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Willst du perfekt oder Mensch sein?

Bereue nicht deine Taten,
akzeptiere die Konsequenzen!

Machst du Fehler oder neue Erfahrungen?

In meiner Praxis begegnen mir immer wieder
Menschen, die meinen, dass sie perfekt sein missen, um
geliebt und wertgeschatzt zu werden.

Aus diesem Bedurfnis heraus kénnen sie Fehlschlage
und Versagen nur schwer akzeptieren. Jeder auch nur
scheinbare Fehler kratzt am eigenen Selbstwert und kann bis
zu Depressionen fuhren.

Perfekt zu sein heil3t, dass die Latte der Anforderungen
so hoch liegt, dass sie nicht erfillbar ist. Das bedeutet, dass
das Scheitern vorprogrammiert ist.

Perfekt sein zu muissen ist daher eine klassische
depressive Strategie, denn statt mit Erfolg und Wohlbefinden
bist du mit einem standigen Gefiihl des Scheiterns und der
Selbstwahrnehmung ,Ich bin nicht gut genug“ konfrontiert

Der Weg heraus ist die Frage: Mochtest du perfekt oder
Mensch sein?

Mensch sein bedeutet, dass du hier auf dieser Erde
bistt, um Erfahrungen im Umgang mit der materiellen
Wirklichkeit zu sammeln. Du bist hier, um zu lernen. Lernen
kannst du aber nur aus Erfahrung und das heil3t auch aus
scheinbaren Fehlern und Irrtimern.
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Schon allein der Begriff »Fehler« schwacht dich. Es ist
ein Unterschied, ob du einen Fehler oder eine neue Erfahrung
gemacht hast.

Von Edison wird berichtet, dass er tiber 1000 Versuche
brauchte, bis er die Gluhbirne erfunden hatte. Er machte keine
Fehler. Er fand in seinen vielen Versuchen heraus, wie eine
Gluhbirne NICHT funktioniert.

Und genau so ist es mit allen Bereichen des Lebens.
Du brauchst die Freiheit heraus zu finden, wie die Dinge des
Lebens nicht funktionieren, seien es Beziehungen, Arbeit,
Familie etc., um letztlich fur dich heraus zu finden, was dir
wichtig ist und wie du dein Leben gestalten mdchtest.

Wenn du dir zugestehen kannst, dass du in dieser
Schule »Erde« bist, gerade weil du nicht perfekt bist, gerade
weil du Lernaufgaben zu bewadltigen hast, kann diese
Erkenntnis sehr entlastend sein.

»  Wie ist das bei dir? Machst du Fehler oder
sammelst du Erfahrungen?

»  Verhaltst du dich dir gegentber wie der Verteidiger
oder der Staatsanwalt im folgenden Ausspruch:

Fremde Fehler beurteilst du wie Verteidiger, die
eigenen wie Staatsanwalte?

Die LOsung liegt nicht in der Umkehrung dieses Satzes,
also darin, fremde Fehler wie ein Staatsanwalt und die eigenen
wie ein Verteidiger zu beurteilen, sondern darin, aus dieser
Sichtweise insgesamt auszusteigen.

Dann ist es nicht notwendig, Fehler zu be- und
verurteilen, sondern du kannst den groBen Schatz an
Erfahrungen fur dich nutzbar machen.

Copyright 2014 © Ulla Sebastian http://www.ulla-sebastian.de




Erkenne deine Starken und Fahigkeiten
und setze sie zum Nutzen aller ein

Wenn du viel hast,

gib von deinem Wohlstand ab.
Wenn du wenig hast,

gib von deinem Herzen ab

Es gibt vieles, was du teilen kannst.

Oder gehorst du zu denen, die sich fragen: Was kann
ich schon, was andere interessieren konnte?

Jeder Mensch hat Starken und Schwachen. Die Frage
ist, ob du selber deine Starken wahrnehmen kannst. Manchmal
musst du dafur andere fragen, Freunde und Bekannte.

Dies ist besonders dann notwendig, wenn du im Leben
vor allem auf das hingewiesen wurdest, was du nicht kannst.
Dann mag es dir schwer fallen, deine Fahigkeiten als Starken
zu sehen, weil du viel zu weit nach oben blickst.

Ich bin immer ganz erstaunt, wie viel schon ein
freundliches Lacheln bewirkt.

»  Probiere es einmal aus, einen ganzen Tag lang
Menschen auf der Stral3e anzulacheln oder
Menschen im StralRencafé mit einem freundlichen
Lacheln und einem ,Guten Tag“ zu begruf3en.

Da wir dies so wenig tun, mégen manche skeptisch
reagieren: Was will der oder die denn von mir? Aber nach
meiner Erfahrung sind Menschen eher dankbar dafir, dass
ihnen mal jemand Aufmerksamkeit schenkt und ihnen freundlich
begegnet.

Genauso wie das Lacheln helfen kleine Gesten der
Fursorge, den Alltag zu verschonern: Eine Handreichung, ein

9
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freundliches Hilfsangebot, was anderen Menschen zeigt, dass
sie wahrgenommen werden.

Unterschatze also nicht die kleine und doch so
wertvolle soziale Verstandigung im Alltag.

Daneben hast du sicher noch viele andere Talente, die
sich auf den Umgang mit der Familie oder Freunden beziehen.

Oft werden diese Talente nicht gesehen, weil sie kein
Einkommen bringen oder nicht zum gesellschaftlich
anerkannten Leistungsspektrum gehdren. Aber es sind oft
genau diese Fahigkeiten, die das Zusammenleben inspirieren
und erhellen.

»  Fange mit solchen zwischenmenschlichen
Fahigkeiten an, und stelle eine Liste deiner
Talente zusammen, unabhangig davon, ob du
daraus Einkommen beziehst oder nicht.

Zunachst geht es einfach um die Wertschatzung
dessen, was du zum Wohlbefinden anderer beitragen kannst,
unabhéngig von der Leistung oder vom Einkommen.

Fur manche ist dies schon eine grof3e Herausforderung,
weil dies voraussetzt, gewohnte Stagnation, Resignation und
mangelnde Inspiration zu Uberwinden.

Vielleicht musst du erst mit dir selber anfangen und
deine Fahigkeiten fur dein eigenes Wohlergehen einsetzen,
wenn dir der Schritt zu grof3 scheint, auf andere Menschen
zuzugehen.

Du musst vielleicht gut etablierte Glaubenssatze uber
Bord werfen, dein Flussbett aufbauen oder reparieren oder dir
selber Bedurfnisse erfillen, die friher nicht erfullt wurden.

In dem Mal3e jedoch, wie du deine Fahigkeiten schatzt
und fur dich selber nutzt, kannst du dich auf neue Ziele
konzentrieren und anfangen, sie mit Integritdt, Humor und
Zuversicht umzusetzen.

10
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Ein wichtiger Aspekt daftr ist die richtige Zeitschiene.
Ideen brauchen Zeit, um sich innerlich auszugestalten und um
zu reifen. Wenn du dir zu frih zu viel vornimmst, besteht die
Gefahr, dass du die Energie verlierst, die du fur die
Durchfiihrung brauchst.

Wahle also deine Schritte weise, so dass jeder Schritt,
egal wie klein, ein Erfolg ist.

11
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Starke dein Selbstvertrauen

Ich denke, mittlerweile ist deutlich geworden, dass
Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen keine angeborenen
Eigenschaften sind.

Sie entwickeln sich, wenn dich die Eltern als Kind
schrittweise an neue Aufgaben herangefiihrt und dich dabei
ermutigt und gelobt haben. Vertrauen und sich etwas trauen
gehen dabei Hand in Hand.

Wenn du zu denen gehdrst, die nicht sehr oft ermutigt
und gelobt wurden, kannst du diese Schritte als Erwachsener
selber vollziehen.

Wir wissen heute, dass Lernen eine lebenslange
Moglichkeit ist, denn unser Gehirn ist modellierbar und damit
fahig zu Veranderungen.

Mit deinem Erwachsenenbewusstsein kannst du also
die Schritte heute so fir dich gestalten, dass jeder Schritt ein
Erfolg ist.

Vielleicht musst du deine Anspruchslatte dafir
erheblich nach unten schrauben. Vielleicht musst du lernen,
auch kleine Schritte als Erfolge zu wurdigen. Vielleicht brauchst
du mehr Geduld und Sanftmut fir dich selber. All dies ist dank
deines Erwachsenenbewusstseins moglich.

Vertrau auf dich und gehe es an. Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen wachsen durch Erfahrung, eine Erfahrung,
die dich lehrt, was erfolgreich ist und was nicht. Beide Seiten
sind notwendig. Also werte deine Erfahrungen nicht ab als
Fehler oder Scheitern. Damit starkst du nur das alte
Schulprogramm mit dem Schwerpunkt auf dem Versagen.

Nimm dir die Freiheit, ein Programm zu leben, das dich
starkt, freut und erfolgreich sein lasst.
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