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BLEIBEN  
SIE BEI SICH
Einladung zur Selbstwertsteigerung  
mit der Positiven Psychologie
R E N A T E  P E L Z G U T E R

Wer dem Gefühl 
folgt, bewegt mehr 
als ein Rädchen 
im System.

selbstgönntesiesichkaum.Sieüberlegte,eineZeit
lang in Krankenstand zu gehen, um mental wieder 
zuKräftenzukommen.Dochwiesolltesiedasih
remCheferklären?SiewolltedaspositiveBild,das
ervonihrhatte,nichtgefährden.SowieMarlene
gehtesvielenerfolgreichenFührungskräften.Wenn
Menschensichöffnen,zeigtsich:Esistkeineswegs
selbstverständlich,dasswirpunktoSelbstwertjeder
zeitausdemVollenschöpfenkönnen.

Akzeptieren, was ist
Für Marlene hieß der erste Schritt aus ihren Zwei
feln: Wahrnehmung und Akzeptanz dessen, was 
ist.AuchalsFührungskraftdarfsieeinmalschwach
sein,sichinfragestellenundnuransJetztdenken.
Entspannung hatte sie bisher mit Faulenzen gleich
gesetzt–nunsiehtsiedarinwertvollesTun.Rasch
fandMarlenewiederdenBodenderZuversicht.Es
wurde ihr bewusst, dass sie in den letzten Monaten 
wenigaufmerksamgegenüberihreneigenenBedürf
nissenundGefühlengewesenwar.Eswarfürsie
normalgewesen,Höchstleistungabzuliefern.

ImCoachingbedientenwirunsdesgroßenWerk
zeugkoffersderPositivenPsychologie.DasPERMA-
ModellvonMartinSeligman,ihremBegründer,
bietet eine gute Grundlage, um das Selbstwertgefühl 
wieder aufzurüsten:

VoreinemhalbenJahrkamMarlene,48,zumirin
diePraxis–siekanntemichauseinemSeminarzu
PositiveLeadership.Icherinnertemichansieals
dynamischePersönlichkeit,diegenaudortange
kommen zu sein schien, wo sie ihre Fähigkeiten als 
Führungskraftperfektauslebenkonnte.Inunserer
erstenCoaching-Einheiterzähltesiemirjedochvon
ihrerAngst,dassdieFassadebröckelnkönnte.Ihr
Selbstwertgefühl entsprach bei Weitem nicht dem 
äußerenBildderstrahlendenHR-Leiterin.

Ein Blick hinter die Fassade
Im Jahr zuvor hatte sie die lange angestrebte 
Positionübernommen.IhrVorgesetzterlobtesie,
wieschnellsiesicheingearbeitethätte.Immer
hinleitetesieeine18-köpfigeAbteilung.Dochoft
stelltesieihrTuninfrage.Überhaupt,dasieeinige
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aufgrund der 
wirtschaftlichenLageverabschiedenmusste.Fragen
quältensie:WelchenSinnhatmeineTätigkeitüber
haupt?Werbinich,wennichdasMäntelchenderer
folgreichenHR-Leiterinablege?Außerdemzweifelte
sie daran, ob sie sich für ihre beiden Kinder – der 
Sohnist17,dieTochter15–ausreichendZeitnahm.
Immer wieder hatte sie das Gefühl, die beiden ent
glittenihr;auchüberdieschulischenErfolgehatte
siekeinenÜberblickmehr.Ofthörtesienurnoch:
„Mama, chill mal, ich mach das schon!“ Zeit für sich 
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 1. Positive Gefühle
GefühlesindengmitGedankenverbunden.Lernen
wir, unsere Gedanken zu beobachten und zu er
kennen,welcheunserSelbstwertgefühlstärken.So
entlarvenwirauchjene,dieunsschwächenunduns
indieAbwärtsspiralebringen:„IndieserPositionist
eineTop-Leistungselbstverständlich.Nurwerhart
ansicharbeitet,wirdLorbeerenernten.“Oder:„Ich
darfmirkeineBlößegeben.WenndasGeredeerst
einmalbeginnt,binichuntendurch.“Miteinwenig
ÜbungkönnenwirsolcheGedankendurchandere
ersetzen(sieheGedankenblasen).

Ab sofort schrieb Marlene 3 besondere Momente des 
TagesineinschöngestaltetesBüchlein.Eswurdeihr
bewusst, dass sie ihren Fokus viel zu sehr auf nega
tiveEreignissegerichtethatte.Schonbaldwurdesie
sensibler für kostbare Augenblicke: ein freundliches 
Lächeln,einKomplimentfürihreArbeitusw.

 2. Engagement
EngagementistengmitunserenStärkenverbunden.
Wenn ich in etwas gut bin, engagiere ich mich dafür 
auchgerne.Erkenneich,wieundwoichwirksam
werden kann, stärkt das wiederum mein Selbstwert
gefühl.MitVIA(Values in action)liefertM.Seligman
einenfreizugänglichenFragebogen.Imersten
SchrittermittleichmeineTop-3-Stärken.Imzweiten
Schritt hinterfrage ich, wie ich meine Stärken am 
besteneinsetzenundtäglichlebenkann.

MarleneerkannteperVIAihreStärken;einedavon
istHumor.IhreSorge,dassbeieinerFührungskraft
Humorunprofessionellwirkenkönnte,siehtsie
mittlerweile entspannter: Sie verlässt sich auf ihr 
Feingefühl und spürt, wenn ein kleiner Scherz die 
Atmosphäreauflockernkann.

 3. Relationships
BeziehungenhabenvielmitunseremSelbstwert
gefühlzutun.UmgebenwirunsmitMenschen,
die uns hinunterziehen und an uns herummäkeln, 
oder umgeben wir uns mit solchen, die uns mit 
ihrerpositivenAusstrahlunganstecken?Solche
„PositiveEnergizer“(zit.n.KimCameron)gilteszu
entdecken.GemeinsammitihnenkannmanDinge
weiterbringen.

Marleneerkannte,dassesimprivatenBereicheinige
Menschen gab, die ihr und ihrem Selbstwertgefühl 
nichtguttaten.SiewolltedenKontaktzudiesen
Menschenreduzieren.Vielmehrwolltesiedarauf
achten,welcheBeziehungensiestärkenundwoeine
Balancevon„Geben“und„Nehmen“herrscht.

 4. Meaning
WoerlebenwirwirklichSinn?Wennwirinunserem
beruflichenTunkeinenSinnmehrsehen,kannes
passieren, dass das Selbstwertgefühl in den Keller 
rasselt.WelchenFußabdruckmöchtenwirhinter
lassen?

ICH ACHTE 
GUT AUF MICH 

UND MEINE 
BEDÜRFNISSE.

EINATMEN. 
AUSATMEN.

ICH 
VERTRAUE 

MIR.

MEIN 
WOHLBEFINDEN 

IST MIR 
WICHTIG.

AUCH 
DAS GEHT 
VORBEI.



S E L B S T B E W U S S T S E I N  –  
S E L B S T W E R T G E F Ü H L

Unter Selbstbewusstsein versteht man die Beobachtung 
und Reflexion des Selbst. Es dient als Entwicklungsbaustein 
für das Selbstwertgefühl: Den eigenen Wert anerkennen, 
sich selbst als „wertvoll“ einschätzen, einen wertschätzenden 
Umgang mit sich selbst pflegen. 

Marleneerkannte,wiewichtigihreTätigkeitwar.
AlsHR-LeiterintrugsieeinegroßeVerantwortung.
Ihre Menschlichkeit und ihre Stärke, wertschätzend 
mitanderenumzugehen,eröffnetenihrdieErkennt
nisinHinblickaufihrWofürbzw.ihrWarum.

 5. Accomplishment
AuchwenndienächsteDeadlinenaheundder
ZeitdruckgroßistunddieTo-do-ListekeinEnde
nimmt: Wenn wir uns sofort nach Abschluss eines 
ProjektesoderderErreichungeinesZielesinetwas
Neuesstürzen,fühlenwirunsbaldwieeinHamster
imRad.Aber:Hamsterfeiernnicht.Wennwirden
Fokus auf das Erreichte lenken, gemeinsam oder 
alleine Erfolge feiern oder uns auch einfach nur 
ein paar Minuten freuen, stärkt das unser Wohl
befinden.UnddamitdasGefühl,selbstwirksamund
wertvollzusein.DieserletztePunktgefielMarlene
besondersgut.

Schwierige Situationen fordern uns heraus und 
verändernuns.InjedemFallsindunserSelbstwert
und die innere Stärke wichtige Ressourcen, damit 
wirganzbeiunsbleibenkönnen.

M A G .  R E N A T E  P E L Z G U T E R 

hat Psychologie in Wien studiert und eine 
Postgraduate-Ausbildung zur Klinischen und 
Gesundheitspsychologin abgeschlossen. Ihre 
Themenschwerpunkte sind u. a. Positive Psychologie, 
Positive Leadership und Humor. Sie ist Coach, 
leitet Workshops und Trainings und arbeitet als 
psychologische Beraterin in freier Praxis.

Nächste Trainings 

„Positive Leadership – Führen mit Vorbild“
Selbst wertgefühl ist eine Fähigkeit, die Sie 
erlernen können. Es liegt in Ihrer Verantwortung 
als Führungskraft, das Selbstwertgefühl Ihrer 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter so zu stärken, 
dass sie ihr Bestes geben können. Mit positiven 
Gedanken und Emotionen führen Sie Ihr Team mit 
mehr Leichtigkeit zum Erfolg. 
Gemeinsam mit MMag. Silena Sabine Piotrowski

Termine: 19.–20. April 2021 und 3.–4. November 2021

L I T E R A T U R

Nathaniel Branden: Die 6 Säulen des Selbstwert-
gefühls. Erfolgreich und zufrieden durch ein starkes 
Selbst. München, 2011 11

Charles Pépin: Die Schönheit des Scheiterns. 
 Kleine Philosophie der Niederlage. München, 2017

Markus Ebner: Positive Leadership. Wien, 2019

Kim Cameron: Positive Leadership: Strategies for 
 Extraordinary Performance. San Francisco, 2012

Tests nach M. Seligman (Anmeldung erforderlich): 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu
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