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Vorwort

Ich habe mich sehr gefreut und auch geehrt gefiihlt, als Daniela mich
fragte, ob ich fiir dieses Buch das Vorwort schreiben kénnte. Ich habe sie
bei ihrer Ausbildung zum Professional Speaker kennengelernt. Sie safd
dort, wo auch ich vor sieben Jahren gesessen habe, lernte das Handwerk
des ,professionellen Redens“ und erzdhlte mir ihre Geschichte. Eine
sehr bewegende Geschichte, und so war ich sehr gespannt, was mich in
diesem Buch erwarten wiirde. Und meine Erwartungen wurden tiber-
troffen: Daniela ist mit ihrem ersten Buch ein Ratgeber gelungen, den
ich mir fiir die Zeiten in meinem Leben, als ich alles andere als selbst-
bewusst war und in denen mir alles um die Ohren flog, sehr gewiinscht
hatte. Sie bringt die Dinge auf den Punkt, erzahlt ihre eigene Geschichte,
schont sich nicht und verherrlicht auch nichts. Sie gibt im zweiten Teil
des Buches mit ihrem Selbstwert-Lexikon klare Handlungsimpulse, die
sofort umzusetzen sind. Sie verschnorkelt nichts und spricht aus dem
Leben fiir das Leben. Und das Ganze noch mit vollem Herzen.

Ich mochte das Buch jedem ans Herz legen, der gerade an einem Wen-
depunkt in seinem Leben steht, der mehr aus sich und seinem Leben
herausholen mochte und der erkannt hat, dass alles bei uns selbst und
niemals im Aufden beginnt. Oder wie es Daniela so schon formuliert: ,Je
mehr wir unser inneres Licht zum Leuchten bringen, umso mehr wer-
den wir strahlen. Und die Welt strahlt zuriick.”

TIhre Katja Porsch, Rednerin fiir Erfolg, Personlichkeit und Motivation

Berlin, im Oktober 2018
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Warum schreibt Daniela Landgraf uber das
Thema Selbstwert?

Zunachst einmal mochte ich ,Danke“ sagen - Danke an mein heutiges Le-
ben voller Fille. Diese Fiille umfasst nicht nur die materielle Fiille, sondern
auch die Fiille an immateriellen Dingen. Ich habe fantastische Menschen an
meiner Seite, iibe den Beruf aus, den ich liebe, und ich fiithle mich frei.

Das war nicht immer so!

Mein Leben war bis vor einigen Jahren eine echte Achterbahnfahrt.
Mein Selbstwertgefiihl war in den ersten vier Jahrzehnten meines Le-
bens alles andere als stabil. Auch finanziell habe ich einige Berg-und-
Tal-Fahrten (oder sollte ich lieber Loopings sagen?) hinter mir - von
fiinfstelligen Monatseinkiinften bis hin zur Insolvenz habe ich alles ken-
nenlernen diirfen. Heute weif? ich, dass das eine unmittelbar mit dem
anderen zusammenhdingt. Mit einem besseren Selbstwertgefiihl ware
vieles nicht oder anders passiert.

Geboren wurde ich mit einer Gen-Besonderheit namens Tourette-Syn-
drom. Mediziner sagen Erkrankung dazu. Da ich mich aber gesund fiih-
le, nenne ich es Besonderheit.

Das Tourette-Syndrom kann man beschreiben als ,Schluckauf im Ge-
hirn“. Es sind wiederkehrende Impulse, die komische Dinge mit dem
Korper tun. Bei mir sind das u.a. Augenzwinkern, Grimassieren, Sei-
tenblick tiber die Schulter hinweg und ,hmmm-Tone", die einfach ,raus
miissen“. Manchmal muss ich bestimmte Worte einfach wiederholen
(und das ohne Sinn und Verstand).

Um einem Nicht-Betroffenen diese Impulse zu beschreiben, nutze ich
gerne zwei Vergleiche: Stellen Sie sich vor, Sie miissen niesen und wol-
len diesen Niesreflex unterdriicken. Wie gut geht das? Das andere Bei-
spiel ist das Augenblinzeln. Wie lange konnen Sie die Augen geoffnet
halten, ohne blinzeln zu miissen? Irgendwann miissen Sie blinzeln!

Nel|



Ahnlich ist es mit den Tourette-Impulsen. Sie kénnen fiir eine gewisse
Zeit unterdrickt werden, aber irgendwann miissen sie raus. Das
Unterdriicken der Tourette-Impulse ist jedoch anstrengend und je
mehr ich versuche sie zu unterdriicken, desto starker werden sie.

Wer mehr erfahren mochte, kann viele Informationen tber folgende

Homepage erhalten: http://tourette-gesellschaft.de/

Frither wollte ich diese Impulse standig unterdriicken. Dadurch wurden
sie zum einen starker und zum anderen wirkte ich auf andere nicht au-
thentisch (das hatte natiirlich auch noch andere Griinde, denn ich habe
mich selbst nicht akzeptiert mit allem, was mich ausmacht). Je mehr ich
meinen Frieden mit dieser Gen-Besonderheit geschlossen habe, desto
ruhiger wurde sie im Aufden, auch wenn die Impulse und die Schmerzen
(durch die stdndige Anspannung) immer da sind. Heute hore ich oft:
»,Man merkt dir ja kaum etwas an.“ Dartliber bin ich auch sehr froh - den-
noch gibt es Zeiten, wo die Impulse besonders stark sind und meine Ge-
danken- und Gefiihlswelt stark dominieren. Doch je mehr ich es akzep-
tiert und in mein Leben integriert habe, umso seltener sind diese Zeiten.

In meiner Kindheit, Jugend und im jungen Erwachsenenalter habe ich
viel Ablehnung erfahren, denn andere haben mich nicht verstanden.
Wie sollten sie auch - ich habe mich selbst ja nicht verstanden.

Eine Diagnose gab es damals noch nicht. Meine Eltern (und spater ich)
sind auch nie auf die Idee gekommen, diese Besonderheit mal medizi-
nisch untersuchen zu lassen. Natiirlich haben wir dem Kinderarzt da-
von erzahlt, doch der deklarierte meine Symptome lapidar als Verhal-
tensstorung aufgrund der Trennung meiner Eltern.

Eine Diagnose habe ich erst mit Ende 20 erhalten. Es war eine Zufalls-
diagnose.

Zuerst war es ein Schock, dann eine Erleichterung. Ich hatte eine Ant-
wort. Eine Antwort auf eine Frage, die ich nie gestellt hatte, die aber
immer da gewesen war. Die Antwort darauf, warum ich anders war als
die anderen ... Warum mein Korper so komische Dinge tat.



Sie fragen sich jetzt vielleicht, was diese personliche Geschichte mit dem
Thema Geld zu tun hat. Meine Antwort darauf: Unwahrscheinlich viel!

Doch bevor ich diesen Bogen schlage, ist es mir wichtig zu erwéhnen,
dass mein Tourette-Syndrom nur stellvertretend stehen soll - fir all die
Defizite, die der eine oder andere bei sich selbst empfindet. Der eine
hinkt vielleicht, der Nachste stottert, der wieder Nachste schielt. Der
eine oder andere hat moglicherweise eine Rechtschreibschwache (im
Ubrigen betrifft das Thema Rechtsschreibschwiche durchaus auch
hochintelligente Menschen), und manch einer hat vielleicht auch nur
das Gefiihl, nicht zu geniigen, nicht gut genug zu sein, nicht genug zu
konnen, nicht genug zu wissen etc.

Erschreckend viele Menschen haben echte oder gefiihlte Defizite und
aus diesem Grund ein mangelndes Selbstwertgefiihl - manchmal auch
nur in ungewohnten oder unbequemen Situationen, wo es besonders
drauf ankommt (zumindest in unserer Wahrnehmung).

Die Gefahr ist dabei, dass wir unser ,Defizit“ (was hdufig nicht einmal
ein echtes Defizit ist) in unseren Gedanken zu grof$ werden lassen. Wir
bemiihen uns vielleicht sogar, es zu verbergen. So erging es mir ja frii-
her mit dem Tourette-Syndrom. Doch dann nimmt es unglaublich viel
Raum in unseren Gedanken und Gefiihlen ein und schwicht uns in der
entsprechenden Situation. Vielleicht vergessen wir sogar, unsere Star-
ken und unseren Wert zu sehen, weil wir zu sehr damit beschéftigt sind,
unsere vermeintlichen Schwachen auszugleichen.

Oft entwickeln Menschen dann Kompensationsstrategien, die sehr un-
terschiedlich sein kdnnen: Der eine geht vielleicht in den Riickzug, der
andere entwickelt sich zum Hobby-Clown. Manch einer sucht sich eine
Tatigkeit, wo er permanent Bestitigung und Anerkennung bekommt ...
Die Liste lasst sich unendlich weiter fortfiihren und hat nattirlich immer
etwas mit der Personlichkeit der betroffenen Person zu tun.

Meine Kompensationsstrategie war die Leistung. Da ich in der Finanz-
branche arbeite - seinerzeit im Vertrieb -, konnte ich hier durch Leistung,
Leistung, Leistung gldanzen. Ich brauchte die Leistung, um Anerkennung



zu erhalten. Mir war nicht klar, dass man mich auch einfach nur meiner
selbst wegen mogen konnte. Ich wollte immer zu den Besten gehoren.

Schon in meinen ersten Berufsjahren lernte ich tolle Methoden kennen,
mit denen ich dann auch sehr erfolgreich wurde. So schrieb ich zum Bei-
spiel regelméafiig mein Erfolgstagebuch — um mir immer wieder meiner
kleineren und grofleren Erfolge bewusst zu werden. Ich arbeitete mit
Affirmationen, sagte mir also zum Beispiel selbst regelmafiig, dass ich
gut bin und alles schaffen werde. Und ich lief keinerlei negative Gedan-
ken mehr zu. Egal, was passierte, ich versuchte, irgendetwas Positives
daran zu sehen - und sei es, dass ich es als Lernaufgabe oder besondere
Herausforderung verbuchte.

Mit der Leistung kam das Geld. Geldwert als Ersatz fiir Selbstwert!
Und hier beginnt der angekiindigte Bogenschlag.

Durch die Leistung bekam ich die Anerkennung, die mir als Kind und
Jugendliche fehlte. Durch das Geld konnte ich auch nach aufden zeigen,
wie erfolgreich ich bin.

Ich habe mich tiber den Job und den Erfolg definiert, nach aufden hin
baute ich ein vermeintlich gutes Selbstwertgefiihl auf, doch tief in mir
drinnen blieben die Selbstzweifel. Die verdrangte ich jedoch fleif3ig.

Ich war erfolgreiche Anlageberaterin und hatte selbst ein sechsstelliges
Depot. Ich wurde iibermiitig und legte mein Geld in die wildesten Akti-
en an (flr die adlteren Hasen unter uns: Stichwort New Economy Ende
der neunziger Jahre).

Im Jahr 2001 - ich war 29 Jahre jung - kam der Borsencrash. Alles war
weg. Ich lebte zu diesem Zeitpunkt auf Mallorca und brach dort dann
schnell meine Zelte ab. Um in Deutschland wieder neu anzufangen,
musste ich zunachst Kredite aufnehmen.

Dank der Methoden, die ich gelernt hatte, liefd ich mich nichtins Boxhorn
jagen. Ich baute ein zweites Mal auf, kaufte diverse Immobilien, zahlte



meine Kredite zuriick, wurde Unternehmerin und hatte mehrere Ange-
stellte. Dummerweise zog ich Messies, Mietnomaden und nicht zahlen-
de Kunden mit meinen Immobilien an.

2011 - im Alter von 39 Jahren - stiirzte ich ein zweites Mal ab, noch
tiefer als vorher: in die Insolvenz! Hauser weg, Firmen weg - und mein
mithsam aufgebautes, sowieso schon wackeliges Selbstwertgefiihl auch.

Doch eines blieb: die grofle Frage nach dem Warum. Warum blieb das
Geld nicht bei mir? Heute kenne ich die Antwort. Diese verrate ich Ihnen
in einem spateren Kapitel.

Damals, einige Zeit nach dem Crash, an einem sonnigen Freitag im Mai
2013, lernte ich zunachst eine andere wichtige Lektion: Das Verandern

der Gedanken verandert Dein Leben.

Und damit beginne ich mein erstes Kapitel.






Teil 1:
Was bist Du Dir wert?







Melone und Pfefferminzbonbons

Ich war frustriert, wollte irgendwas Schones unternehmen und hatte
mal wieder kein Geld. Die nachste Geldzahlung erwartete ich erst in ein
paar Tagen.

Ich war traurig. Wiinschte mir endlich mal wieder Urlaub, traumte da-
von, irgendwo in der Sonne am Strand zu sein und vielleicht an einer
Strandbar etwas Leckeres zu trinken.

Und ich war einsam. Mein Mann war noch bei der Arbeit, meine Tochter
bei einer Freundin. Ich schnappte mir mein Fahrrad und wollte einfach
irgendwo hinfahren. Das Auto musste ich stehen lassen - fiir Benzin
hatte ich kein Geld. Ich hatte Sehnsucht und Traurigkeit in meinem Her-
zen - und gerade noch zwei Euro in der Tasche.

Ich fuhrlos und kam an einem Supermarkt vorbei. Mein Gedanke: ,,Gonn
dir mal was!“ Meine zwei Euro reichten fiir eine Dose Alsterwasser (fiir
alle Nicht-Norddeutschen: Radler), ein kleines Stiick Melone und eine
Rolle Pfefferminzbonbons. Die Kassiererin guckte mich schriag an ..
Doch vielleicht war es auch nur meine Wahrnehmung, denn um mein
Selbstwertgefiihl war es noch nicht so gut bestellt. Es war mir peinlich.
,Was denkt die Kassiererin wohl von mir?“ Ich nahm eine Reaktion
wahr und interpretierte sofort etwas hinein.

Das Paradoxe an Selbstwertzweifeln ist, dass wir uns in manchen Situa-
tionen dann viel zu wichtig nehmen. Wir brauchen stiandig Bestéatigung
und haben Angst vor Ablehnung. Vielleicht wollen wir horen, dass wir
alles richtig machen. Vielleicht wiinschen wir uns auch Mitgefiihl. Bei
mir war es wahrscheinlich eine Mischung aus allem.

Merken Sie was? In solchen Momenten gehen einem rasend viele Ge-
danken durch den Kopf, und alle haben sie mit uns zu tun. Ich war dieser
Kassiererin in dem Moment wahrscheinlich genauso egal wie meiner
Katze ein Stiick Tomate. Wer weif3, vielleicht war sie gedanklich kom-



plettin ihrer Welt? Vielleicht hatte sie Stress mit irgendwem? Oder Lan-
geweile?

Mit einem gesunden Selbstwertgefithl ware mein Gedankenkarussell
gar nicht erst angesprungen. Ich hatte sie angeldchelt und ihr einen
schonen Tag gewilinscht. Thr Blick hatte mit sehr grofier Wahrschein-
lichkeit ganz und gar nichts mit mir zu tun.

Was fiir ein Paradoxon, dass wir uns so wichtig nehmen, wenn wir das
Gefiihl haben, nicht gut genug zu sein. Wir nehmen Dinge wahr und be-
ziehen sie auf uns - in negativer Art und Weise. ,Was denkt die andere
Person von mir? Ist die andere Person bose auf mich, wenn ich dieses
oder jenes tue oder sage? Mag die andere Person mich noch? Verbaue
ich mir vielleicht Chancen?“ Diese Gedanken lief3en sich unendlich fort-
fithren. Oft genug passieren diese Dinge jedoch nur in unseren Gedan-
ken. Vielleicht sind wir der anderen Person auch total egal? Wahrend
wir noch mit dem Interpretieren beschaftigt sind, hat diese Person uns
vielleicht schon wieder komplett vergessen ...

Zurtick zur Kassiererin. Ich bezahlte mit meinen zwei Euro und fuhr mit mei-
nem Rad weiter an den Elb-Badestrand. Es gibtim Hamburger Westen einen
tollen Campingplatz - das Elbecamp. Hier treffen sich Jung und Alt, Reich
und Arm, Dick und Diinn. Die Atmosphire im Elbecamp ist phianomenal.
Sobald man das Elbecamp betritt, kommen Urlaubsgefiihle auf.

Es gibt dort ein kleines Café, mit bunten, schonen, direkt auf die Wand
gemalten Bildern. Drinnen gibt es Holztische und Stiihle, drauf3en stehen
Bierbanke. Eine Bedienung findet man nur hinter der Theke; jeder Gast holt
sich selbst sein Essen und Trinken und héufig steht man lange an. Doch alle
sind frohlich und es kommen tolle Gesprache in dieser Schlange zustande.

Doch fiir etwas aus dem Café fehlte mir heute das Geld. Aber ich hatte
ja meine Melone, meine Dose Alsterwasser und meine Pfefferminzbon-
bons dabei. Um an das Wasser zu gelangen, geht man iiber einen Spiel-
platz, der schon komplett im Sand aufgebaut ist - weif3er, feiner Sand-
strand. Hier gibt es viele tolle, individuelle Spielgerate aus Holz und die
Kinder sind frohlich. Am Wasser angekommen, setzte ich mich in den



warmen Sand, und mich iiberkam aus heiterem Himmel ein Gliicksge-
fihl. Ich spiirte den Wind und die Sonne auf der Haut. Ich hatte etwas
Leckeres zu essen und zu trinken dabei. Ich schaute auf das Wasser, sah
die Segelboote und etwas weiter hinten ein Containerschiff. Ich horte
frohliche Stimmen von Kindern, die im Wasser spielten, und ich war das
erste Mal seit Langem gliicklich.

Mit zwei Euro zum Gliick. Ich brauchte in diesem Moment nicht mehr
als das, was gerade da war.

Ich war komplett in der Gegenwart und schaffte es das erste Mal seit Lan-
gem, einfach nur zu geniefden - den Moment zu genief3en, die Atmospha-
re, das Wetter und sogar die kuriose Zusammenstellung meines Picknicks.

Ich fuhr gliicklich nach Hause.

Sei Dir Deiner Wiinsche und Bediirfnisse bewusst

Eines ist mir an diesem Tag bewusst geworden: die Wichtigkeit des Be-
wusstseins liber die eigenen Gefithle und Wiinsche. Oft wiinschen wir
uns Dinge und brauchen dafiir Geld. Ich wiinschte mir zum Beispiel Ur-
laub, doch der war unerreichbar fern - aus finanziellen und zeitlichen
Grinden. Wenn wir uns bewusst werden, welche Gefithle wir uns mit
materiellen Dingen erfiillen wollen, welche Gefiihle wir uns also quasi
erkaufen wollen, dann kénnen wir uns auch iiberlegen, wie wir diese
Gefiihle auch mit wenig oder gar keinem Geld wecken kénnen.

Warum habe ich den einen oder anderen Wunsch? Was genau steckt
dahinter? Wie wird es sich anfiihlen, wenn dieser Wunsch erfillt ist?
Wenn wir uns unserer hinter dem Wunsch steckenden Bediirfnisse und
Geflihle wirklich klar werden, den wahren Grund erkennen, dann kon-
nen wir Wege und Loésungen finden, wie es vielleicht auch mit wenig
oder gar keinem Geld geht.

Ich mochte hier ein - vielleicht krasses — Beispiel zur Verdeutlichung
anfiihren. Ein Grundbediirfnis von Menschen ist die Sexualitat. Mit Geld



kann man sich Sexualitit kaufen. Doch wie erfiillend ist das wirklich? Was
ist das tatsachliche Grundbediirfnis? Das ist das Geliebtwerden und die
Néhe (zumindest, wenn es nicht um reine Trieb-Befriedigung geht).

Esistalso nicht so sinnvoll, mir einfach nur Geld zu wiinschen. Viel sinn-
voller ist es, mir dariiber klar zu werden, wofiir ich es mir wiinsche! Ich
mochte es noch provokativer ausdriicken: Welches Gefiihl mochte ich
mir kaufen?

Warum kaufe ich mir ein tolles, schnelles Auto? Welches Gefiihl 16st das
Fahren in einem solchen Auto in mir aus? Warum maochte ich tolle Klei-
dung, Schmuck, Uhren etc. haben? Was macht das mit mir? Welches Ge-
fiihl erhalte ich dadurch?

Was genau macht Sie gliicklich und zufrieden? Solange Sie das nicht fir
sich entdeckt haben, konnen Sie sich zwar mit Geld viele Dinge kaufen,
die Sie fiir den Moment gliicklich machen. Doch das hat keine langfristi-
ge Wirkung. Sie brauchen immer mehr davon. Im schlimmsten Fall wer-
den die wahren Gefiihle vielleicht sogar mit materiellen Dingen betdubt.

Die folgende Ubung hilft Ihnen vielleicht, sich Ihrer Wiinsche und Be-
diirfnisse bewusst zu werden:

Ubung:

Welches sind aktuell lhre finf groRten materiellen Wiinsche, fur die
derzeit noch nicht genug Geld da ist? (Mit ,materiell” sind in diesem
Zusammenhang Wiinsche gemeint, die Geld kosten.) Beispiel: Der
Wunsch nach einem tollen Urlaub.

Mal angenommen, Sie hatten sich diesen Wunsch schon erflllt, wie
fahlt es sich an? Welcher wahre Wunsch steckt hinter dem materiel-
len Wunsch? Beispiel: Erholung, Entspannung, geniel3en.

Wie konnen Sie dieses Geflihl auch mit wenig oder gar keinem Geld
erlangen? Was ist die wahre Sehnsucht hinter dem Wunsch? Bei-
spiel: MeinTag im Elbecamp.



