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Ich habe einmal ein T-Shirt gesehen, auf dem stand: , Life is a Beach“. Im Leben
geht es zu wie am Strand. Ein gutes Bild, um zu verstehen, was das Selbstwertge-
fiihl eigentlich ist.

Leute mit starkem Selbstvertrauen suchen sich auf dem Strand des Lebens eine
Stelle, die hoch genug ist, daf§ man vor den Wellen sicher ist und genug Platz hat,
um seine Sachen im trockenen Sand auszubreiten. Man hat es nicht zu weit bis
zum Café, den Duschen und dem Volleyballnetz. Es ist warm, und man kann sich
entspannen. Man spaziert umher, macht ein Schwitzchen, holt sich ein Eis, flirtet
hier und da, oder man geht ins Wasser und schwimmt eine Runde. Man 1df3t es
sich gut gehen.

Ist unser Selbstwertgefiihl weniger entwickelt, finden wir uns am unteren Ende des
Lebensstrandes wieder, nahe am Wasser, wo es feucht, kalt und windig ist. Wir
breiten unsere Sachen nicht allzu sehr aus, weil gréfere Wellen bis zu uns herauf
schwappen und alles wegspiilen kénnten. Wir sehen, wie sich die anderen amiisie-
ren, und fiihlen uns isoliert. Wir beneiden diejenigen, die auf den besseren Plitzen
liegen, und haben dabei das Gefiihl, nichts dagegen tun zu kénnen.

Man kénnte versuchen, seine Situation dadurch zu verbessern, daff man einen gro-
8en Sandwall um sich herum aufschiittet, doch solche Verteidigungsmafinahmen
isolieren einen nur noch mehr, und man weif, dafi, egal wie hoch und wie stark
man die Burg baut, doch irgendwann die Wellen alles wegspiilen werden. Man
kann ein paar Bier trinken, mit seiner Tapferkeit angeben, iiber sein eigenes Un-
gliick spotten, sich aufregen oder Entschuldigungen finden. Doch nichts davon
hilft gegen die wachsende Gewiftheit, daf§ die Flut steigt.

Falls Sie Thren Platz auf diesem Strand des Selbstvertrauens nicht mégen, kénnen
Sie sofort damit beginnen, Thre Situation zu verbessern. Das folgende kleine Quiz
kann Thnen dabei helfen zu erkennen, wie es um das Selbstwertgefiihl in Threm Le-



ben bestellt ist. Markieren Sie diejenigen Aussagen, die fiir Sie besonders zutref-

fend sind:

. Ich bleibe lieber zu Hause, als zu einer Party zu gehen.

. Gelegentlich konsumiere ich zuviel Alkohol, Drogen, Tabak oder Essen.
Ich kleide mich konservativ, um nicht aufzufallen.

Ich habe das Gefiihl, ich miifite anderen mein Verhalten erkliren.

Ich denke &fters dariiber nach, wie mich die anderen wahrnehmen.

Fiir eine gute Auseinandersetzung braucht man keinen Grund.

Bei der Arbeit oder in der Schule wage ich es nicht, auch mal ein Risiko einzu-
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gehen.
8. Oft bin ich wiitend auf andere Menschen.
9. Mir fillt es schwer, anderen nein zu sagen.
10. Mir macht es Spafi, anderen von meinen Erfolgen zu berichten.

Die Aussagen mit den ungeraden Zahlen sollen Sie dazu anregen zu iiberlegen, wie
ein geschwiichtes Selbstvertrauen dazu fiihrt, daf§ Sie bestimmte Personen, Situa-
tionen oder Gefiihle vermeiden méchten. Die Aussagen mit den geraden Num-
mern konnten auf das zwanghafte Gefiihl hinweisen, sich wegen Ihres geringen
Selbstwertgefiihls verteidigen zu miissen. Solche Muster lassen sich jedoch verin-
dern. In diesem Buch geht es darum, wie sich das Gefiihl des eigenen Wertes so
steigern 1df3t, dafd derartige Verteidigungsmechanismen iiberfliissig werden.






Teil |

So schnell kann es mir
besser gehen

Dieses Kapitel besteht aus neun einfachen Ubungen, die Ihnen helfen werden, sich
rasch besser zu fithlen. Tausende von Menschen haben diese Techniken in den
letzten Jahren angewandt und bewiesen, wie wirksam sich damit das eigene Selbst-
vertrauen aufbauen lif3t. Im Kern geht es hier darum, die Erinnerung an positive
Erlebnisse zu férdern, sich selbst fiir das zu loben, was man fiir andere getan hat,
Erinnerungstechniken einzusetzen, um positive Erinnerungen freizusetzen, sich
schnell entspannen zu kénnen, eigene Bildvorstellungen zur Strefreduktion zu er-
zeugen, die verborgenen Schitze des eigenen Lebens zu entdecken, den inneren
Fiithrer um Rat zu fragen, den wahren eigenen Wert zu visualisieren sowie eine ein-
fache Form der Selbsthypnose zu erlernen.
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Es gibt Tage, an denen fiihlt man sich besonders niedergeschlagen. Hier braucht
man ein einfaches und rasch wirkendes Gegenmittel, um sich wieder aufzurichten.
Mit der Fiinf-Finger-Ubung kénnen Sie sich jederzeit daran erinnern, welches
grof8artige Gefiihl Sie fiir sich selbst entwickeln kénnen.

Machen Sie drei oder vier tiefe Atemziige. Lassen Sie zu, wie Entspannung und
Ruhe Ihren ganzen Korper durchstromen. Schliefen Sie die Augen, und lassen Sie
die Spannung aus simtlichen Muskeln fliefen. Bleiben Sie entspannt, und richten
Sie die Aufmerksamkeit auf Thre dominante Hand.

Beriihren Sie mit dem Daumen die Spitze des Zeigefingers. Gehen Sie gedanklich
zuriick in Thre Vergangenheit und erinnern Sie sich an ein Ereignis, bei dem Sie das
Gefiihl hatten, geliebt und versorgt zu werden. Vielleicht war es, als Sie sich den
Magen verdorben hatten, und sich Ihre Eltern besonders um Sie gekiimmert hat-
ten. Oder wie war es, als [hre Freunde fiir Sie eine grof3e Geburtstagsfeier veranstal-
tet hatten? Egal ob grof§ oder klein, jedes Ereignis zihlt.

Nun beriihren Sie mit dem Daumen die Spitze des Mittelfingers. Erinnern Sie sich
an einen echten eigenen Erfolg. Thr Schulabschluf8? Der neue Job oder eine Befér-
derung? Oder vielleicht die Geburt eines Ihrer Kinder. Auch hier zihlt wieder jedes
Ereignis, wenn es Thnen nur ein recht starkes Gefiihl des eigenen Erfolgs gegeben

hat.

Nun beriihrt Ihr Daumen den Ringfinger, und Sie erinnern sich an etwas Bedeu-
tendes, das Sie fiir jemand anderen getan haben. Vielleicht haben Sie sich um eine
kranke Nachbarin gekiimmert oder auf die Kinder Ihrer Schwester aufgepafit. Es
konnte jede Art von Selbstlosigkeit sein, die Ihnen wichtig erscheint.
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Zuletzt beriihrt Thr Daumen den kleinen Finger, und Sie erinnern sich daran, wie
Sie einmal jemand anderen geliebt haben. Suchen Sie nach einem sehr starken Ge-
fiihl der Liebe, das Ihr ganzes Herz bewegt hat.

Machen Sie sich mit dieser Ubung vertraut, und nutzen Sie sie immer dann, wenn
Sie sich rasch daran erinnern wollen, wie es ist, sich gut zu fiihlen.
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Erinnern Sie sich daran, wie verzweifelt Jimmy Stewart auf der Briicke stand? Und
wie dann ein Engel kam und ihm eine andere Realitit zeigte: seine Stadt, seine
Freunde und seine Familie, so wie sie wiren, wenn er nie gelebt hitte. Da erkannte
er, dafl die Welt ohne ihn ein etwas traurigerer Ort wiire.

Es ist so leicht, all das Positive zu vergessen, das wir in das Leben anderer bringen.
Maoglicherweise sind Sie kein berithmter Schriftsteller oder Unternehmensfiihrer,
doch auch Thr Leben zihlt. Thre Familie, Thre Freunde und selbst Thre blofien Be-
kannten und Arbeitskollegen werden von Ihnen — mal stirker, mal schwicher — be-
einflufit.

Ein Schliisselelement des Selbstvertrauens besteht in dem Wissen, dafd wir einen
Platz in der Welt haben, den niemand sonst auf die uns eigene Weise ausfiillen
konnte. Machen Sie doch genau jetzt einmal eine Liste mit all den Leuten, auf die
Sie —in der Vergangenheit oder Gegenwart — in irgendeiner Weise Einfluf§ gehabt
haben. Das kann von engen Familienangehorigen bis zu jemand gehen, dem Sie
im dritten Schuljahr beim Rechnen geholfen haben; von Thren engsten Freunden
bis hin zum Parkplatzwichter, den Sie jeden Morgen auf dem Weg zum Biiro be-
griiffen. Notieren Sie alle Namen, an die Sie sich erinnern kénnen.

Notieren Sie jetzt neben jedem Namen einige der positiven Dinge, die Sie fiir den
betreffenden Menschen getan haben. Es ist egal, ob es etwas Wichtiges oder Unbe-
deutendes und ob es gestern oder vor 40 Jahren war. Es kommt nicht mal darauf
an, ob sich die anderen daran erinnern oder es tiberhaupt anerkannt haben. Ent-
scheidend ist, das Sie sich daran erinnern.

Inmitten aller Routine, aller Kimpfe, Niederlagen und Schmerzen entdecken Sie
plotzlich, dafl Thr Leben doch wirklich schon ist. Manchmal iibersieht man es
leicht, doch es stimmt. Und diese Tatsache kann man entdecken und schliefilich
sogar feiern.
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Mit Ungliick umzugehen ist eine Kunst. Wenn man weif, wie Schmerz funktio-
niert und wie man damit fertig werden kann, wird man sich in der jeweiligen Situa-
tion weniger iiberwiltigt fithlen. Wer ungliicklich ist, denkt nur an das Jezzz und
kann sich kaum vorstellen, jemals wieder gliicklich zu sein. Dann méchte man ein-
fach nur abhauen. In so einer Gefiihlssituation kann es helfen, sich daran zu erin-
nern, daff man solche Gefiihle frither schon ertragen hat und dafl sie irgendwann
vorbei sein werden. Zusitzlich gibt es noch eine Technik, um gegen negative Ge-
fiihle anzugehen: das Ankern.

Mittels eines Ankers kann man noch einmal Situationen durchleben, in denen
man voll Zuversicht und Selbstvertrauen war. Ein Anker ist ein Reiz, der bestimm-
te Gefiihle der Vergangenheit wieder auslost. Ein Beispiel: Wenn Sie sich jedes-
mal, wenn Sie frischgebackene Schokoladenplitzchen essen, an die Liebe und Fiir-
sorge Threr GrofSmutter erinnern, dann werden die Schokoladenplitzchen fiir Sie
zu einem Anker. Sie bilden den Reiz, der als Reaktion die Gefiihle von Liebe und
Sicherheit auslost. Viele unserer Anker funktionieren unbewufSt, doch man kann
auch ganz bewuf3t neue Anker bilden und nutzen. Man beriihrt sich leicht am
Handgelenk, um sich an den selbstgemachten positiven Anker zu erinnern.

Alex, ein 32jihriger Kiinstler, arbeitet mit dieser Technik. Schon als Kind zeigte er
sein kiinstlerisches Talent. Seine Familie erkannte seine Begabung, als er im Alter
von zwel Jahren ein wunderschénes, farbenfrohes und detailreiches Bild malte —
auf der teuren, beigen Ledercouch seiner Eltern. Die Eltern ersetzten die Couch
durch eine weniger teure und stellten die Ledercouch in sein Zimmer als Anden-
ken an sein friihestes Werk.

Als Erwachsener begab sich Alex in die Welt der Kunst, in der sein kiinstlerisches
Streben nicht von allen Menschen in dieser Weise unterstiitzt wurde. Er hatte
Miihe, sich als professioneller Kiinstler zu etablieren. Es gab unfreundliche Bemer-
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kungen von Kritikern iiber seine Arbeiten, und manche Ausstellung war ein Fehl-
schlag. Zum Gliick hatte Alex einen Anker entwickelt, den er auslésen konnte, so-
bald er sich entmutigt fiihlte oder sein innerer Kritiker zum Angriff blies.

Dann sucht er ein stilles Plitzchen und macht eine Ubung, bei der er sein Handge-
lenk beriihrt und die Erinnerungen an sein altes Kinderzimmer wieder wachruft.
Ersicht wieder die Couch, die seine Eltern ihm als Erinnerung an seine urspriingli-
che kiinstlerische Begabung in sein Zimmer gestellt hatten. Er erinnert sich an die
Bemalung der Couch, an die griinen Wirbel, die wilden orangefarbenen Linien
und die gelben Punkte. Dann macht er einige tiefe Atemziige. Und wenn er wieder
Zutrauen in sich selbst verspiirt, fliefft auch die Leidenschaft fiir die Kunst erneut
durch seinen Kérper und gibt ihm die Maglichkeit, weiterzumachen und allen
Schwierigkeiten ins Auge zu sehen.

Nehmen Sie sich jetzt einen Augenblick Zeit fiir diese einfache, aber sehr wir-
kungsvolle Ubung:

1. Wihlen Sie einen Ort, an dem Sie nicht gestdrt werden, und setzen Sie sich be-
quem hin. Schlieffen Sie die Augen und entspannen Sie sich. Atmen Sie tiefin alle
Kérperregionen, in denen Sie Spannungen verspiiren.

2. Gehen Sie gedanklich in der Zeit zuriick. Denken Sie an ein Erlebnis, bei dem
Sie sich aulergewdhnlich erfolgreich oder selbstgewif$ gefiihlt haben. Nehmen Sie
so viele Einzelheiten wie moglich wahr: Was gab es zu sehen, zu horen, zu schmek-
ken, zu riechen, und was waren Ihre Gefiihle? Wie haben Sie selbst ausgesehen und
wie die anderen? Horen Sie die Zuversicht in Threr eigenen Stimme und die loben-
de Anerkennung der anderen. Und fiihlen Sie wirklich Thr Selbstvertrauen und
Thre Zuversicht.

3. Wenn die Bilder so klar sind, daf§ Sie Ihr Selbstvertrauen wirklich spiiren kén-
nen, beriihren Sie mit der rechten Hand Thr linkes Handgelenk. Driicken Sie es an
einer Stelle, die Sie sich gut merken kénnen. Mit diesem Druck verankern Sie Ihre
Gefiihle am Handgelenk, und Sie werden beim spiteren Auslosen genau diese Be-
rithrung wiederholen.

Wiederholen Sie diese Sequenz mit vier weiteren Erinnerungen oder Phantasiesze-
nen, die fiir Sie mit Gefiihlen des eigenen Wertes und Selbstvertrauens verbunden
sind. Jedesmal, wenn Sie diese Gefiihle besonders deutlich spiiren, beriihren Sie
TIhr Handgelenk in der gleichen Weise.
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Sie haben nun einen sehr positiven inneren Zustand verankert, den Sie jederzeit
durch Berithrung des Handgelenks aktivieren kénnen, um beispielsweise be-
stimmte negative Gefiihle zu beenden. Die positiven Erinnerungen und Phanta-
sien sind Ressourcen, auf die Sie bei Bedarf jederzeit zuriickgreifen konnen. Nega-
tive Gefiihle und Zustinde beenden Sie einfach mit einer Berithrung Thres Hand-
gelenks, wo Sie die Erinnerung an einige der schénsten Momente Ihres Lebens ver-
ankert haben.
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