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WILLKOMMEN IM BUCH!

Ich freue mich, dich auf deinem Weg zu einem héheren Selbstwert-
gefiihl begleiten zu diirfen. Auf dem Weg dorthin werden wir beide
eine ganze Menge guter Gesprache fithren — denn ich habe dieses Buch
so geschrieben, dass ich mit dir spreche, sozusagen im Dialog mit dir
stehe. Dabei werden wir eine erstaunliche Reise quer durch deinen
Kopf machen. Zunichst erfahrst du, was dich in diesem Buch erwartet.

Video 1: Selbstwertgefiihl steigern — in 10 einfachen Schritten:
Willkommen im Buch!

www.Willkommen.10einfacheSchritte.de

Ein hoheres Selbstwertgefiihl kannst du vor allem dann erreichen,
wenn du gewisse Dinge sein lisst, die du bisher noch machst — und
Alternativen geben dir dafiir die nétige Flexibilitat. Mein Ziel ist es
folglich, dass du durch die Lektiire dieses Buches mehr Alternativen
und damit Flexibilitdt fiir dein Leben zur Verfiigung hast.

Auf unserer Reise werden uns verschiedene Mechanismen deines
Kopfes immer wieder begegnen. Das gilt zum Beispiel fiir die Frage,
wie ein Gefiihl iiberhaupt entsteht. Denn ich arbeite mit der These,
dass das Selbstwertgefiihl kein einzelnes Gefiihl fiir sich ist, sondern
eine Art Feedback auf Situationen, in denen ich mich selbst beob-
achte und mir aufgrund der Differenz zwischen gewiinschtem und
tatsachlichem Verhalten einen Wert zuschreibe. Entscheidend ist
also nicht nur, was ich erlebe, sondern vor allem, wie ich mich in sol-
chen Situationen verhalte und wie ich die Situation bewerte.

Ich md6chte auch einige Missverstandnisse aus dem Weg raumen.
Du denkst beispielsweise, du hittest ein geringes Selbstvertrauen?
Falsch gedacht! Ich behaupte, dein Selbstvertrauen ist und war
immer maximal hoch. Wie ich darauf komme, werde ich noch aus-
fiihrlich beschreiben. Nur kurz vorab: Selbstvertrauen hat nichts


www.Willkommen.10einfacheSchritte.de
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damit zu tun, dass du das machst, was du
machen willst, sondern damit, dass du
deinen Gedanken maximales Vertrauen
schenkst. In welche Richtung sie auch
gehen mogen.

Wie kannst du nun ein gutes Selbst-
wertgefiihl aufbauen? In meinen Thera-
pien —und auch in diesem Buch — gehe ich
dazu wie folgt vor: Im ersten Schritt geht
es um Grundlagenwissen, mit dem du ein
Versténdnis fiir dein eigenes Denken ent-
wickeln kannst, im zweiten Schritt tiber-
tragen wir diese Erkenntnisse auf deinen
Alltag. Im dritten Schritt werden wir dann
schnell erkennen, warum bestimmte Ver-
dnderungen bei dir noch nicht funktio-
niert haben.

Im vierten Schritt fangen wir an, mehr nach vorne zu denken.
Hierfiir besprechen wir, was du von einem héheren Selbstwertgefiihl
iiberhaupt erwarten kannst, und leiten im fiinften Schritt zum Thema
Ziele iiber, um es im sechsten Schritt zu vertiefen. Uberhaupt kannst

du dieses Buch auch hervorragend nutzen, um viele andere Ziele in
deinem Leben in greifbare Néhe zu riicken. Wenn du den sechsten
Schritt hinter dir hast, bist du bereits Profi in Sachen Zielerreichung.

Der siebte Schritt fiihrt uns dann zum Kern des Ganzen: Jeder
Mensch schreibt sich seinen Wert selbst zu. Wir schauen uns an, wie
du das vielleicht frither gemacht hast, und greifen Ideen auf, was
genau du in Zukunft anders machen darfst.

Der achte Schritt gibt dir ein breites Wissensspektrum fiir alle
Lebenslagen mit. Du wirst dich bestimmt in einigen Geschichten
wiedererkennen und profitierst von den vielen Beispielen.

Die letzten beiden Schritte neun und zehn konzentrieren sich
noch einmal auf das, was wir bisher erarbeitet haben: Wie du ver-
niinftige Entscheidungen treffen und auf deinen Erfolgen aufbauen
kannst.



L6 0 wikommen muen

Ich arbeite das gesamte Buch hindurch mit vielen Beispielen, denn
iiber Vorgelebtes prigt sich Wissen am schnellsten ein. Keines dieser
Beispiele ist erfunden — lediglich die Namen wurden verandert.

Die personliche Ebene ist mir wichtig, daher méchte ich auch
direkt zu dir sprechen. Dafiir habe ich eine ganze Menge Videos be-
reitgestellt, die mit den entscheidenden Stellen im Buch verkniipft
sind. Wenn du neugierig auf mehr bist, schaue dir das passende
Video an. Dadurch spreche ich mehr Wahrnehmungsebenen von dir
an, als wenn du nur dieses Buch liest. Auch arbeite ich teilweise mit
anderen Beispielen. So bauen wir gemeinsam ein maximales Niveau
an Verstindlichkeit auf. Das wird dir bei der Erreichung eines hohe-
ren Selbstwertgefiihls eine geniale Unterstiitzung sein!

Video 2: Die 10 Schritte des Buchs in der Ubersicht

www.Schritte.10einfacheSchritte.de

Ich gebe mein Bestes, um dir eine wertvolle Unterstiitzung anzu-
bieten. Ich kenne dich aber nicht personlich. Daher habe ich bei der
Auswahl der individuellen Themen und Beispiele darauf geachtet,
mich moglichst nah an den Bediirfnissen meiner Klienten zu orien-
tieren — und daran, was diesen am meisten geholfen hat. Sollte ich
also den Kern deiner Problematik nicht getroffen haben, lass es mich
wissen. Ich werde dir antworten.


www.Schritte.10einfacheSchritte.de

ALLES, WAS DU FUR
DEN START BENOTIGST

Wenn du dieses Kapitel gelesen hast, wirst du dich
und dein Denken besser verstehen. Ich erkldare dir,
tiber welche Wahrnehmungskandle dein Gehirn
Informationen aufnehmen kann und was man unter
Vorannahmen versteht. Ich beschreibe, wie ein Gefiihl
entsteht und was das Selbstwertgefiihl im Besonderen
ist. Am Ende des Kapitels geht es darum, dass es fiir
eine positive Verdnderung des Selbstwertgefiihls nie

zu spdt ist — unabhdngig von Alter und Charakter.

Video 3: Was dich in Schritt 1 erwartet
www.Schrittl.10einfacheSchritte.de

Wie entsteht ein Gefuihl?

Das Wichtigste vorweg: Du hast ein Gefiihl, du bist es nicht. Ge-
fiihle kénnen so schnell verschwinden, wie sie ggkommen sind. Auch
wenn sie manchmal an dir zu kleben scheinen, sind sie doch nicht
untrennbar mit dir verbunden.

In vielen Situationen konnen wir Gefiihle gut nachvollziehen: Wir
horen einen Witz und miissen lachen. Wir schauen uns ,,Titanic“ an
und miissen weinen. Wir Manner bekommen ein Gefiihl von Hass,
wenn wir im Fernsehen ,Grey’s Anatomy“ schauen miissen, und

konnen prima entspannen, wenn wir am Lagerfeuer sitzen.



www.Schritte.10einfacheSchritte.de

u. 1 Alles, was du fiir den Start bendtigst

Doch hiufig genug sind unsere Gefiihle nicht klar nachvollzieh-
bar: Oft nehmen wir positive Gefiihle als selbstverstindlich, auch
wenn es keinen konkreten Grund
dafiir gibt. Negative Gefithle nehmen
wir hingegen viel deutlicher wahr und
lassen uns stirker von ihnen beein-
flussen. Wir wachen morgens bereits

Du hast ein Gefiihl,
du bist es nicht.

niedergeschlagen auf. Die Fahrt zur Arbeit ist von triiben Gedanken
begleitet. Viele Dinge, die uns frither viel Freude bereitet haben,
machen einfach keinen Spa mehr. Woher kommen diese
unangenehmen und schlechten Gefiihle?

So nehmen wir die Welt wahr

Es gibt fiinf Wahrnehmungskanile, iiber die wir Menschen Informa-
tionen aus unserer Umwelt aufnehmen:

e visueller Kanal — sehen

auditiver Kanal — horen

kinasthetischer Kanal — wie sich etwas anfiihlt

olfaktorischer Kanal — riechen

gustatorischer Kanal — schmecken

Wir nutzen zumeist einen der drei ersten Kanile fiir die Verarbei-
tung von Reizen; das Riechen und das Schmecken spielt fiir unser
Gehirn eine nachgeordnete Rolle. Fiir unser Thema konzentrieren
wir uns daher auf die ersten drei Wahrnehmungskanaéle.

Fiir alle Wahrnehmungskanéle gilt: Eine Information gelangt zum
Gehirn, dort wird sie blitzschnell verarbeitet und bewertet, und es
wird ein bestimmtes Gefiihl aktiviert.

Visueller Kanal — das Sehen

Das Sehen ist unser wichtigster Wahrnehmungskanal — mit ihm
nehmen wir die meisten Informationen aus unserer Umwelt auf.
Diese Informationen werden im Gehirn zu einem dreidimensiona-
len Abbild unserer Umgebung zusammengesetzt. Wir konnen dabei
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bewusst das wahrnehmen, was um uns herum passiert — doch ge-
nauso wichtig sind die Bilder, die vor unserem inneren Auge sicht-
bar werden. Diese konnen Informationen aus unserer Umwelt ab-
bilden oder ein Produkt unserer eigenen Gedanken sein. Wenn wir
uns eine Nachrichtensendung anschauen, sehen wir diese Bilder
im AuBen. Horen wir die Nachrichten zum Beispiel im Radio, baut
unser Gehirn entsprechende Bilder vor unserem inneren Auge auf.

Unser Gehirn kann Informationen nicht nicht verarbeiten: Denk
bitte mal an irgendwas. Aber stell dir bitte nicht vor, wie sich zwei
kleine rosa Elefanten mit Engelsfliigeln majestitisch erheben und
durch den Raum gleiten. Und vielleicht lduft noch ein Pinguin riick-
warts durchs Bild, der auf seiner Trompete eine Fanfare trotet.

Unser Gehirn kennt quasi keine Negationen, also Verneinungen.
Wenn wir uns noch so sehr anstrengen, etwas Bestimmtes nicht
wahrzunehmen, konzentrieren wir uns genau hierauf. Die oben
beschriebenen Elefanten werden also genau in dem Moment vor
deinem inneren Auge auftauchen, in dem ich sage, du sollst keines-
falls an sie denken.

Wenn wir die Bilder vor dem inneren Auge mit einbeziehen, lassen
sich zum Beispiel Angste viel besser verstehen. Wer unter starken
Angsten leidet, gleicht diese Angste oft mit dem tatsdchlichen Ge-
fahrenpotenzial seiner Umwelt ab. Und kommt zu dem Schluss, dass
die Angste eigentlich iiberzogen und unangemessen sind — trotzdem
sind sie ja da. Mit dieser Beobachtung stuft er sich selbst als krank
ein und wertet sich somit auch ab.

In der Praxis frage ich also einen Klienten, in welchen Situationen
er seine Angst erlebt und welche Bilder er in diesen Momenten vor
seinem inneren Auge wahrnimmt. Meist wird die korperliche Angst-
reaktion mit dieser Betrachtung viel logischer und damit nachvoll-
ziehbarer. Vor allem kann man oftmals Abstand vom Begriff einer
,Erkrankung“ nehmen. Nicht, weil jemand an einer Angststérung
erkrankt ist, erlebt er in vielen Situationen Angste, sondern weil
jemand in bestimmten Situationen gewisse Bilder vor dem inneren
Auge sieht, antwortet der Korper mit einer Angstreaktion. Und das
wird dann als Angststorung diagnostiziert.
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Wir diirfen lernen, mehr auf diese Bilder vor dem inneren Auge zu
achten. Vor allem sollten wir uns dariiber im Klaren sein, dass unser
Gehirn uns diese Bilder erst einmal nur anbietet. Es ist wie eine Ein-
ladung, die wir annehmen oder auch ablehnen diirfen. Wir konnen
lernen, diese dramatisch denkende Struktur unseres Gehirns zu ak-
zeptieren und bewusst neue Bilder an die Stelle der alten zu setzen —
unsere fliegenden Elefanten lassen griiBen. Je nachdem, welche
Bilder wir vor dem inneren Auge haben, aktiviert unser Gehirn ein
entsprechendes Gefiihl. Innere Bilder wirken — immer!

Hierzu ein kleines Beispiel aus der Praxis: Sebastian berichtet mir,
dass es ihm unheimlich schwerfillt, sich zum Sport aufzuraffen. Er
ist antriebslos und trige, befiirchtet gar eine Antriebsstorung. Und
damit glaubt er ein depressives Symptom bei sich entdeckt zu haben.
Er geht gerne laufen, doch in letzter Zeit gewinnt hiufiger die Couch.

Ich biete Sebastian folgendes Bild an: Er solle sich vorstellen, wie
er seine Lieblingsstrecke lauft. Er tragt dabei seine Lieblingsklei-
dung, das Wetter ist angenehm und sonnig. Er kommt gut voran, als
ob er Riickenwind habe. Er begegnet hin und wieder anderen Men-
schen, die ihn freundlich anldcheln, und er lachelt zuriick. Seine
Lieblingsmusik befliigelt seinen Lauf, er fiihlt sich kraftvoll und
schnell. Das Bild bekommt Bewegung, es entsteht ein kurzer Film.
Noch sieht er die Situationen aus seinen eigenen Augen. Tritt er aus
sich heraus und betrachtet sich selbst in dieser kurzen Sequenz von
auBen, sieht er ein breites Grinsen auf seinem Gesicht.

Auf einer Skala zwischen 0 und 10 gibt er diesem Bild eine 9,5 —
nahezu perfekt. Frage: War in der Vergangenheit ein solches Bild
prisent, wenn er iiberlegt hatte, eine Runde laufen zu gehen? Das
war es nicht. Da sah er eher die Couch, die so gemiitlich war und
Entspannung versprach.

An diesem Beispiel wird deutlich, dass bei Antriebsstérungen
haufig eben nicht der Antrieb fehlt. Vielmehr fehlt im entscheiden-
den Moment ein guter Grund, etwas Bestimmtes zu machen, zum
Beispiel laufen zu gehen. Oder im Kopf wird eine andere Sache als
wichtiger gewertet, zum Beispiel die gemiitliche Couch. Es gilt also,
sich die Bilder vor dem inneren Auge genau anzuschauen.
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Auditiver Wahrnehmungskanal — das Horen

Das Horen ist unser zweitwichtigster Wahrnehmungskanal, mit dem
wir Informationen aus unserer Umwelt aufnehmen. Im Gegensatz
zum Sehen konnen wir uns noch weniger den Informationen von
auBen verschlieBen: Wenn wir unsere Augen schlieBen, ,sehen wir
nichts mehr“, doch wir konnen nicht so einfach ,,weghoren®. Alles,
was wir horen, wird von unserem Gehirn verarbeitet und einem
Bewertungsprozess unterzogen. Wenn jemand etwas zu uns sagt,
konnen wir nicht weghoren — weshalb das Ignorieren von Beschimp-
fungen und Mobbing zum Beispiel nicht funktionieren kann.

Zudem horen wir uns den ganzen Tag zu uns selbst sprechen, was
genauso wirkt wie Stimmen aus dem AuBen. Denn Denken ist ein in-
nerer Sprachprozess. Wenn du denkst,
dann sprichst du zu dir selbst. Das
machst du den ganzen Tag und selbst
dann, wenn du mit anderen Leuten

Du sprichst standig
zu dir selbst, horst dir

sprichst. Deine Stimme begleitet dich pidise

schon dein ganzes Leben. Das Denken
als auditiven Prozess zu verstehen ist ein Werkzeug, das uns durch

das gesamte Buch begleiten wird. Ich bezeichne das als auditive
Denkebene, dabei spielen vor allem auditive Denkmuster eine Rolle.

Achte einmal auf folgendes Phdnomen: Wenn du etwas gut machst
und dich dafiir lobst, sagst du vermutlich so etwas wie ,Mensch, das
habe ich aber gut gemacht“ oder ,Das hast du richtig gut hinbekom-
men“. Und genauso sprichst du zu dir selbst, wenn du dich kritisierst
und auf dieser inneren Dialogebene abwertest: ,Das habe ich ja mal
so richtig versaut” oder ,,Du kannst ja gar nichts®.

An dieser Stelle ist fiir mich noch nicht so wichtig, welche Worte
du genau wihlst. Viel wichtiger finde ich, in welchem Verhéltnis Lob
und Kritik zueinander stehen. Wie stehen sich positive und negative
Wertzuschreibung gegeniiber? Wenn du dich selbst lobst, bewertest
du dich gleichzeitig positiv. Kritisierst du dich, schreibst du dir einen
unglinstigen Wert zu.

Viele der Gedanken, die du iiber den auditiven Kanal wahrneh-
men kannst, werden zusitzlich auf eine visuelle, bildhafte Ebene
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iibertragen. Fiir unser Gefiihl spielt dabei eine Rolle, wie detailliert
die Informationen sind. Vergleiche einmal die Wirkung der folgen-
den Sitze:

Stell dir vor, du beifit in eine Zitrone.

Oder:

Stell dir vor, du kommst nach Hause. Im Kiihlschrank findest
du eine schone, reife gelbe Zitrone. Du nimmst sie heraus und legst
sie auf ein Holzbrett. Mit einem grofien Messer teilst du die Zit-
rone in zwet Halften. Dann schneidest du eine der beiden Hilften
wieder durch. Nun nimmst du eine der beiden Zitronenspalten in
die Hand fiihrst sie zum Mund. Kannst du den Zitronenduft wahr-
nehmen? Stell dir vor, du beifst nun herzhaft in die Zitrone hinein.
Du schmeckst die Saure auf der Zunge und riechst das angenehme
Aroma von Zitrusfriichten.

Setzt in deinem Mund schon der Speichelfluss ein? Allein durch
das Lesen dieser Zeilen entstehen detailreiche Bilder vor deinem in-
neren Auge, und sogar bestimmte Korperfunktionen werden akti-
viert!

Ein weiteres Beispiel: Stell dir vor, du stehst vor einem Spiegel.
Gefillt dir alles, was du siehst? Oder gibt es eine Stelle, die du nicht
schon findest? Du siehst diese Stelle und bekommst ein schlechtes
Gefiihl?

Betrachten wir diesen Prozess genauer: Du nimmst diese Korper-
stelle visuell wahr, gleichzeitig denkst du ,,Das sieht wirklich nicht
schon aus“, es kommt also im auditiven Wahrnehmungskanal zu
einer negativen Wertzuschreibung, und darauf reagiert dein Gehirn.
Nicht der optische Eindruck, sondern das gesprochene Wort 16st hier
das entsprechende Gefiihl aus! Wenn wir uns iiberlegen, woher diese
Bewertungsmuster urspriinglich kommen, stoen wir oft auf Aus-
I6ser in der Vergangenheit. Ein Ex-Partner hat mal an dieser Stelle
rumgemeckert, oder man selbst hat beim Vergleich mit den ,,Vorbil-
dern“ aus Hochglanzmagazinen die Defizite an sich ,entdeckt”. Bei
solchen Kritikpunkten handelt es haufig um externe Bewertungssys-
teme, die man irgendwann einmal {ibernommen hat. Es handelt sich
nicht um das, was man wirklich iiber sich selbst denkt.
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Kinasthetischer Wahrnehmungskanal — wie sich etwas anfiihlt
Der kindsthetische Wahrnehmungskanal funktioniert iiber das
Fiihlen, das Spiiren. Es geht darum, wie sich etwas — auch mein Ver-
halten — fiir mich anfiihlt.

Fast jeder kennt es aus eigener Erfahrung: Du musst fiir eine
wichtige Klausur lernen oder eine Prisentation vorbereiten — aber
statt konzentriert zu lernen oder zu arbeiten, surfst du im Internet,
putzt die Fenster etc. Es gibt plotzlich jede Menge wichtiger Dinge zu
tun. Wie ist dieses Verhalten einzuordnen?

Ich bin davon iiberzeugt, dass kein Mensch unlogisch agiert.
Jeder Mensch richtet sich nach seinem individuellen ,Logiksys-
tem*“. Das ergibt sich daraus, dass jeder bestimmte Bilder und Denk-
muster auf der inneren Verarbeitungsebene hat, die sein Verhalten
steuern — diese Informationen kann ich von auBen nicht erkennen.
Jemand handelt logisch, weil er nach seinen inneren Argumenten
richtig handelt — aber wenn ich als AuBenstehender die Argumente
nicht kenne, kann ich sein Verhalten nicht nachvollziehen und halte
es fiir unlogisch.

Zudem handelt jeder Mensch so, wie es in jedem Moment seines
Lebens seine beste Alternative ist. Hatte er eine bessere Alternative,
wiirde er anders handeln. Deshalb verstehe ich meinen Beruf auch
nicht so, dass ich meinem Klienten erkléare, wie er Dinge zu tun hat.
Sondern ich mochte ihm dabei helfen, dass er nach der Sitzung
Dinge nicht mehr so machen muss wie bisher. Er soll mit Alternati-
ven und einem guten Bauchgefiihl die
Praxis verlassen.

Menschen verhalten sich auf eine
bestimmte Art und Weise, weil sie die
Absicht haben, ein bestimmtes Ziel
oder Ergebnis zu erreichen. Man kann
auch von Strategien sprechen. Bei

Unsere Gefiihle auBBern
sich in unserem
Verhalten, in unserer
Korpersprache.

Zielen allgemein geht es vordergriindig darum, dass ich mich nach
dem Erreichen des Ziels besser fiihle. Oder: Ich iibe mich in Strate-
gien, die zum Ziel haben, dass ich ein bestimmtes Gefiihl nicht habe.
Diese Vermeidungsstrategien sind allerdings oft kontraproduktiv:
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Wie bereits gesagt, kann unser Gehirn Informationen nicht nicht
verarbeiten. Deshalb konzentrieren wir uns im weiteren Verlauf des
Buches immer wieder darauf, dass unsere Ziele in der gewiinsch-
ten Form, also positiv definiert sind. Wiinsche ich mir zum Beispiel,
nicht durch die Klausur zu fallen, sehe ich das Bild ,durch die Klau-
sur fallen“ vor mir. Wiinsche ich mir, ,die Klausur bestanden zu
haben“, werde ich hieriiber ein Bild bekommen.

Das Gefiihl, das bei mir prisent ist, kann man in meinem Verhal-
ten bzw. in meiner Korpersprache erahnen. Habe ich eine wichtige
Priifung geschafft, gehe ich mit erho-
benem Kopf aus dem Raum. Bin ich
morgens gerddert von der Nacht,
schlurfe ich eher lustlos zur Kaffeema-
schine. Zwischen einem Gefiihl und
dem Verhalten besteht oftmals ein
sehr enger Zusammenhang!

Interessant wird es nun, wenn zwischen einem Gefiihl und dem
eigentlich zugehorigen Verhalten eine Dissonanz entsteht: Ich
mache gute Miene zu bosem Spiel. Ich mache einen Job, den ich
nicht gerne mache. Ich bleibe bei einem Partner, obwohl er mir nicht
guttut. Diese Dissonanz fordert vor allem eines: Unzufriedenheit.
Diese Unzufriedenheit fithrt unter anderem dazu, dass kleine Dinge
plotzlich riesengroB sind. Kleine Probleme kommen mir mit einem
Schlag kaum 16sbar vor. Diese Unzufriedenheit fordert auf lingere
Sicht das, was man als Depression umschreiben kénnte. Finden wir
nun vermehrt solche Dissonanzen zwischen Gefiihl und Verhalten,
entsteht regelmiBig ein schlechtes Gefiihl. Und damit die Grundlage
fiir ein schlechtes Selbstwertgefiihl.

Bestehen Dissonanzen
zwischen Gefiihl und
Verhalten, fiihlen wir
uns schlecht.

Video 4: So nehmen wir die Welt wahr: Unsere fiinf Sinneskanale

www.Sinneskanal.10einfacheSchritte.de
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Vorannahmen und Glaubenssatze .B

Gefiihle als Feedback verstehen

Bei der Entstehung unserer Gefiihle spielen also drei Ebenen eine

Rolle:

1. Die Bilder vor unserem inneren Auge

2. Die auditive Denkebene bzw. auditive Denkmuster

3. Wie sich etwas fiir mich anfiihlt — ob mein Verhalten mit meinen
Vorstellungen iibereinstimmt

All diese Informationen werden von meinem Gehirn in einem blitz-
schnellen Prozess bewertet und es entsteht ein Gefiihl. Diesen Be-
wertungsprozess kann ich kaum beeinflussen, ich kann jedoch
meinem Gehirn neue Grundlagen, neue Informationen anbieten,
aus denen die Gefiihle entstehen: indem ich innere Bilder verdndere,
anders zu mir spreche und mich bewusst nahe an meinen Vorstel-
lungen verhalte.

Daher betrachten wir Gefiihle in ihrer Entstehung als Feedback-
mechanismus. Unser Gehirn gibt uns ein Feedback auf die Reize und
Informationen, die wir ihm bieten. Merke: Du hast ein Gefiihl, du
bist es nicht.

Video 5: Wie entsteht ein Gefiihl?

www.Geflihl.10einfacheSchritte.de

Vorannahmen und Glaubenssatze

Ein Gefiihl kommt also nicht einfach so ohne Grund. Neben den be-
reits erlauterten Aspekten spielen auch Vorannahmen und Glau-
benssitze eine Rolle. In der Praxis erdffne ich eine Gesprachsthera-
pie gerne mit einem Witz, den ich vor einigen Jahren aufgeschnappt
habe: ,Man konnte Orangen auch in méannliche und weibliche unter-
teilen. Die mannlichen haben eine harte Schale und einen weichen
Kern, und die weiblichen sind ohne Grund sauer.”
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1 Alles, was du fiir den Start bendtigst

Nicht, dass ich diesen Witz besonders komisch finde. Ganz im
Gegenteil. Damals habe ich mir dariiber Gedanken gemacht, wes-
halb vor allem Ménner iiber diesen Witz lachen. Ich bin fiir mich zu
folgendem Schluss gekommen: Wir Manner gehen davon aus, dass
Frauen ohne Grund sauer sind. Daraus folgern wir, dass Frauen
auch in ihrem Verhalten unvorhersehbar und unlogisch sind und
dadurch fiir uns Ménner zu einem Buch mit sieben Siegeln werden.
Liebe Frauen: Seid ihr wirklich ohne Grund sauer? Natiirlich nicht.
Nur weil wir Manner in gewissen Situationen die Reaktionen von
Frauen nicht nachvollziehen konnen oder in vergleichbaren Momen-
ten anders reagieren wiirden, sind sie noch lange nicht ohne Grund
sauer. Dass Frauen ohne Grund sauer sind, konnen wir als Voran-
nahme bezeichnen. Vorannahmen sind Regeln und Strukturen, die
wir meist ungepriift in unser Leben iibernehmen. Dies geschieht
zum Beispiel iiber die Erziehung im Elternhaus oder iiber vermeint-
liche Vorgaben aus der Gesellschaft.

Vorannahmen bilden hiufig die Grundlage fiir komplexe Glau-
benssdtze, die wir auch als Glaubensgebdude bezeichnen konnen.
Das wiren in unserem Beispiel die Ménner, die aufgrund der Voran-
nahme ,,Frauen sind ja ohne Grund sauer” weiterdenken und glauben,
Frauen seien auch in ihrem Verhalten unvorhersehbar und wiirden
nicht logisch denken. Diese Glaubensstruktur ist doch recht ungiins-
tig, mochte man eine angenehme Zeit mit einer Frau verbringen.

Wenn nun solche meist ungepriiften Vorannahmen die Basis fiir
unsere Glaubensgebaude sind, stehen diese auf einem schwachen Fun-
dament. Und Gebéude, die kein solides Fundament haben, sind ein-
sturzgefdahrdet. Wir wollen im weiteren Verlauf des Buches also einen
besonderen Blick auf die Glaubensgebaude und Glaubenssatze legen,
die uns in unserem Denken und Verhalten priagen. Dabei sind Voran-
nahmen nicht automatisch falsch. Sie sollten aber hinterfragt werden.

Video 6: Was sind Vorannahmen und Glaubenssatze?

www.Vorannahmen.10einfacheSchritte.de
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Wie entsteht das Selbstwertgefiihl? .

Wie entsteht das Selbstwertgefiihl?

Nehmen wir den Begriff Selbst-Wert-Gefiihl wortlich, driickt dieses

Gefiihl aus, welchen Wert wir iiber uns selbst wahrnehmen. Diese

Wahrnehmung spielt sich in zwei Bereichen ab: in bestimmten Situa-

tionen und in einem allgemeinen Kontext. Die Summe vieler kleiner

Geschehnisse und Erlebnisse bringt mich dazu, dass ich mir Gedan-

ken tiber meinen Selbstwert mache, unabhéingig von einer konkreten

Situation. Dies konnte man dann auch unter dem Begriff Griibeln

einsortieren. Zum Beispiel:

e Im Job mochte ich eine Idee einbringen, traue mich aber nicht.

e In der Partnerschaft habe ich Wiinsche an meinen Partner, die ich
ihm aber nicht mitteile.

e Eigentlich mochte ich mein AuBeres gerne verindern, habe aber
Angst vor den Reaktionen meiner Mitmenschen.

Wenn du dariiber nachdenkst, wirst du vermutlich viele Situationen

finden, in denen dein tatsdchliches Verhalten nicht mit dem ge-

wiinschten iibereinstimmt. Je hiufiger du dich auf dieser Ebene mit

deiner Unzufriedenheit herumschlagen musst, desto mehr nehmen

die entsprechenden Selbstbewertungen im auditiven Denkmuster zu:

e ,Die anderen trauen sich vor dem Chef viel mehr als ich!“

e ,Wenn ich meinem Partner diesen einen Wunsch mitteile, wird er
mich bestimmt auslachen oder blod finden.”

e ,Wenn ich mal mutig bin und mein AuBeres verindere, denken
die anderen bestimmt, ich sei von einer Kriahe beraten worden
und hatte keine Ahnung von Mode.“

Es kommt zu klaren Abwertungen im eigenen Denkprozess. Wie
wenn du vor dem Spiegel stehst und dir beziiglich deines Aussehens
einen negativen Wert zuschreibst. Vielleicht siehst du sogar entspre-
chende Bilder vor deinem inneren Auge. Andere lachen dich aus,
zeigen mit dem Finger auf dich oder das Gehirn schaltet direkt in
einen Worst-Case-Modus: Du siehst ein absolut unerwiinschtes und
negatives Bild von dir, was du so niemals erleben mochtest.
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Video 7: Wie entsteht das Selbstwertgefiihl?

www.Selbstwertgefiihl.10einfacheSchritte.de

Die 6 Saulen des Selbstwertgefiihls

Der amerikanische Psychotherapeut und Autor Nathaniel Branden

hat sich in seiner Arbeit vor allem mit dem Thema Selbstwert be-

schéftigt. Er hat ein Konzept erarbeitet, welches als Die 6 Sdulen des

Selbstwertgefiihls bekannt geworden ist. Das sind die Punkte:

Bewusstes Leben

. Selbstannahme

. Eigenverantwortliches Leben

. Selbstsicheres Behaupten der eigenen Person

. Zielgerichtetes Leben

. Personliche Integritit (als Ubereinstimmung der personlichen
Werte mit dem eigenen Handeln)

OV HA WN =

Anhand dieses Konzepts ldsst sich wunderbar darstellen, dass die
wichtigsten Grundlagen fiir ein gutes Selbstwertgefiihl tiber die drei
Ebenen Bilder vor dem inneren Auge, auditive Denkmuster und
wie sich mein Verhalten fiir mich anfiihlt gesteuert werden. Darii-
ber hinaus helfen dir diese 6 Sdulen des Selbstwertgefiihls, die Ver-
anderung deines Lebens konkret und greifbar zu machen. Deshalb
werden dich diese Muster durch das ganze Buch begleiten und bei
deiner Veranderung unterstiitzen.

Video 8: Die 6 Saulen des Selbstwertgefiihls — kurz vorgestellt

www.Sadulen.10einfacheSchritte.de

Bewusstes Leben
Ich erlebe bei vielen Klienten, dass sie keine Freude oder positiven
Gefiihle haben, obwohl sie Dinge machen, die sonst mit einem guten
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Gefiihl einhergegangen sind. Zum Beispiel ist Philipp in letzter Zeit
héufig gedriickter Stimmung und zunehmend antriebslos. Zwar geht
er grundsitzlich gerne ins Kino, aber auch das macht ihm keine
Freude mehr. Also haben wir seinen letzten Kinobesuch genauer
unter die Lupe genommen. Er hatte sich darauf gefreut, im Kino
einen guten Film anzuschauen. Der Film war tatsdchlich gut, doch er
hat Philipp kalt gelassen. Nach unserer Idee hitte aus der Priasenz
des Films auch ein gutes Gefiihl entstehen miissen. Das war nicht
der Fall, daraus schlieBen wir, dass Philipp den Film gar nicht mitbe-
kommen hat. Er saB zwar im Kino, vor seinem inneren Auge sah er
allerdings Bilder, die sich auf seine

Vergangenheit und seine Zukunft be-

zogen. Es ging konkret um Probleme BSnGEnaSE Tgle]

immer deiner

bei der Arbeit, die schon seit ldngerer :
Aufmerksamkeit!

Zeit bestanden und durch verschie-
dene Situationen ausgelost wurden.

Da er zum damaligen Zeitpunkt nicht in der Lage war, diese Prob-
leme zu l6sen, entstanden in seinem Kopf dramatische Worst-Case-
Szenarien seiner Zukunft. Philipp sah seinen eigenen Horrorfilm vor
dem inneren Auge! Hinzu kamen entsprechende auditive Denkmus-
ter wie ,,Ich werde meine Situation sowieso nicht verandern konnen“
und ,Wenn ich gekiindigt werde, geht alles den Bach runter®. Kein
Wunder, dass er keine positiven Gefiihle entwickelt hat.

Bewusst zu leben bedeutet, in der Gegenwart zu sein. Wo befin-
det sich deine Aufmerksamkeit in Bezug auf Bilder vor dem inneren
Auge? Sind deine Gedanken tatsichlich in der Gegenwart oder viel-
mehr in der Vergangenheit oder in einer moglichen Zukunft unter-
wegs? Was denkst du, was sagst du zu dir selbst?

Selbstannahme

Nimmst du dich selbst an? Woran kannst du festmachen, ob das so
ist? Indem du anfiangst, dir selbst zuzuhoren! Selbstannahme ist ein
Prozess, den du mitbekommst, und zwar auf der auditiven Denk-
ebene. Du sagst dir selbst, ob du dich annimmst — und du bekommst
eben auch mit, wenn du es nicht tust.



