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Einleitung

Ziel dieses Buches

Selbstvertrauen beeinflusst unser Leben auf vielfaltige Weise. Mangelndes Selbst-
vertrauen kann alle méglichen unangenehmen Folgen fiir unser Gefiihlsleben und
Verhalten haben. Es sorgt dafiir, dass wir uns nicht im besten Licht zeigen, und es
kann uns unsicher und traurig machen. Menschen mit starkem Selbstvertrauen sind
dagegen gliicklicher und leiden weniger unter psychischen Problemen. Sie zeigen
mehr Initiative und fiithlen sich unter Menschen wohler. Selbstvertrauen ist, kurz
gesagt, ein Mittel zur Erreichung eines Ziels. Wir brauchen es, um uns wohlzufiihlen
und unser Leben gut und sinnvoll zu gestalten.

Wenn Sie dieses Buch in die Hand genommen haben, haben Sie womdglich selbst
wenig Selbstvertrauen. Vielleicht suchen Sie aber auch nach einer Moglichkeit, je-
mandem in ihrem Umfeld dabei zu helfen, seinen Perfektionismus, seine mangelnde
Selbstachtung oder seine Versagensangst zu iiberwinden. Oder Sie sind ein Eltern-
teil oder ein Erzieher und suchen nach einem verantwortungsbewussten Weg, das
Selbstvertrauen von Kindern zu starken. Wie immer Ihre Frage lauten mag, Sie sind
sicherlich auf der Suche nach einer klaren und gut begriindeten Antwort, die Sie
direkt in die Praxis umsetzen konnen.

Dieses Buch ist daher ausdriicklich als Selbsthilfe-Buch konzipiert. Ich habe es ge-
schrieben, um Sie beim Aufbau IThres eigenen Selbstvertrauens oder des Selbstver-
trauens anderer zu unterstiitzen. Im ersten Kapitel gehe ich darauf ein, was genau
Selbstvertrauen ist.

Danach schildere ich eine Reihe praktischer Schritte, die Sie unternehmen kénnen,

um Thr Selbstvertrauen zu stirken. Dabei kommt unter anderem Folgendes zur

Sprache:

® Praktische Aufgaben. Wissen ist wichtig, aber es bringt nicht viel, wenn man es
nicht praktisch umsetzt.

® Was sind die haufigsten Fehler, wenn es um die Stirkung des Selbstvertrauens
geht (und wie kénnen Sie sie vermeiden)?

B Wie geht man mit Perfektionismus und Versagensangst um?

B Welche Quellen des Selbstvertrauens gibt es?

® Wie kann man voller Selbstvertrauen sein, ohne arrogant oder eingebildet zu
wirken?



8 - Stdrken Sie Ihr Selbstvertrauen!

Im letzen Kapitel des Buches werden diese ganzen Informationen in einem Stufen-
plan zusammengefasst, mit dem Sie nach dem Lesen dieses Buches Ihr Selbstver-
trauen weiter stirken konnen. Fiir jeden Bereich Ihres Selbstvertrauens erhalten Sie
spezielle Aufgaben. So verfiigen Sie iiber ein tibersichtliches Handbuch, mit dem Sie
sofort in die Praxis einsteigen konnen.

Ich verspreche Thnen nicht, dass Sie mithilfe dieses Buches all Thre Traume erfiillen
und ein unerschiitterliches, felsenfestes Selbstvertrauen autbauen werden, das niemals
ins Wanken gerit. Solche Versprechungen werden Thnen nur von selbst ernannten
»-Gurus® aufgetischt, im ungiinstigsten Fall tragen sie gerade zu einer Schwichung
des Selbstvertrauens bei. Denn letztlich wird man sich immer eingestehen miissen,
dass man die versprochene Perfektion nie erreicht, und sich dafiir dann noch die
Schuld geben. Das will ich Thnen nicht antun.

Ich mochte daher gleich vorab sagen, dass die personliche Entwicklung ein Prozess
ist, der langsam verlduft und sich fast nie unserer Vorstellung von Perfektion fiigt.
Es ist durchaus moglich, das eigene Selbstvertrauen zu stidrken, doch dazu gibt es
kein Wundermittel. Die Arbeit an sich selbst erfordert Zeit, Achtsamkeit und En-
gagement. Dieses Buch kann Thnen auf Threr Tour ein guter Reisefiihrer sein, aber
Sie selbst werden es letztlich sein, der den ersten Schritt gehen und die Disziplin
aufbringen muss weiterzugehen. Die Lektiire dieses Buches ist ein erster Schritt auf
Threr Reise, die Ubungen zu nutzen fiillt die restliche Wegstrecke Ihrer Reise aus.

Hintergrund

In meiner Praxis arbeite ich als Trainer taglich mit Menschen, die sich mehr Selbst-
vertrauen wiinschen. In Gruppen oder Einzelgesprichen habe ich unterschiedlichste
Menschen im Alter von 18 bis 65 Jahren begleitet, von Studierenden bis zu Fiih-
rungskriften. Sie melden sich unter anderem in meinen Kursen an, weil sie sich un-
ter Menschen oder in ihrer Partnerschaft nicht wohlfithlen. Thr geringes Selbstver-
trauen macht sich auch oft in professionellen Zusammenhéngen bemerkbar, zum
Beispiel hiufig in der Vorstellung, nicht genug zu leisten. Manche von ihnen geraten
in die Ndhe eines Burn-outs, weil sie sich stindig dazu gedrédngt fiihlen, ein perfektes
Ergebnis zu liefern.

Diese Rolle als Trainer war fiir mich nicht immer selbstverstindlich. Denn frither
habe ich selbst mit einem Mangel an Selbstvertrauen gerungen. Ich stottere schon
mein ganzes Leben, und das hat sich lange sehr negativ auf mein Selbstvertrauen
ausgewirkt. Ich versuchte immer, mein Gestammel zu kompensieren, indem ich
mich auf anderen Gebieten hervortat. Zum Beispiel indem ich mehr Biicher las als
andere und bessere Noten erzielte. Ich war stindig darum bemiiht, besser zu sein als
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die anderen. Meinem Selbstvertrauen half das aber wenig. Solange meine Leistung
gut war, fiihlte ich mich ziemlich wohl. Aber es bestand immer die Gefahr, letztlich
doch noch zu versagen und damit zu offenbaren, dass ich ,nicht gut genug war®
Dieser Druck hatte zur Folge, dass mich eine stindige Unruhe begleitete. Und wenn
ich wirklich einmal hinter der Leistung der anderen zuriickblieb, fiihlte ich mich erst
recht mies.

Es hat mich viel Zeit gekostet zu erkennen, wie ich ein stabiles und starkes Selbst-
vertrauen entwickeln konnte. Zum ersten Mal entdeckte ich die Méglichkeiten einer
solchen personlichen Entwicklung, nachdem ich mir in der 6rtlichen Bibliothek ein
Buch von Anthony Robbins ausgelichen hatte. Robbins ist einer der bekanntesten
»Selbsthilfegurus®. Er hat zahlreiche Biicher iiber personliche Entwicklung und Er-
folg verfasst. Ich fand die Themen, die in seinem Buch besprochen wurden, sehr in-
teressant, erkannte aber auch, dass viele Dinge so nicht funktionierten. Ich studierte
Psychologie, um herauszufinden, was die Wissenschaft zum Thema personliche Ent-
wicklung zu sagen hatte. Doch schon bald musste ich erkennen, dass die Psychologie
an diesem Thema nur wenig Interesse hatte. Wahrend meines Studiums habe ich
eine Menge Niitzliches iiber den Aufbau einer Studie, die Moglichkeit, bei Klienten
Verdnderungen zu bewirken, und die Personlichkeit und deren Entwicklung gelernt.
Dabei ging es jedoch vor allem um die Heilung von Kranken und weniger um die
Entwicklung von gesunden Menschen.

Meine Abschlussarbeit habe ich schliefilich iiber die Wirkung von Selbsthilferatge-
bern geschrieben. In den Biichern von Dr. Anthony Robbins, Wayne Dyer und an-
deren Selbsthilfegurus geht es um das Streben nach einem besseren Leben und die
Suche nach Gliick. Doch oft ldsst die Qualitdt ihrer Ratschlage einiges zu wiinschen
ibrig. Freilich muss man den Autoren zugutehalten, dass sie Fragen zu Gliick, Nor-
men und Werten, zu Liebe und Sinnsuche zumindest thematisieren. Im Schlussteil
meiner Abschlussarbeit habe ich daher die Frage aufgeworfen, warum die wissen-
schaftliche Psychologie diesen Themen so wenig Aufmerksamkeit schenkt.

Der Zweitgutachter meiner Arbeit sagte mir, dass man sich in der sogenannten Po-
sitiven Psychologie durchaus wissenschaftlich mit diesen Themen auseinandersetze.
Diese ziemlich neue Richtung innerhalb der Psychologie konzentriere sich auf die
Frage, was ein gliickliches Leben sei und wie man es verwirklichen konne. In den
Medien wird sie auch als ,,Gliickswissenschaft bezeichnet. Die erforscht beispiels-
weise Themen wie Weisheit, Gliick, positives Denken, Selbstdisziplin und soziale
Fahigkeiten. Diese eine Anmerkung zu meiner Arbeit hat weitgehend dariiber ent-
schieden, womit ich mich in den Jahren danach beschiftigen sollte.

Der erste Schritt, zu dem ich mich entschieden hatte, bestand darin, selbst etwas zur
Forschung innerhalb der Positiven Psychologie beitragen zu wollen. Das gestaltete
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sich damals noch ziemlich schwierig. Schon wihrend meines Studiums hatte ich ja
erfahren miissen, dass man vier Jahre studieren konnte, ohne je etwas tiber positive
Psychologie zu horen. Und bei der Suche nach einer Alma Mater fiir meine Promo-
tion zeigte sich, warum. Die meisten Universititen standen der Erforschung dieser
Themen duflerst reserviert gegeniiber. Nur die Freie Universitit Amsterdam wollte
diesen Themen eine Chance einrdumen. So habe ich 2009 mit meiner Promotion zur
Wirksambkeit von Selbstvertrauens-Trainings begonnen. Ich habe die internationale
Literatur auf diesem Gebiet aufgearbeitet und schliefSlich wirksame Prinzipien zur
Entwicklung eines starken Selbstvertrauens gefunden. Die Zeit, in der ich mich die-
ser Untersuchung widmete, hatte viele positive Konsequenzen.

Zunichst einmal bewirkte sie, dass mein personliches Selbstvertrauen enorm ge-
starkt wurde. Ich habe eingesehen, dass ich nicht mit meinem Stottern gleichzu-
setzen bin, sondern auch andere Charaktereigenschaften habe, die mich zu einem
wertvollen Menschen machen. Auflerdem habe ich entdeckt, dass der Versuch, sein
Selbstvertrauen auf die eigenen Leistungen und Erfolge aufzubauen, ein Spiel ist,
das man niemals gewinnen kann. Das Selbstwertgefiihl kann nur stabil sein, wenn
es aus einem selbst kommt und nicht zu sehr auf dem Urteil anderer beruht. Diese
Einsicht hat mir viel innere Ruhe verliehen und dazu gefiihrt, dass ich eine Menge
nebenséchlicher Dinge, tiber die ich mir immer grof3e Sorgen gemacht hatte, leichter
relativieren konnte.

Als ich nicht mehr versuchte, meinen Selbstwert durch Leistung zu steigern, gelang
mir lustigerweise auf einmal manches viel besser. Ich griindete das Institut fiir Posi-
tive Psychologie und, wie Sie sehen, habe ich die Méglichkeit erhalten, ein Buch dazu
zu schreiben. Fiir mich personlich ist es allerdings am erstaunlichsten, dass ich trotz
meines Stotterns inzwischen vielfach von Universitidten und Unternehmen als Re-
ferent angefragt werde. Wenn ich heute auf mein Leben zuriickblicke, wiinsche ich
mir, ich hitte dieses Wissen tiber Selbstvertrauen schon frither gehabt. Das hitte mir
einiges an Kopfzerbrechen erspart und hétte mich in meinem Leben gliicklicher und
zufriedener gemacht. Um zu verhindern, dass andere ebenfalls unnotig mit einem
Mangel an Selbstvertrauen ringen, habe ich begonnen, Trainings und Coachings zu
geben und Biicher und Artikel zu diesem Thema zu schreiben.

Vor allem jedoch haben mir meine Studien ermdglicht, meine personliche Erfah-
rung fiir viele andere Menschen zu verallgemeinern. Denn meine personliche Erfah-
rung allein sagt per se noch nicht viel dariiber aus, wie Selbstvertrauen bei anderen
Menschen funktioniert. Menschen, die sich immerzu als ,,Erfahrungsexperten® an-
preisen, dhneln eher Friseuren, die jedem ihrer Kunden den Haarschnitt verpassen,
der ihnen selbst gut steht. Um zu verhindern, dass ich selbst in diese Falle tappe, habe
ich mich auf eine grofle Zahl psychologischer Untersuchungen gestiitzt, Untersu-
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chungen, die von Laborexperimenten bis zu Beobachtungen in Klassenzimmern rei-
chen. Und um diese Ergebnisse zu iiberpriifen, habe ich schlief3lich selbst eine Studie
mit etwa hundert Testpersonen durchgefiihrt. Ich habe sie ein Training durchlaufen
lassen und eruiert, ob ihr Selbstvertrauen dadurch tatsichlich gestirkt wurde. Auf
diese Weise wollte ich kontrollieren, ob meine Art zu arbeiten bei ihnen Wirkung
zeigte.

Dabei war es interessant zu sehen, wie Menschen diese Theorie auffassen und in
ihrem eigenen Leben anwenden. Manche Teilnehmer fanden nun endlich den Mut,
gewisse Karriereschritte zu unternehmen, andere wiederum wagten es, sich einem
schwierigen Gespriach mit ihrem Partner oder ihrem Vorgesetzten zu stellen. Ich
machte jedoch vor allem die Erfahrung, dass sich die Teilnehmer nach dem Trai-
ning entspannter fithlten und sich weniger Sorgen um ihren Selbstwert machten. So
bekam die Theorie in der Praxis fiir mich plotzlich ein menschliches Antlitz. Das
vermittelte mir Einsichten in das Phianomen des Selbstvertrauens, die viel weiter
reichten als meine eigene Erfahrung.

Das Institut fiir Positive Psychologie

Ich mo6chte mich dafiir stark machen, die Positive Psychologie auch in den Univer-
sitdten einzufithren. Auflerdem setze ich mich dafiir ein, das Wissen dieses Fachge-
biets einer groferen Offentlichkeit zuganglich zu machen. Dabei spielt die Website
des Instituts fiir Positive Psychologie (www.ivpp.nl) eine wichtige Rolle. Dort verdf-
fentliche ich Artikel iiber alle moglichen Themen der Positiven Psychologie.

Wenn Sie Fragen zu meinem Buch haben oder dariiber diskutieren méchten, lade
ich Sie herzlich ein, die Seite des IVPP zu besuchen. Dort kénnen Sie sich kostenlos
als Mitglied einschreiben und erhalten anschlieflend direkten Zugang zum Mitglie-
derforum. Unter r.c.haringsma@ivpp.nl kénnen Sie mir auch personlich mailen. Ich
wiirde mich freuen, etwas tiber Thre Erfahrungen zur Anwendbarkeit des Buches in
der alltaglichen Praxis zu horen.

Nun bleibt mir noch, Ihnen viel Vergniigen beim Lesen und Erfolg mit den Ubungen
zu wiinschen!

Robert Haringsma
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1. | Was ist optimales Selbstvertrauen?

Ein Buch iiber Selbstvertrauen kann nur mit der Frage beginnen: Was ist Selbst-
vertrauen? Obwohl wir alle wissen, wie sich Selbstvertrauen (und der Mangel an
Selbstvertrauen) anfiihlt, ist es gar nicht so leicht, genau zu erkldren, was es ist. Ich
mochte das in einer kurzen historischen Schilderung des wissenschaftlichen Den-
kens zum Phdnomen Selbstvertrauen erldutern. Dabei wird deutlich werden, dass
noch in den Achtzigerjahren des letzten Jahrhunderts Selbstvertrauen sowohl als
Ursache wie auch als Losung aller psychischen Probleme angesehen wurde. Spatere
Forschung hat dann allerdings dazu gefiihrt, dass der Begriff Selbstvertrauen einen
schlechten Ruf bekam. Zum Schluss werde ich auf die Methode eingehen, die ich in
diesem Buch verwende.

Worin liegt das Problem?

»Ein Mangel an Selbstvertrauen fithrt zu schlechten schulischen Leistungen.“ 1980
hielten amerikanische Psychologen die Belege fiir diese Behauptung fiir so stark,
dass man sie als bewiesene Tatsache betrachten kénne." Man rief umfangreiche Pro-
gramme ins Leben, um das Selbstvertrauen von Schiilern zu stirken, Programme, in
denen man den Kindern beibrachte, positiv iiber sich zu denken. So wurde beispiels-
weise eine ,Magic Box“ von Hand zu Hand gereicht, die die Antwort auf die Frage
enthalten sollte, wer die bemerkenswerteste Person der Welt sei. Wenn die Schiiler
in die Schachtel schauten, entdeckten sie ihr eigenes Spiegelbild. Die Antwort lautete
also fiir jeden Schiiler ,,ich selbst®.

Mir scheint es schon an sich nicht verniinftig zu sein, Kinder dazu zu erziehen, sich
selbst ganz fantastisch zu finden. Leider gingen die Schulen aber noch weiter. Nega-
tive Beurteilungen wurden fiir das Selbstvertrauen des Kindes als schadlich erachtet.
Daher verzichtete man auf Tests bei den Kindern. Waren sie einmal unumganglich,
wurde stark davon abgeraten, ein negatives Feedback (,,Das war nicht ausreichend)
zu geben. Es ist natiirlich klar, dass auch Studenten, die in der Schule gelernt hat-

i Die Theorie dieses Buches beruht auf wissenschaftlichen Untersuchungen, nicht nur meinen eigenen,
sondern auch denen vieler anderer. Aus Respekt vor der Arbeit dieser Wissenschaftler und aus Griin-
den wissenschaftlicher Redlichkeit verweise ich moglichst genau auf die entsprechenden Untersu-
chungen. Ich verstehe jedoch auch, dass 99 Prozent meiner Leser nicht unbedingt an diesen Quellen
interessiert sind, daher sind sie in den Endnoten am Ende des Buches angegeben. Wenn Sie spezielle
Fragen zur wissenschaftlichen Fundierung des Buches haben, kénnen Sie unter r.c.haringsma@ivpp.
nl jederzeit Kontakt mit mir aufnehmen.
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ten, dass sie ,,die bemerkenswerteste Person der Welt* sind, entsprechend behandelt
werden wollten. Sie hatten jedoch wenige Kompetenzen, die eine solche Vorzugs-
behandlung gerechtfertigt hitten. Als diese Kinder ihren Platz in der Gesellschaft
suchten, zeigten sich die Grenzen dieser Selbstvertrauensprogramme dann in aller
Deutlichkeit. An ihrem ersten Arbeitsplatz sahen sie sich ndmlich mit der harten
Realitdt konfrontiert. Hier wurden sie nach ihrer Leistung bewertet, und das oft auf
ziemlich unmissverstdndliche Art und Weise, was nicht selten zu Konflikten mit
ihren Arbeitgebern fithrte. Diese hatten haufig den Eindruck, dass ihre neuen Mitar-
beiter verwohnt seien, wenig Riickgrat zeigten und auflerdem zu wenig leisteten. So
verbreitete sich in der Gesellschaft schon bald die Ansicht, dass Selbstvertrauen alles
andere als ein Wundermittel war.

Diese intuitive Auffassung wurde zunehmend durch eine ganze Reihe von Studien
gestiitzt. Roy Baumeister, der zunichst selbst iiber das Phanomen Selbstvertrauen
geforscht hatte, wurde bald zu einem seiner schirfsten Kritiker. In einem grofen
Ubersichtsartikel, in dem er die Ergebnisse unzihliger Beitrige zu diesem Thema
zusammenfasste, kam er zu dem Schluss, dass sich Menschen mit einem grofien
Selbstvertrauen zwar besser fithlten, es aber keinerlei Hinweise darauf gibe, dass
sie auch bessere Leistungen erbrachten.’ Ein starkes Selbstvertrauen sei weder in
der Schule noch im Arbeitsleben ein sicheres Indiz fiir Erfolg. Menschen mit einem
starken Selbstvertrauen blickten zwar positiv in die Zukunft und entwickelten eher
Initiative als Menschen mit geringem Selbstvertrauen. Ihr starkes Selbstvertrauen
sorge jedoch nicht dafiir, dass sie in der Schule oder am Arbeitsplatz mehr leisteten.
Auch als Fithrungskrifte bewdhrten sie sich nicht besser als andere. Auflerdem seien
Menschen mit geringem Selbstvertrauen nicht gewalttétiger als andere, und das Ri-
siko, dass sie rauchten, tranken oder Drogen nahmen, sei nicht itberdurchschnittlich
hoch. Offenbar waren die Auswirkungen sowohl eines zu grof3en als auch eines zu
geringen Selbstvertrauens stark tibertrieben eingeschatzt worden. Es hatte den An-
schein, als habe unser Selbstvertrauen wenig mit unserer Leistung zu tun.

Baumeister schlug vor, zur Stirkung unseres Selbstvertrauens am besten am Ausbau
unserer Kompetenzen zu arbeiten. Wenn Menschen mehr leisten, steigere sich das
Selbstvertrauen von selbst. Die Studien von Jennifer Crocker und Lora Park? belegten
jedoch das Gegenteil. Sie untersuchten Menschen, die ihr Selbstvertrauen auf ihre
Erfolge und ihre Leistung stiitzten. Ihre Testpersonen hatten also, ohne Baumeisters
Rat zu kennen, dessen Strategie schon angewandt. Diese Studie zeigte allerdings, dass
bessere Leistungen nicht eine Starkung des Selbstvertrauens bewirkten. Ja mehr noch,
Selbstvertrauen, das auf Leistung basierte, erwies sich sogar als besonders fragil. So-
lange jemand genug leistete, war sein Selbstwertgefiihl hoch. Doch sobald im Leben
einmal etwas schiefging, schwand dieses Gefiihl rasend schnell dahin. So schnell,
dass sich Depressionen und eine Vielzahl anderer Probleme einstellen konnten.



