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. P GmbH - Pragmatisch, Praktisch, Praxisorientiert

Selbstvertrauen

Es gibt Menschen, die haben es, und es gibt solche, die haben es
nicht. Diejenigen, die es haben, schauen uns geradewegs in die
Augen und schiitteln uns fest die Hand. Solche Menschen
scheinen ein Abonnement auf die guten Plitze des Lebens zu
haben.

Diejenigen, die es nicht haben, sind die ewigen Zweiten, die
Zuhorer und Statisten. Sie verlassen z.B. ein Geschift mit einer
Jacke, die sie nicht wollten, weil die Verkiuferin sich so viel Mihe
gegeben hat. Sie drgern sich nur still und leise, wenn sie in den
Ferien statt der versprochenen Meersicht auf eine Baustelle
schauen mussen. Und wenn ihnen jemand auf die Fiisse tritt, dann
entschuldigen sie sich demiitig.

Die Rede ist vom Selbstvertrauen. Wer von uns wiinscht sich in
gewissen Situationen nicht mehr davon?

Wie entwickelt sich unser Selbstvertrauen?

Erfahrungen aus der Kindheit

Niemand kommt mit einem geringen Selbstvertrauen auf die Welt.
Viele Menschen sind schiichtern oder gehemmt, weil sie von klein
auf Erfahrungen gemacht haben, dass mit thnen etwas nicht
stimmt und dass sie deshalb minderwertig sind. Aussagen wie zum
Beispiel: «Aus dir wird nichts werden», «Mit dir muss man sich nur
argerny», «Du hast zwei linke Hinde» usw. tragen kaum zu einem
ausgeprigten Selbstbewusstsein bei.

Unser Kritiker

Diese Erfahrungen sind mit verantwortlich, dass wir heute eine
innere Stimme mit uns herumtragen, die fir uns selten ein gutes
oder freundliches Wort tbrig hat. Der Kritiker versucht laufend,
unser Selbstwertgefiihl anzugreifen. Und darin ist er Gbrigens sehr
geschickt.

Er wirft uns unschéne Worte an den Kopf, er lisst uns im
Glauben, dass wir minderwertig sind und er unternimmt absolut
nichts, um unser Selbstvertrauen zu stirken.

Innerer Dialog

Unterstlitzt durch unseren Kritiker sind auch unsere inneren
Dialoge meist gepriagt von negativen Ausserungen gegentiber uns
selbst. Wir denken schlecht tiber uns und trauen uns nur wenig zu.
Eigene Fehler kritisieren wir sehr hart und Aussagen anderer
Menschen sehen wir oft als Beweis unserer eigenen Unzulanglich-
keit.
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Gefahren bei geringem Selbstvertrauen

Bestehen bei geringem Selbstvertrauen zusitzliche Gefahren,
welche zu beachten sind? Um dies zu erfahren, haben wir bei der
Kantonspolizei Appenzell Ausserrhoden nachgefragt.

Herr Urs Helg von der Sicherheitspolizei gab uns auf die
folgenden Fragen dusserst interessante Antworten. Dank seiner
Erlaubnis durfen diese hier wiedergegeben werden.

Sehr geehrter Herr Meyer
Vielen Dank fiir Thr Mail. Thre Fragen kann ich aus meiner Optik
wie folgt beantworten:

Gibt es einen Zusammenhang zwischen Koérperhaltung
(z.B. unsicheres Auftreten) und der Gefahr, einem Gewalt-
verbrechen zum Opfer zu fallen?
Durchans! Auch wenn keine verbindlichen Statistikzablen vorliegen, kann
schon allein anfgrund der nachvollziehbaren Titerstrategie, welche thm eine
maiglichst geringe Gegenwehr vorgibt, davon ansgegangen werden, dass ‘Idter
unsicher anftretende Personen als Opfer seiner Taten answdiblt. Dies tritt zum
Beispiel ganz; deutlich im Bereich der Entreissdiebstable utage, bei welchen
der Tiiter bewusst korperlich meist nicht mebr so fitte, daltere Damen auswéblt.
Auwch hier — er will dem Opfer miglichst iiberlegen sein, sei es in Sachen
Tempo bei der Flucht oder aber bei der Kraft im Falle einer korperlichen
Auseinandersetzung. Auch bei sexcuellen Ubergriffen handelt der Titer
zumeist nach der gleichen Grundeinstellung. Nur seine Uberlegenheit kann
thn zum Ziel bringen, weshalb selbstbewusst und sicher auftretenden Personen,
welche anfrecht geben und in die Augen sehen, genan solche Tater abschrecken
(kionnen). Unsicher und scheu auftretende Menschen, vielleicht gar gepaart mit
eznem gebiickten Gang und dngstlichem Hin- und Herseben, unterliegen
deshalb sebr oft einem erbihten Opferrisiko — einfach weil man diesen die
Unnsicherbeit und Angst ansiebt.
Aufgrund dieser Erkenntnisse empfieblt die Polizei — insbesondere auch
alteren Mitmenschen — alles dafiir u tun, dass diese selbstsicher anftreten.
Eine Grundlage dazgn bildet eine maglichst gute kirperliche 1V erfassung, was
Jedoch leider nicht jedermann/ ~fran verginnt ist.

Gibt es iiberhaupt «typische» Opfer von Gewaltverbrechen?
Dies hingt sebr vom Tatbereich ab. Bei Entreissdiebstiablen sind vorwiegende
altere Franen die Opfer. Bei Sexualdelikten trifft es zumeist Kinder und
Franen. Kirperliche Gewalt hat sich mit der 1 eranderung unserer
Gesellschaftswerte — insbesondere in den Bereichen Respekt, Anstand und
Wertvorstellungen — und dem daraus entstandenen Egoismus leider sebr stark
verbreitet. Jede Person kann heute auf aggressive Eingelpersonen oder Gruppen
treffen, die gezielt anf «Gewaltanslebung» ans sind. Auch hier werden sich die
Tditer wobl kanm (ausser diese sind mengenmdssig dentlich iiberlegen) einen
«Arnold-S chwarzenegger-1 erschnitty als Kontrabhenten auswéblen sondern
lieber anf einen Schwdcheren losgeben.

Ein genereller «Opfertyp» fiir alle Deliktkategorien existiert nicht. Ich bin
aber davon iibergengt, dass Haltung und Auftreten durchans mitentscheiden
kdnnen, ob man schliesslich Opfer einen Straftat wird.
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Wie schiitzt man sich am besten vor einem Gewaltverbrechen?
Das grundséitzliche Ziel sollte sein, kirperlich miglichst fit zu sein und diesen
Zustand bis ins maglichst hohe Alter erbalten zu kinnen. Ein sicheres Auf-
treten mit Selbstvertranen (was aber leider vom Typ und den 1ebens-
erfabrungen her nicht jeder oder jedem gegeben ist) ist iiberaus hilfreich.

Einen erhobten Schutz kann man mit Aufmerksambkeit und 1 oranssicht
erlangen. Erkennt man die migliche Gefabr friibzeitig, hat man meist
genijgend Zeit, eine Alternative (3.B. einen kleinen Unnveg zur Umgebung)
zu wiblen oder sich gezielt auf die Gefabr einzustellen (der Unnweg ist
natiirlich vorzuziehen!). Auch das Banchgefiihl kann einem dazu eine
niitzliche Hilfe sein, indem einem das offenbar unbegriindete Kribbeln im
Bauch zu besonderer 1 orsicht und Aufmerksambkeit animieren soll. Abnt
oder erkennt man eine Gefabr, sollte man sich maiglichst gezielt darauf
vorbereiten, sei es mit Unweg, Schlaghilfe (3.B. Schliisselbund) oder
Prefferspray. Der Pfefferspray ist iibrigens nicht das Allerweltsheilnrittel!
Erkennt man 2.B. die Gefabr nicht frithzeitig, ist man fiir den Einsatz nicht
bereit. Nur das Mittragen schiitzt nicht, anch wenn das 1 orbandensein des
Hilfsmittels dem oder der Besitzerin Sicherbeit «vorgankelty. Wird die Person
unverhofft angegriffen, ist sie meist nicht mebr in der Lage, nach dem Spray n
greifen und diesen gezielt einzusetzen. Der Einsatz inr Allgemeinen ist Zudem
mit einigen Bedingungen verbunden. Der Einsatz, eines Pleffersprays muss
angemessen sein, es muss also eine Notwebr (fiir sich selber) oder Notwebrhilfe
(fiir jemanden anderen) vorliegen. Das Gerdt muss im Weiteren vor dem
Gebrauch geschiittelt werden und die verschiedenen Bauarten (Strahl oder
Nebel) sowie das Handling machen es wingend nitig, den Pfefferspray
abgelegen und fiir Menschen und Tiere nicht gefabrdend ansguprobieren (man
7SS wissen, was passiert, wenn man auslost!). Gefabriiche, energiegeladene
Situationen sollte man grundsatzlich meiden und in solchen Lagen nicht
gusdtzlich provozieren — anch wenn man sich kanm uriickbalten kann!
Selbstverteidigung kann durchans ein gutes Mittel sein. Hier gilt einfach 3u
erwdhnen, dass, wer glanbt, nach einem Kurs mit 10 oder 20 1.ektionen anch
nur anndhernd so gut wie einst Bruce Lee 3u sein, der gibt sich einer
trijgerischen und fast immer falschen Sicherbeit hin. Nur wer standig und
mmer wieder trainiert, ist in einer Gefahrensituation (u. U.) in der Lage, das
Erlernte — oder eben besser gesagt — das Antrainierte anzmwenden.
Unbestritten bleibt jedoch, dass der- oder diejenige, welche/ r Selbstverteidigung
beberrscht und sich dessen bewusst ist, entsprechend selbstsicherer auftreten
wird. Im Bereich der technischen Hilfsmittel werden udem sogenannte
«Schrillalarme» angeboten. Dabei handelt es sich um leine Késtchen, welche
it einer Reissleine versehen sind. Gerdt man in Gefabr, ieht man an der
Reissleine, wodurch ein Stift aus dem Kdistchen gegogen wird und ein ca.

90 dB lanter, schriller Sirenenton erklingt. Mit diesem Gerit sollen andere
Lente darauf anfmerksam gemacht werden, dass man Hilfe benitigt. Ob man
diese wirklich erhdlt, hingt einerseits vom Ort und andererseits von der
Hilfsbereitschaft der Mitmenschen ab...

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass niemand 100%ig sicher ist! Jeder
und Jede tréigt ein gewisses Opferrisiko! Mit selbstsicherem Auftreten mit
selbstbewusster Krperbaltung, einem aufmerksamen und vorausschanenden
Verhalten und dem bewnssten Meiden von potentiell gefabrlichen Stellen oder
Situationen kann das Risiko dentlich minimiert werden. Ein Restrisiko bleibt
aber immer bestehen! Es gilt nach wie vor: «1 orsicht ist der beste Schutz!»
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Zusammenhang

Im Zusammenhang mit dem Thema «Selbstvertrauen» sind oft
auch die nachfolgenden Begriffe zu héren. Nachfolgend ist eine
kleine Klirung und Abgrenzung aufgefihrt.

Selbstvertrauen
Bewertung, die man von
sich selbst hat

Selbstverteidigung
Vermeidung und
Abwehr von Angriffen

Selbstbehauptung

Eigene Grenzen

deutlich machen W F‘S yd
O %
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Selbstvertrauen stiarken

Wir haben verschiedene Méglichkeiten, unser Selbstvertrauen zu
stirken. Wichtig ist nur, dass wir diese konsequent nutzen und
einsehen, dass die Arbeit an unserem Selbstvertrauen nicht eine
kurzfristige Ubung ist.

3 Ansatzpunkte

(o Kopf (Denken)
e Denkmuster, die uns belasten erkennen und dndern
e Zweifeln und Selbstabwertung stoppen (positive, innere Dialoge)
e Erfahrungen und Erlebnisse verarbeiten
e Ehrliches Selbstbild erarbeiten

' Herz (Fiiblen)

e Freude, Begeisterung, Mut und Spass am Tun und sich selbst
Uiberwinden entwickeln

¢ Angst, Unsicherheitsgefiihle und Arger (iiber sich selbst) wirksam
begegnen

e Gelassenheit entwickeln

e [Loslassen, entspannen, innere Ruhe finden

e Korperliches Selbstvertrauen und natiirliche Autoritit entwickeln

e Nervositit, flaues Gefiihl, Zittern und andere koérperliche Zeichen
von Unsicherheit systematisch reduzieren

‘\—J}Haﬂd (Handeln)

e Herausforderungen annehmen, sich etwas zutrauen
e Erfolgserlebnisse sammeln
e Selbstsicheres Auftreten und sichere Korpersprache
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Einige Ubungen
Die folgenden Ubungen sind dem Buch «So gewinnen Sie mehr
Selbstvertrauen» von Rolf Merkle entnommen. Diese Ubungen

werden nur dann zum Erfolg verhelfen, wenn sie konsequent
angewendet werden!

Sagen Sie sich: «Ich mag Dich»

Bei dieser Ubung schauen Sie in den Spiegel und sagen sich selbst
laut und mit einem Licheln: «Susi (Ihren Namen einsetzen), ich
mag Dich». Diesen Satz sollten Sie sich selbst fiir die nidchsten drei
Monate mindestens 10 Mal tdglich sagen. Je schwerer einem
Menschen diese Ubung fillt, umso wichtiger ist sie. Auch wenn Sie
anfinglich noch den Eindruck haben, sich selbst mit diesem Satz
zu «beliigeny, ignorieren Sie das noch ungute Gefthl einfach und
machen Sie mit der Ubung konsequent weiter.

Schliessen Sie Frieden mit Ihren negativen Seiten

Je mehr Sie sich selbst fiir gewisse Figenschaften oder Verhaltens-
weisen «verurteilen», umso meht leben Sie mit sich selbst in
stindiger Zwietracht und férdern damit Ihre Unzufriedenheit.
Deshalb sollten Sie Ihre vermeintlichen Schwichen akzeptieren.
Dies heisst nicht, dass Sie Ihre Schwichen gut finden, sondern
lediglich fiir den Moment als Teil der eigenen Personlichkeit
annehmen miissen. So schaffen Sie die Vorraussetzungen, um Ihre
Schwiichen zu verindern oder gar in Stirken umzuwandeln.

Finden Sie an jedem Menschen etwas Positives

Versuchen Sie, bei jedem Menschen etwas Positives zu finden.
Durch diese Ubung 6ffnen Sie sich fiir das Gute und Liebens-
werte, das bei jedem Menschen und auch bei Ihnen vorhanden ist.

Nehmen Sie Komplimente an

Wer sich selbst mag, dem fallt es nicht schwer, Komplimente
anzunehmen. Solche Menschen freuen sich dariiber und sind
tberzeugt, dass das Lob der anderen begriindet ist. Auf
Komplimente reagieren Sie mit einem «Danke schén». Nehmen
auch Sie Komplimente an und freuen sich dariiber! Schmailern Sie
diese nicht, indem Sie sich selbst sagen: «Das kann doch jeder».
Auch wenn Thre innere Stimme sich vielleicht noch dagegen wehrt,
so reagieren Sie gedanklich auf sich selbst mit dem Satz: «Ich bin
es wert und ich verdiene es, dass man mir Komplimente macht!»

Fiihren Sie ein Pluspunkte-Buch

Schreiben Sie Komplimente, Lob usw. auf. Finden Sie zusitzlich
taglich etwas, dass Sie schon, positiv und lobenswert an sich finden
und schreiben dies ebenfalls auf. Das nichste Mal, wenn Sie sich
minderwertig, schwach oder wertlos fiihlen, lesen Sie Thre Plus-
punkte!
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Was schitzen andere an Thnen?

Schreiben Sie sich auf, was Ihre Mitmenschen (Kollegen, Partner,

Kinder usw.) an Thnen schitzen. Sollten Sie nicht wissen, was Thre
Mitmenschen an Thnen besonders schitzen, dann fragen Sie nach!

No-Body is perfect. Verséhnen Sie sich mit Ihrem Korper
Nehmen Sie sich selbst so an, wie Sie sind! Solange Sie Ihrem
Ausseren mehr Bedeutung beimessen als Threr Person, halten Sie
die Verpackung fir wichtiger als das Geschenk (Sie!). Sofern Sie
lernen, sich selbst trotz vermeintlicher oder eingebildeter
«Unvollkommenheiten» attraktiv und liebenswert zu finden,
strahlen Sie dies auch aus und andere werden Sie genauso
liebenswert und attraktiv finden. Es geht nicht darum, Thr
Spiegelbild zu verandern, sondern Thren Blick in den Spiegel —
sagen Sie grundsitzlich ja zu sich selbst!

Schaffen Sie zur Unterstiitzung positive Korpererlebnisse —
gonnen Sie sich eine schéne Massage, gehen Sie regelmassig in die
Sauna oder nehmen Sie regelmissig ein entspannendes Bad und
sorgen Sie fiir ausreichend Bewegung. Positive Korpererlebnisse
unterstiitzen die innere Harmonie und sind eine ideale Vorraus-
setzung fur eine positive Ausstrahlung.

Machen Sie sich Ihre Stirken und positiven Eigenschaften
bewusst

Positive Eigenschaften werden schnell fiir selbstverstindlich oder
nichts Besonderes gehalten. Fithren Sie sich Thre Stirken und
positiven Eigenschaften klar und deutlich vor Augen! Nehmen Sie
sich mindestens ein oder zwei Stunden Zeit und verfassen Sie eine
Art Bewerbungsschreiben, indem Sie all Thre Stirken und Vorteile
aufzahlen (mindestens 1 bis 2 A4-Seiten!). Lesen Sie sich IThr
«Bewerbungsschreibeny tiglich vier Wochen lang durch und
erginzen Sie es stindig um neue Stirken, die Thnen zusitzlich
einfallen. Thre Stirken und positiven Eigenschaften miissen Thnen
in Fleisch und Blut iibergehen, damit Sie noch negativen inneren
Stimmen direkt etwas entgegenhalten konnen!

Achten Sie auf Ihre Korpersprache und Kérperhaltung

Die Korpersprache ist der sichtbare Ausdruck unserer Gefiihle
und Gedanken. Wer z.B. «deprimiert» ist, der driickt dies auch in
seiner Korpersprache aus — Kopf und Koérper sind nach vorne
gebeugt, Sprache und Bewegung sind eher langsam. Doch die
Verbindung zwischen Gefithlen und Korpersprache ist in beide
Richtungen beeinflussbar! So kdnnen umgekehrt auch Gefthle
durch eine verinderte Kérperhaltung positiv beeinflusst werden.
Stehen Sie aufrecht, Brust heraus, Kopf gerade aus und den Blick
nach vorne gerichtet. Sprechen Sie mit einer festen Stimme und
setzen Sie einen entschlossenen Blick auf. Licheln Sie offen und
freundlich. Achten Sie immer wieder auf Ihre Korpersprache und
korrigieren Sie diese, sofern notwendig!
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Das mag ich an mir

Damit kann ich leben

Das lehne ich ab

(kann es aber fiir den Moment

akzeptieren)

3P GmbH

Seite 8




Meine Tagesbilanz
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Was ist mir heute gut
gelungen?

Warum

Was ist mir heute nicht
so gut gelungen?

Warum?
Was kann ich andern?
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