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VORWORT

Selbstvertrauen beruht darauf,
sich selbst okay zu finden und

an seine Fahigkeiten zu glauben.
Es ist eine geistige Haltung, die
sich anderen Menschen durch
Stimme, Korpersprache, 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 Angste nicht von ihren Zie-
len abbringen. Was viele nicht
wissen: Selbstvertrauen wachst
wie ein Muskel durch Ubung.
Entsprechendes Denken und Ver-
halten |asst 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 Mal3 an Vertrauen

und Selbstwertgefihl auf-

bauen kannst.




DAS THEMA GENAUER
EINKREISEN

Der erste Schritt zu mehr Selbst-
vertrauen ist, zu erkennen, wie dich
ein Mangel an Selbstvertrauen be-
eintréchtigt und welche Situationen
dieses Geflihl in dir auslésen. Es

ist eher selten, dass sich jemand in
allen Bereichen seines Lebens unsi-
cher fihlt. Wahrend es dir vielleicht
in der Arbeit oder in groBBen Grup-
pen an Selbstvertrauen fehlt, bist
du vermutlich auf anderen Gebie-
ten wie Kochen, Sport oder Finan-
zen durchaus selbstbewusst.










KENNE DEINE
AUSLOSER

Wenn du erst mal eine Zeit lang
Tagebuch gefiihrt hast, wirst

du vermutlich gewisse Muster
erkennen. Vielleicht gibt es be-
stimmte Situationen, die dein
Selbstvertrauen jedes Mal er-
schittern, oder Gesprache mit
einem bestimmten Freund ma-
chen es schlimmer. Menschen
und Situationen, die dein Selbst-
vertrauen schwachen, 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 ganzlich
ausweichen kannst, dann nutze
die folgenden Tipps, um besser
damit zurechtzukommen und die
Dinge allmahlich zu verandern.
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WO BIST DU SELBSTSICHER?

Es ist wichtig, dich zu fragen,
wo du besonders selbstsicher
oder besonders unsicher bist.
Das ist nicht allein riumlich ge-
meint, obwohl bestimmte Orte
das Selbstvertrauen stirken
oder schwichen kénnen. Es
geht vielmehr um die Bereiche
deines Lebens, die in Bezug
aufs Selbstvertrauen diametrale
Gegensitze sind. So kann je-
mand zum Beispiel finden, dass
er eine wunderbare Familie
gegriindet hat und eine gute
Mutter oder ein guter Vater ist,
aber im Beruf fehlt ihm das
notige Selbstvertrauen. Wenn
du die Bereiche kennst, die
dein Selbstvertrauen sowohl
korperlich als auch seelisch be-
einflussen, hilft dir das bei dei-
nem Vorhaben. Zuerst kannst
du - wenn dein Selbstvertrauen
sowieso schon am Boden ist —
Situationen und Orte meiden,
die dich verunsichern. Spater
kannst du versuchen zu verin-
dern, wie du diese Situationen
wahrnimmst und empfindest -
dabei helfen dir vor allem die
Tipps in diesem Buch, die deine
Achtsamkeit férdern.
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Deine
Gedanken beein-
flussen dein Fuhlen und

Handeln. Wenn du standig
schlecht tGber dich selbst denkst,
schwéacht das dein Selbstvertrauen
und Selbstwertgefihl. Allerdings bist
du deinem Denken nicht hilflos aus-
geliefert. Die folgenden Tipps zeigen
dir, wie du die Kontrolle zuriickge-
winnst, indem du deine Gedan-
ken hinterfragst und ein posi-
tiveres Selbstbild
entwirfst.




Auf dem Weg zu personlichem 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, schliefe die Augen und konzen-
triere dich auf deinen Atem. Du brauchst nicht
langsamer zu atmen; lenke deine Aufmerksambkeit
einfach auf das natiirliche Ein und Aus deines
Atems. Dann lass vor deinem inneren Auge ein
Bild entstehen, wie dein selbstbewussteres Ich
aussehen und handeln wiirde. Wo bist du? Wer
ist bei dir? Nimm jedes Details wahr und geniefie
das Gefiihl von Selbstvertrauen in dir.
Nimm dieses innere Bild als Inspiration und Ziel,
wihrend du daran arbeitest, mehr Selbstver-
trauen zu entwickeln.




Fihl dich behaglich und sicher -

wie die Schildkrote in ihrem Panzer.

Bill Copeland
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ENTSPANNUNG IST, EINFACH ZU SEIN.
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Glaub an dich!

Selbstvertrauen bedeutet, sich selbst mit einer wohlwollenden Grundeinstellung zu begegnen,
an die eigenen Fahigkeiten zu glauben und sich in der eigenen Haut wohlzufiihlen. Wo es fehilt,
gedeihen Selbstzweifel, die uns daran hindern, unser Potenzial zu verwirklichen. Anna Barnes
zeigt mit inspirierenden Botschaften und wirkungsvollen Ubungen, wie wir unser Selbstvertrauen
starken kdnnen. Denn einen wertschatzenden Umgang mit sich selbst kann man tben. Dann
héren wir endlich auf, uns selbst im Weg zu stehen, der Alltag wird gliicklich und leicht.
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