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Prolog
Ich freue mich, dass Sie dieses Buch gekauft haben. Denn das
bedeutet, dass Sie nicht mehr länger unter einem schwachen
Selbstbewusstsein leiden möchten. Sie wollen sta�dessen Ihrem
Leben einen Schubs in die richtige Richtung geben und
selbstbewusster auftreten.
In diesem Buch �nden Sie viele Informationen, wie Sie Ihr Leben
ändern können. Wie entwickelt sich eigentlich unser
Selbstbewusstsein? Wie gehe ich mit Ängsten oder Kritik um? Was
machen erfolgreiche Menschen anders? Last but not least �nden Sie
eine Reihe von wertvollen Übungen, die Sie durchführen können,
um Ihr Selbstbewusstsein zu stärken. Lassen Sie sich Zeit und gehen
Sie in Ihrem Tempo vor. Den wichtigsten Schri� haben Sie bereits
getan - Sie haben beschlossen, etwas zu ändern.
Ich wünsche Ihnen viel Spaß und neue Erkenntnisse beim Lesen.
Herzlichst Ihre Apothekerin Dr. Angela Fe�ner



Was ist das Selbstbewusstsein?
Was ist eigentlich Selbstbewusstsein? Es gibt mehrere Bedeutungen,
von denen für dieses Buch aber nur eine wichtig ist: Wer
selbstbewusst ist, weiß, dass er über Fähigkeiten verfügt, die ihn zu
etwas Besonderem machen. Er ist überzeugt von sich und trägt dies
auch nach außen. Genauso ist sich ein selbstbewusster Mensch aber
auch bewusst, welche Schwächen er hat. Da es nur natürlich ist,
sowohl Stärken als auch Schwächen zu besi�en, kann er beides
entsprechend für sich nu�en. Er weiß, dass es nicht schlecht ist,
auch Schwächen zu haben und diese zu zeigen - so erkennt er sich in
seiner Gesamtheit an. Während andere mit einem niedrigen
Selbstbewusstsein aufgrund ihrer Schwächen ständig an sich
zweifeln, steht der Selbstbewusste zu sich und �ndet sich großartig.
Selbstbewusstsein wird daher häu�g mit dem Selbstwertgefühl
gleichgese�t. Im Leben macht sich dies bemerkbar, indem die
Person sich optimistisch zeigt und darauf vertraut, dass alles in
ihrem Sinne geschieht.
Bei einem starken Selbstbewusstsein beziehungsweise
Selbstwertgefühl sind Sorgen zwar möglich, nehmen aber nicht
überhand. Ein ausgeprägtes Selbstbewusstsein kommt aber längst
nicht so häu�g vor, wie Sie vielleicht vermuten. Es ist relativ leicht,
nach außen eine Maske aufzuse�en, sich ständig gut gelaunt und
zuversichtlich zu zeigen oder nicht über seine Sorgen im Alltag zu
reden. Wie es allerdings hinter der Fassade tatsächlich aussieht, ist
oft nicht erkennbar.


