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Vorwort
Manche Menschen verbringen ihr ganzes Le-

ben damit, sich zu weigern, einer Leere in sich
gegenüberzutreten, einer Art “Loch”, das ein
schmerzhaftes Gefühl von Verkehrtheit und
Scham über sie selbst vermittelt.

Sie versuchen vielleicht, den Schmerz mit ma-
teriellem Erfolg und besonderen Leistungen zu
verdecken oder ihn mit ungesundem Verhalten zu
betäuben oder sich anderen zuzuwenden mit der
Erwartung, dass diese das “Loch in der Seele”
füllen mögen.

Was ihnen fehlt ist Selbstwertschätzung.
Selbstwertschätzung ist mehr als sich selbstsi-
cher zu fühlen oder positive Affirmationen heraus-
zusprudeln. 

Sie geht ans Herz der persönlichen Identität
und trägt in sich den Glauben, dass wir angenom-
men, respektiert und geliebt sind als die Perso-
nen, die wir sind – mit all unseren Gefühlen und
Empfindungen und ebenso unseren Unvollkom-
menheiten.
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Die Quelle des Selbstwertgefühls liegt tief in
der Kindheit, vom ersten Moment an, da ein ver-
letzliches Kleinkind danach sucht, seine Bedürf-
nisse von einem sorgenden Erwachsenen erfüllt
zu bekommen. Diese Bedürfnisse gehen über
physische Ernährung und Sicherheit hinaus. Um
zu gedeihen, muss ein Kind anerkannt, angenom-
men und bedingungslos geliebt werden. Das ist
eine Weichenstellung, der selbst Eltern mit den
allerbesten Absichten nicht immer voll entspre-
chen können.

Die gute Nachricht ist, dass Du nun als
Erwachsener die Macht hast, die innere Empfin-
dung von “Nicht-richtig-sein” zu verändern und
die innerliche Leere wieder zu füllen. Mit bestär-
kender Einsicht lädt Dich diese “Sich-selbst-wert-
schätzen”-Fibel ein, tief in Dein Inneres zu gehen,
um Dein verwundetes Selbstwertgefühl zu heilen. 

Starte daher heute mit einer kleinen Selbst-
wertschätzungs-Therapie.
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1.

Erkenne Deinen Wert als ein 
wundersames, einzigartiges, 
geliebtes und liebenswertes Kind
Gottes. Du gibst der Schöpfung
etwas Besonderes, das nicht
dupliziert werden kann. Das ist 
die Basis der Selbstwertschätzung.
Nichts und niemand kann Dir 
diese Realität stehlen.

Sich selbst wertschätzen_Buch_10I07I17_rz.qxp_Layout 1  10.07.17  08:48  Seite 8



Sich selbst wertschätzen_Buch_10I07I17_rz.qxp_Layout 1  10.07.17  08:48  Seite 9



2.

Selbstwertgefühl ist mehr als ein An-
schein von Selbstbewusstsein, mehr
als eine Überlegenheits-Einstellung
und mehr als positive Botschaften,
die Dein inneres Tonband abspielt.
Es ist auch kein unbekümmertes
Durch-die-Welt-Stolzieren. 
Es bedeutet ein Sein in entspannter
Leichtigkeit und im Frieden mit sich
selbst. 
Es ist das Wissen tief in Dir, dass 
Du zählst und genau so, wie Du bist,
akzeptabel bist.
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3.

Selbstwertgefühl ist eine Festigkeit
und spürbare Fülle im Kern Deines
Wesens. Ohne ausreichende
Selbstwertschätzung leidest Du 
unter einer Leere, einem “Loch in
der Seele”, das sich schmerzlich 
danach sehnt, gefüllt zu werden. 
Erkenne diesen “hohlen” Zustand;
nur Du kannst diese Leere füllen.
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4.

Scham zerstört und ersetzt
Selbstwertgefühl. Sie baut nach und
nach Deinen Geist ab und verbreitet
in Deinem Innern eine Leere. Dies
schafft eine Schwerfälligkeit und
Schwere am Grunde Deines Seins,
obwohl es Dich dazu bringt, 
Dich hohl zu fühlen. Sei wachsam
gegenüber Scham, die versteckt in
Dir lauert.
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5.

“Gesunde” Scham sagt Dir, dass Du
etwas getan hast, das schrecklich
falsch war. “Giftige” Scham erzählt
Dir, dass Du schrecklich falsch bist. 
Du musst mit diesen beiden Arten
von Scham entsprechend umgehen.
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6.

Du erzeugst und stärkst Selbstwert-
gefühl, wenn Du mit Integrität und
in Harmonie mit Deinen Werten
lebst. Wähle bewusst und bedacht
Prinzipien von Bedeutung, um 
Dein Leben in ihnen zu erden. 
Verpflichte Dich ihnen mit Deinem
ganzen Herzen.
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