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Du hast dir dieses Workbook „Selbstwert steigern: Vom People
Pleasing zur Selbstfürsorge“ herzuntergeladen und damit bist du
weiter als viele andere Menschen, denen es ähnlich geht wie dir. 

Auch wenn sich dein Selbstwertgefühl nicht immer so gut anfühlt,
wie du es gerne hättest, bist du gerade dabei es zu steigern. 

Also bleib dir weiter treu und nehme dir einen ruhigen Moment für
dieses Workbook Zeit. 

Du bist hier richtig, wenn du dich besser kennenlernen und deine
Selbstfürsorge steigern möchtest. 
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Erkennst du dich in folgenden Punkten wieder? 

Starkes Bedürfnisse, den Erwartungen der anderen gerecht zu
werden 

Perfektionismus verbunden mit einer selbstkritischen Stimme

Ständiges Sorgen machen, was andere über dich denken

Enttäuschung darüber, dass du in Freundschaften oder
Beziehungen immer wieder zu kurz kommst 

Schwierigkeiten Grenzen zu setzen, ein “ja” ist schneller über
deine Lippen als ein “nein” 

Jeder dieser Punkte ist ein Indiz für einen ausbaufähigen Selbstwert!
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Warum ist mir dieses Workbook so wichtig? 
Ich bin Anna und ich habe dieses Workbook entwickelt, weil

ich selbst erfahren habe, wie schlimm es ist von einem
niedrigen Selbstwertgefühl geprägt zu sein. Mich haben

jahrelang Ängste, Selbstzweifel und Grübelzwänge geplagt. 
Es war extrem schwierig für mich, mich aus dem Muster des
"People Pleasings" zu befreien und mir selbst mehr gesunde

Aufmerksamkeit zu schenken. 

 Meine größte Herausforderung war anfangs, dass ich gar nicht
wusste, dass ich vom People Pleasing betroffen bin – es war

für mich normal mit einem mangelnden Selbstwertgefühl
durch die Welt zu laufen und auf alle anderen acht zu geben. 
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Das möchte ich für dich ändern! 
Mit diesem Workbook möchte ich dir helfen, dein

Selbstwertgefühl zu steigern und den Weg zu mehr
Selbstfürsorge und innerer Stärke zu finden. 

Hier erfährst du was ein ungesundes „People Pleasing
Verhalten“ ausmacht. Außerdem werden wir gemeinsam

Übungen durchführen und reflektieren, um alte Denkmuster zu
erkennen und loszulassen. 

Am Ende sollst du in der Lage sein, ein Leben zu führen, das
mehr im Einklang mit deinen eigenen Bedürfnissen steht und

dich glücklicher macht.

Ich lade dich ein, dich auf diesen Prozess einzulassen und offen
für die Veränderungen zu sein, die sich dadurch in deinem

Leben ergeben können. Du bist es wert, dich um dich selbst zu
kümmern und ein Leben in Selbstachtung und emotionale

Balance zu führen.
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"People Pleasing". Was ist das überhaupt? 
Ganz einfach: Es bedeutet, dass du immer versuchst, es anderen
recht zu machen, selbst wenn es dir nicht gut tut. 

Zum Beispiel, wenn du Ja sagst, nur um andere glücklich zu machen.

People Pleasing wird von unbewussten Mechanismen gesteuert und
macht dauerhaft unzufrieden und wird dich langfristig von deinem
eigenen Glück abhalten. 

Kurz um: Es geht auf Kosten deines Wohlbefindens. 
Körperliche, geistig und seelisch. 

Aber keine Sorge, wir werden in diesem Workbook Wege finden, 
um aus diesem Muster auszusteigen. 

Kapitel 1 - Erkenntnis

 Die Tragweite des People Pleasing
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