Was bin ich wert? Zahlt das Bankkonto? Oder anderes? Was zahlt wirklich? ~ Symbolbild aus unserem Testlabor
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Die
geblihrende Ausfihrlichkeit und
wissenschaftliche Genauigkeit muss
daher zwangslaufig der Darstel-
lungsform weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen Grin-
den ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als
Hoérer / Empfanger dieser Unterla-
gen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fir alle Ihre Handlungen zu je-
der Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und
wie Sie an den jeweils vorgeschla-
genen Ubungseinheiten mitmachen
und ob und welche Teile der Inhalte
Sie wie aufnehmen. Tonbeitrage
wie Unterlagen stellen weder psy-
chologische Beratung noch Psycho-
therapie dar und kénnen eine sol-
che auch nicht ersetzen: wenn Sie
Ofters oder langerfristig an psychi-
schen Problemen oder Stdérungen
leiden, oder das Gefuhl haben, pro-
fessionelle Hilfe zu bendtigen, wen-
den Sie sich bitte an einen Psycho-
logen / Psychotherapeuten.
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Selbstsicherheit und Selbstwert
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Was bin ich wert: was macht meinen Wert wirklich aus?
Schnappschuss aus einem TELOS-Selbstsicherheitstraining

Vielgesuchte Selbstsicherheit

Alle reden von Selbstsicherheit, jeder wunscht sich ‘mehr davon, und
kaum jemand glaubt wirklich an sich selbst. Selbstsicherheit fangt in der
Tat bei sich selbst an, nicht umsonst nennen wir die gewlinschte Starke ja
auch Selbst-Sicherheit.

Und daher bringt der Weg zu mehr Selbstsicherheit immer die Frage nach
dem eigenen Selbstwert mit sich. Und je besser das eigene Selbstwertge-
fuhl ist, desto leichter fallt es, selbstsicher aufzutreten.

Wenn wir nun nach dem Selbstwertgefuhl forschen, taucht zwangslaufig
auch die Frage auf nach dem tatsachlichen eigenen Wert. Wir haben dazu
eine Ubung entwickelt, die in zahlreichen Seminaren unzahlige Teilnehmer
zuerst ins Schwitzen gebracht hat, dann ins Nachdenken, ins Nachspilren
und bald auch zu neuen Erkenntnissen. Und schlieBlich zur beruhigenden
Gewissheit: ,Selbstsicherheit kann tatsachlich aus mir selbst kommen!*

Wir haben diese Ubung so aufgearbeitet, dass Sie auch zu Hause und al-
leine mitmachen kénnen. Suchen Sie sich einen ruhigen Moment und ei-
nen ruhigen Ort und legen Sie los:

Was bin ich wert?

Wie bemessen Sie Ihren Wert? Versuchen Sie diese Frage einmal zu be-
antworten. Uberlegen Sie in Ruhe und fir sich selbst.

Notieren Sie hier Ihre Erfahrungen mit dieser Ubung und halten Sie Ihre
Gedanken fest, wenn Sie die Ubung 6fters wiederholen. Wir haben Ihnen
hier Ubungsbléatter fir eine volle Woche vorbereitet, doch Sie kénnen sich
diese Frage Uber mehrere Monate immer wieder stellen. Auch Erganzun-
gen kdénnen Sie jederzeit anbringen, in der Rubrik ,Beschreibung" finden
Sie dazu genlgend Platz.

Das eigene Selbstwertgefiihl ist die Basis unseres Seins : )
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Die Ubung ,Was bin ich wert

Was bin ich wert: Goldmiinzen oder Schokoladetaler?
Symbolbild aus unserem Testlabor

Sie kdnnen sich diese Frage Uber mehrere Tage, ja lber Wochen und Mo-
nate immer wieder stellen und hier notieren:

Schreiben Sie zuerst das Datum, damit Sie spater noch wissen, wann und
wie Sie Ihren Wert definiert haben.

Dann suchen Sie eine passende Uberschrift, einen Titel, der mit einem
Wort klarstellt, worum es bei diesem Wert geht.

Und dann kommt die ausfuhrliche Beschreibung: beschreiben Sie mog-
lichst detailliert und mit praktischen Beispielen, was Sie mit diesem Wert
konkret meinen, wie Sie ihn erleben, bei welchen Gelegenheiten Sie die-
sen (Selbst-)Wert am starksten spuren.

o Datum: Titel:

Beschreibung:

B or B OB OB OB DB
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Was bin ich wert: ist wirklich alles Gold, was glanzt? Und glanzt nur Gold?
Symbolbild aus unserem Testlabor

g Datum: Titel:

Beschreibung:

-
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Was bin ich wert: Wie bemessen Sie Ihren Wert?
Schnappschuss aus einem TELOS-Selbstsicherheitstraining

9 Datum: Titel:

Beschreibung:
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Was bin ich wert: Was macht wirklich meinen wert aus?
Schnappschuss aus einem TELOS-Selbstsicherheitstraining

9 Datum: Titel:

Beschreibung:
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Schnappschuss aus einem TELOS-Selbstsicherheitstraining

@ Datum: Titel:

Beschreibung:
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Was bin ich wert: Es ist oft gar nicht so einfach, den eigenen Wert zu bemessen!
Aus unserem Testlabor

@ Datum: Titel:

Beschreibung:
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Was bin ich wert: Es ist oft gar nicht so einfach, den eigenen Wert zu bemessen!
Aus unserem Testlabor

6 Datum: Titel:

Beschreibung:
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Zum Schluss

Sicher sein, frei sein, lachen kénnen ... Schnappschuss aus einem TELOS-Training
Hier noch einige Zitate zum Thema:

Stimmt: der Weg zur Selbstsicherheit
ist eine lange, steile Treppe.
Doch schoh nach den ersten Stufen
schaut die Welt viel besser aus!
Autor: Dr. Elmar Teutsch (*1949) Sudtiroler Wirtschaftspsychologe,
Psychotherapeut und Unternehmenscoach

Zum Selbstgefiihl erwachen, hei3t schon frei sein.
Johann Georg Forster, (1754 - 1794), deutscher Naturforscher

Auch ich”wiinsche Ihnen erfolgreiche Arbeit mit diesen Ubungs-
blattern. Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie mochten mehr fiir
Ihre Selbstsicherheit tun und mit professioneller Hilfe, rufen Sie

ns doch bjtte ein W

erzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TELOS - IRstitutsleitung

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Jahresgruppen
,Freitagsrunde® www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/
und ,Veranderung" www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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