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	Selbstbewusst und glücklich!
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	Wie du dein Selbstwertgefühl stärken und dein inneres Kind heilen kannst.


	[image: ]










Inhaltsverzeichnis



	Vorwort


	Einleitung


	Was ist Selbstbewusstsein?


	Ursachen eines  guten bzw. schlechten Selbstwertgefühls


	Einflussfaktoren  –  was bedingt ein gesundes Selbstbewusstsein?


	Ein schlechtes Selbstbewusstsein  und die Folgen


	Selbstbewusstsein  lernen bzw. erlernen


	Selbstbewusstsein  und Sport


	Schlagfertigkeit


	Selbstbewusstsein  – Selbstfindung


	Selbstbewusstsein  und Körperpflege


	Selbstbewusstsein  und Freunde


	Selbstbewusstsein  und Leid


	Selbsttest:  Wie selbstbewusst bist du?


	Fazit


	Handlungsempfehlung


	Zitate


	




Vorwort


	 


	Wer selbstbewusst ist, kann ein selbstbestimmtes Leben leben. Ein gesundes Selbstbewusstsein ist gewissermaßen die Quelle, aus der unsere Lebensfreude sprießt. Wir können uns nur dann ganzheitlich entfalten, wenn wir uns von limitierenden Ängsten befreien. Den Zugang zu unserem wahren Potential erhalten wir erst dann wieder, wenn wir innere Blockaden Schritt für Schritt auflösen. Dieses Buch soll dir dabei helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein und ein gestärktes Selbstwertgefühl zu erlangen, damit dein gewöhnlicher Alltag von Glück und Freude durchdrungen wird. Mit diesen Worten heiße ich dich herzlich willkommen und bedanke mich dafür, dich ein kleines Stück weit begleiten zu dürfen. Gerade in der heutigen hektischen Zeit ist wahre Aufmerksamkeit ein wertvolles Gut, welches ich zu schätzen weiß. Das Thema rund um das Selbstbewusstsein steht klarerweise stets in Verbindung mit dem derzeitigen Zeitgeist und den üblichen Bedingungen. 


	Die Herausforderungen an den Menschen im 21. Jahrhundert sind mitunter immens. Beispielsweise werden Ausbildungen immer wichtiger und zugleich doch immer unwichtiger. Kinder werden sehr früh auf Hochleistung getrimmt und sollen es bestenfalls auf ein Gymnasium schaffen. Dort erwerben sie die Allgemeine Hochschulreife, suchen sich bestenfalls noch einen tollen Studienplatz, werden idealerweise zum sogenannten Bachelor, dann eventuell zum Master. Wer solch einen Weg nicht geht, muss sich anderweitig durchschlagen. Dann sind da die facettenreichen Herausforderungen und Anforderungen dieser Zeit. Geld verdienen, eine Arbeit finden, die zu einem passt und die halbwegs Spaß macht. Sich eine Wohnung finanzieren, Beziehungen und Partnerschaften führen, eventuell Nachwuchs kriegen. Gleichzeitig sind wir Sklaven der wirtschaftlichen Entwicklung und Zeugen der Globalisierung und Digitalisierung, welche vielseitige Chancen und Risiken mit sich bringen. Wir sind vielleicht die erste Generation, der es besser gehen wird als unseren Nachkommen. Gleichzeitig leben wir in einem schnelllebigen Alltag, indem vor allem unsere Kommunikation schnelllebig geworden ist. 


	Vielleicht sieht dein Leben so aus, vielleicht sieht es auch nicht so aus. Es gibt jedenfalls keinen Bereich im Leben, indem man es nicht braucht – das Selbstbewusstsein. Du brauchst ein gesundes und stabiles Selbstbewusstsein, um ein gesundes und stabiles Leben führen zu können. Du benötigst es, um all den vielseitigen Herausforderungen unserer Zeit zu trotzen. Und selbst, wenn du aus all dem irgendwie ausgestiegen sein solltest, brauchst du nach wie vor Selbstbewusstsein. Um gesunde Beziehungen zu führen, um ein erfolgreiches Leben führen zu können, um gesund zu bleiben, um dich persönlich weiterzuentwickeln. 


	Meiner Meinung nach wird dem Selbstbewusstsein zu wenig Beachtung gewidmet. Es ist für das grundlegende Lebensgefühl essenziell, auch wenn das oberflächlich betrachtet nicht so scheint. Im Prinzip baut doch alles auf ein stabiles Selbstbewusstsein auf. Seien es nun zwischenmenschliche Beziehungen oder Erfolg im Job. Um den richtigen Job zu haben, sollte ich zunächst ein gestärktes Selbstbewusstsein haben, denn ansonsten werde ich diesen richtigen Job gar nicht finden können. Auf Selbstbewusstsein baut Selbstvertrauen, baut Selbstliebe auf. Auch wenn man ebenfalls behaupten könnte, Selbstbewusstsein entsteht durch Selbstliebe. 


	Jedenfalls ist ein gesundes Selbstbewusstsein etwas, das wir anstreben und gekonnt aufrechterhalten sollten. Dies ist nicht mit einem Mal getan, sondern erfordert fortlaufend eine gewisse Bewusstheit – ein bewusstes Dasein. Sich selbst zu reflektieren, ist maßgeblich, wenn das Ziel darin besteht, ein authentisches Auftreten voller Selbstbewusstsein an den Tag zu legen. Vielleicht ist es dir jetzt gerade nicht so bewusst, doch bist du mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit nicht mehr der Mensch, der du vor ein paar Jahren warst. Wir Menschen verändern uns und damit müssen wir uns ständig bewusst darüber werden, wie stark wir in unserer Innerlichkeit eigentlich sind und wer wir beziehungsweise wie wir sein wollen. 


	Auch ich wird vom ständigen Wandel der menschlichen Natur nicht verschont. Ich habe dieselben Möglichkeiten wie du – und zwar jeden einzelnen Tag. Ich würde nicht behaupten, dass ich ein Meister des Selbstbewusstseins bin und ich so viel davon habe, dass diese Aufgabe für mich endgültig beendet wäre. Doch ich weiß, wie es ist, wenn man wenig Selbstbewusstsein hat. Ich weiß, was es mit einem macht und wie es das Leben komplizierter werden lässt. Ich weiß, was man tun kann, damit sich dies ändert. Und weil das so ist, habe ich die Ehre und das Privileg, dir ein wenig über das Selbstbewusstsein, seine Ursachen, seine Folgen, mögliche Herausforderungen auf dem Weg zum Selbstbewusstsein zu erzählen. Ich möchte dir verschiedene Herangehensweisen Nahe legen. Tipps und Methoden für mehr Selbstbewusstsein sollst du hier erfahren.


	Welche Faktoren haben auf Selbstbewusstsein Einfluss? Wie selbstbewusst bist du? Welche Übungen gibt es, um zu mehr Selbstbewusstsein beizutragen? Wie äußert sich Selbstbewusstsein im Privatleben, wie im Beruf? Welche Rolle können Sport, Körperpflege, Freundschaften etc. für ein gesundes Selbstbewusstsein spielen? Welche Rolle spielen Begriffe wie Schlagfertigkeit und Durchsetzungsvermögen?


	Viele Themen also, die es zu beleuchten gilt. Viele Fragen, die beantwortet werden sollen, während wiederum neue Fragen auftauchen werden. Ich gebe mein Bestes, um dich in puncto Selbstbewusstsein inspirieren zu können. Man lernt letzten Endes immer aus oder von Menschen, sofern man es zulässt und seine Aufmerksamkeit auf das lenkt, was einem wirklich hilft.


	In diesem Sinne hoffe ich, dass du mitnehmen kannst und dir diese Lektüre einen entsprechenden Mehrwert bietet. Nun aber genug der einleitenden Worte. Ich wünsche dir viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg beim Umsetzen!


	











Einleitung



	 


	An dieser Stelle möchte ich dir kurz den Weg und die Route durch diese Lektüre schildern, damit du schon ungefähr weißt, worauf du dich auf den folgenden Seiten einzustellen hast. Im folgenden Unterkapitel wird es grundlegend, weil wir uns die nahezu philosophische Frage stellen, was Selbstbewusstsein überhaupt ist. Nachdem wir dies geklärt haben, widmen wir uns den vielfältigen Ursachen, die zu einem schlechten bzw. mageren Selbstbewusstsein führen können. Vor allem suchen wir die Wurzeln dessen in der Kindheit. Welche Faktoren können Einfluss auf das Selbstbewusstsein eines Menschen haben? So die übergeordnete Frage des folgenden Kapitels. 


	 


	Was sind die Folgen eines schlechten Selbstbewusstseins? Die Folgen, so viel sei an dieser Stelle gesagt, können verheerend sein und haben Auswirkungen auf diverse Bereiche des Lebens. Dann wird es darum gehen, wie du mit mehr oder weniger einfachen Tricks Selbstbewusstsein lernen, erlernen bzw. verbessern kannst, denn schließlich wird das mit ein Grund sein, warum du zu dieser Lektüre „gegriffen“ hast. Welcher Zusammenhang besteht zwischen Selbstbewusstsein und Sport? Wie wiederum sieht es mit dem Thema Körperpflege und Selbstbewusstsein aus? Welche Rolle spielen Freunde für ein stabiles Selbstbewusstsein? Wie gestaltet sich die Beziehung zwischen Leid und dem Selbstbewusstsein? Welche Rolle spielt der Begriff der Resilienz in diesem Kontext? Fragen, die im Laufe der Lektüre aufgegriffen und beantwortet werden, ehe du zum Ende die Chance hast, in einem interaktiven Selbsttest dein eigenes Selbstbewusstsein auszuloten. Mit einem Fazit und einer Handlungsempfehlung wirst du schließlich in die Freiheit entlassen und hast dir dann vermutlich einige Gedanken mehr darüber gemacht, welche Rolle Selbstbewusstsein im Leben bzw. in deinem Leben spielt, wie es um dein Selbstbewusstsein bestimmt ist und wo eventuell noch Nachholbedarf besteht. Dann ist der optimale Zeitpunkt gekommen, um im letzten Kapitel einige Zitate von berühmten Persönlichkeiten anzuführen, die schon teilweise vor hundert Jahren verstanden und zusammengefasst haben, was Selbstbewusstsein unter anderem ausmacht. So viel also zu den Eckpfeilern dieser Lektüre rund um das Thema Selbstbewusstsein. 


	 




Was ist Selbstbewusstsein?


	 


	Was versteht man unter Selbstbewusstsein? Dieses Wort wird oft verwendet, oft fliegt es gerade so aus den Mündern. Doch was genau bedeutet es eigentlich? Was genau bedeutet es nicht? Dieses Unterkapitel soll sich den definitorischen Aspekten rund um den Begriff widmen. Denn außer der banalen Erklärung "Selbstbewusstsein, da geht es um das Bewusstsein des eigenen Selbst", stottern wir vermutlich recht schnell, wenn wir einem Alien erklären müssten, was Selbstbewusstsein denn eigentlich ist und was dieser Begriff beinhaltet. 


	Der Duden gibt uns zwei Definitionen, wenn wir nach dem Begriff "Selbstbewusstsein" blättern. 


	1. Selbstbewusstsein "ist das Bewusstsein eines Menschen von sich selbst als denkendes, fühlendes Wesen" und


	2. Selbstbewusstsein "ist die Überzeugtheit in die eigene Person und in die eigenen Fähigkeiten"


	Im Klartext bedeutet dies, eine selbstbewusste Person weiß, wer sie ist, welche Eigenschaften, insbesondere Stärken und Schwächen, sie besitzt. Sie ist sich ihrer persönlichen Geschichte bewusst, ist also reflektiert, steht zu den Fehlern in ihrem Leben, akzeptiert sich aber letzten Endes mit all ihren Stärken und Schwächen. Es ist einerseits die Fähigkeit, zu wissen, woran man noch arbeiten sollte, andererseits das Wissen über die eigene Individualität, die ganz einzigartige Schätze beinhaltet. Gleichzeitig geht Selbstbewusstsein aber noch einen Schritt weiter, indem du an dich glaubst, von dir überzeugt bist und du zweifellos von dir behaupten kannst, du bist gut so, wie du bist. Sich als Mensch mit Stärken und Schwächen so zu akzeptieren, wie man ist, das ist mitunter das Wesen des Selbstbewusstseins, geht aber auch noch darüber hinaus. Denn wie oben beschrieben, bezeichnet Selbstbewusstsein auch nur die Wahrnehmung des eigenen Selbst und im nächsten Schritt geht es um die Überzeugung, ein wertvoller Mensch zu sein.


	Es geht nicht darum, reich und erfolgreich zu sein und ein großes Auto zu fahren. Das kann unter Umständen eine Folge eines positiven Selbstbewusstseins sein, aber es ist mit Sicherheit keine Voraussetzung oder kein Ziel eines guten Selbstbewusstseins. Wer gut aussieht und viele Freunde hat, der ist auch nicht automatisch selbstbewusst. Es gibt viele Menschen, die nie Emotionen zeigen, die noch nie Rückschläge in ihrem Leben einstecken mussten und mit einem großen Mundwerk auffallen. Auch diese Menschen sind nicht zwingend selbstbewusst. Manchmal gibt es auch Phasen im Leben, in denen man auch ohne viel Selbstbewusstsein weit kommen kann, indem man es "nicht braucht", indem man sich auf jemand anderen verlässt oder ein Selbstbewusstsein beispielsweise vorspielt. Narzissten sind dafür ein gutes Beispiel, welche sich selbst für grandios und überragend halten. Von außen könnte man denken, sie seien selbstbewusst. Doch in ihrem Inneren fühlen sie sich wertlos und unbedeutend. Selbstbewusstsein ist also nicht das, was bei anderen ankommt. Selbstbewusstsein kommt aus dem Inneren und bezieht sich auf das Innere.


	Wer also nach außen hin strahlen möchte, der benötigt kein Selbstbewusstsein. Selbstbewusstsein ist nicht automatisch der Schlüssel für Reichtum, Macht, Ruhm. Es gibt viele Menschen, die erfolgreich sind, weil sie sich verstellen, weil sie sich verbiegen und nicht so leben, wie sie sind. Weil sie eine Maske aufsetzen, weil sie nicht ehrlich sind und vielleicht sogar auf unmoralische Art und Weise an ihr Geld kommen. Doch wer nie ein gesundes Selbstbewusstsein hat und nie an seinem inneren Gefühl arbeitet, der kann sich seine Bestätigung noch so oft von außen holen. Der Hunger nach Anerkennung wird nie nachlassen. Deshalb ist es auch so wichtig, an einem gesunden Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl zu arbeiten. Weil es immer da ist, selbst wenn du einmal nicht erfolgreich sein solltest. Der US-amerikanische Philosoph und Schriftsteller Ralph Waldo Emerson sagte einmal: "Du selbst zu sein, in einer Welt, die dich ständig anders haben will, ist die größte Errungenschaft." Meiner Meinung nach will dich "die Welt" nicht ständig anders haben. Es gibt Teile des Lebens, Autoritäten, vermeintliche Vorschriften und ein allgemeines Status-quo-Denken in unserer Gesellschaft, welches dich womöglich in eine Schublade schiebt oder bestimmte Dinge von dir verlangt. Vielleicht wirst du auch schief angeschaut, wenn du den allgemeinen Erwartungen nicht entsprichst. Doch es sind in der Regel die Menschen, die mit ihrer Individualität den entscheidenden Unterschied ausmachen und der Gesellschaft letztlich einen Mehrwert bieten. 


	 




Ursachen eines 
guten bzw. schlechten Selbstwertgefühls


	 


	Woher kommt das Selbstbewusstsein? Aus einem selbst! Selbstbewusstsein ist jedenfalls nichts, das angeboren ist oder mit dem man automatisch auf die Welt kommt. Es kann auch später nicht erworben werden, es ist also nichts Materielles. Selbstbewusstsein ist etwas Intrinsisches, es steckt in dir und geht von dir selbst aus. Allerdings gibt es einige Aspekte und Facetten in deinem Leben, die dein Selbstbewusstsein schon früh formen. Erlebnisse der Vergangenheit, beispielsweise, Aspekte deiner Erziehung und innere Glaubenssätze, die tief in dir gespeichert sind. 


	Das bedeutet, dass sich ein erstes Selbstbewusstsein sehr früh in deinem Leben, etwa zwischen dem ersten und fünften Lebensjahr herausgebildet hat. Diese Periode nennt man daher auch die Prägungsphase, weil du und dein Selbstbewusstsein in dieser Zeit massiv geprägt wurden. Dafür verantwortlich sind Glaubenssätze und Einstellungen, welche deine Eltern besitzen und auf dich, vor allem durch Erziehung, übertragen. Es geht um deine Schulzeit und um die Art und Weise, wie du dort akzeptiert und behandelt wurdest. Auch eine mögliche religiöse Konditionierung spielt für ein frühes Selbstbewusstsein eine tragende Rolle. Dieses erste Selbstbewusstsein hat großen Einfluss darauf, welche Menschen wir später einmal werden, was jedoch nicht heißt, dass diese Phase so maßgebend ist, dass wir uns später nicht ändern könnten. Unsere Eltern haben zweifellos den größten Einfluss auf uns und unser Selbstbewusstsein, gerade in der besagten Phase. 


	Unter anderem liegt das daran, dass wir als Kinder noch nicht zwischen "gut" und "schlecht" unterscheiden können. Wir saugen also das auf, was uns vorgelebt wird. Erfährt man in dieser Phase beispielsweise Gewalt, dann weiß das Kind nicht, dass dies falsch ist und nicht an einem selbst festzumachen ist. Es wird dann eher die Fehler bei sich suchen oder versuchen, sich anzupassen. Das Selbstbewusstsein wird dann entsprechende Konturen annehmen. 


	Haben die Eltern selbst ein niedriges Selbstbewusstsein, ist es wahrscheinlich, dass sich dies auch auf die Kinder übertragen wird. Ansonsten funktioniert das Prinzip ganz einfach: Wurdest du von deinen Eltern für etwas kritisiert, dann konntest du dies noch nicht differenzieren. Du selbst warst also die Kritik, Subjekt und Objekt zugleich. Wurdest du daher häufig getadelt, hat sich das Gefühl von Minderwertigkeit und Scham in dir verankert.


	Weiterhin kann es zu einem labilen Selbstwertgefühl kommen, wenn man von den Eltern mit anderen Kindern verglichen wird. Denn dann setzt sich das Gefühl fest, andere seien besser und die eigenen Schwächen werden mit den Stärken anderer gegenübergestellt. Manche Eltern machen auch den Fehler, dass sie ihre eigenen Versäumnisse und Erfahrungen zu sehr auf ihr Kind projizieren. Sie verlangen dann, vielleicht auch nur unterbewusst, von ihrem Kind etwas, dass sie selbst in ihrem Leben nicht schaffen konnten oder durften. Dabei sind Kinder diesen Anforderungen und Erwartungen natürlich nicht gewachsen, was sich erneut negativ auf das Gemüt und Selbstbewusstsein der Kinder auswirkt. Sie sind schlicht und ergreifend noch Persönlichkeiten, die reifen müssen und die Erwartungen der Eltern noch nicht schultern können und das auch nicht sollten.


	Dabei möchte ich Eltern gar nicht attestieren, dass sie ihren Kindern etwas Schlechtes wollen. Die meisten Eltern meinen es gut mit ihren Kindern und sind auch wiederum nur das Produkt einer anderen Erziehung, inklusive Wertvorstellungen und Glaubenssätzen. 


	Es sind natürlich auch nicht nur Eltern, die das Selbstwertgefühl eines Kindes negativ oder positiv prägen. Wer auf die Gegenwart schaut, der erkennt, dass es noch andere Gründe geben kann, und zwar die Ängste im eigenen Kopf. Wir alle kennen sie, wir alle haben sie. Ängste halten uns davor ab, den nächsten Schritt zu wagen. Sie hemmen uns und verhindern Veränderungen, die es aber im Leben nun einmal braucht. Ängste sorgen oft dafür, dass wir Chancen im Leben auslassen.


	Dabei haben wir uns diese Ängste selbst eingeredet. Wir werden nicht mit ihnen geboren. Die gute Nachricht: Diese Ängste können wir auch wieder loswerden! Allerdings sind viele Ängste, die wir im Erwachsenenalter immer wieder erleben, erneut auf Erfahrungen im Kindesalter zurückzuführen. Im Kindesalter werden wir nämlich auf bestimmte Situationen konditioniert, beispielsweise wenn wir von unseren Eltern getadelt werden. Da wir ohne unsere Eltern in diesem Alter nicht überlebensfähig sind, ist diese Kritik sehr wegweisend für uns. Da Menschen ihre Aufmerksamkeit auf uns richten und dies auf eine negative Art und Weise tun, entsteht aufgrund der kindlichen Erfahrung beispielsweise eine Angst, vor Menschen zu sprechen oder Reden zu halten. Eventuell besteht dann die Angst vor Kritik, vor Beurteilung, vor Zurückweisung und davor, die Erwartungen anderer nicht erfüllen zu können. Wir haben diese Ängste dann, weil wir es gewohnt waren, weil wir quasi gelernt haben, diese Gedanken und Ängste zu erfahren. Werden wir also wieder in eine Situation von damals geworfen, erfahren wir quasi einen Flashback und erleben Ängste, die eigentlich objektiv betrachtet gar nicht in die aktuelle Zeit passen.


	 




Einflussfaktoren 
–  was bedingt ein gesundes Selbstbewusstsein?


	 


	Widmen wir uns kurz jenen Aspekten, die auf das gesunde Maß unseres Selbstbewusstseins mehr oder weniger Einfluss nehmen können. In erster Linie scheint einiges davon klar aber es lohnt sich, einmal genauer darüber nachzudenken. Was beeinflusst dein eigenes Selbstwertgefühl? In der Praxis kann es einige Faktoren geben, die wir diesbezüglich gar nicht bedenken. Wenn wir manche Einflussfaktoren aber nicht bewusst als solche wahrnehmen, sie einfach ausklammern, dann können wir auch nicht bewusst wahrnehmen, was sich positiv oder negativ auf unser Selbstbewusstsein auswirkt. 


	Die übliche Folge: Wir lassen unser Selbstbewusstsein fremd bestimmen und das meistens sogar von eigentlich völlig absurden Faktoren und Variablen. 


	Die folgende Liste beleuchtet all das, was heutzutage einen starken Einfluss auf das Selbstwertgefühl eines Menschen haben kann.


	#1: Größe und Gewicht


	Tatsächlich können die Körpergröße und auch das Gewicht eines Menschen darüber entscheiden, wie viel Selbstbewusstsein dieser Mensch hat. Damit möchte ich allerdings nicht sagen, dass dies ein guter Faktor oder eine ehrliche Variable wäre. Im Gegenteil: Du selbst kannst dir für einen Moment die Menschen deiner Umgebung, deine Freunde in das Gedächtnis rufen und dich fragen, wer von ihnen eventuell übergewichtig ist und wer womöglich größer oder kleiner als der Durchschnitt. Hast du dich dies gefragt, musst du noch die Frage beantworten, ob dich dies stört, ob dies deine Freunde auf irgendeine Art und Weise unsympathischer macht. Eher nicht, oder? Es macht Menschen eher sympathischer, weil Menschen eben nur Menschen und damit nicht perfekt sind. Wie absurd ist es folglich, dass sich Menschen für ihr Aussehen schämen und sich davon sogar noch ihr Selbstbewusstsein diktieren lassen. Verantwortung dafür übernehmen auch die Medien und die Model-Ideale, die innerhalb unserer Gesellschaft existieren. Einerseits sind Schönheit und Ästhetik äußerst subjektiv, andererseits wissen wir alle, dass wahre Schönheit von innen kommt. Umso wichtiger ist es, dass wir uns selbst wohl in unserer Haut fühlen und uns keine Gefühle von außen diktieren oder eintrichtern lassen. 
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