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Angst vor Herausforderungen

Vielleicht haben Sie manchmal Selbstzweifel, Angst vor Herausforderungen und Schuldgefiihle? Jeder Mensch kennt
dhnliche Gefiihle — aber manche Menschen begleiten diese Gefiihle das ganze Leben.

Wenn wir uns als Versager sehen, dann werden wir immer Wege und Moglichkeiten finden, zu versagen. Unser
Selbstbild entscheidet dariiber, was wir in der Zukunft erreichen und leisten werden.

Wenn wir unser Selbstvertrauen steigern mochten, miissen wir lernen, uns selbst aufzubauen und uns den Riicken zu
starken.

Ein positives Selbstbild, der Glaube an uns, ist Voraussetzung, um stirker, fahiger und erfolgreicher zu werden.

Wenn wir ein gutes Selbstwertgefiihl besitzen, dann bedeutet das: wir glauben, dass wir liebenswert und wertvoll sind,
trotz der Schwichen und Fehler, die wir haben.

Wir haben immer wieder Erfolge in unserem Leben zu feiern. Meist sind es zwar nur kleine Errungenschaften, aber hier
und da auch GroBere.

Wir sollten sie uns immer wieder vor Augen halten.

Schreiben Sie Thre Erfolge (auch die Kleinen) auf ein Blatt Papier und legen es auf den Kiichentisch oder auf Ihren
Schreibtisch oder heften ihn an den Kiihlschrank. Sie konnen Ihre Auflistung auch mit sich herum tragen und jedes Mal,
wenn Sie einen stillen Moment haben, schauen Sie sich Thre Zeilen mit Ihren Erfolgen wieder an.

Oft haben wir bereits Dinge im Leben erreicht, die gar nicht so alltdglich sind. Wir wiirdigen sie aber nicht, da wir sie als
selbstverstiandlich hinnehmen. Es gibt keine Grenzen aufler denen, die wir uns selbst setzen. Deshalb ist es von
entscheidender Bedeutung, dass ein Pessimist lernt, von sich und seinen Fihigkeiten iiberzeugt zu sein.

Moglicherweise denken Sie oft ,,Eigenlob stinkt“ oder es zeugt von einem schlechten Charakter, von sich iiberzeugt zu
sein.

Beginnen Sie doch mal ein Tagebuch fiir Ihr Selbstbewusstsein zu schreiben mit dem Titel: ,,Was ich alles kann®, oder:

,Ich bin es wert auf der Welt zu sein®, oder: ,Meine positiven Erfahrungen®. Was zu Beginn ein wenig selbstverliebt
klingt, macht aber durchaus Sinn. Notieren Sie jeweils am Ende des Tages oder zwischendurch, was IThnen gut gelungen
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ist. Bitte notieren Sie nur positive Ereignisse. Dieses Tagebuch hilft Thnen, Thr Bewusstsein auf die positiven Dinge in
Threm Leben zu lenken. Dadurch fiihlen Sie sich nicht nur besser, sondern strahlen das auch aus. Und nicht vergessen:
NUR positive Ereignisse notieren!

Ein gutes Selbstbewusstsein ist in vielen Situationen von Vorteil. Nur wer sich auch mit seinen Schwichen und Fehlern
akzeptiert, kann ein hohes Maf} an Selbstbewusstsein erreichen. Stehen Sie zu sich selbst — dadurch wirken Sie nach
aullen sicherer. Nehmen Sie sich so an wie Sie jetzt sind, denn nur wenn Sie sich so annehmen, konnen Sie sich
verdndern. Dies ist kein Widerspruch, denn wer stindig gegen sich kdmpft, verliert seine Energie.

Sie sind der wichtigste Mensch in Threm Leben und Sie miissen Ihr ganzes Leben gut mit sich selbst auskommen. Erst
wenn Sie anfangen sich selbst zu lieben, konnen Sie auch einen anderen Menschen ohne Probleme lieben.

Es ist iiberhaupt nicht einfach, plotzlich andere Wege zu gehen — aber wir Autoren haben Thnen auch nicht versprochen,
dass es einfach ist. Konnte man eine gesunde Portion Selbstbewusstsein irgendwo kaufen, wire das vermutlich ein
Kassenschlager.
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