
  
    
      
    
  


  So wie ich bin, bin ich in Ordnung!


  Manche Menschen üben einen fast unwiderstehlichen Reiz auf uns aus. Sie wirken lebendig, souverän und gelassen zugleich in der Art, wie sie auftreten, wie sie argumentieren und sich einbringen. Was machen sie anders; was ist ihr Geheimnis?


  Diese Menschen besitzen ein gutes Selbstwertgefühl. Sie vertrauen auf die eigenen Fähigkeiten und Fertigkeiten, gestehen sich selbst aber auch Schwächen zu. Außerdem sind sie davon überzeugt, ihren Platz im Leben zu haben und im Miteinander mit anderen etwas bewirken zu können. Ihr Selbstwertgefühl setzt sich also zusammen aus Selbstakzeptanz, Selbstvertrauen und kommunikativer Kompetenz.


  Ob Ihr Selbstwertgefühl gut ausgeprägt oder eher gering ist, ob es relativ stabil oder sehr instabil ist, hat großen Einfluss auf Ihr psychisches Wohlbefinden. Es zeigt sich darin, wie mutig und motiviert Sie an neue Aufgaben herangehen, wie leistungsfähig Sie sind und wie zufrieden mit sich selbst. Ein gutes Selbstwertgefühl hilft dabei, Stress zu verarbeiten und mit anderen Menschen gut zurechtzukommen.


  Von gelegentlichen Selbstzweifeln bleibt wohl niemand verschont. Nehmen sie allerdings überhand, können sie erheblich blockieren. Starke Zweifel am eigenen Wert führen immer wieder zu Konflikten mit sich selbst und anderen. Wer darunter leidet, fühlt sich häufig unzulänglich, hilflos und überfordert.


  Aber es ist möglich, den Weg aus Zaghaftigkeit, Grübeleien und lähmenden Selbstzweifeln zu finden. Der »Kleine Coach« will Sie dabei unterstützen, Ja zu sich selbst zu sagen.


  Finden Sie zu Beginn mit einem Test heraus, wie stark Ihr Selbstwertgefühl ausgeprägt ist und in welchen Bereichen Sie noch Unterstützung brauchen können. Im darauf folgenden Grundlagen-Kapitel bekommen Sie einen Überblick über die Faktoren, die zu einem guten Selbstwertgefühl beitragen – und über solche, die ein schlechtes Selbstwertgefühl in einem ständigen Teufelskreis immer wieder neu bestätigen. Wenn Sie diese Zusammenhänge erkennen, ist der erste Schritt schon fast getan.


  Danach geht es zur Sache: Ich stelle Ihnen sieben Schlüssel vor, die Ihnen ein positives Selbstwertgefühl erschließen. Praktische Übungen und Anleitungen verhelfen Ihnen Schritt für Schritt zu einem neuen Selbstbild. Das geht nicht über Nacht, sondern bedarf der Geduld und einer gewissen Beharrlichkeit. Das weiß ich aus eigener Erfahrung. Aber je mehr Sie Ihre eigenen Qualitäten entdecken und sich mit Unzulänglichkeiten und Schwächen aussöhnen, desto mehr werden Sie sich auch zutrauen. Damit Sie bei der Stange bleiben, zeige ich Ihnen im letzten Kapitel Strategien, mit denen Sie das Gelernte und Geübte festigen können. Denn es macht Spaß, den eigenen Radius auszuweiten und neue Möglichkeiten für sich selbst zu entdecken. Probieren Sie es aus!


  Ihre Sigrid Engelbrecht
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  Es heißt, unser größter Kritiker sitze in uns selbst … trifft das auch auf Sie zu?


  MENSCHEN UNTERSCHEIDEN SICH SEHR DARIN, was sie von sich selbst halten und wie sie ihre Erfolge und Misserfolge bewerten. Natürlich ist jeder ab und zu unzufrieden mit sich, traut sich bestimmte Dinge nicht zu oder wünscht sich im Nachhinein, in einer bestimmten Situation souveräner reagiert zu haben.


  Das ist ganz normal – schließlich wollen wir ja nicht selbstgefällig nur auf unsere Sonnenseiten starren. Würden wir das, was uns an uns selbst nicht gefällt, einfach ausblenden, dann würden wir uns schließlich vieler Lern- und Entwicklungsmöglichkeiten berauben. Doch wenn der Blick nur noch auf die Fehler und Schwächen gerichtet ist, bremsen wir uns selbst. Mit einer so negativen Grundhaltung können wir uns nicht so weiterentwickeln, wie es unseren Fähigkeiten und Talenten entspricht.


  Ein stabiles Selbstwertgefühl ist eine wichtige Basis für Erfolg und Lebenszufriedenheit. Menschen, die sich mit sich selbst wohlfühlen, haben einfach mehr vom Leben. Mit dem nachfolgenden Test werfen Sie einen genauen Blick auf die verschiedenen Facetten Ihres Selbstwertgefühls und erfahren, wie es darum bestellt ist. Dann können Sie künftig selbst entscheiden, in welchen Bereichen Sie gerne dazulernen und neue Erfahrungen machen möchten.
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  Wie sieht Ihr Profil aus? Die Auswertung


  Lesen Sie in den folgenden Abschnitten nach, wie es insgesamt um Ihr Selbstbewusstsein bestellt ist.


  0 bis 69 Punkte


  Ihr Selbstwertgefühl ist sehr stabil. Sie haben eine gute Meinung von sich und gehen mit Selbstvertrauen an Ihre Aufgaben heran. Anderen Menschen gegenüber sind Sie selbstbewusst und können sich gut einbringen. In diesem Buch finden Sie darüber hinaus Tipps, wie Sie Ihr Selbstwertgefühl noch weiter stärken können.


  70 bis 119 Punkte


  Um Ihr Selbstwertgefühl ist es in vielen Bereichen schon recht gut bestellt. Trotzdem finden Sie sich gelegentlich in Situationen wieder, in denen es Ihnen nicht oder nur schwer gelingt, sich wichtig und wertvoll zu fühlen und Ihren Bedürfnissen und Wünschen gemäß zu handeln. Dieser Kleine Coach unterstützt Sie dabei, herauszufinden, was Sie hemmt und wie Sie solche inneren Stoppschilder aus dem Weg räumen. Mit den entsprechenden Übungen unterstützen Sie Ihr Selbstwertgefühl nachhaltig.


  120 bis 179 Punkte


  Sie schöpfen bisher in etlichen Bereichen Ihre Möglichkeiten nicht aus. Für Sie ist es wichtig, sich Ihres Wertes ganz grundsätzlich bewusst zu werden, sich mehr zuzutrauen und sich zu behaupten. Je höher Ihre Motivation zur Veränderung ist, desto besser wird es Ihnen auch gelingen, Ihr noch ungenutztes Potenzial zu erkennen und Ihre Fähigkeiten gezielt weiterzuentwickeln. Und vielleicht entdecken Sie dabei außerdem das eine oder andere neue Talent in sich. Dabei kann Sie dieser Kleine Coach unterstützen. Aber seien Sie geduldig mit sich selbst. Da Sie vermutlich eine ganze Reihe negativer Überzeugungen mit sich herumtragen, wird nachhaltige Veränderung Zeit brauchen.


  über 180 Punkte


  Wahrscheinlich haben Sie viele negative Erfahrungen gemacht. Deshalb denken Sie schlecht über sich und trauen sich nur wenig zu. Das muss aber nicht so bleiben: Mit diesem Kleinen Coach können Sie viel dafür tun, Ihr Selbstwertgefühl zu stärken und dabei mehr Lebensfreude zu entwickeln.


  Vielleicht nehmen Sie auf Ihrem Weg außerdem professionelle Unterstützung in Anspruch. Das hilft Ihnen dabei, Schritt für Schritt vorwärtszukommen.


  Doch wie Ihre Ausgangsbedingungen auch aussehen mögen: Sie sind jetzt bereit, sich Veränderungen zuzutrauen. Herzlichen Glückwunsch – das ist ein großes Plus! Gehen Sie kleine Schritte, bleiben Sie konsequent am Ball und freuen Sie sich über jeden Erfolg.


  Die Buchstaben


  Bitte werfen Sie nun auch einen Blick darauf, bei welchem der drei Buchstaben A, V und K im Test Sie besonders hohe Punktzahlen eingetragen haben. Hier ist Ihr Selbstwertgefühl eher schwach ausgeprägt, und daher versteckt sich in diesem Bereich besonders viel Potenzial für Ihre Entwicklung. Konzentrieren Sie sich besonders auf diejenigen Strategien im Buch, die sich auf diese speziellen Entwicklungsgebiete beziehen.


  Es kann beispielsweise sein, dass Sie sich selbst gut akzeptieren können (niedrige A-Werte), sich aber wenig zutrauen (hohe V-Werte) und negative Reaktionen anderer fürchten (hohe K-Werte).


  Oder Sie wissen, dass Sie etwas können (niedrige V-Werte), und mit Reaktionen anderer haben Sie keine Probleme (mittlere K-Werte). Trotzdem können Sie sich selbst nicht wirklich annehmen, weil Sie meinen, irgendwie anders sein zu müssen (hohe A-Werte).


  A für Selbstakzeptanz


  Haben Sie hier eine besonders hohe Punktzahl, dann fällt es Ihnen schwer, sich selbst so, wie Sie sind, mit allen Ecken und Kanten, zu mögen und zu schätzen. Konzentrieren Sie sich bei den Übungen und Tipps im Praxisteil dieses Buches besonders auf den 1. Schlüssel: Sich selbst akzeptieren (ab ›), den 2. Schlüssel: Achtsamkeit üben (ab ›) und den 4. Schlüssel: Inneren Reichtum vermehren (ab ›).


  V für Selbstvertrauen


  Ihre Punktzahl ist im Bereich V besonders hoch? Dann trauen Sie sich höchstwahrscheinlich selbst wenig zu und gehen lieber auf Nummer Sicher, auch wenn Sie dadurch öfter Chancen ungenutzt vorüberziehen lassen. Wahrscheinlich sind Sie selbst Ihr schärfster Kritiker. Das verhindert, dass Sie Aufgaben unbefangen angehen und sich Fehler verzeihen. Übungen und Tipps, mit deren Hilfe Sie Ihr Selbstvertrauen stärken können, finden Sie im Praxisteil beim 3. Schlüssel: Denkmuster ändern (ab ›) und beim 5. Schlüssel: Wissen, was Sie wollen (ab ›).


  K für kommunikative Kompetenz


  Viele Punkte für K-Aussagen bedeuten, dass es für Sie nicht leicht ist, sich mit Ihrer Persönlichkeit zu zeigen und sich einzubringen. Im Kontakt mit anderen fühlen Sie sich daher häufig unsicher. Was Ihnen dabei hilft, im Umgang mit anderen souveräner zu werden und selbstbewusst eine eigene Meinung zu vertreten, erfahren Sie im Praxisteil unter dem 6. Schlüssel: Persönlichkeit zeigen (ab ›) und unter dem 7. Schlüssel: Kommunikative Kompetenz üben (ab ›).
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  Und welches innere Bild haben Sie von sich selbst?


  WARUM DENKEN DIE EINEN WOHLWOLLEND über sich selbst, während die anderen sich ständig selbst kritisieren, immerzu herabsetzen und im Grunde nie wirklich mit sich zufrieden sind? Warum können manche Menschen sich gut in eine Gruppe einbringen, während andere Probleme damit haben, wahrgenommen zu werden und sich Gehör zu verschaffen? Warum sagt der eine angesichts einer Herausforderung: »Okay, das probiere ich mal aus«, während der andere verzagt murmelt: »Das versuche ich gar nicht erst, ich kriege es eh nicht hin«? Warum verschmerzen manche Menschen Rückschläge und Niederlagen besser als andere und erholen sich schneller davon?


  Diese unterschiedlichen Denk- und Verhaltensweisen beruhen auf dem individuellen Selbstwertgefühl. Es setzt sich aus drei wichtigen Komponenten zusammen: der Selbstakzeptanz, dem Selbstvertrauen und der kommunikativen Kompetenz.


  Wie Sie sich erleben und verhalten, hängt also zum einen von dem inneren Bild ab, das Sie von sich haben; zum anderen von dem, was Sie sich zutrauen; und außerdem von der Resonanz, die Ihr Verhalten und Sie selbst als Person bei anderen hervorrufen. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie es dazu kommt und welche Faktoren das Selbstwertgefühl beeinflussen.


  Die drei Säulen des Selbstwertgefühls


  Aus gutem Grund heißt es nicht »Selbstwertwissen«, sondern »Selbstwertgefühl«. Es geht also nicht um vermeintlich objektive Gründe, warum wir okay sind. Vielmehr ist der Selbstwert etwas Gefühltes, eine subjektive Einschätzung unseres Wertes, unserer Bedeutung und unseres Status.


  Wenn das Selbstbild (wie wir uns also selbst empfinden) mit dem Fremdbild (wie andere uns sehen) übereinstimmt und beides von Wertschätzung geprägt ist, tut das dem Selbstwertgefühl gut. Wir fühlen uns sicher und akzeptiert.


  Dissonanzen zwischen dem Selbstbild und dem Fremdbild rufen dagegen stets Unsicherheit hervor:


  
    	Besitzen wir ein positives Bild von uns selbst, stoßen aber in unserem Umfeld auf Geringschätzung oder Ablehnung, fühlen wir uns missachtet und verkannt.


    	Haben wir von uns selbst den Eindruck, unzulänglich zu sein, erhalten aber von anderen viel Anerkennung, können wir diese positive Resonanz nicht richtig annehmen. Schlimmstenfalls fühlen wir uns wie Hochstapler und denken insgeheim: »Wenn die anderen sehen würden, wie ich wirklich bin, dann hätten sie keine so gute Meinung von mir.«

  


  
    Selbst + Wert + Gefühl


    
      Selbst: Die unverwechselbare Persönlichkeit. So nehmen wir unsere Identität wahr; daran erkennen uns andere.


      Wert: Der Maßstab, mit dem wir unsere eigene Bedeutung einstufen.


      Gefühl: Die Art und Weise, wie wir unsere Umwelt und uns selbst empfinden. Es bestimmt, wie wir auf Reize und Impulse reagieren.

    

  


  Wurzeln im Gestern


  Wichtig ist also zum einen, um den eigenen Wert zu wissen und ihn sich vor allem zu glauben. Zum anderen aber kommt es darauf an, sich in einem Umfeld zu bewegen, das diesen gefühlten Wert auch zu würdigen weiß.


  Im Idealfall entspricht das unseren allerfrühesten Erfahrungen. Es ist ein menschliches Grundbedürfnis, in Resonanz mit anderen zu sein: zu sehen und gesehen zu werden, zu hören und gehört zu werden, auf andere zu reagieren und zu spüren, dass sie wiederum auf uns reagieren. Wir kommen damit schon auf die Welt. Viel oder wenig Selbstwertgefühl dagegen besitzen wir nicht einfach von Geburt an. Das Bewusstsein für sich selbst und die eigene Bedeutung entwickelt sich erst durch viele einfache und komplexe Erfahrungen im sozialen Umfeld. Psychologisch betrachtet, sind bei der Entwicklung des Selbstwertgefühls die ersten Lebensmonate sehr bedeutsam. Die Urquellen dieser frühesten Erfahrungen liegen im Kontakt zwischen Eltern und Kind. Über die liebevolle Zuwendung und den Körperkontakt, über das Lächeln und die Freude in den Augen der Eltern erlebt ein Baby sich selbst. Unsere allererste Selbstwerterfahrung wurzelt also in der Resonanz mit anderen Menschen. Wenngleich sich unser Selbstbild und damit auch unser Selbstwertgefühl das ganze Leben lang verändert, wird der Grundstein dazu doch in der frühen Kindheit gelegt.


  Selbstakzeptanz: Ich bin gut so, wie ich bin


  Babys orientieren sich emotional stark daran, von der Mutter und von anderen Bezugspersonen liebevoll angenommen und versorgt zu werden. Das Bedürfnis, beachtet und bejaht zu werden, ist auch das Bedürfnis nach Selbstvergewisserung: So, wie ich bin, werde ich wahrgenommen, geliebt und geschätzt. Diese Erfahrung wird in unserem »atmosphärischen Gedächtnis« verankert, das für nonverbale Mitteilungen zuständig ist. Dort bleiben sie gespeichert und werden unbewusst immer wieder abgerufen. So mündet die frühe Erfahrung des Angenommen-Seins in grundsätzlicher Selbstakzeptanz: dem Gefühl, dass wir in Ordnung und willkommen sind – unabhängig davon, welche Vorzüge oder Schwächen wir mitbringen.


  Je mehr Beachtung und Bestätigung ein kleines Kind von seinen Eltern und Angehörigen erfährt, desto stabiler wird sich auch sein Selbstwertgefühl entwickeln. Wenn wir schon als Kind den eigenen Wert positiv gespiegelt bekommen, fällt uns später im Leben einiges leichter, und der Selbstzweifel ist weniger häufig zu Gast.


  Ablehnung führt zu Selbstabwertung


  Ein Kind, das sich dagegen früh von seiner Familie abgelehnt oder nicht für voll genommen fühlt, das vernachlässigt oder häufig bestraft wird, kann dieses positive Gefühl für den eigenen Wert kaum entwickeln. Wer mit Botschaften aufgewachsen ist wie: »Weil es dich gibt, muss ich mich einschränken«, oder: »Du hättest eigentlich ein Junge/ein Mädchen werden sollen«, oder auch: »So, wie du bist, kann ich dich einfach nicht lieben«, dem ist reines Gift für seine Selbstakzeptanz eingeflößt worden. Menschen, die in der Kindheit zu wenig Beachtung und Zuwendung erhalten haben und denen früh signalisiert wurde, dass sie eine Last für die Eltern sind, tun sich nicht nur schwer mit der Selbstakzeptanz, sondern fühlen sich später häufig auch von anderen abgewertet. Das Gegenteil von Beachtung, die Missachtung, hindert uns daran, Wertschätzung für uns selbst zu entwickeln. Für Kinder, die ungewollt und unerwünscht zur Welt kamen, ist es besonders schwer, ihren Platz im Leben zu finden.


  Selbstakzeptanz entsteht also zunächst über die Bestätigung des Selbst durch andere. Das Kind will gesehen, beachtet und bejaht werden. Immer wieder aufs Neue vergewissert es sich: Seht ihr mich? Freut ihr euch, dass ich da bin? Mögt ihr mich?


  Beachtung gibt ein Gefühl für den eigenen Wert; bejahende Zuwendung ein Gefühl dafür, ganz grundsätzlich »in Ordnung« zu sein: So wie ich bin, bin ich liebenswert.


  Mangelt es an Beachtung und bejahender Zuwendung, dann kann es sein, dass sich das Kind in sich zurückzieht und sich selbst abwertet: Ich bin es nicht wert, dass sich jemand um mich kümmert. Niemand mag mich. Schlimmstenfalls setzt sich die Überzeugung fest: Besser, es gäbe mich nicht.


  Betroffene beschließen manchmal, sich hinter einer Fassade zu verstecken und ihre echten Gefühle nicht mehr zu zeigen. Oder sie rächen sich für die Missachtung mit Trotz und Aggression: Ich schreie so lange, bis du auf mich reagierst!


  Daran zeigt sich, was für ein elementares Bedürfnis das Gesehen- und Bestätigtwerden ist. Machen die Eltern ihre Zuwendung von Bedingungen, wie zum Beispiel dem Wohlverhalten abhängig, dann verinnerlicht das Kind auch diese Erfahrung. Es wird lernen, dass es geliebt wird, wenn es tut, was man ihm sagt; dass es die Liebe aber verliert, sobald es einen eigenen Willen zeigt. Es wird den eigenen Wert als etwas empfinden, das vom eigenen Wohlverhalten und dem Wohlwollen anderer abhängt.


  
    »Es erfordert ein starkes Selbstwertgefühl, sich eigene Minderwertigkeitsgefühle eingestehen zu können.«


    Virginia Satir

  


  Selbstvertrauen: Ich trau mir was zu


  Selbstakzeptanz ist der Boden, auf dem Selbstvertrauen wachsen kann. Denn wer sich selbst akzeptiert, macht den Selbstwert nicht von ein paar sorgfältig ausgewählten Stärken abhängig, sondern schätzt sich als ganze Person mit Fehlern und Schwächen. Mit einer solchen Haltung fällt es uns leicht, Dinge auszuprobieren und Erfahrungen damit zu machen. Denken Sie daran, wie oft Sie hingefallen sind, als Sie Laufen gelernt haben: Vielleicht haben Sie ein paar Tränen vergossen, dann aber sind Sie aufgestanden und haben sich erneut in Bewegung gesetzt.


  Lob stärkt das Selbstvertrauen


  Etwa ab dem dritten Lebensjahr entdecken Kinder die Worte »ich« und »mein«. Sie erkennen sich als eigenständige Wesen und weiten ihren Aktionsradius laufend aus. Um Erfahrungen mit sich selbst machen und das eigene Potenzial ausschöpfen zu können, müssen Kinder sich ausprobieren. Auch dazu brauchen sie Resonanz, besonders von nahen Bezugspersonen. Wichtig für die Entwicklung von Selbstvertrauen sind ermutigende Kommentare. Übertrieben sollten sie nicht sein: Wird alles und jedes, was das Kind tut, pauschal über den grünen Klee gelobt, verunsichert das eher, als dass es das Selbstvertrauen stärken würde. Genau wie übermäßige Kritik führt auch unberechtigtes und überzogenes Lob dazu, dass das Kind unsicher bleibt. Ist ihm nämlich nicht klar, warum es gelobt wird, kann es seine Stärken und Schwächen nicht realistisch einschätzen. Das Selbstvertrauen leidet.


  Lob und auch Kritik wollen gut dosiert sein, damit das Kind sich orientieren kann, was seine Freiräume und wo seine Grenzen sind. Kinder brauchen also realistisches Feedback – zu ihren Gaben, aber auch zu ihren schwachen Seiten.


  
    »Wen jemand lobt, dem stellt er sich gleich.«


    Johann Wolfgang von Goethe

  


  Meine Schwächen gehören zu mir


  Gerade heute, da Perfektion scheinbar allgegenwärtig ist – in den Medien, in den Ansprüchen in Beruf und Privatleben –, fällt es den meisten Menschen nicht leicht, die eigenen Schwächen zu akzeptieren. Doch wenn wir schon als Kinder erfahren, dass wir selbst und andere – auch die Eltern – nicht vollkommen sind, aber trotzdem akzeptiert und geliebt werden, können wir lernen, die eigenen Schwächen als Teil unserer selbst anzunehmen. Damit ist die Grundlage für ein stabiles Selbstvertrauen geschaffen.


  Ein gutes Selbstwertgefühl baut also zum einen auf der Erfahrung auf, okay und erwünscht zu sein, so wie man ist, und zum anderen auf der Überzeugung, sich selbst etwas zutrauen zu können. Verkürzt könnten wir sagen:


  
    	Die Liebe der Eltern und der nahen Bezugspersonen stärkt die Selbstakzeptanz des Kindes;


    	das Zutrauen der Eltern in seine Fähigkeiten stärkt sein Selbstvertrauen.

  


  Damit gerüstet, wird das Kind sich Neues zutrauen und die eigenen Kräfte erproben. Je mehr Fähigkeiten es dabei entwickelt, desto häufiger macht es die Erfahrung der eigenen Kompetenz.


  Kommunikative Kompetenz: Ich nehme meinen Platz ein


  Aber neben Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen, die sich schon in früher Kindheit entwickeln, gehört zum Selbstwertgefühl noch eine dritte Komponente: die kommunikative Kompetenz. Dabei geht es nicht allein darum, wie wir mit anderen sprechen, verhandeln oder sogar streiten. Gemeint ist auch allgemeiner die Art und Weise, wie wir uns anderen gegenüber präsentieren, wie wir mit ihnen zurechtkommen und welchen Platz wir unter ihnen finden. Ist es der, den wir gerne hätten, oder fühlen wir uns häufig falsch eingeschätzt?
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  Den eigenen Platz finden


  Sich in eine Gruppe einzufügen muss gelernt werden. Schließlich erfordert das einen schwierigen Spagat zwischen individueller Persönlichkeit auf der einen und der Gemeinschaft mit ihren Zugehörigkeitsregeln auf der anderen Seite. Kinder fangen etwa ab dem dritten Lebensjahr an, Beziehungen zu anderen aufzubauen. Im Kindergarten und später in der Schule erleben sie sich als Mitglied verschiedener Gruppen von Gleichaltrigen. Die Bewertung durch andere wird auf einmal wichtig. Die Kinder finden Freundinnen und Freunde, es kommt aber auch zu Rivalitäten, Rangeleien und Revierkämpfen. Dabei entwickeln die Kinder ein Gefühl dafür, wie sie mit anderen kommunizieren, wann es sinnvoll ist, sich abzugrenzen oder durchzusetzen, wann man Kompromisse macht und in welchen Situationen man einfach mal mit den Wölfen heult.


  Die soziale Umwelt dient schon bei Kindern als Spiegel für die eigene Selbstwahrnehmung. Einerseits ist die Erfahrung wichtig, sich als eigenständiger Mensch von anderen zu unterscheiden. Andererseits möchte man sich einer Gemeinschaft zugehörig fühlen. Beidem gerecht zu werden ist nicht immer leicht. Ein Kind, das sich den Erwartungen anderer vollkommen unterordnet und zum chronischen Ja-Sager wird, schwächt sein Selbstwertgefühl. Auch das Ansehen in der Gruppe wird schwinden, obwohl das Kind sich doch durch Unterordnung erst die Anerkennung und das Wohlwollen der anderen sichern will.


  Andererseits: Wer zu »besonders« ist, gerät in Gefahr, ausgegrenzt, gehänselt und gemobbt zu werden. So kann das Selbstwertgefühl ebenfalls einen Knacks bekommen. Es kann überaus schmerzlich sein, die Erfahrung zu machen: Ich gehöre nicht dazu. Ich werde nicht akzeptiert. Ich habe keinen Platz hier.


  Bin ich in Ordnung, wie ich bin?


  Diese frühen Erfahrungen mit Gleichaltrigen in Kindergarten und Schule dürfen in ihrer Bedeutung für die Entwicklung des Selbstwertgefühls nicht unterschätzt werden. Erlebnisse in der Gruppe können einerseits nachteilige Früherfahrungen in der Familie korrigieren und das Selbstwertgefühl stärken und festigen. Sie können aber andererseits ein ohnehin angeschlagenes Empfinden für den eigenen Wert noch weiter schwächen.


  Auch in der späteren Kindheit und Jugend hängt unser Selbstwertgefühl wesentlich mit dem Maß an Beachtung, Wertschätzung und Anerkennung zusammen, das wir von anderen Menschen erfahren. Im Idealfall entwickeln wir dabei das Gefühl, völlig in Ordnung zu sein, so wie wir sind, mit anderen auf Augenhöhe zu sprechen und einen wichtigen Platz in der Gemeinschaft einzunehmen.


  Dabei spielt gerade in der Jugend eine neue Erfahrung eine Rolle: Wer körperlich attraktiv ist, tut sich leichter, in der Hackordnung der Gleichaltrigen weiter oben zu stehen. Das gilt in der Regel für beide Geschlechter, wenn auch mit unterschiedlicher Gewichtung. Während bei Mädchen das gute Aussehen auf der Liste begehrenswerter Eigenschaften ganz oben steht, spielt bei Jungen auch die körperliche Stärke eine große Rolle im Wettlauf um Beliebtheit und Anerkennung von Gleichaltrigen.


  Frauen und Männer: Alte Klischees lassen grüßen


  Häufig spielen diese geschlechtsspezifischen Unterschiede bis weit ins Erwachsenenalter eine Rolle für das Selbstwertgefühl. Die meisten Frauen fühlen sich deutlich aufgewertet, wenn ihnen jemand signalisiert, dass sie gut aussehen, begehrt und anerkannt sind. Der Eindruck, anderen zu gefallen, lässt ihren gefühlten Selbstwert steigen. Umgekehrt macht es Frauen aber auch meist mehr aus als Männern, wenn jemand sie als unattraktiv oder unsympathisch einstuft. Diese Neigung, andere zum Maßstab für den eigenen Wert zu machen, ist gerade unter Frauen sehr weit verbreitet. Sie fühlen sich nur dann glücklich, wenn sie von anderen gemocht werden. Deshalb streben sie danach, stets hübsch zu sein, nett und pflegeleicht, anspruchslos, angenehm im Umgang, ohne Macken, effizient im Job – eine Frau wie aus der Fernsehwerbung.


  Männern machen ihr Selbstwertgefühl häufiger vom Leistungsvergleich, von Status und Wettbewerb abhängig. Sich durchzusetzen, zu siegen, besser als andere zu sein besitzt für sie meist größere Bedeutung. Natürlich hat sich im Vergleich zu früheren Generationen daran bereits einiges geändert: Es gibt Frauen, die keine Furcht haben anzuecken und deren Selbstwertgefühl eher durch einen dicken Dienstwagen als durch ein freundliches Lob bestätigt wird. Andererseits reproduzieren Frauenzeitschriften und einschlägige Internetportale permanent die gängigen Schönheitsideale und wecken das Gefühl, diesen genügen zu müssen.


  Ein ständig wechselndes Gefühl


  Wie wir den eigenen Wert empfinden, bemisst sich nicht nach ein für allemal festgelegten und in allen Situationen gültigen Kriterien. Je nach Situation, Umgebung, Tagesform und konkreten Herausforderungen wechselt das Gefühl ständig. Niemand ist nur eindimensional, sondern unser Selbst ist sehr komplex strukturiert – und damit auch unser Selbstverständnis. So fordert der Alltag immer wieder ganz unterschiedliche Talente und Fähigkeiten von uns. Das hängt vor allem auch damit zusammen, dass wir ständig verschiedene soziale Rollen einnehmen. Meist ist uns das nicht einmal bewusst, und wir merken auch nicht, dass wir täglich etliche Male von der einen Rolle zur anderen wechseln.
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  Verschiedene Rollen


  Nehmen wir als Beispiel eine dreißigjährige Frau. Wenn sie am Arbeitsplatz als Ingenieurin ein Projekt leitet, sind von ihr andere Qualitäten gefordert als nach Feierabend, wenn sie sich mit ihrem Mann oder ihrem Kind unterhält. Spielt sie in ihrer Freizeit beispielsweise Volleyball, dann kommen dabei andere Fähigkeiten zum Tragen als beim Elternsprechtag. Selbst wenn sie als Projektleiterin glänzt und auch als Mutter ein gutes Bild von sich hat, verhält sie sich vielleicht als Elternsprecherin eher zurückhaltend und gehört auch in der Volleyballmannschaft nicht zu den tonangebenden Mitgliedern.


  Entsprechend setzt sich unser Selbstwertgefühl aus vielen einzelnen »Selbstwerten« zusammen. Das spüren wir ständig: In Gegenwart mancher Menschen fühlen wir uns als Person beachtet und geschätzt, während wir uns im Kontakt mit anderen eher unbedeutend oder abgewertet vorkommen. Manchen Situationen fühlen wir uns mit unseren Fähigkeiten gut gewachsen und handeln souverän, in anderen verhalten wir uns eher abwartend, sind unsicher und vorsichtig. In den Bereichen, in denen wir uns sicher fühlen und uns selbst so akzeptieren, wie wir sind, können wir mit einem Mangel an Aufmerksamkeit oder mit Kritik ganz locker umgehen. Dort dagegen, wo wir uns unsicher fühlen, reagieren wir empfindlicher. Das Selbstwertgefühl beruht also nicht einzig und allein auf dem »gefühlten Innen«, sondern hat immer auch mit der Resonanz zu tun, die wir in unserer Umgebung hervorrufen. Deshalb muss es sich auch immer wieder aufs Neue einpendeln.


  Umbrüche ermöglichen Wachstum


  Vor allem neue, ungewohnte Situationen und Übergangsphasen bedeuten oftmals eine Herausforderung für das Selbstwertgefühl. Bei Konflikten mit dem Partner, mit Freunden, der Familie oder Kollegen und in Umbruchs- und Krisenzeiten wird es oft ziemlich hart auf die Probe gestellt. Solche Momente lösen Ängste und Selbstzweifel aus: Schaffe ich das? Liegen die Probleme an mir? Was mache ich falsch? Bedeutet der Konflikt, dass ich nicht liebenswert bin?


  Gelingt es jedoch, die Schwierigkeiten in den Griff zu bekommen und Lösungen zu finden, stärkt das auch das Selbstwertgefühl in besonderem Maße. Wer etwas geschafft hat, kann mit sich selbst zufrieden sein und sich annehmen. Das heißt aber auch: Menschen, die ohne Schwierigkeiten durchs Leben gehen, haben wenig Dünger für persönliches Wachstum.


  
    »Nur wenige wissen, dass die Fähigkeit, andere zu lieben, erst durch die Liebe zu sich selbst ermöglicht wird.«


    Wayne Dyer

  


  Jede Zeit hat ihre Fragen


  Jede Lebensphase hält ihre typischen Herausforderungen bereit:


  Für einen Jugendlichen, der gerade die Pubertät durchläuft, wird Identität ein wichtiges Thema: Wer bin ich? Wer will ich sein? Woran orientiere ich mich? Wie will ich auf keinen Fall wirken?


  Ein junger Mann, der gerade seine Ausbildung abschließt, fragt sich womöglich, ob er sich einen Job vor Ort suchen soll und da bleibt, wo er seinen Platz hat, die Menschen kennt und Freunde hat. Oder soll er die berechenbare Zukunft gegen die Freiheit und das Abenteuer eintauschen, das ein Umzug in eine andere Stadt oder sogar in ein anderes Land mit sich bringt?


  Bei diesen Umbrüchen brauchen wir nicht nur ein gutes Bewusstsein unseres eigenen Wertes, sondern auch Unterstützung durch andere. Gleiches gilt für die anderen Entscheidungen, die das Leben bereithält: Heirat – ja oder nein? Womöglich Trennung? Mutter werden – und falls ja, wann? Auch die Auseinandersetzung mit Krankheiten, Sorgen, Enttäuschungen, mit Veränderungen und neuen Lebensphasen und schließlich mit dem Tod fordert uns, weil wir das Selbstwertgefühl immer wieder aufs Neue in Balance bringen müssen.


  
    Die Selbstwertkurve


    
      In einer Langzeitstudie wurde untersucht, wie sich das Selbstwertgefühl im Laufe des Lebens verändert.


      Viermal wurden Männer und Frauen im Alter zwischen 25 und 104 Jahren mit größeren zeitlichen Abständen zu ihrem Selbstverständnis befragt. Bei den jungen Erwachsenen war das Selbstwertgefühl am geringsten ausgeprägt. Es stieg von da an kontinuierlich immer weiter, bis es bei den Personen im Alter von etwa 60 Jahren einen Höhepunkt erreichte. Danach fiel es relativ rasch wieder ab.


      Es zeigten sich außerdem Unterschiede zwischen den Geschlechtern. Frauen verfügen laut dieser Studie in den meisten Altersklassen über etwas weniger Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen als Männer. Im Alter nähern sich die Werte wieder an.


      Frauen wie Männer, die in einer intakten und glücklichen Beziehung lebten, zeigten ein deutliches Plus in ihrer Selbsteinschätzung. Als selbstwertfördernd erwiesen sich auch Bildung, Gesundheit, Einkommen und die berufliche Position, besonders im fortgeschrittenen Alter.

    

  


  Nicht von außen bestimmen lassen


  Wenn Sie bis hierher gelesen haben, denken Sie vielleicht: Hätte ich doch bloß ein ideales Elternhaus gehabt, hätten mich die anderen Kinder in der Schule nicht so doof behandelt, hätte ich einen anderen Partner, wäre dies, das und jenes anders gelaufen, ja dann …


  Aber glücklicherweise müssen all die Einflussfaktoren, aus denen sich bisher Ihr Selbstwertgefühl gespeist hat, nicht festlegen, wie Sie Ihr Leben künftig meistern. Zwar können wir unsere bisherigen Erlebnisse weder ungeschehen machen noch auslöschen. Wir haben jedoch viele Möglichkeiten, unsere Überzeugungen zu korrigieren und nachhaltig zu verändern – sofern wir uns dazu entschließen und bereit sind, aktiv und konsequent etwas dafür zu tun. So lässt sich das Selbstwertgefühl auch im Alter von zwanzig, dreißig, vierzig, fünfzig Jahren und aufwärts noch beeinflussen, stärken und ausbauen.


  Wir haben gesehen, dass ein geringes Selbstwertgefühl nicht angeboren ist, sondern über verschiedene Lebensphasen hinweg »erlernt« wird. Genauso kann man es natürlich auch wieder verlernen und durch Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen ersetzen. Denn Lernen ist, wie die moderne Hirnforschung zeigt, von der Geburt bis zum Tode möglich: Es ist also nie zu spät, Veränderungen im Denken und Fühlen in die Wege zu leiten. Genau dabei soll Ihnen dieser Kleine Coach mit seinen sieben Schlüsseln helfen – durch Impulse und konkrete Vorschläge.


  Positive Zeichen und Alarmsignale


  Meist können wir von außen recht schnell erkennen, welche Menschen im sicheren Gefühl ihres eigenen Wertes durch die Welt gehen und welche nicht. Vielleicht führen wir den Eindruck, den wir von anderen haben, nicht immer sofort auf das Selbstwertgefühl zurück – aber die Menschen, die davon ausreichend mitbringen, faszinieren uns fast automatisch.


  
    Wie sich gutes Selbstwertgefühl ausdrückt


    
      Zu einem guten Selbstwertgefühl gehören Überzeugungen wie:


      
        	Es ist gut, dass es mich gibt.


        	Ich mag mich so, wie ich bin.


        	Ich bin attraktiv.


        	Ich kenne meinen Platz im Leben.


        	Ich gehöre dazu.


        	Ich habe etwas beizutragen.


        	Ich weiß, was mich aufblühen lässt, und suche mir das.


        	Ich weiß, was mir nicht guttut, und gehe dem aus dem Weg.


        	Ich gestalte mein Leben so weit wie möglich selbst.


        	Ich weiß, was ich kann, und kenne auch meine Schwächen.


        	Ich akzeptiere mich mitsamt meinen Fehlern und Mängeln.

      

    

  


  Mit Freude durchs Leben


  Menschen, die echte Wertschätzung für sich selbst entwickeln konnten, wissen, was sie wollen, und sind nicht leicht zu verunsichern. Sie begegnen den Anforderungen und Schwierigkeiten ihres Alltags angemessen und gehen mit Zuversicht und Freude durchs Leben.


  Wie stark das Selbstwertgefühl ausgeprägt ist, zeigt sich außerdem in vielen weiteren Bereichen: Nehme ich Chancen wahr und bin in der Lage, sie zu nutzen? Kann ich Freude an der Arbeit entwickeln? Bin ich aufgeschlossen für Neues? Treffe ich Entscheidungen souverän? Wer mit einem gesunden Gefühl für den eigenen Wert durchs Leben geht, besitzt außerdem meist eine hohe Frustrationstoleranz und lässt sich durch auftretende Probleme oder gelegentliches negatives Feedback nicht leicht in dem beirren, was er selbst als gut und richtig erkannt hat. Diese Menschen wirken auf uns selbstbewusst und überzeugend.


  
    Wie sich geringes Selbstwertgefühl zeigt


    
      Menschen mit schwachem Selbstwertgefühl denken von sich:


      
        	Ich bin nicht gut genug.


        	Andere sind attraktiver, klüger, beliebter … als ich.


        	So wie ich bin, kann ich mich nicht lieben.


        	Ich weiß nicht, wo ich eigentlich hingehöre.


        	Ich kann mich nicht durchsetzen.


        	Ich weiß nicht, was ich will.


        	Andere können sich mehr rausnehmen als ich.


        	Andere bestimmen, wo es langgeht. Mir bleibt nur, mich zu fügen.


        	Erst wenn ich schöner, klüger, dünner, interessanter, lustiger … geworden bin, dann bin ich okay.


        	Keiner soll mein wahres Ich mit seinen Unzulänglichkeiten sehen. Ich muss es hinter einer Fassade verstecken.

      

    

  


  Abhängig von anderen


  Ein schwach ausgeprägtes Selbstwertgefühl dagegen macht unsicher und unzufrieden. Wer darunter leidet, fühlt sich zudem häufig im eigenen Körper nicht richtig zu Hause. Ein Mensch, der kein bejahendes und zuversichtliches Gefühl für sich selbst und die eigenen Gaben entwickeln konnte, bleibt auf die Beachtung von außen angewiesen. Er wird immer danach schielen, wie andere seine Leistung und seine Person einschätzen.


  Sind wir so gestrickt, dann begeben wir uns in eine fatale Abhängigkeit. Andere Menschen handeln schließlich in erster Linie nach ihren eigenen Interessen. Wenn es ihren Zielen nützt, werden sie uns geben, wonach es uns verlangt; sonst nicht. Wir machen uns also sehr abhängig von den Launen anderer, wenn wir uns über ihre subjektiven und zufälligen Einschätzungen definieren.


  Wenn wir die – möglicherweise unbewusste – Überzeugungen hegen, nicht gut genug zu sein, verhalten wir uns häufig unsicher. Wir verzichten darauf, die eigenen Bedürfnisse zu erfüllen und unsere Rechte wahrzunehmen. Die Welt erscheint als ein Ort voller Fallstricke und Schwierigkeiten, denen wir machtlos gegenüberstehen.


  Wer ein schwaches Selbstwertgefühl hat, fühlt sich schnell angegriffen und reagiert auf Kritik sofort mit Entschuldigungen und Rechtfertigungen. Die Angst davor, Anforderungen nicht gerecht zu werden, kann einem selbstwertschwachen Menschen mitunter schlaflose Nächte bescheren.


  
    Die Dreieinigkeit der Selbstabwertung


    
      
        	So wie ich bin, bin ich nicht okay.


        	Ich kann nichts.


        	Andere akzeptieren mich nicht (wirklich).

      

    

  


  Selbsterfüllende Prophezeiungen


  In unseren Überzeugungen und Glaubenssätzen lassen sich mühelos die frühkindlichen Lektionen wiedererkennen, die zu einem schwachen Selbstwertgefühl geführt haben:


  
    	»So wie ich bin, bin ich nicht okay.« Wenn wir uns schon als Kind abgelehnt fühlten, konnten wir keine Selbstakzeptanz erlernen.


    	»Ich kann nichts.« Ständige Kritik oder unglaubwürdiges Lob haben uns daran gehindert, Selbstvertrauen zu entwickeln.


    	»Andere akzeptieren mich nicht (wirklich).« Hatten wir schon als Kind Schwierigkeiten, unseren Platz in der Gemeinschaft zu finden, dann konnten sich Zweifel an unserer kommunikativen Kompetenz einschleichen.

  


  Diese Überzeugungen, die wir meist schon lange mit uns herumtragen, empfinden wir als wahr und unumstößlich. Dabei handelt es sich um erlernte Selbstbilder.


  Wer unter einem geringen Selbstwertgefühl leidet, nimmt das Leben durch diese Brille wahr und findet überall Bestätigung für die Annahme, nichts wert zu sein. Solche Erlebnisse festigen das negative Selbstbild immer weiter – ein Teufelskreis. An ein paar Beispielen soll hier gezeigt werden, wie er funktioniert.


  Lieber unsichtbar bleiben


  Wer zaghaft auftritt, grundsätzlich erst einmal an sich und seiner Kompetenz zweifelt, der erfährt weniger Aufmerksamkeit als andere. Kein Wunder – will er doch in erster Linie als nett und freundlich wahrgenommen werden. Um Kritik aus dem Weg zu gehen, wird er selten eigene Vorschläge zur Diskussion stellen; aus Angst vor Ablehnung wird er sich nicht durchsetzen. Solche Menschen erfahren natürlich deutlich weniger Aufmerksamkeit als diejenigen, die selbstbewusst die eigenen Anliegen vertreten.


  Die Folge ist, dass Selbstwertschwache häufig unter Wert gehandelt werden, denn sie und ihre Fähigkeiten bleiben infolge ihrer Zurückhaltung unsichtbar. Von Freunden und Kollegen werden sie deshalb oft für wenig kompetent gehalten.


  Dadurch fehlt ihnen die bestätigende Zuwendung; viele ihrer guten Ideen und ihrer Leistungen bleiben unbemerkt. In der Folge stagniert auch das Selbstwertgefühl dieser Menschen auf niedrigem Niveau.


  Wo kommt das her?


  Ursache sind frühe Erfahrungen, die verinnerlicht wurden. Diese Menschen haben sich eingeprägt, dass sie nicht wichtig sind und für den Hunger nach Aufmerksamkeit bestraft werden. Sie hören im Geiste immer noch: »Du bist nicht wichtig.« »Sei brav.« »Nerv nicht.«


  Wo führt es hin?


  Diese Überzeugungen münden in einen Kreislauf der Selbstentmutigung: Weil ich Angst davor habe, abgelehnt zu werden, sage ich nichts. Weil ich nichts sage, werde ich nicht wahrgenommen. Weil ich nicht wahrgenommen werde, fühle ich mich abgelehnt.


  Die ewige Aufschieberei


  Selbstschwächende Überzeugungen führen oft dazu, dass sich Menschen auf nichts einlassen, was ihnen unbekannt ist oder riskant erscheint. Die Sache könnte ja schiefgehen, und das wäre wieder ein Anlass, sich klein, mies und unzulänglich zu fühlen. Wem es an Selbstvertrauen mangelt, der befürchtet im Grunde ständig, zu scheitern. Misserfolge entmutigen, da sie grundsätzlich auf eigenes Fehlverhalten zurückgeführt werden. Einem solchen Risiko setzen sich Selbstwertschwache lieber gar nicht erst aus.


  Stattdessen versuchen sie, der Gefahr des Versagens aus dem Weg zu gehen. So schieben sie Aufgaben vor sich her, statt sie anzupacken. Das lässt natürlich die Herausforderung zum Riesen anwachsen und das Selbstvertrauen zum Zwerg schrumpfen. Es entsteht eine regelrechte Blockade, die man auch als Aufschieberitis oder Selbstsabotage bezeichnen könnte.


  Irgendwann muss unter Zeitdruck mit klopfendem Herzen und heißer Nadel eine Lösung hingeschustert werden, die natürlich Kritik herausfordert. Und man fühlt sich bestätigt: Ja, wusste ichs doch. Ich bin einfach unfähig.


  Wo kommt das her?


  Hat man als Kind gelernt, dass nur Erfolge gelten und Fehler als Katastrophen zu betrachten sind, hört man sein ganzes Leben lang: »Streng dich an.« »Wenn du das nicht schaffst, sind wir enttäuscht.«


  Wo führt es hin?


  Auch hier entsteht ein unguter Kreislauf: Weil ich Angst davor habe zu versagen, fange ich Aufgaben nicht an. Weil ich nicht anfange, wird die Zeit immer knapper. Weil die Zeit so knapp ist, kann ich die Aufgabe nicht schaffen.


  Die liebe Liebe


  Wie aus verschiedenen Studien hervorgeht, sind Selbstwertschwache mit ihren Partnerbeziehungen unzufriedener als Menschen mit einem starken Selbstwertgefühl. Sie haben außerdem größere Ängste vor einer Trennung. Nahe Beziehungen einzugehen bringt diese Menschen oft in ein Dilemma: Einerseits verspüren sie den starken Wunsch nach Nähe, andererseits fürchten sie sich ebenso stark davor, abgelehnt und verlassen zu werden.


  Sie setzen deshalb alles daran, die Erwartungen des Partners zu erfüllen, passen sich an und verleugnen die eigenen Bedürfnisse, um nur ja geliebt zu werden. Das aber scheint ihnen nur möglich, wenn sie sich stets nett und freundlich verhalten. Selbstwertschwache lassen es zu, dass ihre Grenzen verletzt werden.


  
    »Ein jeder gibt den Wert sich selbst.«


    Friedrich von Schiller

  


  Sie geben klein bei, wo sie besser aufbegehrt hätten. Geht der Partner trotzdem, kreiden sie es sich als eigenes Versagen an: Ich hätte mich noch mehr bemühen sollen. Irgendetwas habe ich falsch gemacht. Ich bin eben nicht attraktiv, nicht einfühlsam, nicht sonstwas genug, sonst wäre er ja bei mir geblieben.


  Wo kommt das her?


  Ursache ist die kindliche Angst, verlassen zu werden. Weil man als Kind Erwartungen nicht erfüllt hat, haben Mutter oder Vater mit Liebesentzug reagiert. Das Kind glaubte, daran schuld zu sein. Eingeprägt hat sich: Ich bin nicht wichtig genug. Ich bin nicht so, wie ich sein sollte.


  Wo führt es hin?


  Diese Haltung führt zur Selbstaufgabe: Weil der Selbstwertschwache Angst davor hat, dass der andere ihn verlassen könnte, tut er alles, was der Partner erwartet. Darunter leidet die Beziehung. Wird der Selbstwertschwache schließlich nur noch als willfährig wahrgenommen, besteht die Gefahr, dass er dem Partner langweilig wird und dieser geht.


  Es immer allen recht machen


  Nicht nur in Partnerschaften, auch im Verhältnis zu Freunden und Kollegen sind selbstwertschwache Menschen unsicher und bemühen sich, es den anderen recht zu machen. Sie fragen sich nicht, was sie selbst wollen, sondern orientieren sich vorrangig an den Bedürfnissen ihrer Umwelt.


  Häufig setzen sie sich selbst anderen gegenüber herab – gewissermaßen vorbeugend, um damit möglicher Kritik zuvorzukommen und stattdessen Zuwendung zu ernten. Die Rechnung geht aber selten auf. Oft verstehen andere die selbstabwertenden Aussagen als eine Art Einladung, nun ebenfalls Kritik zu äußern. Das verunsichert den Selbstwertschwachen noch weiter und verletzt ihn. Meistens wehren sich die Opfer solcher Angriffe nicht, sondern ziehen sich noch weiter zurück.


  Wo kommt das her?


  Die Ursache ist die enttäuschte Sehnsucht nach Zugehörigkeit. Häufig standen diese Menschen schon im Kindergarten oder in der Schule abseits und folgerten daraus: Ich bin nicht wichtig. Ich bin nicht so, wie ich sein sollte.


  Wo führt es hin?


  Im schlimmsten Fall führt eine solche Haltung zur Vereinsamung. Da ich von vornherein nicht glaube, einen Platz in meiner sozialen Umwelt zu haben, halte ich mich vorsichtig am Rand. Rechtfertige ich mich zudem ständig für meine Schwächen und Fehler, dann werde ich auch mit diesen negativen Seiten in Verbindung gebracht. Die anderen nehmen mich nicht für voll – ich gehöre nicht dazu, genau wie ich es immer schon wusste.


  Einsatz bis zum Burnout


  Oft identifizieren sich unsichere Menschen stark mit ihrer Leistung und versuchen darüber Beachtung und Bestätigung zu erhalten. Wer aber seinen Selbstwert von der Anerkennung durch andere abhängig macht, stellt ihn auf wackligen Boden. Kurzfristig geht die Rechnung »Mehr Einsatz = mehr Erfolg = mehr Anerkennung« zwar häufig auf, auf Dauer gesehen aber nicht. Sobald nämlich erste Misserfolge auftreten, bröckelt die positive Selbsteinschätzung schnell.


  Wo kommt das her?


  Ursache für diese Tendenz zum Workaholic ist die kindliche Erfahrung, dass Liebe und Anerkennung erst verdient werden müssen. Stellten die Bezugspersonen hohe Ansprüche, bemühte sich das Kind nach Kräften, ihnen zu entsprechen – umso mehr, wenn bei Nichterfüllung Strafe drohte. Zuwendung war eng gekoppelt an Leistung.


  Wo führt es hin?


  Eine solche Haltung mündet schlimmstenfalls in den Burnout: Weil ich Angst davor habe, die Erwartungen anderer zu enttäuschen, strenge ich mich an. Wachsen dann aufgrund meiner Leistungen die Erwartungen an mich, setze ich mich noch mehr ein. Irgendwann kann ich nicht noch mehr leisten und versage.


  Wie ich aussehe, so bin ich


  Gerade Frauen koppeln das Selbstwertgefühl oft an ihr Aussehen. Im Vergleich mit den Idealbildern von Mode und Medien kommen sie sich unansehnlich und dick vor.


  Besonders stark ist das bei Frauen ausgeprägt, die oft bekrittelt wurden, weil andere sie zu klein oder zu groß, zu dünn oder zu dick fanden. Sie lernten: Nur wer attraktiv ist, wird anerkannt und hat viele Freunde. Solche Frauen definieren ihren Selbstwert häufig sehr stark über ihr Aussehen.


  Es ist leicht vorstellbar, welche Krisen auf sie warten, wenn sie älter werden, wenn sich erste Falten zeigen, der Körper sich verändert und die Haare dünner werden.


  Wo kommt das her?


  Meist entsteht diese Haltung in der Pubertät und den Jahren danach, und zwar insbesondere bei Mädchen, die häufig Bemerkungen über ihr Äußeres gehört haben. Galten sie als besonders attraktiv, so haben sie ihren Selbstwert allein darauf bezogen. Galten sie eher als hässliche Entlein, so haben sie häufig viel Zeit, Energie und Geld in das Ziel investiert, die vermeintlichen Makel zu vertuschen.


  Wo führt es hin?


  Permanente Frustration ist die Folge dieser Haltung: Weil ich glaube, ich besäße nur als makellose Schönheit einen Wert, mache ich mir permanent Gedanken über mein Aussehen. Die ständige Unzufriedenheit lässt mich angestrengt, gestresst und müde wirken. Die erhofften Komplimente und die positive Resonanz bleiben aus, und ich mache mir noch mehr Sorgen um mein Äußeres.


  Aus ungesunden Kreisläufen aussteigen


  Sie sehen: Ein schwaches Selbstwertgefühl schafft sich immer neue Nahrung. Damit will ich Sie aber nicht entmutigen, ganz im Gegenteil: Ich möchte lediglich verdeutlichen, dass nur Sie selbst die Entscheidung treffen können, aus solchen Wiederholungsschleifen auszubrechen. Allein in Ihnen liegt begründet, wie Sie sich fühlen: wertvoll oder wertlos, stark oder schwach, liebenswert oder nicht liebenswert.


  Bevor Sie jetzt etwas sagen wie: »O ja, es liegt an mir. Ich bin eben unzulänglich und voller Fehler!« – eins gleich vorweg: Es kommt nicht darauf an, irgendwelche Mängel auszugleichen. Vielmehr geht es darum, sich selbst zu mögen, mit allen gefühlten Unzulänglichkeiten, ob sie nun zutreffen oder nicht. Wenn Sie Ja zu sich selbst mit all Ihren Stärken und Schwächen sagen können, dann denken und handeln Sie gelassener und krisenfester.


  Und damit können Sie sofort anfangen. Wie das geht, zeigen Ihnen die nächsten Kapitel. Darin entdecken Sie sieben Schlüssel für ein gutes Selbstwertgefühl, die Ihnen dabei helfen, sich mit sich selbst und anderen wohler zu fühlen.


  
    »Jeder Tag hat zwei Henkel. Wir können ihn entweder an dem der Zaghaftigkeit anpacken oder an dem der Zuversicht.«


    Dwight D. Eisenhower

  


  


  [image: Kap 3]


  Aha-Erlebnisse sind vorprogrammiert, wenn Sie sich auf Veränderung einlassen.


  GENAUSO UNTERSCHIEDLICH WIE WIR MENSCHEN SELBST sieht auch unser Selbstwertgefühl aus. Denn wie im letzten Kapitel deutlich wurde: Unser Empfinden für den eigenen Wert setzt sich immer aus ganz verschiedenen Aspekten zusammen. Die eine fühlt sich vielleicht ganz wohl in ihrer Haut und kann sich gut akzeptieren, würde sich aber gern mehr zutrauen. Sie hat das Gefühl, dass eigentlich viel mehr in ihr steckt. Dem anderen werden Mut und Zielstrebigkeit bescheinigt. Er hat kein Problem damit, auch schwierige Aufgaben anzupacken – solange er die Ergebnisse nicht vor anderen präsentieren muss. Dann sackt ihm nämlich auf einmal das Herz in die Hose. Jemand anderes wiederum kommt gut mit seinem sozialen Umfeld aus und hat seinen Platz in der Gemeinschaft gefunden – aber im stillen Kämmerlein nagen immer wieder Selbstzweifel an ihm.


  Naturgegeben ist das nicht. Wo auch immer Ihre Selbstwertschwächen liegen: Sie können in eigener Verantwortung die Sache rund machen und sich gezielt weiterentwickeln. In diesem Kapitel lernen Sie sieben Schlüssel kennen, die Ihnen dabei helfen. Schritt für Schritt können Sie lernen, sich selbst wertvoll zu fühlen. Bestimmt entdecken Sie dabei neue und ungewohnte Seiten an sich selbst.


  1. Schlüssel: Sich selbst akzeptieren


  Ein gutes Selbstwertgefühl braucht als Basis die Selbstakzeptanz, also die Fähigkeit, sich selbst anzunehmen und zu mögen. Das bedeutet nicht, sich für besser, klüger, schöner als andere zu halten. Es hat nichts mit Hochmut und Egoismus zu tun, denn es geht nicht darum, sich aufzuwerten, indem wir andere abwerten. Es bedeutet einfach, zu den eigenen Stärken und Schwächen zu stehen.


  Du musst – du sollst – du darfst nicht …


  Unsere schwachen Seiten kennen wir meist ziemlich gut. Ständig beobachten wir mit Adleraugen unsere Fehler. Wenn es uns trotzdem nicht gelingt, an diesen Unzulänglichkeiten etwas zu ändern, fühlen wir uns häufig unfähig und machtlos. Vielen Menschen kommt es ganz normal vor, sich selbst als Mängelwesen mit tausend Fehlern und Schwächen zu betrachten. Häufig mündet das in Selbstvorwürfe: Wenn ich nur attraktiver, schlanker, reicher, klüger, erfolgreicher … wäre, dann könnte ich mich endlich akzeptieren; dann hätten auch die anderen eine bessere Meinung von mir.


  Klar, dass eine solche Betrachtungsweise für Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen nicht gerade förderlich ist. Stattdessen ruft sie einen Zustand chronischer Unzufriedenheit hervor, der sich in permanentem Stress oder resignativer Lähmung äußert. Laufend sagen sich diese Menschen: Du musst … du sollst … du darfst auf keinen Fall noch mal …


  Je mehr sie gegen Schwächen und Mängel ankämpfen, sich dafür schämen und verurteilen, desto hartnäckiger treten diese Charakterzüge hervor. Gleichzeitig wird die Chance immer geringer, wirklich etwas positiv zu verändern und zu mehr Selbstakzeptanz zu finden.


  
    Vom Defizit zur Entwicklung


    
      
        
          	Alt: Defizit-Bewusstsein

          	Neu: Entwicklungs-Bewusstsein
        


        
          	»Ich bin nicht gut genug. Ich muss erst so und so und so werden, bevor ich mich selbst akzeptieren kann.«

          	»Ich bin gut so, wie ich bin, und ich will mich so weiterentwickeln, wie ich selbst es für gut halte.«
        

      

    

  


  Die Alternative: Frieden schließen


  Wäre es nicht sinnvoller, mit den eigenen Mängeln Frieden zu schließen? Schließlich scheint es ja keine Erfolg versprechende Strategie zu sein, wenn Sie sich selbst ständig mit der Knute dazu antreiben, Schwächen, Fehler und Unzulänglichkeiten auszumerzen. Wenn Sie sich erst dann wertvoll fühlen, wenn Sie ohne Fehler und Makel sind – wann schätzen Sie, werden Sie perfekt sein? In zehn Jahren? Zwanzig Jahren? Wohl nie, denn den perfekten Menschen gibt es nicht. Im Streben nach Vollkommenheit ist also der Schlüssel zur Selbstakzeptanz nicht zu finden.


  Denn alle Menschen haben Stärken und Schwächen, schlagen sich mit Problemen herum, müssen Fehlschläge, Niederlagen und Verluste hinnehmen. Jeder setzt ab und zu mal etwas in den Sand und trifft Fehlentscheidungen. Weil wir alle unvollkommen sind, müssen wir auch alle mit der Kritik von anderen leben, stoßen mal auf Zustimmung und mal auf Ablehnung.


  Die innere Einstellung


  Es ist ganz gewiss keine Frage von Perfektion und Makellosigkeit, ob jemand zu sich selbst Ja sagen kann. Entscheidend ist vielmehr die innere Einstellung. Wer sich selbst mit einem Defizit-Bewusstsein betrachtet, sich also grundsätzlich als nicht gut genug wahrnimmt, wird auch dann nicht mit sich zufrieden sein, wenn er zehn Kilo abgenommen hat, Abteilungsleiter geworden ist oder für selbstlosen ehrenamtlichen Einsatz das Bundesverdienstkreuz erhalten hat. Jeder Erfolg wird nur als Strohfeuer brennen – bis sich bald die wohlbekannte Unzufriedenheit und das Gefühl der Unzulänglichkeit wieder breit machen.


  Deswegen ist der erste Schlüssel für ein gutes Selbstwertgefühl, nach und nach vom bisherigen Defizit-Bewusstsein zum Entwicklungs-Bewusstsein zu gelangen.


  Gnädig zu sich selbst sein


  »Aber,« so werden Sie jetzt vielleicht einwenden, »wenn ich mich einfach mit all meinen Fehlern akzeptiere, dann entwickle ich mich doch nicht mehr weiter. Wo bleibt denn dann der Anreiz? Wenn ich nicht unzufrieden mit dem Ist-Zustand bin, habe ich doch überhaupt keine Motivation, etwas zu ändern.«


  Ja, sicher kann Unzufriedenheit hilfreich sein, um das zu verändern, was Sie verändern wollen. Doch letztlich hilft es Ihnen überhaupt nicht weiter, sich wegen dieser oder jener Schwäche oder Unzulänglichkeit so lange mies zu fühlen, bis Sie – durch härteste Arbeit an sich selbst – so weit gekommen sind, dass Sie sich einigermaßen gnädig gegenüberstehen.


  Besser ist es, die eigenen Schwächen und Fehler von vornherein als Bestandteil der Persönlichkeit zu akzeptieren. Einmal andersherum gefragt: Wie würde es sich anfühlen, wenn Sie sich in den nächsten fünf Minuten einmal mit allem Drum und Dran einfach annehmen? Ihre schönen Augen ebenso wie die ausladenden Hüften, Ihr Organisationstalent ebenso wie die Rechtschreibschwäche?


  Dies ist der Schlüssel für Veränderung. Schauen Sie doch mal andere Menschen an: Oft sind es die Macken und vermeintlichen Fehler, die sie erst interessant machen.


  Selbstakzeptanz bedeutet also keineswegs ein resignatives Sich-Abfinden. Es bedeutet, dass Sie auch die Seiten an Ihnen ganz bewusst als Teil Ihrer Persönlichkeit annehmen, die Sie als negativ empfinden. Stehen Sie zu ihnen, sodass Sie in Frieden mit sich selbst leben können.


  Wachsen wie ein Baum


  Stellen Sie sich einen Baum vor, der jedes Jahr ein Stück wächst. Er ist immer »fertig« und schön, so wie er ist. Trotzdem treibt er immer wieder aus, entwickelt neue Zweige und Verästelungen. Eine Haltung der Selbstakzeptanz bewirkt, dass Sie sich als »fertig« und gut betrachten, so wie Sie sind. Ihre Entwicklungsziele (siehe ab ›) und das Vertrauen, das Sie in Ihr Potenzial, Ihre Fähigkeiten und Ressourcen setzen, geben den Antrieb dafür, dass – im übertragenen Sinne – neue Zweige, Blätter und Blüten entstehen.


  Bedenken Sie: Sie sind der einzige Mensch, mit dem Sie immer zusammen sein werden – Ihr Leben lang. Schon allein deswegen ist es wichtig, ein freundliches und wertschätzendes Verhältnis zu sich selbst zu entwickeln und zu pflegen, oder? Selbstakzeptanz bedeutet letztlich, Ihr Leben lang mit sich selbst befreundet zu sein.


  Bewusste Veränderung


  Es ist möglich, Schritt für Schritt zu einer solchen Haltung zu finden – wenn Sie es wollen. Haben Sie dieses Buch bis hierher gelesen, dann verspüren Sie mit Sicherheit den Wunsch nach Veränderung. Der große Wandel wird deshalb nicht urplötzlich über Sie kommen. Aber wenn Sie sich die Anregungen und Anstöße, die Sie hier bekommen, zunutze machen, wird sich etwas an Ihrer Einstellung verändern. Damit Sie diese kleinen Schritte bewusst wahrnehmen können, ist es hilfreich, ein Arbeitsbuch anzulegen. Es ist für die Übungen dieses Kleinen Coaches gedacht, und Sie können darin außerdem notieren, wenn Ihnen eine Veränderung auffällt oder Sie eine Erkenntnis haben. Ob es sich dabei um ein hübsch gebundenes Büchlein, ein Ringbuch mit losen Blättern oder um einen Dateiordner handelt, ist nicht wichtig. Entscheidend ist, dass Sie mit sich und Ihren Fortschritten in Kontakt bleiben.


  Mit Stärken und Schwächen


  Im Folgenden finden Sie eine Übung für Ihr neues Arbeitsbuch. Sorgen Sie dafür, dass Sie etwa eine halbe Stunde ungestört sind. Jetzt dürfen Sie sich einmal nach Herzenslust Ihren Schwächen widmen und dabei so richtig vom Leder ziehen.


  Person und Eigenschaften, Person und Fähigkeiten, Person und Verhalten sind jeweils zwei verschiedene Dinge. Mag sein, dass Ihre englischen Grammatikkenntnisse unzureichend sind, Ihre Aufschläge im Volleyball schwach, Ihre Chancen auf einen neuen Job niedrig und Ihre Kochkünste bescheiden – das tut Ihrem Wert als Mensch keinen Abbruch. Menschen mit Schwächen im Selbstwertgefühl werfen diese Dinge jedoch meist in einen Topf: Weil ich durch den laschen Aufschlag das Spiel vermasselt habe, bin ich eine Null.


  Solche Verallgemeinerungen gilt es aufzulösen. Ganz egal, wie Ihre Leistung im Volleyball war: Sie sind ein wertvoller und liebenswerter Mensch. Stehen Sie zu Ihren Schwächen, anstatt sich ständig dafür zu entschuldigen oder zu rechtfertigen. Kritisieren Sie höchstens einzelne konkrete Verhaltensweisen, aber nicht sich selbst als Person.


  Und noch etwas: Auch Gefühle und Fakten sind zwei verschiedene Dinge. Wenn Sie sich unzulänglich fühlen, heißt das nicht, dass Sie unzulänglich sind. Es spiegelt lediglich Ihre Denk- und Fühlgewohnheiten wider. Es war für Sie eben bislang üblich, sich selbst für Fehler und Schwächen zu verurteilen.


  
    Übung: Sich Schwächen verzeihen


    
      
        	
          Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und einen Stift und vervollständigen Sie die folgenden Sätze:

          
            	Was ich an mir am wenigsten leiden kann, ist …


            	An meinem Aussehen macht mir am meisten zu schaffen …


            	Als meine schlechten Eigenschaften betrachte ich …


            	Außerdem schäme ich mich besonders für …, weil …


            	Worin ich mich anderen unterlegen fühle, ist …


            	Mein größtes Problem in Bezug auf mich selbst ist …


            	Besonders neidisch bin ich auf …

          

        


        	Was spüren Sie jetzt, da alles schwarz auf weiß dasteht? Bestürzung darüber, dass Sie eine so schlechte Meinung von sich haben? Erleichterung darüber, sich alles von der Seele geschrieben zu haben? Eine Mischung aus beidem?


        	Ziehen Sie einen Strich unter Ihre Liste und formulieren Sie ein persönliches Fazit, so oder so ähnlich: Ich akzeptiere all das als einen Teil von mir, und ich liebe mich mitsamt alldem, was da steht. Es gibt niemanden, der perfekt ist, und ich muss es auch nicht sein. Ich bin okay so, wie ich bin.


        	Lesen Sie Ihr persönliches Fazit über mehrere Wochen hinweg täglich einmal durch, am besten laut. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Worte. Nicken Sie, während Sie lesen. Lassen Sie die Gedanken in sich nachklingen.


        	Jedes Mal, wenn Sie wieder im Begriff sind, sich für einen Fehler zu verurteilen, sprechen Sie die Sätze aus Ihrem Fazit laut vor sich hin.

      

    

  


  Auch die Stärken würdigen


  Sich um einen wohlwollenden Umgang mit den eigenen Schwächen zu bemühen, statt weiter durch Selbstvorwürfe und Selbstverurteilungen das eigene Selbst zu schwächen, ist natürlich nur die eine Seite der Medaille. Die andere ist, auch Ihre persönlichen Stärken als solche zu erkennen. Sie besitzen eine ganz persönliche Mischung aus Talenten und Fähigkeiten, aus Begabungen, Kenntnissen und Erfahrungen. Diese Stärken gilt es sich bewusst zu machen und Wertschätzung dafür zu entwickeln. Vielleicht ist Ihnen das ganz spontan erst einmal unangenehm. Ist das nicht Überheblichkeit? Ist es nicht unangemessen? Heißt es nicht: »Eigenlob stinkt«?


  Nein, keineswegs. Es ist nur die andere Seite der Medaille. Oder glauben Sie im Ernst, dass Sie nur aus Schwächen bestehen? Entdecken Sie, wie viele liebenswerte Seiten Sie haben, wie viele einzigartige Stärken, Fähigkeiten, Eigenschaften und Gewohnheiten.


  Wenn Sie sich Ihre Schwächen und Stärken mit den Übungen (› und ›) bewusst gemacht haben, dann werden Sie in Ihrem Arbeitsbuch ein »rundes« Bild von sich selbst wiederfinden. Anfangs kommen Ihnen beide Übungen vielleicht gewöhnungsbedürftig vor. Sie fühlen sich »falsch« oder fremd an; vor allem dann, wenn Sie es gewohnt sind, häufig Kritik an sich selbst zu üben und Ihr Licht unter den Scheffel zu stellen. Doch nach ein paar Tagen fängt Ihr Gefühl an, sich langsam an die laut geäußerten Überzeugungen anzupassen. Die beiden Fazits erscheinen Ihnen allmählich wahrer, zutreffender und selbstverständlicher als an dem Tag, an dem Sie sich die Sätze zum ersten Mal vorgelesen haben.


  In dem Maße, in dem Sie beginnen, sich mit allem, was Sie ausmacht, zu akzeptieren und zu lieben, mit Ihren Stärken genauso wie mit Ihren Schwächen, wächst Ihre Selbstakzeptanz, und Sie werden damit auch unempfindlicher gegen Kritik und Mäkelei von außen.


  
    Übung: Stärken würdigen


    
      
        	Nehmen Sie Ihr Arbeitsbuch und formulieren Sie hinter der Auflistung Ihrer Schwächen eine Überschrift wie: »Was alles an mir gut ist«.


        	
          Darunter listen Sie Ihre persönlichen Stärken auf:

          
            	Was mögen Sie besonders an sich selbst?


            	Was sind Ihre speziellen Vorzüge, Fähigkeiten und Qualitäten – bei der Arbeit, in Beziehungen, in der Freizeit?


            	Was zeichnet Sie besonders aus?


            	Worauf sind Sie stolz?


            	Welche Ihrer Stärken haben Sie bereits erfolgreich eingesetzt? Wo?

          

        

      


      Seien Sie dabei nicht bescheiden, sondern schreiben Sie alles auf, was Ihnen einfällt. Fragen Sie ruhig auch Freunde, was sie besonders an Ihnen schätzen. Fügen diese Eigenschaften der Liste hinzu.


      
        	Ziehen Sie wiederum einen Strich unter Ihre Liste der persönlichen Stärken und formulieren Sie wieder ein persönliches Fazit, so oder so ähnlich: Das sind meine Stärken, Fähigkeiten und Talente, auf die ich bauen kann. Ich sehe sie als einen Teil von mir, und ich liebe und akzeptiere mich mit meinen starken Seiten genauso wie mit den schwachen. Ich darf mich so sehen, ich darf Stärken haben und sie einsetzen. Ich bin okay, so wie ich bin.


        	Lesen Sie nun beide Statements über mehrere Wochen hinweg täglich einmal durch, wie es in der Übung (›) beschrieben ist.

      

    

  


  Immer wieder üben


  Neurowissenschaftler gehen davon aus, dass es für eine dauerhafte Verhaltensänderung mindestens sechzig bewusster Impulse bedarf. Wir müssen neues Denken und Verhalten also etwa sechzigmal wiederholen, bis es »sitzt«. Erst dann hat es die bisherige Überzeugung abgelöst.


  Im Alltag gibt es viele Möglichkeiten, Ihr neues Selbstverständnis einzuüben. Stoppen Sie sich, sobald Sie so etwas denken wie: Ich dumme Nuss, wie konnte ich nur …! Was bin ich blöd, wieso kapiere ich das nicht? oder Ich sehe mal wieder wie ein Trampel aus. Rufen Sie sich innerlich zu: »Stopp, so nicht!« Wenn Sie allein im Raum sind, sagen Sie es ruhig laut und klopfen Sie dazu leicht mit der Hand auf den Tisch.


  Je sensibler Sie für Ihre destruktive Selbstkritik werden, desto leichter wird es Ihnen auch fallen, solche »Globalvernichtungssätze« umgehend zu ersetzen: Na, das habe ich nicht richtig gelöst, aber ich habe eine Menge daraus gelernt. Ich stehe zu diesem Fehler. Oder: Ich kapiere das momentan tatsächlich nicht. Okay, dazu stehe ich. Jetzt gucke ich mal, wer mir weiterhelfen könnte. Oder: Momentan gefällt mir mein Aussehen nicht. Trotzdem liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz.


  Warum Vergleiche mit anderen schaden


  Wenn wir neidisch auf andere schielen – auf ihr gutes Aussehen, ihr höheres Gehalt, ihre größere Beliebtheit – tun wir uns keinen Gefallen. Besonders destruktiv wirken diese Vergleiche, wenn wir uns vorwerfen, nicht mithalten zu können. Wir fühlen uns dadurch mies, klein und benachteiligt und untergraben unser Selbstwertgefühl.


  Auch der Versuch, mehr eigenen Selbstwert aus einem Vergleich mit Schwächeren, Ärmeren, Unattraktiveren zu ziehen, ist eine Sackgasse. Auf diese Weise trumpft man zwar kurzfristig innerlich auf, zu echter innerer Stabilität trägt der Vergleich jedoch nicht bei.


  Wie auch immer unsere konkrete Lebenssituation aussieht: Unser Selbstwert bleibt letztlich davon unberührt. Aussehen, Besitz, Wissen, Fähigkeiten und Leistungen machen niemanden zu einem besseren oder schlechteren Menschen. Je besser es uns gelingt, uns selbst anzunehmen und zu lieben, so wie wir sind, desto unwichtiger wird das Sich-Messen und Sich-Vergleichen.


  Wenn Sie mithilfe der Übungen in diesem Kapitel angefangen haben, Ihre Schwächen liebevoll anzunehmen und ein Bewusstsein für Ihre Stärken zu entwickeln, dann sind Sie dem ersten Schlüssel für ein gutes Selbstwertgefühl, der Selbstakzeptanz, bereits ein gutes Stück näher gekommen.


  
    Übung: Persönliches Begrüßungsritual


    
      Werfen Sie sich morgens im Bad künftig als Erstes einen Blick im Spiegel zu. Lächeln Sie sich an, wünschen Sie sich einen guten Morgen und sagen Sie sich ein paar aufmunternde Worte – so oder so ähnlich: »Hallo (Ihr Name), ich wünsche dir alles Gute für den Tag.« Oder: »Hey (Ihr Name), halt die Ohren steif, du kriegst das alles prima hin!«


      Das fällt Ihnen schwer? Keine Sorge, viele Menschen haben Schwierigkeiten damit, sich selbst etwas Nettes zu sagen. Sie werden aber feststellen, dass sich das befremdliche Gefühl nach ein paar Tagen auflöst. Dann werden Sie auch bemerken, dass sich an Ihrer inneren Haltung etwas ändert. Halten Sie die Veränderungen in Ihrem Arbeitsbuch fest.

    

  


  2. Schlüssel: Achtsamkeit üben


  Ist der erste Schlüssel zu einem besseren Selbstwertgefühl die Bereitschaft, den Blick auf sich selbst zu verändern, um den Boden für Selbstakzeptanz zu bereiten, so ist es der zweite, diese Akzeptanz mental, psychisch und körperlich zu verankern. Das geschieht, indem Sie sich selbst genauer kennenlernen und sich mit Ihren Wünschen und Vorlieben beschäftigen. Denn dann können Sie Achtsamkeit für Ihre Bedürfnisse entwickeln.


  
    Übung: Achtsamkeit für sich selbst


    
      Halten Sie einen Augenblick inne und legen Sie dieses Buch aus der Hand. Atmen Sie ein paar Mal durch und fragen Sie sich:


      
        	Wie geht es mir jetzt, in diesem Moment?


        	Was denke ich gerade? Was beschäftigt mich?


        	Wie fühle ich mich? Was genau fühle ich?


        	Wie atme ich?


        	Was wünsche ich mir jetzt gerade für mich selbst?

      


      Nehmen Sie die Antworten einfach nur wahr, ohne etwas verändern zu wollen. Sie müssen nichts anderes denken oder fühlen. Ihre Wahrnehmung, Ihre Gedanken, Ihre Gefühle, Ihre Bedürfnisse und Wünsche sind in Ordnung so, wie sie sind.


      Spüren Sie dem, was Sie wahrnehmen, noch etwas nach, und beenden Sie dann die kleine Bestandsaufnahme. Wenn dabei ein Wunsch aufgetaucht ist, den Sie sich gerade leicht erfüllen können (Durst beispielsweise oder der Drang, sich zu bewegen), dann geben Sie ihm nach.

    

  


  Nicht nur in den spirituellen Traditionen wird Achtsamkeit als Schlüssel dafür betrachtet, die Wahrnehmung der eigenen Person und der Umgebung zu verändern. Achtsamkeit üben Sie, indem Sie zunächst in Ihren Körper hineinspüren und sich der Gedanken und Gefühle bewusst werden, die Sie in diesem Augenblick erfüllen.


  Mit dieser einfachen Übung zeigen Sie sich, dass Sie sich diese Aufmerksamkeit wert sind. Sie dürfen so sein, wie Sie sind, und Ihre Bedürfnisse achten. Sie können dabei überhaupt nichts falsch machen und müssen sich nicht korrigieren. Es geht nicht darum, sich zu besseren oder positiveren Gedanken und Gefühlen zu zwingen, sondern darum, ohne Wertung das wahrzunehmen, was da ist. Anstatt sich mit kritischen Augen zu betrachten, üben Sie, Ihren Blick interessiert und aufmerksam auf sich selbst zu richten.


  Machen Sie diese Wahrnehmungsübung mehrmals am Tag, in ganz unterschiedlichen Situationen: morgens, in Arbeitspausen, nach Feierabend. Genießen Sie es, während dieser kleinen Augenblicke ganz bei sich zu sein, sich im besten Sinne in den Mittelpunkt der eigenen Welt zu rücken.


  Schreiben Sie in Ihr Arbeitsbuch, was Ihnen dabei auffällt: Gibt es Muster, die Sie erkennen? Bestimmte wiederkehrende Gefühle oder Gedanken?


  Gut für sich sorgen


  Achtsamkeit zeigt sich auch darin, wie gut Sie für sich selbst sorgen. Essen oder trinken Sie rechtzeitig, statt Hunger oder Durst einfach zu ignorieren? Machen Sie Pausen, sorgen Sie für frische Luft, gönnen Sie sich Bewegung und Entspannung, wenn Ihnen danach ist? Der achtsame Umgang mit den eigenen Bedürfnissen drückt aus, dass Sie sich als wichtig genug betrachten, um Ihrem Körper, Ihren Empfindungen und Bedürfnissen Zeit und Aufmerksamkeit zu schenken. Das stärkt den Selbstwert.


  Ein schwaches Selbstwertgefühl dagegen beeinträchtigt das Empfinden für den Körper. Außerdem ist es meistens eng damit verbunden, bestimmte Gedanken und Gefühle einfach nicht zulassen zu wollen.


  
    »Der Körper ist der Übersetzer der Seele ins Sichtbare.«


    Christian Morgenstern

  


  Gefühle bewusst wahrnehmen


  Klar, bei positiven Gefühlen haben wir meist kein Problem, sie wahrzunehmen. Negativen Empfindungen wie Frustration, Angst, Traurigkeit, Enttäuschung, Stress, Ärger oder Verwirrung wollen wir normalerweise möglichst schnell entkommen. Kurzfristig kann das durchaus sinnvoll sein, auf lange Sicht wirkt es sich aber ungünstig aus. Wenn wir unangenehme Gefühle wegschieben oder verdrängen, machen wir sie auf Dauer stärker statt schwächer.


  Es ist völlig normal, dass wir mal deprimiert und traurig sind oder schlechte Laune haben, uns ärgern oder uns einsam fühlen. Das verklingt meist schnell von selbst wieder, wenn wir bereit sind, es zuzulassen. Nehmen Sie das unangenehme Gefühl einfach nur wahr, spüren Sie, wo in Ihrem Körper es sitzt und was es dort bewirkt (vielleicht Herzklopfen, einen Kloß im Hals oder ein Kribbeln).


  Erkennen Sie das Gefühl an, indem Sie sich beispielsweise sagen: Ja, ich fühle jetzt einen gewaltigen Ärger. Mein Herz klopft, und mein ganzer Körper steht unter Hochspannung. Gut, ich akzeptiere, dass es jetzt gerade so ist. Dann verschaffen Sie sich beispielsweise mit einer Bewegungspause Erleichterung.


  Oder: Ich fühle mich gerade überfordert, und das merke ich am deutlichsten daran, dass mein Kopf im Stirnbereich wehtut. Das ist eben momentan so, na gut. Nachdem Sie das Gefühl wahrgenommen haben, sorgen Sie vielleicht für frische Luft und gehen dann daran, eine Prioritätenliste aufzustellen.


  Wenn wir uns weigern, unangenehme Gefühle wahrzunehmen, verstärken sie sich häufig. Außerdem hindern wir uns selbst daran, Abhilfe für die Situation schaffen, in der sie aufgetaucht sind.


  Das als unangenehm empfundene Gefühl beeinflusst zwar Ihre Wahrnehmung und Ihr Befinden in diesem Moment. Es kann so stark sein, dass Sie meinen, es fülle Sie völlig aus – trotzdem sind Sie nicht identisch damit. Sie sind nicht das Gefühl, Sie spüren das Gefühl. Das macht einen großen Unterschied. Sagen Sie sich öfter: Ich bin nicht mein Gefühl, sondern ich spüre es nur. So, wie es gekommen ist, flaut es auch ab und verschwindet wieder. Meine Selbstakzeptanz bleibt davon unberührt.


  Wenn Sie mögen, schreiben Sie in Ihr Arbeitsbuch, womit Sie dieses Gefühl verbinden, woran es Sie erinnert, welche Ideen und inneren Bilder Ihnen dazu in den Sinn kommen.


  Wenn Sie regelmäßig üben, aufmerksam wahrzunehmen, was in Ihrem Inneren vor sich geht, ohne es zu werten, lernen Sie sich nicht nur besser kennen. Mit der Zeit entwickelt sich daraus auch ein Gefühl von Vertrautheit mit sich selbst und innerer Ruhe. Sie haben das, was Sie fühlten, angenommen.


  Wünsche und Bedürfnisse erkennen


  Wahrscheinlich tauchen, wenn Sie die Achtsamkeitsübung (›) regelmäßig durchführen, immer wieder Wünsche und Bedürfnisse auf, die sich nicht sofort erfüllen lassen. Nehmen Sie sie einfach wahr und notieren Sie sie in Ihr Arbeitsbuch. Legen Sie eine Wunschliste an, in der Sie all das festhalten, was Sie für sich als wichtig betrachten. Gehen Sie dabei ganz nach Ihrem Gefühl vor.


  
    Übung: Erfüllte Augenblicke


    
      Erinnern Sie sich an Augenblicke, in denen Sie vollkommen zufrieden waren, ganz eins mit sich selbst und Ihrer Umgebung. Diese Fragen können helfen, der Erinnerung auf die Spur zu kommen:


      
        	Wo habe ich mich richtig wohl gefühlt?


        	Wo konnte ich ganz entspannt, gelassen und einfach ich selbst sein?


        	Wo habe ich über einer Aktivität schon einmal alles um mich her vergessen?


        	Wo hatte ich das Gefühl, geborgen, integriert oder gut aufgehoben zu sein?


        	Wo ging mir alles ganz leicht und mühelos von der Hand?


        	Wo haben mir Tätigkeiten und Umfeld Kraft gegeben, statt sie mir zu rauben?

      


      Finden Sie mindestens fünf solcher Augenblicke und notieren Sie sie in Ihrem Arbeitsbuch. Beschreiben Sie die Situation und Ihre eigene Rolle darin möglichst genau.

    

  


  Schreiben Sie nicht auf, was Sie meinen wünschen zu müssen. Es geht darum, die Wünsche zu sammeln, die Sie selbst deutlich in sich spüren. Das können auch ganz verrückte Dinge sein oder Bedürfnisse, die Ihnen vielleicht banal erscheinen, aber lange zu kurz gekommen sind. Um den eigenen Wünschen auf die Spur zu kommen, hilft Ihnen die Übung oben. Sie schärft Ihre Wahrnehmung für die Dinge und Aktivitäten, die Ihnen wirklich etwas bedeuten, die Sie erfüllen und glücklich machen. Vielleicht haben Sie an dieser Stelle schon die eine oder andere Idee, wie Sie solche Momente häufiger erleben könnten. Notieren Sie sie gleich dazu in Ihr Arbeitsbuch.


  Stolz auf sich selbst


  Ein Gefühl des Stolzes auf sich selbst nehmen Sie wahrscheinlich ganz anders wahr als das Gefühl des Erfülltseins. Spielt bei den erfüllten Augenblicken eher die Selbstakzeptanz eine Rolle, so steht bei Momenten, in denen Sie stolz auf sich waren, das Selbstvertrauen im Vordergrund. Das vertiefen Sie mit der folgenden Übung. Ergänzen Sie die beiden Listen in Ihrem Arbeitsbuch, sobald Ihnen dazu etwas Neues einfällt. Nehmen Sie sie öfter zur Hand und lesen Sie darin. Das stärkt das Bewusstsein für Ihre Werte und Ihr Potenzial. Schöpfen Sie daraus Anregungen, wie Sie Glanzlichter in Ihrem Alltag setzen können.


  
    Übung: Stolz verspüren


    
      Überlegen Sie nun einmal, in welchen Situationen Sie richtig stolz auf sich selbst waren, sodass sich ein Gefühl der Befriedigung in Ihnen ausgebreitet hat. Sicher gab es in Ihrem Leben jede Menge Herausforderungen, die Sie angenommen und bewältigt haben. Vielleicht helfen die folgenden Fragen, der Erinnerung auf die Spur zu kommen:


      
        	Welche Probleme haben Sie schon gelöst?


        	Wo haben Sie kluge Entscheidungen getroffen?


        	Welche Konflikte haben Sie überwunden?


        	Welche Prüfungen haben Sie bestanden? Denken Sie dabei nicht nur an schulische oder berufliche Erfolge.

      


      Finden Sie mindestens fünf solcher Augenblicke und notieren Sie sie in Ihrem Arbeitsbuch. Beschreiben Sie die Situation und Ihre eigene Rolle darin möglichst genau.

    

  


  
    Glanzlichter: Beispiele


    
      
        	sich eine Massage gönnen


        	einen Stadtbummel unternehmen


        	ins Kino gehen


        	in Ruhe die Lieblingsmusik anhören


        	sich selbst eine duftende Rose kaufen


        	einen abendlichen Spaziergang im Park machen


        	frische Erdbeeren genießen


        	die Augen schließen und dem Vogelgezwitscher lauschen


        	Sonnenstrahlen auf der Haut spüren


        	ein besonderes Parfüm verwenden und immer mal wieder schnuppern


        	sich zum Tagesausklang ein warmes Ölbad gönnen

      

    

  


  Glanzlichter setzen


  Schaffen Sie sich bewusst immer wieder kleine und größere Momente, in denen Sie sich selbst zeigen, dass Sie Ihre Wünsche und Bedürfnisse achten, dass Sie stolz auf sich sind und wertschätzend mit sich umgehen. Sie wissen ja: Zähe alte Glaubenssätze und Gewohnheiten lassen sich am besten durch das konsequente Einüben neuer Denk- und Verhaltensmuster entmachten (siehe ab ›).


  Gewähren Sie sich bewusst Zeit für kleine Alltagsunterbrechungen, die nicht nützlich sind und auch nichts einbringen, sondern Ihnen einfach nur Spaß machen. Nehmen Sie sich jeden Tag drei Dinge vor, mit denen Sie sich selbst eine Freude bereiten. Das muss nichts Großes sein. Es geht um die Geste, die signalisiert: Ich bin es mir wert. Notieren Sie sich am besten eine Liste mit Ideen für solche Glanzlichter in Ihrem Arbeitsbuch, dann können Sie bei Bedarf daraus schöpfen.


  Leitbilder geben Orientierung


  Veränderungsprozesse werden oft dadurch bestärkt, dass wir uns an anderen orientieren, die im positiven Sinne eine Leitfunktion für uns innehaben. Sie sind uns wichtig geworden, weil sie uns in problematischen Zeiten entweder unterstützt und gefördert haben oder weil sie uns wie Fixsterne indirekt den Weg gewiesen haben.


  Leitbilder schaffen Orientierung. Vor allem in der Kindheit und Jugend war das für uns wichtig, aber es bleibt für unser ganzes Leben von Bedeutung. Ein positives Leitbild ermutigt, es weckt und stärkt unsere Ressourcen. Vielleicht haben Sie eines, das für Sie beispielhaft Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen verkörpert. Was wird diese Person wohl über sich selbst und die eigenen Stärken und Schwächen denken oder gedacht haben? Und welchen Einfluss könnte das auf ihr Handeln (gehabt) haben?


  Es geht nicht darum, diese Person zu kopieren oder sich mit ihr zu Ihren Ungunsten zu vergleichen. Das wäre kontraproduktiv. Schauen Sie stattdessen aufmerksam hin, welche Aspekte Sie sich für Ihre eigene Entwicklung abgucken könnten.


  Wenn eine Frau, die ihr Schreibtalent entdeckt hat, beispielsweise Donna Leon als Leitbild vor sich sieht, dann heißt das nicht, dass sie sich in eine Donna-Leon-Kopie verwandeln soll. Es geht darum zu ergründen: Wie genau erzeugt die Autorin Spannung? Was macht ihre Figuren lebendig, sympathisch? Wie schafft sie es, dass ich mir die Schauplätze ganz bildlich vorstellen kann? Diese Erkenntnisse kann die angehende Schriftstellerin nutzen und sie für eigene Geschichten fruchtbar machen.


  Mit positiven Leitbildern und Achtsamkeit für sich selbst und Ihre Bedürfnisse tragen Sie dazu bei, Ihre Selbstakzeptanz dauerhaft zu verankern.


  
    Übung: Meine Fixsterne


    
      Nehmen Sie Ihr Arbeitsbuch zur Hand und überlegen Sie: Wer waren oder sind für Sie hilfreiche Leitfiguren?


      
        	Wen haben Sie in der Kindheit und Jugend bewundert, wen im frühen Erwachsenenalter?


        	Gab es Leitbilder, die in Ihrem Berufsleben von Bedeutung waren?


        	Wer aus Ihrem Bekanntenkreis ist Ihnen auf positive Art und Weise zum Vorbild geworden?


        	Welche Personen des öffentlichen Lebens verkörpern Qualitäten, die etwas mit Ihren Bedürfnissen und Wünschen zu tun haben?

      


      Schreiben Sie zunächst alle Menschen in Ihr Arbeitsbuch, die Ihnen einfallen, wenn Sie an positive Einflüsse auf Ihr Leben denken. Wählen Sie dann aus dieser Liste fünf Personen aus und stellen Sie sich zu jeder die folgenden Fragen:


      
        	Was ist für Sie das Besondere an dieser Person?


        	In welcher Beziehung standen oder stehen Sie zu ihr/zu ihm?


        	Welche Werte, Botschaften und Impulse hat Ihnen diese Person mit auf dem Weg gegeben?


        	Welche Entwicklungen haben sich für Sie in der Folge daraus ergeben?

      


      Indem Sie sich bewusst machen, welche positiven Einflüsse andere auf Ihr Leben hatten, lernen Sie auch die Qualitäten an sich zu schätzen, die Sie durch diese Vorbilder entwickeln konnten. Dieser Gedanke stimmt dankbar und optimistisch.

    

  


  3. Schlüssel: Denkmuster ändern


  Warum eigentlich kommen uns abwertende Gedanken und Vorstellungen über uns selbst so beharrlich immer wieder in den Kopf? Mit unserem Denken folgen wir bestimmten inneren Programmen: Denk- und Urteilsgewohnheiten, die wir entweder von anderen Menschen übernommen oder aus bestimmten Erfahrungen gefolgert und dann verallgemeinert haben.


  Verallgemeinerungen geben uns Sicherheit, führen aber auch leicht zu Vorurteilen und machen uns unflexibel. Denn wenn wir alles immer schon im Vorhinein zu wissen meinen, hemmen wir damit unsere Experimentierfreude und berauben uns der Möglichkeit, neue, vielleicht auch viel positivere Erfahrungen zu machen.


  Angriffe von innen gezielt abwehren


  Wir alle besitzen innere Instanzen, die unsere Wahrnehmungen blitzschnell mit Mustern in unserem Gedächtnis abgleichen. Wenn unser Selbstwertgefühl schwach ausgeprägt ist, dann sind diese Gedächtnisspeicher oft angefüllt mit Kritik, Vorwürfen, Selbstzweifeln, Abwertungen und Vorbehalten. All das schwächt uns, lässt uns zaghaft und unsicher werden, raubt uns die Unbefangenheit und den Spaß am Tun. Wir bremsen uns also selbst massiv aus oder schaden uns – ohne das zu beabsichtigen.


  Ihre bisherigen Denkmuster und Wertungen prägen Ihr Leben und werden das auch in Zukunft tun – so lange, bis Sie sich dafür entscheiden, sie kritisch zu hinterfragen und gezielt zu verändern.


  
    »Viele Leute glauben zu denken, dabei ordnen sie lediglich ihre Vorurteile neu.«


    William James

  


  Mit den Übungen dieses Buches sind Sie bereits auf dem besten Weg, selbstentwertende Denkmuster zu entsorgen und Schritt für Schritt durch neue, selbstwertstärkende Muster zu ersetzen. Nach einiger Zeit werden Sie dann beispielsweise nicht mehr denken: Das schaffe ich nie. Ich weiß doch, dass ich zwei linke Hände habe. Stattdessen können Sie sich sagen: Das packe ich jetzt an. Was brauche ich, um die Aufgabe zu lösen?


  Um solche Veränderungen herbeizuführen, gehen Sie am besten in fünf Schritten vor:


  
    	Machen Sie sich Ihre prägenden Denkmuster bewusst.


    	Zweifeln Sie die Richtigkeit der Muster systematisch an.


    	Formulieren Sie neue, stärkende Denkmuster.


    	Erlauben Sie sich, die alten Denkmuster zu entsorgen.


    	Üben Sie die neuen Denkmuster systematisch ein.

  


  Wie das geht, zeige ich Ihnen auf den nächsten Seiten ganz konkret.


  1. Sich prägende Denkmuster bewusst machen


  Schauen Sie noch einmal zurück zum Einstiegstest (›) und betrachten Sie Ihre Bewertungen zu den Testaussagen. Einige der Sätze fanden Sie sicher besonders zutreffend. Welche waren das? Die Antwort auf diese Frage hilft Ihnen bereits dabei, Ihren negativen Denkmustern auf die Spur zu kommen. Notieren Sie sich die besonders zutreffenden Aussagen in Ihr Arbeitsbuch. Mit der nächsten Übung können Sie die Liste vervollständigen.


  Wenn Sie sich diese Wertungen und Vorurteile bewusst gemacht haben, können Sie darangehen, ihnen auf den Grund zu gehen. Gibt es eine Sorge oder Befürchtung, die hinter all diesen Aussagen steckt? Fürchten Sie sich beispielsweise davor, etwas verkehrt zu machen? Wenn Sie so weit sind, können Sie nachforschen, woher die Furcht kommt. Steckt eine frühkindliche Erfahrung dahinter, nichts falsch machen zu dürfen, wenn Sie in Ihrer Familie für voll genommen und geliebt werden wollten? Oder hören Sie immer noch den perfektionistischen Lehrer, der jeden Fehler mit ätzendem Spott kommentierte?


  
    Übung: Meine typischen Wertungen


    
      Notieren Sie in Ihr Arbeitsbuch, was Ihnen spontan zu folgenden Situationen einfällt: Was denken Sie, wenn …


      
        	Ihnen etwas gut gelungen ist?


        	Sie einen Fehler machen?


        	jemand Sie lobt?


        	jemand Sie übersieht?


        	Sie in den Spiegel schauen?


        	Ihr Chef mit einer neuen Aufgabe kommt?


        	jemand Ihre Arbeit kritisiert?

      

    

  


  Spielen Sie Detektiv!


  Beobachten Sie genau, wann Sie negative Einschätzungen über sich selbst, über Ihre Fähigkeiten und Ihre Erfolgsaussichten treffen. Dabei ist es gleichgültig, ob Sie sich schon im Vorhinein entmutigen (Kann ich eh nicht, das brauche ich gar nicht zu versuchen) oder ob sich die Wertung im Nachhinein in Selbstvorwürfen äußert (War doch klar, dass ich zu blöd dafür bin).


  Mithilfe der letzten Übung haben Sie die Urteile aufgelistet, die Ihnen besonders häufig in den Kopf kommen. Je automatischer Sie sie denken, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie ähnliche Sätze bereits früher häufig von anderen Menschen gehört haben.


  Beispielsweise kommt Ihnen, während Sie gerade erwägen, sich um die freiwerdende Abteilungsleiterstelle zu bewerben, Ihre Tante in den Sinn. Die sagte früher häufig zu Ihnen: »Kind, lass das bleiben, das wirst du sowieso nicht schaffen.«


  Mit der folgenden Übung können Sie solche Erinnerungen wachrufen und nachforschen, woher sie stammen. Wie stark und zählebig Ihre einprogrammierten Denkmuster sind, hängt von unterschiedlichen Einflussfaktoren ab:


  
    	wie wichtig die Person für Sie war, die diese Sätze äußerte,


    	wie häufig Sie die Sätze hörten und


    	wie stark das Denkmuster mit Gefühlen verbunden war.

  


  Verständnis entwickeln


  So widersinnig das jetzt auch klingen mag: Versuchen Sie das Verhalten der Bezugsperson zu verstehen, die Ihnen damals solche Urteile eingegeben hat. Damit entkräften Sie die Botschaften nämlich schon teilweise. Wenn Sie erkennen, dass diese Sätze bereits damals subjektiv gefärbt waren, erscheinen sie Ihnen nicht mehr wie in Stein gemeißelte Wahrheiten. Vielleicht fühlte sich die Tante häufig mutlos und warnte Sie deshalb vor Herausforderungen, weil sie ihr selbst unüberwindlich erschienen. Möglicherweise wollte sie Sie vor Enttäuschung schützen. Der zynische Lehrer war möglicherweise von einer schwierigen Klasse überfordert. Indem er sich auf die Fehler anderer stürzte, konnte er von seinem eigenen Unterlegenheitsgefühl ablenken. Vielleicht war die Mutter, die Ihren Entdeckungsdrang bremste, insgeheim neidisch, weil sie sich selbst als Kind eher als ängstlich und unbeholfen erlebt hat. Kann alles sein.


  Fühlen Sie sich in die andere Person hinein. Welche einschränkenden Denkmuster mögen ihr Verhalten gesteuert haben?


  Damit soll keineswegs gutgeheißen werden, was sie Ihnen an einschränkenden und entmutigenden Botschaften auf Ihren Weg mitgegeben hat. Es soll lediglich die subjektive Weltsicht zeigen, die dahintersteckte. Diese Sätze sind nicht wahr. Sie sagen lediglich etwas über die Tante, den Lehrer, die Mutter aus, aber nicht über Sie.


  
    Übung: Erinnerungs-Check


    
      Nehmen Sie wieder Ihr Arbeitsbuch zur Hand und notieren Sie, was Sie von wichtigen Bezugspersonen über Ihre Person gehört haben. Schreiben Sie jeweils dazu, von wem diese Aussagen stammen.


      
        	Wie wurde über Ihre Fehler und Schwächen gesprochen?


        	Welche wurden besonders hervorgehoben?


        	Wie wurden Ihre Stärken, Fähigkeiten und Talente beschrieben?


        	Welche wurden besonders betont?


        	Wie wurde Ihr Charakter beurteilt?


        	Was haben Sie über Ihr Aussehen gehört?


        	Welche Vermutungen wurden über Ihre Zukunft angestellt?

      


      Unterstreichen Sie die Aussagen, die Ihnen besonders bedeutsam erscheinen oder die starke Emotionen auslösen.


      Nehmen Sie diese unterstrichenen Sätze jetzt noch einmal näher in Augenschein:


      
        	Haben Sie das, was da gesagt oder behauptet wurde, für bare Münze genommen und sich entsprechend angepasst und verhalten? Häufig? Nur manchmal? Eher selten?


        	Haben Sie das Gesagte innerlich abgelehnt und sich in die entgegengesetzte Richtung entwickelt? Sind Sie in Opposition gegangen?

      


      Sicher wissen Sie jetzt, welche der Sätze, die Sie damals häufig hörten, als Gedankenmuster noch immer wirksam sind. Welche davon würden Sie gerne entkräften und entsorgen? Markieren Sie sie in Ihrem Arbeitsbuch farbig.

    

  


  2. Die Richtigkeit der Muster systematisch anzweifeln


  Wenn Sie nachvollziehen können, woher Ihre Denkmuster stammen und vor welchem Hintergrund sie entstanden sind, wird eines klar: Diejenigen, die sie damals formuliert haben, waren nicht unfehlbar, sondern auch nur Menschen mit Fehlern, Schwächen und ganz subjektiven Überzeugungen.


  Zweifeln Sie deshalb die Glaubenssätze ganz bewusst an. Wenn die Tante damals meinte, Sie besäßen bestimmte Fähigkeiten nicht, dann muss das noch lange nicht den Tatsachen entsprechen. Und selbst wenn sie damals recht gehabt hätte: Niemals konnte sie Aussagen über den gesamten Rest Ihres Lebens treffen, es sei denn, Sie unterstellen Ihrer Tante hellseherische Gaben. Fähigkeiten, die Sie damals nicht besaßen, könnten Sie in der Zwischenzeit schließlich immer noch erworben haben.


  Lassen Sie nicht länger zu, dass negative und veraltete Zuschreibungen Macht über Sie haben, sondern stellen Sie alle einschränkenden Denkmuster auf den Prüfstand. Nehmen Sie sich die Sätze vor, die Sie in Ihrem Arbeitsbuch unterstrichen und farbig markiert haben. Vielleicht steht dort etwas wie: Du bringst doch nie etwas zu Ende. Jetzt suchen Sie nach Gegenbeispielen: Haben Sie nicht die Schule abgeschlossen? Den Führerschein gemacht? In der Firma ein Projekt von A bis Z durchgezogen? Die Urlaubsreise geplant? Suchen Sie auch nach ganz banalen Widerlegungen. Ziel ist es, zu erreichen, dass das Denkmuster sich nicht mehr allgemeingültig anfühlt.


  3. Neue Denkmuster formulieren


  Nehmen Sie dann, wenn Sie Ihre einschränkenden Denkmuster mit Gegenbeispielen attackiert haben, Ihre Liste wieder zur Hand und überlegen Sie sich zu jeder dieser Positionen eine Überzeugung, die Sie viel lieber an Stelle des alten Denkmusters setzen würden. Ein paar Beispiele dafür finden Sie oben auf dieser Seite.


  Nun stehen zwei Denkmuster im Widerspruch zueinander, und Sie müssen entscheiden: Wollen Sie weiter der Tante, dem Lehrer, der Mutter glauben? Oder möchten Sie lieber neue Erfahrungen machen? Auch wenn das geerbte Denkmuster älter ist als Ihr neues: Zutreffender ist es deshalb keineswegs.


  Bedenken Sie bei Ihrer Entscheidung auch das Prinzip der selbsterfüllenden Prophezeihung: Jedes Mal, wenn Sie »kannst du eh nicht« zu sich sagen, wird Ihr Gehirn das als Wunsch auffassen. Sie werden unbewusst versuchen, diesem vermeintlichen Wunsch zu entsprechen, und die Herausforderung halbherzig angehen. Die Wahrscheinlichkeit eines Scheiterns ist hoch. Anschließend fühlen Sie sich dann bestätigt: Kann ich eh nicht. Wusste ichs doch. Und alles bleibt, wie es war.


  Vielleicht möchten Sie sich also doch lieber für den stärkenden Gedanken entscheiden?


  
    Beispiele: Alte und neue Denkmuster


    
      
        
          	Entmutigender Gedanke

          	Stärkender Gedanke
        


        
          	»Kannst du eh nicht. Das brauchst du gar nicht zu versuchen.«

          	»Ich pack das an und mache Erfahrungen damit.«
        


        
          	»Du bist eben langweilig. Keiner will etwas von dir wissen.«

          	»Ich bin gut informiert und habe vieles beizutragen.«
        


        
          	»Du schaffst es doch nie, dich zu ändern.«

          	»Veränderungen brauchen Zeit. Aber ich werde es schaffen!«
        


        
          	»Sag nichts. Du darfst niemanden verletzen.«

          	»Ich darf sagen, wenn mir etwas nicht gefällt.«
        

      

    

  


  4. Erlaubnis zur Entsorgung alter Muster geben


  Haben Sie sich für den neuen Glaubenssatz entschieden, dann heißt das nicht, dass der alte automatisch weg ist. Immer wieder werden Sie die Stimme der Bezugsperson von früher hören, die Ihnen sagt: »Kannst du eh nicht.«


  Schütteln Sie dann den Kopf und sagen Sie etwas wie: »Das darf vorbei sein.« oder »Schnee von gestern.« Am besten laut.


  Denken Sie unmittelbar danach Ihre neue Auffassung: Ich packe das an und mache Erfahrungen damit. Das bekräftigen Sie mit der folgenden kleinen Formel: Ich kann. Ich darf. Ich will. Nicken Sie und machen Sie ein paar tiefe Atemzüge.


  Dieses kleine Ritual hilft, von hinderlichen Denkmustern frei zu werden und immer stärker auf Ihre neuen Überzeugungen zu vertrauen. Entscheidend ist dabei, dass Sie den stärkenden neuen Gedanken möglichst oft zu verschiedenen Gelegenheiten wiederholen und bekräftigen. Dann wird er irgendwann ganz automatisch in Ihrem Kopf abgerufen, und der alte spielt keine Rolle mehr. Je öfter Sie bewusst so denken und handeln, wie es Ihrer neuen, stärkenden Überzeugung entspricht, desto eher wird es Ihnen zur Selbstverständlichkeit.


  
    Die Dreieinigkeit der stärkenden Gedanken


    
      
        
          	
            
              	Ich kann.

            

          

          	
            
              	Ich darf.

            

          

          	
            
              	Ich will.

            

          
        

      

    

  


  Der innere Kritiker


  Meist aber haben wir es nicht nur mit entmutigenden alten Mustern zu tun, sondern auch mit perfektionistischen Ansprüchen. Was tun bei chronischer Unzufriedenheit mit sich selbst?


  Jeden Tag führen wir eine Vielzahl innerer Gespräche. In ihnen zeigt sich besonders deutlich, was wir von uns selbst halten. Beobachten Sie sich selbst in den nächsten Tagen einmal beim Lösen einer anspruchsvolleren Aufgabe, und verfolgen Sie, wie Sie dabei mit sich selbst umgehen. Was bemerken Sie? Vielleicht eine ermutigende Stimme, die etwas sagt wie: Gut gemacht. Ein paar Kleinigkeiten fehlen, aber das lässt sich noch lösen!


  Häufig aber ertönt eine nörgelnde Stimme: Hier fehlt was, da fehlt was. Du bist einfach unfähig.


  Wenn wir einen solchen »inneren Kritiker« mit uns herumtragen, haben wir wenig zu lachen. Denn unerbittlich werden wir sofort mit der Nase auf die Punkte gestoßen, wo wir eigenen und fremden Ansprüchen nicht genügen, wo wir Schwächen, Fehler und Unzulänglichkeiten gezeigt haben: Hättest du doch nur … Wärst du doch bloß … Warum hast du nicht …? Kein Wunder, dass dir das passiert ist …


  Zum Schluss ergeht das vernichtende Urteil: Du bist ja schließlich unfähig … hässlich … eine Null!


  Wenn Sie sich in Ihrem Arbeitsbuch die Liste der entmutigenden Gedanken und die Notizen dazu noch einmal durchlesen, dann sehen Sie, dass hinter jedem dieser Denkmuster ein verinnerlichter Anspruch steht – meistens ein überzogener. Aus diesen Quellen bezieht Ihr innerer Kritiker seine Munition: Du sollst … Du musst … Du darfst nicht … Schreiben Sie auf, was Sie alles »sollen« und »müssen«. Machen Sie sich dann klar, dass Perfektionsansprüche keine Wahrheiten sind, sondern lediglich Denkmuster. Sie sind vor langer Zeit entstanden und haben sich durch stetige Wiederholung verfestigt.


  Häufige Selbstvorwürfe erzeugen Stress und damit Spannung im Körper. Je mehr wir mit uns selbst hadern, desto wahrscheinlicher ist es, dass die Anspannung zum Dauerzustand wird und sich auch körperlich zeigt.


  
    »Das größte Vergnügen im Leben besteht darin, Dinge zu tun, die man nach Meinung anderer Leute nicht fertigbringt.«


    Marcel Aymé

  


  Achten Sie deshalb sehr bewusst darauf, sich selbst eher Freund oder Freundin als kritische Stimme zu sein. Natürlich kann es nicht darum gehen, den inneren Kritiker gänzlich abzuschaffen und künftig alles, was Sie tun, über den grünen Klee zu loben. Wir brauchen diese aufmerksame und kritische innere Instanz, die es uns ermöglicht, Situationen und Verhaltensweisen differenziert einzuschätzen und aus eigenen und fremden Fehlern zu lernen. Richten Sie sich also lieber »kritikerfreie Zonen« ein und legen Sie konkrete Tätigkeitsfelder fest, wo Ihr innerer Kritiker nützlich ist.


  Die kritikerfreien Zonen betreffen zum einen Sie selbst als Person und zum anderen Ihre Kreativität. Trennen Sie in Ihrem inneren Dialog Ihre Person von Ihrem Verhalten. Kritisiert wird von Ihrer inneren Instanz – falls erforderlich – Ihr Tun, aber nicht Ihr Sein. Auch wenn Sie gerade neue Ideen entwickeln, bleibt der Kritiker außen vor. Erst wenn aus den Ideen konkrete Pläne geworden sind, kommt er zum Zuge. Konkrete Vorhaben kann er dann nämlich konstruktiv auf Herz und Nieren prüfen.


  Nehmen Sie am besten Ihr Arbeitsbuch zur Hand und notieren Sie darin:


  
    	In welchen Situationen kann der innere Kritiker in Zukunft gute Arbeit für mich leisten?


    	Was ist die Tabuzone? Wo darf er Ihnen ab sofort nicht mehr dazwischenfunken?

  


  Seien Sie konsequent. Wann immer Ihr innerer Kritiker nach alter Gewohnheit darangeht, Sie auf kränkende Weise zu verurteilen oder Ihnen eine neue Idee madig zu machen, sagen Sie sich sofort: Stopp! Das ist nicht dein Ressort! Atmen Sie tief durch und schicken Sie eine Selbstbestärkung hinterher: Obwohl ich mich in dieser Situation nicht so verhalten habe, wie ich es mir vorgenommen hatte, liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz.


  Wenn Sie nach einiger Zeit Ihren »inneren Kritiker« im Griff haben – und nicht er Sie! –, dann wird sich Ihr innerer Umgangston deutlich ändern. Sie gehen dann ganz automatisch wertschätzender und freundlicher mit sich selbst um. Diese Entwicklung können Sie weiter unterstützen, indem Sie Ihren ermutigenden Kräften, Ihrem »inneren Coach«, mehr Raum geben.


  Der innere Coach


  Während sich der innere Kritiker auf Fehler und Mängel konzentriert, ist der innere Coach für Ihre inneren Ressourcen zuständig, also für alles, was Sie stärkt und unterstützt. Wahrscheinlich führte Ihr innerer Coach bisher eher ein Schattendasein, da der Nörgler das Feld beherrschte. Nun, da Sie dem inneren Kritiker ein begrenztes Tätigkeitsgebiet zugewiesen haben, kann sich der innere Coach umso besser entfalten.


  Welches Bild Sie sich von dieser wohlwollenden inneren Instanz machen, hängt ganz allein von Ihnen ab. Der innere Coach kann die Gestalt einer guten Freundin annehmen oder eines Lehrers aus Ihrer Vergangenheit, eines Elternteils oder eines Ihrer Vorbilder. Vielleicht hat er für Sie aber auch das Erscheinungsbild eines Engels, eines Sagenhelden, einer guten Fee oder einer Figur aus einem Film. Das Wichtigste dabei ist, dass Sie ein Bild für Ihren inneren Coach wählen, von dem sehr viel Güte, Wohlwollen, Verständnis und Mitgefühl ausgehen.


  Diese wohlwollende innere Instanz ist wichtig für Ihr Selbstwertgefühl. Nicht nur, weil sie einen Kontrapunkt zum inneren Kritiker darstellt, sondern auch, weil sie für permanente Selbstermutigung sorgt und damit eine machtvolle Kraftquelle für Sie sein kann.


  5. Neue Muster systematisch einüben


  Reservieren Sie sich für ein regelmäßiges Rendezvous mit Ihrem inneren Coach zwei- bis dreimal pro Woche jeweils etwa eine Viertelstunde Zeit. Lassen Sie sich von ihm schildern, was ihm im Laufe der vergangenen Tage aufgefallen ist:


  
    	Wo haben Sie gut für sich und Ihre Bedürfnisse gesorgt?


    	Wo haben Sie Ihre neuen statt der alten Denkmuster eingesetzt?


    	Was ist Ihnen gelungen und was haben Sie gut gemacht?


    	Wo haben Sie Mut gezeigt?


    	Worüber haben Sie sich besonders gefreut?

  


  Natürlich können Sie Ihren inneren Coach darüber hinaus auch jederzeit konsultieren und ihn um Rat bitten. Vielleicht befragen Sie ihn auch ganz konkret zur Lösung anstehender Probleme oder bei Entscheidungen, die getroffen werden müssen. Sich jemanden vorzustellen, der Sie wohlwollend und liebevoll begleitet, kann Sie sehr auf Ihrem Weg unterstützen. Vielleicht tragen Sie sogar ein kleines Symbol bei sich, das Ihren inneren Coach symbolisiert. Betrachten Sie es häufig. Jedes Mal, wenn Sie daraufblicken, werden Sie sich blitzschnell der unterstützenden Kraft Ihres inneren Coaches bewusst, und Sie können einschränkenden alten Gedankenmustern besser Paroli bieten. Indem Sie lernen, diese alten durch neue, positive Überzeugungen zu ersetzen, kommen Sie einem stabilen Selbstwertgefühl ein großes Stück näher.


  4. Schlüssel: Inneren Reichtum vermehren


  Ein positives Selbstbild, wohlwollende Gedanken und Gefühle uns selbst gegenüber, das Vertrauen auf unsere Stärken und Fähigkeiten und die Bereitschaft, zu wachsen und zu lernen – all das sind wichtige Ressourcen. Sind wir uns des eigenen Wertes bewusst und gelingt es uns darüber hinaus, das Schöne und Gute in unserem Leben wahrzunehmen, stellt sich innerer Reichtum ein. Er hilft dabei, sich auch immer mehr zuzutrauen.


  Es ist unsere Wahl: Wir können unser Inneres zu einem Ort des Haders, der Dürre und der Bitterkeit machen, indem wir uns selbst ablehnen, schlecht behandeln, hart antreiben und ständig kritisieren. Oder wir können unsere innere Welt bereichern, indem wir unseren Gefühlen, Gedanken, Ideen und Träumen ganz bewusst einen Wert zuerkennen und achtsam mit uns umgehen.


  Gehen Sie die Aufzeichnungen in Ihrem Arbeitsbuch zu den einzelnen Punkten immer wieder einmal durch und ergänzen Sie sie um zwischenzeitlich aufgetauchte neue Einfälle, Erinnerungen und Vorstellungen. Unterstreichen Sie Gedanken, die eine besonders starke gefühlte Bedeutung für Sie haben. Hier liegen Ihre Entwicklungsimpulse: Stärken, die sichtbar zu machen sind; Entdeckungen, denen Sie nachgehen können; belastende Gedanken, denen Sie bewusst etwas entgegensetzen (siehe ›).


  Den Fortschritt würdigen


  Schon anhand des Arbeitsbuches können Sie erkennen, welche Fortschritte Sie auf Ihrem Weg zu einem gesunden Selbstwertgefühl gemacht haben. Noch deutlicher wird die Entwicklung, wenn Sie sich selbst einen Brief schreiben und das Gelernte und Erfahrene zusammenfassen.


  Sobald der Brief angekommen ist,


  lesen Sie ihn sich laut vor. Fragen Sie Ihren inneren Coach, was er von dem bisher Erreichten hält. Hören Sie aufmerksam auf das, was er sagt. Er wird Ihnen Wertschätzung ausdrücken und Sie weiter bestärken. Feiern Sie sich ruhig selbst und gönnen Sie sich eine Belohnung für die Fortschritte, die Sie gemacht haben. Vielleicht finden Sie eine passende Idee in der Glanzlichter-Liste in Ihrem Arbeitsbuch (siehe ›).


  Persönliche Schätze sammeln


  Suchen Sie dann ein schönes Kästchen, das etwa Schuhkartongröße haben sollte, und legen Sie den Brief feierlich hinein. Er ist die erste Kostbarkeit für Ihre Schatztruhe, in der Sie künftig alles sammeln, was Ihnen wichtig ist, was Sie innerlich berührt, was Ihnen bedeutsam dafür erscheint, Ihr Selbstwertgefühl weiter zu festigen. Das können Fotos sein, Sinnsprüche, Zitate, Texte – was Sie wollen. Entscheidend ist nur, dass alles, was Sie hineintun, in Ihnen eine positive Resonanz hervorruft und Ihre Zuversicht stärkt. Auf diesen persönlichen Schatz können Sie jederzeit zurückgreifen, um Kraft und Zuversicht zu schöpfen.


  
    Übung: Der Brief an sich selbst


    
      Nehmen Sie sich mindestens eine gute halbe Stunde Zeit und schreiben Sie sich selbst einen Brief, in dem Sie besonders auf die folgenden Punkte eingehen:


      
        	Wie geht es mir gerade?


        	Was sind die wichtigsten Dinge, die ich auf meinem Weg zu einem guten Selbstwertgefühl gelernt habe?


        	Welche Fehler habe ich in der Vergangenheit gemacht, die ich jetzt nicht mehr wiederholen werde?


        	Welche der Übungen haben mir neue Erkenntnisse gebracht?


        	Wie habe ich mich vorher gefühlt und wie fühle ich mich jetzt – allgemein und in bestimmten Situationen?


        	Welche Gedanken würde ich gerne auch an andere Menschen weitergeben?

      


      Vielleicht klappt es nicht auf Anhieb, diesen Brief zu schreiben. Aber keine Sorge: Er muss nicht sofort druckreif klingen. Machen Sie einfach eine Stoffsammlung. Notieren Sie Stichworte zu den einzelnen Fragen. Stellen Sie daraus einen ersten Entwurf zusammen, den Sie immer weiter ergänzen und verbessern. Formulieren Sie ihn immer anschaulicher und fügen Sie ihm weitere Ideen und Erkenntnisse hinzu. Legen Sie besonderes Gewicht auf das, was für Sie persönlich am wichtigsten erscheint – heben Sie es vielleicht sogar farbig hervor.


      Und wenn Ihr Brief fertig ist, schreiben (oder drucken) Sie ihn auf hübsches Papier, stecken Sie ihn in einen Umschlag, adressieren Sie ihn an sich selbst und schicken Sie ihn ab.

    

  


  Das Stärkende im Schweren entdecken


  Dieses Schatzkästlein symbolisiert außerdem Ihren wachsenden inneren Reichtum. Den können Sie dadurch entscheidend weiter vermehren, dass Sie nun darangehen, negative Erfahrungen und Erinnerungen mit anderen Augen zu betrachten. Vielleicht haben Sie als junger Mensch Schweres erlebt und sich manchmal gewünscht, Ihre Startbedingungen ins Leben wären günstiger gewesen. Möglicherweise blicken Sie auf eine Schulzeit zurück, in der Sie nicht dazugehörten, gehänselt wurden, es niemandem wirklich recht machen konnten, sodass Sie sich klein, unbedeutend und herumgeschubst vorkamen. Vielleicht hat Ihnen jemand Gewalt angetan, oder ein Mensch, von dem Sie Wertschätzung erfahren haben, ist gestorben und hat eine große Lücke in Ihrem Leben hinterlassen. Möglicherweise mussten Sie schon früh erfahren, dass Beziehungen brüchig sein können und vermeintliche Sicherheiten sich urplötzlich in Nichts auflösen. Oder, oder, oder … es gibt viele Erlebnisse, die dazu führen können, dass das Selbstwertgefühl geschwächt wird. Doch Sie haben es überstanden. Ja, bestimmt haben Sie Blessuren davongetragen, aber ausgehalten haben Sie es trotzdem. Also muss es Kräfte in Ihnen geben, die es Ihnen ermöglicht haben, durch die schweren Zeiten zu kommen. Was könnten das für Kräfte und Ressourcen gewesen sein? Was glauben Sie? Schauen Sie einmal unter diesem Blickwinkel zurück in die Vergangenheit. Ihre Lebenserfahrungen sind wertvoll. Auch wenn Sie das möglicherweise bisher nicht recht geglaubt haben, sondern sich manches ganz anders gewünscht hätten: Schweres erleben bedeutet auch wachsen.


  
    	Vielleicht haben Sie durch den frühen Verlust eines Menschen Einfühlsamkeit für den Schmerz anderer entwickelt.


    	Vielleicht hat ein strenges und kontrollierendes Elternhaus in Ihnen einen starken Drang nach Freiheit geweckt, der Sie nun dazu befähigt, eigenständig zu handeln.


    	Vielleicht haben Sie durch Gewalterfahrungen gelernt, sorgfältig auf Ihre Grenzen zu achten.


    	Vielleicht war Ihnen das wirtschaftliche Scheitern eines Elternteils Ansporn dafür, verstärkt für Ihre persönliche finanzielle Sicherheit zu sorgen.

  


  
    »Mitten im Winter erkannte ich endlich, dass es in mir einen unbesiegbaren Sommer gibt.«


    Albert Camus

  


  Machen Sie sich diese inneren Ressourcen so bewusst wie möglich. Dabei hilft die folgende Übung.


  
    Übung: Innere Ressourcen


    
      Notieren Sie in Ihr Arbeitsbuch:


      
        	Welche inneren Ressourcen haben Sie – bewusst oder unbewusst – aktiviert, um schwere Zeiten zu überstehen?


        	Was haben Sie gedacht und getan, um Schweres zu bewältigen?


        	Welche Eigenschaften und Qualitäten wurden dadurch in Ihnen gestärkt?

      


      Das wird wahrscheinlich etwas Nachdenken erfordern, denn normalerweise schauen wir eher darauf, welche Schäden schwere Erlebnisse hinterlassen haben. Doch in jedem Schmerz steckt auch eine Wachstumschance. Schreiben Sie jede Ressource, die Sie herausgefunden haben, auf einen gesonderten Zettel und legen Sie alle in Ihre Schatztruhe.


      Diese Schätze haben Ihnen schon in der Vergangenheit geholfen, Dinge zu bewältigen. Holen Sie sie hervor, wenn Sie deprimiert sind oder wenn wieder einmal die alten Selbstzweifel anklopfen. Denn es tut gut, sich gerade dieser Stärken zu vergewissern.

    

  


  Sicherheit in sich selbst finden


  Das Verlangen nach Klarheit, Eindeutigkeit und Beständigkeit, nach Schutz und nach Freiheit von Angst gehört zu unserer biologischen Grundausstattung. Gleichzeitig wissen wir aber auch, dass das einzig Beständige die Veränderung ist und dass es äußere Sicherheiten nicht gibt. Das lehrt uns die Erfahrung: Wir leben in einer Welt, in der wir ständig vielfältigen Informationen und Reizen ausgesetzt sind, mit extremen Gegensätzen und widersprüchlichen Anforderungen klarkommen müssen, jederzeit mit Ereignissen wie Wirtschafts-, Finanz- und Umweltkrisen, Jobverlust, Unfällen, Krankheiten, Trennungen und Tod rechnen müssen. Machen Sie sich bewusst, dass Sie gefühlte Sicherheit nur in sich selbst finden können.


  Schaffen Sie sich daher einen inneren Ort der Ruhe, der Ihnen ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit vermittelt und an dem Sie immer wieder neue Kraft schöpfen können – gerade dann, wenn Sie sich beunruhigt oder ängstlich fühlen. Die folgende Übung hilft Ihnen dabei. Wenn Sie dann in einer angespannten Situation den Hort der Sicherheit in Ihrem Inneren aufsuchen, werden Unruhe und Angst zurückweichen. Da dieser innere Ort in Ihrer Vorstellung existiert, können Sie ihn jederzeit aufsuchen. Am besten statten Sie ihm anfangs täglich einen Besuch ab, damit er Ihnen schnell vertraut wird. Spüren Sie nach, wie gut er Ihnen tut. Vielleicht lassen Sie sich auf Ihrer Fantasiereise von sanfter Musik begleiten, vielleicht treffen Sie an Ihrem Sicherheitsort auch Ihren inneren Coach, der Sie ermutigt und bestärkt. Experimentieren Sie ruhig mit verschiedenen Varianten Ihrer inneren Reise.


  Wenn Sie mögen, dann halten Sie Ausschau nach Symbolen, die für den inneren Ort und seine Bedeutung stehen. Haben Sie sich beispielsweise eine Bucht am Meer ausgesucht, dann wählen Sie vielleicht eine Muschel oder ein Bild der sanft gekräuselten See, in deren Wellen sich die Sonne spiegelt. Legen Sie dieses Symbol in Ihre Schatztruhe.


  
    Übung: Reise zum inneren Ort


    
      
        	Nehmen Sie sich etwa eine halbe Stunde Zeit, in der Sie ungestört sein können. Machen Sie es sich so bequem wie möglich. Schließen Sie Ihre Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Körper. Spüren Sie, wie der Atem ein- und ausströmt. Fühlen Sie, wie mit jedem Ausatmen Spannung aus Ihrem Körper weicht, so dass Sie sich immer ruhiger und entspannter fühlen.


        	Stellen Sie sich nun einen Ort vor, an dem Sie sich wohl, geborgen und sicher fühlen. Das kann ein konkreter Platz sein, den Sie kennen, oder einer, den Sie in Ihrer Fantasie erschaffen.


        	In Ihrer Vorstellung begeben Sie sich jetzt dorthin. Lassen Sie sich so viel Zeit, wie Sie für die Reise brauchen.


        	Schauen Sie sich um: Was sehen Sie, was hören Sie, was spüren Sie? Nehmen Sie Farben, Formen, Geräusche, Gerüche usw. bewusst wahr.


        	Spüren Sie die Ruhe, die Kraft und die Geborgenheit, die von Ihrem inneren Ort ausgehen. Nehmen Sie diese Eindrücke ganz in sich auf. Lassen Sie sie durch Ihren Körper fließen und spüren Sie ihnen nach. Genießen Sie den Aufenthalt.


        	Kehren Sie gestärkt und voller Zuversicht langsam zurück. Spüren Sie Ihren Körper und nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge. Spannen Sie Ihre Muskeln an, gähnen Sie, recken und strecken Sie sich. Wenn Sie soweit sind, öffnen Sie die Augen und seien Sie wieder ganz präsent.

      

    

  


  Das persönliche Motto


  Ein persönliches Motto ist ein selbstbestärkender Satz, der Ihre Selbstakzeptanz widerspiegelt und Ihnen Mut macht. Formulieren Sie ihn so offen, dass er bei vielen verschiedenen Herausforderungen als Mutmacher dienen kann. Ein paar Beispiele sind:


  
    	Ich komme voran – Schritt für Schritt!


    	Das krieg’ ich hin!


    	Ich bin gut genug!


    	Ich finde einen Weg!


    	Ich baue auf meine Stärken!

  


  Schreiben Sie alle bestärkenden Sätze auf, die Ihnen in den Sinn kommen. Machen Sie eine lange Liste und legen Sie sie dann beiseite. Schlafen Sie eine Nacht darüber und gehen Sie wieder ans Werk: Ergänzen Sie die Liste weiter. Halten Sie die Augen offen für weitere Anregungen, Zitate und Aphorismen.


  Lassen Sie sich Zeit. Dieser Suchprozess kann ruhig einige Tage in Anspruch nehmen. Lesen Sie Ihre Liste aufmerksam durch und achten Sie dabei auf Ihre Gefühle. Bei den Sätzen, die Sie als besonders passend empfinden, werden Sie einen inneren Kick verspüren. Markieren Sie sie. Bei anderen Mottos keimen dagegen vielleicht innere Zweifel auf oder sie fühlen sich irgendwie fremd an. Solche Sätze können Sie beiseite lassen.


  Experimentieren Sie damit, die markierten Motto-Kandidaten in Du-Form zu formulieren, also: »Du kommst voran – Schritt für Schritt!« Prüfen Sie, ob sie so stärker auf Sie wirken. Sprechen Sie alle Sätze, die bis jetzt in die engere Wahl gekommen sind, laut aus und achten Sie auf die Resonanz, die sie in Ihnen hervorrufen.


  Beziehen Sie außerdem Ihren inneren Coach mit ein, indem Sie sich vorstellen, wie er Ihnen mit den ausgewählten Motto-Sätzen den Rücken stärkt. Wie fühlt sich das jeweils an?


  Die wirksamsten Sätze schreiben Sie auf einzelne Zettel und legen sie in Ihre Schatztruhe. Derjenige, der sich für Sie ganz besonders bestärkend anfühlt, wird Ihr persönliches Motto. Zumindest für die nächste Zeit. Es kann durchaus sein, dass Sie in einem halben Jahr einen anderen Satz finden, der dann besser geeignet ist. Das ist völlig okay so.


  Ihr aktuelles Motto sprechen Sie möglichst häufig laut aus. Schreiben Sie es auf Klebezettel, die Sie auf den Badezimmerspiegel, auf Ihren Kühlschrank, auf die Innenseite der Haustür heften. Schicken Sie sich Ihr Motto selbst als E-Mail, verwenden Sie es als Bildschirmschoner – es darf allgegenwärtig sein, wo Sie stehen und gehen.


  Keine Angst, dadurch nutzt es sich nicht ab. Im Gegenteil: Je häufiger Sie Ihr Motto lesen und hören, desto wirksamer wird es. Dieser Satz soll Ihnen zur Selbstverständlichkeit werden. Wo sich vorher womöglich noch Reste von Entmutigung und Zaghaftigkeit versteckten, lässt er Selbstbestärkung und Zuversicht einziehen.


  Ihre Schatztruhe füllt sich


  Mit dem Brief an Sie selbst, dem Aufspüren der stärkenden Aspekte in schweren Erfahrungen, der Reise zum inneren Ort und dem persönliche Motto haben Sie weitere starke Instrumente an die Hand bekommen, die Ihren Selbstwert stärken können. Eines ist freilich notwendig dafür: Tun. Tun. Tun. Lesen allein hilft nicht. Sie wissen ja: Etwa sechzigmal müssen Sie alte Denkmuster bewusst durch neue ersetzen, damit Ihr Unbewusstes sie Ihnen wirklich glaubt. Oder, anders gesagt: Erst dann haben sich im Gehirn neue Verknüpfungen gebildet, die fortan anstelle der alten »Denkkanäle« benutzt werden.


  Setzen Sie daher diese Instrumente nach Kräften ein! Denn jedes Mal verstärken sich die neuen Überzeugungen – bis sie zur Selbstverständlichkeit geworden sind und automatisch abgerufen werden. Und das ist der vierte Schlüssel für ein positives Selbstwertgefühl.


  5. Schlüssel: Wissen, was Sie wollen


  Was wir im Leben wirklich wollen, nicht was wir wollen sollten – dies herauszufinden ist für jeden Menschen äußerst wichtig. Schließlich will niemand im Alter von achtzig Jahren dastehen und seinen verpassten Gelegenheiten nachtrauern.


  Mit den Übungen in diesem Buch haben Sie Ihre Selbstakzeptanz gestärkt und einen aufmerksamen und liebevollen Blick auf sich selbst trainiert. Wahrscheinlich haben Sie auch die eine oder andere verborgene Qualität in sich selbst entdeckt. Führen Sie die Übungen zur Selbstakzeptanz (ab ›) weiterhin durch. Sie legen damit ein gutes Fundament für die Veränderungen, die Sie auf dem Weg zu mehr Selbstwertgefühl weiter voranbringen. Denn nun wird es darum gehen, Ihr Selbstvertrauen zu stärken.


  Wollen Sie etwas im Leben erreichen und etwas Besonderes aus sich und Ihrem Potenzial machen? Dann stehen Sie zu dem, was Sie anstreben! Schauen Sie noch einmal auf die Liste Ihrer Wünsche und Bedürfnisse (siehe ab ›): Was ist es, was Sie besonders reizt?


  Jenseits aller Sachzwänge bestimmen Sie maßgeblich mit, wie Ihre Zukunft aussehen wird: welche Entscheidungen Sie treffen, welchen Weg Sie gehen, welche Prioritäten Sie setzen. Die konkreten Ziele, die Sie für sich entdecken, bringen Sie weiter. Lassen Sie die Normen und Erwartungen anderer in den Hintergrund treten. Es geht um Ihr Leben und um Ihr Lebensglück. Finden Sie heraus, was für Sie wirklich Bedeutung hat, und orientieren Sie sich dabei an Ihrer Wunsch- und Bedürfnisliste. Überlegen Sie, wie Sie das, was Ihnen wichtig ist, umsetzen möchten – in Ihrer Arbeit, in Ihrer Familie, in Ihrer Freizeit. Vielleicht ist es nicht möglich, alles eins zu eins zu verwirklichen – möglicherweise stehen dem einen oder anderen Vorhaben gewichtige Umstände im Weg. Doch das Wesentliche ist die Richtung, die Sie Ihrem Leben geben.


  
    »Ob du glaubst, du kannst es, oder ob du glaubst, du kannst es nicht: Du hast immer recht.«


    Henry Ford

  


  Selbstvertrauen mit Selbstakzeptanz koppeln


  Selbstvertrauen hat viel mit Bestätigung zu tun: Wir setzen uns ein Ziel, stellen uns einer Herausforderung, lösen eine Aufgabe, und dann bewerten wir unsere Ergebnisse. Daraus ziehen wir den Schluss, ob wir diesen Weg weitergehen werden oder nicht. Manche Menschen tappen dabei allerdings in eine Falle: Sie verknüpfen Leistung und Selbstwert. Wer allerdings seinen Wert daran misst, wie perfekt ihm etwas gelingt, steht bei einem Misserfolg ohne Rückhalt da. Das Gleiche gilt für jemanden, der sein Selbstwertgefühl überwiegend daraus bezieht, dass andere seine Leistung positiv bewerten. Wird das eigene Tun nämlich kritisiert oder ignoriert, bleibt vom Selbstwertgefühl nichts übrig.


  Genau deswegen ist es wichtig, kontinuierlich die Selbstakzeptanz zu stärken. Sind Sie nämlich in der Lage, sich unabhängig von der Verwirklichung Ihrer Ziele selbst anzunehmen, dann weicht die Angst vor Misserfolg, vor Kritik und vor Ablehnung. Sie können unbefangener an Ihre Vorhaben herangehen, denn Sie wissen: Selbst wenn Sie einmal keinen Erfolg haben sollten, nimmt Ihnen das nichts von Ihrem Wert als Person.


  Betrachten Sie noch einmal das, was Sie zu Ihren Wünschen, Ihren erfüllten Momenten, zu dem, worauf Sie stolz sind, und zu Ihren Vorbildern in Ihr Arbeitsbuch geschrieben haben. Ergänzen Sie diese Notizen um weitere Einfälle und Erinnerungen.


  Wenn Sie die Aufzeichnungen in Ihrem Arbeitsbuch lesen:


  
    	Wo fühlen Sie am meisten? Überlegen Sie, wo Sie sagen können: Ja, das ist mir besonders wichtig. Ja, da fühle ich mich besonders gut, besonders wohl. Ja, hier spüre ich, dass ich ganz ich selbst bin.


    	Wo verspüren Sie Impulse, etwas zu verändern, vorhandene Stärken weiter auszubauen, etwas Neues zu lernen?


    	Wovon hätten Sie gerne mehr in Ihrem Leben?

  


  Unterstreichen Sie die Dinge, die Ihnen besonders wichtig sind.


  Selbstvertrauen entfalten


  Was wäre, wenn Sie sich zutrauen würden, mehr von diesen Dingen, die Ihnen wichtig sind, in Ihr Leben zu integrieren? Was meinen Sie, welche Auswirkungen das auf Ihr Selbstwertgefühl hätte? Was würden Sie ganz konkret tun, wenn Sie den Mut hätten, es anzupacken? Welche Vorhaben würden Sie dann in Angriff nehmen? Fragen Sie sich:


  
    	Was bedeutet es eigentlich für mich, (mehr) Selbstvertrauen zu besitzen?


    	Wenn ich ein gutes Selbstvertrauen habe, was kann ich dann tun, was ich mir jetzt (noch) nicht zutraue?


    	Wie fühle ich mich dann?

  


  Formulieren Sie Antworten auf diese Fragen. Schreiben Sie in Ihr Arbeitsbuch, was Ihnen durch den Kopf geht – möglichst spontan, aus Ihrem Gefühl heraus, ohne lange nachzudenken.


  Legen Sie dann Ihre Notizen beiseite und machen Sie die folgende Übung.


  
    Übung: Ein Tag in der Zukunft


    
      Stellen Sie sich vor, Sie gehen wie jeden Abend zu Bett und schlafen ein. Über Nacht kommt eine gute Fee zu Ihnen und gibt Ihnen das Selbstvertrauen, das Sie sich immer gewünscht haben. Am nächsten Morgen wachen Sie auf, und …


      Woran bemerken Sie die nächtliche Veränderung?


      
        	Wie würden Sie in den Tag starten, wenn Sie plötzlich ein starkes Selbstvertrauen spüren würden?


        	Wie würden Sie sich selbst wahrnehmen? Was würden Sie über sich denken?


        	Wie würden Sie sich fühlen?


        	Wie würden Sie sich bewegen? Wie sähe Ihre Haltung, Ihre Gestik, Ihre Mimik aus?


        	Welche Pläne würden Sie für den Tag verfolgen, wenn Sie endlich so selbstwertstark wären, wie Sie es sich wünschen?


        	Welche Überzeugungen hätten Sie in Bezug auf sich selbst, auf Ihren Job, auf Ihre Beziehungen zu anderen?


        	Was wäre an diesem Tag wichtig für Sie?


        	Mit wem würden Sie sich treffen, und welchen Gesprächsthemen würden Sie sich widmen?


        	Was würden Sie unterlassen? Womit würden Sie sich nicht beschäftigen? Was wäre nun völlig unwichtig für Sie?

      


      Nehmen Sie Ihr Arbeitsbuch zur Hand und konzentrieren Sie sich darauf, konkrete Antworten auf diese Fragen zu finden.

    

  


  Tragen Sie nun die Impulse aus dieser Fantasiereise zusammen. In dem, was Sie sich für Ihren Tag in der Zukunft ausgemalt haben, spiegeln sich Ihre Wünsche und Sehnsüchte. Sie haben damit ein Ziel vor Augen, das Sie anstreben. Ausschlaggebend dabei ist, dass Sie das formuliert haben, was wirklich Ihnen wichtig ist – keine Erwartungen, die andere an Sie haben mögen.


  
    »Es gibt nichts Gutes außer: man tut es.«


    Erich Kästner

  


  Zwischenschritte suchen


  Blicken Sie nun aus der vorgestellten Zukunft zurück in die Gegenwart und überlegen Sie, wie Sie das Ziel, also das stabile Selbstwertgefühl, ohne Mitwirken einer Fee erreichen könnten. Welche Schritte könnten Sie unternommen haben, um genau dorthin zu gelangen, wo Sie sich in Ihrer Fantasie gesehen haben?


  Stellen Sie sich selbst Fragen wie:


  
    	Wie bin ich an dieses Ziel gekommen?


    	Was waren wichtige Etappen auf diesem Weg?


    	Was musste ich dafür tun und was unterlassen?


    	Was genau habe ich verändert, um dorthin zu kommen?


    	Auf welche meiner Stärken konnte ich dabei zurückgreifen?


    	Welche Fähigkeiten musste ich dazu erwerben und ausbauen?

  


  Je genauer Sie sich die einzelnen Schritte vorstellen können, die Sie unternommen haben, um vom Jetzt zu Ihrem Zukunftsbild zu kommen, desto besser!


  Aktiv werden


  Einen Weg zu erkennen beflügelt: Man weiß, in welche Richtung man loslaufen muss. Das ist die Voraussetzung dafür, vom Denken zum zielgerichteten Handeln zu gelangen. Nun gilt es, aktiv zu werden und sich in Richtung des Zukunftsbildes zu bewegen, damit die neuen Impulse und Ideen nicht einfach im Alltag untergehen. Schon der Entschluss, eigene Ziele zu definieren, Schritte dorthin zu planen und zu gehen, stärkt Sie. Sie signalisieren sich damit nämlich selbst, dass Sie es sich wert sind, aktiv Veränderungen herbeizuführen.


  Konkrete, selbst gewählte Ziele schaffen Orientierung und erleichtern es, Prioritäten zu setzen und Unwichtiges beiseite zu lassen.


  Wenn Sie also erkannt haben, wo Sie hin möchten, dann setzen Sie sich überschaubare Ziele, die auch zu erreichen sind. Formulieren Sie diese auf jeden Fall positiv: Es geht darum, was Sie erreichen möchten, und nicht um das, was Sie nicht mehr wollen.


  Notieren Sie diese Zwischenziele in Ihrem Arbeitsbuch. Das ist gerade hier entscheidend. Es bringt Sie dazu, noch konzentrierter darüber nachdenken, was wirklich wichtig für Sie ist. Sie vergessen nichts, und Ihre Vorhaben gewinnen an Verbindlichkeit, weil Sie alles schwarz auf weiß vor sich sehen.


  Wählen Sie dann die zwei oder drei Ziele aus, die Sie am meisten beflügeln. Keine Sorge, die anderen laufen Ihnen nicht weg! Aber es wäre fatal für die Entwicklung Ihres Selbstvertrauens, sich zu viel auf einmal vorzunehmen. Mit überbordendem Enthusiasmus und grandiosen Ansprüchen an sich selbst zu starten erhöht die Wahrscheinlichkeit, sich zu übernehmen und das Angestrebte dann doch nicht zu erreichen. Sie wollen ja Ihr Selbstvertrauen durch Erfolge stärken und sich nicht gleich durch überhöhte Ansprüche selbst Steine in den Weg legen.


  Realistisch und klein anfangen


  Bewahren Sie also Augenmaß und starten Sie mit realistischen, überschaubaren Vorhaben. Erst später, wenn Sie schon Erfolge mit der Umsetzung kleinerer Ziele feiern konnten, können Sie sich allmählich etwas Größeres vornehmen.


  Sobald Sie wissen, welche Ziele Sie als Erstes erreichen wollen, bekräftigen Sie sie mit einer persönlichen Selbstverpflichtung:


  
    	Ja, ich will künftig meine Wünsche, meine Meinung und meine Vorschläge klar formulieren und einbringen, und zwar am Arbeitsplatz und privat.

  


  Oder:


  
    	Ja, ich will Wege finden, mein gestalterisches Talent auszuleben und konkret anzuwenden.

  


  Schreiben Sie diese Selbstverpflichtung nieder und vergegenwärtigen Sie sich dabei noch einmal die positiven Folgen, die Sie zu spüren bekommen, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben. Wie wird sich Ihr Leben verändern? Notieren Sie diese Vorteile direkt unter den von Ihnen angestrebten Zielen.


  Auch die Kosten bedenken


  Häufig scheitert die Umsetzung von Zielen daran, dass wir bei der Planung einige der Konsequenzen nicht berücksichtigt haben. Alles hat seinen Preis, auch eine an sich positive Veränderung.


  Wenn Sie es beispielsweise bisher oft nicht gewagt haben, einen eigenen Standpunkt zu vertreten, dann haben Sie sich vermutlich über sich selbst geärgert, wurden unterschätzt und oft übergangen. Andererseits haben Sie dadurch Konflikte vermieden, weil man Sie nicht als Bedrohung empfand. Setzen Sie sich nun das Ziel, Ihr Selbstvertrauen zu stärken, sodass Sie in Zukunft souveräner auftreten und Ihre Meinung einbringen, dann gefällt diese Veränderung womöglich nicht allen. Manche werden mit Befremden, andere vielleicht mit Neid oder Missgunst reagieren.


  Beziehen Sie solche »Kosten« in Ihre Überlegungen mit ein und treffen Sie eine bewusste Entscheidung: Nehmen Sie sie in Kauf? Oder möchten Sie lieber weiter lieb und nett im Schatten stehen? Fragen Sie sich, was die Verwirklichung Ihrer Ziele Sie an Zeit und Kraft und vielleicht auch an Geld kosten wird. Gibt es noch weitere Nachteile, die Sie bedenken müssen?


  Damit ist keineswegs beabsichtigt, Sie zu entmutigen. Wenn Sie aber bewusst die Nachteile in Ihre Entscheidung mit einbeziehen, erkennen Sie am besten, wie stark Ihre Motivation ist. Prüfen Sie also alle Ihre Ziele noch einmal sorgfältig:


  
    	Welche »Kosten« könnte dieses Ziel verursachen?


    	Was wiegt schwerer, die Vorteile oder die Nachteile?

  


  Wenn Ihnen das Bauchgefühl sagt, dass die Vorteile ganz eindeutig überwiegen, dann arbeiten Sie weiter daran, Ihr Ziel zu erreichen. Wenn nicht, dann wählen Sie lieber ein anderes Ziel aus Ihrer Liste aus – eines, bei dem die Vorteile eindeutig überwiegen.


  Schritt für Schritt zum Erfolg


  Wenn Sie nun auf Ihr Ziel zugehen: Erwarten Sie bitte nicht von sich, dass Sie es unmittelbar in vollem Umfang umsetzen können. Denken Sie an die Neujahrsvorsätze, die oft schon nach kürzester Zeit in der Versenkung verschwinden. Der Grund: Wir haben zwar das Ziel vor Augen, aber keinen gangbaren Weg, um es zu erreichen. Schließlich werden Sie nicht von heute auf morgen ein anderer Mensch. Es bedarf eines Lernprozesses, um sich ein neues Verhalten so anzugewöhnen, dass es dann auch wirklich »sitzt«.


  Um sich nicht zu überfordern, legen Sie Zwischenschritte fest. Stellen Sie sich dafür Fragen wie:


  
    	Wo stehe ich jetzt? Was bringe ich für das, was ich mir vorgenommen habe, schon alles mit?


    	Was muss ich tun, um zehn Prozent meines angestrebten Zieles zu verwirklichen?


    	Was, um ein Viertel davon umzusetzen?


    	Wie sieht es aus, wenn ich mein Ziel zur Hälfte erreicht habe?


    	Und zu drei Vierteln?


    	Juhu, ich bin angekommen!

  


  Was waren die letzten Schritte?


  Halten Sie diese Zwischenschritte in Ihrem Arbeitsbuch fest, und zwar nach Schwierigkeitsgrad gestaffelt. Machen Sie eine richtige Hitliste daraus. Die ersten Schritte sollten klein ausfallen, sodass Sie sie leicht durchführen können. Beginnen Sie also mit Dingen, die beinahe wie von selbst funktionieren. Kleine, handhabbare Schritte bewirken viele kleine positive Veränderungen. Das stärkt die Motivation und das Selbstvertrauen. Ganz allmählich stellen Sie sich dann größeren Herausforderungen.


  Wenn Sie sich also beispielsweise vorgenommen haben, künftig die eigenen Wünsche, Meinungen und Vorschläge am Arbeitsplatz und privat deutlich zu formulieren, könnten erste kleine Schritte so aussehen:


  
    	Ich antworte auf Fragen wie: »Sollen wir uns den Film x oder Film y ansehen?« nicht mehr mit: »Ist mir egal«, sondern sage klar, welche Alternative mir lieber ist.


    	Ich mache selbst Vorschläge, was wir nach Feierabend unternehmen könnten.

  


  Bei den etwas schwierigeren Zwischenzielen könnte dann beispielsweise etwas stehen wie:


  
    	Ich gewöhne mir an, beim Betreten eines Raumes die Anwesenden anzuschauen und ihnen freundlich zuzunicken, statt wie sonst einfach auf meinen Platz zu huschen.

  


  Und für später, wenn Sie die »Veränderungsmuskeln« schon trainiert haben, stehen Ziele da wie:


  
    	Ich melde mich in einer Diskussion mindestens einmal zu Wort, auch wenn ich nichts besonders Bedeutsames zu sagen habe. Ich sage einfach, wie ich die Sache sehe – auch wenn das vor mir schon jemand ähnlich geäußert hat.


    	Ich belege einen Rhetorikkurs, um mich im selbstbewussten Auftreten und Argumentieren zu üben.

  


  Bauen Sie sich Ihre persönliche Zwischenziel-Hitliste auf. Bleiben Sie dabei offen für neue Einfälle. Impulse für weitere Schritte ergeben sich oft aus dem Tun.


  Heute noch anfangen


  Entscheidend ist Ihre Bereitschaft, gleich einzusteigen. Vielleicht waren Sie es bislang gewohnt, zwar gute Vorsätze zu fassen, aber konkretes Tun in die Zukunft zu verschieben. Die Erfahrung zeigt allerdings, dass Veränderungen dann Erfolg haben, wenn innerhalb von 72 Stunden, nachdem der Entschluss gefallen ist, die ersten konkreten Schritte zur Umsetzung getan werden.


  Nutzen Sie also schon den heutigen Tag, um sich in die gewünschte Richtung zu bewegen, direkt auf die Ein-Zehntel-Marke zu. Machen Sie einen ersten kleinen Schritt. Nehmen Sie sich etwas vor, das leicht umzusetzen ist und Ihnen rasch ein Erfolgserlebnis beschert.


  Und dann bleiben Sie dran. Bewegen Sie sich in den nächsten Tagen weiter in die gewünschte Richtung. Denken Sie sich einfache Herausforderungen aus, denen Sie sich stellen. Lassen Sie sich bei Ihren einzelnen Schritten stets von Ihrem inneren Coach begleiten, der Sie ermutigt und Ihre Fortschritte würdigt. Halten Sie außerdem schriftlich in Ihrem Arbeitsbuch fest, was Sie gerade gemeistert haben. So können Sie Ihren Fortschritt Tag für Tag sichtbar machen.


  Kleine Zwischenziele wählen


  Die Herausforderungen langsam zu steigern ist bei allen persönlichen Entwicklungsvorhaben wichtig. Sonst neigen wir nämlich dazu, uns zu überschätzen und zu viel in zu kurzer Zeit erreichen zu wollen.


  Wählen Sie daher Ihre Zwischenziele bewusst klein und steigern Sie sich erst dann, wenn Sie sich bei dem Erreichten richtig sicher fühlen. Gehen Sie einen Schritt nach dem anderen. Fordern Sie von sich selbst nicht, dass alles gleich hervorragend funktioniert. Freuen Sie sich über jeden Fortschritt, den Sie verbuchen können, auch wenn er Ihnen nur gering vorkommt.


  
    »Große Gedanken brauchen nicht nur Flügel, sondern auch ein Fahrgestell zum Landen.«


    Neil Armstrong

  


  
    Übung: Energie für Ihre Ziele


    
      
        	Setzen oder legen Sie sich bequem hin und legen Sie sich die Hände auf den Bauch. Stellen Sie sich vor, alles loszulassen, was gerade nicht wichtig für Sie ist. Atmen Sie ruhig, tief und entspannt und spüren Sie Ihrer Atmung nach, Atemzug für Atemzug.


        	Nehmen Sie wahr, wie sich durch das Heben und Senken Ihres Bauches auch Ihre Hände heben und senken.


        	Stellen Sie sich vor, dass diese tiefe Atmung Energie in Ihrem Bauch entstehen lässt, die sich mit jedem Atemzug weiter verstärkt. Genießen Sie das wohlige Gefühl von Präsenz und Kraft.


        	Sagen Sie zu sich selbst: »Ich kann mein Ziel erreichen. Ich kann mich auf meine Fähigkeiten verlassen. Mein innerer Coach wird mich dabei unterstützen. Ich schaffe das.«


        	Spüren Sie diesem Gefühl der Gewissheit nach. Dann kehren Sie in das Hier und Jetzt zurück in dem Bewusstsein, dass Sie gerade etwas Wesentliches für sich selbst und Ihren Weg getan haben.

      

    

  


  Akzeptieren Sie, dass es Phasen der Stagnation und Rückschläge geben wird. Wenn Sie in Ihrem Plan schon fünfzig Prozent erreicht haben und es dann irgendwo hakt, dann gehen Sie einfach eine Stufe zurück. Planen Sie Ihre nächsten Schritte wieder eine Nummer kleiner. Wichtig ist nur, dass Sie sich immer wieder Mut machen. Dabei unterstützt Sie Ihr innerer Coach.


  Die vorangegangene Übung wird Sie zusätzlich bestärken. Wenn Sie Ihren Körper mit einbeziehen, dann spüren Sie förmlich, wohin der Weg gehen soll. Und daraus beziehen Sie eine kraftvollere Motivation als aus der reinen Vorstellung.


  Selbstbestärkung – das A und O


  Haben Sie gerade einen Schritt gemeistert? Dann warten Sie nicht auf Bestätigung und Bestärkung von außen. Wenn jemand Sie für Ihren Mut, Ihre guten Ideen, Ihr selbstbewusstes Auftreten oder was auch immer lobt – prima. Wenn nicht, wird das Erreichte dadurch nicht geringer. Freuen Sie sich und sagen Sie sich selbst etwas wie: »Hey, prima gemacht!«


  Erlauben Sie sich ganz ausdrücklich, mit sich selbst zufrieden zu sein. Das tut gut, motiviert Sie und gibt Ihnen Energie für die weiteren Schritte, die vor Ihnen liegen. Es trägt auch dazu bei, dass Sie sich immer weniger vom Urteil anderer abhängig machen und stattdessen Ihren eigenen Maßstab für Erfolg definieren. Diese positiven Effekte können Sie noch unterstützen, indem Sie sich nach einem Erfolg etwas Gutes tun.


  
    »Kleine Taten, die man ausführt, sind besser als große, die man nur plant.«


    George Marshall

  


  Blättern Sie in Ihrem Arbeitsbuch noch einmal zurück zu Ihrer Liste der Wünsche und Bedürfnisse (siehe ab ›) und zu Ihren persönlichen Glanzlichtern (siehe ›). Dort finden Sie jede Menge Anregungen dafür, womit Sie sich selbst belohnen können. Ergänzen Sie die Liste um all die angenehmen Kleinigkeiten, die Sie besonders gerne mögen, die Sie erfreuen oder bei denen Sie sich gut entspannen können.


  Achten Sie darauf, dass Sie sich Ihre kleine Aufmerksamkeit sofort oder möglichst zeitnah nach einem Erfolg gönnen. Dann spüren Sie den positiven Effekt am deutlichsten. Unser Gehirn kann dann Ursache und Wirkung besser zueinander in Bezug setzen, als wenn die Bestärkung erst Tage später erfolgt.


  Indem Sie Ihre Wohltatenliste ständig weiter variieren und ergänzen, geben Sie sich bei jedem neuen Eintrag indirekt die Erlaubnis, gut für sich zu sorgen und Fortschritte zu belohnen. Legen oder hängen Sie sich Ihre persönliche Liste also möglichst an einen Platz, wo Sie sie jederzeit gut sehen und griffbereit haben. So können Sie neue Ideen sofort notieren, und die Belohnungen für Veränderungen stehen Ihnen immer vor Augen.


  
    Übung: Die Zehnerliste


    
      Wenn Sie bei sich einen gewissen Nachholbedarf sehen, was Anerkennung und Bestätigung angeht, dann gewöhnen Sie sich an, am Ende jedes Tages eine Liste mit zehn Dingen aufzustellen, die Sie heute geschafft haben: einen wichtigen Anruf erledigt, etwas Leckeres gekocht, zwei Bewerbungen geschrieben, das Altpapier entsorgt …


      Es brauchen keine Großtaten zu sein, die da stehen. Auch Kleinigkeiten zählen. Es gibt jeden Tag viele Gelegenheiten, sich selbst Lob auszusprechen. Übergehen Sie nicht mehr achtlos all das, was Sie Tag für Tag leisten, sondern stärken Sie Ihr Bewusstsein dafür, wie viele verschiedene Stärken und Kompetenzen Sie haben und einsetzen.

    

  


  Dran bleiben!


  Lassen Sie nicht nach. Kein Sprinter würde einfach sein Training beenden, sobald er zum ersten Mal die elf Sekunden unterschritten hat. Ganz im Gegenteil: Jetzt geht es darum, das Erreichte zu festigen.


  Beziehen Sie auf dem Weg zu mehr Selbstvertrauen Stagnation und Rückschläge mit ein. Fehler sind ein natürlicher Bestandteil Ihres Veränderungsprozesses, denn nur daraus können Sie lernen. Fragen Sie sich also – am besten mithilfe Ihres inneren Coaches –, welche Lehren Sie daraus für die Zukunft ziehen wollen.


  Sie hatten beispielsweise Ihre erste Präsentation wirklich gut vorbereitet, doch das Lampenfieber hat Ihnen einen Strich durch die Rechnung gemacht? Ihr innerer Coach beglückwünscht Sie erst einmal dazu, dass Sie sich überhaupt getraut haben, die Präsentation zu halten. Er ermuntert Sie zu fragen:


  
    	Was war trotzdem gut?


    	Was habe ich Wichtiges daraus gelernt?


    	Was kann ich dafür tun, dass es nächstes Mal besser klappt?

  


  Damit richten Sie Ihr Augenmerk automatisch auf die Zukunft. Sie bemühen sich, neue Lösungen zu finden und nach Unterstützung Ausschau zu halten. Mehr Tipps und Hinweise, die Ihnen helfen, konsequent an Ihrem »Projekt Selbstwertgefühl« dranzubleiben, finden Sie (ab ›).


  Je mehr Schritte in Richtung Ziel Sie gegangen sind, je mehr Aufgaben Sie dabei gelöst haben, je mehr Schwierigkeiten Sie gemeistert haben, desto reichhaltiger wird Ihr Erfahrungsschatz und desto mehr wächst Ihr Selbstvertrauen. Genau das ist der fünfte Schlüssel für ein gutes Selbstwertgefühl.


  
    »Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist es der Glaube an die eigene Kraft.«


    Marie von Ebner-Eschenbach

  


  6. Schlüssel: Persönlichkeit zeigen


  Je weiter Sie nun mithilfe der Übungen in den vorangegangenen Kapiteln schon verinnerlicht haben, dass Sie als Person liebenswert sind, desto mehr dürfte sich auch Ihr Auftreten verändert haben. Mit einem Zuwachs an Selbstwertgefühl sehen Sie nicht nur die Welt mit neuen Augen: Auch Sie werden von den Menschen in Ihrer Umgebung anders wahrgenommen. Es kann sein, dass sich Ihre Haltung ganz automatisch strafft, dass Sie aufrechter als bisher sitzen und gehen, dass Sie herzlicher lachen und öfter mal Nein sagen, wenn jemand Sie vereinnahmen will.


  
    »Alle Träume können wahr werden, wenn wir den Mut haben, ihnen zu folgen.«


    Walt Disney

  


  Vielleicht verändern sich auch Gewohnheiten – dass Sie beispielsweise mehr Wert auf Qualität legen, statt zu finden, dass das Billigste schon gut genug für Sie ist. Dass Sie Lust darauf bekommen, Ihr Äußeres zu verändern, einen neuen Kleidungsstil auszuprobieren, sich eine neue Frisur machen zu lassen. Unser Outfit ist der sichtbare Ausdruck unseres Selbst. Bewusst oder unbewusst streben wir stets danach, unsere Identität, unsere Gedanken und Gefühle nach außen abzubilden. Niemandem ist wirklich gänzlich gleichgültig, wie er sich präsentiert, auch wenn manche Menschen das von sich behaupten. Jeder wählt sein äußeres Auftreten nach persönlichen Gesichtspunkten, die viel mit dem Selbstwertgefühl zu tun haben.


  Beginnen Sie ruhig, Ihr Plus an Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen auch in Ihrem Erscheinungsbild, Ihrer Körpersprache und der Gestaltung Ihrer Umgebung sichtbar werden zu lassen. Überlegen Sie sich, was jetzt zu Ihrem neuen Selbstverständnis und Ihrer Sicht auf die Welt passt. Erlauben Sie sich Neugier und Experimentierfreude. Nehmen Sie Ihr Outfit, Ihre Wohnung, Ihr Büro unter die Lupe, und fragen Sie sich, was es über Ihre Persönlichkeit aussagt. Passt es noch? Oder möchten Sie jetzt eigentlich etwas anderes ausdrücken?


  Sie müssen jetzt nicht schlagartig alles auf den Kopf stellen. Betrachten Sie die Veränderungen Ihres Äußeren und Ihrer Umgebung stattdessen als hervorragende Möglichkeit, sich selbst für die kommenden Entwicklungsziele zu bestärken. Sortieren Sie zunächst alles aus, was einen nachlässigen oder lieblosen Umgang mit sich selbst widerspiegelt. Entsorgen Sie diese Dinge. Sie haben keinen Platz mehr in Ihrem Leben.


  Notieren Sie sich dann, was Sie alles verändern möchten und welche Anschaffungen dafür erforderlich sind. Sie finden ihren Platz auf der Wunsch- und Belohnungsliste. Für jedes erreichte Zwischenziel gönnen Sie sich etwas von diesen neuen Dingen. Die Vorfreude darauf wird Sie bei der Umsetzung Ihrer Ziele beflügeln.


  Probieren Sie Verschiedenes aus, um den Stil zu finden, der jetzt zu Ihnen passt. Dabei geht es um Ihr Äußeres sosehr wie um Ihre Umgebung, Ihre Wohnung, Ihr Büro. Richtschnur dafür ist einzig und allein Ihr Gefühl: Was gefällt Ihnen? Was empfinden Sie als stimmig für sich?


  
    Übung: Persönlicher Stilcheck


    
      Nehmen Sie Ihr Äußeres und Ihre Umgebung in einer ruhigen halben Stunde einmal unter die Lupe und fragen Sie sich:


      
        	Was alles in meiner Umgebung ist Ausdruck meines persönlichen Stils? Und was steht eigentlich nur so herum? Gefällt mir das so, oder will ich es eigentlich ganz anders?


        	Welche Kleidungsstücke, Accessoires, Möbel, Vorhänge drücken meine Persönlichkeit und meine persönlichen Vorlieben aus? Welche haben nichts mit mir zu tun?


        	Welche Dinge, die ich besitze, gehen mir eigentlich auf die Nerven – weil sie unpraktisch sind, abgenutzt oder reparaturanfällig? Wann gedenke ich mich davon zu befreien?


        	Durch welche Dinge wird sichtbar, was mir bisher wichtig war? Wenn mir jetzt andere Dinge wichtig sind, was möchte ich dann auch äußerlich verändern?


        	Was sage ich eigentlich der Welt mit der Wahl meiner Kleidung, meiner Frisur oder meines sonstigen Outfits? Welche Botschaft sende ich aus? Passt das Äußere noch, oder will ich lieber eine andere Botschaft übermitteln?

      


      Achten Sie bei diesem Stilcheck ganz bewusst auf Ihre Gefühle. Nützlichkeitserwägungen dagegen können Sie für einen Moment beiseite lassen. Natürlich spielen sie auch eine Rolle, aber bei diesen Überlegungen geht es erst einmal darum herauszufinden, was Sie wirklich mögen und als angenehm empfinden und was nicht; was zu Ihnen passt und was nicht.

    

  


  Stärken Sie Ihre Ausstrahlung


  Ihre Ausstrahlung entscheidet, wie Sie von Ihrer Umgebung wahrgenommen werden und wie andere auf Sie reagieren. Ausschlaggebend dafür sind keineswegs strahlende Schönheit, eine superschlanke Figur oder ein makelloses Aussehen, wie die Medien es uns glauben machen wollen. Viel wesentlicher für Ihre Wirkung auf andere sind neben Ihrem persönlichen Stil Ihre Körpersprache, Ihre Stimme und die Art, wie Sie auf andere reagieren – mit Worten, Mimik, Gestik und Blickkontakt. Last but not least spiegelt Ihre gesamte Haltung, sowohl die innere als auch die äußere, wider, ob Sie sich in Ihrem Körper wohlfühlen, ob Sie sich mögen und von sich überzeugt sind.


  Im eigenen Körper zu Hause zu sein ist daher die Basis für eine positive Ausstrahlung. Wenn Sie überzeugt »Ja« zum eigenen Erscheinungsbild sagen können, ohne darauf zu schielen, ob es gängigen Schönheitsvorstellungen und Normen entspricht; wenn Sie sich vital und lebendig fühlen, dann überträgt sich das auch auf andere.


  Um Ihren Körper wohlwollend wahrzunehmen und damit Ihre persönliche Ausstrahlung zu stärken, können Sie sich eine ganze Reihe von Körperübungen zunutze machen. Eine wichtige Rolle spielen dabei insbesondere die Haltung und der Atem. Wer wenig von sich hält, der geht, steht und sitzt meist mit gekrümmten Schultern. Derjenige gönnt sich in der Regel auch nicht genug Luft, atmet flach und unregelmäßig. Wenn Sie die praktischen Übungen zu Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen (siehe ab ›) schon eine Weile regelmäßig durchführen, haben Sie möglicherweise auch bemerkt, dass Sie sich gerader halten und tiefer atmen.


  Schenken Sie nun Ihrer Haltung und Ihrem Atem ganz bewusst mehr Aufmerksamkeit. Damit machen Sie sich außerdem einen Rückkopplungseffekt zunutze: Wer sich gerade hält und seine Atmung vertieft, erlebt, dass auch Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen wachsen.


  Wie wir mit unserem Körper umgehen, beeinflusst unsere Gedanken und Gefühle mehr, als uns meist bewusst ist. Für unsere psychische Befindlichkeit ist von Bedeutung, wie wir uns ernähren, wie viel Flüssigkeit wir täglich zu uns nehmen, wie viel und wie häufig wir etwas für unsere Muskeln und unsere Ausdauer tun, wie viel Sauerstoff wir durch unsere Atmung aufnehmen, wie viel Ruhe, Schlaf und Entspannung wir uns gönnen. Nutzen Sie bewusst die vielfältigen Möglichkeiten, ein sicheres und kraftvolleres Körperbewusstsein zu entwickeln: Yoga, Qigong, Tai-Chi, Ausdruckstanz, Mannschaftssportarten, Wandern, Schwimmen – was Ihnen am meisten liegt. Wenn Sie die Kraft und Lebendigkeit Ihres Körpers immer wieder bewusst erleben, profitieren Ihre Haltung, Ihr Selbstvertrauen, Ihre Stimmung und Ihre Ausstrahlung davon.


  
    Übung: Atmen mit Kopf und Herz


    
      
        	Nehmen Sie sich fünf bis zehn Minuten Zeit und sorgen Sie dafür, dass Sie ungestört sind. Stellen Sie sich locker hin, die Beine etwa hüftbreit gespreizt. Halten Sie den Rücken gerade, ohne aber stocksteif dazustehen. Die Haltung muss sich entspannt anfühlen. Schließen Sie die Augen und folgen Sie Ihrem Atem mit den Gedanken, ohne ihn zu beeinflussen.


        	Nach einigen Atemzügen lassen Sie während des Einatmens den Kopf behutsam in Richtung Brust sinken. Gehen Sie innerlich mit der Bewegung mit und nehmen Sie wahr, wie Ihr Brustraum sich weitet. Spüren Sie Ihr Herz und die Kraft, mit der es Ihren Atem unterstützt.


        	Während des Ausatmens richten Sie sich ebenso behutsam wieder auf, bis Sie ganz gerade stehen. Nehmen Sie dabei Ihren Kopf wahr, der ganz frei und leicht auf Ihren Schultern sitzt. Warten Sie einen Moment, bis Sie wieder einatmen.


        	Wiederholen Sie den Ablauf einige Male ganz ruhig und konzentriert.


        	Öffnen Sie nun die Augen wieder und spüren Sie noch etwas nach. Genießen Sie das Gefühl von Vitalität, das sich jetzt in Ihrem Körper ausgebreitet hat.


        	Führen Sie die Übung häufiger durch, besonders dann, wenn Sie sich nicht in Bestform fühlen oder einen schwierigen Tag vor sich haben. Sie stärkt die Standfestigkeit – auch im übertragenen Sinn – und lässt Sie souveräner auftreten.

      

    

  


  Äußere Haltung – innere Haltung


  Niemand fühlt sich immer und in absolut jeder Situation unsicher. Vielleicht schrecken Sie davor zurück, im Gespräch mit Kollegen den eigenen Standpunkt zu vertreten – haben aber überhaupt kein Problem damit, mit dem Kundenberater Ihres Autohauses wegen einer Reklamation Tacheles zu reden und dabei sicher und souverän auf Ihr Recht zu bestehen. Selbstvertrauen und Durchsetzungsfähigkeit sind also eigentlich vorhanden. Aber in kontroversen Situationen mit Menschen, denen Sie tagtäglich begegnen, scheint der Zugang dazu verbaut zu sein.


  Wenn es Ihnen gelingt, das Selbstvertrauen in jeder Situation abzurufen, dann vergrößert sich Ihr Aktionsradius entscheidend. Mit der folgenden Übung können Sie das systematisch trainieren.


  
    Übung: Selbstvertrauen abrufen


    
      
        	Stellen Sie sich locker hin, die Beine hüftbreit auseinander, und halten Sie Ihren Rücken gerade. Schließen Sie die Augen und spüren Sie in Ihren Körper hinein. Nehmen Sie Ihren Atem wahr, wie er ein- und ausströmt.


        	Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie ein gutes Selbstwertgefühl hatten, in der Sie voll und ganz von sich und dem, was Sie taten, überzeugt waren, sich kraftvoll und sicher gefühlt haben.


        	
          Spüren Sie der Situation nach:

          
            	Wann und wo war das?


            	Was haben Sie gesehen?


            	Was haben Sie gehört?


            	Was gefühlt?

          

        


        	
          Wie fühlt sich Ihr Körper jetzt an, wenn Sie an diese Situation denken?

          
            	Ihre Arme?


            	Ihre Schultern?


            	Ihre Körpermitte?


            	Ihre Beine und Füße? Spüren Sie in Ihren Körper hinein.

          

        


        	Sobald Sie dieses Gefühl von Stärke, Lebendigkeit und Sicherheit, das Sie damals hatten, intensiv spüren, machen Sie eine kleine Geste. Führen Sie beispielsweise Daumen und Zeigefinger jeder Hand zusammen und drücken Sie sie leicht aneinander, während Sie sich weiter so deutlich wie möglich an die damalige Situation und die damit verbundenen Gefühle erinnern.


        	Lösen Sie die Geste wieder, atmen Sie tief ein und aus und kehren Sie wieder ins Hier und Jetzt zurück.

      

    

  


  Wiederholen Sie diese Übung am besten jeweils am Morgen, bevor Sie in Ihren Tag starten. Sie werden feststellen, dass das erwünschte Gefühl sich zusehends leichter aktivieren lässt. Schließlich drehen Sie den Spieß um: Halten Sie kurz inne, schließen Sie die Augen, machen Sie die Geste und lassen Sie dadurch Situation und Gefühl wieder in sich aufsteigen. Bald können Sie allein durch die Geste den ermutigenden und bestärkenden Gefühlszustand aktivieren. Besonders in den Situationen, in denen Sie vor einer Herausforderung zurückschrecken, deren Bewältigung aber gut und wichtig für Sie wäre, ist es sehr hilfreich, diese Übung bewusst einzusetzen und sich damit zu vergewissern, dass Sie Kräfte in sich aktivieren können.


  Verschenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht wahllos


  So wie Sie festgestellt haben, dass beispielsweise bestimmte Kleidungsstücke, Farben oder Dinge nun nicht mehr zu Ihnen passen, kann es sein, dass sich einige Ihrer Kontakte und Beziehungen zu anderen Menschen auf einmal nicht mehr stimmig anfühlen. Nicht jedem wird es gefallen, dass Sie nun mit geraderem Rückgrat auftreten, die eigene Meinung vertreten und öfter mal Nein sagen.


  Lassen Sie die Menschen, mit denen Sie häufig zu tun haben, einmal in einer ruhigen Stunde Revue passieren. Welche Gefühle nehmen Sie wahr, wenn Sie mit Ihren Freunden, Bekannten und Kollegen zusammen sind?


  Durch ein stärkendes, wertschätzendes Umfeld können wir unser Selbstwertgefühl weiter fördern. Wir können uns aber auch verrennen, indem wir Kontakte zu Menschen aufrecht erhalten, die uns nicht vollständig akzeptieren, so wie wir sind, sich selbst für etwas Besseres halten oder kein echtes Interesse an uns haben.


  Reduzieren Sie Kontakte zu Menschen, die in Ihnen ein unangenehmes Gefühl erzeugen: weil Sie spüren, dass Sie dem anderen wenig bedeuten, von ihm schulmeisterlich behandelt oder häufig unter Druck gesetzt werden. Oder weil Sie es immer wieder erlebt haben, dass Sie von dem anderen vorrangig für seine eigenen Interessen vereinnahmt wurden.


  
    Übung: Meine Kontakte


    
      Notieren Sie in Ihr Arbeitsbuch:


      
        	Bei wem geht es mir gut?


        	Mit wem habe ich häufig Spaß und fühle mich unbeschwert?


        	Wo fühle ich mich eher unwohl und beklommen?


        	Bei wem habe ich das Gefühl, verstanden zu werden und angenommen zu sein?


        	Wo befürchte ich, nicht für voll genommen zu werden?


        	Bei wem fühle ich mich nach einem Gespräch oft inspiriert und beschwingt?


        	Wer ist auch dann für mich da und schenkt mir seine Aufmerksamkeit, wenn es mir mal nicht gut geht?

      


      Spüren Sie genau nach, welche Resonanz jeweils in Ihnen entsteht. Wer tut Ihnen gut und wer nicht?

    

  


  Zeit können Sie immer nur einmal »ausgeben«: Je mehr Zeit Sie jenen Menschen widmen, die Ihnen nicht guttun, desto weniger behalten Sie für diejenigen übrig, die echtes Interesse an Ihnen haben. Und nicht zuletzt fehlt Ihnen diese Zeit auch für sich selbst, für Ihre Übungen zur Entwicklung von Selbstbewusstsein und für die Glanzlichter, die Sie in Ihrem Alltag setzen. Möglicherweise verändert sich Ihr sozialer Kreis aber auch ganz von selbst: Es kann nämlich durchaus sein, dass Sie mit Ihrer veränderten Selbstwahrnehmung nun neue Menschen anziehen und neue Kontakte schließen. Seien Sie offen dafür.


  Wenn Sie Aufmerksamkeit dafür entwickeln, welche Menschen und welche Dinge Ihnen in Ihrem persönlichen Umfeld guttun, werden Sie feststellen, dass auch davon eine Stärkung Ihres Selbstwertgefühls ausgeht, die Sie weiterbringt.


  7. Schlüssel: Kommunikative Kompetenz üben


  Durch die Schritte, die Sie bereits zur Stärkung Ihres Selbstwertgefühls unternommen haben, dürften Sie spüren, dass Sie im Umgang und in der Kommunikation mit anderen sicherer geworden sind. Kein Wunder: Wenn Sie sich selbst mit allen Stärken und Schwächen vorbehaltlos akzeptieren, machen Sie sich unabhängiger von dem, was Ihr Umfeld von Ihnen denkt. Sie können deshalb unbefangener auf andere zugehen.


  Richten Sie Ihren Blick nach außen


  Früher, als Sie sich selbst mit den Augen des inneren Kritikers betrachtet haben, ist Ihnen sicher vieles entgangen, wenn Sie mit anderen zusammen waren. Schließlich nahm die permanente Frage, wie Sie auf andere wirken und was diese von Ihnen halten könnten, den größten Teil Ihrer Aufmerksamkeit in Anspruch.


  Lenken Sie daher nun Ihren Blick ganz bewusst nach außen. Mit Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen ausgestattet, entdecken Sie jetzt vieles, was Ihnen vorher entgangen ist: welche liebenswürdigen Seiten und welche Macken Ihre Mitmenschen besitzen, wie verschieden ihre Mimik und Gestik ist, wie individuell sie auf ein Ereignis reagieren, welche Gewohnheiten sie haben, wo sie sicher und wo sie unsicher auftreten.


  Nehmen Sie einfach nur aufmerksam wahr, was sich in Ihrer Umgebung tut. Damit weiten Sie Ihren Blick. Außerdem hören Sie auf, alle möglichen Verhaltensweisen anderer auf sich selbst zu beziehen. Öfter mal die Rolle eines Beobachters einzunehmen entlastet davon, sich ständig Gedanken darüber zu machen, wie andere uns bewerten könnten. Das ist besonders dann hilfreich, wenn wir gerade Lampenfieber haben oder uns irgendwo fremd fühlen.


  Durch das Beobachten wird Ihnen deutlich, dass jeder Mensch sein eigener kleiner Mikrokosmos ist. Einen Fehler, den Sie gemacht haben und der Sie vielleicht noch tagelang beschämt, hat der andere wohl schon in der nächsten Viertelstunde vergessen. Klar: Wir sind das Zentrum unserer persönlichen kleinen Welt, die durch diesen Fehler gerade erschüttert wurde. Für den anderen sind wir dagegen nur ein Teil seiner Umgebung – so wie wir selbst andere Menschen als Teil unserer eigenen Umgebung wahrnehmen. Das, was wir als schlimm oder blamabel empfinden, besitzt für den anderen längst nicht die gleiche Bedeutung wie für uns selbst.


  Wenn es Ihnen gelingt, diese Sichtweise zu verinnerlichen, können Sie sich in Zukunft entspannt zurücklehnen. Dass Sie sich beim Vortrag dreimal verhaspelt und mindestens fünfzehnmal »äh« gesagt haben, nehmen die meisten nur am Rande zur Kenntnis. Ein Fleck auf Ihrer Jacke wird von den Kollegen nur bemerkt, wenn Sie sie mit der Nase darauf stoßen. Auch dass ein Beitrag zu einer Diskussion eher mittelprächtig ausgefallen ist, wird niemanden wirklich erschüttern. Oder denken Sie selbst am Freitag immer noch daran, dass der Kollegin in der Frühstückspause am Montag ein Rülpser entfahren ist?


  Jeder Mensch ist in erster Linie mit sich selbst beschäftigt. Sie können also getrost damit aufhören, Vermutungen darüber anzustellen, was wer wohl über Sie denkt oder sagt.


  
    »Bei gleicher Umgebung lebt doch jeder in einer andern Welt.«


    Arthur Schopenhauer

  


  Andere Menschen, vor allem jene, die uns kaum kennen, denken äußerst wenig über uns nach – wenn überhaupt. Selbst der allergrößte Star, der bei jedem Auftritt in Aufmerksamkeit baden kann, besitzt meist keine tiefere Bedeutung für das Leben eines Fans. Diese Erkenntnis macht unbefangener. Nur wenn wir uns verlieben oder sehr tiefe Beziehungen eingehen, kommen wir dem anderen so nahe, dass er fast zum Teil unserer selbst wird.


  Beziehen Sie es also nicht auf sich, falls Ihr Kollege Walter nicht einmal den Kopf hebt, wenn Sie den Raum betreten. Das mindert nicht im Geringsten Ihren Selbstwert, sondern hat lediglich mit der Großwetterlage zu tun, die gerade im Mikrokosmos »Walter« herrscht. Auch wenn Ihre Freundin Inge zehn Minuten zu spät kommt, heißt das nicht, dass Sie pünktliches Erscheinen nicht wert sind. Schmettern Sie Walter ein fröhliches »Guten Morgen!« entgegen. An seiner Reaktion können Sie ablesen, wie Sie heute am besten mit ihm umgehen. Und sagen Sie Inge ganz offen, dass Sie sich Pünktlichkeit wünschen.


  Fragen Sie nach!


  Sehr viele »Selbstwert-Unfälle« sind darauf zurückzuführen, dass wir anderen unterstellen, uns abzulehnen, lächerlich zu finden, unaufrichtig zu behandeln, auf uns herabzusehen. Wer das Verhalten anderer so interpretiert, dass die eigenen Unsicherheiten und Selbstwertzweifel bestätigt werden, zieht sich entweder gekränkt und stumm zurück oder konfrontiert den anderen mit Vorwürfen wie: »Ich bin wohl Luft für dich!«, oder: »Du glaubst wohl, mit mir kannst dus machen!«


  Dabei können wir überhaupt nicht beurteilen, was im Mikrokosmos des anderen wirklich vor sich geht. Es gibt nur eine Möglichkeit, es herauszufinden: Fragen stellen. Fragen Sie den Kollegen, der Sie gerade ignoriert hat, also: »Bist du gerade sehr beschäftigt?« Oder erkundigen Sie sich bei der Freundin, die Sie eine halbe Stunde hat warten lassen: »Hat dich etwas aufgehalten?«


  Gewöhnen Sie sich an nachzufragen, statt einfach zu vermuten. Fragen Sie, wenn Ihnen etwas unklar oder mehrdeutig erscheint:


  
    	»Wie meinst du das?«


    	»Wie ist … jetzt genau zu verstehen?«


    	»Mir scheint, dass du … Stimmt das?«

  


  Es ist besser, Klarheit zu gewinnen, als sich mit Spekulationen aufzuhalten oder von vornherein gekränkt zurückzuziehen. So erleben Sie sich selbst als aktiv handelnden Menschen statt als passiven.


  Sorgen Sie außerdem dafür, Ihre eigenen Wünsche und Anliegen klar zu vermitteln und möglichst deutlich zu formulieren, worum es Ihnen geht. Dann ist nämlich auch der andere nicht auf Vermutungen angewiesen. Sprechen Sie dabei von »ich« statt von »man« oder »wir«:


  
    	»Ich denke …«


    	»Ich erwarte …«,


    	»Ich wünsche mir …«

  


  Halten Sie dabei Blickkontakt mit Ihrem Gesprächspartner.


  Packen Sie an, wovor Sie sich fürchten


  Ihre kommunikative Kompetenz stärken Sie am besten durch häufiges und konkretes Üben in entsprechenden Alltagssituationen. Listen Sie in Ihrem Arbeitsbuch einmal typische Kommunikationssituationen auf, in denen Sie sich normalerweise unbehaglich oder ängstlich fühlen.


  Nehmen Sie vor allem solche auf, die Sie bisher gemieden haben, wo es nur ging. Wählen Sie dann eine Situation aus und stellen Sie sich vor, Sie erlebten Sie jetzt, in diesem Moment. Versetzen Sie sich ganz hinein und untersuchen Sie sie in Gedanken näher:


  
    	Worum geht es?


    	Was genau macht die Situation für Sie so unangenehm?


    	Was denken Sie normalerweise in dieser Situation?


    	Wie fühlen Sie sich?


    	Was befürchten Sie dabei ganz konkret?

  


  Fragen Sie sich als Nächstes, was Sie Ihnen diese Situation um zehn Prozent angenehmer oder erträglicher machen könnte:


  
    	Was bräuchten Sie?


    	Was müssten Sie tun?


    	Wen könnten Sie fragen oder um Unterstützung bitten?

  


  Halten Sie alle Ideen in Ihrem Arbeitsbuch fest.


  Wenn Sie sich die unangenehme Situation möglichst klar vorstellen und dann nach Handlungsoptionen suchen, haben Sie bereits den ersten Schritt zur Lösung des Problems getan. Die folgende Übung kann Sie weiter dabei unterstützen. Besonders wirkungsvoll ist sie für schwierige Kommunikationssituationen, denn sie unterstützt Sie in dem Bewusstsein, dass niemand Ihr Innerstes verletzen und entwerten kann. Sie lernen, auf sich selbst zu vertrauen.


  Wagen Sie sich in kleinen Schritten an die Situationen heran, in denen Sie sich unbehaglich fühlen. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie gerade anfangs das eine oder andere Mal in alte Muster zurückfallen oder wenn etwas nicht so klappt, wie Sie es sich vorgestellt hatten. Üben Sie weiter, und denken Sie dabei an Musiker, Maler oder Sportler, die ebenfalls viele Übungsrunden absolvieren müssen, bis sie ihre Ziele erreichen.


  Mehr Sicherheit in der Kommunikation mit anderen können Sie ebenfalls nur erreichen, wenn Sie Ihre persönlichen Übungssituationen immer wieder aufsuchen und bewusst trainieren, sie zu meistern. Zollen Sie sich selbst Anerkennung dafür, dass Sie aktiv an sich arbeiten, statt passiv in Ihrem bisherigen Verhalten zu verharren. Das allein ist schon ein Erfolg! Belohnen Sie sich dafür – genauso natürlich für jeden kleinen Fortschritt, den Sie bemerken. Ihre Listen der persönlichen Wünsche und der Glanzlichter, die Sie in Ihrem Arbeitsbuch notiert haben, zeigen Ihnen, wie Sie sich selbst für den weiteren Weg bestärken können.


  
    Übung: Mentaler Schutzschild


    
      
        	Nehmen Sie sich eine Viertelstunde ungestörte Zeit. Setzen oder stellen Sie sich locker hin und atmen Sie ein paar Mal tief ein und aus.


        	Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie ruhig und gelassen bleiben konnten, obwohl es um Sie herum turbulent zuging. Versetzen Sie sich in diese Situation. Vergegenwärtigen Sie sich so viele Details wie möglich. Tauchen Sie intensiv in das Gefühl ein, das Sie damals hatten.


        	Sagen Sie zu sich selbst: »Ja, das bin ich. Das kann ich.« Stellen Sie sich gleichzeitig einen Schild vor, der Sie schützt, wenn Sie ihn brauchen. Das kann eine Rüstung sein, eine Glaswand, ein Wall, eine Aura aus Licht – probieren Sie verschiedene Möglichkeiten aus, bis Sie die wirksamste herausgefunden haben.


        	Sagen Sie: »Ja, ich schütze mich. Das kann ich.« Spüren Sie dabei in sich hinein und lassen Sie das Gefühl wachsen, bis es Sie ganz erfüllt. Unterstützen Sie es durch tiefe, ruhige Atmung.


        	Nach einer Weile kehren Sie wieder ins Hier und Jetzt zurück. Sie wissen jetzt, dass Ihnen dieser Schutzschild jederzeit zur Verfügung steht. Üben Sie, ihn anzulegen, bis Sie ihn auch im Alltag mühelos visualisieren können. Beginnen Sie damit probehalber in einfachen, risikolosen Momenten. Wenn Sie weiter trainieren, wird sich der Schutzschild auch in schwierigen Kommunikationssituationen mühelos erzeugen lassen.

      

    

  


  Holen Sie bewusst Feedback ein


  Um verschiedene Blickwinkel und Handlungsalternativen kennenzulernen, ist es gut, Feedback von anderen einzuholen. Fragen Sie einfach Ihren Partner, Ihre Freunde, Ihre Kollegen oder Ihren Chef ganz konkret: »Wie schätzt du mein Verhalten in dieser Situation ein? Was fandest du gut? An welchen Stellen könnte ich künftig noch etwas besser machen?«


  Wie auch immer das Feedback ausfällt: Hören Sie ruhig zu, und reagieren Sie nicht reflexartig mit Erleichterung oder Bestürzung. Erkundigen Sie sich ruhig näher, wie der andere zu seiner Einschätzung kommt. Bedenken Sie: Was Sie hören, ist nichts als eine persönliche Ansicht, eine Einzelmeinung. Jemand anders kann Sie ganz anders sehen und auch Ihr Verhalten ganz anders bewerten.


  Indem Sie aktiv nach Feedback fragen, zeigen Sie:


  
    	dass Sie keine Angst vor Kritik haben,


    	dass Sie gewillt sind, dazuzulernen und


    	dass Ihnen an der Meinung Ihres Gegenübers etwas liegt. Und das kann er durchaus als Kompliment betrachten.

  


  Auch wenn ein Feedback einmal negativ ausfällt, vergessen Sie nie: Es geht um Ihr Verhalten, nicht um Sie als Person, egal wie der andere seine Aussage formuliert. Sie selbst entscheiden, was Sie davon als nützlich für Ihre Weiterentwicklung aufnehmen und was Sie als vollkommen subjektive Sicht Ihres Gegenübers einstufen.


  Wenn Sie die Angst vor Ablehnung im Griff haben, gibt es wenig, was Sie in der Kommunikation mit anderen noch schrecken kann: Sie sind präsent, Sie vertreten Ihre Meinung und lassen anderen Menschen die ihre. Sie gehören dazu. Damit, mit Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen ruht Ihr Selbstwertgefühl auf drei starken Säulen.


  


  [image: Kap 4]


  Der Schwung des Anfangs trägt Sie nur ein Stück des Wegs. Weiter gehts zu Fuß …


  WENN WIR EIN NEUES VORHABEN STARTEN und sich schon relativ rasch die ersten Erfolge einstellen, sind wir häufig Feuer und Flamme. Die Versuchung ist groß, nun zu denken, dass es ab jetzt immer so weitergeht. Es läuft, und das finden wir wunderbar. Dieser Schwung trägt eine Weile, doch dann lässt er irgendwann nach. Dafür muss gar nicht mal etwas passiert sein, was Sie entmutigt hat. Meist schwindet einfach nur der Reiz des Neuen. Plötzlich kommt es uns mühevoll vor, die Instrumente, die wir eben noch so wirkungsvoll angewendet haben, konsequent weiter zu benutzen.


  Es kann auch sein, dass weitere Erfolge länger auf sich warten lassen, als wir nach dem guten Start zunächst erwartet hätten. Dann schwindet unsere Geduld mit uns selbst, und wir lassen zu, dass Mutlosigkeit in uns aufkommt. Schon wittert der innere Kritiker Morgenluft und macht sich daran, sich wieder in den Vordergrund zu spielen. Oder die Ziele, die wir als wichtig erkannt haben und auf die wir zugelaufen sind, gehen in den Sachzwängen des Alltags unter.


  Kennen Sie das? Wenn Sie jetzt seufzen und sagen: »Morgen, ja, morgen mache ich weiter«, dann lesen Sie lieber weiter und holen Sie sich in den nächsten Abschnitten die nötigen Impulse, um dranzubleiben.


  Jetzt bloß nicht aufgeben!


  Dass sich Phasen des Voranschreitens und solche der Stagnation abwechseln, ist ganz normal. Wenn uns ein Stolperstein auf unserem Weg plötzlich zum Innehalten zwingt, dann wird der Blick oft vom Ziel abgelenkt. Alltagsstress, Probleme und Widrigkeiten kommen uns oft viel wichtiger vor als das große Projekt Selbstwertgefühl, das wir gerade erst begonnen haben. Meistens bringt uns einer von vier klassischen Gründen zum Stolpern:


  
    	»Ich habe einfach keine Zeit dranzubleiben.«


    	»Ich traue mir das nicht wirklich zu.«


    	»Ich bin es nicht gewöhnt, mich so intensiv um mich selbst zu kümmern.«


    	»Ich habs ja versucht, aber die anderen spielen nicht mit.«

  


  Aber mit der persönlichen Weiterentwicklung ist es wie mit einem Garten: Wenn wir uns blühende Beete, üppiges Wachstum und eine gute Ernte wünschen, müssen wir etwas dafür tun. Sind wir nachlässig, beherrschen bald Brennnesseln und Giersch die Fläche und erstickt nach und nach alles, was wir gesät und angepflanzt haben.


  Damit Ihr neues Selbstwertgefühl sich so stabilisieren kann, dass es Ihnen irgendwann zur zweiten Natur wird, ist genau wie beim Garten liebevolles, aber konsequentes Dranbleiben gefragt. Zum Glück gibt es Mittel und Wege, um nachlassender Energie, Durststrecken und Anfällen von Zaghaftigkeit wirkungsvoll zu begegnen.


  Neue Denk- und Verhaltensweisen einbürgern


  Einige davon haben Sie bereits kennengelernt: Es sind Durchhaltestrategien, die Sie auf Ihrem Weg begleiten. Wenn Sie diese Selbstbestärker nutzen, dann bleiben Sie in starker emotionaler Verbindung mit Ihrem Vorhaben.


  
    Durchhaltestrategien zum Nachschlagen


    
      
        	Die Wunsch- und Belohnungsliste (›)


        	Glanzlichter setzen (›)


        	Die Bestärkungsformel: Ich kann! Ich darf! Ich will! (›)


        	Der innere Coach (›)


        	Die Schatztruhe (›)


        	Das persönliche Motto (›)


        	Die Übung »Selbstvertrauen abrufen« (›)

      

    

  


  Machen Sie sich außerdem häufig die Gründe bewusst, die Sie dazu bewogen haben, Ihr Selbstwertgefühl verbessern zu wollen. Dann kann Ihr Veränderungsprojekt gar nicht erst in der alltäglichen Aufgabenfülle untergehen.


  Bei Stagnation: kleine Schritte


  Dass Sie zwischendurch einmal ins Stocken geraten oder Rückschläge hinnehmen müssen, gehört dazu. Wichtig ist, dass Sie dann nicht aufgeben, sondern am Ball bleiben. Auch wenn Sie nur 25 Prozent Ihres eigentlich gesteckten Zieles umsetzen: Das ist immer noch wesentlich besser als null Prozent. Arbeiten Sie daran, Fehler nicht als Versagen zu werten, sondern als natürlichen Bestandteil Ihres Veränderungsprozesses. Überlegen Sie mit der Hilfe Ihres inneren Coaches, wie es weitergehen kann. Wählen Sie vielleicht Ihre Schritte kleiner oder überlegen Sie sich, ob Sie an anderen Stellen ansetzen oder sich Unterstützung holen können.


  Schauen Sie darauf, was Sie auf Ihrem Weg bisher schon bewegt und verändert haben: Sie haben sich mutig mit starken negativen Denkmustern angelegt und ihnen etwas Neues entgegengesetzt, das Ihr Lebensglück stärken kann. Allein das ist schon ein großes Plus: das beherzte Nein zum Weiterso und das ebenso beherzte Ja zu Ihrer Entwicklung und der Entfaltung Ihres Potenzials.


  Mit Gegenwind umgehen


  Tief greifende Veränderungen gehen selten vonstatten, ohne dass es irgendwo kneift und hakt. Auch dass Gegenwind aufkommt, ist völlig normal (siehe auch: Auch die Kosten bedenken, ›). Vermutlich ist es gerade der Gegenwind von außen, der für Sie schwer zu ertragen ist, dann nämlich, falls Sie zu den Menschen gehören, die bisher das Urteil anderer weitgehend zum Maßstab ihres Selbstwerts gemacht haben. Solche Denk- und Verhaltensmuster sind zählebig.


  Eine schwierige Situation: Wenn Sie vorwärts gehen, sehen Sie Steine und Dornen auf Ihrem Weg. Umzukehren aber bedeutet Rückzug ins Gestern, das beherrscht war von Anpassung, chronischen Unterlegenheitsgefühlen und ständigen Selbstzweifeln.


  Werden Sie sich in solchen Situationen darüber klar, wie es nun weitergehen soll. Fragen Sie sich:


  
    	Welche positiven Konsequenzen wird es für meine Zukunft haben, wenn ich mein Selbstwertgefühl weiter stärke und meine Ziele verwirkliche? Wie wird sich das auf mein Lebensglück auswirken? Welche Ziele kann ich für mich dadurch erreichen?


    	Was muss ich dafür möglicherweise jetzt und weiterhin in Kauf nehmen? Bin ich bereit dazu?

  


  
    »Wenn Sie immer das tun, was Sie immer getan haben, werden Sie immer das erhalten, was Sie immer erhalten haben.«


    Anthony Robbins

  


  
    	Welche negativen Konsequenzen wird es für meine Zukunft haben, wenn ich jetzt klein beigebe und zurückkehre zu dem, was ich immer schon gemacht habe? Welche Möglichkeiten sind mir dann versperrt? Wie schränkt das mein Leben ein?


    	Welche positiven Konsequenzen könnte eine Umkehr andererseits haben?

  


  Auf Grundlage dieser Antworten können Sie eine fundierte Entscheidung treffen. Diese Entscheidungsfreiheit kann Ihnen niemand nehmen: Wenn Ihnen die Vorteile Ihrer alten Denkmuster lockender erscheinen als das Abenteuer, sich zu verändern, dann ist auch das Ihr gutes Recht.


  Gestärkt aus der Krise hervorgehen


  Wenn Sie aber den Schluss ziehen, dass die Vorteile des Weitermachens die Vorteile eines Verharrens im Status quo überwiegen, dann spüren Sie vermutlich, wie diese Entscheidung Sie mit neuer Kraft erfüllt und in Ihrem Entschluss bestärkt. Ihre Motivation hat einen Kick bekommen. Das ist immer so, wenn wir ein Hindernis überwunden haben.


  Um mit solchen Krisen auf Ihrem Weg umzugehen, ist es wichtig, dass Sie Ihre Selbstakzeptanz stärken. Sagen Sie sich immer wieder: Egal, wie gut oder schlecht ich auf meinem Weg vorankomme: Mein Selbstwert bleibt davon unberührt.


  Das Selbstmanifest


  Ein Selbstmanifest ist eine Art Grundsatzpapier, das Sie immer wieder an das erinnert, was Ihnen wichtig ist. Ein Beispiel dafür finden Sie in dem folgenden Kasten. Es soll Ihnen lediglich eine Anregung für Ihr eigenes Selbstmanifest geben: Vielleicht setzen Sie andere Prioritäten, vielleicht sind auch ganz andere Aspekte Ihres persönlichen Entwicklungsprozesses für Sie von Belang.


  
    Beispiel: Mein Selbstmanifest


    
      
        	Ich liebe und akzeptiere mich genau so, wie ich bin, mit all dem, was mich ausmacht: allen Stärken, Schwächen, Eigenarten, Wünschen und Bedürfnissen.


        	Ich orientiere mich an den Zukunftswünschen, die ich für mich als sinnvoll und wichtig erkannt habe, und gehe in kleinen Schritten immer weiter in diese Richtung. So komme ich dem, was mich erfüllt und glücklich macht, Stück für Stück näher.


        	Ich verzeihe mir ganz bewusst die Schwächen, die ich habe, und die Fehler, die ich auf meinem Weg mache.


        	Ich gehe mit anderen so um, wie ich mir wünsche, dass sie mit mir umgehen.


        	Ich richte bewusst meinen Blick darauf, was alles gut in meinem Leben ist, und weiß das zu schätzen.

      

    

  


  Formulieren Sie Ihr eigenes Manifest mit den Punkten, die für Sie besonders bedeutsam sind. Ob es mehr oder weniger sind als in dem Beispiel, spielt keine Rolle. Richten Sie sich ganz nach Ihrem Gefühl. Alle Aussagen in dem Manifest sollten Ihrer ganz persönlichen Überzeugung entspringen und nicht dem, was Sie nach Meinung anderer sinnvoll finden sollten.


  Je deutlicher Ihr persönliches Manifest das spiegelt, was Ihnen wichtig ist, desto kraftvoller wirkt es. Es gibt Ihnen Sicherheit und Halt, wenn Sie zweifeln und sich mutlos fühlen. Es wird Ihnen dabei helfen, jeden Tag so zu gestalten, wie es Ihnen und Ihren Wünschen und Zielen entspricht. Natürlich wird auch das Selbstmanifest Bestandteil Ihrer Schatztruhe.


  Erste Hilfe bei Rückschlägen


  Das Manifest bekräftigt die Richtung, in der Sie unterwegs sind, und wirkt positiv auf Ihre innere Haltung. Manchmal aber ist es zu abstrakt; dann nämlich, wenn


  
    	Sie durch ein aktuelles Ereignis an deprimierende Erfahrungen in Ihrer Vergangenheit erinnert werden und diese Erinnerung alte Denkmuster aktiviert,


    	Sie es mit Menschen zu tun haben, die jedes Gespräch als Machtprobe begreifen und darauf aus sind, ihr Gegenüber einzuschüchtern,


    	Sie gerade einen Fehler gemacht haben,


    	jemand Sie ungerecht behandelt, gekränkt, übergangen, beleidigt oder in den Augen anderer herabgesetzt hat.

  


  Bei solchen inneren und äußeren Attacken ist eine »Notfallausrüstung« gefragt, die Sie in die Lage versetzt, relativ schnell Ihr inneres Gleichgewicht wiederzugewinnen. Denn jetzt gilt es zu verhindern, dass Sie in Ihre alten Denkmuster abdriften.


  Finden wir uns in Situationen wieder, die beängstigend oder unangenehm sind, übernehmen Handlungsmuster die Regie, die zu unserer menschlichen Grundausstattung gehören. Und sie sagen: »Fight, flight or freeze«, stellen uns also vor die Wahl zwischen Kampf, Flucht und Totstellen. Wahrscheinlich sind Sie in der Vergangenheit meist den Aufforderungen gefolgt, zu fliehen oder sich totzustellen – Sie haben klein beigegeben. Die dritte Alternative, blindwütiges Angreifen, macht aber auch nichts besser. In unangenehmen oder beängstigenden Situationen ist es daher am besten, für eine Verschnaufpause zu sorgen, um wieder klar zu denken zu können. Tun Sie alles, um Abstand zum konkreten Geschehen zu gewinnen. Der kleine Leitfaden auf der nächsten Seite hilft Ihnen dabei.


  
    Ein Rückfall! Kleiner Erste-Hilfe-Leitfaden


    
      
        	Schaffen Sie Abstand. Entziehen Sie sich der Situation. Es gibt genügend Gründe, die Sie vorschieben können – und wenn es nur ist, kurz die Toilette aufsuchen zu müssen. Gehen Sie raus.


        	Als Nächstes atmen Sie tief durch. Stellen Sie sich vor, dass Sie mit jedem Einatmen neue Kraft schöpfen. Beim Ausatmen geben Sie Stück für Stück das, was Sie gerade tief getroffen hat, wieder ab.


        	Vergewissern Sie sich, dass Ihr Selbstwert von dem, was andere über Ihre Fähigkeiten, Ihr Verhalten oder Ihr Aussehen denken mögen, vollkommen unberührt ist. Sagen Sie sich: »Ich liebe und akzeptiere mich voll und ganz, ganz egal, was passiert ist und wie die Sache ausgeht.«


        	Sprechen Sie sich Mut zu. Führen Sie sich vor Augen, wer Sie sind, was Sie wollen und was Ihre Interessen und Ziele sind. Denken Sie daran, was Sie wissen und können und welche schwierigen Situationen Sie schon gemeistert haben.


        	Denken Sie an die Schätze, die in Ihrer Schatztruhe liegen, und rufen Sie Ihren inneren Coach an Ihre Seite. Lassen Sie sich von ihm bestärken. Sagen Sie sich etwas wie: »Ich bewältige das.« Oder: »Ich kriege das hin!«


        	Schließen Sie diesen Moment der Selbstbesinnung wieder mit der Atemübung ab: Kraft einatmen, Belastendes ausatmen, so lange, bis Sie sich gestärkter und zuversichtlicher als zuvor fühlen.

      

    

  


  Selbstwert-Unfälle passieren uns allen immer wieder. Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie irgendwann völlig immun dagegen sind – viel wichtiger ist, nach einer solchen unangenehmen Situation schnell zurück ins innere Gleichgewicht zu finden. Indem Sie etwas für sich und Ihr Wohlbefinden tun, führen Sie sich vor Augen: Was gerade passiert ist, war zwar unangenehm, aber so etwas wirft mich nicht um! Das wiederum stärkt die Selbstakzeptanz und das Selbstvertrauen.


  Aktiv die Welt entdecken


  Selbstbestimmt aktiv zu werden ist der Schlüssel dazu, die eigene Kompetenz auszuweiten. Wer häufiger mal aus der Komfortzone des Vertrauten ausbricht und sich auf Ungewohntes einlässt, macht neue Erfahrungen, erwirbt zusätzliche Fähigkeiten und erfährt sich selbst als aktiven Macher statt als Geschehen-Lasser. Wer ein geringes Selbstwertgefühl hat, neigt dazu, sich überwiegend reaktiv zu verhalten: Er handelt hauptsächlich auf Anstöße von außen – vorwiegend, um Erwartungen, Sachzwängen und Forderungen anderer zu genügen.


  Mit diesem Buch sind Sie dabei, reaktive Denk- und Handlungsmuster aufzubrechen. Je mehr Ihr Selbstvertrauen wächst, desto mehr gewöhnen Sie sich an, selbst aktiv zu werden: Sie packen die Dinge an, sorgen dafür, sich Ihre Bedürfnisse zu erfüllen, und setzen sich eigene Ziele, die Sie aus eigener Initiative heraus verfolgen.


  Neue Erfahrungen machen


  Je häufiger Sie solches aktives Handeln im Alltag trainieren, desto positiver wird die Wirkung auf Ihr Selbstwertgefühl sein. Und ganz nebenbei werden Sie eine Menge Spaß haben und unerwartete Entdeckungen machen, wenn Sie Ihre Fähigkeiten auf bisher unvertrauten Feldern erproben und Neues lernen. Lassen Sie sich also öfter als bisher auf etwas ein, das nicht zu Ihrem gewohnten Repertoire gehört – einfach, um neue Ideen, Empfindungen und Einsichten zu sammeln.


  Fragen Sie sich: Was gefällt mir? Was finde ich spannend? Wo habe ich eine Resonanz in mir gespürt? Warum? Was genau wurde da in mir angesprochen?


  Halten Sie Ihre Eindrücke fest und tauschen Sie sich mit Freunden darüber aus.


  
    Neue Eindrücke sammeln: Beispiele


    
      
        	Bestellen Sie im Restaurant ein Gericht, das Sie noch nie gegessen haben.


        	Probieren Sie beim Einkaufsbummel Outfits an, die Sie normalerweise nicht für sich in Erwägung ziehen würden: weil der Stil anders ist, der Schnitt ungewohnt, die Farben leuchtender.


        	Leihen Sie sich in der Bücherei einmal Bücher von Autoren, die Ihnen bisher unbekannt sind.


        	Besuchen Sie die Ausstellung eines kontrovers diskutierten Künstlers.


        	Unternehmen Sie eine Tagesreise in eine andere Stadt.


        	Probieren Sie eine Fußmassage aus.


        	Melden Sie sich zum Probetraining für eine neue Sportart an.

      

    

  


  Lernen, um sich zu erproben


  Nehmen Sie sich vor, sich jede Woche mindestens eine solche völlig neue Erfahrung zu machen. Das ist eine gute Möglichkeit, sich selbst besser kennenzulernen und den persönlichen Aktionsradius auszudehnen. Vielleicht führen Ihre Entdeckungsreisen auch dazu, dass Ihre Neugier auf bestimmte Dinge geweckt wird; dass Sie darüber mehr herausfinden, Ihr Wissen erweitern oder eine neue Fähigkeit erlernen wollen. Die Angebote von Volkshochschulen und anderen Bildungsträgern bieten eine Menge Möglichkeiten, sich zwanglos an Neuem zu versuchen: Gestaltungskurse, Bridgespielen, Tai-Chi, Walking, Buchbinden, Computerprogramme, Gesang, Theater … Seien Sie offen, probieren Sie Dinge aus, die mit Ihren bisherigen Neigungen nichts zu tun haben.


  Wer weiß, vielleicht entdecken Sie dabei das eine oder andere bisher verborgen schlummernde Talent! Und falls nicht: Lernen regt auf jeden Fall den Geist an.


  Haben Sie früher Hobbys betrieben, die im Laufe der Zeit in Vergessenheit geraten sind? Kramen Sie die alten Inlineskates, die Staffelei oder die halb fertigen Kurzgeschichten ruhig einmal wieder hervor und probieren Sie sich daran. Vielleicht entzündet sich der alte Funke ja wieder.


  Egal, was Sie ausprobieren: Sie nehmen aktiv Ihr Leben in die Hand und beweisen sich, dass Sie und Ihre Interessen Aufmerksamkeit wert sind. Selbst wenn Sie nicht die weltbeste Malerin werden, beim nächsten Stadtmarathon antreten oder eine Theaterkarriere einschlagen: Wichtig ist, dass Ihre neu entdeckten Interessen Ihnen etwas geben und Sie innerlich bereichern.


  Eigene Interessen erkunden


  Folgende Fragen können Sie dabei unterstützen, etwas zu finden, das zu Ihnen passt:


  
    	Was will ich gerne ganz zwanglos mal ausprobieren?


    	Was würde ich gerne richtig gut können?


    	Womit habe mich früher mal sehr gerne beschäftigt? Reizt es mich jetzt, diesen Faden wieder aufzunehmen?


    	Welches Hobby fände ich spannend?


    	Welche neuen Kenntnisse oder Erfahrungen könnten für mein Selbstvertrauen besonders förderlich sein?

  


  Machen Sie sich eine Ideenliste und fangen Sie bei dem an, was Sie am meisten lockt. Ungewohntes auszuprobieren und den eigenen Horizont zu erweitern wird Ihnen viel Energie bringen. Je aktiver Sie sind, je mehr Sie Ihre Kompetenzen erweitern, desto lebendiger und beschwingter werden Sie sich fühlen. Dabei ist gar nicht wichtig, ob der Zugewinn beim Wissen, beim Können oder bei der körperlichen Fitness stattfindet.


  Herausforderungen aktiv angehen


  Es wird immer wieder Herausforderungen geben, die zu bestehen, und Krisen, die zu bewältigen sind. Auch in Zukunft werden Sie sich in unangenehmen Situationen wiederfinden. Möglicherweise erreichen Sie so manches Ziel erst im dritten oder vierten Anlauf. Doch je mehr Sie Ihre Selbstakzeptanz festigen, Ihr Selbstvertrauen vertiefen und Ihre kommunikative Kompetenz trainieren, desto stärker werden Sie auch Zuversicht und Lebensfreude verspüren.


  Sie sehen: Ich verspreche Ihnen nicht das Blaue vom Himmel herunter – und das aus gutem Grund. Veränderungsprozesse bringen vielfältige Erfahrungen mit sich, und nicht alle sind positiv. Doch eines weiß ich sehr genau: Ein geringes Selbstwertgefühl verhilft ganz sicher nicht dazu, ein gutes Leben zu führen. Und wenn Sie Ihr Selbstwertgefühl stärken, werden Sie viele Erfahrungen machen, die Sie anderenfalls nicht gemacht hätten. Nicht immer führen sie zur höchsten Glückseligkeit. Aber ganz sicher verhelfen sie Ihnen dazu, dass Sie mehr beglückende Momente erleben und sich wohler fühlen. Im Laufe der Zeit werden Sie immer sensibler für Ihre eigenen Ziele, Wünsche und Bedürfnisse, Ihre eigene Meinung werden, und nach und nach verfestigt sich in Ihnen das angenehme Gefühl, ganz Sie selbst zu sein – und sein zu dürfen. Lassen Sie sich auf dieses Abenteuer ein. Es lohnt sich!


  
    Was mache ich, wenn …


    
      … ich mich einfach nicht damit anfreunden kann, dass ich nicht so gut aussehe/dass ich nicht so lustig und locker bin/dass ich nicht so gut Französisch spreche, wie ich es mir wünsche?


      Bestärken Sie sich, indem Sie zu sich etwas sagen wie: »Ich akzeptiere, dass ich diesen Teil von mir nicht akzeptieren kann.« Dieses Paradox bewirkt indirekt, dass Sie Ihren Anspruch loslassen können. So hilft es Ihnen, sich mit den Seiten zu versöhnen, die Sie nicht so gerne mögen.


      … der Selbstzweifel anklopft und sich wieder einnisten will?


      Suchen Sie sich ein ruhiges Plätzchen und schreiben Sie alles auf, was in dieser Woche gut geklappt hat. Ermutigen Sie sich zur Geduld: Selbstzweifel sind normal, sie werden immer mal wieder auftauchen. Aber so, wie sie gekommen sind, gehen sie auch wieder.


      … jemand meine Arbeit kritisiert hat?


      Machen Sie sich sofort klar, dass Kritik an Ihrer Leistung nicht Ihren Wert als Person in Frage stellt. Holen Sie noch andere Meinungen zu der kritisierten Arbeit ein. Überlegen Sie, ob es etwas gibt, was Sie künftig verbessern möchten.


      … niemand zu bemerken scheint, dass ich mich verändert habe?


      Eine Person hat es auf jeden Fall bemerkt: Sie selbst! Und Sie sind schließlich der wichtigste Mensch in Ihrem Mikrokosmos.

    

  


  


  Bücher, die weiterhelfen


  Burns, David D.: In zehn Tagen das Selbstwertgefühl stärken, Junfermann Verlag


  Conen, Horst: Zeigen Sie Profil! So machen Sie Ihre Ecken und Kanten zum Plus, Droemer Knaur Verlag


  Engelbrecht, Sigrid: Lass los, was deinem Glück im Weg steht, GRÄFE UND UNZER VERLAG


  Engelbrecht, Sigrid: Lass dich nicht vereinnahmen. Die beste Strategie, sich von Ansprüchen anderer zu befreien, GRÄFE UND UNZER VERLAG


  Engelbrecht, Sigrid: Richtig gute Laune kriegen, Droemer Knaur Verlag


  Jeffers, Susan: Selbstvertrauen gewinnen. Die Angst vor der Angst verlieren, Kösel Verlag


  Krelhaus, Lisa: Wer bin ich – wer will ich sein? Ein Arbeitsbuch zur Selbstanalyse und Zukunftsgestaltung, Mvg Verlag


  Matschnig, Monika: Mehr Mut zum Ich. Sei du selbst und lebe glücklicher, GRÄFE UND UNZER VERLAG


  Pizzecco, Toni: Optimismus-Training, GRÄFE UND UNZER VERLAG


  Potreck-Rose, Friederike: Von der Freude, den Selbstwert zu stärken, Verlag Klett-Cotta


  Zimmermann, Walter: Mach endlich, was du willst! Wie du dein Schicksal selbst in die Hand nimmst, Campus Verlag


  Dank
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    Wichtiger Hinweis


    Die Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung beziehungsweise Erfahrung der Verfasser dar. Sie wurden von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Keinesfalls können sie jedoch eine kompetente medizinische oder therapeutische Beratung ersetzen. Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen. Um Ihnen das Lesen zu erleichtern, wurde bei Berufsbezeichungen in der Regel die männlichneutrale Bezeichnung verwendet. Selbstverständlich sind in diesen Fällen immer auch die weiblichen Vertreterinnen dieses Berufsstandes gemeint.
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      Unsere Garantie


      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechenden Hinweis an unseren Leserservice.

      


      Liebe Leserin und lieber Leser,


      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!


      Wir sind für Sie da!


      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;

      Freitag: 8.00–16.00 Uhr


      Tel.: 0180-5005054*

      Fax:0180-5012054*

      E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de


      * (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)


      P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.


      GRÄFE UND UNZER VERLAG

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München
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LI Erkennen Sie sich selbst

Gehen Sie die folgenden Aussagen
aufmerksam durch und bewerten Sie,
inwieweit jede einzelne auf Sie zu-
trifft. Bitte orientieren Sie sich dabei
nicht daran, wie Sie Ihrer Meinung
nach sein sollten, sondern antworten
Sie so, wie es der derzeitigen Situation
entspricht. Wenn Ihnen die Entschei-
dung schwerfiillt, wiihlen Sie einfach
die Antwort aus, die Ihrer Einschiit-
zung am niichsten kommt. Lassen
Sie keine Aussage aus. Sollte eine gar
nicht auf Sie zutreffen, so iibertragen
Sie sie bitte so gut wie miglich auf
Ihre Situation. Notieren Sie jeweils
eine Zahl zwischen 1 und 5 in dem
entsprechenden Feld.

Punkte: trifftimmer zu
Punkte: trifft meistens zu
Punkte: trifft oft zu

Punkte: trifft manchmal zu
Punkt: trifft selten zu
Punkte: trifft gar nicht zu

ok N WA W,

Ich kann mir meine Schwéchen
nur schwer verzeihen. A

Was andere von mir denken,
ist sehr wichtig fiir mich. A

Ich erwarte von mir, alles hundert-
prozentig richtig zu machen. v

Im Vergleich mit anderen schneide
ich schlecht ab. A

Ich fiihle mich leicht angegriffen. A

Méglichen Konflikten gehe ich
aus dem Weg. K

Es ist mir besonders wichtig,
dass andere mich gern mégen. A

Ich mache mir Sorgen,
nicht gut genug auszusehen. A

Es fallt mir schwer,
einen Fehler einzugestehen. v

Ich méchte es anderen
unbedingt recht machen. v

Ich mache mir viele Vorwiirfe
wegen meiner Unzuldnglichkeit. A
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SIGRID ENGELBRECHT

Lass los,

was dich klein macht

Die sieben Schliissel zu
mehr Selbstwertgefiihl

Gulf
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Es macht mir viel aus, von anderen
falsch eingeschitzt zu werden.

Ich zweifle an mir und
meinen Fahigkeiten.

Ich schaue ungern in den Spiegel.

Komplimente und Lob machen
mich verlegen und unsicher.

Ich versuche meine Schwéchen
vor anderen zu verbergen.

Mich beschéftigt, was andere
{iber mich denken kdnnten.

Ich neige dazu, mich fiir vieles
zu entschuldigen.

Bei Meinungsverschiedenheiten
gebe ich sofort nach.

Es féllt mir schwer, mich an einer
Diskussion aktiv zu beteiligen.

Ich kann anderen nur schwer
etwas abschlagen.

Ich nehme mir etwas vor und
mache es dann doch nicht.

A

Ich komme mir ungeliebt
und bedeutungslos vor.

Mir eine Bloe zu geben
finde ich schrecklich.

Ich beneide andere um mich
herum um ihren Erfolg.

Ich neige zu Schuldgefiihlen.

Andere kdnnen mich
leicht verletzen.

Ich gebe schnell auf, wenn
etwas nicht gleich funktioniert.

Ich muss mir und anderen
etwas beweisen.

Wenn ich attraktiver ware,
hétte ich auch mehr Freunde.

Die Anerkennung anderer ist
mir sehr wichtig.

Ich denke, dass andere
mich einfach nicht verstehen.

Aus Angst vor Misserfolgen tue
ich lieber nichts.
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EST

Ich tue mich schwer damit, Ich habe es nicht verdient,
Entscheidungen zu treffen. v gliicklich zu sein. A
Wenn es darauf ankommt, plagt Ich schiebe Entschuldigungen vor,
mich die Angst, zu versagen. v um soziale Kontakte zu vermeiden. K
Ich beneide andere um ihre Ich habe Probleme, andere um
Féhigkeiten und ihr Kénnen. v einen Gefallen zu bitten. K
Ich habe Scheu davor, mich so Wenn andere mir bei der Arbeit zu-
2zu zeigen, wie ich bin. A sehen, fiihle ich mich unbehaglich. V'
Wenn man sich iiber mich lustig Ich bin deprimiert, weil ich mir
macht, fiihle ich mich hilflos. K S0 wenig zutraue. \'
Ich griible viel iiber mich und Erst wenn ich abgenommen habe,
meine Schwéchen nach. A kann ich mich akzeptieren. A
Wenn andere mich kritisieren, Ich finde es schlimm, wenn Freunde
trifft mich das hart. v meinen Geburtstag vergessen. A
Dominant auftretende Menschen In Gegenwart wichtiger Personen
schiichtern mich ein. v fiihle ich mich sehr unsicher. K

Ziihlen Sie nun Ihre Punkte zusammen: erst in den einzelnen Buchstaben-
Kategorien, dann die Gesamtpunktzahl.

V|

Punkte Punkte Punkte Punkte
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Selbstwertgefiihl

Selbstakzeptanz:

Selbstvertrauen:

»Ich bin gut, so wie ich bin«| | »Ich traue mir etwas zu«

Kommunikative Kompetenz:
»lch nehme meinen Platz ein«
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