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Vorwort

Im Selbstvertrauen liegt die Zuversicht, ein selbstbestimmtes
Leben fiihren und berufliche wie private Ziele zu erreichen zu
konnen. Viele Menschen wiinschen sich mehr Selbstvertrauen,
wissen aber nicht, wo sie ansetzen sollen. Oft bewundern sie
andere wegen ihres sicheren und durchsetzungsstarken Auf-
tretens.

Der Schliissel zum Selbstvertrauen liegt in der eigenen Person.
Das ist Nachteil und Vorteil zugleich. Der Nachteil ist: Sie
missen an der eigenen Sichtweise arbeiten, Neues wagen und
Verdnderungen zulassen. Der Vorteil ist: Sie haben es selbst in
der Hand, sich zu verandern.

In diesem TaschenGuide erfahren Sie, was Sie konkret tun
konnen, um mehr Selbstvertrauen zu gewinnen, sich anzu-
nehmen und wertzuschadtzen. Probieren Sie es aus, wie es ist,
Ihre Ziele selbstbewusst erreichen.

Viel Erfolg und Vertrauen in die eigene Person
wiinscht lhnen

Elke Niirnberger



Selbstvertrauen — was es
ist und wie es entsteht

Wovon sprechen wir eigentlich, wenn wir sagen: Wir haben
zu wenig Selbstvertrauen? Oft haben wir nur eine vage Vor-
stellung davon, was das bedeutet.

In diesem Kapitel lesen Sie,

= warum die Kenntnis der eigenen Gefiihle, Gedanken und
Fahigkeiten die erste Grundlage fiir mehr Selbstvertrauen
ist,

= was selbstbewusste Menschen anders machen als selbst-
unsichere,

= warum Selbstvertrauen die Voraussetzung dafiir ist, das
Leben zu bewidltigen, aber auch Hilfe von anderen anzu-
nehmen und tragfdhige soziale Bindungen zu schaffen,

= wie Erziehung, Werte, Normen und Rollenerwartungen
unser Selbstvertrauen beeinflussen.
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Sicherheit und Zuversicht

Manche Menschen faszinieren uns allein durch ihre Présenz,
ihr Auftreten. Sie wirken locker, unaufgeregt und souveran.
Das hat nicht nur mit Aussehen, Kleidungsstil oder Alter zu
tun, ihr Selbstvertrauen verleiht ihnen diese Ausstrahlung.

Beispiel: So ware ich auch gern

Sie kennen das vielleicht: Sie sind auf einer Party von Freunden
und kommen mit jemanden ins Gesprach, den Sie bislang nicht
kannten. Die Unterhaltung ist interessant und locker und Sie
haben das Gefiihl, als wiirden Sie sich schon lange kennen. Ein
Freund von |hnen tritt dazu und wird von Ihrem neuen Bekannten
sofort mit einbezogen. Sie bewundern seine Art, offen, sym-
pathisch und unkompliziert auf Fremde zuzugehen und Sie
denken: ,Wow, so wire ich auch gern! Wie bekommt man eine
solche Souveranitat?”

Daneben kennen Sie vielleicht Situationen, in denen Sie sich
unwohl fiihlten, weil Sie dachten, den Anspriichen anderer
nicht zu gentigen. Man empfindet sich als hasslich, uninteres-
sant oder dumm und fiihlt sich zunehmend unwohler. Oder
denken Sie an Situationen, in denen Sie sich gedrgert haben,
weil Sie nicht geniigend Mut aufbrachten, um lhre Meinung
offen zu sagen oder fiir |hr Recht einzutreten. Manches
Unrecht ddmmert einem erst im Nachhinein und es fallt
einem ein (natiirlich auch zu spit), was man anders hitte
machen sollen. Man erkennt, wie richtig man mit der eigenen
Einschdtzung gelegen hatte und was man hadtte durchsetzen
sollen. Es fehlte jedoch Mut, sich direkt in der jeweiligen
Situation zu Wort zu melden. In dem Moment war nicht
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geniigend Selbstvertrauen da, auf die eigene Meinung zu
vertrauen - und zweifelnd hielt man lieber seinen Mund.

Beispiel: Hitte ich doch den Mund aufgemacht

Sie sitzen in einem Meeting. Seit einer Stunde wird ergebnislos
ein Problem diskutiert. lhnen fallt eine gute und praktikable
Lésung ein. Sie fragen sich, ob Sie sie aussprechen sollen. Doch
Sie wagen es nicht, schlieBlich wollen Sie nicht im Vordergrund
stehen, auBerdem befiirchteten Sie, die Kollegen kénnten iber
Ihren Vorschlag spotten. Sie denken: Wenn Ihre Idee wirklich so
gut ware, wie Sie glauben, wére bestimmt schon ein anderer
draufgekommen. Sie duBern lhren Vorschlag deshalb nur leise
gegeniiber ihrem Sitznachbarn. Wenige Tage spéter wird genau
lhre Losung umgesetzt, die der Kollege jedoch als seine ausgab.
Er erntet Anerkennung und Lob, Sie drgern sich tiber Ihre Zurlick-
haltung und sind frustriert.

Haben Sie schon einmal erlebt, dass eine andere Person die
Lorbeeren Ihrer Arbeit erntete und Sie sich nicht dagegen
gewehrt haben? Wenn Sie solche Situationen kennen, wissen
Sie auch um die Enttduschung, Entriistung oder Wut, die
damit verbunden ist. Man spiirt, dass man standhafter hatte
bleiben sollen, oder man &rgert sich, dass man gekniffen hat -
und sich (wieder einmal) iiber den Tisch hat ziehen lassen.

Auch wenn es paradox erscheint: In genau dieser Unzufrie-
denheit liegt Ihre Chance: die Chance, an |hrem Selbstver-
trauen zu arbeiten und es aufzubauen, sich bewusst Gedan-
ken darliber zu machen, wie Sie kiinftig diese
unbefriedigenden Verhaltensweisen vermeiden kdnnen. Arger
halt viel Energie bereit, die dem Willen zur Verdnderung
Antrieb gibt. Den ersten Schritt tun Sie jetzt gerade, indem
Sie sich mit dem Thema Selbstvertrauen beschaftigen.
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Was aber ist Selbstvertrauen, was macht es aus, was kenn-
zeichnet es? Zur Klarung dieser Fragen hilft es, sich mit dem
Begriff ,Selbstvertrauen” auseinanderzusetzen. In Goethes
Faust heiBt es: ,Sobald du dir vertraust, sobald weiBt du zu
leben” - eine sehr knappe, aber treffende Definition von
Selbstvertrauen. Sehen wir noch genauer hin: Der Begriff
setzt sich zusammen aus den Elementen ,Selbst” und ,Ver-
trauen”.

Das Selbst

WSelbst” ist ein Wort, das dhnlich wie ,Selbstvertrauen” un-
einheitlich definiert wird. In der Psychologie werden unter
Selbst” die Vorstellungen, Wahrnehmungen und Werte, die
eine Person als zu sich gehdrend empfindet, verstanden. Es ist
das Bewusstsein dariiber, was man als Person ist, was man
grundsatzlich kann und tun kdnnte, kurz: wie man sich selbst
und seine Mdoglichkeiten definiert. Zum Selbst gehort das
Bewusstsein tiber:

= meinen Korper und mein Aussehen,
= meine Werte und Uberzeugungen,

= Erinnerungen und Erfahrungen,

= Gefiihle,

= Talente,

= Wissen und erworbene Kenntnisse,
= Fahigkeiten und Kompetenzen,

L] Uberzeugungen davon, was andere iiber mich denken, und
auch
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= meine Idealvorstellung von mir, also die Vorstellung, was
und wie ich gerne sein mochte.

Eng mit dem Begriff des Selbst verkniipft ist das sogenannte
Selbstbild: Das Bild, das ich mir von mir selbst mache, setzt
sich aus der Einschatzung der vorab genannten Bereiche
zusammen.

Beispiele: Das Bild von mir

Halte ich mich fiir schén oder hésslich? Fiir musikalisch oder
3 unmusikalisch? Fiir mutig oder &ngstlich? Kann ich mich in
andere einfiihlen? Kann ich Kontakt zu anderen herstellen?
WeiB ich, ob ich analytisch denken, strukturieren oder organisie-
ren kann? WeiB ich, ob ich bestimmte Fahigkeiten erworben
habe: Kann ich z.B. tauchen, klettern, in fremden Sprachen
sprechen, bestimmte Software-Programme bedienen? Habe ich
bereits die Erfahrung gemacht, von anderen angenommen zu
werden und mich in Gruppen integrieren zu kénnen etc.?

Das, was das Selbstbild letztlich ausmacht, ist also die Vor-
stellung, die ich von meinem Selbst habe. Es hat deshalb viel
mit Selbstbetrachtung und Selbsterkenntnis zu tun. Geldufige
psychologische Prozesse wie Wahrnehmen, Erinnern, Beur-
teilen und Bewerten gehdren dazu. Wer sich und sein Ver-
halten betrachtet und Erkenntnisse daraus zieht, wird sich
seines Selbst bewusst. Somit hdngt die Selbstbetrachtung
stark mit der Bewusstwerdung zusammen - also dem Selbst-
Bewusstsein im engen Wortsinn. Umgangssprachlich benut-
zen wir das Adjektiv ,selbstbewusst” meist synonym zu
.Selbstvertrauen haben” oder ,selbstsicher sein”. Damit ist
gemeint, sich nicht nur seines Selbst bewusst zu sein, sondern
sich seiner Fahigkeiten sicher zu sein und der eigenen Ein-
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schatzung zu vertrauen. ,Selbstbewusstsein” wird deshalb im
Folgenden als Synonym fiir ,Selbstvertrauen” und ,Selbst-
sicherheit" verwendet.

Zum Selbst einer Person gehdren ihre Erfahrungen, Eigenschaften, Talen-
te, Uberzeugungen und Fahigkeiten, aber auch ihre Entwicklungsmaglich-
keiten, also Wiinsche und Ziele, die sie fiir die Zukunft hat. Das Selbstbild
einer Person entsteht daraus, welche Eigenschaften und Féhigkeiten die
Person an sich wahrnimmt, wie sie diese beschreibt und bewertet.

Das Vertrauen

Im Begriff ,Selbstvertrauen” steckt auch das Wort ,Vertrau-
en”. Man kann Vertrauen in andere Menschen, in Systeme,
Unternehmen oder Maschinen haben. Vertrauen entsteht,
wenn wir jemanden oder etwas als glaubwiirdig, verldsslich,
authentisch und berechenbar, im Sinne der Kalkulierbarkeit,
einschatzen. Wir erwarten, dass Ereignisse oder Beziehungen
einen vorhersehbaren und positiven Verlauf nehmen. Wer
vertraut, geht davon aus, dass er durch Handeln anderer nicht
benachteiligt wird. Vertrauen ist also die Grundlage unseres
Handelns und die Basis jeglicher Kooperation zwischen Men-
schen. Glaubt man an ein vertrauensvolles Miteinander, er-
wartet man Sicherheit und Stabilitat.

Sich selbst vertrauen

Daneben gibt es das Vertrauen in sich selbst: Jemand ist
berzeugt davon, Begabungen, Kompetenzen und Wissen -
also korperliche, psychische, geistige und emotionale Merk-
male - zu besitzen, die ihn befdhigen, die Herausforderungen



