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WIR ALLE WOLLEN EINEN
STARKEN SELBSTWERT!

Mindestens von jeder zweiten Person,
die zu mir in Theropie oder zum
Cooching komm’r, hére ich an irgend
einer Stelle diesen oder einen
dhnlichen Satz: ... und dann ist mein
Selbstwert irgendwie gerade total
unten und ich winsche mir Techniken,
um endlich mal etwas selbstbewusster
zu werden und nicht bei jeo/er kleinen

Krise immer so an mir zu zweife/n."

DAS KENNEN SIE AUCH?

Dann wiinsche ich lhnen viel
Frfolg und Spaf beim
Ausprobieren meiner 3 besten
Tipps und en(o|greich erprob+en
prokﬂschen Ubungen, wie Sie
lhren Selbstwert noclﬂhoHig

starken kénnen.

Zahlreiche meiner Klientlnnen haben

bereits davon profitiert.

Auch lhnen viel Freude damit!

lhre Jasmin Schott Carvalheiro

JASMINSCHOTT.DE



TIPP #1: MACHEN SIE SICH IHR SELBST BEWUSSTER

Selbstbewusstsein heif3t tatsachlich erst mal nichts anderes, als sich tber
sein SELBST bewusst zu sein, sich so gut wie méglich zu kennen und zu
wissen, was Sie so von sich halten. Schon William James, der Begr(jnder
der modernen Psycho|ogie, definierte das Selbst als "das Wissen um die

eigene Person" (Vgl. James, 1892).

Um sich selbst sehr gut zu kennen, ist also BEWUSSTHEIT notig. Und fiir

Bewusstheit missen Sie ab und zu aus dem taglichen Hamsterrad oder

Autopiloten aussteigen und Innehalten. So als wiirden Sie sich selbst kurz

schutteln und sagen: "/—/ey./ Wo bist du gerode?"

Ubung zu Tipp #I:

Halten Sie wahrend des Toges immer mal wieder kurz inne - ein paar

Sekunden geniigen oft schon! - und MACHEN SIE SICH IHR SELBST
UND IHR LEBEN BEWUSSTER.

Bei diesem achtsamen Innehalten sind fo|geno|e Frogen hilfreich:
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TIPP #1: MACHEN SIE SICH IHR SELBST BEWUSSTER

Wie fiihle ich mich gerade? Welche kérperlichen Empfindungen kann ich
wahrnehmen? Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf? Was kann
ich riechen, héren, tasten, sehen, schmecken? Welche Wiinsche und
Bediirfnisse habe ich jetzt im Moment und wie gehe ich mit diesen gerade
um? Wie geh’r es mir im Kontakt mir meinem Gegenijber oder der Person

mit der ich zuletzt gesprochen habe?

Versuchen Sie sich diese Frogen zu stellen, wie lhnen die beste Freundin
oder der beste Freund eine Froge stellen wiirde: Woh|wo||eno|, wirklich an
einer Antwort interessiert und ohne die Information als gut oder schlecht zu
bewerten. Es geht darum, lhr Selbst kennen zu lernen und es dann erst
einmal bei dieser Information zu belassen oder sich vielleicht noch zu

sagen: Mmmhh, so bin ich alsol

Selbstbewusst zu sein bedeutet NICHT, jede Situation erhobenen
Haup’res, mit lauter Stimme und tber alle anderen Meinungen hinweg zu

meistern.

SELBSTBEWUSSTSEIN bedeutet, das eigene Selbst zu kennen und zu
leben und nicht die |dee eines Idealbildes.
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JASMIN SCHOTT CARVALHEIRO

Meine 3 besten Tipps fur mehr Selbstbewusstsein

TIPP #2: WISSEN SIE UM DIE ZENTRALEN QUELLEN DES
SELBSTWERTES: RUCKMELDUNG UND SOZIALER
VERGLEICH

Es gib’r einige wissenschaftlich |oe|eg’re Quellen des Selbstwertes. Gut

erforscht und be|eg’r sind 1. positive (Leisi‘ungs-)RijckmeHung und 2.
sozialer Vergleich, bei dem wir gut abschneiden (Vgl. Msller, 2000).

Einen grofden Selbstwert-Boost bekommen wir, wenn beide Faktoren

gleichzeitig an uns riickgemeldet werden.
Hier ein Beispie|:

Fin Kommentar von lhnen auf meinem B|og ala "lhr B/og—A rtikel, Frau
Schott, ist von allen Artikeln, die ich bisher zu diesem Thema ge/esen
habe, der hilfreichste" wiirde viel mehr auf mein Selbstwertkonto
einzahlen, als der Satz "Ihr Blog-Artikel hat mir sehr weitergeholfen."
Umgekehrt wiirde es meinen Selbstwert stérker schwachen, wenn Sie mir
einen Kommentar hinterlassen wie "Das ist der miserabelste und schlecht
recherchierteste Arfike/, den ich je von einer Psycho/ogm ge/esen hobe./”,

anstatt nur zu schreiben "Der Artikel enthielt viele Fehler und die Inhalte
sind nicht ausreichend be/egf”
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TIPP #2: WISSEN SIE UM DIE ZENTRALEN QUELLEN DES
SELBSTWERTES:
RUCKMELDUNG UND SOZIALER VERGLEICH

So lasst sich auch nachvollziehen, warum es unseren Selbstwert
besonders schmerzt, wenn der Ex-Partner sofort jemand Neues hat oder
Wir an unserem Arbei+sp|o+z von jemand ,Besserem” ersetzt werden. Wir
erhalten nicht nur eine Ab|ehnung, sondern sind zusatzlich negativem

sozialen Vergleich ausgesetzt, was dann richtig weh tut.

Jetzt ist es nun mal so, dass wir nicht immer und von jedem positive
RUckme|o|ungen erhalten und wir werden sicher immer irgencl jemcmclen
Finden, der im sozialen \/erg|eich erfo|greicher, sch|on|<er, k|Uger oder

beliebter ist. Das kénnen wir nicht andern.

Was wir aber beeinflussen K(“)NNEN, ist die RiickmeHung, die wir uns

selbst geben und die Art und Hc'iufigkei’r mit der wir uns uns mit anderen

vergleichen.
g

Hier kommen 2 Ubungen dazu:
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TIPP #2: WISSEN SIE UM DIE ZENTRALEN QUELLEN DES
SELBSTWERTES:
RUCKMELDUNG UND SOZIALER VERGLEICH

* 1. Ubung zu Tipp #2:

1) Nehmen Sie sich jeden Abend 5 Minuten Zeit, um zu reflektieren und
am besten noch aufzuschreiben, WAS SIE HEUTE ALLES GUT
GEMACHT HABEN.

Was ist |hnen heute gut ge|ungen, worauf sind Sie stolz? Was haben Sie -
in Anbetracht aller Umstande - super oder immerhin doch echt ok

hingekringr?

Kaufen Sie sich ein schénes Notizbuch, legen Sie dieses neben lhr Bett und
halten Sie die positiven Riickmeldungen an sich selbst darin fest. Lesen Sie
am Ende jeder Woche nochmals nach, was Sie alles an positiven

Riickmeldungen gesammelt haben.
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TIPP #2: WISSEN SIE UM DIE ZENTRALEN QUELLEN DES
SELBSTWERTES:!
RUCKMELDUNG UND SOZIALER VERGLEICH

* 2. Ubung zu Tipp #2:

Fihren Sie eine Woche |cmg eine Strichliste mit 2 Feldern.
Am Arbei+sp|a+z kénnen Sie dafiir z.B. einfach 2 verschieden—Forbige Post-

lts verwenden.

Jedes Mal, wenn Sie sich mit jemand anderem vergleichen, stellen Sie sich

die Frage: "IST DIESER VERGLEICH GERADE FUR MEIN LEBEN
UND MEINEN SELBSTWERT HILFREICH (+) ODER NICHT (-)?"
Und dann setzen Sie lhren Strich in das enfsprechende Feld.

Wenn Sie viele Striche im Minus-Feld haben, wissen Sie, dass Sie selbst
gegen lhren Selbstwert arbeiten und zukiinftig bei jedem Minus-Vergleich
folgende Entscheidung treffen kénnen: "Dieser Vergleich ist gerade
ijberhaupf nicht hilfreich fiir mein Leben und meinen Selbstwert. WILL
ICH WEITERHIN DINGE TUN, DIE MICH SCHWACHEN UND
EINFACH SINNLOS SIND? Nein? Dann hére ich auf der Stelle damit

OUH" ]
.|. —
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TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER, SEIEN SIE
FREUNDLICH ZU [THM
UND GLAUBEN SIE IHM NICHT ALLES

Wenn Sie die ersten Ubungen zu Tipp#] und #2 bereits ousprobier’r haben,

ist er lhnen bestimmt schon begegneJr: der innere Kritiker.

Wir kénnen fast gar nicht anders, als das, was wir wahrnehmen

zu BEWERTEN und oftmals KRITISCH zu bewerten.

Und so ist es lhnen vielleicht gar nicht so leicht gefallen bei Ubung #1, NUR
wahrzunehmen ohne zu bewerten, ob dieses Gefiihl gut oder schlecht,
dieser Gedanke sinnvoll oder bléd und dieser Wunsch angemessen oder
vc'j||ig Ubertrieben ist. Oder bei Tipp #2 zu denken: "Was soll denn das

bringen, jeden Abend fiir mich selbst die ultimative Lobhudelei zu machen.
So ein Quatsch, fiir mich ist das nichts!"

Herzlich willkommenl! Hier spricht lhr innerer Kritiker und den wollen wir

uns jetzt genauer ansehen.
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JASMIN SCHOTT CARVALHEIRO

Meine 3 besten Tipps fur mehr Selbstbewusstsein

TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER,
SEIEN SIE FREUNDLICH ZU THM
UND GLAUBEN SIE IHM NICHT ALLES

Wir alle bewerten und haben einen inneren Kritiker in uns, der gefith
extrem selten Urlaub macht. Doch warum haben wir den eigen’r|ich und

was ist sein Job?

lm Laufe der Evolution hat sich nach dem Stammhirn und dem

S§ ugeﬁergehirn der so genannte Neokortex entwickelt. Die Funktionen

des Stammbhirns sind fir das pure Uberleben zuerc'jndig und

regeln instinktive und automatische Handlungen. Das

Sa ugeﬁergehirn, auch "emotionales Gehirn" genannt, erméghchf das
Zusammenleben mit anderen durch Funktionen wie emotionale

Bindung. Es ist die Schaltzentrale fir unser Gefiithlsleben. Der Neokortex
schlie3lich erméghchf uns, Uber etwas zu Reflektieren, zu Planen und uns in
die \/ergcngenheﬁr oder in die Zukunft zu versetzen. Wir kénnen dank
dieser Fdhigkeﬁr dazulernen, Gefahren zuk[jmorig besser einschatzen,

eﬁcekﬁver WQI’C]QH Uﬂd aus FeHern |ernen.

Der innere Kritiker agiert aus dem Neokortex heraus. Er hat das
Analysieren und Nachdenken perfektioniert und ja - tibertreibt es
bisweilen. Er lasst uns manchmal gar nicht mehr aufhéren zu grijbe|n oder
uns s’réndig vorzustellen, was alles passieren konnte oder besser hatte

laufen sollen. Das kennen Sie sicher auch oder?
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JASMIN SCHOTT CARVALHEIRO

Meine 3 besten Tipps fur mehr Selbstbewusstsein

TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER, SEIEN SIE
FREUNDLICH ZU IHM
UND GLAUBEN SIE IHM NICHT ALLES

Unser Selbstwert ist stark von diesem inneren Kritiker beeinflussbar, weil er
in seinen Kommentaren meist auf genau die oben genannten Quellen des
Selbstwertes Leistungsriickmeldung und sozialer Vergleich abzielt. Daher
ist es so Wichﬁg, dass wir diesen Schlawiner (wie man in meiner
frankischen Heimat sagen W[jrde) ganz genau kennen, um uns nicht so
leicht von seinen Methoden beeindrucken zu |sten, bzw. rege|md6ig ZUu

Uberpr[jfen, ob dieser innere Kritiker Uberhouer Recht hat.

In so vielen Bereichen in unserem Leben glauben wir nicht alles sofort, was
uns erzahlt wird. Wir googe|n es, scHogen nach, frogen Exper+en um eine
Zwei’rmeinung. Den inneren Kritiker hingegen behandeln wir oft SO, als
wirde o||es, was er uns erzahlt immer super wissenschaftlich |oe|eg’r und
auf dem neuesten Stand sein. Das stimmt aber keinesfalls! In der Regel
erzahlt uns diese Stimme total veraltetes Zeug, das mit der neuesten
Version unseres Selbst Gberhqup’r nicht mehr kompq’ribe| ist!

Das sind oftmals Satze, die uns in unserer Kindheit eingetrichtert wurden,

in der Schule oder von irgendwe|chen moralisierenden |nstanzen.

SO WIE WIR REGELMASBIG DIE NEUESTE SOFTW AREVERSION
AUF UNSER IPHONE LADEN, BRAUCHEN WIR AUCH AB UND ZU
EIN UPDATE UNSERES INNEREN KRITIKERS!
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JASMIN SCHOTT CARVALHEIRO

Meine 3 besten Tipps fur mehr Selbstbewusstsein

TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER,
SEIEN SIE FREUNDLICH ZU THM
UND GLAUBEN SIE IHM NICHT ALLES
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TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER,
SEIEN SIE FREUNDLICH ZU THM
UND GLAUBEN SIE IHM NICHT ALLES

2. Ubung zu Tipp#3:

Lassen Sie sich nicht zum g|eic|’1en Umgcngs+on verleiten, den lhr innerer
Kritiker pflegt - Seien Sie héflich, respektvoll und freundlich zu dieser
inneren Stimme. Auf diese Art ist die Wahrscheinlichkeit viel héher, dass
lhr innerer Kritiker frither Ruhe gibi‘.

Zugegeben, diese Ubung ist nicht so einfach, denn ich maéchte Sie darum
bitten, dass Sie immer dann, wenn sich Thr innerer Kritiker meldet und Sie
diesen visualisiert haben, als nachsten Schritt eine freundliche und héafliche

Antwort auf das was er ihnen um die Ohren geworfen hat finden.

Ja, ich mochte WiI’HiCl’], dass Sie versuchen, auf einen Satz wie ”Sog mo/,
spinnst du jetzt eigenf/ic/v total mit dem was du gerac/e gemochf hast?"
einen Satz zu finden wie "A h, hey, da bist du Jle] wieder. Ich weif3, dass du
das jetzt Uberhoupf nicht nachvollziehen kannst, was ich geroc/e gemochf
habe. Aber weif3t du, fir mich war das wichﬁg.” - wenn es fir Sie Wichfig
war oder: "lch wei3, das war jetzt etwas drastisch, ich werde mich dafiir
em‘schu/o’igen und méchte nicht, dass du mich obendrein noch dafiir ferfig

machst. L ass mich mal machen und vielen Dank fir deinen Hinweis."

© COPYRIGHT JASMINSCHOTTDE 13VON 16



TIPP #3: KENNEN SIE IHREN INNEREN KRITIKER,
SEIEN SIE FREUNDLICH ZU [HM
UND GLAUBEN SIE [HM NICHT ALLES

*3. Ubung zu Tipp#3:

Der grofite Fehler, den die allermeisten von uns machen, ist, dem inneren

Kritiker viel zu schnell zu g|auben. Sie konnen dieser inneren Instanz

freundlich begegnen und ihr TROTZDEM nicht alles g|quben!

Daher ist die 3. und Wicthigere Ubung zu diesem Tipp, die lhr
Selbstbewusstsein nochho”ig starken wird: GLAUBEN SIE IHREM
INNEREN KRITIKER NICHT ALLES UND UBERPRUFEN SIE, OB DAS
WIRKLICH - WIRKLICH! - STIMMT, WAS DIESE STIMME IHNEN
SAGTI

Wenn lhnen der innere Kritiker das nachste Mal also Sétze um die Ohren
haut wie "Das kannst du doch nicht machen!", "Das schaffst du niel", "Da
hatte ich aber mehr von dir erwartet!", "Wie siehst du denn heute wieder
aus!", "Dein Ko//ege/ deine Freundin/ deine Mutter/ der Rest der Welt
macht das viel besser!" usw. usw. dann HALTEN SIE INNE, ATMEN
ZWEI'MAL TIEF DURCH UND FRAGEN SIE SICH ERNSTHAFT: "Hat
mein innerer Kritiker wirklich, WIRKLICH Recht oder will er mich vielleicht

nur klein halten oder ist ijbervorsicl':ﬁg mir mir?"
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JASMIN SCHOTT CARVALHEIRO

Meine 3 besten Tipps fur mehr Selbstbewusstsein
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VIELEN DANK, DASS SIE SICH DIE
ZEIT GENOMMEN HABEN, MEINE

EMPFEHLUNGEN BIS ZUM ENDE
ZU LESEN!

Weitere Ubungen und Tipps zur
Personlichkeitsentwicklung finden Sie auf

meiner Webseite JASMINSCHOTT.DE

lhre Jasmin Schott Carvalheiro
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