Bericht zum Seminar

Den eigenen Selbstwert starken
- Liebe Dich selbst

von und mit
Paula Marinovic

Dipl. Sozialpadagogin und systemische Therapeutin

Tagungsort: Schénstatt-Zentrum in Aulendorf
Datum: 17. April bis 19. April 2015
Bericht von:  Adalbert Gillmann



Den eigenen Selbstwert starken — Liebe dich selbst (Kurzbeschreibung des Seminars)

Unser Selbstwert entwickelt sich aufgrund unseres Selbstbildes, unserer Persénlichkeit, den
erlernten Fahigkeiten, den gemeisterten Anforderungen und den Beziehungen zu anderen
Menschen. In Krisensituationen, in Auseinandersetzungen erleben wir uns haufig hilflos oder
auch ohnmé&chtig und mit einem geringen Selbstwertgefinhl.

In diesem Seminar beschéftigten wir uns mit den individuellen Erfahrungen, die unser
Selbstwertgefiihl beeinflussen. Anhand von konkreten Alltagssituationen der Teilnehmer
hatten wir, im achtsamen Umgang mit uns selbst starkende und destabilisierende Anteile
erkannt und kénnen damit arbeiten.

Seminarbericht:

Die Landesvereinigung der Elternkreise in Baden-Wdirttemberg hat die Eltern zu diesem
Wochenendseminar eingeladen. Dazu trafen sich 25 Elternteile am Freitag, den 17. April
2015, in Aulendorf im Schénstatt-Zentrum gegen 17:00 Uhr. Um 18:00 Uhr fand auch gleich
das Abendessen statt, wo sich die Eltern schon Uber dieses Thema, aber auch Uber ihre
»Problemkinder* unterhielten.

Nach dem Abendessen, gegen 19:00 Uhr, kam man im Stuhlkreis zusammen, wo uns Inge
Schmidke-Tiefenbach im Namen der Landesvereinigung recht herzlich begriBte. Sie
begrite auch die Referentin Paula Marinovic, die uns ebenfalls recht herzlich begrif3e und
machte uns mit der Agenda vertraut.

Danach bekam jeder eine Karte, die folgendermafBen aussah:

Freitag Sonntag

Selbstwert | Selbstwert
5

Stimmung | Stimmung
6

Auf dieser Karte sollte jeder seinen Wert in der Selbsteinschatzung (Skala von 1 bis 10) von
heute eintragen. Und zwar den Selbstwert und die Stimmung. Am Sonntag, zum
Seminarende wird dann nachgeschaut, ob sich was veréndert hat.

Um ein besseres Bild zu jedem Teilnehmer zu bekommen, stellte sie Fragen wie zum
Beispiel:

Wer war noch nie auf einem solchen Seminar — der durfte sich in die erste Ecke stellen. Wer
schon einmal oder zweimal auf einem Seminar war durfte sich in die zweite Ecke stellen.
Wer dreimal bis finfmal auf einem solchen Seminar war durfte sich in die dritte Ecke stellen
und mehr als fiinfmal in die vierte Ecke. Nach diesem Schema wurden noch weitere Fragen
gestellt. Wie zum Beispiel:

Wie alt ist das Problemkind?

Ist das Problemkind ein Junge oder ein Madchen?
Ist das Problemkind Clean oder Akut?

Wie alt ist das Problemkind?

Sind noch Geschwister vorhanden und wie viel?
usw.



Far die Referentin und auch fir uns selber war es sehr interessant, weil man daraus viele
Erkenntnisse ziehen konnte. So zum Beispiel, dass die Jungs bei weitem mehr gefahrdet
sind als M&dchen oder auch dass das Einstiegsalter oft im Teenagerbereich liegt.

Jeder Teilnehmer nahm ein Zettel zur Hand und notierte seinen Namen darauf und musste
diesen Zettel in die Kreismitte ablegen, so dass der Name nicht zu sehen war. Frau
Marinovic legte ebenfalls Karten mit Fragen oder einer Aufgabe verdeckt und in der gleichen
Anzahl in der Kreismitte ab. Nun durfte nacheinander jeder eine Karte mit Namen und eine
mit einer Frage ziehen und die Person auf dieser Namens-Karte die Frage stellen. Dieser
sollte dann die Frage beantworten.

Folgende Fragen bzw. Aufgaben standen auf den Karten:

Was tust du wenn du dich vor etwas flrchtest?

Nenne mir funf von deinen Eigenschaften, warum andere Menschen dich mégen.

Vor was hast du Angst?

Wer sind deine Vorbilder?

Was wirdest du jetzt am liebsten tun?

Was wirdest du in deinem Wohnort als erstes verandern wollen? Warum?

Was bedeutet fir dich das Wort ,Freiheit*?

Wenn du die Méglichkeit hattest, deinen Beruf frei zu wahlen, was wirdest du am liebsten tun.
Was machst du wenn du witend bist?

Du gehst flr ein Jahr auf eine einsame Insel. Welche drei Personen, bzw. Dinge wirdest du
unbedingt mitnehmen?

Wohin wirdest du gerne reisen, wenn es Uberhaupt nichts kosten wirde?

Was tust du gerne im Urlaub?

Was machst du gerne in deiner Freizeit?

In welcher Sportart wirdest du gerne zur Weltspitze gehéren?

Wann flhlst du dich wohl?

Was ist flr dich das Wichtigste im Leben?

Wenn du drei Dinge andern kdnntest, was wirdest du tun?

Wirdest du gerne mal verriickt spielen, ausflippen?

Was machst du wenn du witend bist.

Woirdest du einen Bungee-Sprung von einer 100 m hohen Briicke machen?

Was findest du an dir gut?

Wie wirdest du dich selbst beschreiben?

Wenn du drei Winsche frei hattest, was wirdest du dir winschen?

Wenn man Begabung kaufen kénnte, fir welche Begabung wirdest du 500.000 € bezahlen?
Was machst Du, wenn du total gestresst bist?

Dieses ,Frage-Antwort-Spiel“ fihrt dazu, dass man sich besser in der Runde einfindet und
man lernt von jedem etwas kennen.

Fir die nachste Aufgabe bekam jeder wieder eine Karteikarte, auf der man konkrete Fragen
zum Thema Selbstwertgefiihle oder Beispiele notiert werden sollen. Dieses wurde aber in
kleinen Gruppen gemacht und man sollte darliber diskutieren. Spater wurden dann die
Fragen bzw. Beispiele in der Gesamten Runde angeschaut und dartber diskutiert.

Viele Fragen und Beispiele wurden notiert und diskutiert. Nachfolgend zwei Karten mit
Fragen und Beispielen:
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Ein Beispiel, wie man aus einer deprimierten Situation wieder raus kommt zeigt folgendes

Beispiel:
el “ lll I wset:: ?ciﬁ h, Wenn du depr:imiqlt bi_st, istes
deprimiert ungeheuer wichtig, eine ganz

bin.

bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, ist aufrecht und mit
erhobenem Kopf dazustehen,
weil du dich dann
sofort besser fiihist

Wenn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben willst,
dann musst du so dastehen ...

Al
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Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.

Wir haben es ausprobiert, es stimmt. Immer Kopf hoch, das hilft wirklich.



Am Samstagmorgen traf man sich gegen 8:00 Uhr zum gemeinsamen Frihstlick. Nach dem
Frihstick so gegen 9:00 Uhr traf man sich wieder in der Runde.

Jeder durfte eine Stimmungskarte, die auf einem Tisch ausgelegt waren, nehmen, die einen
anspricht oder seinen Empfindungen entspricht. Wer méchte konnte dann in der Runde
seinen Kommentar zu seiner Karte abgeben.

Ein Rezeptbuch fir mehr selbstwert:

Frau Marinovic machte mit uns folgende Ubungen:
Sie machte Ansagen, die wir dann ausfiihren sollten. Dabei musste man quer im Raum
umbherlaufen je nach den Ansagen aber man durfte auf keinen Fall sprechen oder lachen
usw.. Die Ansagen waren:
- in gebeugter Haltung (deprimiert).
- Aufrecht gehen aber bei sich selbst bleiben.
- Kontakt mit anderen aber nonverbal.
- Aufrecht gehen, bei sich selbst bleiben, aber laut den Satz ,Ich bin Liebenswert®
sagen. Einzelne Teilnehmer konnten hier nicht mehr mitmachen. Ihnen fiel es schwer
bzw. konnten diesen Satz nicht Uber die Lippen bringen.

Durch diese Ubungen bekamen wir Erkenntnisse, wie man sein Selbstwertgefiihl sofort
heben und senken konnte. Jeder Teilnehmer reagierte in den Gefiihlen anders.

In gebeugter Haltung waren einige den Tranen nahe, was sich aber sofort besserte, als man
Aufrecht ging. Auch die Gedanken gingen ins Positive. Die meisten Teilnehmer flhlten sich
nicht wohl beim Sagen des Satzes ,Ich bin Liebenswert”. Es fallt einem schwer sich dabei
wohl zu fuhlen.

Die Psyche und das Selbstwertgefiihl kann trainiert werden:

- Einmal am Tag vor den Spiegel stehen und ruhig 6fter den Satz ,Ich bin Liebenswert*
sagen.

- Das gleiche mit dem Satz ,Ich verzeihe mir* machen.

- Fir die, die nicht sprechen kénnen, sollten in den Spiegel schauen und grinsen,
Lachen, Grimassen machen usw.

Die Schuldgefiihle beherrschen uns stark. Menschen machen Fehler, aber das ist keine
Schuld. Einigen fallt es schwer, sich anzunehmen. Da kénnte vielleicht das Lied ,Aufrecht
gehen® von Mary Roos helfen.

Zur nachsten Aufgabe wurden wieder kleinere Gruppen eingeteilt. Nun sollte jede Gruppe
erarbeiten, mit welchen Glaubenssatzen man aufgewachsen ist. Diese sollten auf das erste
Blatt notiert werden. Auf dem zweiten Blatt soll notiert werden was einen angespornt hat und
was einen demotiviert hat.

Man kann nie einen Knopf driicken um die Vergangenheit zu vergessen. Aber man kann
lernen damit umzugehen, so dass es nicht mehr weh tut.

Die Glaubenssatze wurden in der groBen Runde an der Tafel gesammelt und dartber
diskutiert. Die meisten Satze waren negativ bzw. demotivierend. Wie zum Beispiel:

- Beim Geld hort die Kameradschaft auf.

- Frdher Vogel fangt den Wurm.

- Morgenstund hat Gold im Mund

- Deine Schwester kann das viel besser als Du



- Du nervst

- Lass es lieber sein, das wird eh nichts

- Du bist zu nichts gebrauchen

- Das Leben ist schwierig.

- Geld muss man sich hart erarbeiten.

- Ohne FleiB3 kein Preis.

- Im Leben bekommt man nichts geschenkt.

- Wahre Freundschaft gibt es nur unter Mannern.

- Ich muss mich zusammenreien und darf meine Geflhle nicht zeigen.
- Wenn ich schiichtern bin, nimmt mich niemand ernst.
- Im Leben braucht man Ellenbogen.

Kinder brauchen diese Glaubensséatze, sonst sind sie verunsichert bzw. die Anerkennung
fehlt.

Das innere Kind nehmen wir mit, aber wir kdnnen als Erwachsene es nicht annehmen.
Selbstwertsteigerung geht immer nur mit dem inneren Kind. Der innere Kritiker ist brutal
wichtig, weil es darum geht, sich die Situation bewusst zu machen bzw. klar zu machen.

Es gibt auch eigene Glaubenssatze die negativ und deprimierend sind. Wie zum Beispiel:

Siehst'e, hab ich doch gleich gesagt!!!

Ich habe es nicht anders verdient

Ich mache IMMER ALLES falsch

Negativ-Satze mit "NATORLICH"...

Ich MUSS es allein schaffen
Was ich kann, kann doch JEDER

Mein Vater will NICHTS von mir wissen

IMMER bin ich an ALLEM schuld

NIEMAND sieht meine Fihigkeiten

'IMMER' passiert ausgerechnet mir so etwas

Ich ziehe IMMER wieder die A...-karte

IMMER hat man mich auf dem Kieker

Das Leben ist hart und schenkt mir NICHTS

N Ich habe ja KEINE Wahl

Ich schaffe das NIE_ | .
—{ Auswahl Glaubenssitze z
lch MUSS gut sein
Ich bin nicht li wert, so wie ich bin ___j_

NUR wenn ich etwas leiste, bin ich liebenswert

Ich bin machtlos, ich bin 'Opfer’

Ich MUSS ALLES perfekt machen

£Z.B., weil ich nicht richtig lesen und
schreiben kann

% Ich bin weniger intelligent als andere Ich will zwar nicht, aber ich MUSS ja...

weil ich nur ginen Haupt- oder
Férderschulabschluss habe

Ich bin nicht gut genug

Ich MUSS kampfen
Ich habe IMMER wieder versagt

Mit mir kann man’s ja machen

Ich habe nicht genug

Wie wird man die Glaubenssétze wieder los?

Mit einem Ritual ,,entsorgen®. Zum Beispiel:
- Auf einen Zettel schreiben und ein Schiffchen daraus machen und im Bach/Fluss
wegschwimmen lassen.
- Im ReiBwolf vernichten.
- Einfach verbrennen.

Glaubensséatze futtern den inneren Kritiker!

Nachfolgend eine Geschichte zum Thema:



Die Frosch-Olympiade

Wes war einmal eine Kolonie Frésche und die veranstalteten eine Art ,Frosch-Olympiade®.
Eine der Disziplinen war ein besonders schwieriger Wettlauf. Ziel war der héchste Punkt
eines wirklich groBen, hohen sehr hohen Turms.

Am Tag des Wettlaufes waren Tausende von Zuschauerfréschen gekommen um diesem
Wettlauf beizuwohnen. Die Stimmung bei den Zuschauern war Uberaus kritisch, denn das
Ziel schien zu unerreichbar. Daher war die Masse von Beginn an der sicheren Uberzeugung,
dass es an diesem Tag keinen Sieger geben wiirde. Sie waren davon Uberzeugt, dass keiner
der Wettkampf-Frésche am Ziel ankommen wiirde.

Die Wettkampf-Frésche beendeten ihre letzten Vorbereitungen und hoch motiviert ging es an
den Start. Nachdem der Startschuss gefallen war, hipften sie los. Und vom Start weg
wurden sie von Zuschauerrufen begleitet. Leider waren diese Zuschauer-Zurufe nicht
wirklich anfeuernd, motivierend und Kraft gebend, sondern grausam negativ.

,Das ist viel zu schwierig fir euch!*

,Das schafft ihr nie”

Lhr seid viel zu schwach!”

Lhr Armen!”

~Wie kann man euch nur so etwas Unmdgliches zumuten!”

Und tatsachlich entwickelte sich der Wettkampf so, als wiirden die Zuschauer-Frésche Recht
behalten. Ein Frosch nach dem anderen schied aus. Einige gaben auf, die meisten brachen
erschoépft zusammen. Und immer wieder erténten erneut diese vernichteten und destruktiven
Zuschauerrufe.

-Wir haben es ja gleich gesagt!"
,Das ist Unmdglich!

,Hattet inr mal auf uns gehort!*
,Das ist viel zu schwierig fur euch!*
,Das schafft ihr Nie!

»ihr seid viel zu schwach!*

»Ihr Armen!*

Es wurden immer weniger Frosche, die fur ihr Ziel kdmpften und fighteten, bis auch der letzte
zusammenbrach. Nur einer der Frdsche kletterte locker, fréhlich und fast schon mit
Leichtigkeit den Turm hinauf und machte schlieBlich das scheinbar Unmdégliche mdéglich — er
erreichte das Ziel.

Die Zuschauer-Frésche waren vollig verwundert, verblufft und konnten nicht fassen, dass
dieser Frosch sie eines besseren belehrte.

Und wie es sich gehért, wurde der Sieger geehrt, gefeiert und anschlieBend interviewt. Als er
von den Medien gefragt wurde, was es ihm denn mdglich machte, diesen unglaublich
schwierigen Wettlauf zu gewinnen, wahrend alle anderen Frésche zusammenbrachen und
aufgaben, erhielten sie keine Antwort.

Erst jetzt erkannten sie das Erfolgsgeheimnis des Sieger-Frosches:
Er war taub!




AnschlieBend wurde eine Aufstellung gemacht zur Frage:
Wie lasse ich mich nicht mehr manipulieren?

Bei dieser Aufstellung wurde ein Beispiel aus dem Berufsleben einer Teilnehmerin gemacht,
die sich immer wieder manipulieren lies. Anhand von dieser Aufstellung wurde der
Teilnehmerin klar, wie sie zukinftig nicht mehr so leicht manipuliert werden kann. Aber auch
fir die anderen war diese Aufstellung hoch interessant.

Nach dem Abendessen kamen wir nochmals in der groBen Runde zusammen. Und jeder
bekam eine rote und eine blaue Karte. Die Aufgabe war, auf der blauen Karte zu notieren
was ich an mir schatze. Auf der roten Karte soll notiert werden, was andere an mir schatzen.

AnschlieBend durfte jeder ein Beispiel von der blauen und ein Beispiel von der roten Karte in
der Kreismitte schauspielerisch vortragen. Diese Ubung steigert den selbstwert.

Zum Abschluss zu diesem Tag durfte jeder eine Lebenskarte die auf einem Tisch ausgelegt
waren nehmen und spater im Stuhlkreis seinen Kommentar dazu abgeben.

Am Sonntagmorgen nach dem Frihstick trafen wir uns wieder in der Runde und durften uns
an einem Seil, das eine Skala von 1 bis 10 hatte aufstellen, je nach dem wie seine Stimmung
ist. Man konnte erkennen, dass die meisten viel besser in Stimmung waren als am Freitag
zum Seminarbeginn.

Selbstwert ist erlernbar!!!
Wir wurden wieder in Gruppen aufgeteilt und sollten folgendes erarbeiten:

- Was sorgt dafiir, dass der Selbstwert niedrig bleibt und ist?

- Geflhle bzw. Eigenschaften notieren die den Selbstwert negativ beeinflussen

- Wie wirkt sich das auf den Moment psychisch und kérperlich aus und was kann man
dagegen tun.

Die Themen bzw. Geflihle und Eigenschaften waren:

Seelische Verletzungen, Krankungen

Angst

Scham

Sich vergleichen oder das Problemkind vergleichen
Arger

a0~




Hier unsere Ausarbeitungen:
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Im Internet habe ich dazu noch folgendes gefunden, was uns erklart, warum ein positives
Selbstwertgefiihl wichtig ist:

Das Bild, das wir von uns selbst haben,
formt uns und lasst uns zu dem werden,
was wir von uns halten.

Abraham Lincoln lehnte es einmal ab, einen Mann einzustellen. Er erklarte: ,Ich mag den
Gesichtsausdruck dieses Mannes nicht.” Ein Mitarbeiter erwiderte: ,Aber Herr Prasident. Der
Mann kann doch nichts dafiir, wie er aussieht. ,Doch, er kann®, sagte Lincoln. ,Die
Gedanken eines Menschen und sein Verhalten formen seine Augen und sein Gesicht.”

Das Bild, das wir von uns selbst haben, entscheidet dartiber, ob wir uns ungeliebt oder
geliebt fihlen, ob wir liebevolle und harmonische Beziehungen haben, ob wir glicklich oder
unglacklich sind.

Wenn wir uns selbst ablehnen, dann ist unser Selbstwertgefiihl gering und wir besitzen kein
Selbstvertrauen — die Voraussetzung fiir ein befriedigendes und erfilltes Leben.

Viele Menschen machen sich Sorgen um die Verschmutzung und Vergiftung unserer
Umwelt. Nur wenige Menschen aber machen sich Gedanken um den Schaden, den sie sich
selbst durch ihre selbstabwertenden Gedanken zuftigen.

Sich selbst abzulehnen oder gar zu hassen, ist das Selbstschadigendste, was man sich
antun kann. Ein negatives Selbstwertgefiihl ist die Ursache vieler seelischer Probleme.

Was kann man dagegen tun’? M@ N Seldwed hef+

- ,,Zu sich selber gnadig sein“
- Mein Selbstwertheft anzulegen
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Folgende Karten kdnnen helfen den Selbstwert zu steigern:

“Niemand kann “Niemand kann uns
Mindem:.:trige:;itsgefﬁm da? sl b
aufzwingen rr_underwert!g "
ohne deine Bereitschaft S€IN, wenn wir dies
dazu.” nicht zulassen.
“Mangelndes “Selbstvertrauen heiBt sich

Selbstbewusstsein ist gel:st, shine Stirken und seine
_ chwéchen anzuerkennen und
der AUSdI’UCk der seinen Frieden zu schlieBen.

mangelnden Selbstvertrauen heiBt mit sich

- T selbst im Reinen zu sein und
VJ_ertSChatzEng de“r sein Leben mit erhobenen
eigenen Starken. Haupt zu bestreiten.©
“Wenn wir unseren Sell...wert
und damit unse:
wertgefiihl vor ' !rteil

NEh!“en er Anerkennung der
Sie en abhéingig machen,
Herausforderungen B iiens

Ich trau mich
" nicht, aber ich
mach es
trotzdem

Nimm dich so an
wie du bist und

arbeite an deinen e
Schwachen! LaChIe

Storende  AKzeptiere

Glaubenssatze )
enttarnen und deine

entschirfen Fehler!



Welche “Unsere
Erfah rungen Minderwertigkeitskomplexe

verschwinden, wenn wir

maChen Sie mit aufhéren, uns fiir
lhrem inneren minderwertig zu halten und

uns stattdessen annehmen

Kritiker? und akzeptieren.*
Ich kann

Achte auf mir Fehler
deine erlauben

Korperhaltung! (Selbstannahme)
Nonverbalen Blickkontakt

Kontakt suchen und

herstellen halten

_Bring de'!‘?n “Zu Vergleichen
Inneren Kritiker ¢t ger Beginn

Schweigen  Unzufriedenheit.”
“Wir fuhlen uns
minderwertig, wenn wir
denken, dass wir als
Person und Mensch
minderwertig und
unzulanglich sind.“
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