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Das wichtigste Urteil 
unseres Lebens fällen 
wir über uns selbst.

– Nathaniel Branden –
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Vorwort

Die Wahrheit kann sich anfühlen wie ein Stich ins Herz� So ging es mir, 

als ich mitten in einer persönlichen Krise über diese Aussage des Philoso-

phen Mathias Jung gestolpert bin:

„Es ist weniger das Leben, das uns bedrückt� Viel öfter ist es das unge-

lebte Leben, das uns depressiv oder schreiend vor Sehnsucht macht�“ 

– Mathias Jung –

Das fühlte sich für mich wie Erwachen an� Aber nicht wie am Sonntag-

morgen, sondern wie montags um Mitternacht� Damals war ich noch 

Spätaufsteher und Aufwachen war für mich immer schlimm� Dieses Er-

wachen war aber mehr als schlimm, denn mir wurde schlagartig klar, dass 

nicht „die Anderen" schuld sind, sondern dass ich mein Leben die ganze 

Zeit selbst in der Hand gehabt hatte� Das mit dem Kopf zu verstehen, ist 

eine Sache, es jedoch mit dem Herzen zu spüren, führt unweigerlich zu 

schmerzlichen Tränen� Ich war buchstäblich niedergeschmettert�

Andererseits begann ich, Verantwortung für mich zu übernehmen und 

fasste Mut�

Ich entschied mich für mich� Radikal�

Vorübergehend kostete mich dies sogar meine Partnerschaft� Ich ing an 

zu leben, was gelebt werden wollte und gelebt werden musste� Nach mei-

nen eigensten Vorstellungen� Nachdem ich das vollbracht hatte, iel mir 

die Rückkehr zu meiner Frau Julia komischerweise ganz leicht� Auf einmal 

lag meine Zukunft glasklar vor mir und ich tat das einzig Richtige: Ich hei-

ratete sie�

Erst fand ich zu mir zurück� Dann zu ihr� 
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Rückblickend weiß ich, wie enorm wichtig diese Krise für die Entwicklung 

meines Selbstvertrauens gewesen ist� Noch heute bin ich meiner Frau von 

ganzem Herzen dankbar, dass sie kämpfte, und vor allem: dass sie mich 

machen ließ�

Als Psychotherapeut und leidenschaftlicher Coach versichere ich dir: Alles 

hat mit dir selbst zu tun, auch wenn es sich im Andern spiegeln mag� Ent-

wicklung ist möglich! Mehr noch: Sie ist die Natur der Dinge, das Prinzip 

der Evolution�

Darum: Wenn der Schatten des Ungelebten dich einholt, heiße ihn will-

kommen! Lasse dich durchdringen von seiner Wucht und dich wachrüt-

teln aus dem Schlaf� Fasse dir ein Herz und schöpfe Mut zum Ich� Schon 

bald feierst du das Ende der Bescheidenheit�

Das Leben ist zu kurz, um schlechten Wein zu trinken�

 



ERSTES KAPITEL

WILLKOMMEN
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Woher kommt das difuse Gefühl, dass irgendetwas an uns nicht stimmt? 

Warum trefen wir tagtäglich immer wieder Entscheidungen, die uns we-

der im Kleinen noch im Großen glücklich machen? Warum geben wir uns 

zufrieden mit diesem Zustand? Was ist der Grund für diese faulen Kom-

promisse? Wir leben doch letztlich ein Leben weit unter unseren Möglich-

keiten� 

Herzlichen Glückwunsch!

Du bist einer der wenigen, die wirklich etwas an sich ändern wollen� Ich 

danke dir, dass du dieses Buch erworben hast� Damit hast du den ersten 

Schritt getan, dich zu entscheiden und der Welt zu zeigen, dass du bereit 

bist für persönliches Wachstum und für echte Veränderung�

Früher warst du vielleicht noch nicht bereit – heute bist du es� Du hast ge-

rade eben etwas getan, was die allermeisten nicht tun: Du hast gehandelt� 

Darauf kommt es an, mein Freund� Entscheiden und Handeln� 

Das wusste schon der weise Konfuzius, als er sagte: „Sage es mir und ich 

vergesse es� Zeige es mir und ich erinnere mich� Lass es mich selber tun 

und ich behalte es�“ 

Los geht‘s�
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BEDIENUNGSANLEITUNG

Dieses Buch ist ein Handlungsbuch� Lesen alleine reicht nicht� Um das 

Maximum für dich herauszuholen, empfehle ich dir, tatsächlich aktiv zu 

werden und alle Übungen mitzumachen� Ich werde dich immer wieder zu 

kleineren und größeren Schritten aufordern� Nutze diese Angebote und 

probiere alles aus, auch wenn dir manches auf den ersten Blick abwegig 

oder provokant vorkommt� Manche meiner Vorschläge werden vielleicht 

nichts für dich sein, andere aber durchschlagenden Erfolg bringen� Das 

kannst du natürlich immer erst hinterher wissen� 

Nimm dir bitte Zeit�

Lies das, was dich irritiert, mehrfach� Ich gebe dir erprobte Methoden, aber 

auch ungewöhnliche Denkweisen an die Hand� Du wirst also nicht darum 

herum kommen, einige deiner bisherigen Weltanschauungen aufzuge-

ben und dir in einigen Punkten eine neue Sicht auf die Dinge anzueignen� 

Zumindest auf dich selbst� Denke einmal darüber nach: Du willst eine 

große Veränderung in deinem Leben und in deinem Erleben� Wir wollen 

kein fünftes Plaster auf eine Wunde kleben, die immer wieder aufreißt� 

Wir wollen auf den OP-Tisch, um das Ganze ein für alle Mal zuzumachen� 

Da es nicht um eine kleine Korrektur geht, sondern um eine erhebliche 

Veränderung, arbeite ich mit Irritation und Provokation� Das hat sich in 

Therapie und Coaching gut bewährt und kommt daher auch in diesem 

Buch zum Einsatz�

Ich bin ehrlich zu dir: Sich mit sich selbst auseinanderzusetzen kann weh-

tun� Das sind jedoch nur Wachstumsschmerzen� Nimm daher Irritations-

gefühle bitte erst einmal nur wahr, ohne sie als „schlecht“ oder „gut“ zu 

bewerten� Irritation kann ein Hinweis dafür sein, dass du an deine bis-

herigen Grenzen stößt� An diesen Begrenzungen wollen wir kratzen� Ich 

möchte dich neugierig machen und mit dir zusammen herausinden, ob 
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manche Grenze vielleicht nur in deinem Kopf existiert� Erlaube dir zu spü-

ren, dass es hinter den Begrenzungen noch viel weiter geht und etwas 

Aufregendes und Wunderschönes auf dich wartet� 

Alles, was du in diesem Buch liest, kommt aus der Praxis und funktioniert 

meiner Erfahrung nach bei vielen Menschen� In diesem Buch gebe ich dir 

das Beste vom Besten, nach meinem jetzigen Kenntnisstand� Alles, was in 

diesem Buch steht, hat sich entweder in der Arbeit mit meinen Klienten 

bewährt oder funktioniert für mich selbst� 

Die Stimme im Kopf

Zu den Stolpersteinen auf dem Weg zu erfolgreicher Veränderung gehö-

ren innere Einwände� Bei meiner Arbeit begegneten mir solche Einwände 

immer wieder und die Chance ist hoch, dass auch du sie in dir hören wirst� 

Ich habe mich deshalb dazu entschieden, der „Stimme im Kopf“ in diesem 

Buch Raum zu geben, damit sie typische Einwände und Zweifel ausspre-

chen kann�

„Welchen Sinn hat es, der Stimme im Kopf – also mir – Raum für 

Einwände zu geben?” 

Ganz einfach: Ist der Zweifel erst einmal benannt, kannst du damit arbei-

ten� Das erhöht deine Erfolgsaussichten erheblich�”Daher liegt mir sehr 

daran, dass du den geschmeidigen Umgang mit inneren Einwänden er-

lernst� Es wird sich lohnen� 

Bevor wir loslegen, lass uns noch herausinden, welcher Lese- und Lern-

Typ du bist� Dann kannst du jene Vorgehensweise wählen, die für dich am 

besten geeignet ist�
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Wenn du der klassische Typ bist                                                       

und auf das gute alte Buchlesen stehst

Drucke dir das Buch jetzt aus� Sonst kannst du die schriftlichen Übungen 

nicht an den dafür vorgesehenen Stellen beantworten� Diese Übungen 

sind entscheidend, denn ein großer Teil der Veränderung indet während 

des Schreibens statt, durch Selbstrelexion�

Außerdem empfehle ich dir, die für dich wichtigen Stellen mit einem Text-

marker oder Buntstift zu markieren� Nicht weil es so wichtig ist, was ich 

schreibe� Sondern weil du damit selbst aktiv wirst� Und jede noch so klei-

ne Handlung ist ein Schritt, der dich deinem Ziel näher bringt, selbstbe-

wusster zu werden� Wähle ein für dich passendes Format, sodass dir das 

Lesen auch Spaß macht�

Besonders schön sind gebundene Exemplare, die du für kleines Geld beim 

Copyshop um die Ecke bekommst� Eine schöne Mappe oder ein geeigne-

ter Hefter tun es natürlich auch�

„Ich spreche aber nicht gerne Fremde an und habe mir noch nie 

etwas binden lassen�“ 

Ist das etwa schon die erste Übung für dich? ;-)

Wenn du gerne die Vorteile 

der digitalen Welt nutzt

Installiere auf deinem Laptop oder PC einen PDF-Reader, mit dem du Text 

markieren und Kommentare und längere Texte einfügen kannst (z�B� den 

Adobe- oder Foxit-Reader)� So kannst du in diesem Buch digital arbeiten 
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und deine Fortschritte abspeichern� Bitte beginne nicht mit dem Lesen, 

bevor du ein solches Bearbeitungsprogramm installiert hast� Ohne Übun-

gen hast du höchstens die Hälfte des Efekts� Du willst aber volle Verän-

derung und keine halben Sachen� Schau einfach mal nach, vielleicht hat 

dein aktuelles PDF-Programm schon diese Funktionen, du hast sie viel-

leicht nur noch nie benutzt�

Wenn du der Smartphone-                                                               

Generation angehörst

Speichere das Buch online ab, zum Beispiel in deiner Dropbox oder in dei-

ner Cloud� So hast du Zugrif von unterwegs und von allen Geräten� Am 

Schreibtisch vom PC aus, auf der Couch mit dem Laptop oder unterwegs 

mit dem Smartphone� Indem du die Verfügbarkeit erhöhst, erhöhst du 

auch deine Chance, aktiv am Ball zu bleiben� Du kannst jede Extraminute 

Wartezeit nutzen, etwas zu lesen, etwas auszuprobieren oder etwas zu 

wiederholen� Installiere auf deinem Smartphone einen PDF-Reader, mit 

dem du auch unterwegs Textstellen markieren und kürzere Notizen er-

stellen kannst� 

„Aber ich fühle mich zu alt für diesen Smartphone-Ansatz und will 

da gar nicht dazugehören�“

Stimmt das wirklich? Gehe einmal in dich� Du kannst das lernen, egal wie 

alt du bist� Sicherlich musst du dich anfangs ein bisschen durchfragen, 

aber was hast du zu verlieren?

Kinder machen so etwas übrigens gerne für dich� Man muss sie nur fragen 

und dann machen lassen�
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Wenn du ein Kindle-Freund bist

Wichtige Textstellen zu markieren ist auf dem Kindle kein Problem� Noti-

zen zu erstellen ist hingegen etwas mühsamer� Räume dieses potentiel-

le Hindernis aus dem Weg und besorge dir ein Notizbüchlein oder Heft-

chen, um die schriftlichen Übungen darin festzuhalten� Idealerweise ist 

das Büchlein so klein, dass du es zusammen mit deinem Gerät verstauen 

kannst und es somit immer dabei hast�

Ich wünsche dir viel Spaß beim Lesen�
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SELBSTWERT ALS GRUNDBEDÜRFNIS

Das Bedürfnis nach einem positiven Selbstwertgefühl ist universell� Je-

der Mensch hat es� Darüber sind sich sogar die Forscher einig, auch wenn 

ihre Wortwahl sich unterscheidet: Der Psychologieprofessor Klaus Grawe 

nennt es zum Beispiel das universelle Grundbedürfnis nach Selbstwert-

schutz� Sein Kollege Rainer Sachse, auch ein Professor, nennt es das Motiv 

nach Anerkennung und Wichtigkeit� 

Das Bedürfnis nach Selbstwert wird als allgemeines menschliches Prin-

zip und in gesunder Ausprägung als Schutzfaktor angesehen� Sich selbst 

grundlegend zu bejahen war für alle denkenden Lebewesen im Lauf der 

Evolution nützlich, das heißt: Es ist natürlich, sich selbst gut zu inden und 

eine positive Beziehung zu sich selbst zu haben� Babys folgen diesem na-

türlichen Drang noch instinktiv� Doch dann verlieren ihn viele Menschen 

im Lauf ihrer Entwicklung, zumindest teilweise� Ob durch Erziehung, 

Schule, Sozialisation, Internet oder Beruf� Gesund ist das nicht�

Der Einfluss von Gesellschaft, Religion                                          
und Philosophie

Welchen Einluss haben Kindheit, Schule und Sozialisation auf das Selbst-

bewusstsein? Ich gewann schon früh den Eindruck, dass vor allem die 

Deutschen Hemmungen haben, stolz auf sich zu sein� Und zwar auf der 

persönlichen Ebene wie auch auf der nationalen – abgesehen vom Fuß-

ball vielleicht :)� Mir kommt es so vor, als hätten wir in Deutschland Angst 

vor einem zu großen Selbstbewusstsein, weil es in Größenwahn umschla-

gen könnte� Hat das vielleicht mit dem letzten dunklen Kapitel der deut-

schen Geschichte zu tun, das von Größenwahnsinn geprägt war? Auch 

wenn dieser mahnende Vergleich weit hergeholt klingt – hast du dich ein-
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mal gefragt, ob du wirklich stolz auf dich sein darfst und falls nein, warum 

nicht?

Andere Länder, andere Sitten: Unsere direkten Nachbarn, die Franzosen, 

haben eine völlig andere Einstellung zu sich selbst, sie gehen auch viel 

entspannter mit ihrem Nationalstolz um� Das ist übrigens eher die Regel 

als die Ausnahme� Jetzt meine Frage: Ist es wirklich sinnvoll, nicht stolz auf 

sich zu sein, zumindest auf persönlicher Ebene? Ist das gesund?

Überlege einmal, zu welchen Gruppen du noch gehörst, abgesehen von 

deiner Nationalität� Du gehörst zum Beispiel zu den Männern oder zu 

den Frauen� Ist es okay, besonders männlich zu sein? Oder ist das schon 

Machogehabe und Chauvinismus? Ist es in Ordnung, deine Weiblichkeit 

in allen Zügen auszuleben? Oder ist das aufmerksamkeitsheischend, bil-

lig oder gar nuttig? Darfst du erfolgreich sein und Geld verdienen, ohne 

dafür hart zu arbeiten? Ist das wirklich in Ordnung? Was passiert, wenn du 

anfängst, dich außerhalb deiner Gruppe zu bewegen und außerhalb der 

Norm zu verhalten? 

Hier wird eines klar: Wir Menschen fürchten Ablehnung und Abwertung� 

Auch das ist universell� Wir wollen dazugehören, das ist normal� Daher 

müssen wir uns vor Abwertung und Ablehnung schützen� Doch zu wel-

chem Preis? Denn mache dir klar: Auch das hat Kosten!

Hat die Religion heute noch Einluss? Ein lüchtiger Rundblick genügt, um 

zu sehen, dass Kirchen nach wie vor die Landschaft prägen� Bei uns sind 

das neben einigen Moscheen, Synagogen und Gotteshäusern anderer 

Religionen hauptsächlich die christlichen Kirchen�

Verstehe mich nicht falsch, die Kirche leistet viel Gutes, zum Beispiel un-

terhält sie Krankenhäuser, karitative Einrichtungen und Kindergärten und 

sorgt somit auch für Arbeitsplätze� In vielen Religionen inden sich jedoch 

Annahmen über Schuld und Versündigung� Manchen Weltbildern zufolge 
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lebt der Mensch sogar grundsätzlich in Sünde und muss beichten, damit 

der Messias seiner Wahl ihm vergibt und er erlöst wird�

Aber leben wir Menschen wirklich grundsätzlich in Schuld und Sünde? 

Oder hatte der Philosoph Immanuel Kant (Fußnote 1) recht mit seiner Aus-

sage, dass man auch an Religionen kritisch und mit reiner Vernunft her-

angehen muss? Kant war da radikal� Er ging sogar so weit zu behaupten, 

dass der „höchste Ausleger“ von Religion und heiliger Schrift stets die 

praktische Vernunft ist� Soll heißen: So lange es sinnvoll und vernünftig 

ist, kann man auch in die Kirche gehen und religiös leben� Andernfalls 

nicht� Das war damals natürlich heißer Zündstof und ist bis heute aktuell� 

Ich wette, dass Kants Gedanke auch dich nicht kalt lässt� 

Wie stehst du dazu?

Mit der Philosophie kann man es halten, wie man will� Kants These ist si-

cherlich umstritten, aber kann sie uns vielleicht von Nutzen sein? Eines 

ist ganz klar: Wenn du gesundes Selbstvertrauen entwickeln willst, musst 

du irrationale Versündigungs-, Schuld- und Wertlosigkeitsideen ablegen� 

Diese sind  nämlich nicht vereinbar mit einem gesunden Selbstwert, egal, 

woher sie ursprünglich kommen� Das ist wie mit Anspannung und Ent-

spannung� Auch diese Zustände können nicht zusammen existieren� 

Bist du bereit, irrationale Annahmen loszulassen?
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