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Ja.. ich kann!
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Warum landet Herr Kénig nach minimaler Einstiegszeit den Elevator Pitch und
steigt keck ein Stufchen héher auf der Karriereleiter, wahrend Herr Duckberger
noch immer artig auf seinem durchgesessenen Stammplatz in der Kunden-
akquise hockt? Wieso strahlt Victoria auch noch im Limmel-Dress Grandezza
aus, wahrend Chantals Gegenwart so viel Aufmerksamkeit erzeugt wie die An-
wesenheit von freischwebenden Mikroben? Warum traut sich der eine von uns
so ziemlich alles zu, wahrend sich der andere permanent infrage stellt?

ch weil} aus meiner ambulanten
Selbsttherapie, wovon ich rede,
denn auch in mir wiitete lange
Zeit ein innerer pathologischer
Kritiker, der nonstop auf Sendyng
war. Genauso wie es Erklarungen
dafiir gibt, wie so etwas zustande
kommt, gibt es auch Wege, sich aus
dieser Blockade wieder zu befreien.
Einfache Wege und Wege, die uns
herausfordern und Zeit brauchen.

Vertraue dir selbst

Das Selbstvertrauen bildet den Hot-
spot unserer Personlichkeit. Von
dieser ,,Hauptzentrale® steuert es

— groftenteils unbewusst — wie eine
Art innere Programmierung unsere
Wahrnehmung, unsere Gefiihle,
Gedanken und Handlungen. Vom
Grad unseres Selbstvertrauens hingt
im hohen Male ab, wie gut wir
Herausforderungen meistern, wie
erfolgreich und zufrieden wir mit
uns und unseren Bezichungen sind,
und ob wir zuversichtlich wichtige
Entscheidungen treffen kénnen.
Aber auch, wie es um unser Wohl-
befinden, unsere kérperliche und
geistige Gesundheit, bestellt ist.

Selbstvertrauen wirkt wie ein inne-
rer Schutzschild. Es ist das Immun-
system der Seele und versorgt uns
mit Kraft, Energie und Stirke.
Selbstvertrauen ist eine mentale
Kraft, die unsere menschlichen Ur-
ingste, zu versagen oder abgelehnt
zu werden, tiberwindet. Damit
schenkt das Selbstvertrauen uns die
Freiheit, unser Potenzial voll zu
entfalten.
.Selbstvertrauen be-
sagt™, so die Hambur- (
ger Psychologin Eva
Wilodarek, ,,dass ich mir
und meinen Fihigkeiten
mit Umsicht und Augen-
ma0 vertraue. Dass ich mei-
ne Grenzen und Defizite
kenne und indere, was
moglich ist. Von dieser
Art Selbstvertrauen

kann man nie genug
haben.* Ein Mensch mit
Selbstvertrauen glaubt an
die eigene Kraft und daran,
etwas im Leben bewirken
zu konnen. Er geht auf-
kommende Herausfor-
derungen aktiv an und

>

vertraut darauf, mit Schwierigkeiten
letztlich auch gut fertig zw werden.

Die Quellen

Aber warum ist der eine von uns

mit einer ,,Ich-schaffe-das-Matrix*
gesegnet, wihrend sich der andere

mit einer Loser-Programmierung
durchs Leben hangelt? Die Griinde
dafiir sind sicher vielfiltig. In einem >
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- * besteht aus wissenschaftlicher
" Sicht eine groBe Einigkeit:
* 'Neben friihkindlichen Er-
fahrungen bestimmen auch
" unsere Gene, wie wir uns
selbst bewerten.
Mit unserem Erbgut
bekommen wir
eine Palette an
Personlichkeits-
merkmalen mit
in die Wiege gelegt.
Unser Selbstwert-
geftihl ist eines davon
und interagiert mit

anderen genetischen
Charakterziigen.

So tiberrascht es
kaum, dass ein
extrovertier-
B’ ter Mensch in
punkto Selbst-
vertrauen einen
Spritzer Oberwasser
gegentiber einem Intro-

3 Der renommierte deutsche Psychotherapeut Heinz-Peter R6hr nennt drei
zentrale Fragen, die fir ein solides Selbstvertrauen mit ,,Ja“ beantworten
werden sollten.

Bin ich willkommen? Das Ur-Vertrauen und das Gefuhl, auf dieser Erde
willkommen zu sein, sind die Basis fir ein stabiles Selbstvertrauen. Wenn
wir Urvertrauen entwickelt haben, fihlen wir auf einer ganz tiefen Ebene
unseres Bewusstseins Vertrauen in uns selbst.

Genlge ich (meinen Eltern)? Damit sich Selbstvertrauen entwickeln kann,
missen wir als Kind das unbedingte Gefiihl haben, unseren Eltern oder
Bezugspersonen zu ,gentgen®... und zwar genauso, wie wir sind. Das
Vertrauen, das Eltern zu ihren Kindern haben, wird zum Selbstvertrauen des
Kindes.

Werde ich emotional satt, also mit ausreichend Liebe und Warme versorgt?
Oder komme ich zu kurz? Fir unser Selbstwertgefiihl oder Selbstvertrauen
ist ganz entscheidend, dass wir friih mit gentigend Aufmerksamkeit, Her-
zenswéarme und Koérperkontakt versorgt werden.

—>> <
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vertierten hat. ,,Extros* sind allge-
mein kontaktfreudiger, weltoffener
und energetischer als ,, Intros®.
Noch bedeutsamer als unser Erbgut
wird jedoch die elterliche Prigung
beurteilt. So spielt beispielsweise das
Lernen am Modell bei der Ent-
wicklung von Selbstvertrauen eine
entscheidende Rolle. Wenn wir in
jungen Jahren Vorbilder erlebt ha-
ben, die an sich glauben, Herausfor-
derungen annchmen und Vertrauen
schenken konnen, ist die Chance
groB3, ebenfalls ein starkes Selbstver-
trauen zu entwickeln.
Selbstvertrauen wird aber auch

zu einem Grofteil von inneren
Mustern bestimmt, die wir friih in
unserer Kindheit erworben haben.
Esfiillen die Eltern einfiihlsam und
licbevoll unsere korperlichen und
cmotionalen Bediirfnisse, so entwi-
ckeln wir die innere Uberzeugung:
.Jepp! Ich bin es wert, dass man
sich firsorglich um mich kiimmert!
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@mgmzlbia?tmdan MalBe, wie du dastust.

Yod Udo Kolitscher

Ich werde geliebt, wie ich bin.” In
einem solch angelegtem Biotop aus
Ur-Vertrauen sind die Chancen
groB, dass sich daraus langfristig ein
stabiles Selbstvertrauen entwickelt.
Die sichere Bindung dient als eine
Art Flugzeugtriger, von dem aus
wir beruhigt in die Welt starten
konnen. :

Die Wirkung der ersten Kind-
heitseinfliisse ist natiirlich nicht in
Stein gemeiBelt, sondern durchaus
verinderbar. Sie kann ihre Macht
verlieren, sobald wir spiter neue,
korrigierende oder ,,iiberschreiben-
de* Erfahrungen machen.

Selbstvertrauen stirkén
Zuriick zu den Herren Kénig und
Duckberger, zu Victoria und Chan-

tal. Uns interessiert ja, wie und wo-
durch auch unserem (mangelndem)
Selbstvertrauen auf die Spriinge
geholfen werden kann. Die gute
Nachricht lautet: Ja, wir kénnen
positiv auf unser Selbstvertrauen
einwirken und es steigern. Und das
sollten wir auch tun, denn es ist fiir
unser privates wie berufliches Gliick
notwendig.

Wie kénnen wir also unser Selbst-
vertrauen stirken? Hierzu vorab ein
Tipp von Dale Carnegie, Pionier
im Kommunikations- und Moti-
vationstraining: ,,Selbstvertrauen
gewinnt man dadurch, dass man
genau das tut, wovor man Angst
hat, und auf diese Weise eine Reihe
von erfolgreichen Erfahrungen sam-
melt. So lie mich mein Wunsch,

in die Selbstandigkeit zu gehen,
innere Unsicherheiten iiberwinden.
Und ein gesundes MaB an Selbst-
zweifel sind in meinem Beruf sogar
wichtig. Sie helfen-mir, mich zu
hinterfragen, mich weiterzuent-
wickeln und das eigene Verhalten
gegeniiber Klienten zu reflektieren.
Vielleicht kann auch dein Selbst-
vertrauen eine Vitalkur gebrau-
chen? Los geht’s: Die folgenden
vier Handlungsschritte helfen dir
dabei, das ,,emotionale Ausbluten
zu stoppen und mehr an dich zu
glauben.

Schritt 1

Bringe die kritischen Stimmen im
Kopfzum Schweigen

Zihlst auch du auch zu denjenigen
Menschen, die sich ihre Schwichen
permanent vorhalten? Diese innere
Stimme, die uns als Versager, Voll-
trottel oder Loser beschimpft, muss

im ersten Schritt unbedingt zum >




Selbitest: Was hillil du winklich von din?

Vottraustdudin? Qchtost dudich? Diese gein, Frage.iefor.din. Qrtuworter.

Die Rosenberg-Selbstwert-Skala gibt dariiber Auskunft, wie positiv oder negativ du dich selbst einstufst. Die Fragen ent-
wickelte der amerikanische Sozialpsychologe Morris Rosenberg im Jahr 1965. Seitdem werden sie fiir wissenschaftliche
Zwecke verwendet.

Beantworte die Fragen mdglichst spontan. Es geht darum, herauszufinden, was du wirklich von dir héltst, und nicht, was
du gern von dir halten wiirdest. Addiere zum Schluss die angegebenen Werte der einzelnen Fragen. Im Durchschnitt er-
zielen die Befragten zwischen 17 und 25 Punkte. Eine Punkteanzahl unter 16 deutet auf eine geringe Selbstakzeptanz hin.
Wenn du auf 26 Punkte oder mehr kommst, dann bist du mit dir selbst offenbar hochzufrieden.

.| iy
I.

Alles in allem bin ich zufrieden mit mir O O
selbst. 3 B

2. | Hin und wieder denke ich, dass ich
gar 0 O 1 O
Nichts tauge.

Ich besitze eine Reihe guter Eigen- Gr)
schaften. 3 O 2

4. | Ich kann vieles genauso gut wie die
meisten 3 O 2 O 1 O 0 O

anderen Menschen.

5 | lch fiirchte, es gibt nicht viel, worauf
ich stolz 0 O 1 O 2 O ‘ 3 O

sein kann

Ich fiihle mich von Zeit zu Zeit richtig
6. nutzlos. 0 O 1 O 2 O 3 O

7. | Ich halte mich fiir einen wertvollen

Meneuron 3 O 2 O 1 O 0 O

jedenfalls bin ich nicht weniger wert-
voll als andere.

Ich wiinschte, ich kénnte vor mir
8. selbst mehr 0 O 1 O ‘ 2 O 3 O

Achtung haben.

Q9 | Alles in allem neige ich dazu, mich fir 0 O 1 O 2 O 3 O

einen Versager zu halten.

10. | Ich habe eine positive Einstellung zu 3 O 5 O 1 O 0 O

mir selbst gefunden.
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Gesamtsumme:
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Addiere die Spaltensumme der angekreuzten Punktewerte zur Gesamtsumme.
16 Punkte oder weniger: niedriges Ergebnis, 17-25 Punkte: durchschnittliches Ergebnis, 26 oder mehr: hohes Ergebnis.
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Eine starke Persénlichkeit mit der inneren Uberzeugung , Yeah, ich rocke
mein Leben® wird durch eine ausgewogene Balance von elterlicher emo-
tionaler Bindung und dem Loslassen in die Eigenstandigkeit geprégt. Das
bedeutet im Klartext: Wir wollen als kleiner Knirps nicht nur gekuschelt, be-
staunt und gefiittert werden, sondern auch Stiick fiir Stiick unsere Umwelt
erforschen — und zwar ohne Mama und Papa. Eine ideale Voraussetzung
fiir ein gesundes Selbstvertrauen ist dann gegeben, wenn wir uns als Kind
sicher gebunden fiihlen und zugleich die Freiheit genieBen, uns in unserem
unbandigen Drang nach Welterkundung peu a peu abnabeln zu drfen.

Schweigen gebracht werden... sonst
chronifiziert sie sich zum Selbst-
liufer. Hierfiir sollten wir lernen,

in einer klassischen ,,Versagenssi-
tuation®, in der wir uns elend und
beschiamt fiihlen, sofort Nachsicht
mit uns zu tiben.

Guy Winch, amerikanischer
Psychotherapeut und Spezialist

fiir Selbstwertprobleme, empfiehlt
hierfiir eine Schreibiibung. Erinnere
dich an eine Situation, in der du
dich kritisiert oder zuriickgewiesen
gefiihlt hast. Beschreibe genau, was
in diesem Moment geschehen ist:
Wie kam es dazu und warum hast
du dich so gefiihlt? Stelle dir dann
vor, dass genau diese Begebenheit
einem geliebten Menschen passiert
wire. Als Nichstes mochtest du
diesen Menschen trosten und ihm
klarmachen, dass er jedes Recht auf
Nachsicht und Verstindnis hat. Und
nun kehre zu dir selbst zurtick: Be-

trachte das verletzende Ereignis mit

genau dieser objektiven Haltung.
Beschreibe noch einmal genau, was
passiert ist, ohne zu bewerten. Und
dann lasse dir das gleiche Mitge-
fiihl zukommen. Kurzum: Lerne,
Nachsicht mit dir zu tiben! Sei auch
in eigener Sache empathisch. Das
Tor zum Gliick geht immer nach
innen auf. Dosierung dieses Heil-
mittels: So lange anwenden, bis die
Selbstnachsicht verlisslich eintritt.
Wenn sich das negative Gefiihl von
Unsicherheit oder Verletztheit regt,
sage dir automatisch: Du darfst so
sein! Jeder macht Fehler, ich darf
auch Fehler machen!

Schritt 2
Vergegenwirtige dir deine Stirken,”
Mach dir in einem zweiten
Schritt deine Erfolge, deine
besonderen Fihigkeiten
und Eigenschaften,

/ anzunehmen.
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sichtbar. Besinne dich auf
deine liebenswiirdigen
Seiten, die jeder Mensch
hat ... auch du! Schreibe
regelmaBig auf, wo deine
Stirken liegen, was dir gut
gelungen ist, was dich lie-
benswert macht. Notiere
mindestens zehn solcher
Punkte. Was ist gut gelaufen? Was
hast du gut gemeistert? Wozu hast
du Mut aufgebracht? Wobei haben
dich andere um Rat gebeten? Fiir
was wurdest du gelobt oder gewert-
schitzt? Oft sehen und honorieren
wir gar nicht, was wir alles schon
erreicht haben. Sollten sich dabei -
wie bei mir — auch Erinnerungen
an Negativerlebnisse einsehleichen,
notiere sie auf einem gesonderten
Blatt ... und wiederhole spiter die
erste Schreibiibung.

Schritt 3

Erhohe deine Aufgeschlossenheit
fiir positives Feedback
Selbstzweifel machen es fast un-

_—~ynoglich, positives
/:'Fccdback von anderen

Leidest auch du

|23
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Manchmal ist es vorteilhaft,

die eigenen Fahigkeiten etwas
rosiger einzuschatzen, als sie
tatsachlich sind. Diese Form

der Selbsttauschung ist sogar
der psychologische Normalfall -
Depressive hingegen zeigen die
gegenteilige Tendenz. Ansonsten
fehlt uns namlich der Mut, einen
neuen Schritt zu wagen und uns
eine herausfordernde Aufgabe
zuzutrauen. Wenn die Diskre-
panz zwischen Wunschbild

und Wirklichkeit jedoch zu groB
wird, ist das wiederum riskant.
Insbesondere narzisstische
Menschen haben in puncto
Selbstiberschatzung die Nase
vorn. Deutlich zu weit.

-k

unter dieser ,,Unvertraglichkeit*?
Hier sollten wir in einem dritten
Schritt dringend immunisieren,
denn Anerkennung und positive so-
ziale Riickmeldungen sind Baustei-
ne fiir ein starkes Selbstwertgefiihl.
Wie kann es gelingen, genau das,
was das Selbstvertrauen boostert,
anzunchmen? Notiere Situationen,
in denen dir Menschen gespiegelt
haben, dass du etwas gut gemacht
hast, du gemocht oder geliebt wirst,
dass du liebenswerte Eigenschaften
hast. Rufe dir in Erinnerung, wie
du auf dieses Feedback reagiert hast
und warum du es nicht annehmen
konntest. Warum hast du mit Un-
behagen reagiert? Was genau ist ge-

lobt oder anerkannt worden... und
wie wichtig ist diese Eigenschaft fiir
dein Leben? Anhand dieser Selbst-
analyse kannst du erkennen, dass
du die Wertschitzung vollig zu
Recht erhalten hast und dass andere
Menschen etwas ganz Anderes in
dir sehen als einen Versager. Durch
diese Ubung habe ich personlich
begriffen: Mehr Schulterklopfen
und Ansporn tun mir im Selbstge-
sprach sehr gut!

Schritt 4

Vergrofiere dein Empowerment
Empowerment bedeutet, sich selbst
als selbstbestimmt und kompetent
zu erleben. Ich kann das! Ich schaffe
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Ein gestértes Selbstwertgefiihl, mangelndes Selbstvertrauen kann uns in
Abgriinde fihren und ist oft die Ursache fiir psychische und psychosomati-
sche Erkrankungen. Der Entwicklungspsychologe Ulrich Orth fand in seinen ¥
Studien heraus, dass die negativen Urteile der an Depressionen erkrankten
Menschen nicht nur eine Folgeerscheinung, sondern vor allem eine Ursache
der Erkrankung ist. Aus dem Wissen um die kausale Rolle des Selbstver-
trauens kdnnten sich bei Préavention und Behandlung der Depression véllig
neue Therapieansétze ergeben.

Y

das! Ich kann etwas bewirken! Ich in Zukunft auftreten wirst. Nach

bin der Situation gewachsen! Lasse
in einem vierten Schritt vor deinem
geistigen Auge Szenen Revue pas-
sieren, in denen du dich zukiinftig
selbst behaupten willst. Jemand war
zum Beispiel unhéflich zu dir, hat

dem Motto: Wenn du auf Lebens-
situationen stof3t, die dir Probleme
bereiten, dann mach im Geiste eine
Drehung um 180 Grad und sieh \lc

als Gelegenheiten, dich zu befreien: & 3

Lege dir Worte und Sitze zurecht

Fiir den Start ins

dich nachlissig behandelt. Wihle und rufe dir immer wieder ins

eine dich belastende wiederkeh- Gedichtnis, dass du (wie jeder
rende Situation aus. Dann bereite andere auch) Anspruch auf

dich sorgfiltig darauf vor, wie du eine faire, respektvolle Be-

W%wi ‘

bstcoaching-Ubung:
Dlese Ubung hilft dir besonders in unsicheren Zeiten deine volle Energie

zu aktivieren. Denke hierfiir an einen besonders tollen Augenblick in dem

Leben. Eine Situation, in der du dich besonders energiegeladen und nitzlich

gefiihlt hast. Diese positive Kraft kannst du jederzeit reaktivieren. 4

« Waihle einen ,Kdérperanker” aus. Entscheide dich fir eine Bewegung, die
du in jeder Situation unkompliziert austiben kannst. Drehe zum Beispiel
eine Handflache nach oben und Daumen und Zeigefinger einer Hand zu-

| einander.

Aktiviere deine positive Erinnerung: Vertiefe dich dann voll und ganz in

deinen ,Magic Moment*. Lasse ihn so lebendig wie moglich werden.

Spiire die positiven Empfindungen, die damit einhergehen, so intensiv wie

maoglich.

« Verkniipfe positive Gefiihle: Verbinde die positiven Gefiihle von damals

3 mit dem Kérperanker, also mit der Bewegung, die du fiir dich gewéhit
hast.

+ Bleibe dran: Wiederhole diese Ubung regelméBig. Schon nach kurzer Zeit
kannst du mit der Bewegung Energie und Kraft aktivieren, was dich darin
unterstiitzen wird, dich immer wieder mutig und selbstbewusst neuen
Herausforderungen zu stellen.

\

handlung hast. Plane dein Vorgehen
strategisch, erkunde alle wichtigen
Aspekte dieser Situation, definiere
deine Grenzen. Hierbei kann es sich
um eine lingst fillige Gehaltserho-
hung handeln, um eine Arbeits-
teilung innerhalb deiner Familie.
Boostere dich mit dieser Ubung
energetisch in den Tag. So bist du
guten Mutes vorbereitet und tappst
nicht (mehr) in die Selbstwertfalle.

Der gute Freund
Das Selbstvertrauen ist wie ein

Muskel, das sich durch gezieltes
Training starken lasst.
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Selbstvertrauen kannst du direkt
mit folgender Ubung beginnen:
Wir alle haben zwei Stimmen
in uns, den guten Freund
und den nérgelnden inneren
Kritiker. Der gute Freund ist
derjenige, der uns Zuspruch
gibt und Vertrauen schenkt.
Er sagt: ,,Ja, das schaffst du!*
Diesen guten Freund bewusst in
w2 sich wachsen zu lassen, ihm ofter
Gehor zu schenken, ist nicht nur
eine wirksame Methode zur Selbst-
-, e Stirkung, sondern praktizierte
e Selbstachtsamkeit.
S Ein.Zuwachs an Selbstver-
" trauen wirkt sich bei uns allen
e lebenseroffnend aus. Denn der
s Glaube an die eigenen Mog-

~ lichkeiten, an sich selbst ist
» )das Schonste, was man einem
Menschen wiinschen kann.
Die Stimme des inneren Kritikers
Jwird dann leiser, wir gehen freund-

&

licher mit uns um. Wir gelangen zu

folgendem Erkenntnisleuchtpunkt:

So bin ich. Und das ist gut so! <
CONNY THALER

prriee
>

Conny Thaler

ist Psychologin, Coach, Autorin und
Yogalehrerin. Nach Jahren als Re-
dakteurin beim ZDF hat sie sich ihre
Vision von psychotherapeutischer
Arbeit mit einer eigenen Praxis,
LHerzoffner®, erfullt.

Blog & weitere Anregungen unter:
www.herzoeffner.com
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