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SIEBEN GEDANKEN

Echt sein heilst,
sich selbst zu

kennen

JedeVerdinderung beginnt mit einem Gedanken.

Hier sind sieben zu Authentizitdt.

Sich selbst treu
bleiben

Das klingt oft einfacher, als es ist.
Jedoch beginnt Authentizitdt immer
bei uns selbst. Wenn wir den eige-
nen Werten treu bleiben, zu unseren
Uberzeugungen — trotz duRerer Ein-
fliisse — stehen und danach handeln.
Authentische Menschen haben den
Mut, etwas einzufordern und ihre Mei-
nung zu duflern, auch wenn sie damit
der Mehrheit widersprechen wiirden.
Gegen den Strom zu schwimmen, setzt
ein groBes Selbstbewusstsein voraus.
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Gesunde Grenzen
setzen

Wir alle brauchen in unserem Leben
Grenzen. Vor allem in unseren Bezie-
hungen miissen wir Klarheit dariiber
schaffen, was wir akzeptabel finden
und was nicht, womit wir leben und
was wir nicht tolerieren kénnen. Wir
stellen oft unsere eigenen Bediirf-
nisse zurtick, weil wir uns stets darti-
ber Gedanken machen, ob wir andere
Menschen damit verletzen oder vor
den Kopf stoBen kénnten. Doch das
ist ein Trugschluss; Menschen fiihlen
sich vor allem wohl in der Gegenwart
von denjenigen, die ein klares Ja oder
Nein leben.

Die eigenen Starken
kennen und leben

Unsere einzigartigen Talente und
Fihigkeiten sind ein klarer Hinweis
auf unsere Bestimmung. Wenn wir
herausfinden, wo diese Talente liegen,
und sie gezielt fordern, haben wir mehr
Selbstvertrauen, SpaR und Erfiillung.
Beantworten Sie dazu folgende Fragen:
Was kdnnen Sie besonders gut? Was
zeichnet Sie aus und macht Sie ein-
zigartig? Welche Fahigkeiten bewun-
dern andere Menschen an Ihnen? Auf
welchem Gebiet ist Thr Wissendurst
unstillbar? Was waren bisher Ihre groR-
ten Erfolge?
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Begeisterung
ausstrahlen

Viele {iben eine Titigkeit aus, die sie
nicht begeistert, und funktionieren
einfach nur im Alltagstrott. Anstatt
Gliick und Lebensfreude empfinden
Menschen zunehmend innere Leere.
Sie wissen zwar, was sie zu erfiillen
haben, aber nicht mehr, was sie erfiillt.
Nur wenn wir das tun, was uns begeis-
tert und das Leben mit Sinn fiillt, ist es
moglich, tiber das MittelmaR hinaus-
zugehen und zu glinzen. Begeisterung
setzt ungeahnte Krifte frei und gibt
auch in schwierigen Zeiten die Kraft,
durchzuhalten.
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Personliche
Innenschau

Nehmen Sie sich regelmiRig Zeit fiir
eine Innenschau und stellen Sie sich
folgende Fragen: Wo hadere ich noch
mit mir selbst und/oder mit meiner
Vergangenheit? Welche Lebensberei-
che fiihlen sich nicht mehr stimmig
an?Wo soll ich eine Verinderung oder
Kurskorrektur vornehmen? Diese Fra-
gen sind essenziell fiir unser inneres
Wachstum und unsere personliche
Entwicklung. Durch den inneren
Dialog finden wir Stabilitit tief in uns
jenseits der dulleren Sicherheiten.

PRAXIS

Bedingungslose
Selbstannahme

Bedingungslose Selbstannahme
bedeutet nicht, dass ich alles an mir
gut finden muss - sie bedeutet viel-
mehr, zu dem, was da ist, Ja zu sagen.
Selbstannahme ist das Gegenteil von
Leistungsdruck, Zweifel und Selbstbe-
trug. Selbstannahme bedeutet, dass
ich mir erlaube, alle meine Gefiihle
—auch die negativen - zu fiihlen, und
bereit bin, auch meine Schwichen
anzuerkennen und meine Grenzen
zu respektieren.

Klar und respektvoll
kommunizieren

Uns ist hdufig viel zu wenig bewusst,
dass sich unsere Art zu sprechen und
die Wahl unserer Worte auf uns selbst
und unser Umfeld auswirken. Worte
lassen Taten folgen oder lésen Taten
aus. Das heiRt: Wer etwas in Bewe-
gung bringen will, sollte achtsam die
richtigen Worte wihlen. Authentische
Menschen driicken sich aufrichtig,
respektvoll und wertschitzend aus.
Sie kénnen auch andere Meinungen
respektvoll akzeptieren und diese als
Bereicherung empfinden.
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