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        Vorwort

    Seien sie mal ganz ehrlich zu sich selbst. Sind Sie mit diesem Leben, wie Sie es gerade leben, zufrieden? Anscheinend nicht, denn dann wrden Sie sich ja nicht fr dieses Buch interessieren, oder? Haben Sie auch manchmal das Gefhl, die Zeit rennt Ihnen davon und Sie mchten mehr aus ihrem Leben machen? Aber Sie wissen nicht, wo und wie Sie anfangen sollen? Trauen Sie sich vielleicht nicht, Dinge anzupacken, zu verndern? Mangelt es Ihnen an Selbstbewusstsein oder Willensstrke? Kommen Sie aus Ihrem Alltagstrott nicht heraus? Wrden Sie gern auch auf beruflicher Ebene eine Vernderung wollen, aber trauen sich nicht? Fragen Sie sich oft:“ Was mach ich hier eigentlich? Was will ich wirklich im Leben erreichen? Ist das alles, was mir das Leben zu bieten hat?“
 
Wenn Sie sich die eine oder andere Frage schon mal gestellt haben, sind Sie zumindest schon mal auf dem richtigen Weg! Das Leben ist viel zu kurz, um es zu verschwenden mit unwichtigen und belanglosen Dingen. Leben Sie in der Gegenwart. Die Zukunft und die Vergangenheit gibt es nicht. Darber nachzudenken, wre schon wieder Zeitverschwendung. Ich wei, es ist einfacher gesagt als getan. Wir mssen die Sichtweise ndern. Wir mssen anders denken. Die Vernderungen finden zuallererst im Kopf statt. Wenn Sie Ihr Leben ndern wollen und vor allem es jede verdammte Minute auskosten wollen, dann wird es Zeit zu beginnen. Und zwar JETZT. Denn jede Minute, jede Sekunde wo Sie darber nachdenken, aber nicht handeln, geht alles wieder von ihrer Lebenszeit ab. Sie mssen sich vorstellen, irgendwo gibt es eine groe Uhr wo die Sekunden zurck gezhlt werden. Die Vorstellung allein ist schon unheimlich, oder? Ich mchte Ihnen jetzt keine Angst machen. Aber seien wir doch mal ehrlich: Wenn man darber mal nachdenkt, ist das schon bengstigend.
 
Es gibt eine interessante Statistik. Da wurde festgestellt was ein Mensch, wenn er 75 Jahre alt geworden ist, mit seiner Zeit durchschnittlich so gemacht hat.
 
 
 	 Ein Jahr wurde sich dem Partner gewidmet
 
 
 	 Ein halbes Jahr versucht man, jemanden telefonisch zu erreichen
 
 
 	 Fnf Jahre sitzt man bei mtern, Behrden, rzten oder wartet an der Ampel
 
 
 	 3,5 Jahre schaut man fern
 
 
 	 3,5 Jahre liest man in Zeitungen und Bcher
 
 
 	 22 Jahre schlft man
 
 
 	 16,5 Jahre arbeitet man
 
 
 	 1,5 Jahre verbringt man im Badezimmer
 
 
 	 1 Jahr sucht man nach verlorenen Gegenstnden
 
 
 	 Mehr als 3 Monate steht man im Stau
 
 
 	 8 Monate werden Briefe gelesen oder geschrieben
 
 
 	 10 Monate wurden im Kino, Restaurants, Theater oder Konzerten verbracht
 
 

 
Erstaunlich, oder? Tagtglich haben wir mit der Zeit (unserer Zeit) zu tun. Was aber ist Zeit? Zeit bedeutet Leben. Unser Leben. Ihr Leben. Und deswegen sollten wir nachdenken, was wir mit unserer Zeit anfangen.
 
Also los, worauf warten wir. Gehen wir es an. Zusammen. Es ist gar nicht so schwer. Wir mssen nur endlich damit anfangen.
 
Ach so, und noch etwas. Ich bin keine Psychologin. Ich bin eine von Ihnen. Ich stecke auch noch mitten drin in diesem Lernprozess, habe aber schon eine Menge davon umsetzen knnen. Ich wei also wovon ich spreche. Nur Mut, wenn ich das schaffe, schaffen Sie es auch!

    
        Kapitel 1 Selbstbewusstsein kann man lernen

    Zu allererst mssen Sie sich Ihre Schwchen eingestehen. Denn Selbstbewusstsein heit nicht, keine Schwchen zu haben. Wer ein gesundes Selbstbewusstsein hat, der ist sich seiner Strken und Schwchen bewusst und schmt sich nicht dafr. Wer Komplimente annehmen kann, Wnsche uern und auch durchsetzen kann, Kritikfhig ist, auf andere zugehen kann, sich selbst Fehler erlaubt, seine Meinung sagen kann ohne Angst davor abgelehnt zu werden und auch mal NEIN sagen kann, der hat ein gesundes Selbstwertgefhl.
 


 
Woher kommt eigentlich Schchternheit und mangelndes Selbstbewusstsein?
 
Der Grundstein dafr wird bereits in der Kindheit gelegt. Hat man als Kind schon die Erfahrung gemacht, abgelehnt zu werden oder zu versagen, dann zieht sich das meist durchs ganze Leben. Denn durch diese beiden ngste (Angst zu versagen und Angst vor Ablehnung) werden wir abgehalten, selbstsicher und selbstbewusst durchs Leben zu gehen. Denn wenn es diese beiden ngste nicht geben wrde, wrden wir keine Hemmungen haben. Wir knnten auch mal Nein sagen und selbstsicher unsere Meinung vertreten.
 


 
Aber wie nun soll man diese ngste besiegen? Wie sein Selbstbewusstsein strken und selbstsicher auftreten?
 
Zuallererst mssen wir unsere beiden grten ngste besiegen! Hierfr setzen wir zuerst an unseren beiden wichtigsten Sulen an: Dem Selbstvertrauen und dem Selbstwertgefhl. Denn wer etwas auf sich hlt, lsst sich nicht so schnell zum Opfer machen und herumkommandieren. Nur wer eine gesunde Selbstachtung besitzt, hat die Fhigkeit zu einem gesunden Selbstbewusstsein. Denn wenn man selber von sich denkt, ich bin nichts wert oder sich kleiner macht als man ist, der strahlt diese Einstellung auch nach auen aus und wird auch niemals respektvoll und angemessen behandelt werden. Eine gesunde Selbstachtung ist das wichtigste berhaupt. Die meisten seelischen Probleme haben ein und dieselbe Ursache: Ein negatives Selbstwertgefhl! Es wrden sich viele Probleme in Luft auflsen, wenn man lernt, sich so zu nehmen wie man ist und Vertrauen zu sich selber hat.
 


 
Aber warum haben wir so ein geringes Selbstwertgefhl?
 
Wir haben einen inneren Kritiker in uns. Er begleitet uns auf Schritt und Tritt und wartet nur darauf, dass wir einen Fehler machen, uns ein Missgeschick widerfhrt oder wir Schwchen zeigen. Denn dann gibt er uns das Gefhl wieder einmal versagt zu haben. Genau dieser Kritiker ist es, der uns daran hindert glcklich und zufrieden zu sein und uns auch beruflich voll zu entfalten. Genau wegen diesem innerlichen Kritiker fhlen wir uns so, nmlich: klein, ngstlich, schwach, empfindlich und ohne Selbstvertrauen. Dieser innere Kritiker ist unser grter Feind! Ihn mssen wir loswerden.
 


 
Wie kann man seinen inneren Kritiker berwinden?
 
Der innere Kritiker ist eine Stimme aus Ihrer Kindheit. Quasi ist es so, als ob ihre Mutter oder Ihr Vater zu Ihnen sprechen wrden. Glauben Sie dieser Stimme nicht! Machen Sie sich klar, dass diese Stimme nicht der Wahrheit entspricht. Sagen Sie Ihrem Kritiker: „Ich bin Erwachsen und entscheide selbst was gut oder schlecht und richtig oder falsch ist.“ Seien Sie nachsichtig mit Ihren Fehlern und Schwchen. Machen Sie sich immer bewusst, dass jeder Mensch nun mal Strken und Schwchen hat. Sagen Sie sich: “Ich mache nun mal Fehler, genau wie jeder andere auch. Kein Grund mich deswegen abzulehnen oder zu verurteilen. Jedem passieren Fehler. Alles halb so schlimm!“ Behandeln Sie sich so, wie Sie auch von Ihren Mitmenschen behandelt werden mchten. Rcksichtsvoll und Verstndnisvoll. Besser gesagt, behandeln Sie sich selbst so, wie Sie einen guten Freund behandeln wrden. Den inneren Kritiker zu berwinden, dauert seine Zeit. Also seien Sie geduldig. Es lohnt sich!
 


 
Wenn Sie permanent schlecht von sich denken, richten Sie enormen Schaden an. Durch Ihre abwertenden Gedanken verspren Sie Minderwertigkeitsgefhle, fhlen sich anderen unterlegen, haben Entscheidungsangst, Angst vor Misserfolgen, Angst vor Ablehnung, Eifersucht, Neid. Kurzum, Sie fhlen sich miserabel.
 
Durch diese Selbstablehnung denken Sie auch das ihre Familie und Freunde in Wirklichkeit nur nicht merken, was Sie fr ein Versager sind. Denn wenn sie es mitbekommen wrden, wrden sie nichts mehr mit Ihnen zu tun haben wollen. Sie haben stndig Angst, Ihr wahres Ich knnte entdeckt werden. Die groe Angst vor Misserfolgen hindert Sie daran, was zu riskieren im Leben. Durch Ihre Versagensangst, werden Sie niemals erfahren, welche verborgenen Talente und Fhigkeiten in Ihnen stecken. Dadurch werden Sie vermutlich ein ziemlich mittelmiges oder sogar langweiliges Leben fhren. Da Sie so groe Angst vor einer Ablehnung haben, verbringen Sie viel Zeit sich zu fragen was andere ber Sie denken und machen sich permanent sorgen, man knnte Sie ablehnen oder kritisieren. Und da ja die Meinung der anderen Ihnen so wichtig erscheint, tun Sie sich auch schwer mal NEIN sagen zu knnen. Denn man knnte Ihnen es ja dann bel nehmen. Dann brauchen Sie sich aber auch nicht zu wundern, wenn Sie zu kurz kommen und sich ausgenutzt fhlen!
 
Was Sie tun sollten ist, nach Ihren Strken zu suchen und diese sich dann immer vor Augen halten. Machen Sie sich eine Positivliste, wo Sie all ihre positiven Seiten und was Sie gut gemacht haben, notieren.
 
Sagen Sie sich immer: „Ich bin ein liebenswerter Mensch, auch wenn ich Fehler und Schwchen habe“. Wenn Sie sich stndig selber kritisieren und schlecht machen, fhlen Sie sich auch minderwertig. Wenn Sie dagegen Nachsicht mit sich haben, sich Fehler eingestehen knnen, sich selbst aufmuntern knnen, dann steigt auch Ihr Selbstwertgefhl und Sie bleiben nicht mehr lange Unglcklich.
 
Schauen Sie in einen Spiegel. Was sehen Sie? Freund oder Feind? Es ist Ihre Entscheidung! Aber entscheiden Sie sich JETZT.
 


 
Wie kann ich mein Selbstbewusstsein strken?
 
 
 	 Sprechen Sie laut! Denn Menschen mit geringem Selbstwertgefhl sprechen automatisch leiser
 
 
 	 Achten Sie auf Ihre Krperhaltung! Wenn Sie mit geradem Rcken auftreten, fhlen Sie sich gleich sicherer.
 
 
 	 Setzen Sie sich Ziele! Zuerst kleinere, dann immer grere
 
 
 	 Akzeptieren Sie Ihre Schwchen und Fehler!
 
 
 	 Belohnen Sie sich immer selber, wenn Sie etwas geschafft haben! Das steigert die Motivation
 
 
 	 Lcheln Sie! Das hat positive Auswirkungen auf den ganzen Krper
 
 
 	 Hren Sie auf mit den negativen Gedanken ber sich selbst! Seien Sie nicht zu selbstkritisch!
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