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Unvollkommen
liebenswert sein

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir sind uns noch nicht vorgestellt worden, dennoch wahle ich in
diesem Buch die personliche Anrede in der Du-Form.

Ich tue das, weil ich hoffe, dass ich dich mit dem, was ich dir zu
sagen habe, besser erreichen und in deinem Herzen beriihren
kann. Was ich dir namlich mitteilen mochte, ist so wichtig, dass
es dein Leben retten kann.

Es geht in diesem Buch um eine besondere Form von Selbstver-
trauen - dem Vertrauen darauf, dass nichts an dir verkehrt ist,
dass du in Ordnung bist, so wie du bist, dass du liebenswert bist.

Wenn es dir wie den meisten Menschen geht, dann glaubst du,
dass eher das Gegenteil der Fall ist.

Eine innere Stimme sagt dir namlich standig, dass du unzulang-
lich, verkehrt und minderwertig bist. Diese Stimme ist belehrend,
vorwurfsvoll, kontrollierend, abwertend, pedantisch, sezierer-
isch und begleitet dich auf Schritt und Tritt. Diese Stimme ist so
uberzeugend, dass du ihr jedes Wort glaubst.

Ich nenne diese Stimme den inneren Kritiker, weil sie nie ein
gutes Wort fir dich ubrig hat. Deinem Kritiker liegt nur daran,
dich bei einem Fehler oder einer Schwache zu ertappen, um dich
dann aufs Scharfste zu verurteilen und dich mit dem qualenden
Gefuhl zuriickzulassen, dass mit dir etwas nicht stimmt.



Durch tausende von Gesprachen mit meinen Patienten weif ich,
dass diese norgelnde Stimme dein und mein groRter Feind ist. So
gut wie alle seelischen und viele korperliche Probleme sind nam-
lich auf die vernichtenden Urteile des Kritikers zuruckzufiihren.

Wenn es dir gelingt, an die Stelle deines Kritikers eine aufbauen-
de, warmherzige und verstandnisvolle Stimme zu setzen, dann
werden sich viele deiner seelischen und zwischenmenschlichen
Probleme in Luft auflosen.

Dann verfligst du lber genligend innere Starke, Gelassenheit
und Selbstvertrauen, um die personlichen und beruflichen Hiir-
den in deinem Leben erfolgreich zu meistern. Dann erkennst du
die Wahrheit iber dich, namlich:

An dir ist wichts verkehrt,
auch wemn du das Gefrihl hast,
wmilt dir stimme etwas nicht.

Du bist liebenswert — auch wenn
du wicht Ferfekf bist.

Diese Erkenntnis will dir mein Buch vermitteln.

Am Ende dieses Buches wirst du einen neuen Freund gefunden
haben. Das Schone an diesem Freund ist, dass er dich nie ver-
lassen wird und immer fur dich da ist, wenn du ihn brauchst.
Dieser gute Freund wirst DU sein. Freue dich darauf, seine Be-
kanntschaft zu machen.



Wenn du beim Lesen den Eindruck hast, ich wiederhole manches
immer wieder, dann hast du vollig Recht. Ich tue das bewusst,
wenn etwas besonders wichtig ist. Du weilt ja: Steter Tropfen ...

So, nun wiinsche ich dir eine spannende Reise, auf der du viel
Neues lber dich erfahrst und auf der du Seiten von dir kennen-

lernen wirst, von denen du noch gar nichts wusstest.

Alles Gute fur deine Reise wiinscht dir dein Reisebegleiter

Rolf Merkle



1 Wie du am meisten von
diesem Buch profitierst

Dieses Buch ist keine Urlaubslektire, die du zum Zeitvertreib
lesen und dann fiir immer beiseite legen solltest. Du wirst von
meinem Ratgeber nur profitieren, wenn du immer wieder in ihm
liest, die Ubungen machst und beherzigst, was ich dir vorschlage.

Ich weil3, das klingt nach Arbeit, aber das ist es auch. Dein Kriti-
ker — diese Stimme in dir, die dir das Gefiihl gibt, unvollkommen
und nicht liebenswert zu sein - ist so sehr ein Teil von dir ge-
worden, er ist vermutlich so machtig, dass er sich nicht einfach
vor die Tir setzen lasst. So leicht gibt er nicht auf. Sollte es dir
tatsachlich an einem Tag gelingen, ihn vor die Tir zu setzen,
dann kannst du sicher sein, dass er irgendwann durch die Hin-
tertir zurickkommt.

Alte und eingefahrene Denk- und Verhaltensweisen zu veran-
dern braucht Zeit. Machen wir uns nichts vor. Es liegt ein ganz
schones Stuck Arbeit vor dir, wenn du lernen mochtest, dich an-
zunehmen und dein Selbstvertrauen zu starken.

Du kannst dir jedoch Frust und Umwege ersparen, wenn du den
folgenden Empfehlungen folgst.
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Wie du am meisten von diesem Buch profitierst

Anleitung fiir das Lesen meines
Selbsthilferatgebers

1.

12

Nimm dir fur die nachsten drei Monate taglich mindestens 30
Minuten Zeit, um in diesem Buch zu lesen und zu arbeiten.
Hore ich dich gerade stohnen? Hore ich dich gerade sagen,
das sei zu viel verlangt? Dann mochte ich dich etwas fragen:
Wie viel Zeit bist du dir wert? Dies ist ein erster Test, der dir
zeigt, wie ernst es dir ist, mit dir selbst Freundschaft zu
schlieBen. Wenn du nicht bereit bist, diese Zeit fur dich auf-
zubringen, dann schenke dieses Buch einem Freund.

Wenn du dich entschieden hast, dir die Zeit zu nehmen, dann
gratuliere ich dir zu dieser Entscheidung. Du wirst es nicht
bereuen. Mach dieses Buch in den nachsten Wochen zu dei-
nem standigen Begleiter. Es genugt nicht, dass du die einzel-
nen Kapitel ein- oder zweimal liest. Auch wenn du glaubst,
den Inhalt bereits auswendig zu kennen, lies darin immer
wieder. Du wirst stets neue Textstellen entdecken, die du zu-
vor lberlesen hast oder die dir nicht so wichtig schienen.
Wiederholung ist die beste StraBe zum Erfolg. Es genlgt
nicht, etwas zu wissen. Es muss dir auch einfallen, wenn du
es benotigst — dann, wenn dein Kritiker zuschlagt und dir das
Leben schwer macht. Dies wird dir jedoch nur gelingen, wenn
dir meine Hilfestellungen zur Aneignung einer positiven
Selbstachtung in Fleisch und Blut libergegangen sind.

Lies das Buch zunachst einmal im Schnelldurchlauf, um dich
auf das Thema einzustimmen. Danach lies es in aller Ruhe.
Am Ende mancher Kapitel findest du Ubungen. Diese sollen
dir einerseits helfen, das Gelesene zu vertiefen. Andererseits
sollen sie dich Schritt fiir Schritt zu mehr Selbstachtung fiih-



Wie du am meisten von diesem Buch profitierst

ren. Lass keine der Ubungen aus, bitte! Es sind wichtige und
notwendige Ubungen auf dem Weg zu einem Leben mit mehr
Selbstachtung und Selbstvertrauen. Versprochen?

. Hab beim Lesen immer einen Bleistift oder Textmarker zur
Hand. Streiche Textstellen an, die dir wichtig erscheinen. Auf
diese Weise vermeidest du unnotiges Suchen, wenn du etwas
noch einmal nachlesen mochtest. Andererseits bleibt dir das
Gelesene besser haften.

. Kauf dir ein kleines Notizbuch - eines, das du immer bei dir
tragen kannst. Notiere darin wichtige Gedanken aus diesem
Buch, und mach darin die schriftlichen Ubungen. Kauf dir ein
richtig schones, eines, das wertvoll aussieht — und es viel-
leicht auch ist. Vielleicht mit einem schicken Ledereinband.
Goldpragung? Wichtig ist, dass du bei seinem Anblick ein gu-
tes Geflihl hast und dich freust, es aufzuschlagen und darin
Notizen zu machen.

. Am Ende mancher Kapitel findest du die Uberschrift Was
mochte ich mir merken? Notiere hier bitte, welche Feststel-
lungen in diesem Kapitel fiir dich personlich wichtig waren.
Wenn du mit deinen Worten das fur dich Wichtige zusam-
menfasst, dann wirst du es besser in Erinnerung behalten.

AuRerdem ist es fiir dich eine Uberpriifung des Gelernten,
wenn du dich nach dem Lesen fragst: ,Was habe ich behalten
und was war fur mich wichtig?“ Mach bitte diese kleine
»,Hausaufgabe“.

Im Kapitel ,Tipps fiir mehr Selbstliebe” findest du 26 Ubun-
gen. Diejenigen, die dir schwerfallen, solltest du so lange und
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Wie du am meisten von diesem Buch profitierst

so oft machen, bis du ein gutes Gefiihl bei ihnen hast. Die
Strategien fur den Umgang mit deinem Kritiker solltest du so
oft und so lange benutzen, bis sie dir in Fleisch und Blut
ubergegangen sind und du merkst, dass sie Wirkung zeigen.

Von all meinen Biichern ist dieses das wichtigste. Alle seelischen
und viele korperliche Probleme haben nur eine einzige Ursache:
Selbstablehnung.

Sich anneben und, akze/’)féerem

konmen st die Varaassez‘zumy
ﬁ'&r eln zufriedemes und

ertiilltes Leben

Bist du bereit, den wichtigsten Schritt in deinem Leben zu
wagen - dich selbst anzunehmen?

Habe ich dich gerade ,ja“ sagen horen? Dann lass uns keine Zeit

verlieren und beginnen. Schauen wir uns zunachst an, welche
Folgen es haben kann, wenn du dich ablehnst oder gar hasst.
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