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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl – diese beiden Worte scheinen in der heutigen Zeit der Schlüssel für ein angst- und sorgenfreies Leben zu sein. Erfolgreiche Menschen schwören auf das Selbstbewusstsein als einzigartiges Mittel, trotz widriger Umstände seinen persönlichen Lebenstraum in die Erfüllung zu bringen.


Selbstbewusste Menschen werden als attraktiv und wohlhabend dargestellt, ungeachtet der Tatsache, dass die meisten Menschen eher einen geringen Selbstwert verspüren, unter ihrer Introvertiertheit leiden und sich verzweifelt fragen, wie sie es schaffen, die Magie des Selbstbewusstseins auch in ihrem Leben wirken lassen zu können.


Sie fragen sich das auch? Deswegen soll es in diesem Buch um Sie gehen. Es soll darum gehen, wie Sie es schaffen können, mithilfe Ihres Verständnisses über sich selbst und einfacher Übungen, die sich auch im stressigsten Alltag einfach unterbringen lassen, ein selbstbewussteres Auftreten zu gewinnen. Zu jedem Kapitel gibt es einen Praxisteil, in dem das Gelesene praktisch und simpel angewendet werden kann.


Denn Introvertiertheit steht Selbstbewusstsein und Selbstwert keineswegs im Wege sowie ein aus subjektiver Sicht „schlechtes Aussehen“. Selbstwert und Selbstbewusstsein strahlt aus Ihrer inneren Überzeugung, wieder als Individuum in die Welt zu gehören und Ihren Visionen einen wichtigen Stellenwert einzuräumen.





Grundlagenwissen


für ein stabiles


Selbstbewusstsein



SELBSTANALYSE I –


SELBSTAKZEPTANZ ALS ERSTER


SCHRITT


Die Frage „Wer bin ich?“ ist für viele Menschen nicht einfach zu beantworten. Sie spüren Unsicherheit und Ohnmachtsgefühle in ihrem Alltag, schauen sich aber selbst zu wenig an, um die Ursache solcher Empfindungen ausfindig machen zu können. Die Frage nach dem „Warum“ ist grundlegend wichtig, um zu lösen, was sich dort im Brustbereich unangenehm zusammenzieht, wenn Sie in einer Situation sind, in der ein selbstbewusstes Auftreten dringend vonnöten wäre. Sei es eine Präsentation, ein Verkaufsgespräch oder der Versuch, einen anderen Menschen für sich zu gewinnen.


Stellt man sich das Selbst an sich in verschiedenen, aufeinander aufbauenden Schichten vor, steht „Selbstakzeptanz“ ganz unten. Ein Stützpfeiler, auf dem sich das Selbstbewusstsein und der daraus resultierende Selbstwert ganz leicht aufbauen kann. Daher ist es sehr wichtig, dass Sie einmal ganz genau Ihre negativen Glaubenssätze unter die Lupe nehmen. Es mag sehr hart sein, sich seine Schwächen anzusehen, aber ich möchte Sie ermutigen, diesen Schritt zu machen. Was stört Sie an Ihrer Persönlichkeit am meisten? Was denken Sie, verurteilen Menschen am meisten an Ihnen? Würden Sie anders auftreten, wenn Sie wüssten, dass Ihr Gegenüber keine Bewertungen an Ihnen vornimmt?


Es soll Sie nicht wundern, dass Sie erst Ihre negativen Glaubenssätze betrachten, anstatt sofort zu den guten zu kommen, denn um seine Gedankenpfade neu zu programmieren, ist es wichtig, das alte Programm sorgsam auszulesen. Denn nur so können Sie erfahren, welche Bereiche eines Selbstbewusstseins Ihnen am meisten zu schaffen machen. Sei es Ihr Äußeres, seien es Ihre wirtschaftlichen Verhältnisse oder anderweitige Gründe, die Ihrem Selbstwertgefühl im Wege stehen. Vorschläge für Fragen, die Sie sich stellen könnten:




War ich als Kind selbstbewusst? Und wenn ja, warum? (Wenn nein, warum?)


Gab es ein bestimmtes Ereignis, nach dem ich nicht mehr selbstbewusst war?
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WIE SIE SCHRITT FUR SCHRITT IHR
SELBSTWERTGEFUHL, SELBSTBEWUSSTSEIN
UND SELBSTBILD VERBESSERN FUR MEHR GLUCK
UND ERFOLG IN BERUF UND ALLTAG - INKL.
EFFEKTIVER AFFIRMATIONEN





