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Als ich mit 16 Jahren von allen Jungs Ubersehen wurde,
glaubte ich, ich sei nicht schén genug.

Als mein Englischlehrer mir die Schularbeit hinknallte und
sagte: »So wirst du es nie zu etwas bringen«, glaubte ich, ich
sei nicht klug genug.

Als ich mit 22 unzéhlige Jobabsagen bekam, glaubte ich,
ich sei nicht gut genug.

Als ich fir mein erstes Buch Absagen von mehr als 30 Ver-
lagen bekam, glaubte ich, ich sei nicht talentiert genug.

Als ich mit 30 immer noch Single war, glaubte ich, ich sei
nicht liebenswert genug.

Und weil ich all diese und noch viele weitere Dinge mein
halbes Leben lang glaubte, fihlte ich mich alles andere — nur
nicht wertvoll. Hatte mir damals jemand gesagt, ich sei ein
Geschenk fur diese Welt, hatte ich mein Gesicht zu einer ab-
lehnenden Grimasse verzogen und dem Wobhltéter kein Wort
geglaubt. Denn ich hatte vergessen, wie so viele Menschen,
wie unendlich wertvoll ich bin.

Vermutlich liest du genau deshalb gerade diese Zeilen,
weil auch du nicht immer davon Uberzeugt bist, dass du ein
Geschenk fiir diese Welt, eine Bereicherung fiir deine Mit-



menschen und ein wertvoller Schatz bist. Erst mal musst du
wissen, dass du damit nicht allein bist. Bei einer Umfrage in-
nerhalb meiner Leserschaft gaben von rund 2500 Menschen
mehr als 90 Prozent an, sich haufig nicht als wertvoll und gut
genug zu empfinden. Du siehst also, es ist keine Seltenheit,
dass man das sogenannte Selbstwertgefihl auf der Reise des
Lebens irgendwo verliert.

TIEFE PRAGUNGEN UBERSCHATTEN
DEINEN SELBSTWERT

Das ist auch kein Wunder, denn diese Reise ist nicht immer
ein Spaziergang. Genau wie ich musstest wahrscheinlich auch
du in deiner Vergangenheit schmerzhafte Erfahrungen ma-
chen, die dir vermittelten, nicht gut, nicht liebenswert, nicht
schén oder klug genug zu sein. Gerade in der Kindheit sind
wir sehr empfanglich fiir derartige Botschaften. Alles, was uns
gesagt oder mit uns gemacht wird, halten wir fir richtig. Wir
hinterfragen und zweifeln nicht, sondern speichern die Aus-
sagen anderer tief in uns ab. Vielleicht: »Stell dich nicht so
dumm anl«, »Nimm dich blof nicht so wichtigl« Oder: »Aus
dir wird nie etwasl«

Ohne Uberpriifung des Wahrheitsgehalts sind diese Sétze
in unser Unterbewusstsein gewandert, was dazu fihrt, dass
wir sie anschlieBend oft ein Leben lang fir wahr halten. Das
Fatale dabei ist, dass diese Uberzeugungen, die man auch
Glaubensséatze nennt, unser Leben dirigieren. Das bedeutet,
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Du bist der Durchschnitt jener finf Menschen, mit denen du
die meiste Zeit verbringst, schrieb einst der Autor Jim Rohn.
Was er damit meint, ist, dass sich Menschen, die viel Zeit mit-
einander verbringen, mehr und mehr einander angleichen.
Wir beginnen also unbewusst, unser ndheres Umfeld zu imi-
tieren, Ubernehmen Meinung, Werte und Ansichten der ande-
ren. Umgekehrt verhalt es sich dhnlich. Vielleicht sind es bei
dir nun nicht genau finf, sondern drei oder zehn Menschen,
aber Fakt ist, dein ndheres Umfeld beeinflusst deine Pragun-
gen &duferst stark. In Bezug auf den Selbstwert beeinflus-
sen uns vor allem menschliche Selbstwert-Tankstellen — und
Selbstwert-Vampire. Beide natlrlich auf ganz unterschiedliche
Weise. Im Folgenden mochte ich dir diese zwei Typen von
Menschen kurz vorstellen.

DER SELBSTWERT-TANKSTELLEN-TYP

Das ist ein Mensch, der ein Auge flr all deine Talente, deine
Stérken sowie deine liebenswerten Eigenschaften hat. Er
macht dir oft Komplimente, spricht Lob aus und es macht ihm
sichtlich Freude, mit dir Zeit zu verbringen. Nicht selten be-
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Typs. In einem spéateren Kapitel komme ich noch genauer auf
diesen Typ zu sprechen — vorerst kiimmern wir uns um die
Selbstwert-Tankstellen in deinem Leben.

STEIG EIN IN DIE AUFWARTSSPIRALE

Obwohl der Grundstein unseres Selbstwertgefihls in der
Kindheit gelegt wurde, beeinflussen natirlich die Menschen,
denen wir im Laufe unseres Lebens begegnen, den weite-
ren Verlauf unserer Selbstwertentwicklung. Ich zum Beispiel
war mir als junge Erwachsene wenig lber meinen Wert be-
wusst. Ich schétzte mich als nichts Besonderes ein und hatte
die Tendenz, mich zu verstecken. Als ich schlieBlich im Alter
von 26 meinen Job wechselte, traf ich auf einen Vorgesetz-
ten, der wesentlich mehr von mir hielt als ich selbst. Er for-
derte nicht nur meine Talente, sondern verteilte auch fleiBig
positives Feedback. Anfangs dnderte das nicht viel, aber mit
der Zeit drangen seine Worte immer tiefer in mein Unterbe-
wusstsein vor. Als mir schlieBlich noch ein paar mehr mensch-
liche Selbstwert-Tankstellen in Form von Kunden, Kolleginnen
und Freunden Uber den Weg liefen, wuchs mein Selbstwert-
geflhl in die Lifte hinauf. Von diesem Zeitpunkt an zog ich
beinahe magnetisch immer mehr Selbstwert-Tankstellen in
mein Leben, wahrend sich alle Selbstwert-Vampire nach und
nach wie von selbst verabschiedeten.

Kurzum: Dein bisheriges Umfeld ist mit ausschlaggebend
dafiir, wie es um deinen Selbstwert steht. Diese Feststel-
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lung dient nun aber keineswegs dazu, dass du dich zuriick-
lehnst und sagst: »Hab ich mir gleich gedacht, die anderen
sind schuld.« Sie ist vielmehr eine Aufforderung dazu, dir die
menschlichen Selbstwert-Tankstellen in deinem Leben be-
wusst zu machen, damit sie sich vermehren kénnen. Solange
wir ndmlich jenen Menschen, die uns bestarken und grof3 ma-
chen, nicht unsere Aufmerksamkeit schenken, solange kann
sich unser Selbstwert auch nicht wirklich von ihnen néhren las-
sen. Lenken wir unsere Energie auf jene Menschen, die unse-
ren Wert bestétigen, so flihlen wir uns automatisch auch wert-
voller, willkommener und wichtiger. Das kénnen wir sogar im
Nachhinein tun. Daher lade ich dich an dieser Stelle wieder

zu einer Praxislibung ein.
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Diese Ubung besteht aus zwei Schritten. Zuerst werde ich
dich dazu anregen, einige Listen von Menschen zu erstel-
len. Das wird dir dabei helfen, zu erkennen, wie wertvoll du
bereits fir viele Menschen in deinem Leben warst und bist.
Durch dieses Erkennen ndhrst du dein Selbstwertgefihl — oft-
mals auch im Nachhinein. Denk daher bitte nicht nur an Men-
schen, die dein Leben aktuell pragen, sondern auch an alle
Begegnungen in deiner Vergangenheit. Zum Beispiel an Leh-
rer, eine Tagesmutter, Eltern, Tanten, Schul- oder Studien-
freunde, GrofB3eltern, Geschwister, Freunde, Kolleginnen, Vor-
gesetzte, Kundinnen und so weiter.

Beim Erstellen dieser Listen kann es sein, dass dir manchmal
niemand, manchmal nur eine und manchmal mehrere Perso-
nen einfallen. Die Namen, die du auflistest, diirfen sich selbst-
verstandlich auch wiederholen. Das heif3t, wenn eine oder
mehrere Personen immer wieder auf deiner Liste erscheinen,
ist das véllig okay — oder sogar gut, denn dann hast du eine
groBe und bedeutsame menschliche Selbstwert-Tankstelle
ausfindig gemacht.
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DEINE MITMENSCHEN

Nun lade ich dich dazu ein, dass du eine von den notier-
ten Personen auswahlst. Such dir anschlieBend eine ruhige
Umgebung. Wenn méglich, leg Meditations- oder Entspan-
nungsmusik auf (in groBer Auswahl auch auf YouTube zu fin-
den). Du wirst nun gleich eine auBerkérperliche Erfahrung
machen. Geh dazu wie folgt vor:

Mach es dir bequem und atme drei Mal tief in den Bauch ein
und wieder aus. Komm ganz bei dir und deinem Kérper an.
Lass die Gedanken ziehen.
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Vielleicht ist dir wéhrend des Lesens schon ein Licht aufge-
gangen und du hast festgestellt, mit welcher dieser typischen
Forderungen an dich selbst du versuchst, dir die Liebe, Aner-
kennung, Aufmerksamkeit und Fiirsorge deiner Mitmenschen
zu sichern. Sie alle représentieren bestimmte Typen von in-
neren Antreibern. Und manchmal ist es auch so, dass man
sich von mehreren angesprochen fiihlt. In diesem Fall denken
dann viele: »lch muss sie alle schnellstens loswerden!« Aber
obwohl die inneren Antreiber auf den ersten Blick wie unge-
mutliche Gefahrten anmuten, haben sie ihre Daseinsberechti-
gung. Denn jeder von ihnen hat grundsétzlich Gutes im Sinn.

Zum Beispiel: Der »Sei perfektl«-Antreiber hilft uns da-
bei, nicht immer nur schnell-schnell zu machen, sondern uns
auch mal der Detailliebe hinzugeben. Der »Mach schnelll«-
Antreiber ist der Gegenpol und hilft uns dabei, uns nicht zu
verzetteln und Dinge zu vollenden, auch wenn sie nicht per-
fekt sind. Der »Sei starkl«-Glaubenssatz unterstitzt uns da-
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DEN INNEREN SKLAVENTREIBER STOPPEN

bei, dass wir nicht vorschnell aufgeben und dadurch erfolglos
bleiben. Und so weiter. So hat jeder Antreiber auch etwas Po-
sitives. Aber nur dann, wenn man ihn nicht zu sehr diingt und
er nicht Uber eine bestimmte GréBe hinauswéchst. Es ist in
etwa so wie mit einem guten Wein. Ein, zwei oder drei Ach-
terl davon heben unsere Stimmung, machen uns entspannter
und lassen uns vielleicht sogar besser schlafen, aber ein, zwei
oder drei Liter davon sind nicht nur ungesund, sondern rich-
tig gefahrlich.

Dorsinlichbeditest

Wenn einer der fiinf Antreiber-Sétze bei dir sehr ausgeprégt
ist, handelt es sich dabei nicht mehr um einen gesunden in-
neren Antreiber, sondern um einen inneren Sklaventreiber.
Durch ihn flhlt sich das sténdige Bemihen um Liebe dann
wirklich an wie ein permanenter Kampf. Deshalb ist es wichtig
herauszufinden, welcher der Antreiber in dir seine Grenzen
Uberschritten hat und zum Sklaventreiber wurde. Dazu gibt es
jetzt ein Erkenntnis-Abenteuer.

Hier erfahrst du, welcher innere Sklaventreiber dich domi-
niert. Vergib ein bis finf Punkte flir die folgenden Aussagen.
Ein Punkt heif3t: gar nicht zutreffend und finf Punkte: trifft ab-
solut auf mich zu.
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Lass deinem

Selbstwertgefiihl

Flugel wachsen

»lch bin nicht gut genugg, »lch kann das nicht,
»lch hab nichts Besseres verdient«. Kennst du solche
Gedanken? Sie nagen am Selbstwertgefihl und
ziehen dich runter. Doch damit ist jetzt Schluss!
Osterreichs erfolgreichste Selbstliebe-Trainerin entlarvt
diese negativen Glaubenssatze als das, was sie sind:
volliger Unsinn! Dein Wahrnehmungsfilter spielt dir hier
ganz einfach einen Streich. Denn auch in dir ist so viel
Wertvolles und Gutes! Auch in dir ist dieses wunder-
schoéne Strahlen, mit dem du dich und die Menschen
um dich herum jeden Tag bereichern kannst.

Einfuhlsam erklart Melanie Pignitter, wie du dein
mentales Immunsystem wieder auf Vordermann bringen
kannst. Kleine Selbstwert-Abenteuer helfen dir dabei,
das Gelesene direkt in die Praxis umzusetzen und aus
tiefstem Herzen zu begreifen:

Du bist ein Geschenk
fir diese Welt.
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