportlichkeit, die
Figur, korperliche Attraktivitit und der
Kleidungsstil

In der folgenden Ubung kénnen Sie fest-
stellen, welche duf3eren Selbstwertquel-
len IThnen zur Starkung Ihres Selbstver-
trauens dienen und von welchen Sie sich
eher unabhdngig machen sollten.

Selbstcoaching-Ubung:
Meine Selbstwertquellen

Bitte fragen Sie sich:

» Wie zufrieden bin ich mit meinem
Bildungs- beziehungsweise Studien-
abschluss?

» Wie akzeptiert fiihle ich mich von
Freunden und Kollegen?

» Wie geliebt fiihle ich mich in Partner-
schaft und Familie?

» Wie zufrieden bin ich mit meiner Fit-
ness, meinen sportlichen Leistungen?

» Wie attraktiv finde ich mich?

Geben Sie dann auf einer Skala von

1 (kaum) bis 10 (sehr) eine spontane
Einschdtzung ab. Diese kénnen Sie in die
Grafik auf der ndchsten Seite eintragen.

Nutzen Sie lhre Selbsteinschadtzung
Sie haben jetzt die positiven dufReren
Quellen Ihres Selbstwerts, die gut ausge-
baut sind, notiert und sich nochmals vor
Augen gefiihrt. Lassen Sie sich in das gute
Gefiihl der Zufriedenheit mit diesen Be-
reichen »hineinfallen« und lassen Sie sich
davon starken. Damit Sie auch weiterhin
aus diesem Bereich Kraft ziehen konnen,
miissen Sie dranbleiben und diese Selbst-
wertquelle erhalten.
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Bei den Bereichen, in denen Sie Defizite
verspiiren, priifen Sie bitte: Woher kom-
men diese Vorstellungen dariiber, wie
oder was Sie eigentlich sein sollten? Sind
das Ihre eigenen Werte oder {ibernom-
mene Leitsdtze? Wie realistisch sind diese
MaRstdbe, die Sie da anlegen, um Ihrem
ridealen Selbst« ndher zu kommen?

Wollen Sie diese Defizitbereiche verbes-
sern? Dann stecken Sie sich bitte realisti-
sche Ziele und legen kleine Schritte fest.
Und denken Sie daran: Jeden auch noch
so kleinen Schritt sollten Sie wertschdt-
zen und festhalten. Seien Sie gut zu sich
und loben Sie sich stets selber - auch fiir
kleine Erfolge!

AuBere Selbstwertquellen -
der Vergleich

»Wenn du ungliicklich werden willst, ver-
gleiche dich mit anderens, sagte einmal
ein tibetischer Ménch zu mir.

Vor allem der Vergleich bestimmt das
Idealbild, das wir von uns haben. Stets
messen wir uns in Leistung, sozialen Be-
ziehungen und dem dufSeren Erschei-
nungsbild mit anderen. Das ist nichts
Neues und zutiefst menschlich, denn der

Selbstwertquellen — lassen Sie sie sprudeln

Vergleich gibt uns Orientierung. Er kann
uns zudem anspornen, etwas Neues zu
lernen und unser Kénnen zu verbessern.

Problematisch wird es, wenn wir unseren
Selbstwert aus Vergleichen ziehen und
den Maf3stab fiir unsere Selbstbewertung
bei anderen suchen. Wenn Sie denken:
»Meine Kollegin bekommt ein héheres
Gehalt fiir dieselbe Arbeits, dann denken
Sie in Wirklichkeit: »Durch mein geringe-
res Einkommen werde ich weniger wert-
geschdtzt.« Das vorschnelle Fazit lautet:
»Ich bin weniger wert!« Und schon ent-
stehen Gefiihle von Minderwertigkeit.

Es spielt hierbei eine grofie Rolle, mit
wem wir uns vergleichen: Die Wissen-
schaft spricht vom »GrofRer Fisch in klei-
nem Teich«-Effekt: In einem Teich mit
kleinen Fischen fiihlt sich der Fisch sehr
grof3. Derselbe Fisch in einem Schwarm
sehr groRRer Fische fiihlt sich viel kleiner.

Der Vergleich mit anderen hat also seine
Tiicken. Messen wir uns an Unerreichba-
rem, bleibt unser Selbstwertgefiihl immer
im Tal. Messen wir uns immer an Schwa-
cheren, werden wir vielleicht tiberheblich
und vermeiden neue Herausforderungen.
Hier gilt es, die Messlatte richtig einzu-
stellen. Wie das geht?
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