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VORWORT


Herzlichen Dank für den Erwerb dieses Buches. Sie haben den ersten Schritt einer aufregenden Reise in eine Welt voller Selbstbewusstsein getan. Doch von vornherein die Warnung: Nur durch den Kauf und das Lesen dieses Ratgebers werden Sie noch nicht selbstbewusster (zumindest würden Sie einiges verschenken). Sie müssen sich klarmachen, dass dies nur der Grundstein zu mehr Selbstbewusstsein ist. Dieser Ratgeber kann Ihnen Lösungen aufzeigen und Techniken beibringen, mit denen Sie selbstbewusster werden — und es liegt an Ihnen, diese Techniken und Übungen auch regelmäßig anzuwenden. Doch wenn Sie wirklich bereit sind, sich selbst zu ändern und sich auf diese Reise zu begeben, dann stehen Ihnen sprichwörtlich alle Türen offen. Bitte nehmen Sie sich die Zeit, um die hier enthaltenen Übungen täglich durchzuführen. Es bedarf lediglich ca. 15 Minuten, doch der Erfolg ist weitaus größer, als wenn Sie dieses nicht tun.


Ein selbstbewusstes Leben zu führen bedeutet auch, ein glückliches Leben führen zu können. Mit diesem Buch möchte ich Ihnen eine Hilfe und einen Leitfaden an die Hand geben, wie Sie in kurzer Zeit selbstbewusster werden und damit auch ein ausgewogenes und glückliches Leben führen können. Ich werde Ihnen einige Hintergrundinformationen in unsere Psyche geben, dabei jedoch (hoffentlich) nicht zu weit ins Detail gehen — nur so viel, dass Sie auch nachvollziehen können, wie unser Gehirn »tickt«. Anhand von praxisbezogenen Beispielen und einfachen Übungen werden Sie schnell verstehen, wie auch Sie mehr Selbstbewusstsein erlangen können. Selbstbewusst bedeutet auch, sich seiner selbst bewusst zu sein — es bedeutet daher auch, auf sich zu achten. Dabei hat es weder etwas mit Arroganz noch mit irgendeiner ominösen mystischen Kraft zu tun. Die Ratschläge und Tipps, die Sie hier erhalten, funktionieren bei Menschen in Amerika genauso wie in Asien, Afrika oder Europa. Es sind einfache und für jede Hautfarbe oder Religion anwendbare Übungen und Gesetze, die auf jeden Menschen übertragbar sind. Ob Sie gläubig sind (im Sinne von einer religiösen Überzeugung) oder nicht, spielt dabei ebenfalls keine Rolle. Die einzigen Voraussetzungen, die Sie mitbringen müssen: Sie müssen des Lesens und Schreibens mächtig sein — und den Willen haben, etwas zu verändern. Denn nichts ändert sich, es sei denn, Du änderst DICH!


An alle Skeptiker unter meinen Lesern: Skepsis ist gut, zu viele Vorurteile behindern jedoch den Erfolg. Wenn Sie also sagen: »Ich bin davon zwar nicht überzeugt, doch ich werde den Ratschlägen einfach mal folgen und gebe dem eine Chance«, dann ist das völlig in Ordnung. Wenn Sie zu denen gehören, die denken »Ich glaube nicht daran, und ich werde das auch nicht probieren, weil das eh nicht funktioniert«, danke ich Ihnen, dass Sie dieses Buch gekauft haben — es ist für Sie rausgeworfenes Geld. Also: Geben Sie sich selbst einen Ruck und den Übungen eine Chance, dann werden Sie viel Freude an diesem Buch haben und feststellen, wie leicht sich Ihr Leben verändern lässt — zum Besseren selbstverständlich.


Noch ein Wort zur Anrede: Da die informelle Ansprache »Du« unser Unterbewusstsein viel schneller und stärker erreicht, als das formelle »Sie« werde ich ab jetzt nur noch die informelle Ansprache wählen.




ÜBER DEN AUTOR


Mein Name ist Xaver Brüßel. Geboren wurde ich Anfang Februar 1973. Ich wuchs mit meinen beiden Geschwistern in einer gutbürgerlichen »Durchschnittsfamilie« auf. Meine Mutter war für die Familie und den Haushalt zuständig, mein Stiefvater brachte das Geld nach Hause — eine für damalige Verhältnisse ganz gewöhnliche Rollenteilung.


Meiner Erinnerung nach hatte ich eine schöne Kindheit, jedoch war ich von Anfang an eher zurückhaltend und ein Einzelgänger. Den größten Teil meiner Kindheit verbrachte ich mit Lesen — ich las einfach ziemlich alles. Freunde hatte ich nur zwei und in der Schule galt ich als schüchtern.


Meine Mutter war, und ist immer noch, ein recht negativ denkender Mensch — und auch mein Vater hat mir nie viel zugetraut. Das prägte natürlich auch meine Persönlichkeit und meine Einstellung zum Leben.


Hättest Du mich im Alter von 20 Jahren kennengelernt, würdest Du mich heute kaum wiedererkennen. Ich war immer zurückhaltend und sehr schüchtern. Das ging sogar so weit, dass ich mich einfach weigerte andere Menschen kennenzulernen und ich nur sehr schwer mit mir fremden Menschen warm wurde.


Im Alter von 25 Jahren beschloss ich, dass es so nicht weitergehen sollte. Dies war meine erste bewusste Entscheidung für ein anderes Leben, dass ich so nicht mehr weiterführen wollte. Obwohl ich zu der Zeit bereits verheiratet und Vater einer Tochter und eines Sohnes war, merkte ich, dass sich etwas ändern muss.


Mehr aus »Zufall« (wobei wir uns mit diesem Thema auch noch später beschäftigen werden) nahm ich dann an einem Einführungs-Seminar zum Thema Persönlichkeitsentwicklung teil — und merkte schnell, dass dies genau das war, was mir in meinem Leben fehlte. Fortan besuchte ich nahezu jeden Monat ein Seminar, las viele Bücher von namhaften Autoren wie Dale Carnegie, Jürgen Höller, Nikolaus B. Enkelmann, Anthony Robbins, Brian Tracy, Stephan Landsiedel, Samy Molcho und viele weitere mehr.


Schon bald veränderte sich mein Leben — und ich genoss diese Veränderungen, denn nun wurde ich freier, selbstbewusster und vor allem: glücklicher!


Seit dieser Zeit und noch weiteren »Aha-Erlebnissen«, beschäftige ich mich daher mit Psychologie — und hier besonders damit, WARUM Menschen Denken, wie sie denken.


Dieses Wissen möchte ich gerne mit Dir teilen — um auch Dir zu einem selbstbewussteren und glücklicheren Leben zu verhelfen. Daher habe ich mein Wissen zum Thema »Selbstbewusstsein« mit eigenen Erfahrungen und Erlebnissen verbunden und gebe es Dir in diesem Buch in einfachen Worten und Übungen weiter.


Vielen Menschen konnte ich bereits helfen, mit diesem Wissen ein selbstbewusstes und glückliches Leben zu führen. Und auch in meinem Leben wende ich dieses Wissen immer wieder an.


Die Welt ist leider nicht nur rosarot, es kommen immer wieder auch stürmische Zeiten auf jeden von uns zu — und jeder einzelne von uns kann sich darauf ganz einfach vorbereiten und aus jeder auch noch so schlechten Situation gestärkt wieder herauskommen.


Nimm jede Situation, jedes Erlebnis als Gelegenheit zu wachsen und zu lernen — denn das ist es, was alles Leben macht: wachsen.


Gehe daher mit mir diesen Weg und Du wirst schon sehr bald merken, wie sich Dein Leben zum Besseren wendet.


Gerne würde ich auch von Deinen Erfahrungen, die Du mit diesem Buch gemacht hast, hören. Schreibe mir einfach eine E-Mail und berichte mir, wie sich Dein Leben verändert hat. Selbstverständlich werden alle Angaben streng vertraulich behandelt.




WIE DAS BUCH VERWENDET


WERDEN SOLLTE


Eine Bedienungsanleitung für ein Buch? Ja, denn dieses Buch ist ein Arbeitsbuch und keine reine Bettlektüre. Darum möchte ich Dich bitten, beim Lesen die folgenden Punkte zu beachten, um den größtmöglichen Nutzen aus diesem Buch zu ziehen:


Wie gesagt, es handelt sich in erster Linie um ein Arbeitsbuch. Der breite Rand dient dazu, um Notizen oder wichtige Gedanken zu dem Inhalt festzuhalten. Auf wichtige oder nützliche Absätze informiert Dich auch noch ein „Achtung-Schild“ am Rand. Nutze ihn auch für eigene, handgeschriebene Notizen. Gleichzeitig solltest Du für Dich wichtige Passagen markieren und auch nochmals mit eigenen Worten aufschreiben, denn das vertieft noch einmal die Gedanken und damit den Lerneffekt! Die weiteren Formulare für die Übungen findest Du auf meiner Internetseite. Diese sind ebenfalls zum Ausdrucken geeignet und Du solltest es auch am besten gleich machen, denn Du brauchst diese Vordrucke regelmäßig.


Dann ist es ganz wichtig, dass Du den Anweisungen in diesem Buch SOFORT Folge leistest. Es ist so aufgebaut, dass Du auch schon recht früh die ersten Übungen machst. Auch wenn Dir der Sinn einer Übung nicht gleich ersichtlich wird, so bitte ich Dich doch, diese Übungen dann zu machen, wenn ich Dich dazu auffordere. In diesem Punkt bitte ich Dich einfach, mir und meiner Erfahrung zu vertrauen. Ich weiß, was ich tue und von Dir erwarte. Darum, mache die Übungen sofort — denn das wird Dir helfen, den größten Nutzen aus diesem Buch zu ziehen. Wenn Du eine Übung sofort machen sollst, dann findest Du am Rand ein „Stopp-Schild“.


Da es sich hierbei um einen kompakten Ratgeber handelt, sind viele Erkenntnisse in komprimierter Form geschrieben. Das heißt, dass ich Dir bei einigen Dingen nicht so viele Hintergrundinformationen dazu gebe, wie das in einem „normalen“ Buch der Fall wäre. Wenn Du zu der einen oder anderen Technik offene Fragen hast, oder Dir etwas nicht ganz einleuchtet, dann nutze bitte meine Internetseite, um mich zu kontaktieren — ich werde Dir auch über dieses Buch hinaus weiter behilflich sein.
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15 Minuten taglich fur ein
glucklicheres, bewussteres Leben.






