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Durch dieses Buch werden Sie:
◊ Aufdecken, woher Ihr Mangel an Selbstachtung kommt.

◊ Die Vergangenheit abschließen und die Abwärtsspirale der 
Selbstsabotage stoppen.

◊ Negative innere Botschaften durch neue Glaubenssätze ersetzen,  
die Ihr Glück und Ihre Großartigkeit unterstützen.

◊ Das Geheimnis entdecken, wie Sie Ihre persönliche Macht wie-
dererlangen können.

◊ Sehen, wie Sie stark und authentisch sein können, während Sie 
Ihre Verletzlichkeit als Kraftquelle nutzen.

◊ Ein neues Selbstbild entwickeln, das Ihrer Großartigkeit  gerecht 
wird.

◊ Eine Vision für Ihre Zukunft schaffen, die Ihre Schlüsselwerte 
ehrt.

◊ Auf  die Kraft der Selbstmotivation und der positiven Absicht 
zugreifen.

◊ Ihre Stärken und Schwächen richtig einschätzen.

◊ Einen spezifischen Handlungsplan für ein bewusstes Leben 
aufstellen.

◊ Die Macht der Vergebung erkennen.

◊ Lernen, auf  Urteile zu verzichten und sich selbst und andere zu 
lieben.

◊ Das Geheimnis zu einem Leben ohne Ärger entdecken.

◊ Destruktiven Zorn ablegen.

◊ Ihren wahren Wert erkennen und sich von Ihrer besten Seite 
zeigen.



◊ Sich Ziele setzen und sie auf  dem Weg zum Leben Ihrer Wahl 
erreichen.

◊ Die Vision für ein Leben ohne Reue erschaffen.

◊ Visualisierungen und Affirmationen zur Stärkung Ihres neuen 
Selbstbildes nutzen.

◊ Sich für andere einsetzen, um deren Selbstachtung zu maximie-
ren.

◊ Lernen, wie man Kinder erzieht und andere dabei unterstützt, 
die höchstmögliche Selbstachtung zu entwickeln.

Schon in früher Kindheit stellen wir alle fest, dass wir eigentlich nicht 
liebenswert und nicht gut genug sind und es nicht verdienen, das Beste 
vom Leben zu bekommen. Wenn wir den Ursprung unseres Mangels 
an Selbstachtung aufdecken, können wir unsere Vergangenheit neu 
interpretieren, uns unsere Selbstachtung wiederholen und unsere 
Zukunft kraftvoll und nach unseren Wünschen gestalten.

— Dr. Joe Rubino
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Meinungen zum Buch: Selbstachtung
„Ich habe persönlich die Prinzipien dieses Programms angewandt, um Tausende 

von Menschen dabei zu unterstützen, selbstbewusst, glücklich und wohlhabend zu 
werden. Sie sind es sich schuldig, dieses Buch zu lesen.“

–  Dr. Tom Ventullo  
Vorsitzender von  „The Center for Personal Reinvention“

„Dieses Buch von Joe Rubino könnte sich als das wichtigste Material  
erweisen, das ein Mensch je studiert hat, egal ob er es als junger Erwachsener oder 
später in seinem Leben tut. Selbstachtung ist die Wurzel des Bösen wie auch des 
Guten. Wir können sie nach unseren Wünschen gestalten und sind nicht darauf  

beschränkt, uns etwas einreden zu lassen wie ein naives zweijähriges Kind.  
Studieren Sie dieses Buch um zu leben!”

–  Richard Brooke  
Autor von Mach II – in der Hauptrolle: SIE!  

Die Kunst der Vision und Selbstmotivation

„Dr. Joe Rubino nimmt eine komplexe psychologische Dynamik, die bei vielen von 
uns zu Funktionsstörungen führt, und zeigt einen einleuchtenden, völlig  

zuverlässigen Weg auf, wie wir unsere verlorene Großartigkeit wiedererlangen 
können! Dieses Buch ist großartig!”

–  Robert Hicke  
Klinischer Psychologe & Vorsitzender der  

Kansas Foundation for Behavioral Health Managed Care



„Lesen Sie ‚Selbstachtung‘. Ich habe persönlich bei Zehntausenden von Menschen 
gesehen, wie geringe Selbstachtung alles boykottieren kann, von der Gesundheit über 

Vermögensaufbau bis hin zu persönlichen Beziehungen.  
‚Selbstachtung‘ bietet jedem eine Chance — packen Sie diese Gelegenheit beim 

Schopf  und nehmen Sie dieses Buch heute mit nach Hause!”

–  Eldon Taylor, PhD  
Autor von Selbstbewusstsein 

 natürlich leben Inner Talk® Subliminale Technologie

„ ‚Selbstachtung‘ ist ein brillanter Wegweiser zu Glück, Erfüllung, und dazu,  
ein Mensch zu werden, der sich durch nichts aufhalten lässt.  

Wenden Sie die richtigen Prinzipien an und Sie werden ein neues Gefühl von 
innerem Wert und innerem Frieden entdecken...“

–  Cynthia Kersey,  
Autorin von Unstoppable

„ ‚Selbstachtung‘ ist ein inspirierender Ratgeber zum Führen eines Lebens,  
das mit Sinn, Zweck, Frieden und Freude ausgefüllt ist.  

Geben Sie Ihrem Leben mit diesem Buch neue Kraft und werden Sie Zeuge, 
welchen Segen eine hohe Selbstachtung in Ihre Welt einbringt.“

–  Tiffany Windsor,  
CEO von Inspired Lifestyles
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Widmung 
Dieses Buch ist Ihnen, dem Leser, und der 
Ihnen innewohnenden Großartigkeit  
gewidmet, sowie der Großartigkeit,  
die allen Menschen innewohnt,  
auch wenn wir dies manchmal vergessen. 

Es ist zudem denjenigen gewidmet, die der 
Welt gegenüber mutig erklären, wer sie 
wirklich sind, und die sich auf  ihre  
Macht besinnen. 

Ihr Vorbild, Risiken einzugehen und ein 
Leben voller Mut und Leidenschaft zu 
führen, beflügelt uns alle dazu, uns von 
unserer besten Seite zu zeigen.



Teil Eins
Schließen Sie mit  

der Vergangenheit ab
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Kapitel 1
Die Essenz der Selbstachtung
Der bekannte Psychologe Nathaniel Branden, Ph.D., definiert Selbst-
achtung als „die Disposition, sich den Anforderungen des Lebens 
gewachsen und des Glücklichseins würdig zu sehen“. Um ein Leben 
zu führen, das von Kompetenz, Erfüllung, Zufriedenheit und Errun-
genschaften geprägt ist, brauchen Sie eine hohe Selbstachtung. Gesun-
de Selbstachtung ist auch das Fundament für die Entwicklung von 
Respekt und Mitgefühl anderen gegenüber. Sie bildet die Grundla-
ge dafür, dass wir Verantwortung für unsere Taten übernehmen und 
unsere Leistungen als befriedigend empfinden können. Menschen mit 
gesunder Selbstachtung neigen eher dazu, ihre Träume zu verwirkli-
chen. Da sie an ihre Fähigkeit glauben, diese Ideen verwirklichen zu 
können, motivieren sich Menschen mit starker Selbstachtung selbst. 
Sie stellen sich gern neuen Herausforderungen und nehmen Risiken 
auf  sich, wodurch sie in sich selbst wachsen und die ganze Fülle des 
Lebens intensiver genießen. Sie erlauben es der unentrinnbaren Kritik 
anderer nicht, sie davon abzuhalten, ihre wichtigen Ziele zu verfol-
gen. Menschen mit einer gesunden Selbstachtung besitzen die Fähig-
keit, sich selbst zu lieben — was eine Voraussetzung dafür ist, andere 
zu lieben und von anderen geliebt zu werden. Wie auch immer man 
es betrachtet: Ein gesundes Selbstwertgefühl ist eine Notwendigkeit, 
wenn man sein Schicksal selbst in die Hand nehmen und ein Leben 
führen will, das von positiver Selbstbestimmung, Vertrauen, Eigenver-
antwortlichkeit und Erfüllung charakterisiert ist.

Oft findet man geringe Selbstachtung in Verbindung mit Kriminali-
tät, Drogen- oder Alkoholsucht, Armut, Gewalttätigkeit, Essstörun-
gen, Schulabbrüchen und niedrigem gesellschaftlichen und materiel-
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 18 len Status. Menschen, denen die Selbstachtung fehlt, tun sich selbst 
nichts Gutes; sie zeigen oft ein aggressives, egoistisches, verletzendes 
und defensives Verhalten, das mit einem Mangel an Mitgefühl einher-
geht. Gesunde Selbstachtung geht weit über ein gutes körperliches 
Selbstbild hinaus. Allzu viele Menschen verwechseln Selbstachtung 
mit Eitelkeit, Arroganz oder Egoismus. In Wirklichkeit kennzeich-
nen solche Eigenschaften typischerweise einen Mangel an gesunder 
Selbstachtung. Auch körperlich attraktive Menschen können Proble-
me mit ihrer Selbstachtung haben. Wirkliche Selbstachtung zu haben 
bedeutet, ein gutes Gefühl zu haben, wenn man sich selbst ansieht, 
und eine glückliche Person mit hohen inneren Werten zu sehen, die 
Beiträge leistet und fähig ist, in ihrem eigenen Leben und im Leben 
anderer wertvolle Resultate zu erzielen. Menschen, die diese Eigen-
schaft besitzen, haben nicht nur zu sich selbst Vertrauen, sondern sie 
vertrauen auch in ihre Fähigkeit, andere Menschen auf  positive Weise 
beeinflussen zu können. Sie handeln entschieden und zeigen anderen 
gegenüber Respekt, indem sie die Verantwortung für ihre Handlun-
gen übernehmen und nicht anderen die Schuld zuschieben, Risiken 
meiden und sich vor Niederlagen fürchten.

Wir Menschen sind von Natur aus großartig. Wir besitzen die Fähig-
keit, Hindernisse zu überwinden, bedeutende Leistungen zu vollbrin-
gen, unsere wichtigsten Werte anzuerkennen, glücklich zu werden und 
durch unsere besonderen, einzigartigen Gaben zum Leben anderer 
beizutragen. Kurz gesagt, wir können die Verantwortung dafür 
übernehmen, unser Leben optimal ablaufen zu lassen. Leider verlie-
ren wir durch die Herausforderungen des Lebens diese Tatsachen oft 
aus den Augen. Von Geburt an und im Laufe unseres ganzen Lebens 
machen wir unzählige Erfahrungen, die unsere Selbstachtung entwe-
der stärken oder schwächen können. Der Prozess des Abnehmens 
unserer Selbstachtung beginnt oft mit einer einfachen Beobachtung, 
dass wir irgend etwas nicht gewachsen sind. Wir beurteilen uns in 
irgendeiner Weise als anders und unzulänglich. Wir stellen fest, dass 
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wir nicht dazugehören. Von diesem Augenblick an geht das Leben 
entsprechend unserer Erwartungen weiter. Diese Erwartungen stehen 
in direktem Bezug dazu, wie wir uns selbst sehen. Entweder sind wir es 
wert, all die guten Dinge zu haben, die das Leben zu bieten hat, oder 
wir verdienen Schmerz und Leid, weil wir wertlos sind.

Wenn wir uns selbst streng beurteilen, verringern wir dadurch drama-
tisch unsere Fähigkeit, uns der Liebe anderer würdig zu erweisen und 
den Erfolg und Wohlstand zu erzielen, den die Welt für die wertvolls-
ten Menschen reserviert hat. Wenn wir unsere Handlungen nach dem 
Glauben ausrichten, dass wir nicht das nötige Zeug dazu haben, um 
wertvolle Beziehungen, materiellen Reichtum und Glück zu erlangen, 
lösen wir genau jene Geschehnisse aus, die wir am meisten fürchten. Je 
mehr unsere Selbstachtung auf  heimtückische Weise dahinschwindet, 
umso mehr betrachten wir uns selbst als unfähig, unser Leben und 
unser Schicksal produktiv zu gestalten. Resignation breitet sich aus 
wie Hausschwamm und tötet unseren Geist ab. Damit ist gesichert, 
dass unsere Überzeugung, dass wir unwürdig sind, in einen Teufels-
kreis mündet und zu Ergebnissen führt, die dieser Erwartungshaltung 
entsprechen und unser Gefühl der Wertlosigkeit bestärken. Je tiefer 
unsere Selbstachtung sinkt, umso mehr verringert sich die Wahrschein-
lichkeit, dass wir auf  eine Weise handeln, die zu positivem Feedback 
führen und unsere schwindende Selbstachtung wieder stärken könnte.

Die meisten Menschen empfinden das Leben über eine gewisse 
Zeitspanne nach der Geburt als angenehm. Unsere Eltern erfüllen 
uns alle unsere Bedürfnisse, indem sie uns all die Liebe und Sicherheit 
geben, die wir brauchen, um uns zu selbstsicheren, gut angepassten 
Individuen zu entwickeln. Schon früh in unserem Leben lernen wir, 
der Identität, die wir für uns selbst erschaffen, einen Wert beizumessen. 
In diesem Buch werden wir uns ganz genau ansehen, wie irgendwann 
zwischen der Geburt und dem Erwachsenwerden etwas während dieses 
Selbstentdeckungsprozesses geschieht, das den Anfang dafür setzt, dass 
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 20 wir uns von da an selbst allzu streng beurteilen. Vielleicht geschieht 
etwas oder jemand macht eine Bemerkung, die uns glauben lässt, dass 
wir irgendwie unzulänglich sind. Dieses psychologische Trauma oder 
eine ganze Serie von Traumata kann in der Schwere von Misshand-
lung bis hin zu einem bloßen Missverständnis reichen. Bei manchen 
Menschen ist sexueller Missbrauch oder körperliche Misshandlung 
involviert, oder die Erfahrung, verlassen oder eingeschüchtert worden 
zu sein. Es kann mit ein paar Klapsen auf  den Po beginnen oder 
es können schlimmste Prügel sein, die man als Kind bezieht. Etwas 
geschieht, was dem Kind den Gedanken in den Kopf  pflanzt, dass es 
nicht liebenswert ist. Das Ereignis mag für andere nicht einmal sonder-
lich traumatisch aussehen. Um Schaden anzurichten, genügt es, wenn 
es den inneren Frieden und die Identität des Leidtragenden stört.

Das Ergebnis ist in allen Fällen dasselbe. Wir beginnen, unser tiefstes 
Selbst mit anderen zu vergleichen und haben bei dem Vergleich das 
Gefühl, dass wir schlecht abschneiden. Diese negative Selbsteinschät-
zung beginnt unsere Beziehung zu anderen zu verzerren. Da wir uns 
als unzulänglich betrachten, reagieren wir nun anders auf  alltägliche 
Situationen. Unsere Resultate passen zu unserem verzerrten Selbstbild. 
Dies bestärkt unsere Gefühle der Unwürdigkeit, da wir nun handfeste 
Beweise haben, um sie zu rechtfertigen. Kurz gesagt, wir haben eine 
sich selbst erfüllende Prophezeihung zustande gebracht. Das Etikett, 
mit dem wir uns selbst versehen, um unseren Zustand zu beschreiben, 
bekräftigt unser Gefühl der Unzulänglichkeit. Unsere Selbstachtung 
leidet immer mehr. Bevor wir uns versehen, haben wir für unser Leben 
als Tatsache akzeptiert, dass wir nicht gut genug sind und dass wir es 
ganz bestimmt nicht wert sind, Liebe, Reichtum und Glück zu erfah-
ren.

Diese Selbstbeurteilung ist mit enormem Schmerz verbunden. Da 
die uns innewohnende menschliche Natur instinktiv danach trachtet, 
Freude zu suchen und Schmerz zu meiden, ändern wir unser Verhal-
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ten in dem Bemühen, weiterer Ablehnung auszuweichen. Während 
uns unsere inneren Zwiegespräche mit ständiger Kritik und düsteren 
Warnungen bombardieren, schützen wir uns vor potentiell schmerz-
haften Beziehungen und meiden die Kommunikation, die Interakti-
on mit anderen und jedes Risiko. Wir geben unsere Träume auf  und 
setzen unsere Erwartungen herab, da wir fürchten, ansonsten verletzt 
zu werden. Wir geben uns mit weniger zufrieden und rechtfertigen 
unsere Handlungen damit, dass sie uns vor größerem Schaden bewah-
ren. Resignation und das langsame, subtile Absterben unseres Geistes 
und der daraus folgende Verlust an Vitalität sind das unausweichliche 
Resultat der Verschlechterung unserer Meinung über uns selbst.

Der Verlust von Selbstachtung kann alle Aspekte des Lebens durch-
dringen oder kann sich auf  bestimmte Situationen oder Umstände 
beschränken. Letzteres geschieht, wenn Sie der Meinung sind, dass Sie 
nur in einigen Bereichen nicht gut genug sind, aber nicht in anderen. 
Sie könnten zum Beispiel gut finden, wie Sie sich in Geschäftsangele-
genheiten bewähren, aber ein ärmliches Selbstbild von Ihrem Körper 
haben und sich als unattraktiv betrachten. Sie erkennen vielleicht, 
dass Sie beim Sport hervorragend abschneiden, doch Sie haben wenig 
Selbstvertrauen im gesellschaftlichen Umfeld. Wir alle haben unsere 
Stärken und Schwächen. Es gibt Bereiche, in denen wir uns sicher 
fühlen, und andere, in denen wir meinen, nicht das nötige Zeug zu 
haben, um dazu zu gehören und gute Leistungen zu erbringen. Diese 
beschränkte Art von verringerter Selbstachtung, die sich auf  einen oder 
einige wenige spezifische Bereiche beschränkt, lässt sich relativ leicht 
handhaben und ansprechen. Im Gegensatz dazu ist der allumfassende 
Verlust von Selbstachtung, bei dem wir uns des Glücklichseins nicht 
würdig fühlen und meinen, im Vergleich zu anderen in den meisten 
Lebensbereichen nicht gut genug abzuschneiden, viel verheerender.

Dieser alles durchdringende Verlust von Selbstachtung kann sich zu 
einer schnell zunehmenden selbsterfüllenden Prophezeihung entwi-
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 22 ckeln. Wir vergleichen uns mit anderen und finden unzählige Punkte, 
in denen wir unzulänglich sind. Während wir uns als minderwertig 
aburteilen, geben wir uns die Schuld für alles, was schief  läuft. Wir 
bemühen uns immer mehr um Perfektion, doch können nicht das 
zerstörerische Gefühl abschütteln, dass alles, was wir tun, unzuläng-
lich ist. Wir ergehen uns laufend in allen Einzelheiten über unsere 
Schwächen und bezeichnen uns selbst als dumm, hässlich, Versa-
ger, hoffnungslos und nicht liebenswert. Der kleinste Fehler, den wir 
machen, jedes Versehen, das uns unterläuft, vegrößert sich in unseren 
Augen bis zu dem Punkt, an dem wir den Glauben an unsere Fähigkei-
ten verlieren zu kommunizieren, Beziehungen aufzubauen und effekti-
ve Leistungen zu erbringen. Wir verfallen dem Irrtum, dass die ganze 
Welt uns als genauso erbärmlich betrachtet wie wir uns selber sehen. 
Dann missdeuten wir die in der Regel harmlosen Worte und Handlun-
gen anderer Menschen, weil wir denken, sie wollten nur darauf  
hindeuten, wie bemitleidenswert wir doch in Wirklichkeit sind. Wir 
überreagieren laufend auf  Situationen und Aussagen, weil sich alles 
wie ein persönlicher Angriff auf  unsere Unzulänglichkeiten anfühlt. 
Auf  andere Menschen wirken wir dann seltsam und sie fühlen sich in 
unserer Gegenwart nicht wohl. Ihre Reaktion bestärkt unsere Ängste. 
Wir brechen unsere Beziehungen ab und entfernen uns weiter von den 
anderen. Dann fühlen wir uns darin bestätigt, dass wir recht damit 
hatten, wie wir uns selbst gleich von Anfang an gesehen haben, und 
unsere Fähigkeit, mit anderen in Verbindung zu treten, wird weiter 
aufgezehrt. Je weiter die Selbst-Sabotage voranschreitet, umso weniger 
sind wir zu einer effektiven Interaktion mit anderen fähig.

Doch verlieren Sie nicht die Hoffnung. Wir können die Abwärtsspirale 
der fortschreitend dahinschwindenden Selbstachtung aufhalten. Wenn 
wir identifizieren, wie wir das Vertrauen in uns selbst verloren haben, 
können wir die Erosion unseres Selbstbildes aufhalten. Dadurch wird 
es uns möglich, uns auf  unsere Selbstachtung zu konzentrieren, die 
unsere wahre, uns innewohnende Natur ist. Die Wiederherstellung des 
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Vertrauens in uns selbst und in unsere Fähigkeit, Glück und Erfüllung 
zu finden und uns die Fülle der Welt nutzbar zu machen, wird bald 
folgen. Sehen wir uns zuerst mit offenen Augen an, wie Selbstachtung 
verloren geht, und dann, was noch wichtiger ist, wie wir sie wieder 
herstellen können, damit wir die Großartigkeit wiederfinden, die von 
Geburt an in uns steckt.

Um seine Selbstachtung zu steigern, muss man zunächst die schmerz-
hafte Vergangenheit anerkennen und sie hinter sich bringen, dann die 
Kontrolle über negative Selbstgespräche übernehmen und schließ-
lich bewusst eine Zukunft gestalten, die dem Bild von dem Menschen 
entspricht, der Sie beschließen zu sein, einem Menschen, den zu 
kennen und zu lieben Sie stolz sind. Wir werden die menschlichen 
Mechanismen ans Licht bringen, die unseren Geist abtöten, und wir 
werden eine bewährte Methode zur Wiederherstellung der persönli-
chen Kraft und Lebenslust einführen. Indem wir Ihnen die Werkzeuge 
geben, denjenigen Menschen neu zu entdecken, der Sie Ihrer Meinung 
nach wirklich sind, werden Sie die Fähigkeit erwerben, auch Einfluss 
auf  andere auszuüben.

Leiden ist immer freigestellt. Wenn Sie die Verantwortung für Ihr 
Leben und Ihre Großartigkeit übernehmen, werden Sie nicht mehr 
den Hindernissen ausgeliefert sein, die sich Ihnen in den Weg stellen. 
Ihr Vertrauen darauf, dass Sie die Fähigkeit besitzen, andere durch 
Ihre neu gefundene Richtung und Sinnhaftigkeit positiv zu beeinflus-
sen, wird von Tag zu Tag wachsen.   



Jo
e R

ub
in

o 
◊

 Se
lb

St
ac

ht
un

g 
◊

 Se
ite

 24

herausforderung
Beschließen Sie jetzt, die Übungen zur persönlichen Weiter-
entwicklung durchzuführen, die in diesem Buch enthalten 
sind. Sie haben die Fähigkeit, sich selbst neu zu entdecken, Ihre 
Selbstachtung zu steigern und ein erfülltes Leben zu führen. 
Das alles beginnt jetzt mit Ihrem Entschluss, es zu tun. Lesen 
Sie dieses Buch nicht einfach aus einer passiven Perspektive, 
wie man sie etwa beim Fernsehen einnimmt. Gehen Sie statt-
dessen mit der Absicht heran, die besprochenen Prinzipien 
anzuwenden und die vorgeschlagenen Übungen durchzufüh-
ren, und seien Sie sich dabei im Klaren, dass diese Ihr Leben 
verwandeln und Ihre Selbstachtung wiederherstellen werden. 


