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Gratulation!!!

Sie haben entweder einen netten Freund oder eine nette Kollegin
oder sonst irgendwen Nettes in lhrer sozialen Umgebung

— namlich dann, wenn Sie dieses Buch
geschenkt bekommen haben. Das ist in jedem Fall eine Gratulation
wert: Wie schon, dass Sie so gut eingebunden sind und Menschen
Sie offenbar so gern haben, dass sie hnen dieses Prasent gemacht
haben. Sie konnen sicher sein:

Es kommmt von Herzen!

Oder aber, Sie haben es sich selbst gekauft. Vielleicht weil Sie
finden, dass Sie eigentlich viel haufiger stolz auf sich sein konnten.
Einfach weil lhnen das gut tate. Oder schlicht, weil Sie es verdient

haben. Auch das ist ein gelungener Anlass fiir eine Gratulation:

Sie kiimmern sich gut um sich.

Damit sind Sie der optimale Leser oder die optimale Leserin fiir
diesen Care-Cracker (,,Kiimmer-dich-Keks* — aber das klingt im
Deutschen so doof, oder?). Die Care-Cracker sind lhre kleine
Starkung fir zwischendurch. Stolz macht Sie stark, garantiert!

Viel SpaB, Erfolg und gesunden Stolz wiunscht lhnen von Herzen

Ilhre Anne Katrin Matyssek



,Worauf ich stolz bin!*
— Sich selber stiarken konnen

Selbstlob ist DER Weg zum Stolz.

Wenn Sie sich selber in Gedanken positives Feedback geben, dann
bewirkt das eine Veranderung auf der emotionalen Ebene:

Wenn Sie positiv Uber sich DENKEN,
werden Sie sich positiv FUHLEN.

Selbstlob starkt die Psyche. Und das Gute daran: Sie konnen damit
quasi lhr Stolzgefiihl trainieren. Wie das geht? Einfach!

Ziehen Sie jeden Abend Bilanz und fragen Sie sich:
Woas habe ich heute gut hinbekommen?

Am besten machen Sie das schriftlich, mindestens eine Stunde,
bevor Sie zu Bett gehen, auBerhalb des Schlafzimmers. Notieren
Sie lhre Tageserfolge zum Beispiel in einer schonen Kladde.

Und wenn es lhnen einmal gar nicht gut gehen sollte, dann blattern
Sie einfach darin und lesen, was Ihnen schon alles gelungen ist.

Falls Sie derzeit in einer depressiven Episode stecken, dann ist die
Frage nach den Erfolgen vielleicht zu schwierig fiir Sie.
In diesem Fall fragen Sie sich besser: ,,Was von dem, das ich heute
getan habe, war kein volliger Reinfall?* Ernsthaft!
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»1ch hab’s ja nie gelernt, stolz auf mich zu sein*

Das gibt es.

Menschen, die nur mit einem Minimum an Anerkennung und
positivem Feedback aufgewachsen sind. Und sogar Menschen, die
sich nur an demotivierende AuBerungen aus der Zeit ihrer
Kindheit erinnern und sich noch heute als schwarzes Schaf oder
ungewolltes Kind empfinden. Das ist schlimm.

Aber heute sind wir erwachsen. Wir konnen uns das positive
Feedback selber geben (und es trainieren!).

Sie hatten zum Beispiel letztlich auch alleine Laufen gelernt
— ohne Hilfe lhrer Eltern. Es hatte langer gedauert und nicht so
viel SpaB3 gemacht, aber durch Imitationslernen
(,alle laufen, das probier’ ich auch!®)
hatten Sie es auch geschafft. Ganz sicher.

Und darauf konnen Sie auch stolz sein.

Das klingt jetzt komisch: als Erwachsener stolz darauf zu sein, dass
man Laufen gelernt hat. Aber es kann lhnen beweisen, dass Sie
etwas in sich haben, worauf Sie stolz sein konnen. Sie sind nicht

auf andere und ihre Lobesworte angewiesen:

Sie konnen und dirfen ganz aus sich heraus stolz sein auf sich.

Und Anlasse zum Stolz-Sein gibt es mehr als genug!
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Lob von anderen ist
ein schones Geschenk.

Aber wir sollten davon
nicht 3bhingig sein.
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Jeder nette Gedanke
liber mich selber

macht mich s&rker.
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Woas ich immer schon mal aufschreiben und mir
an die Wand hangen wollte:

Ich schatze an mir besonders
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Streicheleinbert

tir die Seele:
Das bab’ ich mir
verdrent!”
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,, Hmmm, kostlich!*
GenieBen erlaubt!

Gonnen Sie sich Genuss!

Er streichelt Ihre Seele. Er macht Sie starker. Er baut quasi einen
kleinen Belastungspuffer auf. Er ladt lhren Akku auf.

Wer das GenieBBen verlernt hat (vielleicht vor lauter Arbeit,
Stress, Uberlastung), der empfindet keinen Stolz mehr. Er ist zu
ausgepowert dazu.

Auch wenn Sie an den Belastungen nicht viel andern konnen,
konnen Sie sich aber dennoch etwas Gutes tun und sich
widerstandsfahiger machen, indem Sie bewusst genieBen.

GenieBBen heif3t:
Sich Zeit nehmen.

Sich auf Sinneseindriicke konzentrieren
(was hore, rieche, schmecke, fuhle ich?)

Noch ein Tipp: Weniger ist mehr! Und zwei Minuten reichen.
Es gibt also keine Ausrede ... Was auch immer es ist:

GenieBen Sie’s ...



Kleine Ubung fiir seelische Stabilitit

Kennen Sie die Baum-Ubung aus dem Yoga?
Dann sollten Sie sie moglichst taglich praktizieren.

Sie starkt die Psyche und gibt Halt in schwierigen Zeiten.

Fur alle Yoga-Unkundigen eine Soft-Variante:

Stellen Sie sich —am besten morgens nach dem Aufwachen — ruhig
hin, die FuBe huftbreit auseinander, die Arme konnen locker ein
paar Mal hin- und herbaumeln.

Sie brauchen sich nicht anstrengen. Einfach loslassen.

Stellen Sie sich vor, wie mit jedem Einatmen |hre Wirbelsaule
Richtung Sonne wachst. Und wie lhre FiiBe mit jedem Ausatmen
starkere Wurzeln schlagen

— wie ein Baum.

Vielleicht haben Sie auch Lust, ganz sachte nach rechts oder links,
vorn oder hinten oder im Kreis zu schwanken (wie eine Birke?
Oder eine Weide?), um dann in der Mitte Ruhe zu finden.

Einatmend wachsen. Ausatmend fest wurzeln.



s»,1ch darf auch mal versagen*

Verabschieden Sie sich
— nur heute, ausnahmsweise —

von lhren Perfektionsanspriichen! Die konnen einem namlich ganz
schon das Leben zur Holle machen.

Wer seine Messlatte zu hoch hdngt, muss lange warten,
bis er sich stolz fiihlen kann.

Das ist unpraktisch.

Zu hohe Anspriiche an sich selber sind Glicksverhinderer.
Gleiches gilt fiir den Anspruch, immer alles richtig zu machen,
allen Menschen zu gefallen, nie einen Fehler zu machen,
immer schnell sein zu wollen.

Das kann nicht gelingen.

Und es wire auch nicht sympathisch.

Perfekt wirkende Menschen sind anderen unsympathisch. Man mag

sie nicht, weil man sich nicht mit ihnen identifizieren kann. Also:
Erlauben Sie sich auch mal eine Schlappe!



Strichliste

Scharfen Sie doch einmal Ihren Blick fur selbstwertforderliche Ge-
danken bzw. Gedanken, die Stolz ausdriicken! Fiihren Sie die fol-
gende Strichliste fir mindestens 3 Wochen! Die Haufigkeit wird

zunehmen, garantiert!

Tag der Woche: Gedanken, die Stolz ausdrticken:




