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Selbstbewusst werden und sein,

Die Bilder im Kopf:
Wie haben wir angeblich als Frau zu sein?

Arbeitsblatter im Rahmen des Blogs gutgenug.at







Den Bildern auf der Spur.
Schritt 2:

Nun geht es darum, sich bewusster zu werden, wie denn diese Bilder in Threm Kopf zustande gekommen sind.
Meist ist es keine Wahl aus freien Stlicken. Vielmehr entstehen diese Idealvorstellungen in uns oft unbewusst durch Erziehung,

Beobachtung, durch Erlebnisse, die uns besonders gepragt haben, durch Medien, aktuelle gesellschaftliche Schonheits- bzw.
Wertideale, ...

Und aus unserem zutiefst menschlichen Wunsch, dazugehoren zu wollen.

Gehen Sie die Liste von Schritt 1 durch und beantworten Sie folgende Fragen schriftlich:
Wer oder was hat meine Idealbilder, wie ich in den einzelnen Lebensbereichen sein soll, besonders beeinflusst?
Fallen mir dazu vielleicht konkrete ,,Aussagen” oder Erlebnisse ein?



Den Bildern auf der Spur.
Schritt 3:

Beschaftigen wir uns damit, welche Idealvorstellungen die IHREN sind — also Ihnen selbst sehr wichtig und wertvoll sind - und welche
eher jene der anderen sind, ,weil man — bzw. in unserem Fall frau ;-) - es eben so macht”.

Tragen Sie bitte im Kreis ein, wo Sie |hre Bilder verorten: Im Zentrum des Kreises stehen Sie mit lhren durch und durch personlichen
Idealen. Je mehr es sich um erwtinschte Bilder der bzw. fiir die anderen handelt, desto mehr riicken diese an den Rand des Kreises.

der anderen

Die Bilder
dderen



Den Bildern auf der Spur.
Schritt 4:

Achten Sie in den nachsten Tagen doch ein wenig auf diese Bilder in lhrem Kopf. Sie werden bemerken, dass Ihnen das nun, nachdem
Sie sich in Schritt 1 bis 3 schon intensiv damit auseinandergesetzt haben, relativ leicht fallt. Sie haben jetzt eine erhohte Aufmerksam-
keit dafur.

Eventuell haben Sie ja Lust, sich jeweils abends ein paar Notizen zu machen zu Fragen wie:

Was ist mir aufgefallen: Welche vermeintlichen Ideale stecken hinter meinen Handlungen, stecken hinter der inneren Stimme,

die mich heute wieder mal kritisiert hat?

Mit welchen Idealen setze ich mich selbst am meisten unter Druck, stresse ich mich selbst sehr stark?

Ist dies liberhaupt notwendig? Was bringt es mir?

Wodurch kénnte ich es mir zumindest ein wenig leichter machen?

Was wiirde Schlimmes passieren, wenn ich meine Anspriiche an mich selbst da oder dort zumindest ein bisschen herunterschraube?
Was kénnte ich dadurch gewinnen?

Gratuliere! ©

Damit haben Sie schon viel getan, um selbstbewusster zu sein.

Was Sie dartiber hinaus tun kdnnen, erfahren Sie auf www.gutgenug.at
Aber seien Sie vor allem eines: gut zu sich selbst!

Ihre Elke Edlinger
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