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Definition und Bedeutung von Selbstwertgefühl 

 

Selbstwertgefühl ist ein fundamentaler Pfeiler Ihrer psychischen Gesundheit und Ihres 

allgemeinen Wohlbefindens. Es beschreibt die grundlegende Bewertung, die Sie von 

sich selbst haben, das Gefühl, wertvoll und kompetent zu sein, einfach weil Sie 

existieren. Dieses innere Empfinden beeinflusst maßgeblich, wie Sie die Welt 

wahrnehmen, wie Sie mit Herausforderungen umgehen, welche Beziehungen Sie 

führen und welche Ziele Sie sich im Leben setzen. Ein stabiles und gesundes 

Selbstwertgefühl ermöglicht es Ihnen, Ihr volles Potenzial zu entfalten und ein erfülltes 

Leben zu führen. Es ist nicht gleichzusetzen mit Arroganz oder Selbstüberschätzung, 

sondern wurzelt in einer ehrlichen und liebevollen Annahme Ihrer eigenen Person, mit 

all Ihren Stärken und auch Ihren vermeintlichen Schwächen. 

Die Bedeutung eines gesunden Selbstwertgefühls kann kaum hoch genug 

eingeschätzt werden. Menschen mit einem positiven Selbstbild neigen dazu, resilienter 

gegenüber Stress und Rückschlägen zu sein. Sie erholen sich schneller von 

Enttäuschungen und sehen Schwierigkeiten eher als Lernchancen denn als 

unüberwindbare Hindernisse. Ihre innere Stärke erlaubt es ihnen, konstruktiv mit Kritik 

umzugehen, ohne sich persönlich angegriffen oder entwertet zu fühlen. Sie sind in der 

Lage, ihre eigenen Bedürfnisse klar zu kommunizieren und gesunde Grenzen in 

Beziehungen zu setzen. Dies führt oft zu stabileren und erfüllenderen sozialen 

Kontakten, da sie sich nicht aus einem Mangelgefühl heraus an andere klammern oder 

sich ausnutzen lassen. 

Darüber hinaus wirkt sich Selbstwertgefühl direkt auf Ihre Leistungsfähigkeit und Ihre 

Bereitschaft aus, Risiken einzugehen. Wenn Sie von Ihrem eigenen Wert überzeugt 

sind, trauen Sie sich eher zu, neue Dinge auszuprobieren, ambitionierte Ziele zu 

verfolgen und auch bei Misserfolgen nicht sofort aufzugeben. Sie verstehen, dass 

Fehler menschlich sind und nicht Ihren gesamten Wert als Person in Frage stellen. 

Diese Haltung fördert Kreativität, Innovationsgeist und die Fähigkeit, aus Erfahrungen 

zu lernen und zu wachsen. Im beruflichen Kontext kann dies zu größerem Erfolg und 

Zufriedenheit führen, da Sie sich kompetent fühlen und Ihre Fähigkeiten selbstbewusst 

einsetzen. 

Ein Mangel an Selbstwertgefühl hingegen kann weitreichende negative 

Konsequenzen haben. Betroffene zweifeln häufig an sich und ihren Fähigkeiten, haben 

Angst vor Ablehnung und Kritik und neigen zu selbstsabotierendem Verhalten. Sie 

stellen ihre eigenen Bedürfnisse oft hintenan, um anderen zu gefallen, oder ziehen 

sich sozial zurück, um möglichen Verletzungen aus dem Weg zu gehen. Dies kann zu 

Gefühlen von Einsamkeit, Unzufriedenheit und im schlimmsten Fall zu psychischen 

Erkrankungen wie Depressionen oder Angststörungen führen. Die ständige Sorge, 

nicht gut genug zu sein, erzeugt einen inneren Druck, der die Lebensqualität erheblich 

beeinträchtigt und die persönliche Entwicklung blockiert. 



Die Entwicklung des Selbstwertgefühls ist ein komplexes Geschehen, das bereits in 

der frühen Kindheit beginnt und durch vielfältige Erfahrungen im Laufe des Lebens 

geprägt wird. Positive Rückmeldungen von Bezugspersonen, das Erleben von 

Selbstwirksamkeit – also die Erfahrung, durch eigenes Handeln etwas bewirken zu 

können – und die Möglichkeit, eigene Fähigkeiten zu entdecken und zu entfalten, 

tragen maßgeblich zu einem gesunden Selbstwertgefühl bei. Umgekehrt können 

ständige Kritik, Vernachlässigung, traumatische Erlebnisse oder das Gefühl, den 

Erwartungen anderer nicht gerecht zu werden, das Selbstwertgefühl nachhaltig 

schädigen. 

Es ist jedoch ein verbreiteter Irrglaube, dass Selbstwertgefühl eine unveränderliche 

Eigenschaft ist. Auch wenn frühe Erfahrungen eine wichtige Rolle spielen, haben Sie 

jederzeit die Möglichkeit, aktiv an Ihrem Selbstwertgefühl zu arbeiten und es positiv zu 

beeinflussen. Dieser Weg erfordert Mut, Ehrlichkeit sich selbst gegenüber und die 

Bereitschaft, alte Denkmuster und Verhaltensweisen zu hinterfragen und 

gegebenenfalls zu verändern. Es ist eine Reise der Selbstentdeckung und 

Selbstannahme, die sich lohnt, denn ein gestärktes Selbstwertgefühl ist der Schlüssel 

zu mehr Lebensfreude, innerer Freiheit und authentischen Beziehungen. 

 

Um die Tragweite des Selbstwertgefühls vollständig zu erfassen, betrachten wir einige 

Kernbereiche, in denen es sich manifestiert: 

• Emotionale Stabilität: Ein gesundes Selbstwertgefühl hilft Ihnen, Ihre 

Emotionen besser zu regulieren. Sie sind weniger anfällig für extreme 

Stimmungsschwankungen und können auch mit negativen Gefühlen wie 

Trauer, Wut oder Angst konstruktiver umgehen, ohne von ihnen überwältigt zu 

werden. Sie erkennen an, dass alle Gefühle ihre Berechtigung haben, und 

können sie als wichtige Signale Ihres Inneren verstehen. 

• Beziehungsfähigkeit: Menschen mit einem stabilen Selbstwertgefühl führen 

oft gesündere und ausgewogenere Beziehungen. Sie sind in der Lage, Nähe 

zuzulassen, ohne ihre eigene Identität aufzugeben, und können auch Konflikte 

auf eine respektvolle Weise austragen. Sie suchen sich Partner und Freunde, 

die sie wertschätzen und unterstützen, und sind weniger anfällig für toxische 

Dynamiken. 

• Resilienz: Wie bereits angedeutet, ist Selbstwertgefühl ein wichtiger Faktor für 

Ihre psychische Widerstandsfähigkeit. Es befähigt Sie, Krisen zu meistern, aus 

Rückschlägen zu lernen und gestärkt daraus hervorzugehen. Sie vertrauen auf 

Ihre Fähigkeit, schwierige Situationen zu bewältigen, und lassen sich nicht so 

leicht entmutigen. 

• Zielerreichung und Motivation: Ein positives Selbstbild ist ein starker Motor 

für Ihre Motivation. Wenn Sie an sich glauben, setzen Sie sich realistischere 

und gleichzeitig herausforderndere Ziele und bringen die notwendige Ausdauer 



auf, um diese auch zu erreichen. Sie lassen sich weniger von Selbstzweifeln 

blockieren und gehen proaktiv Ihre Vorhaben an. 

• Selbstfürsorge: Wer sich selbst wertschätzt, achtet auch besser auf die 

eigenen Bedürfnisse. Dies äußert sich in einer gesünderen Lebensweise, der 

Bereitschaft, sich Ruhe und Erholung zu gönnen, und der Fähigkeit, Nein zu 

sagen, wenn Anforderungen überfordern. Selbstfürsorge ist kein Egoismus, 

sondern eine notwendige Voraussetzung, um langfristig leistungsfähig und 

zufrieden zu bleiben. 

Die Kultivierung eines gesunden Selbstwertgefühls ist somit keine einmalige Aufgabe, 

sondern ein fortwährender Begleiter auf Ihrem Lebensweg. Es geht darum, eine innere 

Haltung der Wertschätzung und des Respekts sich selbst gegenüber zu entwickeln 

und diese im täglichen Leben zu praktizieren. Die folgenden Kapitel dieses Buches 

werden Ihnen konkrete Werkzeuge und Einsichten an die Hand geben, um diesen Weg 

erfolgreich zu beschreiten, sich selbst besser kennenzulernen und die liebevolle 

Akzeptanz zu finden, die Sie verdienen. Sie werden entdecken, wie Sie alte Wunden 

heilen, negative Überzeugungen transformieren und eine tiefere Verbindung zu Ihrem 

wahren Selbst aufbauen können. Diese Reise zu einem stärkeren Selbstwertgefühl ist 

eine Investition in Ihre Lebensqualität, die sich in allen Bereichen Ihres Daseins positiv 

auswirken wird. Es ist die Basis für ein authentisches, freudvolles und 

selbstbestimmtes Leben. Sie lernen, Ihre innere Stimme wahrzunehmen und ihr zu 

vertrauen, anstatt sich von äußeren Urteilen oder selbstkritischen Gedanken 

verunsichern zu lassen. Diese innere Sicherheit strahlt nach außen und beeinflusst, 

wie andere Menschen Ihnen begegnen. Ein Mensch, der sich selbst respektiert, erfährt 

auch eher Respekt von anderen. Die positive Energie, die von einem gesunden 

Selbstwertgefühl ausgeht, kann ansteckend wirken und Ihr soziales Umfeld positiv 

prägen. Sie werden feststellen, dass Sie Herausforderungen mit einer neuen 

Gelassenheit begegnen und Ihre Fähigkeit, Lösungen zu finden, wächst. Die 

Erkenntnis, dass Ihr Wert nicht von äußeren Erfolgen oder der Zustimmung anderer 

abhängt, schenkt eine tiefe innere Freiheit und Unabhängigkeit. Sie sind dann in der 

Lage, Entscheidungen zu treffen, die wirklich Ihren eigenen Werten und Zielen 

entsprechen, anstatt zu versuchen, es allen recht zu machen. Diese Authentizität ist 

ein unschätzbares Gut, das Ihnen ermöglicht, ein Leben nach Ihren eigenen 

Vorstellungen zu gestalten. 

Unterschied zwischen Selbstwertgefühl, 
Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen 

 

Die Begriffe Selbstwertgefühl, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen werden im 

alltäglichen Sprachgebrauch häufig synonym verwendet oder ihre Bedeutungen 

vermischen sich. Für ein tieferes Verständnis Ihrer eigenen Persönlichkeit und für die 

gezielte Arbeit an Ihrer inneren Stärke ist es jedoch aufschlussreich, diese Konzepte 



klar voneinander abzugrenzen. Jedes dieser Elemente spielt eine einzigartige Rolle 

für Ihr psychisches Wohlbefinden und Ihre Fähigkeit, ein erfülltes Leben zu gestalten. 

Sie bauen aufeinander auf und beeinflussen sich gegenseitig, doch ihre Wurzeln und 

Ausprägungen unterscheiden sich. 

Beginnen wir mit dem Selbstwertgefühl, wie es bereits im vorangegangenen Kapitel 

dargelegt wurde. Es ist die tiefste und grundlegendste Bewertung Ihrer eigenen 

Person. Es beantwortet die Frage: "Wie viel bin ich mir selbst wert, unabhängig von 

meinen Leistungen, meinem Aussehen oder der Zustimmung anderer?" Ein gesundes 

Selbstwertgefühl bedeutet, sich selbst als wertvollen Menschen anzuerkennen, mit 

allen Facetten, Stärken und auch den Bereichen, in denen Sie sich entwickeln 

möchten. Es ist ein Gefühl der inneren Akzeptanz und Liebe zu sich selbst, das nicht 

an Bedingungen geknüpft ist. Es ist die Basis, auf der die anderen beiden Konzepte 

aufbauen können. Ohne ein gewisses Maß an Selbstwertschätzung fällt es schwer, 

echtes Selbstbewusstsein oder stabiles Selbstvertrauen zu entwickeln. Stellen Sie es 

sich wie das Fundament eines Hauses vor: Ist es solide, können die darauf errichteten 

Stockwerke Stürmen standhalten. 

Selbstbewusstsein hingegen bezieht sich primär auf das Wissen um die eigene 

Person. Es beantwortet die Frage: "Wer bin ich?" Selbstbewusst zu sein bedeutet, sich 

seiner eigenen Gedanken, Gefühle, Stärken, Schwächen, Werte, Bedürfnisse, Motive 

und Verhaltensmuster bewusst zu sein. Es ist ein Akt der ehrlichen Selbstreflexion und 

Selbsterkenntnis. Ein Mensch mit hohem Selbstbewusstsein kennt seine inneren 

Landschaften gut. Er versteht, warum er in bestimmten Situationen auf eine bestimmte 

Weise reagiert, welche Überzeugungen sein Handeln leiten und was ihm im Leben 

wirklich wichtig ist. Dieses Wissen ermöglicht es, authentischer zu leben und 

Entscheidungen zu treffen, die im Einklang mit dem eigenen Wesen stehen. 

Selbstbewusstsein ist also eher eine kognitive Fähigkeit, eine Form der Introspektion 

und des Verstehens. Es bedeutet nicht zwangsläufig, dass man sich auch gut oder 

kompetent fühlt – das ist eher die Domäne des Selbstwertgefühls und des 

Selbstvertrauens. Man kann sich seiner Schwächen sehr bewusst sein, ohne dass dies 

den eigenen Wert mindert, wenn ein gesundes Selbstwertgefühl vorhanden ist. 

Selbstvertrauen schließlich ist der Glaube an die eigenen Fähigkeiten und 

Kompetenzen. Es beantwortet die Frage: "Was kann ich?" oder "Traue ich mir zu, 

bestimmte Aufgaben zu bewältigen und Herausforderungen zu meistern?" 

Selbstvertrauen ist oft spezifischer und situationsabhängiger als Selbstwertgefühl. Sie 

können beispielsweise großes Selbstvertrauen in Ihre beruflichen Fähigkeiten haben, 

aber weniger Selbstvertrauen im Umgang mit sozialen Situationen oder umgekehrt. 

Selbstvertrauen nährt sich aus positiven Erfahrungen, aus dem erfolgreichen Meistern 

von Aufgaben und dem Überwinden von Hindernissen. Jedes Mal, wenn Sie eine 

Herausforderung annehmen und bewältigen, wächst Ihr Vertrauen in Ihre Fähigkeiten 

in diesem speziellen Bereich. Es ist ein Gefühl der Selbstwirksamkeit, die 

Überzeugung, durch eigenes Handeln etwas bewirken zu können. Ein Mangel an 

Selbstvertrauen kann dazu führen, dass Sie sich weniger zutrauen, Chancen 



ungenutzt lassen und vor neuen Aufgaben zurückschrecken, selbst wenn Sie objektiv 

betrachtet die Fähigkeiten dazu hätten. 

 

Um die Unterschiede weiter zu verdeutlichen, betrachten wir einige Beispiele: 

• Eine Person mit hohem Selbstwertgefühl, aber geringem Selbstvertrauen in 

Bezug auf eine neue berufliche Aufgabe könnte denken: "Ich bin ein wertvoller 

Mensch, auch wenn ich diese spezielle Aufgabe vielleicht nicht sofort perfekt 

beherrsche. Ich bin bereit zu lernen und mein Bestes zu geben." Ihr Grundwert 

ist nicht bedroht, auch wenn sie sich unsicher fühlt. 

• Eine Person mit hohem Selbstbewusstsein könnte erkennen: "Ich neige dazu, 

in Stresssituationen ungeduldig zu werden. Das ist eine meiner Schwächen, an 

der ich arbeiten möchte." Dieses Wissen beeinträchtigt nicht unbedingt ihr 

Selbstwertgefühl oder ihr generelles Selbstvertrauen, ermöglicht ihr aber, 

gezielt an sich zu arbeiten. 

• Eine Person mit hohem Selbstvertrauen in ihre Kochkünste, aber 

niedrigem Selbstwertgefühl, könnte zwar exzellente Mahlzeiten zubereiten, 

sich aber dennoch innerlich minderwertig fühlen und ständig nach externer 

Bestätigung für ihre Leistung suchen. Der Erfolg im Kochen füllt nicht die innere 

Leere, die durch ein geringes Selbstwertgefühl entsteht. 

Die drei Konzepte stehen in einer dynamischen Wechselwirkung: 

 

Ein gesundes Selbstwertgefühl bildet die Basis. Wenn Sie sich grundsätzlich wertvoll 

fühlen, fällt es Ihnen leichter, sich ehrlich mit Ihren Stärken und Schwächen 

auseinanderzusetzen (Selbstbewusstsein) und sich neuen Herausforderungen zu 

stellen, um Ihre Fähigkeiten zu erproben und zu erweitern (Selbstvertrauen). 

Misserfolge im Bereich des Selbstvertrauens (z.B. eine Prüfung nicht bestehen) 

werden dann nicht sofort als Angriff auf den gesamten Selbstwert erlebt, sondern als 

Lernchance. 

Ein wachsendes Selbstbewusstsein kann wiederum das Selbstwertgefühl stärken. 

Wenn Sie sich selbst besser verstehen und akzeptieren lernen, wer Sie sind, mit all 

Ihren Licht- und Schattenseiten, kann dies zu einer tieferen Selbstannahme führen. 

Sie erkennen vielleicht, dass manche vermeintliche Schwäche auch eine Stärke sein 

kann oder dass Ihre Werte Sie zu einem integren Menschen machen. 

Erfolge, die Ihr Selbstvertrauen stärken, können ebenfalls positive Auswirkungen auf 

Ihr Selbstwertgefühl haben, besonders wenn Sie diese Erfolge als Ergebnis Ihrer 

eigenen Anstrengungen und Fähigkeiten anerkennen. Die Erfahrung, etwas zu 

meistern, kann das Gefühl der eigenen Kompetenz und des eigenen Wertes steigern. 

Allerdings ist diese Verbindung fragiler: Wenn Selbstwertgefühl primär auf äußeren 

Erfolgen und Leistungen basiert (also auf Selbstvertrauen in bestimmten Bereichen), 

kann es bei Misserfolgen schnell einbrechen. 



 

Es ist daher erstrebenswert, alle drei Bereiche zu kultivieren: 

1. Stärkung des Selbstwertgefühls: Dies geschieht durch Selbstannahme, 

Selbstmitgefühl, das Hinterfragen negativer Selbstüberzeugungen und das 

Praktizieren von Selbstfürsorge. Es geht darum, eine bedingungslose positive 

Haltung sich selbst gegenüber zu entwickeln. 

2. Förderung des Selbstbewusstseins: Dies erreichen Sie durch regelmäßige 

Selbstreflexion, Achtsamkeit, das Führen eines Tagebuchs, das Einholen von 

ehrlichem Feedback (und den bewussten Umgang damit) und die 

Auseinandersetzung mit Ihren eigenen Werten und Zielen. 

3. Aufbau von Selbstvertrauen: Dies gelingt, indem Sie sich realistische, aber 

herausfordernde Ziele setzen, neue Dinge ausprobieren, aus Fehlern lernen, 

Ihre Komfortzone schrittweise erweitern und Ihre Erfolge anerkennen und 

feiern. 

Die Unterscheidung dieser drei Säulen Ihrer inneren Stärke ermöglicht Ihnen einen 

differenzierten Blick auf sich selbst. Sie können gezielter erkennen, in welchem 

Bereich Sie möglicherweise Unterstützung benötigen oder wo Ihre Stärken liegen. 

Vielleicht fühlen Sie sich grundsätzlich wertvoll (hohes Selbstwertgefühl), sind sich 

aber unsicher über Ihre beruflichen Fähigkeiten (geringes Selbstvertrauen in diesem 

Bereich) oder haben noch nicht vollständig verstanden, welche tiefen Überzeugungen 

Ihr Handeln leiten (Entwicklungsbedarf im Selbstbewusstsein). Diese differenzierte 

Betrachtung ist der Schlüssel zu einer gezielten und effektiven persönlichen 

Weiterentwicklung. Sie erkennen, dass eine Herausforderung in einem Bereich nicht 

bedeutet, dass Sie als Gesamtperson versagen. Diese Klarheit hilft Ihnen, 

konstruktiver mit sich selbst umzugehen und die notwendigen Schritte einzuleiten, um 

ein ausgeglichenes und starkes inneres Fundament zu schaffen, das Ihnen erlaubt, Ihr 

Leben authentisch und kraftvoll zu gestalten. 

 

Wege zur Selbstkenntnis 

 

Selbstkenntnis ist die Fähigkeit, sich selbst tiefgreifend zu verstehen – Ihre inneren 

Beweggründe, Ihre Emotionen, Ihre Denkmuster, Ihre Stärken und auch die Bereiche, 

in denen Sie sich weiterentwickeln können. Sie ist ein fundamentaler Baustein für ein 

gesundes Selbstwertgefühl und ein authentisches Leben. Ohne ein klares Bild davon, 

wer Sie im Kern sind, ist es schwierig, Entscheidungen zu treffen, die wirklich zu Ihnen 

passen, oder Beziehungen zu führen, die auf Ehrlichkeit und gegenseitigem 

Verständnis beruhen. Die Reise zur Selbstkenntnis ist oft lebenslang, ein 

kontinuierliches Entdecken und Wiederentdecken der eigenen Person. Sie erfordert 

Mut, sich auch den weniger angenehmen Seiten zu stellen, und die Bereitschaft, alte 



Selbstbilder zu hinterfragen. Doch der Lohn ist immens: ein tieferes Gefühl von 

innerem Frieden, Klarheit und die Fähigkeit, Ihr Leben bewusst und sinnerfüllt zu 

gestalten. 

Es gibt vielfältige Wege, die Sie beschreiten können, um sich selbst besser 

kennenzulernen. Diese Methoden sind keine starren Vorschriften, sondern eher 

Werkzeuge und Anregungen, die Sie an Ihre individuellen Bedürfnisse und Vorlieben 

anpassen können. Oft ist es eine Kombination aus verschiedenen Ansätzen, die den 

größten Erkenntnisgewinn … 

 

 

 

 

 

Ende der Leseprobe. 


