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Nur wer mit sich
zufrieden ist, kann ein
selbstbewusstes
Leben fihren. Hier die
neun besten Ubungen

Trainerin Annette
Auch-Schwelk

Text: Uta Missling

nser Selbstvertrauen konnen wir
trainieren wie einen Muskel)
sagt Annette Auch-Schwelk (40).
Die Selbstbewusstseins-Trainerin
(www.auchschwelk.de) weifs:
Wer sich selbst kennt, kann aus dieser
,Bekanntschaft” Sicherheit, Vertrauen und
Klarheit fiir die Lebensgestaltung schopfen.
Wir miissen nur ein bisschen tiben:

Die 1x9x7-Methode

Denken Sie beim Blick in den Spiegel nicht:
»Meine Giite, siehst du fertig aus!“ Fragen
Sie stattdessen: ,,Hey, du schaust ja interes-
sant aus. Lust auf ein Date?“ Lernen Sie

die Person kennen, mit der Sie tdglich am
meisten zu tun haben: sich selbst. Nehmen
Sie sich 1-mal téglich mindestens 9 Minuten
Zeit fiir sich - und das 7 Tage die Woche!

Mein starker Name

Schreiben Sie zu jedem Buchstaben Ihres
Vornamens eine positive Eigenschaft auf,
die Sie besitzen und die mit dem gleichen
Buchstaben beginnt. Das kann eine Stirke
sein oder etwas Aufierliches, das Sie an sich
mdogen. So verkniipfen Sie Gutes mit sich.

Der Ken & Barbie-TUV

Leben Sie Ihr eigenes Leben oder das einer
Scheinwelt wie bei Ken & Barbie? Schreiben
Sie den Ist-Zustand zu folgenden Fragen
auf: Wie ist mein korperliches und emotio-
nales Befinden? Wie viel Zeit nehme ich
mir fiir mich? Wie sehr erfiillt mich mein
Leben? Auf ein anderes Blatt schreiben Sie
den Soll-Zustand, den Sie sich wiinschen,
und vergleichen Thre Antworten miteinan-
der. So erkennen Sie gravierende Abwei-
chungen, die es zu dndern gilt.
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Die kleine Schatzkiste

Werden Sie sich bewusst, was Ihnen guttut!
Beantworten Sie folgende Fragen in einem
schonen Notizbuch: Was macht Thnen
Spaf3? Was begeistert Sie? Welche schweren
Situationen haben Sie bereits gemeistert?
Wo tanken Sie Kraft? Wo entspannen Sie?
Worauf sind Sie stolz? In schweren Zeiten
schauen Sie sich Ihre Schatzkiste an!

Kraftplatz aktivieren

Etwa drei Finger breit unter Ihrem Bauch-
nabel befindet sich Ihr ,,Hara, die Quelle
des Lebens. Legen Sie beide Hinde darauf.
SchliefSen Sie die Augen. Atmen Sie in Thr
Hara tief ein und aus. Sagen Sie laut zu sich
selbst: ,Ich bin sicher, geborgen und frei.
Ich bin zentriert, klar und entspannt.
Finden Sie Ihre eigenen Worte, die Thnen
Kraft geben, wenn Sie sie brauchen.

Einatmen - Ausatmen

Sie sind gestresst? Dann stellen Sie sich auf-
recht hin, und spannen Sie Thren gesamten
Korper kréftig an. Halten Sie ein paar Se-
kunden inne, dann loslassen. Wiederholen
Sie die Ubung ein paar Mal und atmen da-
nach tief ein und aus. Fragen Sie sich nun:
,Was stresst mich in meinem Leben?“
Versuchen Sie, die Gelassenheit aus dieser
Ubung ins Leben zu {ibertragen.

stvertrauen

Fiir ein positives
Grundgefiihl reicht
manchmal schon ein
wohlwollender Blick

in den Spiegel

Sexualitit ist Lebenskraft

Es ist nie zu spét! Die Autorin Elfriede Vavrik
hat 40 Jahre lang ihre Sexualitdt nicht gelebt.
Mit 79 Jahren entdeckte sie sie wieder, hatte
ihren ersten Orgasmus. Seitdem hatte sie
nie wieder Schlafstérungen. Beginnen Sie,
Thre Sexualitdt neu zu entdecken. Beriihren
Sie sich sanft. Entdecken Sie ihren Kérper
neu. Seien Sie liebevoll mit sich selbst, und
geniefien Sie es!

Die Loffel-Liste

Machen Sie sich bewusst, dass Ihr Leben
irgendwann vorbei ist. Was wollen Sie noch
alles erleben, bevor Sie ,,den Loffel abge-
ben“? Schreiben Sie alles auf, und priifen
Sie, was Sie sich wann und wie erfiillen
konnen. Ihr Leben ist so wertvoll, aber
auch endlich. Das soll keine Angst machen,
sondern Ansporn sein, Ziele auch anzupa-
cken und zu verwirklichen!

Wertschitzen, wer Sie sind
Treten Sie mal auf einen Geldschein. Was
passiert? Hat das den Wert des Scheines ge-
mindert? Nein, hat es nicht. Es ist also egal,
wer Sie vielleicht mal emotional ,getreten”
hat: Sie sind und bleiben wertvoll! Wert-
schétzen Sie sich selbst. Schenken Sie sich
Zeit, und schreiben Sie jeden Abend auf,
was Sie an diesem Tag gut gemacht haben! ®



