


Die 5 Siplen des
selpstwerts

Selbstbewusstsein verlangt Selbsterkenntnis: wie
ticke ich eigentlich, was sind meine Starken? Was
sind meine Schwachen? Mit was komme ich klar,
mit was gar nicht und warum?

Selbstvertrauen: Die Basis ist das Selbstbild:
Welches Bild habe ich von mir? Wie sehe ich mein
Leben, meinen Kérper, meine Person, alles was ich
mache oder gemacht habe? Habe ich ein
dynamisches Selbstbild oder ein statisches?

Selbstliebe? Deren Basis ist die Selbstakzeptanz -
mich, mein Leben, meine Vergangenheit mit allen
Schwéchen und Starken, Freude und Leid
anzunehmen und nicht zu verurteilen oder zu
bekéampfen. Es darf so sein, wie es ist.

NI3s

::-<
m
S
35
&9
m
2

|| 1ssnmad| |

“
i

- SELBSTBILD ERKENNTNIS

WWW.MICHABARTH.COM

Selbst bewnsst sein

Ich kann durchs Leben humpeln, véllig unbewusst,
«keine Ahnung was mich ausmacht». Ich weiss
nichts von meinen Schwachen und auch nichts von
meinen Starken. Ich weiss nicht, wie und warum ich
in unterschiedlichen Situationen so oder so ticke.
Was folgt daraus?

Das Bild eines Schiffs auf offener See ohne
Steuerrad oder Segel kénnte nicht treffender sein.
Ich werde von den Wellen und Umstdnden des
Lebens hin und hergeworfen. Ich laufe
immerwieder in die gleichen Situationen, lasse
mich wieder und wieder mit den gleichen
Menschen ein, die mir nicht guttun und frage mich
jedesmal von neuem «Warum ich? Immer muss ich
sowas erleben.» Und es wird sich nie etwas an
diesen Situationen @ndern. Weil ich nicht bereit
bin, mir selbst ins Angesicht zu blicken. Mich mit
meinen  Starken und  Schwdchen, meiner
Vergangenheit, meinen Ressourcen, meinen
Vorlieben, meiner Persénlichkeit zu beschaftigen.
Verstehst Du nun, warum Selbsterkenntnis und das
darauf folgende Selbstbewusstsein so essentiell fiir
ein gutes Selbstwertgefihl sind?

Fragen zuum Keﬂekﬂ ierew

e Was ist Deine grésste Starke?

» Was ist Deine grésste Schwache?

» Wo bist Du besser als andere?

» Wo bist Du schlechter als andere?

» Was ist Deine grésste Angst?

e Bei welchen Themen / Situationen gehst Du
total an die Decke?

o Weisst Du, warum Du an die Decke gehst?

» Was magst Du wirklich gerne - egal was
andere davon halten?

» Was macht Dich gliicklich?

e Wann lachst Du am meisten?

» Was macht Dich traurig?

o Was wiirdest Du tun, wenn Du ab morgen nicht
mehr arbeiten misstest und genug Geld
hattest?

e Warum tust Du das was Du tust? (Frag Dich das
ruhig bei den unterschiedlichsten Tatigkeiten
uber den Tag verteilt)

 Wie stellst Du Dir Dein Leben in 5 Jahren vor?

» Welche Misserfolge hattest Du im Leben?

e Welche Starke half Dir den Misserfolg zu
uberleben und weiterzumachen?

e Wenn Du nur noch ein paar Tage zu leben
hattest - mit welchen Menschen wiirdest Du
die Zeit verbringen?
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Méchtest Du Unterstitzung auf
Deiner Reise zu mehr
Zufriedenheit, Selbsterkenntnis
und Selbstannahme?

Schreib mir: infoenaturali.ch oder
buche Dir direkt"Die kleine Reise"
oder die "Intensive Reise'":

www.nataliebarth.ch

Wber wich

Ein ganz grosses Anliegen ist es
mir, meine Gedanken, Erlebnisse,
Verarbeitungsprozesse und
Wissen dariiber zu teilen, wie man
sein Selbstwertgefihl starken
kann.Selbstwertgefuhl,
Selbstakzeptanz, Selbstliebe -
genau dafir biete ich (speziell fur
Frauen) Wegbegleitungen an.
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