Selbstwertverlust: Du bist mehr, als du
glaubst - deinen Selbstwert neu entdecken

Strategien, um innere Stabilitat und Selbstachtung nachhaltig zu starken.

1| Was ist Selbstwert & Anzeichen

ga (’SJ Anzeichen (oft getarnt als Professionalitat)
= -, =% i} 4
’Q‘* 07) =5~ SELBSTWERTGEFUHL Perfektionismus & Uberleistung
(Wetter: stimmungsabhangig)
m Angst vor Beschamung & Fehlern
—— SELBSTWERT | Impostor-Erleben ("entlarvt” werden)
v ) B (Fundament: “Ich bin okay") Schwierigkeiten "Nein" zu sagen

| ]

Wetter wechselt - das Fundament bleibt. Ubergehen eigener Bedurinisse

2 | Der wahre Wert 3 | Die innere Dynamik verstehen
(Die Geschichte vom Ring) (Modell)

Dein Wert ist unabhangig KERNUBERZEUGUNGEN

von aul3erer Bewertung. Wie ein HIEIh ]E‘in nichlt getnug",
Goldring, dessen Wert bleibt, Ch Muss Ieisten
egal wer ihn betrachtet. @

Bestatigt SCHUTZSTRATEGIEN Bestatigt

Oo
AVAVA den Zweifel den Zweifel
N\ 4 & verstarkt & Anpassung (People-Pleasing) & verstarkt
: das Muster & Riickzug/Vermeidung das Muster
& Kontrolle/Uberleistung 5}

AUSLOSER IM HIER & JETZT
| Kritik, Konflikt, Fehler

Der Teufelskreis der Selbstunsicherheit

4 | Praktische Wege aus dem Verlust

Ubung: Das Selbstwert-Protokoll Innere Starke: Lowen-Imagination

1. Ausloser & Gefiihl benennen

.—_ﬂ\?-j (ohne Wertung)

e 2. Impuls/Strategie erkennen
— | — (z.B. Rechtfertigung)
..,

i

Visualisiere innere Wurde &
Kraft (z.B. als ruhiger Lowe).

Verankere dieses Gefuhl
korperlich (Hand auf Brust).

3. Alternative wahlen e
(kleiner Schrittzur — \=Z/2
Selbstachtung)

Sie mussen das nicht alleine schaffen. Holen Sie sich Unterstutzung fur lhre Entwicklung.

kostenloses Erstgesprach vereinbaren birgitbaumann.com



