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Wie lasst sich ein gesundes Selbstwertgefuhl aufbauen?

Viele Frauen kennen die Sorgen, nicht zu geniigen oder dass andere besser sein kénn-

ten als sie selbst.

Schlagwérter DSZ R =

Beispiel Kundengesprdch: Beraterinnen mit einem gesunden Selbstwertgefiihl ver-
trauen in erster Linie sich selbst, also darauf, dass der Kunde ihnen als Mensch ver-
traut und deswegen bei ihnen abschlie3t — allein aus Sympathiegriinden (die Qualitat
der Sparkassenprodukte steht fiir diese Beraterinnen ohnehin aul3er Frage). Es istja
langst belegt, dass der Faktor Mensch zu mehr als 80 Prozent entscheidend fiir einen
Kauf (oder Nicht-Kauf) ist. Natiirlich gibt es auch die Zahlen-Daten-Fakten-Menschen.
Doch das sind in der Regel eh keine Sparkassenkunden, da diese hdufig ihre Finanz-

geschdfte online machen. Die Starke der Sparkasse ist der Faktor Mensch!
Wertgefiihl muss auch im Herzen ankommen

Was tun also, wenn man diesen Faktor aus mangelndem Selbstwert heraus nicht
wirklich zum Einsatz bringen kann? Wie kommt man heraus aus dem Gefiihl der Min-
derwertigkeit? Es gibt eine Menge gdngiger Methoden, die meist rein kognitiv sind
und ein Bewusstsein fiir die eigenen Gedanken schaffen wollen. Doch diese Metho-
den allein reichen hdufig nicht aus. Das Gefiihl, wertvoll (oder besser: selbstwertvoll)
zu sein, muss auch im Herzen ankommen. Das kann durch zusitzliche Ubungen und

viele Wiederholungen erreicht werden.

Ich arbeite dabei gerne mit zwei besonderen Notizbiichern: dem Dankbarkeitstage-

buch und dem Starkenaktivierungsbuch.

Das Dankbarkeitstagebuch

Wir haben haufig unseren Fokus auf den Dingen, die nicht gut laufen. Ein missgliick-
tes Kundengesprach, die rote Welle beim Fahren, Streit oder Stress mit Kollegen/
Freunden/ Vorgesetzten. Menschen mit einem mangelnden Selbstwertgeftihl fithlen
sich dann oft schuldig oder als Opfer. Wer manchmal die Frage im Kopf hat: ,Warum
immer ich?" oder sich haufig ungerecht behandelt fithlt von den Menschen um sich
herum oder der Welt im Allgemeinen, kann von einem Dankbarkeitstagebuch beson-

ders profitieren. Denn es lenkt die eigene Sicht hin zu den guten Dingen.

Die eigene Sicht auf die guten Dinge lenken, das vermag das Dankbarkeitstagebuch. © dpa

Dazu muss man sich lediglich eine Frage stellen: Was ist mir heute Tolles passiert? Je-
den Tag gilt es, mindestens fiinf Dinge aufzuschreiben, fiir die man dankbarist. Es
kénnen die ganz grol3en Erfolge sein, es kann aber auch das Lacheln eines fremden
Menschen auf der Stral3e sein. Dabei ist es wichtig, auch die Eigenschaften oder Cha-
raktermerkmale von sich selbst zu notieren, die zu einem besonderen Erfolg gefiihrt
haben. Am besten sagt man es sich laut vor: ,,Ich bin stolz darauf, dass ich dieses oder

jenes geschafft habe.”

Menschen mit einem schlechten Selbstwertgefiihl fdllt schon das unheimlich schwer.
Fortgeschrittene diirfen es dann auch ihrem Partner oder ihren Freunden und Kolle-
gen sagen:,Weilst du was? Ich bin total stolz auf mich, weil...“ Das trainiert das positi-

ve Gefiihl zu sich selbst und macht die eigenen Starken mehr und mehr bewusst.

Das Starkenaktivierungsbuch

Manchmal passieren einem auch weniger schéne Dinge: Misserfolge im Job, Streit

oder Stress mit dem Partner oder einem Kollegen, das Gefiihl versagt zu haben etc.

Haufig drgern wir uns dariiber und im schlimmsten Fall steigern wir uns so richtig in
das negative Gefiihl hinein, bis hin zu selbstzerstérerischen Gedanken wie: ,Ich bin
ein Versager®, ,Nichts bekomme ich hin“, ,Wieder ist es mir nicht gelungen” oder, Ich

bin einfach nicht gut genug".

In solchen Fdllen kommt das Starkenaktivierungsbuch zum Einsatz. Nehmen wir ei-
nen Streit mit einem Kunden:

= War das wirklich so eine Katastrophe?

= Oder kénnte das reinigende Gewitter auflange Sicht sogar die Zusammenarbeit
verbessern?

= Haben wir uns geschickt verhalten, indem wir zuriickhaltend agiert haben?

= Oder besonders offensiv?

= Welche Starken haben uns dabei geholfen?

= Was wiirden wir beim nichsten Mal anders machen?

Zu diesen und ahnlichen Fragen kénnen wir in dem eigens dafiir vorgesehenen Notiz-

buch reflektieren. Auf diese Weise lernen wir uns und unsere Talente besser kennen.

Das Starkenaktivierungsbuch ist deswegen so effektiv, weil wir uns immer dann am
meisten weiterentwickeln, wenn wir schwierige Situationen bewaltigen miissen. Die-
se Momente sind es, die uns zu dem gemacht haben, wer wir sind —und die uns auch

kiinftig entscheidend prdagen werden.

Lesen Sie auch: Frauen mit Erfolg — Teil 1 Warum am Selbstwert arbeiten — Frauen
schauen im Berufsleben zu oft auf ihre Schwichen und sind zu bescheiden. Im ersten

Teil unserer Serie analysieren wir die Ursachen von Benachteiligung.

In Teil 2 unserer Serie Frauen mit Erfolg - Teil 2 Wie zeigt sich ein Mangel an Selbst-

wertgefiithl? erhalten Sie eine Anleitung zum Checken des eigenen Selbstwertgefiihls.

In der ndchsten Folge lernen Sie weitere Methoden kennen, um (selbst-)zerstérerische

Gedanken zu verdndern und in selbstwertsteigernde Impulse umzuwandeln.
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