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„Niemand kann dich dazu bringen, dich ohne deine


Zustimmung, minderwertig zu fühlen.“ — Eleanor Roosevelt


Quelle: beruhmte-zitate.de




Über die Autorin Hannah Morgen


Schon früh stellte Hannah fest, dass sie ein sehr feinfühliger und emotionaler Mensch ist, die Ihre Fähigkeiten und Ihr volles Potenzial im Leben ausbauen möchte. Sie wuchs mit zwei älteren Geschwistern auf und fühlte sich meistens benachteiligt, was sich später im jungen Erwachsenenalter in Ihrem Leben widerspiegelte. Sie hatte erst Schwierigkeiten ihren Weg im Leben zu finden und merkte schnell, dass weder im Beruf noch im privaten ihr Potenzial zur Geltung kam. Hannah entschied sich ein Studium in Psychologie in den USA zu absolvieren, und ist mittlerweile sehr erfolgreich in ihrem Beruf. Privat ist sie glücklich verheiratet. Mit ihrem Buch, Selbstvertrauen aufbauen möchte sie auch anderen Menschen helfen zu mehr Kraft und Potenzial im Leben zu kommen. Mit Selbstbewusstsein und Selbstliebe alle Hürden im Leben zu meistern, erfolgreich zu sein und sich selbst zu lieben.


Hannah Morgen





Das erwartet Sie in diesem Buch


Dieses Buch spricht ein essenzielles Thema an, welches Tipps, Lernmöglichkeiten und Praxisübungen dem Leser zur Hand gibt. Das wichtigste, was Sie hier lernen werden, ist, wie Sie einen unerschütterlichen Glauben in Bezug auf sich selbst aufbauen und in sich und Ihre Stärken, Kompetenz und Fertigkeiten vertrauen können.


Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und Selbstliebe, ist ein wichtiges Thema. Auch deshalb, weil der Druck in unserer Gesellschaft nach Perfektionismus täglich steigt. Die Mehrfachaufgabenperformanz ist bedeutungsvoller denn je, doch viele Menschen, sind in der heute schnell lebenden digitalisierten Welt, nicht von Ihren Qualifikationen und Ihrem Können überzeugt. Falsche Glaubenssätze und negative Denkmuster aus der Kindheit prägen sich oft tief in das Unterbewusstsein ein und bestimmen die Realität. Oft wirkt sich ein fehlendes Selbstvertrauen negativ auf alle Lebensbereiche aus. Die daraus entstehenden Misserfolge, resultieren sich aus fortbleibendem Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein heraus, jedoch nicht von einem nicht vorhandenen Potenzial.


Umso wichtiger ist es, dass, Sie effiziente Praxisübungen an die Hand bekommen, die Sie sofort für sich im Alltag nutzen können. Damit lernen Sie Schritt für Schritt, wie Sie mehr Selbstliebe, Selbstbewusstsein und ein besseres Selbstwertgefühl aufbauen können, um so gezielt zu einem gesteigerten Selbstvertrauen zu gelangen und es zu behalten.





EINFÜHRUNG



Die Bedeutsamkeit und Relevanz zum Thema


Selbstvertrauen:


Selbstvertrauen, hat die Bedeutung, von sich selbst überzeugt zu sein und seiner eigenen Intuition, zu hundert Prozent zu vertrauen. Man unterscheidet hierzu grundlegend, was andere Menschen einem sagen, -die Wahrnehmung von Außen-, oder intuitiv auf seine innere Stimme zu hören und darauf instinktiv zu vertrauen. Es geht um die Selbstannahme.


Unser Selbstvertrauen steigt, wenn wir sehen, dass wir Herausforderungen und Probleme durch unsere Entscheidungen und Tun richtig lösen können. Das Gefühl der Selbstwirksamkeit bestärkt uns wiederum, dass wir Erfolg haben werden und dass unsere harte Arbeit, in Zukunft erfolgsorientiert und vielversprechend sein wird. Wir erwarten Erfolg. Dieses Vertrauen, lässt uns alle Hürden und Herausforderungen bewältigen, die uns wiederum auf dem Weg zum Erfolg begegnen können.


Selbstwertgefühl ist ein Gefühl, welches uns fühlen lässt, dass wir trotz unserer Schwächen und Fehler, es verdienen glücklich zu sein und wir fühlen uns wohl, wenn wir im Mittelpunkt stehen oder Komplimente von anderen Menschen erhalten. Wir empfingen es positiv und wissen, dass wir Glück und Erfolg verdient haben!


Das Umfeld spielt generell beim Thema Selbstvertrauen eine wichtige Rolle. Wenn unser Umfeld, unser Tun gutheißt und es anerkennt, steigt unser Selbstwertgefühl. Man kann jedoch nicht jedem gefallen und das sollte man auch nicht. Dabei ist zu rechnen, dass egal, was wir tun werden, wir von manchen Menschen, trotzdem Kritik und Ablehnung bekommen werden. In diesem Fall, sollte man sein Selbstwertgefühl, auf andere Weise stärken, um die Kritik nicht persönlich oder sich dauerhaft zu Herzen zu nehmen.


Der unerschütterliche Glaube an unsere Fähigkeiten und an uns selbst, wird uns dabei helfen, trotz Kritik weiterhin unseren Weg erfolgreich zu gehen und unsere Ziele zu erreichen. Oftmals kann uns sogar konstruktive Kritik dabei helfen, zu lernen und zu wachsen, um daraus seine Fehler, zu analysieren und wiederum zu mehr Erfolg zu gelangen. Es ist immer wichtig, je nach Aufgabenbereich zu analysieren, vom wem die Kritik kommt. Ist die Person selbst erfolgreich in dem, was sie tut? Möchte die Person Sie unterstützten und sie auf den richtigen Weg führen? Zwei wichtige Aspekte, die Sie bei Kritik hinterfragen sollten!


Selbstvertrauen ist in jedem Bereich unseres Lebens bedeutsam. Unglücklicherweise haben viele Menschen innere Widerstände, die Sie blockieren, ein starkes Selbstvertrauen aufzubauen. Auch deshalb, ist es oft so, dass Menschen mit einem nicht weniger gegebenen Talent oder Potenzial, jedoch mit einem geringeren Selbstvertrauen, nicht den gleichen Erfolg, in der Arbeitswelt und in zwischenmenschlichen Beziehungen erzielen, wie die Menschen mit einem stärkeren Selbstvertrauen. Es ist ein Kreislauf, den man mit konsequenter Arbeit an sich selbst, durchbrechen kann. Die Resonanz der Umwelt spiegelt die innere Welt eines einzelnen wider. Oft wird Nervosität, Schüchternheit oder kleine unbeabsichtigte Fehler, als ein nicht gegebenes Potenzial des einzelnen eingeschätzt. Jedoch ist das oft nicht der Fall. Es ist nur die momentane innere Verfassung oder Nervosität eines einzelnen, vom fehlenden Vertrauen in sich selbst. Dieser Teufelskreis, führt jedoch dazu, dass das fehlende Selbstvertrauen, durch die Reflexion von außen, bleibt oder sogar sich noch verstärkt.


Dazu ein Beispiel: Von wem wären Sie als zukünftiger Arbeitgeber, mehr überzeugt. Jemand, der nervös und schüchtern auftritt, oder jemand, der ruhig, sachlich und zuvorkommend zu Ihnen spricht. Der Schlüssel zum Erfolg ist, in jedem Lebensbereich, das Vertrauen vom Gegenüber zu gewinnen und es zu behalten.


So kann man als Mensch in allen Bereichen wachsen und zum gewünschten Erfolg kommen. Positive und zuversichtliche Menschen schaffen in dem Gegenüber unbewusst auf Anhieb ein Urvertrauen. Nehmen wir das Beispiel, bei einem Bewerbungsgespräch. Der Chef wird in Ihre Fähigkeiten mehr Vertrauen haben, wenn Sie von Anfang an, mit einem gesunden Selbstvertrauen auftreten.




Mehr Selbstvertrauen zeigen –kleine Schritte zum Erfolg!


Je zuversichtlicher, positiver und authentischer Sie sind, umso mehr vermitteln Sie, dem Gegenüber ein positives Bild über sich, und können sich im Nachhinein über ein positives Feedback sicher sein. Das wiederum, verbessert Ihr Selbstvertrauen, enorm. Sie sehen, es ist ein Teufelskreis! Es sind kleine Schritte bis zum Erfolg. Mit jedem kleinen Schritt und positiver Resonanz, wird Ihr Selbstvertrauen stetig wachsen.


Dies wiederum, hilft Ihnen enorm an sich selbst zu glauben und vorwärtszukommen. Dabei geht es nicht darum, das Selbstvertrauen nach außen vorzutäuschen, sondern authentisch Selbstvertrauen auszustrahlen. Sie sollten sich in ihrer Haut wohlfühlen. Achten Sie je nach Anlass auf ihre Kleiderwahl. Kleidung, sagt mehr über einen Menschen aus, als man im ersten Augenblick vielleicht vermuten könnte.


Der berühmte erste Eindruck: Der erste Eindruck entscheidet oft über die zukünftige Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Gegenüber. Wissenschaftlich bewiesen, sind es oft Bruchteile von Sekunden, in der dein Gegenüber seine Meinung bildet. Oft kann der erste Eindruck natürlich täuschen. Entscheidend ist er trotzdem. Deswegen wäre es doch besser, gleich den richtigen ersten Eindruck zu hinterlassen.


Der erste Händedruck, ist bei dem Gegenüber ein Entscheidungsfaktor darüber, wie er Sie als Person einschätzt. Gerade beim Treffen mit Arbeitskollegen, eine fest etablierte Gruppe, oder der erste Besuch bei den Eltern Ihres Partners oder Partnerin, ist der erste Eindruck entscheidend. Essenziell zu beachten, ist, dass man die persönliche Zone des Gegenübers, unbedingt einhalten sollte. Zum Beispiel sollte man bei einem Vorgesetzten, situationsbedingt einen Abstand zwischen 60 cm bis zu einem Meter halten. Die persönliche Zone, des Gegenübers darf man nicht unterschätzen. Wenn man, diese verletzt, kann es dazu führen, dass man negativ beurteilt wird. Auch sollte man vermeiden, dem Chef an die Schulter zu greifen, das signalisiert Überlegenheit.
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