,»Blof3 nicht negativ
auffallen, ja nicht lastig
werden® — das war ihr
Motto. Monika Ernst
ist nur eine von vielen,
die das Uber-Angepasst-
Sein krank gemacht
hat. Denn wenn wir uns
standig an ,,den
Anderen® orientieren,
verlieren wir uns selbst.

jele leben nicht das

Leben, was sie sich

wiinschen. Von auflen
betrachtet mag alles wunder-
bar erscheinen. Doch tief im
Inneren, dort, wo wir kaum
jemanden hinschauen lassen,
verstecken sich Selbstzweifel,
Unsicherheit und innere Leere.
Selbsttduschung und Fremd-
bestimmung machen uns auf
Dauer ungliicklich. Und ja, wir
sind GrolBmeister darin, dies fir
uns zu behalten. Denn wie sol-
len wir das erkldren? Wir haben
doch eigentlich alles und sollten
gliicklich sein. Und so lacheln wir
in die Welt, tun so, als ob alles in
Ordnung ware. Wir stiirzen uns
in Aktivitaten, leisten viel und
belohnen uns mit Shopping-Trips
und schénen Urlauben. Doch
glicklich, nein glicklich macht
uns das auf Dauer nicht. Monika
Ernst kennt dieses Geftihl nur all-
zu gut. Viele Jahre ihres Lebens
ging es ihr genauso. Auf den ers-

ten Blick schien alles perfekt: Zwei her-
vorragende Studienabschliisse, einen
Traumjob in der Tourismusindustrie,
weite Reisen auf alle Kontinente die-
ser Welt, materieller Wohlstand, viele
Interessen und gute Freunde. Doch
innen drin sah es ganz anders aus. Als
schlieRlich die Diagnose ,,Depression‘
kam, fiel ihr Umfeld aus allen Wolken:
Wie konnte das passieren?

Die Warnzeichen
von Uber-Angepasst-Sein

Mangelndes Selbstbewusstsein und
wenig Selbstliebe flihrten dazu, dass
sie sich zu sehr an der Meinung und
den Erwartungen anderer orientier-
te. Sie hielt mit ihrer Meinung «um
des lieben Friedens willen» hinter
dem Berg und traute sich nicht, ihre
Bediirfnisse klar zu kommunizieren.
Weil sie ihren Wert nicht erkannte,
passte sie sich bis zur Selbstaufga-
be an das an, was von ihr erwartet
wurde. «Blof8 nicht negativ auffallen,
ja nicht lastig werden» war ihr Mot-
to. Doch das ist gefahrlich. Monika
Ernst hat dieses Uber-Angepasst-Sein
krank gemacht hat. Denn wenn wir
uns standig an «den Anderen» orien-
tieren, verlassen wir uns selbst.

4 Schritte, um fur dich
und deine Bedurfnisse
einzustehen

Schritt 1: Wenn du dich nicht traust,
deine Meinung und Bedirfnisse klar
zu kommunizieren, dann bist du noch
nicht ganz in dein Erwachsenes-Ich
hineingewachsen. Dein verletztes,
Inneres Kind ist in dir aktiv. Dieser
Anteil hat Angst vor Ablehnung und
Ausgrenzung und passt sich deshalb
an. Es ist also wichtig, dass du ganz
bewusst immer wieder die Rolle des
erwachsenen, unabhangigen und frei-
en Menschen, der du bist, einnimmst.

Schritt 2: Mach’ es dir zur Gewohn-
heit, immer von der bestmdglichen
Option auszugehen, anstatt dich in
Horrorszenarien zu verlieren. Stel-
le dir vor, wie schén es waére, wenn
deine Bediirfnisse gehort und erfiillt
werden. Und vor allem fiihle auch
ganz bewusst, wie dein Leben sich
dann verédndern wird.

Schritt 3: Du brauchst dir keine Gedan-
ken dariiber zu machen, was es in dei-
nem Gegeniiber ausldst, wenn du ihn
um etwas bittest oder deine Bedirf-
nisse formulierst. Mute deinem Gegen-
Uber zu, dass er selbst fiir sich entschei-
den kann. Lass den Gedanken los, dass
du [3stig sein oder den anderen in eine
unangenehme Situation bringen kénn-
test. Es ist seine Verantwortung, dir
ehrlich zu antworten.

Schritt 4: Genauso ist es deine Ver-
antwortung, fiir dich einzustehen. Er-
warte nicht von deinen Mitmenschen,
dass sie spiren, was du mochtest.
Jeder ist sich selbst der ndchste. Und
das ist auch in Ordnung. Du darfst ver-
stehen, dass sich nicht alles um dich
dreht, dass niemand stdndig liberlegt,
was du denken oder wollen kénntest.

Selbstliebe heifdt, zu deinen
Bedirfnissen zu stehen

Selbstliebe ist jedoch keine Tiir, durch
die du gehst, sondern eine Treppe, die
du Stufe fiir Stufe erklimmst. Wichtig
ist eine klare Entscheidung fiir dich,
genauso wie Geduld und Konsequenz.
Und dann wirst du mit einem ganz
neuen Lebensgefiihl belohnt, dass du
dir heute vielleicht noch gar nicht vor-
stellen kannst. Monika Ernst ist die-
sen Weg bereits gegangen und weif3,
worauf es dabei ankommt. In ihren
Coaching Programmen und Semina-
ren begleitet sie Frauen in ein selbst-
BEWUSSTES Leben voller Freude und
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Seit ihrer Ausbildung zum Coach fiir
Transformationstherapie in 2016 hat
Monika Ernst tausende Menschen in
Kongressen, Vortragen, Meditationen,
Coachingprogrammen und Seminaren
inspiriert und begleitet. Aufgrund ih-
rer eigenen Vergangenheit hat sie sich
auf die Themen Selbstbewusstsein
und Selbstliebe spezialisiert.

innerer Freiheit. lhre SEEMP Methode
setzt dabei auf allen fiinf Ebenen des
menschlichen Seins (Spirituell, Energe-
tisch, Emotional, Mental und Physisch)
an, so dass du innerhalb kurzer Zeit
tiefgreifende und dauerhafte Erfolge
erzielen kannst.

Gratis Booster fiir die Selbstliebe:

Du méchtest endlich selbstbewusst deine
Meinung und Bediirfnisse kommunizieren
und dich selbst lieben lernen? Dann melde
dich zu einem von Monikas kostenlosen
90-mintitigen Webinare an: www.monika-
ernst.ch/webinare. Und wenn du sofort
loslegen und an deinem Selbstbewusstsein
arbeiten méchtest, lade dir das gratis
eBook «11 Schritte fiir ein unglaublich
starkes Selbstbewusstsein» hier herunter:

www.monika-ernst.ch/.

2020 erschien von Monika Ernst
der Selbstliebe-Ratgeber
,,Deine beste Freundin bist DU —
22 praktische Tipps auf Deinem
Weg zur Selbstliebe*.
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