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“Was vor uns liegt und was hinter uns liegt


ist nichts im Vergleich zu dem, was in uns liegt.


Und wenn wir das, was in uns liegt,


nach außen in die Welt tragen,


geschehen Wunder!“


(Henry David Thoreau, „Walden 1“)





Mein besonderer Dank gilt …


M einen Eltern, meiner Schwester, meiner geschiedenen Frau Ulrike sowie meinen Söhnen für ihre Liebe und Unterstützung, mei-nen Rebirthinglehrern Jutta Becker und Henner Ritter, meinem Feuerlauflehrer Karl Everding. Meinem lieben Freund Karlos Schütze für unsere unzähligen, tiefen Gespräche, meinen indischen spirituellen Lehrern Sri Amma-Bhagavan und der unendlichen Unterstützung durch Paramathma, meinem göttlichen Führer.


Und zu guter Letzt bedanke ich mich auch noch bei den Lockdowns während der Corona-Pandemie. Durch diese lebte ich zu Hause wie ein Einsiedler. Dies gab mir die Zeit und den Raum, wodurch die intensive Überarbeitung und Erweiterung meines e-books „Hab Mut, dich selbst zu leben!“ erst möglich wurde. Daraus entstand das Buch „Hab Mut, Dich zu leben und loszulassen!“, welches ich im Selbstverlag veröffentlicht habe.


„OM Sat Chit Anandha“


Sein, Bewusstsein, Glückseligkeit





Liebe Leser und Leserinnen


I n unserer heutigen, derart schnelllebigen Zeit sind wir ständig wechselnden Einflüssen ausgesetzt. Dies macht es nicht gerade einfach seinen eigenen Weg zu finden, geschweige denn diesen mutig zu beschreiten. Heute reicht es schon lange nicht mehr aus, sich einmal auszurichten und dem gewählten Weg für den Rest des Lebens zu folgen. Da die Welt einem ständigen Wandel unterliegt, sind wir aufgerufen uns dieser Herausforderung immer wieder neu zu stellen.


Viele Menschen lassen sich bei ihren Entscheidungen allzu leicht auf faule Kompromissen ein oder sich mit irgendwelchen Trostpflastern abspeisen. Den meisten ist dabei gar nicht bewusst, wie viel ihrer Lebendigkeit und Lebensqualität sie damit aufs Spiel setzen. Unsere eigenen Bedürfnisse zu leben ist zwar noch kein Garant dafür, dass alles wie geschmiert läuft, doch nur so können die Dinge im Einklang mit uns selbst geschehen.


Mit meinem Buch will ich dir Mut machen, deine eigene Wahrheit zu leben und deinem Seelenweg zu folgen. Bist du bereit für diese spannende Reise, wirst du dir viele unnötige, oft schmerzliche Umwege ersparen. In diesem Sinne erleichtert dies dein Leben ungemein. Es kann sehr wohl vorkommen, dass deine Vorstellungen, Wünsche und Ziele nicht zwangsläufig mit denen deiner Umgebung übereinstimmen.


Viele der heutigen Errungenschaften entsprachen nur in den seltensten Fällen der Denkweise der Zeit, in der sie einst entstanden sind.


Besonders bahnbrechende Ideen und Erfindungen, die heute bereits vollkommene Normalität sind, bedurften des unbeirrbaren Glaubens und Mutes ihrer geistigen Väter und Mütter. Nur so konnten diese in deren Zeit überhaupt Fuß fassen. Besonders in solchen Fällen bedarf es einer gehörigen Portion Pioniergeistes, sich gegen die massiven Widerstände des eigenen Umfeldes beziehungsweise des vorherrschenden Establishments zu behaupten. Hierbei müssen die Betreffenden ihre eigenen Beweggründe immer wieder neu hinterfragen. Diese ständige Klärung ist unerlässlich.


In meinem Buch zeige ich dir Möglichkeiten auf, wie du diesen Prozess noch effizienter gestalten kannst. Die beschriebenen Strategien habe ich während meiner langjährigen Beratertätigkeit selbst entwickelt oder an meine eigene Arbeit angepasst. Hierbei handelt es sich um Methoden, die du leicht erlernen und praktizieren kannst.


Ich ermutige dich, ein selbstbestimmtes und selbstbewusstes Leben zu führen. Mein Anliegen ist es, dich persönlich ein Stück des Weges zu begleiten. Aus diesem Grund habe ich auch für meine Anrede die persönlichere Form des „Du“ gewählt. Auch wenn ich die männlichen nicht immer auch mit weiblichen Formulierungen versehen habe, richtet sich mein Buch selbstverständlich auch an euch Frauen.


Wünschst auch du dir ein Leben, welches du in vollen Zügen genießen, in dem du voller Optimismus auf alle Herausforderung zugehen und diese anpacken kannst, worauf du echt Lust hast? Hin und wieder gelingt uns dies praktisch ganz von selbst. Dann gibt es wiederum Phasen, in denen diese Leichtigkeit des Seins wie ein Kartenhaus in sich zusammenfällt.


Es gibt Menschen, denen scheint alles mit unglaublicher Leichtigkeit zu gelingen. Was immer sie in Angriff nehmen, ist von Erfolg gekrönt. Wir bewundern, ja beneiden diese oft sogar als die sogenannten Glückspilze oder Siegertypen, denen Mutter Natur ein gehöriges Maß an Talent in die Wiege gelegt zu haben scheint.


Hierbei handelt es sich um Menschen, die vielen anderen etwas Besonderes voraushaben. Sie sind immer voller Liebe und Leidenschaft bei der Sache. Indem sie alles aus vollem Herzen angehen, geben sie stets ihr Bestes. Dieses innere Feuer ist die Quelle ihrer schier endlos scheinenden Energie. Am Ende eines arbeitsreichen Tages sind sie kaum erschöpft. Am folgenden Tag weckt sie die Hingabe an ihre Vorhaben; ihre Hingabe holt sie förmlich aus den Federn. Ihre Begeisterung macht diese durchdrungenen Menschen derart attraktiv und beneidenswert. Dadurch ziehen sie wie ein Magnet stets neue Erfolge an.


Den entscheidenden Teil ihres Handelns bekommen jedoch nur die Wenigsten mit. Dieser geschieht sozusagen unter Ausschluss der Öffentlichkeit, im stillen Kämmerchen, ist oftmals sehr anstrengend und von vielen Rückschlägen begleitet. In der Öffentlichkeit werden nur ihre scheinbar spielerisch erreichten Resultate sichtbar.


Auch du kannst in deinem Leben eine derart kraftvolle Ausstrahlung entwickeln. Wie ist dies möglich? Das ist das zentrale Thema dieses Buches. Hier lernst du einen Weg kennen, auf dem du veraltete Denk- und Verhaltensmuster hinter dir lassen und für dich ein erfülltes Leben finden kannst. Du erfährst, wie du dir ein positives Selbstbild erschaffst. Hier lernst du kraftvolle Strategien kennen, mit deren Hilfe du die Herausforderungen des Lebens mutig und zielgerichtet meistern kannst. Ich lade dich ein, dir deiner wahren Größe und deines eigentlichen Selbst bewusst zu werden. Für diesen spannenden Weg bist du weder zu jung, zu alt, zu dick, zu dünn, zu schwach, zu stark, zu groß, zu klein, zu dumm, noch zu klug, zu …


Egal wo du gerade stehen magst oder wie du dich selbst siehst, fang einfach damit an, ganz im Sinne des alten Laotse.


„Selbst eine 1000 Meilen weite Reise


beginnt direkt vor Deinen Füssen!“




[image: ]


„Hab Mut,


Dich zu leben!“





1. Kapitel


Einleitung




1.1. Die Kunst, es jedem recht zu machen


E ines Tages ritt ein alter Mann auf seinem Esel nach Hause. Sein Sohn lief zu Fuß nebenher. Da begegnete den beiden ein Wanderer, der sich empörte: „Wie kannst du bloß auf dem Esel reiten und deinen Sohn neben dir herlaufen lassen? Du hast doch die viel stärkeren Beine?“ So stieg der alte Mann vom Esel und setzte seinen Sohn auf den Rücken des Tieres. Es dauerte nicht lang, schon kam ihnen ein altes, schon aus der Ferne keifendes Weib entgegen: „Hey Bursche, wie kannst du dich nur auf dem Esel ausruhen und deinen armen, alten Vater neben dir herlaufen lassen? Du bist doch viel kräftiger und hast die jüngeren Beine!“ So setzten sich die beiden auf das Tier und ritten ein Stück, bis ihnen ein weiterer Mann begegnete. Dieser war vollkommen aus dem Häuschen: "Wie könnt ihr beiden bloß einem so armen Tier eine derartige Last aufbürden? Ich sollte einen Stock nehmen und euch Faulenzer von dem Esel herunter jagen!“ Da stiegen beide ab und gingen zu Fuß weiter - rechts der alte Mann, links der Sohn und in der Mitte das schwache Tier. Und wiederum kam ihnen ein Wanderer entgegen. Dieser schüttelte vollkommen verständnislos den Kopf und meinte:


„Was seid Ihr nur für drei seltsame Gestalten? Ist es nicht genug, dass zwei zu Fuß gehen? Geht es nicht leichter, wenn wenigstens einer von euch reitet?“
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Abb.02 „Das schwache Tier“





Da band der Vater die vorderen und hinteren Beine seines Esels zusammen und zog eine starke Holzstange hindurch. Anschließend trugen Vater und Sohn das schwache Tier auf ihren Schultern nach Hause. (frei nach J. P. Hebel)


Kommt dir das, in dieser durchaus ziemlich skurril erscheinenden Geschichte, nicht irgendwie doch bekannt vor? Kennst du möglicherweise entsprechen-de Situationen, in denen du ganz ähnlich handelst? Schließlich willst du es jedem recht machen. Doch trotz all deiner Bemühungen haben Andere ständig etwas an dir und deinem Verhalten herumzunörgeln.


So beschwichtigst Du dich immer wieder mit Argumenten, wie: „Bleib bloß cool!", "Der Klügere gibt nach!" "Es lohnt sich sowieso nicht. Gib um des lieben Friedens willen einfach nach!"… Du könntest zwar längst aus der Haut fahren und die passenden Worte liegen dir längst auf der Zunge; doch es reicht wieder einmal nur für dein altbekanntes Verlegenheitslächeln. Schließlich hat man dir von Kindesbeinen an eingetrichtert, es gäbe im Leben nichts Wichtigeres, als stets Fassung und Contenance zu wahren.


Kaum zu Hause angekommen, nachdem die Tür ins Schloss gefallen ist, kommen dir wieder, wie aus der Pistole geschossen, all die passenden Argumente in den Sinn. Diese hättest du vorhin deinem Gegenüber am liebsten entgegen geschleudert. Nachdem du dir deine Grinsefalten aus dem Gesicht gestrichen hast, überkommt dich wieder einmal diese unsägliche Wut. Eine Wut, die am meisten dir selbst gilt. Dann folgt zum soundsovielten Mal deine altbekannte Standpauke: „Du riesengroßes Rhinozeros! Warst du wieder einmal zu doof, zu angepasst, zu spießig? Super, man kann mit dir wirklich alles anstellen ohne einen Funken Stolz oder Gegenwehr deinerseits... Mach nur so weiter, du wirst schon sehen, wo es mit dir eines Tages noch enden wird!“ Sobald du dich von dem Vorfall einigermaßen erholt hast, schwörst du dir wie gewohnt, dass so etwas in Zukunft nie, nie mehr wieder passieren darf noch wird, ganz sicher nicht! ...


Doch trotz all der guten Vorsätze findest du dich schon recht bald in einer ganz ähnlichen Situation wieder.


„Mann solch ein beknackter Teufelskreis!“, wirst du dir vielleicht sagen. „Wie kann ich bloß jemals aus diesem Irrwitz ausbrechen?“


"Der Weg zur Hölle ist bekanntlich mit besten Vorsätzen gepflastert."


Willst du dich aus diesem altbekannten Teufelskreis befreien, muss schon etwas mehr geschehen, als dir immer wieder nur die selben leeren Versprechungen abzuringen. Nur zu gut weißt du, dass es nicht die Aufgabe der Welt sein kann, sich für dich und deine Belange zu verändern. Diesen Schritt musst du schon selbst tun, egal wie schmerzlich und schwer dir dies auch erscheinen mag. Wie wäre es, wenn du damit gleich jetzt beginnst, jetzt, ja genau, jetzt?!



1.2. Der Moment


der Veränderung


H ast du dir eigentlich schon einmal überlegt, wieviel Zeit dir für Veränderung zur Verfügung steht? Allein ein Jahr hat 365 Tage, 8.760 Stunden, 525.600 Minuten oder 31.556.926 Sekunden. Die durchschnittliche Lebensdauer von uns Deutschen beträgt um die 81 Jahre. Dies sind umgerechnet 2.556.111.006 Sekunden; eine beträchtliche Menge wirst du dir jetzt sagen, womit du durchaus Recht hast.


Doch behaupte ich, dass dem in Wirklichkeit überhaupt nicht so ist. Unser reales Leben dauert nicht länger als eine einzige, klitzekleine Sekunde. Diese ist das winzig kleine Zeitfenster, welches wir als Gegenwart oder als das berühmte Hier und Jetzt bezeichnen. Werden wir uns dieses Moments erst einmal bewusst, ist dieser längst Vergangenheit, also eine Zeit, auf die wir keinerlei Einfluss mehr haben. So haben wir bei einer Lebensdauer von 81 Jahren auf 80 Jahre, 364 Tage, 23 Stunden, 59 Minuten und 59 Sekunden keinerlei Einfluss. Dies ist die Zeit, die entweder längst vergangen oder noch reinste Zukunftsmusik ist. Sowohl bei der Vergangenheit als auch der Zukunft handelt es sich um rein fiktive Gedankenkonstruktionen unseres Verstandes, welche mit der gelebten Realität herzlich wenig zu tun haben.
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Abb.03 „Das Hier und Jetzt.“





"Das Gestern ist Geschichte,


das Morgen nur Gerüchte,


doch das Heute ist die Gegenwart


und die zu erleben ist ein Geschenk!”


(Kung Fu Panda)


Der überwiegende Teil der Menschheit verbringt die Zeit des Lebens damit, das Vergangene zu bewältigen, zu betrauern, zu vergessen oder das Zukünftige zu planen, herbeizusehnen oder herbeizufürchten. Dies alles, obwohl das eine längst vergangen ist und das andere noch ganz in den Sternen steht. Dabei ist es doch immer nur dieser verschwindend kleine Moment, das Hier und Jetzt, in dem wir unser Schicksal „beeinflussen“ können. Dies ist eine Tatsache, die schon vor 10, 20, 30 ja selbst vor 1.000 Jahren galt und an der sich wohl in den nächsten 10, 20, 30 ja selbst 1.000 Jahren nicht sehr viel ändern wird.


Denk also nicht länger darüber nach, wo und wann du dich für ein selbstbestimmtes Leben entscheiden solltest. Du wirst dies sowieso nur immer dort und dann tun können, wo du gerade stehst. Weil dem so ist, sei die Frage gestattet, warum du nicht gleich hier und jetzt damit beginnst?


Welche Selbsteinschätzung du von dir auch haben magst, sie beruht auf längst vergangenen Erfahrungen, an denen du sowieso nichts mehr ändern kannst. Wie sehr du dich auch vor dem fürchten magst, was auf dich zukommt, auch diese Ängste sind das Ergebnis längst vergangener Erfahrungen. Allein die Gegenwart bietet dir die Chance, dich neu- oder umzuentscheiden. Wie gesagt, sowohl die Vergangenheit, als auch die Zukunft sind das reinste Kopfkino. Im Alter wirst du sowieso nur die Dinge bereuen, die du versäumt hast, nicht in Angriff genommen oder zumindest einmal ausprobiert zu haben. Dies waren die Gelegenheiten, die du ungenutzt hast an dir vorbeiziehen lassen.


Warte nicht ständig darauf, bis in den Bahnhof des Lebens endlich der richtige Zug einfährt, bei dem es sich lohnt aufzuspringen. Wie kannst du dir eigentlich so sicher sein, dass der Zug, der gerade deinen Bahnsteig verlässt, nicht der letzte ist, in den du hättest aufspringen können?


Also willst du im Leben wirklich vorankommen, beginne am besten gleich jetzt damit. Erfolgreiche Menschen zeichnen sich besonders dadurch aus, dass sie Ihre Vorhaben mit der größtmöglichen Dringlichkeit belegen. Damit motivieren sie sich, ihre Projekte möglichst umgehend und effektiv in Angriff zu nehmen ganz nach der Devise: „Es gibt nichts Gutes, außer sie tun es!“



1.3. Wofür hilft uns


Selbstbewusstsein?


D amals, als wir auf die Welt gekommen sind, lebten wir noch ganz im Einklang mit uns selbst, mit unseren Bedürfnissen und Gefühlen. Deshalb schrien wir auch, sobald wir Schmerzen empfanden oder anderes Unwohlsein verspürten.
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Abb.04 „100 Prozent Potenzial“





Sobald es uns gut ging, juchzten wir vor Lebensfreude und strahlten über alle vier Backen. In dieser Zeit kannten wir keinerlei Begrenzung unseres Selbstausdrucks, lebten im Einklang mit unserem Inneren und hielten alles für möglich. Während dieser Zeit stand uns noch unser volles Potential zur Verfügung. Doch je älter wir wurden, umso weniger passte unsere kindliche Unbekümmertheit in die Vorstellungswelt der Erwachsenen. So begann für jeden von uns der mehr oder weniger leidvolle Anpassungsprozess, den wir auch Erziehung oder Eingliederungsmaßnahme nennen.
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Abb.05 „100 Prozent Potenzial hinter Stacheldraht“





Unseren lieben Mitmenschen gefiel längst nicht alles, was wir in unserer blauäugigen Art anzustellen wussten. Schon nach der Geburt unterbrach unserer erster Schrei die selige Ruhe der Erwachsenen.


Später war Mama die kostbare Ming-Vase, die so herrlich klirrte, als wir sie auf den Boden fallen ließen, scheinbar so viel wichtiger, als unsere dabei empfundene Freude. Die Nachbarn beschwerten sich ständig, als wir mit unseren Freunden und Kumpels durch die Siedlung tobten. Nicht zu vergessen all die lieben Schwestern, Brüder, Omas, Opas, Tanten, Onkels, Kindergärtnerinnen, Lehrer, Chefs, Kollegen, Schwiegereltern ..., Gott habe sie selig. Alles Menschen, die uns offenbar bis zum heutigen Tag immer noch zu besseren Bürgern (um)erziehen wollen, egal ob uns dies nun liebt ist oder nicht. Angesichts dieses immensen Erwartungsdrucks überlebten die meisten von uns nur dadurch, indem sie ihre Bedürfnisse drastisch zurückschraubten und sich ihre Wünsche damit immer weiter beschnitten. Somit schrumpften die anfangs schier unerschöpflich scheinenden Möglichkeiten zu einem engen, atemraubenden Korsett zusammen. So leben die meisten nur noch einen Bruchteil ihres mitgebrachten Potentials, mit dem sie ihr Erdendasein so stolz angetreten haben. Sie geben sich lieber mit einem kleinen Stückchen Torte zufrieden, als ganz frech und selbstbewusst die ganze Torte für sich einzufordern. Das Schlimmste an dem Ganzen ist, dass sie sich auch noch einreden, dieses kleine Stückchen sei in Wirklichkeit bereits die ganze Torte …


Den „guten Bürger“ mussten wir alle mit einem Großteil unserer natürlichen Lebendigkeit, Kreativität, Spontaneität, Offenheit und Lebensfreude bezahlen. Sicherlich ist dies auch der Grund, warum uns Jesus schon vor 2.000 Jahren dazu aufgerufen hat:


„Wenn Ihr nicht umkehrt und werdet wie die Kinder,


so werdet ihr nicht ins Himmelreich kommen!“


(Matthäus 18,3)


Selbstverständlich hat jeder von uns eine bestimmte Form von Erziehung genossen, ob sich dies nun positiv oder negativ auf unser zukünftiges Leben ausgewirkt haben mag. Doch sind wir deshalb noch lange nicht die Opfer dieser Erziehung. Schließlich haben wir auf Grund bestimmter Erlebnisse selbst die Entscheidungen für unser Leben getroffen. Deshalb ist der Rahmen der Möglichkeiten, den wir uns im Laufe des Lebens selbst gesteckt haben, auch das Maß aller Dinge. Dieser Rahmen umfasst jedoch nur einen Bruchteil unseres eigentlichen Potentials. So sollte es sich doch für jeden von uns lohnen, seine verschüttgegangenen Ta-lente wieder auszugraben und bewusst weiterzuentwickeln.


„Wir sind nicht das Produkt unserer Umstände.


Unsere Umstände sind vielmehr


das Produkt von uns selbst!“


(Benjamin Disraeli)


Sicherlich besitzen viele unserer Überzeugungen auch heute noch ihre Gültigkeit und machen durchaus Sinn. Andere hingegen hindern uns daran, wichtige Schritte zu tun. Deshalb ist es auch so wichtig, dass wir immer wieder einmal über unseren Schatten springen, um uns damit unserer eigentlichen Größe bewusst zu werden.




	Gestehe dir deshalb ehrlich ein, was dich auf deinem Weg unterstützt oder was dich eher an deiner Entwicklung behindert.


	Räume endlich mit all den faulen Kompromissen auf, für die du ohnehin bald die Rechnung präsentiert bekommen wirst.


	Riskiere ruhig ein beherztes Ja oder Nein, sofern dir danach ist. Nur wenn du ein ehrliches Nein sagen kannst, wirst du dich auch für ein klares und beherztes Ja entscheiden können.


	
Höre auf die Stimme deines Herzens und deines Bauches. Übernimm die Verantwortung für die Erfüllung deiner eigenen Bedürfnisse und Wünsche.


	Folge deinen eigenen Idealen, auch wenn dies bisweilen mit möglichen Unannehmlichkeiten verbunden sein sollte.


	Sehe dein Leben nicht immer nur als Generalprobe an. Riskiere auch einmal die große Premiere.





Schließlich ist es besser, hin und wieder mit einem Fehler zu beginnen, als immer nur die Rolle des notorischen Zauderers zu spielen! Dies kann nämlich der weitaus fatalere Fehler sein. Schließlich können wir derart viel aus all unseren Irrtümern, Fettnäpfchen und Missverständnissen lernen. („trial and error.“)


Vor Jahren assistierte ich einmal bei einer internationalen Seminarorganisation. Dort ermutigt man uns sogar, selbst eigene Fehler zu riskieren. Die einzige Vorgabe war es, dass wir selbstbewusst genug sein sollten, uns diese einzugestehen und sie gegebenenfalls zu bereinigen.



1.4. Der Verlust


unseres Selbstbewusstseins


E ine Studie der Harvard University hat ergeben, dass sich Jeder bis zu seinem achtzehnten Lebensjahr mindestens 150.000 Mal derart negative Botschaften anhören muss, wie:




	„Das schaffst du sowieso nie!“


	
„Dafür bist du viel zu klein, zu jung, zu dumm, zu unerfahren, zu alt!“…


	„Für ein Mädchen oder einen Jungen gehört sich so etwas nicht!“


	„Ein Indianer kennt keinen Schmerz!“…





Durch die gebetsmühlenartigen Wiederholungen derartiger Botschaften brennen sich diese wie bei einer Festplatte tief in unser Unterbewusstsein ein. Schnell werden sie somit ein fester Bestandteil unseres Denk-, Glaubens- und Werte-Systems. Diese Programmierungen unseres Geistes prägen bis heute unser gesamtes Weltbild und Handeln. Aus diesem Grund gehen wir heutzutage längst nicht mehr so spontan auf die Welt zu, wie uns dies noch als unvoreingenommene Kinder möglich war. Deshalb verbringen Viele ihr gesamtes Leben stets unter den gleichen Umständen.


Die Ursache hierfür liegt in unserer fehlenden Bereitschaft, einmal getroffene Entscheidungen auf den erneuten Prüfstand der Realität zu stellen. So ziehen sich diese wie ein roter Faden durch unser gesamtes Leben.


Deshalb ziehen wir auch wie ein Magnet immer wieder die gleichen Lebensumstände an. So geraten wir ständig an die gleichen Leute, Kollegen, Freunde, Partner… . So werden wir immer wieder ausgenützt, gemobbt, betrogen, gekündigt, missbraucht ... Deshalb fühlen wir uns auch in der Gegenwart bestimmter Leute entweder als sehr klein und unbedeutend oder als überverantwortlich und übermächtig. Zudem bestärkt uns die ständige Wiederkehr derartiger Erfahrungen in der Überzeugung, dass die Welt gar nicht anders sein kann, als sie sich uns tagtäglich zeigt. Schließlich erleben wir dies jeden Tag am eigenen Leib. Somit entwickelt sich ganz unweigerlich das beklemmende Gefühl, wir seien unserem Schicksal vollkommen wehrlos ausgeliefert.


Wie wir mit unseren Lebensumständen umgehen, hängt ganz entscheidend von den frühen Prägungen unserer Persönlichkeit und unseres Charakters ab. So kommt zum Beispiel für den einen eine berufliche Kündigung fast schon einem Weltuntergang gleich. Ein anderer sieht darin hingegen eine echte Gelegenheit, endlich einen beruflichen Neuanfang zu wagen oder einen riesigen Schritt auf seiner Karriereleiter voranzukommen.


Für Menschen, die in ihrem Leben nur ein sehr geringes Selbstbewusstsein entwickeln konnten, ist es richtiggehend anstrengend, Dinge mit einem Mal als positiv und leicht zu betrachten. So viel zu dem Thema, die Macht der Gewohnheit.



1.5. Der


Selbst-Bewusstseins Check


I n diesem Buch will ich Dir zeigen, wie Du Dein Selbstvertrauen systematisch aufbauen und stärken kannst. Bevor wir damit beginnen, gebe ich dir die Gelegenheit einer persönlichen Bestandsaufnahme.


Hierfür soll dir die folgende Liste mit 26 Aussagen zum Thema Selbstbewusstsein dienen. Vergebe ganz nach deinem Gefühl jeweils Punkte für die einzelnen Aussagen. Zwei Punkte bedeuten, dies trifft für Dich voll zu, ein Punkt, es trifft nur bedingt zu und keiner, du kannst dich mit der Aussage überhaupt nicht identifizieren.


Damit der Test für dich wirklichen Sinn macht, bitte ich dich darum, deinem Inneren zu folgen und erst dann mit der Auswertung zu beginnen, nachdem Du alle 26 Aussagen bewertet hast.


Bitte nutzen Sie hierfür die Textfunktion Ihres E-Book Readers.





	1. Ich habe gerne Menschen um mich herum und finde leicht Kontakt zu ihnen.
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	2. Ich begegne auch mir unangenehmen Menschen sicher und selbstbewusst.
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	3. Es fällt mir leicht, meine Wünsche und Bedürfnisse zu artikulieren.
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	4. Ich sehe berechtigte Kritik als Unterstützung an und lass mich dadurch nicht beirren.

	
[image: ][image: ]






	5. Mir fällt es leicht, Forderungen meinem Chef gegenüber vorzubringen oder einen angemessenen Preis für meine erbrachten Leistungen einzufordern.
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	6. Ohne weiteres kann ich Ja oder Nein sagen, sofern ich dies auch so empfinde.
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	7. Ich äußere meine Gefühle, egal, was andere Menschen dabei über mich denken mögen.
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	8. Mein Urteil wird von meiner Familie, meinen Kollegen und Freunden geschätzt.
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9. Ich bin mit dem zufrieden, was ich alles in den letzten Jahren erreicht habe.
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	10. Ich freue mich aufrichtig, wenn es anderen gut geht.
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	11. Ich lebe nach dem Motto: „Es gibt nichts Gutes, außer ich tue es!“
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	12. Ich mache Dinge, die mir Spaß und Freude bereiten.

	
[image: ][image: ]






	13. Für mich ist es in Ordnung, Fehler zu machen und sie mir und anderen gegenüber offen einzugestehen.
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	14. Ich freue mich auf eine erfüllte Zukunft.
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	15. Prüfungen und Herausforderungen sehe ich als gute Gelegenheit, selbst zu wachsen und stärker zu werden.
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	16. Ich freue mich auf einen erfüllten und gesunden Lebensabend.
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	17. Probleme sind für mich echte Chancen. Für jedes Problem gibt es eine Lösung.
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	18. Ich lebe in klaren, ehrlichen, offenen und liebevollen Beziehungen.
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	19. Ich kann Anerkennung gut annehmen, ohne sie für mich abwerten zu müssen.
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	20. Ich bekomme zu Hause und in meiner Arbeit die Anerkennung, die ich für mich benötige.
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	21. Ich habe einen Partner, den ich liebe und schätze.
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	22. Mit meinem Partner lebe ich eine erfüllte, befriedigende Sexualität, bei der ich meine Fantasien ausleben kann.
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23. Ich verdiene die Menge an Geld, die mir zusteht und kann mir die Dinge leisten, die ich mir wünsche.
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	24. Ich bin stolz auf meinen Körper, meine Lebenslust und Vitalität.
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	25. Ich bin mit meiner Gesundheit zufrieden.
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	26. Ich bin gespannt auf meinen eigenen Tod und das, was mich danach erwartet.
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Nachdem du die 26 Aussagen bewertet hast, zähle nun die Punkte zusammen.


0 - 17 Punkte


Dein Selbstbewusstsein kann noch wachsen. Trau dich, neben der Lektüre dieses Buches für dich auch noch weitere Unterstützung in Anspruch zu nehmen. So kannst du die unbewussten Begrenzungen noch leichter aufspüren und überwinden.
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