Endlich stark
selbstbewusst!

,Zeigen, was wirklich

in einem steckt — das
kann jeder lernen®, sagt
Coach Caroline Krull.
lhre Tipps fur ein
entspannteres Ich

Text: Almut Siegert

Neulich hat mein Chef
mich gefragt: ,,Trauen

Sie sich das denn zu?“
Woran merken andere
bloB, dass ich mich oft
unsicher fiihle?

Ein unsicherer Mensch signalisiert durch
seine Korpersprache, dass er sich fiir weni-
ger wertvoll hélt als andere. Zum Beispiel,
indem er Kopfund Schultern hidngen lasst
oder den Blick 6fter von seinem Gegeniiber
abwendet und zu Boden schaut. Signale
fiir fehlendes Selbstbewusstsein sind aber
auch bestimmte Verhaltensweisen wie
etwa stdndiges Entschuldigen, permanente
Selbstzweifel, das Kleinreden von Lob oder
extreme Duldsamkeit.

Andere reagieren auf diese unbewuss-
ten Botschaften hdufig mit Ablehnung,
Desinteresse - oder sie trauen einem nichts
mehr zu. Der unsichere Mensch fiihlt sich
wiederum in seiner Selbsteinschédtzung
bestitigt. Ein Teufelskreis. Manchmal sind
die Hinweise auf ein schlechtes Selbstwert-
gefiihl aber auch weniger offensichtlich.
Hinter Perfektionismus etwa kann die
Angst stecken, ohne stdndige Hochstleis-
tung die eigenen Anspriiche nicht zu erfiil-
len. Ubergrofe Hektik und Betriebsamkeit
sind moglicherweise ein Zeichen dafiir,
dass jemand sich selbst nicht geniigt. Und
wer immer nur nett und hoflich zu allen ist,
verleugnet vielleicht seine eigenen Bediirf-
nisse, weil er sie als unwichtig empfindet.
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Ist mangelndes Selbst-
bewusstsein angeboren?

Nein, im Gegenteil: Jeder Mensch kommt
mit einer gehorigen Portion Selbstwertge-
fiihl auf die Welt. Aber durch falsche Er-
ziehung und schlechte Erfahrungen kann
dieses natiirliche Selbstbewusstsein er-
hebliche Dampfer erfahren. Es verfestigt
sich der Glaubenssatz: , Ich bin nicht so
viel wert wie andere. Die gute Nachricht:
Entwicklungspsychologen wissen heute,
dass wir uns bis ins hohe Alter hinein ver-
dndern kénnen. Tipp: Wenn Sie mehr
Selbstbewusstsein erlangen wollen, dann
lassen Sie die alten Geschichten ruhen,
und betreiben Sie nicht zu viel Ursachen-
forschung. Konzentrieren Sie Thre Energie
auf Ihr neues, erfolgreiches Verhalten.

Was ist das Geheimnis
sicherer Menschen?
Woraus beziehen sie
ihre Starke?

Nicht aus dufSerlichen Dingen wie einer toll
eingerichteten Wohnung oder einem
teuren Auto. Es ist vielmehr die innere Hal-
tung, die sie stérkt. ,Ich bin in Ordnung,
und andere sind auch in Ordnung* Ein
selbstsicherer Mensch traut sich und ande-
ren zu, im Leben gut zurechtzukommen
und Probleme und Schwierigkeiten zu
bewaltigen. Natiirlich hat niemand diese
Haltung in jeder Lebenslage. Aber sie ist
erstrebenswert, denn sie befahigt zu einem
selbstbestimmten und erfiillten Leben.

Kann man es trainieren,
selbstbewusster zu sein?

Und ob! Diese kleine Ubung ist ein erster
Schritt: Achten Sie eine Woche lang ver-
starkt auf Thr eigenes Auftreten gegeniiber
anderen, und ,sammeln“ Sie gezielt nega-
tive Punkte. In welchen Situationen hétten
Sie sich gern anders verhalten? Wo sind Sie
an einer Aufgabe gescheitert, weil Sie sich
nicht durchsetzen konnten? Das Aufschrei-
ben der eigenen Misserfolge kann manch-

mal schmerzhaft sein. Aber nur so bekom-
men Sie einen Uberblick tiber Ihr
tatsachliches Verhalten - und konnen es
dann dndern.

Kann man ,richtiges
Verhalten* iiben?

Ja, klar. Stellen Sie sich vor, Selbstsicherheit
sei eine Sportart, die Sie erlernen wollen.
Trainieren Sie ganz bewusst, sich selbstbe-
wusst zu verhalten - genau wie z. B. die
richtige Schldgerhaltung beim Tennis. Sa-
gen Sie etwa zum Kellner im Restaurant:
»1ch hitte gern das Steak schon durchge-
braten, nicht halb roh wie beim letzten
Mal“ Oder antworten Sie Ihren Nachbarn
freundlich, aber bestimmt: , Nein, ich kann
am Samstag leider nicht zum Helfen kom-
men. Solche Sitze sind am Anfang noch
ein Kraftakt und fiihlen sich fremd an. Sie
verursachen sozusagen einen seelischen
Muskelkater. Doch mit der Zeit stellen sich
Erfolgserlebnisse ein. Durch solche Erfah-
rungen bilden sich im Gehirn neue Ver-
netzungen, die langfristig fiir ein besseres
Selbstbewusstsein sorgen. Das geht natiir-
lich nur Schritt fiir Schritt, aber es funk-
tioniert. Das Verhalten, das Ihnen anfangs
noch fremd erschien, wird nach und nach
zur selbstverstdndlichen Routine.

Selbstsichere Menschen
sind oft auch zielstrebig.
Hangt das zusammen?

Durchaus. Wer in sich ruht und ein gutes
Selbstwertgefiihl hat, kann seine eigenen
Bediirfnisse gut erkennen und sein Ziel
direkt ansteuern, statt sich von anderen
fremdbestimmen zu lassen.

Genau das gelingt einem unsicheren
Menschen oft nicht, da stdndig ein Teil
seiner Aufmerksamkeit mit der eigenen
Minderwertigkeit und mit Selbstzweifeln
beschaftigt ist. Er hinterfragt ununter-
brochen, ob sein Verhalten richtig ist und
von anderen akzeptiert wird. Das lenkt
ihn stark ab - und hindert ihn daran,
zielstrebig seine Wiinsche zu verfolgen.



