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Vorwort

Intuitiv ist praktisch jedem klar, dass Selbstsicherheit wichtig ist und
dass bestimmte Probleme im eigenen Leben irgendwie damit zu-
sammenhingen. Gleichzeitig ist es jedoch oft sehr schwer zu fassen,
was das eigentlich genau sein soll — Selbstsicherheit, Selbstbewusst-
sein, Selbstwertgefithl. Der Versuch einer Definition kann sich
anfithlen, wie den sprichwortlichen Pudding an die Wand zu nageln.
Das liegt aber vermutlich daran, dass Selbstwertgefiihl oder Selbst-
sicherheit sehr breite Begriffe sind, die ganz verschiedene Dinge
beinhalten konnen. Der eine versteht darunter vielleicht vor allem
das Gefiihl, sich selbst gut und in Ordnung zu finden; ein anderer
meint damit eher, in sozialen Situationen iiberzeugend oder sogar
dominant aufzutreten — und fiir einen Dritten bedeutet der gleiche
Begriff vor allem, zu wissen, wer man ist und was man eigentlich im
Leben erreichen mochte.

Entsprechend viele Moglichkeiten gibt es, wenn man dartiber
nachdenkt, ein Buch zu diesem Thema zu schreiben. Wir haben
uns in diesem Ratgeber fiir einen sehr breiten Ansatz entschieden, in
dem wir die verschiedenen Facetten des Themas Selbstsicherheit
behandeln. Das hat verschiedene Griinde: Zum einen denken wir,
dass die verschiedenen Aspekte von Selbstsicherheit, z.B. sich gut
kennen, selbstsicher auftreten oder sich durchsetzen, oft eng zusam-
menhingen und es deshalb meist nicht ausreichend ist, nur einen
oder wenige Punkte isoliert zu betrachten. Zum anderen haben wir
schon hiufig die Erfahrung gemacht, dass am Beginn der Auseinan-
dersetzung mit dem Thema Selbstsicherheit noch gar nicht unbe-
dingt klar ist, welche Facetten fiir einen selbst zentral sind. Mit
diesem Ratgeber konnen Sie die wichtigsten psychologischen Uber-
legungen rund um das Thema Selbstsicherheit kennenlernen und fiir
sich entscheiden, was Sie selbst am relevantesten finden und woran
Sie gerne arbeiten wiirden. Zu jedem Thema gibt es sowohl grund-
sitzliche Uberlegungen als auch Ubungen und Experimente, wie Sie
gezielt an sich arbeiten und sich dndern konnen. Zahlreiche Fall-
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beispiele und Illustrationen machen die Themen anschaulich. Alle
Fallbeispiele sind frei erfunden, Ahnlichkeiten sind zufillig. Als
Erginzung zu den Ubungen finden Sie sowohl im Anhang dieses
Buches als auch als online Arbeitsblitter, die IThnen ein selbststindi-
ges Arbeiten ermdglichen.

Sie konnen diesen Ratgeber entweder von vorne bis hinten lesen,
oder sich einzelne Aspekte heraussuchen, die Sie besonders interes-
sieren. Es lohnt sich auch, einfach ein wenig darin herumzustébern
und so Anregungen zur Auseinandersetzung mit sich selbst zu
bekommen. Jedes Kapitel steht fiir sich, und wenn ein Abschnitt
auf vorherigen Uberlegungen aufbaut, haben wir das nach Méglich-
keit immer kenntlich gemacht, sodass Sie rasch nachlesen kénnen.
Vielleicht verwenden Sie diesen Ratgeber auch einfach einige Zeit als
Begleiter und schauen immer mal wieder rein — wenn Selbstsicher-
heit fiir Sie ein wichtiges Thema ist, dann kann es eine gute Idee sein,
sich damit iiber eine ganze Weile immer mal wieder »hdppchen-
weise« zu beschiftigen und kleine Ubungen in Thren Alltag zu
integrieren.

Aufgrund unserer therapeutischen Erfahrungen sind wir der
Uberzeugung, dass Selbstsicherheit eine dynamische Angelegenheit
ist und dass es kein realistisches Ziel ist, ein fiir alle Mal eine starke
Selbstsicherheit zu erlangen. Vielmehr geht es immer wieder darum,
im Spannungsfeld zwischen der Akzeptanz der eigenen Unvollkom-
menheit und dem Bewusstsein der eigenen Besonderheit den richti-
gen Platz zu finden, zu erforschen und zu behaupten! In diesem
Sinne wiinschen wir Thnen viel Spa beim Lesen und Arbeiten mit
diesem Buch!

Freiburg und Hamburg Laura Seebauer und Gitta Jacob
im Januar 2015
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1 Selbstsicherheit

Was ist Selbstsicherheit?

In unserer Gesellschaft wird der »Selbstsicherheit« eine grofle Be-

deutung zugemessen. Menschen werden entweder fiir ihr selbst-

sicheres Auftreten gelobt oder wollen daran arbeiten, selbstsicherer
zu werden. In den meisten Fillen ist damit gemeint, wie ein Mensch

sich im Zusammensein mit anderen Menschen verhilt, dass er z. B.

durchsetzungsstark ist. Viele Menschen wiinschen sich, in Grup-

pen, im Job oder in der Partnerschaft selbstsicherer aufzutreten und
besser fiir sich und ihre Interessen einstehen zu konnen. Tatsich-
lich ist dies allerdings nur der zweite Teil dessen, was Selbstsicher-
heit ausmacht. Zunichst muss man sich niamlich selbstsicher fiih-
len, um das dann im Kontakt mit anderen Menschen nach auflen
tragen zu konnen. Vielleicht haben Sie auch selbst schon die

Erfahrung gemacht, dass ein selbstsicheres Gefiihl die Vorausset-

zung dafiir ist, eigene Wiinsche und Bediirfnisse dufern zu konnen.

Es gibt also zwei Teile von Selbstsicherheit, bei denen der eine nicht

ohne den anderen funktionieren kann — wie zwei Seiten der gleichen

Medaille:

(1) Selbstvertrauen von innen: Darunter verstehen wir einen Zu-
stand innerer Gelassenheit, Souverinitit, Kraft und Stirke. Ein
selbstsicherer Mensch kennt seine Stirken und Schwichen und
hat diese als Teil seines Selbst akzeptiert. Entscheidend ist dabei
auch ein guter Zugang zu den eigenen Bediirfnissen. Dieser erste
Teil von Selbstsicherheit wird manchmal auch Selbstbewusstsein
genannt. Das beinhaltet Vertrauen und Zuversicht darauf, dass
man seine Ziele erreichen wird und mit aufkommenden Hin-
dernissen gut umgehen kann. Auch der Begriff des Selbstwertes
spielt hierbei eine Rolle. Ein selbstsicherer Mensch misst sich
selbst einen Wert zu, der auch unabhingig von Erfolgen und
Misserfolgen bestehen bleibt.

Was ist Selbstsicherheit?
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(2) selbstsicherheit nach aufen: Die Selbstsicherheit im engeren
Sinne beschreibt im Unterschied dazu die Fahigkeit, gegentiber
anderen Menschen durchsetzungsstark aufzutreten und fir die
Erfillung eigener Bediirfnisse kompetent einzutreten — ohne
dabei allerdings iibermiflig aggressiv zu werden. Ein selbst-
sicheres Auftreten erkennt man zum Beispiel an einer aufrech-
ten Korperhaltung und einer klaren und sicheren Sprache. Ein
selbstsicherer Mensch ist meistens gelassen und in seiner Hal-
tung relativ unabhingig von der Meinung anderer.

In diesem Ratgeber soll es um beide Seiten der Selbstsicherheit
gehen. Wir mgchten Thnen helfen, sich selbst besser kennenzulernen,
Ihre Wiinsche und Bediirfnisse besser zu spiiren und auch Ihre
Schwichen ein wenig besser zu akzeptieren. Dieses Selbstbewusstsein
soll Thnen dann dabei helfen, sich auch in der Beziehung zu anderen
selbstsicherer zu verhalten, sich durchzusetzen und auch mal »Nein«
zu sagen, wenn Thnen etwas nicht guttut.

Fallbeispiel

Lisa

Lisa ist eine 28-jahrige Vertriebsleiterin. Sie wurde von ihren
Vorgesetzten in den vergangen Jahren sehr gefordert und hat
sich so innerhalb weniger Jahre eine verantwortungsvolle Po-
sition erarbeitet. Sie lebt in einer Wohngemeinschaft mit ihrer
besten Freundin Tina, die mit ihrem Freund zurzeit eine Fern-
beziehung fiithrt. Tina beneidet Lisa hdufig darum, wie selbst-
sicher sie wirkt. Tatsédchlich fiihlt sich Lisa auch sehr selbstsicher
— eigentlich ... Wiren da nicht diese dummen Kleinigkeiten, die
sie manchmal vollig aus der Bahn werfen. So wie neulich: Lisa
hatte einen stressigen Tag in der Firma hinter sich. Trotzdem
hatte sie es geschafft, alle Aufgaben zu erledigen und ihre
Vorschlige in der Teambesprechung hatten ihr ein anerkennen-
des Nicken ihres Vorgesetzten eingebracht. So verlief§ sie die
Firma miide, aber rundum zufrieden mit sich selbst, um mit
Tina noch ein Eis in der Sonne zu essen. Als die beiden
Freundinnen so gemiitlich auf der Wiese saflen und die letzten
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Sonnenstrahlen des Tages genossen, rief ihr ein junger Kerl zu:
»Na, Moppelchen, die zweite Kugel hitte ich aber lieber in der
Eisdiele gelassen!« Darauthin zogen er und seine Freunde
lachend von dannen. Auf einmal war Lisas gute Laune wie
weggeblasen und sie lief puterrot an. Sie konnte sich allerdings
nur noch zu einem schwachen »Guck dich doch mal an«
aufraffen. Trotz des erfolgreichen Tages fiihlte sie sich jetzt auf
einmal total unwohl in ihrer Haut und wire am liebsten nach
Hause gegangen. Gleichzeitig drgerte sie sich wahnsinnig tiber
sich selbst. Wie kann das sein, dass irgendein dummer Typ, der
nicht halb so viel auf dem Kasten hat wie sie, mit einem Wink
ihr ganzes Selbstbewusstsein in die Tonne kickt und sie sich auf
einmal wieder fiihlt wie eine Sechsjihrige! Da sollte sie doch
eigentlich driiberstehen, oder?

So wie Lisa geht es vielen Menschen. In manchen Situationen fiihlt
man sich selbstsicher und hat keine Probleme, seine Meinung zu
vertreten oder schlagfertig zu sein — hiufig z.B. gegeniiber Men-
schen, die man gerne mag. Andererseits kann eine winzige Bemer-
kung eines Unbekannten ausreichen, um die Selbstsicherheit weg-
schmelzen zu lassen wie eine Eiskugel in der Sonne. Das ist tatsidch-
lich ganz normal! Selbstsicherheit ist keine feste Grofle, sondern
variiert je nach Tagesform, Situation und vor allem den Menschen,
mit denen wir zu tun haben. Uberlegen Sie doch einmal fiir sich
selbst:
(1) Wie kann man Thre Selbstsicherheit am ehesten erschiittern?
(2) Was miisste jemand zu Thnen sagen, damit Sie sich moglichst
unsicher fiihlen?
(3) Wer kann Sie innerhalb kiirzester Zeit verunsichern? Wie macht
diese Person das?

Vielleicht kommt es IThnen komisch vor, beim Thema Selbstsicher-
heit als Erstes dariiber nachzudenken, wie Sie am leichtesten
unsicher werden. Der Grund dafiir ist, dass es entscheidend ist,
die eigene Achillesferse zu kennen! Wenn Sie genau wissen, was Sie
verunsichert, konnen Sie die aufkommende Unsicherheit in sol-

Was ist Selbstsicherheit?
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chen Situation viel schneller einordnen und dagegen ansteuern.
Wie Sie das am besten machen, erfahren Sie in den folgenden
Kapiteln.

ﬂ Sie kénnen sich Selbstsicherheit wie einen Baum vorstellen.

Die Wurzeln sind das Fundament, die innere Selbstsicher-

heit, die im Verborgenen wirkt. Der Stamm und die Aste sind

auch von auflen zu sehen, das sichere und starke Auftreten.

Natirlich bringt ein kriftiger Wind Thren Baum manchmal

ganz schon ins Wanken, aber die Wurzeln sorgen dafiir, dass er
nie ganz umkippt.

12 ’ 1 Selbstsicherheit



Die vier Ebenen der Selbstsicherheit

Um Selbstsicherheit genauer zu verstehen, muss man alle ihre
Komponenten genauer anschauen. In der Psychologie gibt es dabei
vier wichtige Ebenen:

> Gedanken

> Gefiihle

> Korperempfindungen

> Verhalten

Diese vier Bereiche stehen in enger Verbindung miteinander. Wenn
Sie auf einer Ebene etwas dndern mochten, z.B. Ihr unsicheres
Verhalten, dann sollten Sie auch die Gedanken, Gefiihle und Kérper-
empfindungen einbeziehen, die diesem Verhalten vorangehen. Ab-
bildung 1.1 zeigt, wie diese vier Ebenen tiblicherweise zusammen-
spielen.

Situation

S

Gedanken Gefiihle

Verhalten

Abbildung 1.1 Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfin-
dungen und Verhalten

Bestimmte Situationen losen bei uns automatisch Gedanken aus.
Dies konnen positive, negative, ermutigende oder einschiichternde
Gedanken sein. Wenn Sie z. B. eine Gruppe von Menschen sehen, die

Die vier Ebenen der Selbstsicherheit
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sich unterhalten und zu Thnen blicken, denken Sie vielleicht »Die
freuen sich bestimmt auf mich« oder aber »Ich gehore nicht dazu«
oder gar »Die ldstern bestimmt tiber mich«. Aus diesen Gedanken
folgen dann Gefiihle, z. B. Zugehorigkeit, Ausgeschlossensein, Freu-
de, Scham oder Traurigkeit. Gefiithle gehen mit bestimmten Kérper-
empfindungen einher, z. B. Schwitzen, Herzklopfen, einem Klofl im
Hals oder einem schweren Atem. Gefiihle und Kérperempfindungen
sind entscheidend dafiir, wie wir uns in einer Situation verhalten.
Wenn Sie sich beispielsweise zugehoérig und freudig fithlen, werden
Sie vermutlich auf die Gruppe von Menschen positiv und offen
zugehen und sich ganz selbstverstindlich dazusetzen. Wenn Sie sich
jedoch wegen Threr Gedanken ausgeschlossen, beschimt oder traurig
fithlen, werden Sie sich im schlimmsten Fall gar nicht an die Gruppe
herantrauen oder sich nur still an den Rand setzen. Dieses Verhalten
hat dann wieder Einfluss auf unsere Gedanken. Wenn Sie inmitten
der Gruppe sitzen und andere offen ansprechen, werden Sie ver-
mutlich Gedanken haben wie »Gut, dass ich gekommen bin« oder
»Die anderen mogen mich«. Wenn Sie allerdings gleich wieder
gegangen sind oder sich nur an den Rand gesetzt haben, kommen
wahrscheinlicher Gedanken wie »Ich habe nichts Interessantes zu
sagen« oder »Ich gehére hier nicht dazu«. Dann geht der ganze
Kreislauf von vorne los und verstirkt sich immer weiter — in die
positive oder in die negative Richtung.

Fallbeispiel

Anna

Anna fuhlt sich in den meisten Lebenslagen eigentlich relativ
selbstsicher. Daran hat sie in den vergangenen Jahren, unter
anderem in einer Therapie, viel gearbeitet. Mit ihrem Leben ist
sie soweit zufrieden, hat einen guten Job und viele Freunde. Nur
wenn es um Ménner geht, schrumpft Annas Selbstsicherheit ganz
schnell auf das Alter einer Zwolfjahrigen zusammen. Sie hatte
noch nie einen festen Freund, obwohl es dafiir objektiv wirklich
keinen Grund gibt. Anna ist hiibsch und lustig und ihre Freunde
lassen sich oft von ihrem Unternehmungsdrang mitreiflen. So-

1 Selbstsicherheit



bald es aber darum geht, einen Mann kennenzulernen, kommen
Anna negative Gedanken in den Sinn, z.B. »Warum sollte der
sich ausgerechnet fiir mich interessieren« oder »Mit mir stimmt
doch etwas nicht, dass ich noch nie eine Beziehung hatte«.
Abbildung 1.2 macht deutlich, wie Annas negative Gedanken
dabei zu einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung werden.

Ein Mann, der
sympathisch
aussieht, lachelt

mir zu

» Ich bin doch
langweilig

» Ich weifd nichts
Interessantes
zu sagen

» Die Frau neben
mir ist viel
attraktiver

» Nicht zuriick-
lacheln

» Einen anderen

Platz suchen

» unsicher
» unattraktiv
» unterlegen

» Schweifinasse
Hinde
» Klof} im Hals

Abbildung 1.2 Teufelskreislauf negativer Gedanken

Aufgrund ihrer negativen Gedanken verhilt sich Anna also am
Ende so, dass kein Mann sich traut, sie anzusprechen, weil sie so

verschlossen und uninteressiert wirkt.

Mit dem folgenden kleinen Experiment konnen Sie testen, was fiir
einen groflen Einfluss unsere Gedanken auf unser Verhalten anderen

Menschen gegeniiber haben.

Die vier Ebenen der Selbstsicherheit
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( Ubung I

Experiment zur Wirkung von Gedanken
Lesen Sie zunichst die Anweisungen durch. Dann schlieflen Sie
die Augen und stellen sich die folgende Situation vor:

Sie haben einen neuen Kollegen bei der Arbeit. Nach der
Teambesprechung, in der er offiziell vorgestellt wurde, méchten
Sie sich noch einmal personlich mit ihm bekannt machen. Sie
gehen auf ihn zu und stellen sich vor. Wihrend Sie miteinander
sprechen, schaut Ihr neuer Kollege die ganze Zeit auf den Boden.

Jetzt mochten wir Sie bitten, die folgenden drei Gedanken
nacheinander »auszuprobieren«. Bitte achten Sie dabei darauf,
welche Geftihle der jeweilige Gedanke bei Thnen auslost und wie
Sie aufgrund dieses Gedankens und der darauffolgenden Gefiihle
gerne handeln wiirden (Handlungsimpuls).

(1) »Der ist aber ganz schon unhoflichl«
> Gefiihl:

» Handlungsimpuls:

(1) »Ich bin total uninteressant fiir ihn.«
> Gefiihl:

» Handlungsimpuls:

(1) »Der ist aber ganz schon schiichtern.«
> Gefiihl:

» Handlungsimpuls:

(&

J

Konnten Sie sich in die unterschiedlichen Gedanken hineinverset-
zen? Finden Sie es nicht auch erstaunlich, wie ein und dasselbe
Verhalten (auf den Boden schauen) so unterschiedliche Gefiihle und
Handlungsimpulse auslésen kann? In realen Situationen ist das ganz
genauso: Manche Menschen neigen dazu, Dinge auf sich zu beziehen
(»Ich bin langweilig oder uninteressant«), wihrend andere die Dinge
eher den dufleren Umstinden zuschreiben (»Der ist unhoflich oder
schiichtern«). Diese Bewertungen beeinflussen dann ganz entschei-

dend, wie man seine Beziehungen gestaltet.

1 Selbstsicherheit



Es ist also wirklich schwierig, sich einfach selbstsicherer zu verhalten,
wenn man nicht gleichzeitig die Gedanken, Gefithle und das Kor-
pergefiihl miteinbezieht. Wir mochten Thnen dabei helfen, auf ganz-
heitliche Weise mehr Selbstsicherheit zu erlangen. Sie werden lernen,
wie Sie negative Gedanken hinterfragen und »ausschalten« kénnen.
Andererseits werden Sie auch Ubungen finden, die negative Gefiihle
direkt an der Wurzel verindern. Meist sind dies sogenannte Imagi-
nationstibungen oder Vorstellungstibungen. Fin ganz wichtiger
Punkt sind auch die Kérperempfindungen und die Kérperhaltung,
wenn es um Selbstsicherheit geht. Deshalb finden Sie in diesem Buch
sowohl Hinweise dazu, wie Sie Ihre innere Mitte besser finden
konnen, als auch Korpertibungen fiir ein besseres, selbstsichereres
Korpergefiihl. Last but not least soll es natiirlich auch um das
konkrete Verhalten gehen. Sie werden gezielt lernen, neue Verhal-
tensweisen zu planen und zu iiben. Durch die Arbeit an allen vier
Ebenen konnen Sie nachhaltig und stabil Selbstsicherheit aufbauen.

Welche Gefiihle haben mit Selbst(un)sicherheit zu tun?

Vermutlich interessieren Sie sich fiir dieses Buch, weil Sie selbst sich
gerne selbstsicherer fithlen oder verhalten wiirden. Dies ist an sich
ein sehr gutes Ziel! Als Erstes soll es jedoch um das gehen, was Sie
belastet, namlich die (Selbst-)Unsicherheit. Hinter der Unsicherheit
koénnen nidmlich ganz unterschiedliche Gefiihle stecken. Wissen Sie
eigentlich, warum wir tiberhaupt Gefiihle haben?

Warum haben wir Gefiihle?

Gefiihle haben sich im Laufe der Evolution herausgebildet, um
uns zu helfen, moglichst schnell auf bestimmte Situationen
reagieren zu konnen, z. B. auf Gefahr. Bestimmte Informationen
aus der Umwelt, wie ein lauter Knall, aktivieren das Gefiihl der
Angst. Instinktiv sind an ein solches Gefiihl bestimmte Verhal-
tensmuster gekniipft, z. B. sich zu verstecken oder wegzulaufen.
Das ist absolut sinnvoll, wenn wirklich Bedrohung besteht! Wenn
die Menschen in der Steinzeit nicht gelernt hitten, ganz schnell

Welche Gefiihle haben mit Selbst(un)sicherheit zu tun?
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