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Ware ich nur selbstbewusster! Wer hat sich das nicht schon einmal
gewunscht? Menschen, die Uber ein starkes Selbst verfiigen, haben eine
gute Meinung von sich, sind optimistisch und befinden sich mit ihren
Mitmenschen auf Augenh6he. Der Selbstwert bestimmt unser
Lebensgeflihl, unsere Beziehungen und unsere seelische und kérperliche
Gesundheit. Die Psychologin und Bestsellerautorin Stefanie Stahl ist davon
Uberzeugt, dass ein niedriges Selbstwertgefiihl kein unabanderliches
Schicksal ist. In anschaulichen Beispielen flhrt sie uns vor Augen, wie wir
unser Selbstwertgefihl starken kénnen: indem wir uns selbst akzeptieren,
klar kommunizieren, zielgerichtet handeln, unsere Geflihle regulieren -
und lernen, das Leben zu genieBen.Von der Autorin von »Das Kind in dir
muss Heimat finden«. Dieses Buch ist unter demselben Titel bereits im
Verlag Ellert&Richter erschienen.

Autor

Stefanie Stahl, Diplom-Psychologin und Buchautorin
in freier Praxis in Trier, ist Deutschlands bekannteste
Psychotherapeutin. Sie halt regelmaBig Vortrage und
Seminare zu ihren Spezialgebieten Beziehungen,
Selbstwertgefluhl und praxisnaher Psychologie. Mit
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inneren Kind erschaffen, die Uber die Grenzen
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Prolog

Vorsichtig schleiche ich durch das Dickicht. Es ist kalt, und ich sehe
schlecht in dem gréulichen Zwielicht. Ich bleibe haufig stehen und
spihe um mich. Uberall lauern Feinde. Sie verstecken sich im Hin-
terhalt. Oder sind es vielleicht nur Schatten?

Das Leben auf dem Planeten »Unsicherheit« ist geféhrlich, eine
tagliche Herausforderung. Hier leben viele bose Menschen. Sie sind
stark — stdrker als ich. Und sie sind schlau - schlauer als ich. Viele
von ihnen wollen mich fertigmachen, weil ich schwécher bin als sie.
Zwar gibt es hier auch ein paar freundliche Bewohner, aber man
kann sich nie ganz sicher sein. Ich habe mich schon 6fter getduscht,
dachte, der tut mir nichts! Und peng! Schon hatte ich die Faust im
Magen. Man kann nicht vorsichtig genug sein.

Auf meinem Planeten herrscht eine Diktatur: Die Starken regie-
ren die Schwachen. Widerstand ist zwecklos. Ich wire gern einer
von den Starken, auch wenn sie mir eigentlich zuwider sind. Trotz-
dem wire ich lieber einer von ihnen, als schwach zu sein. Schon
als Kind habe ich gegen meine Schwiche angekdmpft. Ich habe
mich richtig angestrengt, tue es heute noch. Versuche immer, al-
les richtig zu machen, aber ich bleibe eine Null. Manchmal habe
ich geglaubt, ich wire stark. Das war fiir einen kurzen Moment ein
richtig gutes Gefiihl. Dann habe ich mir jedoch gesagt: Bleib auf
dem Teppich! Uberschitze dich blof} nicht, sonst fillst du nur umso
tiefer.
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Damit nicht jeder sieht, wie schwach ich bin, habe ich mir eine
Tarnkappe zugelegt. Mit der kann ich wenigstens so tun, als ob ich
stark wire. Ich gehe nicht ohne sie aus dem Haus. Wenn ich die
Tarnkappe authabe, dann meinen die Starken, ich wire einer von
ihnen, und sie lassen mich in Ruhe.

Wenn da blof nicht diese Scheiflangst wire, dass ich auflliege.
Ich wage mir gar nicht auszumalen, was dann passieren wiirde.
Schwichen sind hier todlich.

Ich hasse mich fiir meine Schwichen. Und ich hasse die Starken.
Aber das sage ich ihnen natiirlich nicht, dann wire ich ja gleich er-
ledigt.

Neben meiner Tarnkappe habe ich mir noch ein paar Uberle-
bensstrategien angeeignet. Die braucht man hier - ich habe sie
schon als Kind trainiert und bringe sie jetzt auch meinen Kindern
bei. »Schnauze halten« ist die wichtigste. Tu, was die anderen von
dir erwarten. Am besten noch mehr. Sage niemals »Nein«, wenn ein
Starker etwas von dir will. Noch besser ist es, wenn du schon vorher
ahnst, was er will, dann kannst du noch schneller reagieren. Situati-
on erkennen und anpassen! So sehe ich die Sache, und das scharfe
ich auch meinen Kindern ein.

Es gibt aber auch ein paar Schwache, die einen auf Rebell ma-
chen. Licherlich. Die meinen, aufmucken wiirde was bringen. Sie
mucken stindig auf, sogar wegen Kleinigkeiten. Aggressiv sind
die - dhnlich wie die Starken. Dabei sitzen die Starken doch sowie-
so am langeren Hebel.

Neulich habe ich in der Zeitung gelesen, es gebe da so einen Pla-
neten namens »Sicherheit«. Da soll es ganz anders zugehen. Da soll
angeblich eine Demokratie herrschen. Die Menschen, die dort le-
ben, sollen sich angeblich mégen, nicht nur gegenseitig, sondern
auch sich selbst. Ich meine, wenn ich stark wire, dann wiirde ich
mich wohl auch mogen. Auf diesem Sicherheitsplaneten sollen sich
die Menschen sogar trotz ihrer Schwiche mogen. Wie soll das denn
gehen? Dann stand da noch, dass die Menschen dort oft gut gelaunt
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seien. Na ja, das kann ich mir wiederum vorstellen, das wire ich
wahrscheinlich auch, wenn ich von mir iiberzeugt wiare.

Dann haben sie dort so einen Typen interviewt, und der sagte, es
gebe bei ihnen zwar auch ein paar bose Menschen, die meisten sei-
en aber in Ordnung. Er fiihle sich auch nicht bedroht, wenn er aus
dem Haus gehe. Der Interviewer hat ihn dann gefragt, ob er denn
keine Tarnkappe aufsetzen wiirde, und der Typ antwortete, er wisse
gar nicht, was das sei. Das muss man sich mal vorstellen, der kennt
Tarnkappen nicht! Wie er denn dann mit seinen Schwéchen umge-
he, hat der Journalist weiter gefragt. Da hat der Typ gesagt, mit de-
nen konne er leben. Er arbeite zwar an ihnen, aber die anderen
Menschen wiren ja auch nicht perfekt. Du solltest mal zu uns kom-
men, habe ich da gedacht, dann wiirdest du nicht mehr so grofle
Tone spucken.

Dann fragte ihn der Journalist, was er denn machen wiirde, wenn
ihn doch mal einer angriffe. Dann wiirde er sich halt wehren, sagte
der Typ. Wie er sich wehren wiirde, hinge von der Situation ab.
Héufig wiirde es geniigen, wenn er dem Angreifer sagte, dass er sein
Verhalten nicht in Ordnung finde. Haha, das miisste ich mal brin-
gen! Einem Starken sagen: Du, das finde ich aber echt nicht okay,
du! Der wiirde doch denken, ich wire nicht mehr ganz dicht. Aus-
lachen wiirde der mich!

Und dann hat der Typ noch von seinem Leben erzihlt: Er wiirde
sich Ziele setzen und versuchen, diese zu verwirklichen. Vieles habe
er auch schon erreicht. Er habe einen guten Job, eine liebe Frau und
zwei nette Kinder. Manche Ziele habe er auch nicht erreicht, aber er
fande das okay. »Hinfallen ist nicht schlimm, nur liegen bleiben!,
so hat er sich ausgedriickt. Junge, Junge, der hat Nerven! Ich guck
lieber zu, dass ich gar nicht erst stolpere. Immer schon auf der si-
cheren Seite bleiben, das hat mein Vater schon immer gesagt. Dann
meinte der Typ noch, er wire jeden Tag dankbar fiir das, was das
Leben ihm schenke. Oje, der umarmt wohl auch noch gern Baume,

der Spinner.
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Zum Schluss fragte ihn der Interviewer, welche Einreisebedin-
gungen denn auf seinem Planeten herrschten. Der Typ antwortete:
»Das ist ganz einfach, man muss sich nur so akzeptieren, wie man
ist!« Sag mal, will der mich verarschen?! Eine schwierigere Einreise-

bedingung gibt es doch gar nicht!



Ich bin, was ich bin,
und das ist alles, was ich bin!

Popeye



Bewusst selbst sein

Selbstwertgefiihl — davon konnte ich
mehr gebrauchen!

Selbst und Wert und Gefiihl - diese drei Worter stehen fiir eine in-
nere Uberzeugung, die fiir die Lebensfithrung und die Lebenszu-
friedenheit eines Menschen bestimmend ist. Wohl jeder Mensch
kann spontan etwas zu seinem Selbstwertgefiihl sagen. Jeder scheint
sich in irgendeiner Form damit zu beschéftigen. Die meisten Men-
schen, die mir begegnen, beschiftigt ihr geringes Selbstwertgefiihl.
Die Aussage, die ich am hiufigsten zu diesem Thema hore, ist:
Selbstwertgefiihl — davon kénnte ich mehr gebrauchen! Synonym
spricht man ja auch vom Selbstvertrauen, von Selbstsicherheit oder
vom Selbstbewusstsein. Wire ich doch nur selbstbewusster! Wer
hat das nicht schon mal gedacht?

Personlich finde ich den Begriff Selbstwertgefiihl am treffends-
ten, weil am Ende das Gefiihl steht, das so viel Macht uiber einen
hat. Dabei ist ein geringes Selbstwertgefiihl an sich nicht fithlbar.
Fiithlbar sind lediglich jene Gefiihle, die damit einhergehen, nim-
lich in erster Linie: Angst und Scham. Und wie alle Gefiihle machen
sich auch Angst und Scham auf einer korperlichen Ebene bemerk-
bar: kribbeln, Herzklopfen, ein dumpfer Druck im Magen oder in
der Brust, Atemnot, zittern oder sich wie gelahmt fiihlen. Solche

und dhnliche korperliche Reaktionen lassen uns wissen, dass wir
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uns im Zustand der Angst oder Scham befinden. Sie zeigen an, dass
wir uns gerade zu wenig zutrauen oder meinen, nicht gentigend
wert zu sein. Daraus resultierend koénnen sich natiirlich auch Ge-
fithle von Trauer und Enttduschung oder auch Hilflosigkeit und
Waut einstellen, die wir ebenfalls korperlich wahrnehmen.

»Denk doch einfach mal positivl«, bekommen Menschen mit
Selbstwertproblemen héufig zu horen. Positive Thinking - positives
Denken! Na toll! Das scheint aber eher bei den anderen als bei ei-
nem selbst zu funktionieren. Den meisten Menschen niitzt es we-
nig, wenn sie sich Sitze vorsagen oder zu horen bekommen wie:
»Du wirst das schon schaffen!«, »Du kannst das doch!«, »Du bist
gutl«, »Es kann dir doch egal sein, was die anderen denken!« Ich
kenne auch keine Frau, die ihren Selbstwert verbessert hat, weil sie
jeden Tag vor den Spiegel getreten ist und mit lauter Stimme vorge-
tragen hat: »Du bist schon!«, obwohl sie vom Gegenteil tiberzeugt
war. Ehrlich gesagt kenne ich nicht eine, die das tiberhaupt versucht
hat. Wenn man nimlich der Uberzeugung ist, man sei irgendetwas
nicht, dann weifl man schon im Voraus, dass es einem wenig brin-
gen wird, sich etwas anderes einzureden. Das liegt in der Natur des
Uberzeugtseins — da beifit sich die Katze in den Schwanz. Aber
selbst wenn man sich nur unsicher ist, ob man etwas ist oder nicht,
hilft es einem nicht unbedingt weiter, sich zu positivem Denken zu
verpflichten. Denn auch hier sind die Zweifel lauter zu vernehmen
als die Beschworungsformeln. Die gefiihlte Unzuldnglichkeit, die
Angst vor der Ablehnung oder die Furcht vor der Blamage sitzen
normalerweise zu tief, als dass sie sich durch einfache Sitze oder
gute Ratschldge vertreiben lieflen. Ich hore deine Worte, allein mir
fehlt der Glaube! Oder: Theoretisch ist mir das ja alles klar, aber ich
kann es trotzdem nicht dndern! So in etwa lasst sich die Stim-
mungslage von Selbstwertgeschddigten zusammenfassen.

Wihrend ich zum Beispiel diese ersten Zeilen schreibe, nagen
standig Zweifel an mir, ob ich diesem komplexen Thema iiberhaupt
gewachsen bin. Ich sehe vor meinem inneren Auge einen Stapel
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weifler Blitter und denke, das ist zu viel, das packst du nicht! Und
diese Zweifel blockieren mein Denken. Dabei weif ein anderer Teil
von mir, dass ich es durchaus packen kann - es wire ja nicht das
erste Mal, und ich habe doch etwas zu sagen. Also lausche ich dieser
Diskussion von inneren Bedenkentragern und Mutmachern und
weif$ nicht so recht, welcher Seite ich mehr Glauben schenken soll.
Und dariiber vergeht Zeit, in der ich mehr oder minder untitig he-
rumsitze, Kaffee trinke, vor mich hin starre und mir Gedanken ma-
che, ob das liberhaupt einen Sinn hat und wozu ich iiberhaupt ein
weiteres Buch schreiben soll. Neben meinem Schreibtisch steht
mein Klavier, das mich in Versuchung fiihrt, es mit dem Schreiben
einfach sein zu lassen und lieber ein bisschen Klavier zu spielen.
Aber ich bleibe hartnickig sitzen, weil ich nicht aufgeben will und
weil eine der vielen inneren Stimmen iiberzeugt ist: Du musst da
jetzt durch! Dabei leide ich gliicklicherweise nicht unter einem ge-
ringen Selbstvertrauen — aber auch das ist ein Grund, weshalb ich
meine, eigentlich keine Berufung zu diesem Thema zu haben. Ideal
wire es doch, wenn ich mich als Autorin von einem geringen
Selbstvertrauen befreit hatte und meinen Lesern und Leserinnen
jetzt sozusagen von innen heraus erklaren konnte, wie das funktio-
niert. All diese Gedanken ldhmen meinen Schreibfluss, und somit
befinde ich mich gerade in jenem Zustand, tiber den ich eigentlich
schreiben will: Selbstzweifel, die einen lahmen und einem das Le-
ben schwermachen. Diese Selbstzweifel, die auch, wie bei mir jetzt
gerade, situativ auftreten konnen, kennt jeder. Und wenn diese
Selbstzweifel haufig oder in grundsitzlicher Weise an einem nagen,
kommt der Betroffene zu der Einschitzung, dass er unter einem
geringen Selbstwertgefiihl leidet.

Im Grunde ist ein geringes Selbstwertgefiihl nur die Ubertrei-
bung eines inneren Zustands, der bei jedem sporadisch auftritt. So
wie alle grundlegenden Probleme wie Angste, Depressionen oder
Zwinge Ubertreibungen eines Normalzustands sind. Damit meine
ich das Folgende: Wenn jemand beispielsweise unter Depressionen
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leidet, dann ist er in diesem inneren Zustand sehr pessimistisch bis
hin zum Empfinden von Sinnlosigkeit; er hat keine Lust zu gar
nichts und kann sich nicht aufraffen. Er sieht nur noch schwarz und
grau und iiberlegt sich vielleicht sogar, seinem trostlosen Dasein
ein Ende zu setzen. Dabei hat er im Ansatz nicht unrecht: Die Frage
nach dem Sinn ist naheliegend, und viele tun sich schwer, sofern sie
nicht tief im Glauben verankert sind, auf diese Frage eine befriedi-
gende Antwort zu finden. Auch Pessimismus ist eine durchaus
nachvollziehbare Geisteshaltung — so ist unser Leben ja tatsdchlich
von Risiken und Unwigbarkeiten gekennzeichnet. Auch dass man
sich mal leer, traurig und antriebslos fiihlt, ist durchaus nicht abwe-
gig. Die Depression ist lediglich eine Ubertreibung dieser an sich
normalen Gedanken und Empfindungen.

Der in der Depression gefangene Mensch ist in eine Gemiitsver-
fassung hineingeraten, die ihn alles Negative extrem grofd und alles
Positive sehr klein oder gar nicht wahrnehmen lasst. Und so ist
auch ein geringes Selbstwertgefiihl eine Ubertreibung, in der der
Betroffene seine vermeintlichen Schwichen und die vermeintli-
chen Stirken der anderen iiberschitzt und seine eigenen Stirken
und die Schwichen der anderen unterschitzt. Oder, was auch pas-
sieren kann: Er iberschitzt sich und unterschitzt die anderen, aber

dazu spater.

Was unterscheidet einen selbstbewussten von
einem nicht selbstbewussten Menschen?

Die Antwort auf diese Frage ist iiberraschend einfach: Der selbstbe-
wusste Mensch akzeptiert sich mit seinen Schwichen. Der Selbst-
unsichere hingegen kann 1. seine Schwichen nicht akzeptieren,
2. nimmt er seine Schwichen zu wichtig und 3. nimmt er Schwa-
chen bei sich wahr, die kein anderer aufler ihm selbst erkennt.
Selbstunsichere Menschen sind defizitorientiert. Sie empfinden
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eine grofle Diskrepanz zwischen dem, was sie sind und dem, was sie
gern wiren. Psychologen bezeichnen dies als die »Diskrepanz zwi-
schen dem Real- und dem Idealselbst«.

Dieser Fokussierung auf die tatsichlichen und eingebildeten
Schwichen liegt ein grundlegendes Lebensgefiihl zugrunde, dem
man sich sprachlich nur annihern kann, und das individuelle Schat-
tierungen und verschiedene Facetten aufweist. Es ist ein Grundge-
fithl des Nicht-willkommen-Seins. Eine tief liegende Unsicherheit,
ob man gemocht und akzeptiert wird. Da sind Zweifel, sich auf
seine eigene Wahrnehmung, auf sein eigenes Urteil verlassen zu
konnen. Eine diffuse Erwartung, dass die anderen es nicht gut mit
einem meinen. Die Uberzeugung, sich nicht wehren zu kénnen.

Wenn jemand grundlegend an einem geringen Selbstwertgefiihl
leidet, also nicht nur situativ und sporadisch, dann wirkt sich das auf
sein gesamtes Leben aus. Meiner Meinung nach resultieren sogar
alle psychischen Storungen letztlich aus einem geringen Selbstwert-
gefiihl, wobei aber die meisten selbstunsicheren Menschen keine
psychische Stérung entwickeln. Und auch notorisch Verunsicherte
haben zumeist ein paar Fihigkeiten, an denen sie nicht zweifeln. So
fithlt sich Herr Krause beispielsweise im Umgang mit anderen Men-
schen unsicher und gehemmt, aber er ist iberzeugt, ein guter Vater
zu sein, und im Beisammensein mit seinen Kindern fiihlt er sich
entspannt und selbstsicher. Oder Frau Maler findet, dass sie eine
graue Maus ist, aufler in ihrem Job, da fiihlt sie sich wichtig und
beachtet. Es gibt also auch fiir Menschen mit einem niedrigen
Selbstwertgefiihl Situationen, in denen sie sich kompetent und er-
folgreich fithlen. Die erlebte Sicherheit beziehungsweise Unsicher-
heit hangt natiirlich auflerdem vom jeweiligen sozialen Kontext ab:
So 16st die oder der Vorgesetzte normalerweise eine héhere Alarm-
bereitschaft als ein vertrauter Freund aus. Umgekehrt erleben auch
Menschen mit einem guten Selbstwertgefiihl Situationen, in denen
sie an sich zweifeln.
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Was bewirkt ein geringes Selbstwertgefiihl?

Ich bin iiberzeugt, dass man ein Problem am besten l6sen kann,
wenn man es von allen Seiten betrachtet und es in seine einzelnen
Bestandteile zerlegt. Deshalb werde ich auf den folgenden Seiten
ausfithrlich auf die Probleme eingehen, die ursichlich aus einem
niedrigen Selbstwertgefiihl resultieren. In spiteren Kapiteln werde
ich viele Hilfestellungen geben, wie man diese einzelnen Bestand-
teile zu einem stabilen inneren Selbstwert-Geriist neu zusammen-
setzen kann. Aber ich werde nicht nur auf die Probleme eingehen,
die ein geringes Selbstwertgefiihl hervorbringt, sondern auch die
Vorteile beleuchten, die es manchmal haben kann, wenn man nicht
so von sich iberzeugt ist. Ich werde also auch die Starken hervorhe-
ben, die wenig selbstbewusste Menschen hiufig haben.

Zunichst jedoch zu den Problemen. Diese haben in der Regel
zwei Seiten: Auf der einen Seite sind es die schmerzvollen Empfin-
dungen und Erfahrungen der Betroffenen, die hiufig zu Verhal-
tensweisen fithren, die das Problem eher noch verstarken. Ein nied-
riges Selbstwertgefiihl bereitet den Betroffenen viel Leiden. Mit
einem niedrigen Selbstbewusstsein lebt es sich so viel anstrengen-
der und freudloser, als wenn man sich gut leiden kann. Hierauf
werde ich ausfiihrlich eingehen, denn es ist mir ein grofies Anlie-
gen, den Lesern und Leserinnen zu helfen, ihr Leben in den Griff zu
bekommen.

Wichtig ist mir allerdings auch, die andere Seite des Problems
der Menschen mit einem niedrigen Selbstwert zu betrachten. Denn
viele Betroffene versuchen, ihren Angsten mit Strategien zu begeg-
nen, die nicht nur ungiinstig fiir sie selbst, sondern auch fiir ihre
Mitmenschen sind. Hier geht es also um die negativen Folgen, die
ein niedriges Selbstwertgefiihl fiir das soziale Miteinander haben
kann. Also darum, wie der wenig selbstbewusste Mensch, der sich
in der Regel als Opfer erlebt, auch zum Téter werden kann. Dies

mag sicherlich fiir den betroffenen Leser nicht immer so einfach zu
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verdauen sein, aber es ist meiner Meinung nach unumginglich,
wenn man wirklich etwas an seiner Situation verdndern mochte.
Ich mochte Sie deshalb ermutigen, sich nicht nur mit Thren person-
lichen Verletzungen zu beschiftigen, sondern sich auch vor Augen
zu halten, was Sie — aus Selbstschutz und zumeist nicht in béser
Absicht - bei Thren Mitmenschen bewirken konnen.

Die Konfrontation mit dieser Seite des Themas mag zwar kurz-
fristig wehtun, aber langfristig ist sie enorm hilfreich, um ein ge-
sundes Selbstbewusstsein zu entwickeln. Ich mochte mich jetzt
schon bei meinen Lesern und Leserinnen dafiir entschuldigen,
wenn meine Worte an manchen Stellen etwas streng anmuten, aber
ich komme um ein paar offene Worte nicht herum, wenn ich Ih-
nen helfen will. Sehen Sie es vielleicht einfach so: Ich méchte Thnen
in diesem Buch unter anderem vermitteln, dass es im Leben nicht
darum geht, von jedem gemocht zu werden, sondern eher darum,
richtig zu handeln. Wenn ich mich also manchmal unbeliebt bei Ih-
nen mache, indem ich auch unangenehme Wahrheiten anspreche,
dann gehe ich letztlich mit gutem Beispiel voran. Aber zunichst
einmal mochte ich Thnen die »Symptome« eines geringen Selbst-

wertgefiihls vorstellen.
Hohe Krankbarkeit

Das Schlimmste fiir unsichere Menschen ist ihre hohe Krinkbar-
keit. Sie haben sich in ihrer Kindheit Verletzungen zugezogen, die
nie richtig verheilt sind. Sie leben in gewisser Weise mit einer inne-
ren Dauerwunde. Diese Wunde kann man am ehesten mit einer
tiefen Unsicherheit beschreiben. Tief in sich stellt man sich stindig
die Frage, ob man tiberhaupt gemocht wird, ob man iiberhaupt
willkommen ist. Kein Mensch konnte es psychisch ertragen, wenn
keiner ihn mogen wiirde. Eine Urangst des Menschen ist es, aus der
Gruppe, aus der Sippe, ausgeschlossen zu werden. Und dies ist im
tiefsten Inneren die Angst von unsicheren Menschen. Dabei ist es
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fir sie vollig irrelevant, wenn sie theoretisch genau wissen, dass ihre
Angste iibertrieben sind. Sie sind diffus und irrational und vielen
Betroffenen in ihrem Ausmafd nicht bewusst. Zu dieser Angst ge-
sellt sich, aus einer subjektiv empfundenen Wehrlosigkeit heraus,
eine vage Angst, vernichtet zu werden, oder anders ausgedriickt: Sie
haben das Gefiihl, dass sie mit dem Leben einfach nicht klarkom-
men, nicht sicher auf den eigenen Fiiflen stehen.

Auch selbstsichere Menschen haben in der Regel schon mindes-
tens einmal in ihrem Leben die Situation erfahren, dass sie einen
schweren Tiefschlag verkraften mussten. Solche Tiefschldge lassen
einen taumeln: Plétzlich fiithlt man sich ganz wackelig auf den Bei-
nen und zweifelt grundlegend an sich und der Welt. So ungefihr
geht es Menschen mit einem niedrigen Selbstwert stindig. Wobei
dieses Gefiihl bei den meisten natiirlich nicht permanent spiirbar
ist, das wire ja kaum auszuhalten. Aber dieses verunsicherte, tau-
melige Gefiihl hat in Menschen mit niedrigem Selbstwert eine hohe
Abrufbereitschaft. Deswegen sind sie leicht krankbar. Sie rechnen
mit Zuriickweisung und meinen deshalb, diese hiufig zu verspiiren.
Harmlose Scherze oder neutrale Bemerkungen bekommen sie
durch ihre Unsicherheit leicht in den falschen Hals und fiihlen sich
personlich gekrankt. Im Gesprach mit unsicheren Menschen fallt
mir immer wieder auf, dass sie auch Auflerungen und Handlungen
ihrer Mitmenschen, die aus meiner Sicht entweder neutral oder gar
positiv zu deuten wiren, schnell als negativ und gegen sich gerichtet
interpretieren. Bei nicht wenigen ist dies geradezu ein Automatis-
mus - eine neutrale oder positive Deutung fallt ihnen zu den Be-
merkungen ihrer Mitmenschen gar nicht ein.

Abgesehen von vermeintlichen Krinkungen gibt es natiirlich
auch reale Kritik und Beleidigung durch andere Menschen. Beides
ist fiir Selbstunsichere Salz in ihrer Wunde und tut besonders weh.
Da sie sich hiufig nicht spontan zur Wehr setzen und es ihnen eher
die Sprache verschlégt, als dass ihnen eine gute Antwort einfiele, ver-
heilt eine solche Verletzung bei ihnen besonders langsam. Manch-






