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vOrWOrt

dieses Buch ist ein handbuch. Es lädt dich zum lesen und 
zum Üben ein. dieses Buch ist eine Einladung an dich, 
dein Selbstwertpotenzial zu erinnern. die Erfahrungen 
der autorin aus fünfundzwanzig Jahren Seminartätigkeit 
fließen in dieses Buch mit ein. In diesem Buch erlernst du 
deine selbstwerteinschränkenden Muster zu erkennen und 
sie zu transformieren. durch die Visions- und Entspan-
nungsreisen kannst du innere Kraft tanken, deinen Selbst-
wert stärken und deine lebensziele leichter umsetzen. die 
Visions- und Entspannungsreisen arbeiten mit inneren, 
selbstwertstärkenden Bildern, die du dir in entspanntem 
Zustand vor deinem geistigen, inneren auge vorstellst und 
sie so in deinem unterbewussten verankerst.

dieses Buch ist in sieben Module aufgeteilt. Zu jedem Mo-
dul gibt es lernspielaufgaben, Übungen und Visionsreisen. 
Am Ende jedes Moduls findest du Lernspielaufgaben, die 
dich für eine woche lang begleiten. Einige Visionsreisen 
befinden sich in schriftlicher Form im Buch, sodass du sie 
dir selbst auf Cd oder MP3 sprechen und mit deiner Stim-
me hören kannst. alle sieben Übungen für das vorgeschla-
gene Siebenwochenprogramm findest du auf der CD, die 
dieses Buch wunderbar ergänzt.

das erste Modul lädt dich zu einer Bestandsaufnahme dei-
nes Selbstwerts ein und zeigt dir die Merkmale eines kre-
ativen Selbstwerts auf. du erkennst, wie du auf deinen 
Selbstwert vergessen hast und wie unser Selbstwert kul-
turell geprägt wurde. du erfährst von den fünf selbstwert-
einschränkenden lebensrollen, die wir alle gelernt haben: 
den Kämpfern, den Manipulatoren, den rächenden, den 
opfern und den resignierenden. du erforscht, welche rol-
le du gelernt hast und wie du sie transformieren kannst.
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im zweiten Modul erhältst du informationen über die 
grundlegenden lebenseinstellungen wie liebe und angst. 
du erhältst viele informationen, wie du deinen Selbstwert 
stärken kannst. du lernst die drei arten des Bewusstseins 
kennen: das Bewusste, das unbewusste und das Überbe-
wusste und wie sie zusammenspielen. du lernst dein un-
terbewusstes neu zu programmieren und einen kreativen, 
selbstwertstärkenden leitsatz zu formulieren. So stärkst 
du dein Ja zum leben. du erhält das handwerkszeug, um 
in fünf Schritten, deine Probleme zu lösen und wieder im 
Jetzt zu ruhen und zu dir selbst heimzukommen. die inne-
re reise zum Kraftort unterstützt dich dabei. 

im dritten Modul erhältst du detaillierte informationen 
über unsere vier Kontrolldramen, die wir in Begegnungen 
unbewusst ausleben, um unseren Selbstwert und den des 
gegenübers zu verringern, nämlich den Einschüchterer, 
den Vernehmungsbeamten, den unnahbaren und den op-
ferspieler. Du lernst wie sich diese vier Dramen im Äuß
eren ausdrücken, welche innere gedankenstruktur dem 
drama zugrunde liegt, wie die verschiedenen dramen in-
einandergreifen und welche heilungsschritte aus dem dra-
ma heraus möglich sind.
 
Du reflektierst, wie wir unser Selbstbild durch unsere Filter 
verzerren. du erforscht selbstwertreduzierende glaubens-
haltungen, wie das Programm, dass unsere Vergangenheit  
unsere gegenwart bestimmt, wie das Vergleichen, den 
Perfektionismus und die gleichgültigkeit. du wirst unter-
stützt, ein neues Selbstbild zu kreieren und deine lebens-
aufgabe und dein Potenzial bewusst zu erinnern. die reise 
zum Beginn deines lebens stärkt dich dabei.



10

im vierten Modul lernst du den unterscheid zwischen 
Emotionen und gefühlen kennen. du erhältst informati-
onen wie Emotionen wie z.B. angst, Enttäuschung, wut 
oder Schuldgefühle den Selbstwert senken können. du er-
fährst, wie andere Emotionen wie liebe, dankbarkeit und 
fröhlichkeit dein Selbstvertrauen nähren. 

du erfährst, ob und wie Partnerschaften den Selbstwert 
stärken. du erforscht verschiedene Phasen der liebe wie 
das Verliebtsein, die Selbstaufopferung in der liebe, die 
physische oder die göttliche liebe. du übst dich, all die-
se aspekte in einer reifen liebespartnerschaft zu verei-
nen. du erarbeitest deine werteskala für die Vision deiner 
wunschpartnerschaft. du lernst deine liebe und Erotik 
selbst zu bestimmen.

im fünften Modul erfährst du, wie du deine eigene autori-
tät findest und stärkst. Du öffnest dich für eine berufliche 
tätigkeit, die deinen talenten entspricht, dich in deinem 
Selbstwert unterstützt und dir eine gute materielle Basis 
ermöglicht. du wählst Qualitäten deiner tätigkeit aus und 
visualisierst einen Beruf, der deine Berufung ist. du öff-
nest dich für Überfluss und lernst, Glaubensprogramme, 
die deinen Erfolg verhindern, zu entlassen. du wirst unter-
stützt, einen ethischen umgang mit geld zu leben.

im sechsten Modul lernst du, wie du deine gesundheit un-
terstützen kannst. du beginnst, Selbstabwertungen und Be-
wertungen anderer zu durchschauen. Im Ethikspiel findest 
du heraus, mit welchen Menschen du sympathisierst. wenn 
du mehr vertraust, steigt deine Kreativität. du stellst dir 
die letzte woche deines lebens vor und nimmst wahr, was 
du gern geändert hättest. diese Änderungen beginnst du 
nun umzusetzen. dazu erhältst du zehn lebenshilfen, die 
dich unterstützen, deinen Selbstwert im alltag zu stärken.



11
SElBStwErt - Braintraining

Im siebten Modul lernst du, wie die äußere und innere 
welt miteinander verwoben sind. du gehst über diese du-
alität hinaus und übst, dich in deine innerste Essenz hinein 
zu entspannen. die Bewusstseinsübung stärkt dich dabei. 
die wunderübung öffnet dich für die Überraschungen des 
lebens. das loslassen in den Moment wird von der ton-
meditation unterstützt. du erhältst eine Einführung in das 
Kommen – und gehenlassen der gedanken und beendest 
das Buch mit der dankbarkeitsübung. 
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eInleItUnG

unser Selbstwert ist die grundlage für unsere lebensge-
staltung. wir alle tragen einen inneren wesenskern in uns, 
ein inneres Wissen, das größer ist als wir glauben. Selten 
wird im laufe unseres lebens dieser Selbstwert, dieses 
Wissen um unsere wahre Größe unterstützt. Viele Men-
schen versuchten uns in ihre rollen, Vorstellungen  und 
Spiele hineinzupassen. oft wurden wir in unserer Kraft 
und wildheit gehemmt und leben heute angepasst in un-
serer Komfortzone, anstatt an uns selbst zu glauben. wir 
sind aber kreative wesen mit vielfältigen gaben und 
Potenzialen.

wir können beginnen, unser Potenzial anzunehmen, uns 
selbst wertzuschätzen und uns leidenschaftlich für uns 
und damit auch für andere einzusetzen. Je mehr wir im 
Einklang mit uns selbst treten, je mehr wir beginnen uns 
selbst zu lieben und uns anzuerkennen, desto mehr blühen 
wir auf. durch unsere Selbstliebe können wir aus dem Vol-
len an andere weitergeben.

wenn wir unserer inneren Stimme vertrauen und ihr fol-
gen, eröffnen sich neue räume in uns, und wir erhalten un-
terstützung von allen Seiten. Vertraue deiner Kraft; breite 
deine flügeln aus und lebe dein leben leidenschaftlich!

„Sich selbst zu lieben, mein Herr, 
ist keine so schändliche Sünde, 

wie sich selbst zu vernachlässigen.“

william Shakespeare



13
SElBStwErt - Braintraining

BezeIchnUnGen Mann/FraU

Viele Bezeichnungen finden sich in der deutschen Sprache 
nur in männlicher form wieder. alle frauen sind auch in 
der männlichen Sprache integriert. oft habe ich deshalb 
die weibliche form gewählt. darin sind auch alle Männer 
enthalten. 



14

Das hÄsslIche entleIn

die folgende geschichte dient dir als Spiegel für deine 
Selbst   wertthemen. die geschichte des hässlichen Ent    leins  
verdeutlicht, wie wir uns durch Programme, die wir auf-
genommen haben, selbst behindern. wir haben diese Pro-
gramme akzeptiert und glauben nun, sie seien wahr. in 
wirklichkeit ist es aber die Konditionierung durch unse-
rer Erziehung. durch Bewusstwerdung und wachheit kön-
nen wir das in uns bereits vorhandene Potenzial erinnern 
und aufwachen.

lass dich von dieser Geschichte inspirieren: 

die Ernte nahte, und die feldarbeiter brachten das Korn 
ein. Die ersten welken Blätter fielen von den Bäumen, und 
unten am Fluss saß eine Entenmutter in ihrem Nest und 
brütete ihre Eier aus.

Eins nach dem anderen schlüpften die Entenjungen aus 
ihren Eiern und watschelten dem ufer des flusses entge-
gen, wo sie sogleich zu schwimmen begannen. nur ein et-
was größeres Ei blieb still im Nest liegen und wollte nicht 
aufbrechen. 

Eine ältliche Entendame flatterte herbei, um der Enten-
mutter zu ihrer frisch ausgeschlüpften Brut zu gratulie-
ren, aber dann sah sie das übergroße Ei im Nest liegen, 
schüttelte den Kopf und meinte: „Man hat dir ein Putenei 
ins nest gelegt meine liebe, das sehe ich gleich. du darfst 
es auf keinen fall ausbrüten. Puter können nämlich nicht 
schwimmen.“
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die alte Ente wusste, wovon sie sprach, denn sie hatte 
selbst einmal versucht, einen truthahn auszubrüten. aber 
die Entenmutter hatte schon so lange auf dem dicken Ei 
gesessen, dass sie beschloss, es weiter auszubrüten. Eines 
Tages erzitterte es, und ein großes Geschöpf pickte sich 
den weg ins leben frei. Seine haut war von rotblauen 
Blutgefäßen durchzogen, seine Augen schimmerten rosa-
rot, und seine Füße waren grauviolett.

die Entenmutter begutachtete ihr Küken voll Sorge und 
Scham und dachte: „tatsächlich, es ist völlig missraten.“ 
aber dann hoppelte das hässliche Küken ins wasser und 
schwamm zielgerade davon. die Mutter war erleichtert. 

„also doch kein truthahn,“ dachte sie. „nein, ein Kind von 
mir ... aber es sieht ungewöhnlich aus, das ist schon wahr. 
obwohl ... mit etwas gutem willen könnte man beinahe sa-
gen, dass es irgendwie süß aussieht.“

Stolz setzte die Mutter sich an die Spitze ihrer Brut und 
schwamm quer über den fluss, um der ganzen flussge-
meinde ihre Kükenschar vorzuführen. das ging so lange 
gut, bis ein junger Entenmann über das Wasser geflattert 
kam und das ungewöhnliche Entlein laut kreischend in den 
hals biss. „was fällt dir ein?“ fuhr die Mutter dazwischen, 
aber der Kraftprotz biss nur noch heftiger zu und schrie so 
laut, dass alle anderen Enten der gegend es hören mussten: 

„Schaut, wie komisch und hässlich das Vieh ist! weg mit 
ihm, es gehört nicht zu uns!“

die anderen Entenfamilien der gegend stimmten ihm 
kopf   nickend zu. So oft die Entenmutter ihr Junges in den 
folgenden tagen gegen die angriffe und den Spott der 
Enten  gemeinde verteidigte, so oft sie seine Vorzüge hervor-
hob, seine Größe und zukünftige Stärke pries. Es half al-
les nichts. das hässliche Entlein wurde wie ein aussätziges 
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behandelt und von allen futterstellen verjagt. Sein leben 
war so qualvoll, dass es mit der Zeit immer schwächer und 
mutloser wurde und sich kaum noch gegen seine feinde 
wehrte.

irgendwann brachte selbst die Mutter nicht mehr die 
Kraft auf, ihr Junges ständig zu verteidigen. So rief sie ei-
nes tages verzweifelt aus: „ich wünschte, du würdest ein-
fach verschwinden.“ Als es das hörte, ließ das hässliche 
Entlein  den Kopf hängen und machte sich auf den weg in 
die fremde. die Enten hatten ihm fast alle federn ausge-
rupft; es konnte nicht fliegen, aber es schleppte sich von 
seinem Zuhause fort bis es in eine flache Seenlandschaft 
kam, wo es liegenblieb und seinen durst mit ein paar trop-
fen wasser stillte.

gegen abend fand es eine alte lehmhütte, wo eine alte 
frau  mit ihrer struppigen Katze und einem schielenden 
huhn lebte. die Katze verdiente sich ihren lebensunter-
halt bei der Alten, in dem sie Mäuse und Ratten fing. Die 
henne legte Eier und wurde deshalb in der hütte geduldet. 

die alte freute sich, als sie das Entlein in ihren hof wat-
scheln sah, denn sie dachte bei sich: „wenn es Eier legt, 
bleibt es am leben. wenn nicht, kann ich es über dem feu-
er rösten und eine gute Mahlzeit aus ihm machen.“ So be-
kam das Entlein einen Platz in der hütte zugewiesen, aber 
dem Huhn und der Katze missfiel das Entlein. Bald ver-
höhnten sie es nur noch, und sie sagten: „wozu soll einer 
gut sein, der weder Eier legt noch ratten und Mäuse oder 
sonst irgendetwas fängt?“ Seufzend gestand das Entlein, 
dass es offenbar zu nichts anderem taugte, als unter dem 
freien himmel über das wasser zu segeln. das konnte we-
der die Katze noch das huhn verstehen, denn beide hass-
ten das wasser. da die Kritik der beiden aber kein Ende 
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nehmen wollte, sah das Entlein ein, dass es auch bei ihnen 
keinen Frieden finden würde. So machte es sich bald wie-
der auf den weg, um woanders sein glück zu versuchen. 

Ein paar tagesreisen entfernt fand es einen teich, in dem 
es schwimmen konnte, aber nun wurde der wind schon 
eisiger, und der erste frost lag drohend in der luft. Zum 
Himmel aufblickend, sah es einen Schwarm großer Vö-
gel gen Süden ziehen und bei diesem anblick blieb ihm 
das herz beinahe stehen. die Vögel schienen ihm von un-
vergleichlicher Schönheit zu sein, so königlich und anmu-
tig wie kein geschöpf, das es je gesehen hatte. das Entlein 
hörte den ruf ihrer Stimmen, es fühlte sich davon aufge-
rufen, ja, dieser seltsam aufrüttelnde Klang ließ etwas in 
seinem herzen aufgehen, doch im nächsten Moment auch 
qualvoll zerspringen. Es antwortete mit einem wilden 
Schrei, wie es noch keinen in seinem kurzen leben ausge-
stoßen hatte. Der majestätische Schwarm flog über den See 
davon und entschwand dem Blick des Entleins. 

der frost kam und überzog den teich mit einer langsam 
härter werdenden Eisdecke. das Entlein wäre erfroren, 
wäre  nicht ein Bauer vorbeigekommen und hätte das Eis 
mit einem Pickel aufgebrochen. Er schnappte sich das halb-
tote Entlein, steckte es unter seine wärmende Jacke und 
trug es in die gute Stube zum auftauen. die Bauernkinder 
freuten sich über den neuen Spielgefährten, lachten über 
sein komisches aussehen, griffen nach ihm und wollten 
zupacken, aber es flatterte unter den Giebel und stieß sei-
nen Kopf so hart am gebälk, dass der Staub in die frisch 
gemachte Butter flog. Von dort aus flatterte es geradewegs 
in den Milchtopf. als es sich nass und benommen aus dem 
topf herausgekämpft hatte, und die Kinder sich vor lachen 
bogen, scheuchte die Bauersfrau den tollpatsch mit dem 
Besen vor die tür und verwünschte den Eindringling.
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Von Teich zu Teich, von Haus zu Haus flatterte das Ent-
lein den ganzen winter lang, und es wäre gestorben, wenn 
sich nicht jedes Mal noch ein kleines, windiges Schlupf-
loch für die nacht gefunden hätte. Es kam dem Entlein wie 
eine Ewigkeit vor, aber irgendwann begann der Schnee zu 
schmelzen, das wasser in den Seen und teichen wurde 
wärmer. Das hässliche Entlein putzte sein Gefieder im ers-
ten frühlingswind. 

Seine Schwingen waren inzwischen größer und stärker ge-
worden. Sie trugen es jetzt höher und weiter denn je. Ein-
mal, bei einem solchen flug in unbekannte fernen, sah es 
unter sich drei weiße Vögel auf einem blauen See schwim-
men. Sein herz setzte aus, denn dies waren angehörige 
der gattung, die es im letzten herbst bei ihrem flug gen 
Süden beobachtet hatte. nie hatte das Entlein den anblick 
vergessen können.

Es nahm all seinen Mut zusammen und landete nicht weit 
von den großen, weißen Vögeln im Wasser. Es fürchtete 
sich sehr, als die drei ihre Köpfe nach ihm umwandten und 
auf den neuling zukamen. „Jetzt ist mein Ende gekom-
men,“ dachte das hässliche Entlein. 

„Sie werden mich wegbeißen und von sich stoßen, wie alle 
anderen auch. wenn ich schon getötet werden soll, dann 
lieber von ihnen als von einem Jäger oder einer hausfrau 
oder einem langen winter.“
 
demütig senkte es den Kopf, um die ersten hiebe zu emp-
fangen, aber im glasigen Seewasser spiegelte sich seine 
gestalt. Es erkannte sich selbst nicht mehr wieder, denn es 
glich den schönen, weißen Vögeln, die es nun umringt hat-
ten. Anstatt es wegzubeißen, neigten sich die anderen ihm 
zu und begannen sein Gefieder zu putzen, um es als einen 



19
SElBStwErt - Braintraining

der Ihren willkommen zu heißen. Bald segelten alle vier 
gemeinsam davon, zu den nestern am Seeufer, wo zwölf 
Schwanenpaare ihre Jungen ausbrüteten, unweit von den 
Enten. die dorfkinder sahen es zuerst. Sie liefen aufgeregt 
auf und ab und riefen, bis das ganze dorf es wusste: „oh, 
schaut doch, schaut, ein Schwan! Ein neuer weißer Schwan 
ist zu uns gekommen.“

(Quelle: Pinkola-Estes, Clarissa: die wolfsfrau, heyne, n.Y.,1992)

das Entlein kann als Sinnbild für unsere wildnatur gese-
hen werden, die selbst unter schwierigen umständen für 
ihr Überleben sorgt. die wildnatur legt eine unglaubliche 
Ausdauer im „Überwintern“ an den Tag. Sie findet schließ-
lich zu sich selbst und zu „ihresgleichen“ heim. 

dieses leben ist eine Prüfung.
Es ist nur eine Prüfung.
wäre es ein wirkliches leben, 
hättest du weitere anweisungen darüber erhalten, 
wohin du gehen und was du tun solltest!

gefunden an einem Schwarzen Brett




