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VORWORT 
Selbstvertrauen beruht darauf, 
sich selbst okay zu finden und 
an seine Fähigkeiten zu glauben. 
Es ist eine geistige Haltung, die 
sich anderen Menschen durch 
Stimme, Körpersprache, Auftre-
ten und Verhalten vermittelt. 
Mangelt es uns an Selbstvertrau-
en, dann bremsen uns kritische 
innere Stimmen und Selbstzwei-
fel aus und hindern uns daran, 
unser volles Potenzial zu entfal-
ten. Auch selbstbewusste Men-
schen zweifeln gelegentlich an 
sich, doch sie lassen sich durch 
ihre Ängste nicht von ihren Zie-
len abbringen. Was viele nicht 
wissen: Selbstvertrauen wächst 
wie ein Muskel durch Übung. 
Entsprechendes Denken und Ver-
halten lässt sich trainieren und 
mit der Zeit verinnerlichen. Die 
folgenden Tipps sind leicht um-
zusetzen und helfen dir zu ver
stehen, was dein Selbstvertrauen 
beeinflusst und wie du ein 
gesundes Maß an Vertrauen  
und Selbstwertgefühl auf- 
bauen kannst.
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DAS THEMA GENAUER 
EINKREISEN

Der erste Schritt zu mehr Selbst
vertrauen ist, zu erkennen, wie dich 
ein Mangel an Selbstvertrauen be
einträchtigt und welche Situationen 
dieses Gefühl in dir auslösen. Es 
ist eher selten, dass sich jemand in 
allen Bereichen seines Lebens unsi-
cher fühlt. Während es dir vielleicht 
in der Arbeit oder in großen Grup-
pen an Selbstvertrauen fehlt, bist 
du vermutlich auf anderen Gebie
ten wie Kochen, Sport oder Finan-
zen durchaus selbstbewusst.
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FÜHRE EIN 

SELBSTWERT-

TAGEBUCH
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Um zu verstehen, wo genau dein 

Problem liegt, solltest du dir etwas 

Zeit dafür nehmen herauszufinden, 

welche Auslöser es gibt und wann 

dein Selbstvertrauen am größten 

oder am geringsten ist. Besorge dir 

ein Notizheft oder Tagebuch, das 

dir gut gefällt, denn vermutlich nutzt 

du es dann lieber. Deponiere es dort, 

wo du es am ehesten verwendest: 

neben dem Bett, in der Küche oder 

wo auch immer es dir ins Auge sprin-

gen wird; falls du nicht möchtest, 

dass jemand deine Aufzeichnungen 

liest, verwahre sie besser in einer 

Schublade oder einem Schrank. 

Wenn du aufschreibst, wie du dich 

fühlst und wie hoch dein Level an 

Selbstvertrauen Tag für Tag ist, wird 

dir das nicht nur helfen herauszufin

den, was dein Selbstbewusstsein je-

weils ankratzt, sondern es hat auch 

etwas Befreiendes. Denke daran, bei-

des zu notieren: wann du wenig und 

wann du viel Selbstvertrauen hast; 

das Tagebuch erinnert dich dann an 

schlechten Tagen daran, dass die 

Dinge auch besser laufen können.
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Wenn du erst mal eine Zeit lang 
Tagebuch geführt hast, wirst 
du vermutlich gewisse Muster 
erkennen. Vielleicht gibt es be-
stimmte Situationen, die dein 
Selbstvertrauen jedes Mal er-
schüttern, oder Gespräche mit 
einem bestimmten Freund ma-
chen es schlimmer. Menschen 
und Situationen, die dein Selbst-
vertrauen schwächen, sind so
genannte »Trigger«. Um diesen 
Mechanismus zu durchbrechen, 
solltest du derartige Menschen 
oder Situationen ganz einfach 
meiden. Ein Freund, der dir ein 
schlechtes Gewissen macht, ist 
kein echter Freund; Kurse oder 
Events, die dich runterziehen, 
wirken sich nicht gerade positiv 
auf dein Leben aus. Wenn du 
deinen Triggern nicht gänzlich 
ausweichen kannst, dann nutze 
die folgenden Tipps, um besser 
damit zurechtzukommen und die 
Dinge allmählich zu verändern.

KENNE DEINE  
AUSLÖSER
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Sei 
ehrlich
zu dir
selbst
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Es ist wichtig, dich zu fragen, 
wo du besonders selbstsicher 
oder besonders unsicher bist. 
Das ist nicht allein räumlich ge-
meint, obwohl bestimmte Orte 
das Selbstvertrauen stärken 
oder schwächen können. Es 
geht vielmehr um die Bereiche 
deines Lebens, die in Bezug 
aufs Selbstvertrauen diametrale 
Gegensätze sind. So kann je-
mand zum Beispiel finden, dass 
er eine wunderbare Familie 
gegrün det hat und eine gute 
Mutter oder ein guter Vater ist, 
aber im Beruf fehlt ihm das 
nöti ge Selbstvertrauen. Wenn 
du die Bereiche kennst, die 
dein Selbstvertrauen sowohl 
körperlich als auch seelisch be-
einflussen, hilft dir das bei dei-
nem Vorhaben. Zuerst kannst 
du – wenn dein Selbstvertrauen 
sowieso schon am Boden ist – 
Situa tionen und Orte meiden, 
die dich verunsichern. Später 
kannst du versuchen zu verän-
dern, wie du diese Situationen 
wahrnimmst und empfindest – 
dabei helfen dir vor allem die 
Tipps in diesem Buch, die deine 
Achtsamkeit fördern.

WO BIST DU SELBSTSICHER?
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Die

MACHT
deiner

GEDANKEN
Deine 

Gedanken beein-
flussen dein Fühlen und 

Handeln. Wenn du ständig 
schlecht über dich selbst denkst, 

schwächt das dein Selbstvertrauen 
und Selbstwertgefühl. Allerdings bist 
du deinem Denken nicht hilflos aus-

geliefert. Die folgenden Tipps zeigen 
dir, wie du die Kontrolle zurückge-

winnst, indem du deine Gedan-
ken hinterfragst und ein posi-

tiveres Selbstbild 
entwirfst.

Visualisiere

selbstsichereres
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MACHT

GEDANKEN

Visualisiere
ein

selbstsichereres
Ich

Auf dem Weg zu persönlichem Wachstum ist 
das Ziel vielleicht anfangs noch schwer zu erken-
nen. Manchmal droht man dann im Morast der 
Bedenken zu versinken. Hier kann das Visua-
lisieren helfen. Setze dich entspannt auf einen 

bequemen Stuhl, schließe die Augen und konzen-
triere dich auf deinen Atem. Du brauchst nicht 

langsamer zu atmen; lenke deine Aufmerksamkeit 
einfach auf das natürliche Ein und Aus deines 

Atems. Dann lass vor deinem inneren Auge ein 
Bild entstehen, wie dein selbstbewussteres Ich 

aussehen und handeln würde. Wo bist du? Wer 
ist bei dir? Nimm jedes Details wahr und genieße 

das Gefühl von Selbstvertrauen in dir.  
Nimm dieses innere Bild als Inspiration und Ziel,  

während du daran arbeitest, mehr Selbstver-
trauen zu entwickeln.

13
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Fühl dich behaglich und sicher –  
wie die Schildkröte in ihrem Panzer.

Bill Copeland

ENTSPANNUNG IST, EINFACH ZU SEIN.
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Chinesisches Sprichwort

ENTSPANNUNG IST, EINFACH ZU SEIN.

A
N

SP
AN

NUNG IST, ETWAS SEIN ZU SO
LLEN

,
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 du 
änderst 
deine

Welt
Gedanken
Ändere  
deine
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Glaub an dich!
 
Selbstvertrauen bedeutet, sich selbst mit einer wohlwollenden Grundeinstellung zu begegnen,
an die eigenen Fähigkeiten zu glauben und sich in der eigenen Haut wohlzufühlen. Wo es fehlt,
gedeihen Selbstzweifel, die uns daran hindern, unser Potenzial zu verwirklichen. Anna Barnes
zeigt mit inspirierenden Botschaften und wirkungsvollen Übungen, wie wir unser Selbstvertrauen
stärken können. Denn einen wertschätzenden Umgang mit sich selbst kann man üben. Dann
hören wir endlich auf, uns selbst im Weg zu stehen, der Alltag wird glücklich und leicht.
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