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Fühlst du dich so selbstbewusst und sicher, wie du es dir wirklich wünschst? Wenn deine Antwort Nein oder Vielleicht lautet, mach dir keine Sorgen: Nur wenige Menschen könnten sagen, dass sie das Selbstvertrauen und die Sicherheit besitzen, die sie sich wünschen. Die Wahrheit ist, dass wir alle schon dieses fehlende Vertrauen gespürt haben – jene Unsicherheit, die eine Barriere zwischen dem, was wir heute sind und haben, und dem, was wir sein und erreichen wollen, errichtet. Einfach gesagt: Mangelndes Selbstvertrauen begrenzt dein Potenzial, lässt dich glauben, dass du es nicht schaffen kannst, und hält deine Erwartungen unter dem, was du tatsächlich leisten kannst. Die gute Nachricht ist jedoch, dass du aufhören kannst, diese Angst zu verspüren, und anfangen kannst, mehr Vertrauen zu gewinnen, denn Vertrauen und Sicherheit lassen sich tatsächlich enorm entwickeln und verbessern.
Bevor ich dir einige Schritte zeige, um dein Vertrauen zu steigern, ist es äußerst wichtig, dass du die Bedeutung verstehst, die es in deinem Leben hat, und vor allem die Rolle, die Selbstvertrauen und Sicherheit bei der Erreichung deiner Ziele spielen. Denn wenn du genügend Vertrauen in dich hast, wird es wesentlich einfacher, deine Gewohnheiten, Einstellungen und Überzeugungen zu ändern und deine Ziele zu erreichen – so einfach ist das.
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Ob bei der Arbeit, beim Studium, beim Verkauf, in einem Bewerbungsgespräch oder einer Prüfung: 70 bis 80 % des Erfolgs hängen von unserem Selbstvertrauen ab. Wenn du nicht an dein Potenzial glaubst, tun es andere auch nicht. Warum sollte jemand dir vertrauen, wenn du es selbst nicht tust? Genau deshalb ist es wichtig zu wissen, wie man Selbstvertrauen entwickelt; das besteht aus mehreren Phasen, die wir im Folgenden vertiefen:

	Der erste Teil der Phasen ist die psychologische Vorbereitung.

	Der zweite Teil besteht in der mentalen Vorbereitung.

	Der dritte Teil basiert auf der praktischen Vorbereitung.


Erste Phase
Die psychologische Quelle unserer Unsicherheit sind unsere Ängste: erstens die Angst, Fehler zu machen, zweitens die Angst, die gewünschten Ergebnisse nicht zu erreichen, drittens Schuldgefühle, viertens die Angst vor Zurückweisung, fünftens die Angst, sich zu blamieren, und schließlich sechstens die Angst, Ruf zu verlieren und schwach zu wirken.
Der erste Schritt zur Entwicklung des Selbstvertrauens – die Phase der psychologischen Vorbereitung – hat zum Ziel, diese Ängste loszuwerden. Dies ist die wichtigste Phase, und wenn du sie erfolgreich meisterst, bist du bereits auf halbem Weg. Sie bietet fünf einfache und effektive Methoden, um Ängste zu überwinden. Beginnen wir mit der ersten Methode.
Die US-Psychologin Cortney Warren erklärte in einem TED-Talk einmal einen interessanten psychologischen Effekt. Sie sagte, dass wir uns jeden Tag mindestens zehn „ehrliche Lügen“ erzählen – ungerechte Urteile, die wir glauben. Unser ganzes Leben lang bauen wir auf solchen ehrlichen Lügen auf; sie formen unsere Wahrnehmung der Realität und beeinflussen unser Handeln, um uns glauben zu lassen, was wir von uns halten. Wenn wir uns zum Beispiel für die intelligenteste oder gebildetste Person halten oder im Gegenteil denken, wir seien schwach oder unfähig, erzählen wir uns eine ehrliche Lüge. Ein weiteres Beispiel ist, jemandem zu sagen:
„Ich bin kein schlechter Mensch.“
„Ich wünsche anderen nie etwas Schlechtes.“
Doch wenn dich jemand schlecht behandelt, vergisst du es nicht und hegst Tage oder Monate lang Groll. Einer dieser Fälle hängt mit Selbstvertrauen zusammen: Unsichere Menschen halten sich für schwach, meinen, sie könnten nichts, dass andere alles besser könnten, dass ihnen nichts gelinge usw. Hingegen glauben sehr selbstsichere Menschen, sie seien mächtig, unglaublich und zu allem fähig, was sie sich vornehmen, weil ihr Verstand gut funktioniere und sie alles lösen könnten. All diese Aussagen sind Lügen, doch indem wir sie glauben, machen wir sie zur Realität. Um Selbstvertrauen hinzuzufügen, geht es nicht um die Fähigkeit, etwas zu tun, sondern darum, die Lügen zu identifizieren, die unsere Unsicherheit verursachen, und sie ins Gegenteil zu verkehren. Wenn du dich schwach fühlst und nicht an dich glaubst, denke jeden Morgen beim Aufstehen darüber nach und versuche, dich zu verbessern. Sage dir Sätze wie:
„Eigentlich bin ich sehr stark.“
„Wie soll ich schlechter sein als andere? Ich kann mich jedem Problem stellen; was auch passiert, ich schaffe alles!“
„Mein Gehirn ist sehr stark und wird mir aus jedem Schlamassel helfen. Ich muss an mich und mein Gehirn glauben.“
Vielleicht denkst du, das sei völliger Unsinn und du würdest dich nur selbst täuschen – aber das Interessante ist: Wenn du an dich glaubst, wiederholst du diese Worte, beginnst sie zu glauben, und dein Gehirn programmiert automatisch dein Handeln entsprechend. Wiederhole diese Affirmationen ständig und versuche, daran zu glauben. Wenn das positive Veränderungen in deinem Leben bewirkt – warum es nicht versuchen? Auch wenn es künstlich erscheint: Deine Wahrheit ist das, was du glaubst und erschaffst. Warum also nicht an eine bessere Option glauben, um deine Wahrheit zu verändern?
Zweite Phase
In 99 % der Fälle kann sich eine Person nicht in allen Bereichen unsicher zeigen. Wenn jemand sagt, er glaube nicht an sich, bezieht er sich auf einen bestimmten Lebensbereich, nur auf einen Sektor, auf den er sich in diesem Moment konzentriert, und seine Unsicherheit darin projiziert sich auf alles, was er tut. Menschen können sich in manchen Umständen sicher fühlen und in anderen nicht; jemand hat vielleicht nicht genug Mut, seine Liebe zu gestehen, ist aber vollkommen sicher in seinen Kochkünsten und hält sich für den besten Koch der Welt. Ein anderer zweifelt an seinen Verkaufsfähigkeiten, hält sich aber für einen großartigen Fahrer. Daher besteht der zweite Schritt der psychologischen Vorbereitung darin, den bestimmten Bereich, Sektor oder Lebensaspekt festzulegen, in dem du dein Selbstvertrauen steigern möchtest. Nachdem du bestimmt hast, wo dir Vertrauen fehlt und wo du es verbessern möchtest, musst du daran arbeiten, es zu erhöhen, indem du dich ausschließlich auf diesen Bereich konzentrierst. Mische keine anderen Sphären hinein; arbeite jeden Bereich separat, bis du das gewünschte Vertrauen erreicht hast – das ist sehr wichtig.
Dritte Phase
Der dritte Schritt hängt mit dem Denken über unsere Konkurrenten zusammen. Oft glauben unsichere Menschen, dass ihre Mitbewerber oder andere, die denselben Job machen, alles sehr gut beherrschen, völlig sicher sind und alles ohne Angst tun – doch das stimmt nicht. Wir alle haben Emotionen und Ängste, wir alle haben ein gewisses Maß an Unsicherheit, niemand ist stärker als du. Stell dir vor, du hast ein Vorstellungsgespräch und neben dir werden zehn weitere Personen interviewt. Du bist nervös, aber nicht unsicher. Wie, glaubst du, fühlen sich die anderen zehn? Stell es dir vor, fühle ihre Stimmung. Denkst du, sie verspüren keinerlei Angst oder Nervosität? Meinst du, sie sind vollkommen sicher, wie Roboter? Natürlich nicht – wahrscheinlich sind sie zehnmal besorgter als du. Höchstwahrscheinlich sind alle, auch du, sehr nervös: Das ist die Realität. Wenn du es so betrachtest, wenn du beginnst, so zu denken und diesen Standpunkt einzunehmen, gewinnst du unwillkürlich Vertrauen in dich selbst – ein Fakt. Du musst diese Sichtweise ändern, diese Mentalität, und du wirst zweifelsohne Selbstvertrauen erlangen.
Vierte Phase
Die nächste Phase bezieht sich auf unsere Zukunft.
Wie oft fühlst du dich unsicher und hast Angst vor einem zukünftigen Ereignis oder etwas, das du tun musst?
Oftmals bedeutet das, dass du dich mehr auf dieses Ereignis konzentrierst als auf das, was danach geschieht. Angenommen, bald ist Prüfungstag; der Gedanke macht dir Angst und du denkst, du könntest nicht alles bestehen – dieses Beispiel bezieht sich auf Prüfungen, lässt sich aber auf andere Situationen anwenden.
Woran denkst du in diesem Moment?
Wahrscheinlich drehen sich all deine Gedanken um die Prüfung: Was werde ich schreiben? Was, wenn mir die Antworten fehlen? Was, wenn ich keine Zeit habe? Was, wenn ich einen Blackout bekomme? Was, wenn ich so nervös bin, dass mir alles entgleitet? Und viele weitere Fragen dieser Art. Wenn wir uns darauf fokussieren, fühlen wir natürlich Unsicherheit und Angst, denn dieses Ereignis wird in unserem Kopf zu einem entscheidenden Moment, als hinge unser Leben davon ab – doch dem ist nicht so. Selbst wenn das Ergebnis negativ ist, endet das Leben nicht dort. Darum müssen wir uns nicht auf das Ereignis selbst, sondern auf das konzentrieren, was danach geschieht. Denke nicht an den Tag dieses wichtigen Ereignisses, sondern daran, was fünf Tage später sein wird – ganze fünf Tage. Angenommen, du hast nicht das gewünschte Ergebnis erzielt: Du hast schlechte Noten bekommen, die Prüfung war ein Desaster. Nun sind nicht ein oder zwei, sondern fünf Tage vergangen. Fünf Tage lang hast du dich schlecht gefühlt, hast dich über dich geärgert, Schuldgefühle gehabt, vielleicht Stundenlang geweint – und das war’s. Fünf Tage sind vergangen, du hast die Realität akzeptiert; nun kannst du darüber nachdenken, wie du weitermachst. Wo stehst du? Wer sind die Menschen um dich herum? Was geht dir durch den Kopf? Welche Pläne hast du? Wer kann dir Rat geben? Stell dir alles vor, als würde es wirklich passieren. Du wirst feststellen, dass dieser Aspekt, der deine Unsicherheit und Angst verursacht, nur ein winziger Teil deines Lebens ist. Das Leben geht weiter, und da dir bewusst wurde, dass es nur ein Teil deines Lebens ist, verringert sich deine Angst erheblich. Wenn du die Angst loswirst, entwickelst du automatisch mehr Selbstvertrauen; danach bereitest du dich viel effektiver und ruhiger auf die Prüfungen oder welches Ereignis auch immer vor.
Fünfte Phase
Die fünfte Komponente der psychologischen Vorbereitung betrifft das Erscheinungsbild. Du musst auf dein Image achten – sprich: gut gekleidet sein, gepflegt aussehen, angenehm riechen usw. Egal, ob du ein persönliches Treffen hast oder nicht, selbst wenn dein Interview telefonisch ist: Ein angemessenes Erscheinungsbild unterstützt deine Stimmung und steigert dein Selbstvertrauen.
Wenn wir wenig Vertrauen haben, ist es leicht, dass sich dieser Mangel nach außen zeigt; wenn unser Leben unorganisiert ist, spiegelt sich das in unserem Äußeren wider. Jemand, der auf seine Kleidung achtet, stets sauberes Haar und gute Hygiene hat, spürt kaum jene Unsicherheit, die das Leben einschränkt. Natürlich sage ich nicht, dass du dein Erspartes für Kleidung ausgeben sollst und dich dann magisch selbstbewusster fühlst, doch
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