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VORWORT ZUR 2. AUFLAGE

Seit der ersten Veroftentlichung von Schluss mit meiner Wenigkeit vor 10 Jahren
haben uns zahlreiche Riickmeldungen erreicht — von Leserinnen und Lesern,
die das Buch als wertvollen Begleiter auf ihrem Weg zu mehr Selbstsicherheit
genutzt haben. Manche berichteten von kleinen, aber bedeutenden Aha-Mo-
menten im Alltag, andere von tiefgreifenden Veranderungen in ihrem Denken
und Verhalten. Diese Riickmeldungen haben uns ermutigt, das Buch weiterzu-
entwickeln und mit dieser zweiten Auflage noch besser auf die Bediirfnisse un-
serer Leserinnen und Leser einzugehen.

Das zentrale Thema - Selbstsicherheit — bleibt oft schwer zu fassen. Wir wis-
sen intuitiv, dass sie wichtig ist, doch was genau verbirgt sich dahinter? Geht es
darum, sich selbst anzunehmen, souverin in sozialen Situationen aufzutreten
oder Klarheit tiber die eigenen Ziele zu gewinnen? Wahrscheinlich ist es eine
Mischung aus alldem. Deshalb setzen wir weiterhin auf einen umfassenden An-
satz, der die vielen Facetten von Selbstsicherheit beleuchtet.

In dieser vollstindig iiberarbeiteten Ausgabe haben wir neue Erkenntnisse
aus der Psychologie integriert und zusitzliche Ubungen erginzt, die sich be-
sonders in der Praxis bewdhrt haben. Auflerdem sind Fallbeispiele hinzuge-
kommen, die typische Herausforderungen und Losungswege veranschaulichen.
Zu vielen Ubungen konnen Sie jetzt direkt hier im Buch Gedanken und Ideen
niederschreiben und sich so Erkenntnisse, Wiinsche und Einstellungen erarbei-
ten.

Ob Sie das Buch von vorne bis hinten durchlesen oder gezielt einzelne As-
pekte herausgreifen — unser Ziel ist es, Ihnen Impulse zu geben, mit denen Sie
Ihre personliche Entwicklung selbstbestimmt gestalten konnen. Selbstsicher-
heit ist kein starres Endziel, sondern ein dynamischer Prozess: Es geht nicht
darum, irgendwann «fertig” zu sein, sondern darum, sich immer wieder selbst
zu hinterfragen, weiterzuentwickeln und sich in verschiedenen Lebenssituatio-
nen authentisch und mit Selbstvertrauen zu behaupten.

In diesem Sinne wiinschen wir Thnen viel Freude beim Lesen, Erkunden und
Ausprobieren!

Freiburg und Hamburg, im Februar 2025 Laura Seebauer und Gitta Jacob

Vorwort zur 2. Auflage 7



SELBSTSICHERHEIT

1.1 Was ist Selbstsicherheit?

In unserer Gesellschaft wird der »Selbstsicherheit« eine grofie Bedeutung zu-
gemessen. Menschen werden entweder fiir ihr selbstsicheres 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
Gruppen, im Job oder in der Partnerschaft selbstsicherer aufzutreten und besser
fiir sich und ihre Interessen einstehen zu konnen. Tatsachlich ist dies allerdings
nur der zweite Teil dessen, was Selbstsicherheit ausmacht. Zunichst muss man
sich namlich selbstsicher fithlen, um das dann im Kontakt mit anderen Men-
schen nach auflen tragen zu kénnen. Vielleicht haben Sie auch selbst schon die
Erfahrung gemacht, dass ein selbstsicheres Gefiihl die Voraussetzung dafiir ist,
eigene Wiinsche und Bediirfnisse duflern 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) sich selbstsicher fiihlen: Mit einem selbstsicheren Gefiihl verbindet man
Gelassenheit, Souverinitit, Kraft und Stirke. Ein selbstsicherer Mensch
kennt seine Stiarken und Schwichen und akzeptiert sich so, wie er ist. Ent-
scheidend ist dabei auch, gut einschétzen zu konnen, was man braucht, um
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(2)

sich gut zu fiihlen, also die eigenen Bediirfnissen zu kennen. Dieser erste
Teil von Selbstsicherheit wird manchmal auch »Selbstbewusstsein« genannt.
Ein selbstbewusster Mensch hat Vertrauen und Zuversicht darauf, dass man
seine Ziele erreichen wird und mit aufkommenden Hindernissen gut um-
gehen kann. Auch der Begrift des »Selbstwertes« spielt hierbei eine Rolle.
Ein selbstsicherer Mensch fiihlt sich auch unabhéngig von Erfolgen und
Misserfolgen wertvoll und liebenswert.

Selbstsicher auftreten: Ein selbstsicheres Auftreten beschreibt im Unter-
schied dazu die Fihigkeit, gegeniiber anderen Menschen durchsetzungs-
stark aufzutreten und fiir die Erfiillung eigener Bediirfnisse kompetent ein-
zutreten - ohne dabei allerdings iiberméaflig aggressiv zu werden. Ein
selbstsicheres Auftreten erkennt man zum Beispiel an einer aufrechten Kor-
perhaltung und einer klaren und sicheren Sprache. Ein selbstsicherer
Mensch ist meistens gelassen und in seiner Haltung relativ unabhingig von
dem, was andere Menschen iiber ihn oder sie denken.

In diesem Ratgeber soll es um beide Seiten der Selbstsicherheit gehen. Wir
mochten Thnen helfen, sich selbst besser kennenzulernen, Thre 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 Ihnen etwas nicht guttut.

10

Beispiel

Lisa

Lisa ist eine 28-jahrige Vertriebsleiterin. Sie wurde von ihren Vorgesetzten in
den vergangenen Jahren sehr geférdert und hat sich so innerhalb weniger Jahre
eine verantwortungsvolle Position erarbeitet. Sie lebt in einer Wohngemein-
schaft mit ihrer besten Freundin Tina, die mit ihrem Freund zurzeit eine Fern-
beziehung fiihrt. Tina beneidet Lisa hdufig darum, wie selbstsicher sie wirkt.
Tatséchlich fuhlt sich Lisa auch sehr selbstsicher - eigentlich ... Waren da nicht
diese dummen Kleinigkeiten, die sie manchmal véllig 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 anerkennendes Nicken ihres Vorgesetzten
eingebracht. So verlieR sie die Firma miide, aber rundum zufrieden mit sich
selbst, um mit Tina noch ein Eis in der Sonne zu essen. Als die beiden Freun-
dinnen so gemiitlich auf der Wiese safsen und die letzten Sonnenstrahlen des
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Tages genossen, rief ihr ein junger Kerl zu: »Na, Moppelchen, die zweite Kugel
hitte ich aber lieber in der Eisdiele gelassen!« Daraufhin zogen er und seine
Freunde lachend von dannen. Auf einmal war Lisas gute Laune wie weggebla-
sen und sie lief puterrot an. Sie konnte sich allerdings nur noch zu einem
schwachen »Guck dich doch mal an« aufraffen. Trotz des erfolgreichen Tages
fuihlte sie sich jetzt auf einmal total unwohl in ihrer Haut und ware 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 Sechsjdhrige! 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 schlag-
fertig zu sein — haufig z. B. gegeniiber Menschen, die man gerne mag. Anderer-
seits kann eine winzige Bemerkung eines Unbekannten ausreichen, um die
Selbstsicherheit wegschmelzen zu lassen wie eine Eiskugel in der Sonne. Das ist
tatsachlich ganz normal! Selbstsicherheit ist keine feste Grof3e, sondern variiert
je nach Tagesform, Situation und vor allem den Menschen, mit denen wir zu
tun haben.

Uberlegen Sie einmal fiir sich selbst:

Wie kann man Ihre Selbstsicherheit am ehesten erschiittern?

Was miisste jemand zu Ihnen sagen, damit Sie sich moglichst unsicher fiihlen?

Wer kann Sie innerhalb kiirzester Zeit verunsichern? Wie macht diese Person das?

1.1 Was ist Selbstsicherheit? 11



Vielleicht kommt es Thnen komisch vor, beim Thema Selbstsicherheit als Erstes
dariiber nachzudenken, wie Sie am leichtesten unsicher werden. Der Grund da-
fiir ist, dass es entscheidend ist, die eigene Achillesferse zu kennen! Wenn Sie
genau wissen, was Sie verunsichert, konnen Sie die aufkommende Unsicherheit
in solchen Situationen viel schneller einordnen und dagegen ansteuern. Wie Sie
das am besten machen, erfahren Sie in den folgenden Kapiteln.

Gut zu wissen

Sie konnen sich Selbstsicherheit wie einen Baum vorstellen. Die Wurzeln sind das
Fundament, die innere Selbstsicherheit, die im Verborgenen wirkt. Der Stamm
und die Aste sind auch von auRen zu sehen, das sichere und starke Auftreten.
Natiirlich bringt ein kraftiger Wind Ihren Baum manchmal ganz schén ins Wan-
ken, aber die Wurzeln sorgen dafiir, dass er nie ganz umkippt.

1.2 Die vier Anteile der Selbstsicherheit

Um Selbstsicherheit genauer zu verstehen, muss man sie von allen Seiten be-
leuchten. In der Psychologie gibt es dabei vier wichtige Anteile:

Gedanken
Gefiihle
Korpergefiihl
Verhalten

Diese vier Anteile stehen in enger Verbindung miteinander. Wenn Sie auf einer
Ebene etwas dndern mochten, z.B. Thr unsicheres Verhalten, dann sollten Sie
auch die Gedanken, Gefiihle und Korperempfindungen einbeziehen, die die-
sem Verhalten vorangehen. Abbildung 1 zeigt, wie diese vier Ebenen tiblicher-
weise zusammenspielen.
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Situation

N

Gedanken Gefiihle
Korper-
Verhalten wahrnehmung

Abbildung 1 Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfindungen und
Verhalten

Denken Sie jetzt bitte mal an eine Situation in der letzten Woche, in der Sie sich
selbstsicher und richtig gut gefiihlt haben, und beantworten Sie die folgenden Fra-
gen:

Welche Gedanken gingen Ihnen in dieser Situation durch den Kopf?

Welche Gefiihle haben Sie in der Situation empfunden?

Wie hat sich Ihr Korper in diesem Moment angefiihlt?

1.2 Die vier Anteile der Selbstsicherheit 13



Wie haben Sie sich verhalten?

Ganz automatisch sind alle vier Anteile in unserem Leben immer aktiv, wir ma-
chen sie uns nur nicht immer bewusst. Wenn Sie z. B. eine Gruppe von Bekann-
ten sehen, die sich unterhalten und zu Ihnen blicken, denken Sie vielleicht »Die
freuen sich bestimmt auf mich« oder aber »Ich gehére nicht dazu« oder gar
»Die lastern bestimmt {iber mich«. Aus diesen Gedanken folgen dann Gefiihle,
z.B. Zugehorigkeit, Ausgeschlossensein, Freude, Scham oder Traurigkeit. Ge-
fithle gehen mit bestimmten Korperempfindungen einher, z.B. Schwitzen,
Herzklopfen, einem Klof im Hals oder einem schweren Atem. Gefiihle und
Korperempfindungen sind entscheidend dafiir, wie wir uns in einer Situation
verhalten. Wenn Sie sich beispielsweise zugehorig und freudig fiithlen, werden
Sie vermutlich auf diese Gruppe positiv und offen zugehen und sich ganz selbst-
verstiandlich dazusetzen. Wenn Sie sich jedoch wegen IThrer Gedanken ausge-
schlossen, beschamt 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 in-
mitten der Gruppe sitzen und andere offen ansprechen, werden Sie vermutlich
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 gehore hier nicht dazu«. Dann geht der ganze
Kreislauf von vorne los und verstarkt sich immer weiter — in die positive oder in
die negative Richtung.

Beispiel
Anna

Anna flhlt sich in den meisten Lebenslagen eigentlich relativ selbstsicher. Dar-
an hat sie in den vergangenen Jahren, unter anderem in einer Therapie, viel ge-
arbeitet. Mit ihrem Leben ist sie soweit zufrieden, hat einen guten Job und vie-
le Freunde. Nur wenn es um Mdnner geht, schrumpft Annas Selbstsicherheit
ganz schnell auf das Alter einer Zwdlfjahrigen zusammen. Sie hatte noch nie
einen festen Freund, obwohl es dafiir objektiv wirklich keinen Grund gibt. Anna
ist hiitbsch und lustig und ihre Freunde lassen sich oft von ihrem Unterneh-
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mungsdrang mitreifsen. Sobald es aber darum geht, einen Mann kennenzuler-
nen, 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 2 macht deutlich,
wie Annas negative Gedanken dabei zu einer sich selbst erfiillenden Prophezei-
ung werden.

Ein Mann, der
sympathisch
aussieht, lachelt

. Ich bin doch » unsicher
mirzu langweilig » unattraktiv
Ich weifd nichts » unterlegen
\ Interessantes
zu sagen
Die Frau neben
mir ist viel
attraktiver
» Nicht zuriick- » Schweifinasse
lacheln Hinde

» Einen anderen » Klof3 im Hals

Platz suchen

Abbildung 2 Teufelskreislauf negativer Gedanken

Aufgrund ihrer negativen Gedanken verhdlt sich Anna also am Ende so, dass
kein Mann sich traut, sie anzusprechen, weil sie so verschlossen und uninte-
ressiert wirkt.

Mit dem folgenden kleinen Experiment konnen Sie testen, was fiir einen grofien
Einfluss unsere Gedanken auf unser Verhalten anderen Menschen gegeniiber
haben.

1.2 Die vier Anteile der Selbstsicherheit 15



Zum Ausprobieren

Experiment zur Wirkung von Gedanken

SchlieRen Sie die Augen und stellen Sie 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 persénlich mit
ihm bekannt machen. Sie gehen auf ihn zu und stellen sich vor. Wahrend Sie
miteinander sprechen, schaut Ihr neuer Kollege die ganze Zeit auf den Boden.

Jetzt méchten wir Sie bitten, die folgenden drei Gedanken nacheinander »aus-
zuprobieren«. Bitte achten Sie dabei darauf, welche Gefiihle der jeweilige Ge-
danke bei Ilhnen ausldst und wie Sie aufgrund dieses Gedankens und der darauf-
folgenden Gefiihle gerne handeln wiirden (Handlungsimpuls).

(1) »Der ist aber ganz schén unhéflichl«
- Gefihl:
- Handlungsimpuls:

(2) »Ich bin total uninteressant fiir ihn.«
- Gefuhl:
- Handlungsimpuls:

(3) »Der ist aber ganz schén schiichtern.«
- Gefihl:

- Handlungsimpuls:

Konnten Sie sich in die unterschiedlichen Gedanken hineinversetzen? 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«), wiahrend
andere die Dinge eher den dufleren Umstédnden zuschreiben (»Der ist unhoflich
oder schiichtern«). Diese Bewertungen beeinflussen die eigene Selbstsicherheit
ganz entscheidend.

Es ist also wirklich schwierig, sich einfach selbstsicherer zu verhalten, wenn
man nicht gleichzeitig die Gedanken, Gefiihle und das Koérpergefiihl miteinbe-
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zieht. Wir mochten Thnen dabei helfen, auf ganzheitliche Weise mehr Selbstsi-
cherheit zu erlangen. Sie werden lernen, wie Sie negative Gedanken hinterfra-
gen und »ausschalten« konnen. Andererseits werden Sie auch Ubungen finden,
die negative Gefiihle direkt an der Wurzel verandern. Meist sind dies soge-
nannte Imaginationsiibungen oder Vorstellungsiibungen. Ein 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 Thre innere Mitte besser finden konnen, als auch Korperiibungen fiir ein
besseres, selbstsichereres Korpergefiihl. Last but not least soll es natiirlich auch
um das konkrete Verhalten gehen. Sie werden gezielt lernen, neue Verhaltens-
weisen zu planen und zu tiben. Durch die Arbeit an allen vier Anteilen konnen
Sie nachhaltig und stabil Selbstsicherheit aufbauen.

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

Sie mochten sich selbstsicherer fithlen und/oder verhalten? Dies ist ein sehr
gutes Ziel! Als Erstes soll es jedoch um das gehen, was Sie belastet, namlich die
(Selbst-)Unsicherheit. Hinter der Unsicherheit kénnen ndmlich ganz unter-
schiedliche Gefiihle stecken. Wissen Sie eigentlich, warum wir iberhaupt Ge-
tithle haben?

Warum haben wir Gefiihle?

Gefiihle haben sich im Laufe der Evolution herausgebildet, um uns zu helfen,
madglichst schnell auf bestimmte Situationen reagieren zu kénnen, z.B. auf Ge-
fahr. 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 hdtten, ganz schnell wegzurennen beim Anblick eines Sdbelzahnti-
gers, hitte unsere Gattung wahrscheinlich nicht {iberlebt ... Gefiihle helfen uns
also dabei, die zahllosen Informationen aus der Umwelt zu filtern und auf wich-
tige Reize moglichst schnell zu reagieren. Deshalb sind negative Gefiihle zu-
nichst einmal eine ganz wichtige Information fiir uns, ohne die die Menschheit
gar nicht iiberlebt hatte, und sollten nicht einfach »weggemacht« werden.
Manchmal kann es aber passieren, dass bestimmte Gefiihle sich verselbststan-
digen und ohne Grund oder bei dem kleinsten Anlass laut Alarm geben. Dann
muss die Alarmanlage etwas leiser gedreht werden, sodass tibermafig negative
Gefiihle Sie nicht daran hindern, Ihr Leben so zu fiihren, wie Sie das mdchten.

1.3 Welche Gefiihle haben mit Selbst(un)sicherheit zu tun? 17



Hinter Unsicherheit konnen sich ganz unterschiedliche Gefiihle verbergen.
Diese konnen Thnen wichtige Informationen dariiber geben, warum Sie gerade
in bestimmten Situationen besonders leicht zu verunsichern sind. Im Folgen-
den finden Sie die wichtigsten Gefiihle, die mit Unsicherheit zu tun haben. Jedes
Gefiihl hat seine eigene Botschaft. Kénnen Sie sich irgendwo wiedererkennen?

Angst. Das Ziel von Angst ist es, Gefahren zu erkennen oder abzuwenden. Ob
wir etwas als mogliche Gefahr bewerten, hingt einerseits von unserer geneti-
schen Programmierung ab (z. B. Spinnen, Raubtiere, Donner) und andererseits
von unseren eigenen Erfahrungen (z.B. schlechte Erfahrungen mit bestimmten
Menschen). Angst weckt hiufig intensive Kérperempfindungen, z.B. Schwit-
zen, Herzklopfen, Engegefiihle in der Brust oder ein flaues Gefiihl im Magen.
Diese Korperreaktionen stammen noch aus der Zeit, in der man sich bei dro-
hender Gefahr moglichst schnell verstecken oder weglaufen musste. Sie zeigen
einen Anstieg des Adrenalinspiegels an — wenn er steigt, dann setzt der Kérper
Energie frei, damit man schnell rennen kann. Angst 16st solche Empfindungen
aus, aber der Kreislauf funktioniert auch umgekehrt: Wenn wir solche Empfin-
dungen haben, sehen wir das leicht als Anzeichen fiir drohende Gefahr. Dies
16st dann wiederum Angst aus und macht uns natiirlich auch unsicher.

Beispiel
Thomas

Thomas war immer eher ein schiichternes Kind. In der Grundschule kam er
trotzdem gut zurecht und hatte Freunde zum Spielen. Auf der Realschule kam
er aber leider in eine Klasse mit vielen »Rowdys«, die ihn wegen seiner schiich-
ternen Art piesackten und hanselten. Weil ihm das peinlich war, fiel es ihm
schwer, sich jemandem anzuvertrauen, und er litt ganze drei Jahre darunter.
Mittlerweile ist Thomas 25 Jahre alt und hat gerade seinen Meister als Mecha-
troniker gemacht. Obwohl er seinen Job gut macht, hat er immer wieder Angst,
dass andere ihn fertigmachen wollen. Besonders wenn Kollegen in seinem Al-
ter auf ihn zukommen, sucht er ihre Gesichter immer automatisch nach Anzei-
chen dafiir ab. Im Kontakt mit Gleichaltrigen ist er sehr schiichtern und fiihlt
sich total unsicher.

Scham. Scham ist ein Gefiihl, das man empfindet, wenn man sich selbst mit den
Augen der anderen sieht und fiir schlecht befindet. Dann fiihlt man sich unzu-
langlich, schlecht, minderwertig oder unerwiinscht. Der Zweck dieses Gefiihls
ist es, uns davor schiitzen, dass wir uns in den Augen anderer Menschen lacher-
lich machen, und so sicherzustellen, dass wir ein Teil der Gemeinschaft bleiben.
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Zum Beispiel schamen wir uns, wenn wir etwas falsch machen und dabei er-
wischt werden. Insofern hat Scham auch eine gute Funktion: Sie hilft uns, unser
Verhalten an die Norm der Gruppe anzupassen und macht es so erst moglich,
dass Menschen zusammenleben konnen. Allerdings kann Scham auch iiber-
miflig werden: Bei Menschen, die sehr sensibel sind fiir das Empfinden von
Scham, wird jede Abweichung von der Norm zu grofier Unsicherheit fithren -
auch wenn es sich nur um Kleinigkeiten handelt, die jedem mal passieren, wie
ein kleiner Fehler, eine etwas unpassende Bemerkung oder ein etwas auffillige-
res Outfit.

Beispiel
Carola

Carola ist gemeinsam mit vielen netten Kollegen und Kolleginnen auf einem
Kongress. Am letzten Abend gibt es ein grofes Essen. Als sich alle im Foyer des
Hotels treffen, um gemeinsam zum Veranstaltungsort zu gehen, stellt Carola
mit Schrecken fest, dass sie als einzige ein schickes Kleid und hohe Schuhe
tragt. Fast alle anderen sind in Jeans gekommen. Carola ist es total peinlich,
dass sie so overdressed ist, und fiihlt sich den ganzen Abend extrem unwohl
und unsicher in ihrer Haut.

Neid und Unzulidnglichkeit. Man empfindet Neid, wenn man das Gefiihl hat, dass
eine andere Person etwas hat, das eigentlich einem selbst zustehen wiirde oder
das man gerne hitte. Der Besitz des anderen wird als »ungerecht« empfunden.
Neid kann sich auf bestimmte materielle Dinge, Aussehen, Erfolg oder einen
attraktiven Partner beziehen. Einerseits ist Neid ein sehr niitzliches Gefiihl, da
es uns dazu antreibt, mehr zu erreichen und unseren Vorteil zu suchen. Aller-
dings geht Neid auch hdufig mit einem Gefiithl von Unzuldnglichkeit einher.
Wenn es zu einem stidndigen Vergleich mit anderen kommt, bei dem man im-
mer wieder schlechter abschneidet, kann dies ebenfalls zu grof3er Unsicherheit
fithren.

Beispiel
Franziska

Franziska ist im dritten Jahr ihrer Ausbildung zur Krankenpflegerin. Sie empfin-
det sehr hdufig Neid und fiihlt sich oft ungerecht behandelt. Sie hat eigentlich
immer das Gefiihl, dass ihre Mitschiilerinnen besser bewertet werden, dass sie
hiibscher sind als sie selbst und es tiberhaupt viel leichter haben im Leben. Es
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WO SOLL ES HINGEHEN?

2.1 So soll mein Leben aussehen

Mein Leben riickwdrts betrachtet

Kennen Sie das auch, dass Sie manchmal unzufrieden sind mit dem Lauf Thres
Lebens und dem, was Sie daraus machen? Das geht ganz vielen Menschen so!
Haufig sind es Geburtstage, Jahrestage oder Jahreswechsel, an denen man zu-
riickblickt und Bilanz zieht, wie es bisher gelaufen ist, ganz allgemein oder in
Bezug auf bestimmte Aspekte. Vielleicht fillt Thnen dann auf, was Sie alles er-
reicht haben oder auch, welche Chancen Sie verpasst haben. Vermutlich werden
Sie wie fast jeder das Gefiihl haben, dass die vergangenen Jahre geradezu vor-
beigerast sind. Das kommt daher, dass wir in der Riickschau immer alles im
Zeitraffer betrachten und meist nur die Hohe- oder Tiefpunkte erinnern und
nicht den Alltag.

Was macht Sie gerade zufrieden in Ihrem Leben?
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Was macht Sie gerade unzufrieden in IThrem Leben

Wenn Sie Thre verschiedenen Lebensabschnitte genauer anschauen, werden Sie
wahrscheinlich feststellen, dass einige Threr heutigen Probleme denen aus Ihrer
Schulzeit, aus der Zeit der Ausbildung und aus Zeiten der Arbeit oder der Ar-
beitslosigkeit ganz schon dhnlich sind. Bei den meisten Menschen sind es ndm-
lich immer die gleichen Stolpersteine, tiber die sie im Leben immer wieder fal-
len. Zum Beispiel die Angst vor dem Risiko, etwas ganz Neues zu beginnen;
oder die Schiichternheit, die immer wieder dazu gefiihrt hat, bestimmte Men-
schen leider doch nicht anzusprechen; oder die Tendenz, alles auf spiter zu
schieben, aber »spdter« kommt dann doch nie ... Wenn man so zuriickschaut
auf die vergangenen Jahre, kann man oft ganz deutlich sehen, was man gerne
anders gemacht hitte. Diesen Uberblick hat man aber leider in der konkreten
Situation oft gar nicht. Dann ist die Angst vor dem Risiko oder das Gefiihl, das
alles auch spater machen zu konnen, doch wieder ganz prasent. Wie gut wire
dann ein Feldherrenhiigel, auf den man sich zuriickziehen kann, um mal von
auflen auf das eigene Leben zu schauen ...

Es gibt eine ganz einfache Ubung, die Thnen helfen kann herauszufinden,
wie Sie Thr zukiinftiges Leben gerne gestalten wiirden. Die Ubung heif3t »Der
80. Geburtstag«. Es geht darum, Thre Lebensgeschichte von hinten aufzurollen
und zu schauen, wie Sie Ihr Leben gerne gestaltet sehen mochten, um an Threm
80. Geburtstag zufrieden zuriickblicken zu konnen. Natiirlich konnen Sie auch
gerne Thren 90. oder 100. Geburtstag dafiir verwenden.

Zum Ausprobieren
Imaginationsiibung: Der 80. Geburtstag

Lesen Sie bitte als Erstes die Anweisungen fiir diese Imaginationsiibung und
fihren Sie sie danach in Ruhe und in Ihrem Tempo durch. Suchen Sie sich einen
ruhigen Ort, einen bequemen Sessel oder ein Sofa, wo Sie fiir wenigstens 20 Mi-
nuten nicht gestort werden. Dann schliefen Sie die Augen und nehmen einige
tiefe Atemziige. Achten Sie darauf, wie Ihr Atem in Ihren K&rper ein- und aus-
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