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Vorwort zur 10. Auflage

Das Buch, das Sie in den Hédnden halten, hat mich reich ge-
macht. Nein, nicht in materieller Hinsicht, sondern auf eine ganz
andere Weise: Ich habe in den Jahren seit Erscheinen dieses
Buches zahllose Erkenntnisse und Erfahrungen gesammelt, wie
der Selbstwert wachst und was es genau bedeutet, den eigenen
Selbstwert zu stidrken. Viele Leserinnen und Patienten, Psycho-
therapeutinnen und Berater haben mich teilhaben lassen an ihren
Erfahrungen mit meinem Konzept zur Selbstwertstdrkung. So
habe ich mein Wissen vertiefen kénnen, was dem Selbstwert
niitzt oder schadet und welche Unterstiitzung in welcher Situa-
tion notwendig ist, damit der Prozess der aktiven Selbstwertstér-
kung in Gang kommt und wirkungsvoll begleitet und geférdert
wird. Dafiir bin ich sehr dankbar.

Als begliickend erlebe ich es dabei immer wieder, dass sich die
meinem Konzept zugrundeliegenden Annahmen fiir die Selbst-
wertstdrkung als richtig erweisen. Deshalb habe ich mich fiir diese
10. Auflage entschieden, diesem bewdhrten Ansatz lediglich etwas
hinzuzufiigen; ndmlich das komprimierte Wissen {iiber typische
Situationen, in denen es besonders schwer ist, sich selbst wert-
zuschédtzen und aus dieser positiven Selbstwertschdtzung heraus
achtsam und fiirsorglich fiir sich selbst Verantwortung zu iiber-
nehmen.

Daraus ist eine CD mit Ubungen und Anleitungen entstanden
fiir Schliisselsituationen, in denen es hilfreich sein kann, einen
Impuls von auen zu bekommen, um nicht im gewohnten Ver-
haltensmuster zu verharren, sondern den entscheidenden Schritt
zur Verdnderung schidlicher Selbstentwertungsmuster tatséch-
lich zu tun. Ich habe die nach meiner Erfahrung héufigsten



Schliisselsituationen ausgewdhlt: Ruhe in sich selbst finden,
wenn die eigene Mitte droht, verloren zu gehen oder schon ver-
loren gegangen ist; wohlwollend mit sich sein, wenn eigentlich
die Kraft dafiir fehlt; aus dem Teufelskreis der Selbstentwertung
aussteigen; Mut und Kraft finden, wenn die Seele geknickt ist,
und schliefflich mit der eigenen Energie achtsam und respektvoll
umgehen. Sie kénnen diese Ubungen und Anleitungen héren,
wenn das entsprechende Thema im Text angesprochen wird; die
passenden Textstellen sind mit einem Hinweis auf den CD-Track
versehen. Sie konnen aber auch - das ist mein groRtes Anlie-
gen — die passende Ubung immer dann héren, wenn Sie spiiren,
dass Thnen ein kleiner Anstol3 von auflen gut tun wiirde. Hoéren
Sie den entsprechenden Text, wenn Sie einen Impuls brauchen,
den néchsten wichtigen Schritt zu machen, um Ihre Situation
oder Stimmung zu verdndern.

Ich wiinsche Thnen, dass das Buch und die neu hinzugefiigte CD
Thnen viele hilfreiche und wirkungsvolle Impulse geben und dass
Sie die Freude, Ihren Selbstwert aus eigener Kraft zu stirken,
wieder und wieder erleben!

Im Friihling 2014
Friederike Potreck



@ Worum es in diesem Buch geht

Was immer du tun kannst oder traumst es zu kénnen,
fang damit an!
Mut hat Genie, Kraft und Zauber in sich.

Johann Wolfgang von Goethe

»Es ist seltsam mit diesem Buch. Irgendwie hat es so viel mit
unserem Alltag zu tun, mit dem alltédglichen Leben, dieses Thema
des An-sich-Glaubens, des Wohlwollend-Seins und Fiir-sich-Sor-
gens. Ich beobachte mich und die anderen um mich herum, wie
wir das manchmal bewerkstelligen und manchmal nicht, und ich
sehe, wie wichtig es ist, dieser Kraft des An-sich-Glaubens zu
vertrauen und sie wachsen zu lassen...« Als ich anfing, dieses
Buch zu schreiben, bin ich auf eine dltere Tagebuchnotiz gesto-
RBen aus einer Zeit, als ich mich schon einmal ausfiihrlich mit
diesem Thema beschiftigt habe.

Jetzt hat mich die Notiz an etwas erinnert, was moglich ist,
wenn man sich mit dem Thema Selbstwert beschéftigt: Man kann
ganz erstaunliche Entdeckungen machen. Nicht am anderen
Ende der Welt, sondern hier, im Alltag, auch in Threm Alltag.
Und wenn Sie so wollen, dann l4dt dieses Buch Sie zu einer Ent-
deckungsreise ein mit dem Ziel, den Selbstwert zu starken.

Bevor es nun aber losgeht, sollen Sie einiges erfahren, was
wissenswert und ganz niitzlich ist fiir diese Reise. Das fingt an
mit etwas Grundsétzlichem zum Begriff Selbstwert: Im wahrsten
Sinne des Wortes ist der Selbstwert der Wert, den eine Person
sich selbst zuschreibt. Also eine vollig subjektive Bewertung der



eigenen Person. Dieses subjektive Empfinden muss nicht un-
bedingt iibereinstimmen mit der objektiv beschreibbaren Realitét
dieser Person, es muss auch nicht direkt etwas damit zu tun ha-
ben, wie andere diesen Menschen erleben.

Sie kennen das bestimmt: Es gibt Menschen, die ihre Fihig-
keiten und das, was sie konnen, vollig unterschitzen. Von denen
heildt es dann, sie stellten ihr Licht unter den Scheffel. Und dann
gibt es andere Menschen, die sich iiberschitzen und von denen
dann gesagt wird, sie seien Angeber und Wichtigtuer. Im ersten
Fall bewertet die Person sich selbst — gemessen an ihren Fihig-
keiten und Leistungen — zu negativ. Im zweiten Fall ist es genau
umgekehrt. Hier ist die Brille, die die Person trégt, rosarot, und
gemessen an ihren Leistungen und Fdhigkeiten ist die Selbst-
bewertung zu positiv.

Natiirlich ist das im Alltag nicht immer so klar und eindeutig,
sondern da kommen dann alle erdenklichen Varianten und
Spielarten vor. Aus der Sicht von Wissenschaftlern schneiden
iibrigens mit Abstand am besten diejenigen ab, bei denen der
Selbstwert »stimmt«, also solche Menschen, die sich weder un-
ter- noch iiberschétzen.

Spannend ist nun die Frage, wie es iiberhaupt zu negativer
und positiver Selbstbewertung kommt. Und wovon das eigent-
lich abhéngt, also welche Faktoren dabei eine Rolle spielen. In
der Antwort darauf liegt letztlich auch der Schliissel, wie der
Selbstwert gestédrkt werden kann.

Leider ist die Sache etwas verzwickt, und es gibt nicht eine
einfache Antwort, denn es sind natiirlich mehrere Faktoren be-
teiligt. Das féngt schon damit an, dass fiir die meisten Menschen
der Selbstwert eine feste GroRe ist. Es ist, wenn Sie so wollen,
wie eine einzige grofle Schublade, in der nur eine einzige Sache
liegt, ndmlich der Selbstwert. Und der kann entweder zu hoch
oder zu niedrig sein, wobei iibrigens die meisten Menschen ihren
Selbstwert eher fiir zu klein als fiir zu groR halten.

Schaut man einmal genauer hin, dann sieht das ganz anders
aus. Dann liegen ndmlich in dieser Schublade ziemlich viele
verschiedene Dinge. Da gibt es ganz unterschiedliche Lebens-



bereiche, die bei der (Selbst-)Bewertung eine Rolle spielen kon-
nen: Familie und Freundeskreis, Leistung im Beruf, Figen-
schaften und Fahigkeiten, Aussehen, Tugenden, spirituelle Werte,
soziales oder politisches Engagement und anderes mehr. Und
diese verschiedenen Dinge gehdren eigentlich nicht in eine groRe
Schublade, sondern sie gehoren in verschiedene kleinere Schub-
laden.

Der Selbstwert? Nein: die Selbstwerte!

Anders gesagt: Je nachdem, wohin ein Mensch bei der Selbst-
bewertung schaut, kann er zu sehr unterschiedlichen »Selbst-
werten« kommen. Ist ein Mensch sehr gesellig und trifft sich
gerne mit anderen, dann wird er wahrscheinlich einen groRen
und verlésslichen Freundeskreis haben, wahrscheinlich auch
Familie, vielleicht wird er dariiber hinaus noch in einem oder
mehreren Vereinen aktiv sein. Jedenfalls konnte er dann fiir diese
Lebensbereiche zu einer sehr positiven Selbstbewertung kom-
men. Er hétte hier also hohe »Selbstwerte«.

Wenn dieser Mensch nun aber im Beruf nicht so erfolgreich
ist, weil er vielleicht den »falschen« Beruf gelernt hat oder weil
die Firma pleite gegangen ist oder was auch immer, dann wird fiir
diesen Bereich die Selbstbewertung negativ ausfallen. Und jetzt
ist entscheidend: Sucht der Mensch seinen Selbstwert in einer
groflen Schublade, an der auch noch ein Zettel »Ich bin ein Ver-
sager« Kklebt — oder aber schafft dieser Mensch es, einige von
den vielen kleinen Schubldden aufzuziehen, die ihm eine faire,
genauere Sichtweise auf sich selbst erlauben? Verstehen Sie
mich richtig: Es geht nicht darum, um im Bild zu bleiben, die
Schublédden, in denen die miesen Dinge liegen, geschlossen zu
lassen. Sondern es geht darum, den Selbstwert wie eine Kom-
mode zu betrachten, die viele Schubldden hat.

Nun unterscheiden sich die Menschen nicht nur darin, ob sie
groRe oder kleine Selbstwert-Schubldden aufziehen. Sondern sie
unterscheiden sich auch darin, welche sie am héufigsten auf-



machen. Es gibt einige spannende Untersuchungen zu diesem
Thema, die alle zu dhnlichen Ergebnissen kommen. So sind fiir
die meisten Mddchen und Frauen soziale Beziehungen wichtiger
als alle anderen Lebensbereiche. Wenn es da nicht stimmt, ist ihr
Selbstwert bedroht und es kommt schnell zur Selbstentwertung.
Ganz anders bei Jungen und Ménnern, fiir die eigene Fahigkeiten
und Leistungen bei der Selbstbewertung am wichtigsten sind.
Fiir sie bedeutet Misserfolg die groRere Bedrohung des Selbst-
werts, wiahrend sie Probleme und Konflikte in Beziehungen eher
wegstecken.

Dieser Geschlechterunterschied in der Selbstbewertung kann
helfen, manches besser zu verstehen, was im Alltag oft unver-
standlich wirkt: Der Partner, der sich nach einem Streit auf die
Seite dreht und sofort einschlift, wiahrend die Partnerin noch
ewig wach liegt. Derselbe Mann kann aber stundenlang wach
liegen und griibeln, wenn es bei ihm im Job nicht lduft. Die be-
rufstédtige Mutter, die aus Riicksicht auf die Kinder die Aufstiegs-
chance am Arbeitsplatz nicht ergreift...

Und noch einen anderen wesentlichen Unterschied gibt es
zwischen Méannern und Frauen - aber das wird Sie nicht {iber-
raschen: Fiir junge Frauen und Maéadchen ist die korperliche
Attraktivitdt fiir den Selbstwert besonders wichtig. Aber Vor-
sicht: Es geht auch hier wieder um das subjektiv wahrgenom-
mene eigene Aussehen, nicht um objektiv messbare Schonheit.
Im Gegenteil, gerade bei diesem Attribut sind die wissenschaft-
lichen Ergebnisse ziemlich eindeutig: Wie hiibsch, attraktiv oder
schon junge Méadchen und Frauen sich selbst finden, das héngt
iiberhaupt nicht damit zusammen, wie hiibsch, attraktiv oder
schon sie von anderen eingeschitzt werden. Da werden Frauen
und Médchen zu Opfern ihrer eigenen hyperkritischen Wahr-
nehmung. Und die kann ruck, zuck zur Selbstwertfalle werden.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang noch ein Punkt: Ohne
dass wir es bemerken, vergleichen wir ndmlich immer das, was
gerade bei uns die Selbstbewertung steuert — also Leistung, Aus-
sehen, Fihigkeiten etc. —, mit einem bestimmten MaR3stab. Das
kann ein Ideal sein, aber auch ein Standard, der sich anbietet,



