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VORWORT

Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein, Selbstwert und
Selbstimage sind Begriffe, die mich seit vielen Jahren
begleiten. Schon oft habe ich mich diesen Themen ge-
widmet und diesbeziiglich in vielen Seminaren und Bii-
chern meine Erfahrungen einflieBen lassen. Es sind Ei-
genschaften, nach denen der Mensch strebt, auf die er
achtet oder die er erlangen will. Wie weit dies mdglich
ist und was es mit all diesen Eigenschaften auf sich
hat, mochte ich in diesem Buch erldutern. Gerade in
der Jetztzeit ist es notiger denn je, Vertrauen in sich
selbst zu haben und nicht standig in Zweifeln und Sor-
genzu leben. Leichter gesagt als getan, aber wir miissen
alles daransetzen, um endlich zu uns zu erwachen. Wir
miissen erwachsen werden und die Kinderschuhe gegen
die Schuhe eines Bewussten austauschen. Es ist an der
Zeit, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren und
weltumspannend zu denken. Auch wenn das Leben
nicht einfach ist und alles immer schwieriger scheint:
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Selbstbewusstes Selbstvertrauen

Das Leben wird bestimmt nicht einfacher, wenn wir
uns nicht verandern und altbekannte Wissensschatze
und Weisheiten weiterhin ignorieren. Das Leben verédn-
dert sich mit uns mit und deswegen braucht es Veran-
derung. Diese braucht es aber nicht im Aulen, sondern
in uns selbst.

Warum sind Menschen, wie sie sind? Warum gibt
es Menschen, die voller Selbstvertrauen und solche,
die zogerlich und zuriickhaltend sind? Warum gibt es
Erfolgreiche und Reiche oder eben auch welche, die
immer noch aufder Suche sind und ihr Leben irgendwie
nicht auf die Reihe bekommen? Ist schon interessant,
dass es hier so viele Unterschiede gibt. Und doch sind
wir alle gleich, auch wenn sich unsere Lebenssituatio-
nen vollkommen unterscheiden. Grundsatzlich sind wir
alle aus dem gleichen Holz geschnitzt und sehnen uns
nach einem zufriedenen Leben, das womdglich von
Gesundheit und Wohlbefinden begleitet wird. Viele
Menschen verbreiten eine positive Atmosphare, einige
sorgen fiir das Gegenteil. Die, die Ruhe ausstrahlen,
gelassen und frohlich sind, sind die, mit denen wir uns
besonders gerne umgeben. Kein Wunder, wer will schon
einen Griesgram oder einen Menschen voller Negati-
vitat oder Aggressivitat um sich haben? Es ist eigentlich
gar nicht so schwer, eine strahlende Persénlichkeit zu
sein. Man muss es nur wollen. Und zwar von ganzem
Herzen und nicht aus einer Uberheblichen Laune he-
raus. Der Glanz kommt nicht von auBen, sondern riihrt
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Vorwort

von innen her. Ein guter Mensch mit einem Herzen,
das fiir alles offen und allem gutgesinnt ist, ist eine
wahre Freude. Die Menschen, denen dies fehlt, blicken
meist auf eine Kindheit zuriick, die nicht besonders
gut verlaufen ist.

Wir urteilen iber Menschen, die streiten, lustlos
sind und standig alles bekritteln, aber wissen wir, wie
es ihnen ergangen ist? Abgesehen davon, dass das
niemand wissen kann, interessieren wir uns ja gar nicht
dafiir. Wir lehnen manche Menschen einfach ab. Hast
du dich schon einmal gefragt, welche Erfahrungen die
Person gemacht hat, die du nicht besonders gut leiden
magst? Interessierst du dich fiir ihr Leben?

Wenn wir etwas genauer hinsehen, wiirden wir viel-
leicht verstehen, warum manche Menschen so sind,
wie sie sind. Es gibt sicher einen Grund, denn kein
Mensch kommt auf die Welt, um anstrengend, bésartig
oder garstig zu sein. Das gute Herz wurde uns allen in
die Wiege gelegt, aberes gibtein Leben vor der Wiege.
Darliber wissen wir nichts und Gott sei Dank kdnnen
wir uns nicht daran erinnern, nachdem wir geboren
wurden. Wiirden wir wissen, was wir alles schon erlitten
haben, wiirden wir das wahrscheinlich nicht verkraften.
Sicherheit und Selbstvertrauen kann man sich zwar
aneignen, aber wenn es aufrichtig ist, stellt es sich ei-
gentlich ganzvon selbst ein. Manche miissen gar nichts
dazu beitragen, weil sie einfach stark sind. Vielleicht
vermutet man dann, dass sie auf der Sonnenseite des
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Selbstbewusstes Selbstvertrauen

Lebens leben. Aber auch dort wissen wir nicht, wie es
im Inneren des Menschen aussieht und wie es dazu
gekommen ist, dass seine Situation jetzt so ist, wie sie
ist. Mit ein wenig Einfithlungsvermdgen und Interesse
kénnten wir uns allen Menschen 6ffnen. Es muss uns
nicht mit allen Menschen eine tiefe Freundschaft ver-
binden, aber wir kdnnen Vorurteile ablegen und Ver-
standnis aufbringen — und zwar fiir alles, was lebt.
Dies gilt natiirlich auch fiir Tiere.

Selbstsicherheit mag gerne mit Arroganz verwechselt
werden. Doch Selbstsicherheit bedeutet, sich seiner
selbst sicher zu sein. Sich seines Selbst sicher zu sein.
Dies bedeutet, davon iiberzeugt zu sein, dass man
selbst GroRe besitzt — und zwar als Seele und nicht nur
als Mensch. Selbstsicherheit bedeutet, ein gutes Auf-
treten und eine Ausstrahlung zu haben. Wenn diese
nicht ichbezogen, sondern von Natur aus gegeben ist,
ohne dass man sich dessen bewusst ist, wirkt sie am
starksten. Nun, wenn Selbstbewusstsein fehlt und
Selbstvertrauen gar nicht vorhanden ist, kann man ei-
niges tun, um daran zu arbeiten. Zuerst muss einem
bewusst sein, dass es fehlt, damit man iberhaupt darauf
reagieren kann. Viele Menschen glauben, dass sie iiber
viel Selbstvertrauen verfiigen, weil sie mit Ellbogen-
technik durchs Leben spazieren. Sie nehmen sich alles
heraus und glauben, die GroBten zu sein — und zwar
ohne Riicksicht auf Verluste. Dies hat nichts mit dem
Selbstvertrauen zu tun, das ich meine, dies kann einfach
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Vorwort

nurals Uberheblichkeit und Dummheit bezeichnet wer-
den. Wir alle befinden uns in einem gro3en Umwand-
lungsprozess und sind dazu aufgerufen, uns wieder
geradezuriicken. Es ist der Weg vom Ich-Denken ins
Wir-Denken, den wir beschreiten sollten, um der Ge-
sellschaft ein Vorbild zu sein. Die Gesellschaft braucht
Menschen, die selbstlos sind, guter Dinge, positiv ein-
gestellt und voller Lebenslust und Freude.

Die schlechte Nachricht: Man kann all das nicht
kaufen. Die gute Nachricht: Man kann sehr viel dafiir
tun. In diesem Buch geht es darum, dem Leben wieder
zu vertrauen, denn das ist das Einzige, was das wahre
Selbstvertrauen wieder zum Leben erweckt. Es ist ja
nicht so, dass wir es nicht haben oder es uns fehlt, wir
richten lediglich unsere Aufmerksamkeit woandershin.
Wenn wir uns standig in Vergniigungen verlieren, uns
mit Sachen die Zeit vertreiben, die unserem inneren
Wachstum gar nicht dienen, diirfen wir uns nicht wun-
dern, wenn das Leben nicht anders verlauft. Es ist an
der Zeit, aufzuwachen und selbstsicher durchs Leben
zu gehen und darauf zu vertrauen, dass alles okay ist.
Wagen wir uns gemeinsam an ein ganz groBes Thema,
das alle etwas angeht. Selbstvertrauen und Sicherheit
betreffen uns alle und kommen schlussendlich immer
uns allen zugute. Denn Menschen, die dem Leben und
sich Selbstvertrauen schenken, wirken auch auf alle
anderen so ein. Sie leben uns vor, wie ein Leben an
Leichtigkeit gewinnt.
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Wer sich auf seine Selbstsicherheit
und sein Bewusstsein etwas einbildet,
weil3 nicht, dass es eine Gottesgabe ist.

Es sind Geschenke des Lebens,
die kein Eigenverdienst sind.



BEWUSSTWERDUNG
IN § SCHRITTEN

nlch habe einen Acker«:
Sich bewusst zu sein, dass man sich selbst und
dem Leben zu wenig vertraut und zutraut

Um sein Leben zu meistern, braucht es eine gewisse
Starke. Den Uberlebenswillen haben wir alle, doch der
reicht nicht aus, um Harmonie zu erzeugen und Erfolg
zu kreieren. Manch einer zweifelt oder glaubt, von an-
deren abhdngig zu sein. Die Meinung der anderen ist
uns wichtig und oft vertrauen wir mehr auf unser Ge-
geniiber als auf uns selbst. Kennst du das auch? Du
mdchtest dich zum Beispiel von deinem Partnertrennen,
glaubst aber, dein Leben alleine nicht auf die Reihe zu
bekommen. Du mdchtest deinen Job kiindigen, nimmst
aber an, von dieser Aufgabe oder deinem Arbeitgeber
abhdngig zu sein. Du fihlst dich kérperlich nicht wohl
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Selbstbewusstes Selbstvertrauen

und glaubst deshalb, nicht in der Lage zu sein, etwas
Neues zu beginnen. Es ist zu anstrengend fiir dich. An-
strengend ist aber nicht das Neue, sondern die vielen
Uberlegungen, die du anstellst. Du weift nie, wie es
kommen wird. Du vermutest es und im Kopf beginnt
sich ein Gedankenkarussell zu drehen, was viele Facetten
durchspielt und Angste erzeugt. In diesen Gedanken
folgt man eher Befiirchtungen als Wiinschen. Wir neigen
dazu, eheran das Negative zu glauben, als dem Positiven
zu vertrauen. Fakt ist, wenn wir etwas Neues beginnen,
sollten wir uns zwar nicht kopflos in dieses Abenteuer
stlirzen, doch etwas wagen. Und wer nicht wagt, der
nicht gewinnt. Dies wissen wir alle. Hier steht uns aber
leider Gottes oft der Verstand im Weg. Schwarzmalerei
nennt man es, was uns davon abhélt, Schritte zu tun,
die notwendig waren, vor denen wir uns aber driicken.
Um Selbstvertrauen und Sicherheit zu gewinnen und zu
erarbeiten, miissen wir uns Selbstvertrauen und Sicher-
heit zutrauen. Es ist nicht etwas, was nur die anderen
haben und uns fehlt, sondern etwas, was wir uns nicht
zutrauen. Machen wir uns also bewusst, dass das, was
wir uns nicht zutrauen, und das, was wir nicht glauben,
auch nicht eintreffen oder funktionieren kann.

Dies versteht sich von selbst. Fast jeder weil3, dass
es die Gedanken sind, die unser Leben formen. Schon
in der Bibel heil3t es: Suchet, so werdet ihr finden. Be-
geben wir uns also auf die Suche nach dem grélten
Schatz, den es in unserem Leben gibt, namlich uns
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Bewusstwerdung in 5 Schritten

selbst. Unsere Mitte, unser inneres Zuhause, ist das,
was es zu finden gilt. Sich aus alten gewohnten Verhal-
tensstrukturen und eingefahrenen Denkweisen zu [6sen,
ist unumganglich, wenn wir neues Vertrauen erlangen
wollen. Dazu miissen wir uns mit uns selbst beschaftigen
und uns kennenlernen. Wir glauben zwar, uns zu kennen,
aber tun wir das wirklich? Wir haben ein Bild von uns
oderdas Bild tibernommen, das andere von uns haben,
und weiter denken wir nicht. Dies klingt nicht nur ei-
genartig, es ist tragisch. Wir denken iiber alles nach und
glauben alles zu wissen, doch uns selbst kennen wir
nicht. Wir bemihen uns viel zu wenig, uns selbst ken-
nenzulernen und uns selbst zu entdecken. Und zwar
nicht unsere personlichen Eigenschaften, sondern das,
was in uns steckt. Es geht darum, unseren eigenen wah-
ren Kern wieder zum Leben zu erwecken.

Traue ich mir zu wenig zu?

O JA O WEISS NICHT O NEIN

Was traue ich mir (von dem, was ich bisher vor
mir hergeschoben habe oder dem ich ausgewichen
bin) jetzt und ab sofort zu?

(Versuche mindestens 5 Punkte zu finden, wenn
maoglich auch mehr.)
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Selbstbewusstes Selbstvertrauen

1.

2
3
4.
5
6

. (super)

7. (spitze)

8. (ausgezeichnet)

9. (wow)

10. (Gratuliere!)

Was traue ich mir nicht zu?

> wonN

Bei welchen dieser 4 Punkte konntest du eventuell

iiber deinen Schatten springen?
Wenn ich nicht dariiber nachdenke, kdnnte ich mir
vorstellen, dass ich mich an Punkt __ heranwagen
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Bewusstwerdung in 5 Schritten

konnte. Eventuell auch an Punkt . Fir Punkt
brauche ich noch etwas Zeit. Eventuell brauche ich
Unterstiitzung. Folgende Menschen (seelische Unter-
stiitzung, tatkraftige Unterstiitzung, finanzielle Unter-
stiitzung etc.) bzw. Hilfsmittel (Geld, Fahigkeiten etc.)
kénnten mir dabei behilflich sein:

Was wiinsche ich mir?
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