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»Wenn wir uns selbst mit allen Aspekten unseres
Menschseins annehmen und lieben kénnen, entfal-
tet sich unsere ganze Kraft.« Dieser Satz von Colin Tipping
konnte das Motto dieses Buches sein. Es bietet einen Weg,
genau dahin zu kommen: zur vollkommenen Akzeptanz des
eigenen Wesens. Viele praktische Anregungen erméglichen es
dir, deinen eigenen Schatten- wie auch Lichtseiten zu begegnen
und eine tiefe Annahme deines Selbst zu erreichen. Dadurch
wirst du nicht perfekt und wirst auch kiinftig nicht alle Heraus-

forderungen miihelos meistern. Du erhaltst aber eine wertvolle
Kraftquelle fiir dein Leben: das Vertrauen in dich selbst, die
Akzeptanz deiner Person — mit allen Schwichen und Stérken!
Bevor du dich auf diesen lohnenden Weg machst, dich selbst
mit allem, was zu dir gehort, in die Arme zu schlieen, schauen
wir in diesem ersten Kapitel zunachst einmal, wo du in Sachen
Selbstakzeptanz momentan stehst.
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WO STEHST DU GERADE?

wa MZLM@ W? daher die Zeit und geh die folgen-

den Aussagen in Ruhe durch. Sei
Um dich selbst annehmen zu kén-  ehrlich mit dir selbst und antworte
nen, musst du dir zuerst bewusst jeweils ganz spontan. Oft ist der
werden, wo du stehst. Nimm dir erste Impuls der richtige.

Bereich Kontakte Bereich Lebensanschauung

Selbstbewussten Menschen Es fillt mir schwer, Verant-

TEST

Tost: Ui stoht o6 um dic Sobbstabgoptany? D&

Lies die folgenden Aussagen

durch und entscheide, inwieweit
sie auf dich zutreffen. Trage dann
jeweils eine Zahl zwischen 0 und
5 in das entsprechende Feld ein.

5 Punkte: trifft immer zu

t Punkte: trifft meistens zu

3 Punkte: trifft oft zu

2 Punkte: trifft manchmal zu
1 Punkt: trifft selten zu

0 Punkte: trifft gar nicht zu

Bereich Selbstakzeptanz
Ich bin unzufrieden mit
meinem Aussehen.

Ich fiihle mich oft unfihig.
Ich bin nicht liebenswert.
Ich neige dazu, mich schul-
dig zu fiihlen.

Ich bin oft unzufrieden mit
mir und meinem Leben.

Ich bin ungeduldig mit mir
und anderen.

Ich setze mich oft ziemlich
unter Druck.

Ich bin mir selbst gegeniiber
sehr kritisch.

Ich habe Angst davor,
Fehler zu machen.

Es fillt mir schwer, Entschei-
dungen zu treffen.

Ich fiihle mich tendenziell
schwach und kraftlos.

Ich bin nicht gut genug.

Ich habe es nicht verdient,
gliicklich zu sein.

Summe:

fithle ich mich unterlegen.
Ich kann nicht vor vielen
Menschen sprechen.

Ich meide den Kontakt zu
anderen moglichst.

Ich finde oft nicht die pas-
senden Worte.

Ich kann Hilfe nur sehr
schwer annehmen.

‘Wenn ich mich so zeige, wie
ich wirklich bin, werde ich
nicht geliebt.

Ich schime mich oft.

In Gruppen fiihle ich mich
meist unwohl.

Bei Konflikten gebe ich
immer nach.

Ich fiirchte, dass andere
meine Schwichen sehen.
Es fillt mir schwer, Fehler
einzugestehen.

Summe:

wortung zu iibernehmen.
Ich tue Dinge, obwohl sie
nicht gut fiir mich sind.

Ich bin nicht wichtig fir
andere Menschen.

Nur wenn ich etwas leiste,
werde ich geliebt.

Das Leben ist ungerecht.
Anderen geht es viel besser
als mir.

Andere sind erfolgreicher,
gliicklicher, schoner als ich.
Die Anerkennung anderer
ist mir sehr wichtig.
Menschen lassen mich
immer im Stich.

Ich komme immer zuletzt.
Es ist gefihrlich, meine Mei-
nung zu sagen.

Summe:

Gesamtpunktzahl:



DIE WURZELN DER SELBSTABLEHNUNG

Sichvergeben, sich
akzeptieren, sich lieben

Wie gehst du damit um, nachdem
du durch die Ubungen anerkannt
hast, wo du wirklich stehst? Verur-
teilst du dich dafiir oder ist es dir
méglich, mit den Augen der Liebe
auf dich zu schauen? Wie wire es,
deine unvollkommene menschliche
Natur zu akzeptieren, in dem Ver-
trauen, dass sie dir dient, genau die
Lernerfahrungen zu machen, fiir
die du hier auf der Erde bist?

Erfolgreiche innere
Umprogrammierung

Ein personliches Beispiel soll ver-
deutlichen, wie ich das meine.
Eine meiner Uberzeugungen war:
»Ich darf keine Fehler machen.«
Ein Teil von mir war fest davon
iiberzeugt, dass dies gefahrlich
sei. Natiirlich ist uns genau dies
seit Jahrtausenden eingegeben.
Denn eine Handlung zur falschen
Zeit oder am falschen Ort konnte
vor allem in fritheren Phasen der
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lebensgefihrlich sein. Doch wenn
wir aus einer ganz neuen Perspek-
tive auf unsere vermeintlichen Feh-
ler schauen, erkennen wir, dass es
genau diese von uns abgelehnten
Seiten sind, die uns inneres Wachs-
tum erméglichen.

Damit ich mir meiner Grundiiber-
zeugung bewusst werde und sie
nach und nach dndere, wurde das
Leben aktiv - so sehe ich es heute.
Es schickte mir eine Chefin, fir
die jeder kleinste Fehler ein grofies
Drama war - zumindest habe ich
ihre Reaktionen aufgrund meiner
Prigung so interpretiert. Ich war
also in der Konfrontation mit ihr
gezwungen, meinen Glaubenssatz
zu erkennen, zu fithlen, was da-
mit zusammenhing, und das ganze
Thema zu bearbeiten. Schlieflich
konnte sich dieser Glaube auflosen.
Das Leben hat mir diese innere
Verinderung sofort gespiegelt, in-
dem es mir als nachsten Geschafts-
partner Colin Tipping schickte.
‘Wir begannen zusammenzuarbei-

ten, und ich konnte mich immer
mehr entspannen. Denn zum einen
ist er selbst sehr locker und geht
auch entsprechend entspannt mit
vermeintlichen Fehlern um. Zum
anderen habe ich durch ihn die
Methode der Radikalen Vergebung
kennengelernt, die auch die Basis
dieses Buches ist. Ich gehe heute
davon aus, dass ich meine friihere
Chefin in mein Leben »eingeladen«
habe, damit ich mir meiner Uber-
zeugung bewusst wurde und diese
noch einmal in der Tiefe erfor-
schen konnte. Indem ich ihr verge-
ben habe, konnte dieser Teil in mir
heilen und ich ging gestarkt aus
der Situation hervor. Seither ziehe
ich verstarkt Menschen in meinem
Leben an, die mir wohlgesonnen
sind und fiir die es kein Drama ist,
wenn ich mal etwas vergesse. Diese
Lernerfahrung ist integriert.

Lerne, dir zu vergeben

Genau solche Erfahrungen kannst
auch du machen, wenn du dem
hier begonnenen Weg weiter folgst.

Es geht dabei nicht darum, unge-
liebte Anteile zu verdringen, son-
dern mit Liebe darauf zu schauen,
die Verantwortung zu {ibernehmen
und dafiir Sorge zu tragen, dass sie
ans Licht kommen und geheilt wer-
den. Denn in jedem dieser Anteile
ist Kraft gebunden und sobald er
in Liebe angenommen wurde, zeigt
sich auch das Geschenk, das da-
rin enthalten ist. Das ist es, was die
Selbstvergebung ausmacht. Und
sie fiihrt dann wie von allein zur
Selbstakzeptanz. Bei der Tipping-
Methode wissen wir, dass alles in
unserem Leben wirklich unserer
Entwicklung dient.

»Das Leben ist kein
Problem, das es zu
losen, sondern eine
Wirklichkeit, die es
zu erfahren gilt.«
Buddha
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SICH VON SCHULD UND SCHAM BEFREIEN

Anboitshlats gun Selbsrengobung ézé

Sprich die Texte und deine Eintriige méglichst laut aus.

(1) Was ich getan oder versaumt habe, wofiir ich mich selbst beschuldige
oder wofiir ich mich schime:

(2) Was mein innerer Kritiker dazu sagt:

(3) In Bezug auf die Situation / das Thema fiihle ich mich:

(Welche Gefiihle nimmst du wahr? Wo in deinem Kérper spiirst du sie beson-
ders? Wenn du magst, leg eine Hand an diese Stelle und gib dem Gefiihl Raum.)
Falls du keine Begriffe fiir deine Empfindungen findest, kannst du hier das
Zutreffende ankreuzen und nach Belieben ergénzen.

ablehnend herablassend verzweifelt wiitend
frustriert kritisch irritiert skeptisch
beschimt schwach traurig verletzt
feindselig sarkastisch hasserfiillt eifersiichtig
rachsiichtig aufbrausend teilnahmslos isoliert
minderwertig dumm reuevoll deprimiert
schuldig lebensmiide Andere, und zwar:

74

(4) Bring die folgenden vier Gefiihle in eine Reihenfolge von a bis d,
wobei a fiir das gegenwirtig stirkste Gefiihl steht:

Schuld Arger Angst Scham

Ordne nun jedem Gefiihl eine Zahl von 1 bis 10 zu, wobei 1 fiir sehr
schwach und 10 fiir sehr stark steht:

Schuld Arger Angst Scham

(Im ersten Schritt erkennst du fiir dich, welches Gefiihl vorherrschend ist, im
zweiten Schritt nimmst du wahr, wie stark das jeweilige Gefiihl ausgeprigt ist.)

(5) Selbstachtung: Auf einer Skala von 1bis 10 (wobei 1 extrem niedrig
und 10 extrem hoch bedeutet) ist mein Selbstwertgefiihl:

(6) Meine Schuldgefiihle aufgrund dessen, was passiert ist, sind:

angemessen unangemessen gemischt

(7) Ich erkenne meine Gefiihle liebevoll an, akzeptiere sie und hore auf,
sie zu beurteilen. Ich bin dafiir:

Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

(%) Ich habe ein Recht auf meine Gefiihle. Sie reflektieren, wie ich mich
in Bezug auf diese Situation sehe.

Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit
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' Wenn du dich liebst, dann sorgst du auch bestens
fiir dich und die Erfiillung deiner Wiinsche. Selbst-
akzeptanz ist fiir dich mittlerweile sicherlich zu einer ziemlich
normalen - und dabei jeden Tag aufs Neue erstaunlich schénen
— Sache geworden. All die praktischen Anregungen der letzten
Kapitel haben dir dein eigenes Wesen nihergebracht und dir
das ganze Potenzial, das in dir steckt, offenbart.
Nun ist es an der Zeit, diese Schitze zu heben und so zu nutzen,
dass du dir deine Herzenswiinsche erfiillen kannst. Auch dafiir
gibt es jede Menge hilfreiche Fakten, erhellende Hintergriinde
und natiirlich praktische Ubungen.
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S Daddsl
ag g-a gu arx.
»lch bin gut und richtig, genauso wie ich bin.«
Wiirdest du diesen Satz gern mit voller Uberzeugung
und gesundem Selbstvertrauen aussprechen?
DER KLEINE COACH lasst dich schnell und zuverldssig

all das erkennen und auflésen, was deiner Selbstliebe
noch im Weg steht.

* Die Methode der Selbstvergebung nach Colin Tipping,
weiterentwickelt durch Hina Fruh; unterstiitzt dich dabei,
dich selbst mit all deinen Schwéchen und Starken
vollkommen anzunehmen.

e Leicht umsetzbare Ubungen helfen dir, Schritt fiir Schritt
Frieden mit dir selbst zu schlieBen und dein ganzes Potenzial
zu leben. So wdchst du iiber innere Grenzen hinaus,
gestaltest deinen Alltag mit Energie und Lebensfreude
und erfiillst dir deine tiefsten Wiinsche.
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