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Aus dem Bauch

Selbstbewusstsein

Evelin S. Knaup ist Person-
lichkeitstrainerin und fuhrt
die Life- und Imageagentur
VIVALDI in Stuttgart. Im Un-
ternehmen ,Die Steinseifer-
Seminare"” ist sie als Netz-
werkpartnerin zustédndig fiir
die Persénlichkeitstrainings
Das Markenzeichen ICH",

Wer Menschen fithren und motivieren muss und will, sollte
selbst Uber ein gesundes Selbstwertgefithl und Selbst-
bewusstsein verfiigen. Wie konnen wir uns selbst auch aus
einer ,schwachen Situation herausholen? Der wichtigste
Tipp: seien Sie ehrlich zu sich selbst und zu den anderen!
Nachfolgend 12 Tipps, wie Sie Ihr Selbstbewusstsein verbes-
sern: Vergessen Sie, was in der Vergangenheit falsch gelaufen
ist. Vorwiirfe an andere bringen Sie nicht weiter. Formulieren
Sie Thr Selbstbild! Schriftlich und ungeschminkt. Definieren
Sie nun Thr Selbstbild, mit dem Sie Thre Ziele erreichen. Fith-
ren Sie ein Erfolgstagebuch! Notieren Sie darin téglich, was
Ihre Erfolge des Tages waren. Beantworten Sie sich die Fragen:
Was ist mir gelungen? Was habe ich gelernt? Was hat mich
meinen Zielen néher gebracht? Listen Sie Thre Starken, Talen-
te, Féhigkeiten und Erfolge auf! Lesen Sie diese Liste von Zeit
zu Zeit durch. Werden Sie auf einem Gebiet Experte! Sie erzie-
len dadurch gréfere Erfolge und werden fiir andere interes-
santer. Leben Sie nach lhren Bedlrfnissen! Wer sich selbst be-
geistert, bekommt automatisch eine positive Ausstrahlung
und reifst andere mit. Setzen Sie sich motivierende und er-
reichbare Teilziele! Zu groRe Ziele rauben [hnen Selbstver-
trauen. Jedes Problem, das Sie meistern, gibt [hnen die Mog-
lichkeit zu wachsen. Fragen Sie sich: Was war positiv daran?
Was lerne ich daraus? Werden Sie mutigund gehen Sie kalku-
lierbare Risiken ein! Ohne dies werden Sie Thre Komfortzone
nicht verlassen und als Persénlichkeit nicht wachsen. Verin-
dern Sie Thren Blickwinkel! Stellen Sie Erfahrungen fiir sich
positiv dar. Ubernehmen Sie die uneingeschriinkte Verant-
wortung fiir Thre Zukunft, die Situation, die Umstiinde. Haben
Sie Geduld! Ein neues und starkes Selbstbewusstsein baut
sich nur langsam auf. Versuchen Sie nicht, Thre Schattensei-
ten zu tberspielen.

Fazit: Unser Selbstbewusstsein ist immer so grofé und stark
wie wir selbst. Als Personlichkeitstrainerin werde ich oft ge-
fragt, ob ich Menschen nicht gleich an ihren Schwiichen er-
kenne, Darauf antworte ich meistens, dass ich sie eher an ih-
ren Sehnsuchten und Wiinschen erkenne, denn Schwichen
sind fiir mich kein ,Makel",
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