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Einleitung

In meiner Praxis als kognitive Verhaltenstherapeutin treffe ich auf
Menschen mit unterschiedlichen Problemen und Herausforderun-
gen. Jeder Mensch ist individuell, jedes Problem ist individuell.
Doch manche Themen tauchen hiufiger auf. Leider ist die Nach-
frage nach Psychotherapie viel grofler als das Angebot. So entstand
nach und nach die Idee zu dieser psychologischen Hausapotheke,
in der ich psychologische Kompetenzen vermitteln und starken
mochte. Kompetenzen, die Sie im Alltag und durch die Herausfor-
derungen, die das Leben an Sie stellt, immer wieder brauchen. Ich
glaube, dass es wichtig ist, die eigenen Kompetenzen im Umgang
mit schwierigen Situationen immer wieder zu iiberpriifen und an
die jeweilige Lebenssituation anzupassen, um angemessen — bes-
ser — mit ihr umgehen zu konnen.

Psychologisches Know-how finden Sie in vielen anderen Bii-
chern auch. Ich mochte Thnen vorstellen, wie ich mit meinen Pa-
tientinnen und Patienten arbeite, und zwar an den sechs zentra-
len Herausforderungen Selbstwert, Stress, Partnerschaft, Krisen,
Schmerz und Schlaf, da diese Themen ganz besonders haufig Men-
schen Schwierigkeiten bereiten. Dabei hilft mir meine lange Erfah-
rung mit mehr als 600 Menschen, um zu wissen, welche Tools sich
als hilfreich erwiesen haben, um die eigene Kompetenz im Hinblick
auf den Umgang mit diesen sechs Herausforderungen zu starken.

Noch ein wichtiger Hinweis. Jeder Ratgeber kann nur dann gut
sein, wenn Sie bereit sind, die vorgeschlagenen Ubungen und Ideen
auszuprobieren. Schauen Sie aber trotzdem, welche Ubungen zu Ih-
nen und Threr Lebenssituation passen.

Sie konnen sich das vorstellen wie in einem Supermarkt. Es gibt
bestimmte Lebensmittel, die ich fiir mein Lieblingsrezept oder ein

neues Gericht brauche, andere Angebote passen tiberhaupt nicht.
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Im Supermarkt ist es keine Frage — Sie kaufen nur die Lebensmittel,
die Sie benotigen, vielleicht nehmen Sie noch etwas mit fiir den Vor-
rat (kann man spater mal brauchen). Bitte nutzen Sie meine Ideen
und Hinweise genauso. Wenn eine Idee nicht zu Ihnen passt, ist das
nicht schlimm - vielleicht passt sie fiir jemand anderes besser oder
zu Thnen irgendwann in der Zukunft. Aber die Hinweise, die Thnen
hilfreich erscheinen, sollten Sie auch ausprobieren!

Mein Ratgeber ist eine psychologische Hausapotheke fiir Sie.
Genau so diirfen Sie sie nutzen. Es kann eine erste Hilfe in schwie-
rigen Situationen sein, eine begleitende Methode, die Thnen dau-
erhaft hilft, besser klarzukommen oder auch eine Behandlung zu
unterstiitzen. Falls Sie merken, dass die Probleme, die Sie haben,
grofler oder schwerwiegender sind, sollten Sie sich Hilfe suchen -
genau so, wie Sie bei grofieren medizinischen Problemen zu einem
Arzt gehen.

Sie kénnen das Buch gerne von vorne bis hinten lesen. Oder Sie
blattern durch die Kapitel und bleiben an den Stellen hangen, die in
genau diesem Moment wichtig fiir Sie sind. Vielleicht stellen Sie das
Buch ins Regal - denken Sie aber daran, es im richtigen Moment
wieder hervorzuholen.

Nun wiinsche ich Thnen viel Freude beim Lesen und Entdecken.

Thre Sylvia Schmidt
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1. Selbstwertkompetenz

Es gibt viele Worter, die mit »Selbst« anfangen. Auch Experten fallt
es schwer, die Begriffe scharf voneinander zu trennen, eine einheit-
liche Definition des Begriffs »Selbst« gibt es nicht. Trotzdem kann
man sagen, dass das Selbst die Antwort auf die Frage »Wer bin ich?«
ist. Jede Konkretisierung kann sehr unterschiedlich und individu-
ell ausfallen, was auch erkliart, warum das Selbst nicht einheitlich
zu erfassen ist.

Und was ist der Selbstwert? Hier geht es um das Bild, das jeder
von sich selbst in sich tridgt. Und vor allem darum, ob Sie das ei-
gene Selbstbild als wertvoll erleben. Ist das, was Sie auf dem Bild
sehen, etwas Gutes, etwas, das Sie schitzen? Menschen mit einem
hohen Selbstwert haben ein gutes und stabiles Bild von sich, glau-
ben an ihren eigenen Wert. Menschen mit einem niedrigen Selbst-
wert haben hingegen oft ein sehr schlechtes Bild von sich. Sie erle-
ben sich als wertlos.

Beim Selbstwert geht es also um die Bewertung, die eine Person

von sich selbst hat.

Was gehort zu einem wertvollen Selbstbild dazu? Ein Bild wird mit
Farben gemalt. Welche unterschiedlichen Farben geh6ren nun zum
Selbstbild? Es kann sein, dass bestimmte Farben vorhanden und so-
gar sehr gut sichtbar sind, andere Farben aber fehlen oder nur an-
gedeutet oder verschwommen sind. Fehlen bestimmte Farben, ist

es schwieriger, ein komplettes, facettenreiches Selbstbild zu gestal-
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ten. Auch zeigt sich daran, dass der Selbstwert einer Person nicht
nur hoch oder niedrig, sondern auch stabil oder instabil sein kann.
Manchmal hingt der Selbstwert von dufSeren Faktoren ab, beispiels-
weise vom sozialen Status. Kommt es dann etwa zum Arbeitsplatz-
verlust, verschwimmt das Selbstbild und die betroftfene Person er-
lebt sich als wertlos. Selbstwert sollte idealerweise von dufleren

Faktoren unabhéngig sein.

1. Farbe: Positive Grundeinstellung sich selbst gegenliber
Niemand ist perfekt. Aber wie ist die grundsatzliche Einstellung,
die Sie sich selbst gegentiber haben? Sind Sie zufrieden mit sich?
Kénnen Sie sich selbst wertschitzen? Fiithlen Sie sich in sich selbst
zu Hause? Wenn Sie diese Fragen mit »Ja« beantworten konnen, ist
diese Farbe bereits vorhanden - prima!

Ich mochte anhand eines Beispiels veranschaulichen, was ich
mit positiver Grundeinstellung meine: Stellen Sie sich vor, Sie ha-
ben einen Brief falsch adressiert. Bei einer positiven Grundeinstel-
lung gegeniiber sich selbst erinnern Sie sich, dass Sie beim Schrei-
ben des Briefs unkonzentriert waren - ein kleiner Fehler, der mal
passieren kann. Sie korrigieren die Anschrift, und das Thema ist fiir
Sie erledigt.

Bei einer negativen Grundeinstellung meldet sich in der gleichen

Situation sehr schnell eine iiberkritische Stimme. »Du bist ja noch
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nicht mal in der Lage, einen Brief ordentlich zu beschriften. Du bist
selbst fiir einfachste Aufgaben zu blod.« Die negative Grundhal-
tung fithrt zu einer tibertriebenen Selbstkritik, verbunden mit einer
schlecht ausgeprégten Sicht fiir eigene Erfolge. Es fehlt an Wohlwol-
len und einer grundsatzlichen Zufriedenheit mit sich selbst.

2. Farbe: Positive Einstellung zu eigenen Fdhigkeiten und
Leistungen

Jeder Mensch hat besondere Fahigkeiten, besondere Kompetenzen,
besondere Eigenschaften und leistet besondere Dinge. Jeder kann
etwas gut, macht etwas gut, erreicht etwas oder hélt etwas durch.
Interessanterweise gehort dazu ebenso, dass man auch etwas las-
sen kann. Dies zu spiiren ist der zweite wichtige Bestandteil, um
ein wertvolles Bild von sich selbst zu zeichnen. Es geht um Selbst-
vertrauen, die Erwartung, dass das eigene Handeln wirksam und

spiirbar ist.

3. Farbe: Beziehungen gut gestalten konnen

Auch wenn der Selbstwert am besten unabhéngig von duferen Fak-
toren sein sollte, konnen diese trotzdem eine Rolle spielen. In der
Wiiste wird auch eine wertvolle Rose im Normalfall nicht gut ge-
deihen konnen.

Ein Mensch mit einem gesunden Selbstwert verfiigt tiber die
Fahigkeiten, gut mit Menschen umgehen zu kénnen, in Beziehun-
gen flexibel reagieren zu konnen und sich schwierigen zwischen-
menschlichen Situationen, etwa Konflikten, auch gewachsen zu
fihlen. Ein Mensch mit einem guten Selbstwert ist in der Lage, Be-
ziehungen so zu gestalten, dass er sich mit ihnen wohlfiihlen kann.
Soziale Kontakte gut leben zu koénnen ist eine wichtige, durchaus
komplexe Fahigkeit. Aber die wichtigste Beziehung iiberhaupt ist
sicherlich die Beziehung zu sich selbst. Mindestens diese Beziehung
sollte gut oder besser sehr gut sein. Diese Farbe brauchen wir auch,

um ein gutes Selbstbild zeichnen zu kénnen.
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Das Selbstbild ist das Bild, das jeder Mensch von sich selbst hat. Es
kann unterschiedliche Aspekte beinhalten. Um uns diesem Thema
anzundhern, méchte ich nun zu einigen Selbstbild-Bereichen ein
paar Aussagen treffen. Bitte kreuzen Sie an, welcher der vier Aus-
sagen Sie jeweils am meisten zustimmen. Wenn Sie sich gar nicht
entscheiden konnen, diirfen Sie auch zwei Kreuze pro Bereich ma-
chen, aber idealerweise sollten Sie sich fiir eine Aussage entschei-

den.

A) Intelligenz ist eine angeborene Eigenschaft, die sich nicht
verandern ldsst.

B) Ich bin zwar lernfihig, doch an meiner Intelligenz kann ich
nichts dndern.

C) Gleichgiiltig, wie intelligent ich bin, ich kann immer noch
ein bisschen intelligenter werden.

D' Ich kann meine Intelligenz erheblich vergrolern, egal, wie

intelligent ich bin.

A) Ich habe bestimmte menschliche Eigenschaften und es gibt
nicht viel, was ich daran d4ndern kann.

B) Egal, welche Eigenschaften ich jetzt habe, ich kann mich
grundlegend verdndern.

C) Ich kann einige Dinge anders machen, doch meine grundle-
genden Eigenschaften bleiben konstant.

D) Ich kann selbst grundlegende Eigenschaften meiner Person-

lichkeit verandern.
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A) Sportlich ist man - oder eben nicht.
Durch Training kann ich meine Sportlichkeit deutlich erho-
hen.
Egal, wie viel ich trainiere, wirklich sportlich werde ich nie.
Jede Sporteinheit macht mich sportlicher.

A) Egal, wie viel kiinstlerische Fahigkeiten ich bereits habe, ich
kann immer noch besser werden.

B) Kinstlerische Fahigkeit ist eine angeborene Eigenschaft, die
sich nicht verdndern lasst.

C) Selbst wenn ich lernfahig bin, am kiinstlerischen Talent ver-
andert sich nichts.

D) Ich kann meine kiinstlerischen Fahigkeiten erheblich verbes-
sern, egal, was ich bereits kann.

Haben Sie Thre Kreuze gesetzt? Okay, worum geht es also bei die-
sem kurzen Fragebogen?

Wie Sie vielleicht bemerkt haben, hat jeder Bereich jeweils zwei
Aussagen, die eher davon ausgehen, dass Eigenschaften nicht verin-
derbar sind. Diese werden einem sogenannten statischen Selbstbild
zugeordnet. Zu diesen Aussagen gehoren: 1 a+b,2a+c,3a+c,4b+c.

Die anderen Antwortmoglichkeiten driicken aus, dass Eigen-
schaften grundsatzlich entwickelbar und veranderbar sind, sie ent-
sprechen einem dynamischen Selbstbild. Zu diesen Aussagen geho-
ren:1¢+d,2b+d,3b+d,4a+d.

Das Selbstbild kann vielschichtig sein. So kann es sein, dass
Sie im Bereich Intelligenz ein eher statisches Selbstbild haben, im
sportlichen Bereich aber von einem verdnderbaren, also dynami-
schen Selbstbild ausgehen.

Welche Annahmen liegen diesen beiden Selbstbildern zu-

grunde? Uberlegen Sie noch mal: Sind nicht alle Eigenschaften
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grundsitzlich veranderbar? Egal, wo Sie heute stehen? Gibt es nicht
immer auch Moglichkeiten, sich zu verbessern und Veranderun-
gen und damit Entwicklungen zu erreichen? Wir alle haben von
Menschen gehort, die bestimmte Eigenschaften durch Zahigkeit,
hartes Training, eine hohe Verdnderungsbereitschaft und vielleicht
auch Disziplin radikal verdndern kénnen. Und wenn andere Men-
schen das konnen, warum sollten Sie nicht auch dazu in der Lage
sein?

Wichtig ist, die Auswirkungen der beiden gegensatzlichen Sicht-
weisen auf sich selbst zu bedenken. Die Art des Selbstbildes hat
grundlegende Auswirkungen auf den Umgang mit Fehlern, die Mo-

tivation und den Umgang mit Erfolgen sowie die Lernentwicklung.

Das statische Selbstbild

Menschen mit einem statischen Selbstbild gehen von folgender
Grundannahme aus: Eigenschaften wie Intelligenz, Sportlichkeit,
kiinstlerische Fahigkeiten und auch Personlichkeits- und Charak-
termerkmale sind angeboren und nicht oder nur wenig verdnder-
bar. Daraus leitet sich ab, dass nur die intelligentesten, sportlichsten
oder kreativsten Personen erfolgreich sind. Erfolg habe ich, wenn
ich beispielsweise in der Schule gute Noten habe. Das Ergebnis ist
das Einzige, was zdhlt. Nur wenn das Ergebnis gut ist, habe ich ein
gutes Selbstbild. Wenn allerdings Fehler passieren, ist das ein Zei-
chen fiir mangelnde Kompetenz. Das bedeutet, dass die Motivation

nach Fehlern véllig absinkt.

Das dynamische Selbstbild

Demgegeniiber steht das dynamische Selbstbild. Es geht davon aus,
dass die oben genannten Fahigkeiten und Merkmale verdnderbar
und grundsitzlich entwicklungsfihig sind. Diese Grundannahme
fihrt dazu, dass Erfolg dann erreicht ist, wenn Sie etwas gelernt
oder sich verandert haben. Und es impliziert noch weitere Aspekte:
Fehler sind Entwicklungsmoglichkeiten. Wenn Fehler passieren,

15
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habe ich eine Chance, mich zu verdndern. Dies steigert die Motiva-

tion und auch die Leistungsbereitschaft.

Wie verdndern Sie Ihr statisches Selbstbild?

Wenn Sie in bestimmten Bereichen ein statisches Selbstbild ha-
ben, lohnt es sich, daran zu arbeiten, um es dynamischer zu erle-
ben. Somit haben Sie viel mehr Moglichkeiten, Thre eigenen Res-
sourcen und Fahigkeiten maximal zu nutzen und zu entfalten. Ein
paar Tipps, die helfen, zu einem dynamischen Selbstbild zu finden:

Erkennen und akzeptieren Sie Ihre eigenen Schwéchen und Feh-
ler, denn wenn diese ausgeblendet werden, kann man sie auch
nicht iiberwinden.

Auch andere machen Fehler, und wenn man Fehler bei sich oder
bei anderen aktiv beobachtet, kann man sich weiterentwickeln.
Wenn ein Fehler passiert oder ein Ziel nicht erreicht wird, benut-
zen Sie unbedingt das Wort »lernen« anstatt »versagen«. Denn
Fehler sind definitivimmer auch Lernmdéglichkeiten.

Suchen Sie nicht nach Anerkennung und Bestdtigung durch an-
dere. Dies kann namlich dazu fithren, dass das eigene Entwick-
lungspotenzial nicht ausgeschopft wird.

Fokussieren Sie sich auf den Prozess und nicht nur auf das Ergeb-
nis. Denn wihrend des Prozesses besteht die grofite Lernchance.
Achten Sie nicht nur darauf, dass ein Ziel moglichst schnell er-
reicht wird. Manchmal ist langsamer am Ende schneller.
Konstruktive Kritik ist etwas sehr Positives, denn dadurch lernt
man viel mehr als durch Lob.

Fleifd ist mindestens genauso wichtig wie Talent, vielleicht sogar
wichtiger, denn dann steht die eigene Leistung im Fokus.'

16
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Der wertlose Faden

Es war einmal ein sehr kurzer weifSer Faden aus Baumwolle. Ei-
gentlich war er zu nichts nutze.

Er war zu kurz zum Stricken oder Hiikeln eines Pullovers, selbst
fiir ein Babymiitzchen. Untauglich! Fiir ein Schiffstau - viel zu
schwach. Noch nicht mal ein Hiipfseil konnte man aus ihm ma-
chen. Untauglich!

Er war zu mickrig, um ihn an andere lange, kriftige Fiden anzu-
kniipfen. Untauglich!

Zum Sticken war er zu blass und zu farblos. Wenn er aus Gold-
garn gewesen wire, hdtte er eine wertvolle Stola oder ein Kleid
verzieren kénnen. Untauglich!

»Ich bin zu nichts niitze. Ich kann nichts. Niemand braucht mich
und keiner beachtet mich. Es mag mich sowieso niemand.« Dies
sprach der kleine Baumwollfaden zu sich selbst, zog sich zurtick.
Er weinte viel und war sehr traurig. Er gab sich seinem Selbstmit-
leid komplett hin.

Doch eines Tages traf er auf seine neue Nachbarin, die an der Tiir
klopfte. Die Nachbarin war ein kleines weifSes Kliimpchen Wachs,
viel zu wenig Wachs fiir eine richtige Kerze. Die Nachbarin sah,
wie traurig der kleine Faden war, und fragte nach dem Grund.
Dann sagte sie: »Warum gibst du dich auf? Du bist ein wunder-
schoner, kleiner weiffer Baumwollfaden. Ich war schon lange auf
der Suche nach dir. Wir sollten uns zusammentun, denn zusam-
men konnen wir ein Teelicht sein. Wir konnen ein Licht anziin-
den und in der Dunkelheit einen Weg leuchten.«

Da war der Baumwollfaden iibergliicklich. Er hatte seinen Platz
im Leben gefunden und tat sich mit dem Kliimpchen Wachs zu-
sammen. Er strahlte und konnte mit seinem Licht fiir andere
einen wertvollen Unterschied machen.’

17
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2. Selbstwertkompetenz

Wenn ich mit meinem Gegentiber am Selbstwert arbeite, hore ich
oft ein »Aber«. Es gibt die Vorstellung, dass erst bestimmte Voraus-
setzungen erfiillt sein miissen, damit wir von Selbstwert sprechen
konnen. Es klingt so, als konne man sich den eigenen Wert verdie-
nen, wenn bestimmte Anforderungen erfiillt sind. Die Akzeptanz
der eigenen Person ist mit bestimmten Bedingungen verkniipft.
Dies kann fiir manche Menschen funktionieren - vorausgesetzt, es
ist moglich, die selbst aufgestellten Bedingungen zu erfiillen. Das
birgt aber auch grofie Gefahren, da die vermeintlichen Selbstwert-
Stiitzen auch wegbrechen konnen. Ein weiteres Problem ist, dass
héufig ein immenser Aufwand betrieben wird, um die selbst aufer-

legten Bedingungen zu erfiillen:

Aber ich bin so hisslich! Attraktive Menschen haben in unserer
Gesellschaft hiufig einen besseren Stand. Auf8ere Schonheit kann
das Gegeniiber beeindrucken, hilft bei der Partnerwahl, und auch
bei der Bewerberauswahl fiir neue Stellen spielt das duflere Er-
scheinungsbild eine Rolle.

Aber ich kann doch nichts Besonderes! Menschen mit besonde-
ren Fahigkeiten werden von uns bewundert und sie beeindrucken
uns. Castingshows, in denen besondere Talente gekiirt werden,
finden immer mehr Beachtung. Eine besondere, moglichst ausge-
fallene Fahigkeit findet im Umfeld meist besondere Anerkennung.
Aber ich fithle mich schuldig! Manchmal treffen Menschen fal-
sche Entscheidungen, oder Handlungen haben negative Konse-
quenzen. Eine Schuld ist wie eine Hypothek, die das weitere Le-

ben belasten und verandern kann.
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Aber ich leiste keinen Beitrag! Gerade wenn jemand seinen Be-
ruf nicht ausiiben kann, entsteht der Eindruck, dass diese Person
nichts fiir unsere Gesellschaft tut und sogar noch dem Sozialstaat
zur Last fallt.

Aber die mogen mich nicht! Es fiihlt sich gut an, von anderen
Menschen gemocht zu werden. Anerkennung von auflen ist
wichtig. Wenn bestimmte Menschen uns ablehnen oder kritisie-
ren, entsteht der Eindruck, dass wir es nicht wert sind, dazuzu-
gehoren.

Aber ich habe Fehler und Macken! Bereits in der Schule werden
Fehler mit einem Rotstift markiert und angemahnt. Macken soll-
ten ausgebiigelt werden und jeder sollte sich stets bemiihen, dass
alles fehlerfrei ist.

Aber ich bin korperlich eingeschrinkt! Behinderungen oder
auch das Nachlassen bestimmter Korperfunktionen fiithrt zu Ein-
schrankungen, die wiederum dazu fithren konnen, dass man den
Anspriichen der Gesellschaft nicht gerecht werden kann. Darauf
mochten viele Menschen keine Riicksicht nehmen.

Aber ich bin nicht schlau genug! Intelligenz und Bildung haben
einen hohen Stellenwert. Es gibt Strampler fiir Neugeborene, auf
denen das erwartete Abiturjahr festgelegt wird, um die Ansprii-
che und Erwartungen bereits an Kinder weiterzugeben. Eine Be-
reitschaft fiir Weiterbildung und lebenslanges Lernen kann Vo-
raussetzung sein.

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie diese Aufzahlung lesen? Ich habe An-
nahmen aufgeschrieben, wie sie sowohl bei meinen Patientinnen
und Patienten auftauchen, aber auch Positionen, die in der Gesell-
schaft vertreten werden. Das liest sich schrecklich, oder?
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Ganz ehrlich? Keine der aufgefithrten Aussagen sollte iiber den
Wert eines Menschen bestimmen. Diese Aber sind relativ weitver-
breitet und sind manchmal ein groes Hindernis auf dem Weg zu
einem liebevollen Selbstbild. Daher gucken wir noch mal genauer
hin, welche Voraussetzungen Sie glauben, fiir Thren Selbstwert er-

fillen zu missen.

Was ist Ihr Aber?

&

Wenn Thnen nichts einféllt — umso besser. Vielleicht beherrschen
Sie die Kompetenz der bedingungslosen Anerkennung bereits. Viel-
leicht mochten Sie aber auch zu einem spateren Zeitpunkt zu dieser
Fragestellung zuriickkommen. Eine der Farben des Selbstwerts be-
schiftigt sich mit Fahigkeiten und Leistungen, beschreibt also Fak-
toren, die es einfacher machen, sich selbst als wertvoll zu erleben.
Jetzt soll der Selbstwert bedingungslos sein. Passt das iiberhaupt zu-
sammen, ist das nicht widerspriichlich? Die Losung liegt wie haufig
in der Mitte und ist manchmal gar nicht so einfach auszubalancie-

ren. Hier einige Denkanstofie.

Der Selbstwert wird immer von innen heraus bestimmt

Michael Jackson war ein begnadeter Musiker und Ténzer. Seine
Musik hat viele Menschen beeindruckt und ihm Ruhm und ein Ver-
mogen gebracht. Von auflen betrachtet konnte er mit seinen Far-
ben ein groflartiges Selbstbild malen. War er ein Mensch mit ei-

20



Leseprobe aus Schmidt, Die psychologische Hausapotheke, ISBN 978-3-407-86799-5 © 2024 Beltz Verlag, Weinheim
Basel

nem hohen Selbstwert? Es scheint, als habe er kein grof3es Gefiihl
von Selbstwert gehabt und als sei es ihm nicht gelungen, sich in ei-
nem positiven Licht zu sehen. Auch wenn vieles noch unklar ist, hat
sein Leben ein trauriges Ende genommen. Und obwohl er immer
noch von vielen Menschen als Idol bewundert wird, konnte er keine
Freundschaft mit sich selbst schlieSen.

1954 wird in einem kleinen Ort in Mississippi eine Afroameri-
kanerin geboren, die Eltern sind minderjéhrig. Das Mddchen wird
selbst mit 15 ungewollt schwanger, das Baby stirbt. Sie nimmt Dro-
gen und hat eine Essstorung. Von auflen betrachtet bringt diese
Frau nicht sehr viele Farben mit, mit denen sie ihr Selbstbild zeich-
nen kann. Ich spreche von Oprah Winfrey, der erfolgreichsten Talk-
show-Moderatorin. Diese Frau hat einen so beeindruckenden Le-
bensweg hingelegt, dass ich glaube, dass sie schon friih einen sehr
ausgeprégten Selbstwert gehabt haben muss und bereit war, sich den
Widrigkeiten des Lebens zu stellen.

Ich erzahle Thnen von diesen Menschen, um zu verdeutlichen,
dass Einfliisse von auflen sicherlich einige Dinge einfacher oder
schwieriger machen. Sie sind aber nicht ausschlaggebend dafiir,
ob eine Person sich selbst mag oder nicht. Das kann man vielleicht
auch wie eine »Entscheidung« verstehen. Ist das Glas halb leer oder
halb voll? Diese Frage kann niemand beantworten, trotzdem gibt es
so etwas wie eine feste innere Uberzeugung, welcher Blick »richtig«
ist. Versuchen Sie, eine negative Uberzeugung aufzuweichen und

sich auf die andere Seite zu schlagen.

Perfektion ist nicht erreichbar

Jeder Mensch hat Starken und Schwichen. Ich liebe meinen Mann,
er ist der tollste Ehemann, den ich mir vorstellen kann. Ist er feh-
lerlos? Auf keinen Fall. Selbstverstdndlich hat er Macken - genau
wie ich - und manchmal bin ich genervt. Manchmal liebe ich ihn
aber auch gerade wegen seiner Macken, die ihn einzigartig machen.
Wenn ich auf ihn schaue, sehe ich zuerst seine Vorziige und Stérken.
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Jeder Mensch hat ein buntes Portfolio von Eigenschaften und
Voraussetzungen. Stellen Sie sich vor, diese Eigenschaften wiren
wie ein Mischpult. Es ist zwar moglich, alle Regler nach oben zu
schieben, aber nicht sinnvoll, denn dann ist der Sound schlecht,
»matschig« und unausgewogen. Es wird immer Bereiche geben, in
denen die Person nur sehr schwach aufgestellt ist, in anderen dage-
gen stark. Das macht den Charakter, die Personlichkeit eines Men-
schen aus. Perfektion gibt es nicht. Machen Sie sich klar, dass jeder
Mensch Schwichen hat. Die Frage ist haufig, auf welche Bereiche fo-
kussieren Sie sich? Auf die Starken oder die Schwéchen?

Muss ich mich denn mit dem Status quo zufriedengeben?
Als Psychologin versuche ich Menschen zu helfen, sich zu verbes-
sern. Allerdings hat das auch Grenzen. Ich mag lebenslanges Ler-
nen und freue mich, wenn Dinge optimiert werden kénnen. Aber
die Arbeit an sich selbst ist aus meiner Sicht nur dann gut, wenn
vorher eine grundsitzliche Akzeptanz der eigenen Person erfolgt
ist. Es ist schon, wenn Menschen sich verbessern, und mit meinem
Buch mochte ich sogar dabei helfen. Wenn dies aber bedeutet, dass
jemand versucht sich zu verbessern, weil er sich so, wie er ist, ab-

lehnt oder sogar verabscheut — dann sehe ich darin ein Problem.

Der Selbstwert ist die Basis

Warum sollte sich selbst zu mogen die Grundlage oder die Basis fiir
den eigenen Selbstwert sein? Wenn Sie Thren Selbstwert auf einem
der weiter oben beschriebenen Aber aufbauen, kénnen Sie keine
Stabilitat erlangen. Denn das Leben hélt Unwéagbarkeiten, Niederla-
gen und Verluste fiir uns bereit. Dies wiinsche ich niemandem, lei-
der passiert es trotzdem. Wenn die duflere Bedingung fiir den ei-
genen Selbstwert wegbricht oder brockelt, wie in dem Beispiel von
Sophie, verliert die betroffene Person den wertschétzenden Blick auf
sich selbst — es kann sogar so weit gehen, dass es in Selbsthass um-

schlagt.
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Sophie kann stolz darauf sein, dass sie eine erfolgreiche Anwdaltin
ist. Was passiert aber, wenn Sophies Kanzlei in Verruf gerdt und nie-
mand mehr Anwdilte aus Sophies Kanzlei beauftragen méchte? So-
phie verliert ihren Job. Jetzt entscheideft sich, ob Sophies Selbstwert
einstlrzt und sie sich selbst verachtet oder ob ihr Selbstwert stabil
bleibt, sie zwar traurig ist, aber sich selbst tfrotzdem weiterhin mag.

Ein Aber kann sich auch verschieben
Sind Sie sich wirklich sicher, dass Sie sich mégen kénnen, wenn Ihr
Aber auf einmal wegfallt? Wenn Sie endlich die Traumfigur, den
Traummann oder den Traumjob bekommen haben? Ich wiinsche
Thnen, dass es so ist. Leider ist das nicht immer so. Manchmal tritt
dann ein anderes vermeintliches Defizit, ein anderes Aber, anstelle
des tiberwundenen Abers in den Vordergrund - eine neue Heraus-
forderung fiir Thren Selbstwert. Daher ist wichtig:

Ein gutes Selbstwertgefiihl besteht unabhédngig davon, ob wir
Schwichen und Fehler haben, unabhéngig davon, ob wir Ziele er-
reichen oder nicht. Ein gutes, stabiles Selbstwertgefiihl ist bedin-

gungslos, ohne Aber.

Die Urspriinge des Selbstwerts
Kommen wir bereits mit einem guten oder schlechten Selbstwert
auf die Welt? Eher nicht. Aber sicherlich pragen uns die Erfahrun-

gen, die wir in der Kindheit machen. Schauen wir uns das mal an.

Monas Eltern haben lange versucht, schwanger zu werden. Sie
sind Ubergllcklich und freuen sich Uber ihre Tochter. Mona flhlt sich
sehr geliebt, und auch die Grofieltern kimmern sich gerne um ihr
einziges Enkelkind. An einem Tag in der Woche betreuen sie Mona,
und der Opa bringt ihr Schnitzen bei. Am Anfang klappt das nicht
sofort, aber durch die aufmunternden Worte und das geduldige
Uben wird sie immer besser im Umgang mit den Schnitzeisen. Wenn
Mona Fragen hat, kann sie sich jederzeit an ihre Eltern wenden, die
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ihr geduldig und ruhig die Welt erkldren kdnnen. Manchmal geht et-
was schief, aber die Eltern helfen Mona, es beim ndchsten Mal bes-

ser zu machen.

Lisa wdchst in einem einténigen Vorort auf. Ihre Eltern arbeiten
beide lange Stunden, damit es finanziell passt. Lisa verbringt viel
Zeit alleine zu Hause, wdhrend ihrer Kindheit gab es einige famili-
are Konflikte, die sie belasteten, aber niemand hat mit ihr dartber
gesprochen. In der Schule hat Lisa Schwierigkeiten, enge Freund-
schaften zu schlief3en. Die anderen Madchen in der Straf3e lachen
hdufig Uber Lisas Aussehen und ihre Kleidung und hénseln sie des-
wegen. Uber Probleme und ihre Geflihle kann sie nicht sprechen,
ihre Eltern mdchte sie nicht belasten.

Mona ist ein Kind, das sich geliebt und willkommen fiihlt und er-
lebt, dass man ihr etwas zutraut. Sie kann einen guten Selbstwert
leichter entwickeln und lernen.

Lisa hingegen ist ein Kind, das wenig gesehen, kritisiert und ge-
hinselt wird. Sie bekommt auf unterschiedliche Weise zuriickge-
meldet, dass sie nicht in Ordnung ist. Auch hiufige Misserfolge spie-
len eine Rolle. Fiir Lisa ist es schwer, ein gutes Selbstwertgefiihl zu
entwickeln und zu lernen, fiir Mona ist es hingegen viel einfacher.

Es gibt einige typische Erfahrungen in der Kindheit, die ein

schwaches Selbstwertgefiihl férdern, dazu gehoren:

Missbrauch, sowohl korperlicher, sexueller oder emotionaler
Missbrauch

zu hohe Erwartungshaltungen von Eltern und/oder Lehrern
hiufige und/oder heftige Kritik

Diskriminierung

Beléstigung oder Mobbing

Verlust eines geliebten Menschen

soziale Ausgrenzung
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Kurz zusammengefasst ist eine Kindheit, in der wenig Liebe und
Wirme spiirbar waren, hiufig ein Grund fiir einen schwachen
Selbstwert. Bedingungslose Liebe und Zuspruch, wie sie in unse-
rem Beispiel Mona erlebt hat, sind wichtige Bausteine fiir die Ent-
wicklung eines starken Selbstwerts.

Liegt alles an der Kindheit?
Ja und eindeutig auch nein! In der Kindheit wird ein Fundament ge-
legt, bestimmte Dinge wie auch der Selbstwert werden gelernt und
vermittelt, oder auch nicht. Aber Menschen konnen ihr Leben lang
lernen und sich weiterentwickeln. Es wire zu einfach und schlicht-
weg falsch, an dieser Stelle Eltern zu Siindenbdcken zu machen. Im
Gegenteil, die meisten Eltern geben ihr Bestes. Nur haben manche
Eltern aufgrund eigener Vorerfahrungen manchmal nicht die Mog-
lichkeiten, ihrem Kind das zu geben, was es braucht. Und auch auf
einem schwachen Fundament kann ein grof3artiges Gebaude entste-
hen. Denken Sie an den Schiefen Turm von Pisa: Schon nach dem
Bau der ersten Stockwerke begann sich der Turm zur Seite zu nei-
gen. Schuld war der weiche, lehmige Untergrund, auf dem er ge-
baut wurde. Heute ist der Schiefe Turm das Wahrzeichen der itali-
enischen Stadt Pisa und gehort zum Weltkulturerbe der UNESCO.

Wenn Sie sich nun noch einmal Ihre eigenen Aber anschauen,
die Sie auf Seite 20 notiert haben, denken Sie dariiber nach, wie
Sie auf diese Annahmen gekommen sind. Welche Erfahrungen ha-
ben dazu gefiihrt, dass Sie denken, Sie miissten immer wie aus dem
Ei gepellt sein? Welches Nachbarkind hat versucht Ihnen zu erkla-
ren, dass Selbstwert etwas mit dem Kontostand zu tun hat? Hat
ein Lehrer Thnen vermittelt, dass Sie fiirs Bruchrechnen zu dumm
sind oder iiberhaupt fiir Mathe? Haben Ihre Eltern Thnen das Ge-
fiihl gegeben, nicht liebenswert zu sein, sondern tollpatschig und
ungewollt?

Welche Erfahrungen auch immer Sie gemacht haben: Vertreiben
Sie die Geister der Vergangenheit. Als Kind waren Sie wahrschein-
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lich nicht in der Lage, andere Erfahrungen zu machen. Wie sollen
wir etwas anderes lernen als das, was unsere Eltern, Lehrer:innen
oder andere, fiir uns wichtige Erwachsenen uns vermitteln? Wenn
meine Lehrer:innen mir erklaren, dass die Erde eine Scheibe ist,
habe ich keinen Grund, daran zu zweifeln, natiirlich nur bis zu ei-
nem gewissen Alter oder bis wir die Welt durch Google oder You-
Tube entdecken. Nun sind Sie erwachsen - jedenfalls alt genug, um
Interesse an einem Buch unter anderem iiber Selbstwert zu haben.
Sie haben andere Informationsquellen, ein umfangreicheres Allge-
meinwissen und Verstdndnis von den Abldufen in der Welt. Sie soll-
ten nicht mehr auf die Menschen angewiesen sein, die Sie glauben
lassen wollen, dass Sie und Thr Leben nicht wertvoll seien.

Der Wert eines Menschen ist vollkommen unabhingig von ob-
jektiven oder messbaren Kriterien! Der eigene Wert hat nichts mit
dem Kontostand, der Schulbildung, dem Aussehen, der Kleidung
oder der Schuhgréfie zu tun.

Denken Sie an meinen Vergleich vom Anfang, dass der Selbst-
wert wie ein Bild aus unterschiedlichen Farben ist. Sie allein ent-
scheiden, ob Thnen das Bild gefillt. Lassen Sie den Wert Ihres Bil-
des nicht von der Meinung anderer bestimmen. Jedes Bild hat seine
eigene Schonheit und seinen eigenen Wert. Sicherlich gibt es Bilder,
die mehr Menschen gefallen, und es gibt Bilder, die weniger Men-
schen gefallen. Aber Ihr Bild ist Thr Bild. Und es ist wunderschon!
Ohne Bedingungen.
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3. Selbstwertkompetenz

In diesem Kapitel geht es um innere Monologe. Also um Selbstge-
sprache? Wer macht denn so was? Nein, ich mdchte Thnen nicht
unterstellen, dass Sie Selbstgespriache fithren, aber sofern Sie das
machen, wiren Sie damit nicht allein. Selbstgesprache steigern die
Motivation und Konzentration. Im Sport ist diese Tatsache be-
kannt, und Sportler nutzen Selbstgespriache, um sich optimal auf
den Wettkampf vorzubereiten.

Innere Monologe sind etwas anderes. Jeder von uns fithrt »in-
nere Gespriache«. Wie sprechen Sie mit sich selbst? Vielleicht ist es
eine laute Stimme, die an den strengen Grofdvater erinnert, viel-
leicht sind es einfach Sitze, die vor Threm geistigen Auge auftre-
ten, vielleicht sind es unterschiedliche Stimmlagen, unterschiedli-
che Lautstérken.

Es kann hilfreich sein, diese inneren Gesprichsfetzen etwas zu sor-
tieren und sie inneren Rollen zuzuordnen. Dies ist eine Technik,
die ich in der Psychotherapie gerne nutze, um Menschen zu hel-
fen, die bezogen auf bestimmte Themen ambivalent sind. Beispiels-
weise kann der »innere Abenteurer« sich auf den neuen Job freuen,
wihrend der »innere Beschiitzer« lieber an den bekannten Struk-
turen festhalten will. Bitte wundern Sie sich nicht, dass ich diese
innere Rolle so personifiziere, als wiirde ich iiber reale Menschen

sprechen. Denn genau diese Personifizierung hilft, sich dem Pro-
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blem anschaulich zu ndhern und Ihnen eine Methode an die Hand
zu geben, mit der Sie gut arbeiten konnen.

Hier geht es um ein bestimmtes Thema. Eine innere Rolle, die
ich oft in dieser Arbeit entdecke, ist der innere Kritiker. Also, eine
innere Stimme, die alles, was wir tun, kritisch bedugt und verur-
teilt.

Es ist gut, dass es diesen »inneren Kritiker« gibt. Er hilft unter
anderem, Sie anzutreiben, eigene Verhaltensweisen selbstkritisch
unter die Lupe zu nehmen oder Verbesserungsmoglichkeiten im ei-

genen Tun und Handeln zu entdecken.

Wenn der innere Kritiker stdndig meckert

Leider gibt es oft innere Kritiker, die es vollig tibertreiben — und
dann wird aus der Hilfe schnell eine Belastung. Stellen Sie sich vor,
der innere Kritiker spricht nahezu die ganze Zeit. Ich habe innere
Kritiker kennengelernt, die nicht nur sehr laut waren, sondern vol-
lig iiberzogene Anspriiche hatten (»Das hitte aber noch viel besser
sein sollen.«), die nie zufrieden waren, sondern immer das Haar in
der Suppe fanden (»Die Présentation enthilt einen Tippfehler, sie ist
eine Katastrophe.«). Manche Kritiker sind wirklich gemein (»Das
wirst du niemals schaffen, vergiss esl«) und haben eine Ausdrucks-
weise, die die betroffenen Personen niemals anderen Menschen ge-
geniiber verwenden wiirden (»Du bist ein Nichtsnutz und absolu-
ter Volltrottel.«).

Innere Kritiker entstehen oft aufgrund negativer Erfahrungen,
die gemacht worden sind. Manchmal hat der innere Kritiker auch
genau die Stimme oder die Wortwahl der iiberkritischen Mutter
oder des Lehrers, der die Schiiler vor der gesamten Klasse zusam-
mengebriillt hat. Dass ein ausgeprégter, tiberméachtiger und gna-
denloser innerer Kritiker zu einem schlechten Selbstwert fiihrt, ist
dann nicht besonders tiberraschend, oder?

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit und »lauschen« Sie der

Stimme Thres inneren Kritikers. Notieren Sie typische Sitze.
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Haben Sie einen inneren Kritiker?
Wie »spricht« er zu Ihnen?

&

Beobachten Sie IThren inneren Kritiker in den nédchsten Tagen mal.
Manche inneren Monologe sind vielleicht so vertraut und automati-
siert, dass es Ihnen gar nicht mehr auffillt, dass und wie der innere
Kritiker zu Thnen spricht. Zuriick bleibt ein schlechtes Gefiihl, was
nach den erlebten Schimpftiraden und strengen Bewertungen iiber-
haupt nicht iiberraschend ist.

Jeder Mensch hat einen inneren Kritiker, und meistens ist er wie
ein guter, ehrlicher Freund, der das Beste fiir uns oder aus uns he-
rausholen will. Problematisch ist, wenn er iiberméchtig ist. Daher

mochte ich Thnen nun helfen, Ihren inneren Kritiker zu verandern.

Stellen Sie sich vor, in Threm Kopf ist eine Bithne. Unterschiedli-
che (innere) Rollen treten auf die Biithne, geben ein mehr oder we-
niger gutes Statement zum Besten und treten wieder ab. Manchmal
sind mehrere Akteure auf der inneren Biithne, vielleicht harmoni-
sieren sie, vielleicht gibt es aber auch Konflikte und Diskussionen,
unter Umstdnden sogar heftige Kimpfe. Wenn Sie den inneren Kri-
tiker eine Weile beobachtet haben, werden Sie wissen, ob auf Threr
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inneren Bithne eher das Ein-Mann-Stiick »Der innere Kritiker« ge-
spielt wird oder ob auch andere Figuren eine Rolle spielen. So oder
so — ein gutes Theaterstiick hat nicht nur einen Bosewicht, sondern
idealerweise auch einen guten Gegenspieler. Um den soll es in die-
sem Abschnitt gehen.

Die Geschichte von zwei Woélfen

Ein alter Indianer saf8 mit seinem Enkelsohn am Lagerfeuer. Es
war schon dunkel geworden und das Feuer knackte, wihrend die
Flammen in den Himmel ziingelten.

Der Alte sagte nach einer Weile des Schweigens: »Weifit du, wie
ich mich manchmal fiihle? Es ist, als ob da zwei Wélfe in mei-
nem Herzen miteinander kdmpfen wiirden. Einer der beiden ist
schwermiitig, einsam und traurig. Der andere hingegen ist unbe-
schwert, heiter und zuversichtlich.«

»Welcher der beiden wird den Kampf um dein Herz gewinnen?«,
fragte der Junge. »Der Wolf, den ich fiittere«, antwortete der
Alte?

Einen liebevollen Begleiter erschaffen
Ich mochte auf Thre innere Bithne eine Rolle stellen, die Thnen zu
100 Prozent zugewandt ist. Das ist entweder eine neue Rolle oder es
gibt sie schon, dann bauen wir sie aus. Diese Figur ist rundum lie-
bevoll zu Thnen. Alles, was Sie machen, findet diese Figur groflartig
und lobt Sie dafiir. Sie redet Thnen gut zu, sie motiviert Sie, sie starkt
Sie mit aufmunternden Worten. Und bei Fehlern betont sie die As-
pekte, die in der Situation hilfreich oder auch liebevoll sind.
Uberlegen Sie, wie diese Figur aussehen kann. Denken Sie daran,
dass es einfacher ist, wenn wir diesem inneren Akteur eine Person-
lichkeit geben. Also: Wie sieht Ihr liebevoller Begleiter aus? Geben

Sie ihm oder ihr einen Namen. Versuchen Sie, keine reale Person zu
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wihlen. Dies ist wichtig. Wenn Sie vielleicht als Erstes an Ihre beste
Freundin Claudia denken, da diese schon immer auf Ihrer Seite ist,
konnte das fiir den Moment eine gute Entscheidung sein. Aber was
passiert mit der liebevollen Begleiterin, wenn Sie Streit mit Claudia
haben? Oder Sie wissen, dass Claudia gerade selbst Sorgen hat, und
Sie beim Gedanken an Claudia eigentlich nur Mitleid verspiiren?

Daher wihlen Sie besser einen liebevollen Begleiter oder eine
liebevolle Begleiterin, der oder die Threr Fantasie entspringt oder
weit von Threr Lebensrealitdt entfernt ist. Es spricht nichts dagegen,
George Clooney oder Bibi Blocksberg diese Aufgabe zu iibertragen.
Vielleicht mochten Sie Thre:n liebevolle:n Begleiter:in zeichnen oder
ein Bild auf den Schreibtisch stellen. Wichtig ist, dass er oder sie
Thnen stets zugewandt ist und liebevoll und fiirsorglich mit Thnen
umgeht.

Eigenlob stinkt? Wirklich?

Der oder die liebevolle Begleiter:in soll Sie rund um die Uhr lo-
ben! Aber viele Menschen haben grofle Probleme mit Eigenlob. Es
ist in unserer Gesellschaft leider immer noch tief verankert, dass
Bescheidenheit und Zuriickhaltung wichtige Tugenden sein sollen.
Die eigene Person zu loben, scheint da unangebracht. Ich denke
aber, dass Lob sehr wichtig ist. Unzédhlige Studien zeigen, dass
Menschen viel empféanglicher auf Lob als auf Kritik oder Strafe re-
agieren. Lob und Anerkennung sind wichtige Motivatoren fiir un-
ser Tun und Handeln. Warum sollte man das also nicht auch fiir
sich selbst nutzen?

Bedenken Sie aufSerdem, dass es ja nicht nur darum geht, dass
Lob und Anerkennung ungefiltert erfolgen. Das Ziel ist ein sinnvol-
les Zusammenspiel von innerem Kritiker und liebevollem Begleiter.
Der innere Kritiker nimmt — gerade, wenn er iiberkritisch ist — kein
Blatt vor den Mund und kritisiert, auch wenn es nichts zu kritisie-
ren gibt. Dann soll der liebevolle Begleiter doch so sehr bestirken

und loben und klatschen, wie er kann, um ein gutes Gegengewicht
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zu bilden und am besten ganz leicht die Oberhand zu gewinnen. Es
kommt darauf an, wie Sie Ihrem inneren Kritiker und dem liebevol-
len Begleiter zuhoren und wie Sie ihre Aussagen interpretieren und
annehmen. Ob Sie Thre Eigenschaften verbessern konnen, oder ob
Thre Eigenschaften fehlerhaft sind — das kann den gleichen Sachver-
halt ausdriicken, fiir den eigenen Selbstwert ist es aber ein riesen-
grofler Unterschied.

Cheerleaderinnen

Ich habe nie in Amerika gelebt und mein Wissen iiber Cheerleader
habe ich zum grofien Teil aus amerikanischen Serien oder Filmen.
Aber trotzdem gibt es einige Konzepte, die ein liebevoller Beglei-
ter von einer Cheerleaderin lernen kann. Cheerleader stehen im-
mer zu 100 Prozent hinter ihrem Team. Egal wie der Spielstand ist,
egal welche Fehler auf dem Feld passieren, egal wie die Aussichten
sind. Cheerleader feuern an, motivieren, klatschen, sind begeistert,
fiebern mit, stehen hinterm Team, sind positiv zugewandt. Zumin-
dest ist das aus meiner Sicht die Aufgabe eines Cheerleaders (neben
den komplizierten Tanzschritten und Hebefiguren, also den eige-
nen sportlichen Leistungen). Genauso sollte Ihr:e liebevolle:r Be-

Gooo0000!
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gleiter:in sein. Lassen Sie Thre neu kreierte Figur Sie anfeuern. Viel-
leicht iiberlegen Sie sich einen Slogan, einen Schlachtruf, ein Lied,
das motivieren und die Begeisterung fiir sich selbst zum Ausdruck
bringen kann. Und bitte machen Sie sich Gedanken, was zu Thnen
passt, nehmen Sie jetzt nicht einfach eine Cheerleaderin als liebe-
volle Begleiterin ...

Einen liebevollen Begleiter zu finden ist der erste Schritt. Aber den-
ken Sie noch einmal an das innere Theaterstiick. Bisher ist die Rolle
des inneren Kritikers mit einem etablierten gut trainierten Schau-
spieler besetzt. Der liebevolle Begleiter wird zwar nun auch auf die
Biihne gestellt, aber viel Erfahrung bringt er nicht mit. Wahrschein-
lich wird dieser liebevolle Begleiter vom inneren Kritiker genauso
kritisch bedugt wie alle anderen Versuche, den eigenen Selbstwert
zu starken. Das heif3t, Ihr liebevoller Begleiter hat wenig Erfahrun-
gen und auch noch einen starken Gegner - nicht die allerbesten Vo-
raussetzungen. Wenn der liebevolle Begleiter eine Chance bekom-
men soll, braucht er viel Training und Aufmerksamkeit! Notieren
Sie einige Sitze, die in unterschiedlichen Situationen hilfreich fiir

Sie sein konnen.

Was sagt mein liebevoller Begleiter?

&
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Einige Tipps, um den
liebevollen Begleiter zu etablieren

Halten Sie mehrmals am Tag kurz inne und fragen Sie Thre liebe-
volle Begleitung nach seiner oder ihrer Meinung. Was kann er
oder sie Thnen genau in dieser Situation sagen?

Schicken Sie den inneren Kritiker bewusst an den Rand der Biih-
ne.

Geben Sie dem Kritiker Widerworte. Wenn der innere Kritiker
einen Kommentar abgibt, versuchen Sie, ihm frech und kurz das
Wort abzuschneiden.

Manchmal darf man fiir kurze Zeit den inneren Kritiker hinter
den Vorhang stellen!

Und vergessen Sie nicht, Thre Cheerleaderin mit vollem Elan ihre

Pompons schwingen zu lassen!

Wenn mal was gut lduft

Sie diirfen Thre Erfolge feiern! Freuen Sie sich tiber Thre Leistun-
gen, auch wenn sie vielleicht fiir andere »normal« oder »nichts Be-
sonderes« sind. Das sind Auflerungen, die der innere Kritiker titi-

gen wiirde.

Frau Zogerlich lernt eine neue Sprache. Bisher kann sie nur we-
nige Worter, aber nach einigen Anstrengungen ist sie in der Lage,
fehlerfrei drei Brétchen zu bestellen. Drei Brétchen bestellen? Das
ist doch nun wirklich nichts Besonderes. Aber fur Frau Zogerlich
ist das schon ein Riesenerfolg, oder? Sie darf sich selbst auf die
Schulter klopfen und sich tber ihre Leistung freuen.

Ich finde, man darf auch Anstrengungen oder Einsatz wiirdigen,

und aus dieser Perspektive konnen auch kleine Schritte Leistun-
gen sein, die ein liebevoller Begleiter wiirdigt, lobt und immer 6f-
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ter auch feiert. Lassen Sie Ihre liebevolle Begleitung Lob und An-
erkennung aussprechen und kehren Sie nichts unter den Teppich.
Bereits kleine Erfolge sind ein super Ubungsfeld fiir den liebevol-
len Begleiter!

Wenn mal was schieflauft

Lassen Sie den inneren Kritiker an dieser Stelle auf keinen Fall al-
lein sprechen, sondern gerade an dieser Stelle sollte auch der lie-
bevolle Begleiter sich dufern. Uberlegen Sie, wie Sie bei einer gu-
ten Freundin reagieren, wenn diese einen Fehler macht. Wiren jetzt
nicht Verstiandnis, Flirsorge und ein paar aufmunternde Worte an-
gebracht? Nicht falsch verstehen, der liebevolle Begleiter soll ja
glaubwiirdig sein. Es geht also jetzt nicht darum, den Fehler gut zu
finden. Aber anstatt nun den Kritiker drauthauen zu lassen, konn-

ten folgende Sitze hilfreich sein:

»Beim nédchsten Mal wirst du es besser machen, denn du weif3t ja
jetzt, wie es nicht geht.«

»Es ist nicht nur deine Schuld.«

»Kopf hoch, vielleicht kannst du ja noch was draus lernen.«
»Das war wirklich nicht deine Sternstunde, aber die Umstidnde
waren auch schwierig.«

»Dafiir hast du das gut gemacht.«

»Die anderen fanden es doch gar nicht so schlecht.«
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