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 Einleitung

Stellen Sie sich vor, Sie wären plötzlich souverän und nicht 
Ihre Selbstzweifel würden Ihr Leben bestimmen, sondern Ihr 
Selbstbewusstsein.

Was würden Sie dann heute anders machen? Vielleicht wür-
den Sie ein Projekt anpacken, das Sie schon immer mal ver-
wirklichen wollten, aber sich bisher nicht trauten? Oder Sie 
würden ganz spontan jemanden anrufen, um zusammen aus-
zugehen? Oder Sie würden Ihrem Partner etwas sagen, was 
 Ihnen schon lange auf dem Herzen liegt, das Sie sich aber bis-
her nicht trauten?

Die Liste der Dinge, die Menschen tun würden, wenn sie 
sich selbstbewusst fühlen, wäre lang. Das heißt umgekehrt, dass 
wir vieles nicht leben, was uns wichtig ist, nur weil wir an uns 
zweifeln und uns nichts zutrauen. Denn je größer die Selbst-
zweifel sind, umso unsicherer fühlen wir uns.

Dieses Buch möchte Ihnen Wege aufzeigen, wie Sie Ihr 
Selbstbewusstsein stärken und Ihre Selbstzweifel abbauen 
können. Das Ziel ist sicher nicht, keine Angst mehr zu haben 
oder alle Selbstzweifel abzuschaff en. Nein. Das Ziel ist, un-
nötige Ängste zu erkennen und sie nicht übermächtig werden 
zu lassen, Zweifel über uns und unser Tun in konstruktive 
Selbstkritik zu verwandeln, unsere inneren Kräfte zu mobili-
sieren und für uns einzusetzen. Um am Ende sagen zu kön-
nen: Ich bin souverän und selbstbewusst.

Sharon Jones, Soul-Sängerin, bringt es perfekt auf den Punkt:
»Ich habe gelernt, meinen Wert nicht nach Äußerlichkeiten 

zu bemessen. Sonst hätte ich mich längst aufgegeben: zu klein, 
zu schwarz, zu fett. Meine Mutter sagte immer: Zeig dich, 
mein Mädchen, dann spürst du, was du wert bist.«
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 Selbstzweifel kennt jeder

Es gibt wohl keinen Menschen mit einer gesunden Psyche, 
der nicht irgendwann einmal Selbstzweifel hat. Es gehört zum 
Menschsein dazu, sich in bestimmten Situationen unsicher zu 
fühlen, nicht genau zu wissen, was jetzt das Beste wäre oder 
mit seinen Gefühlen und Wünschen auf dem Holzweg zu sein. 
Mitunter führen Selbstzweifel aber auch zu einer Anregung, 
die unser Leben bereichert und positiv verändern kann. Ohne 
Selbstzweifel würden wir im Alten verharren.

Warum also ein Buch, wie wir gelassener mit Selbstzweifeln 
umgehen können? Weil Selbstzweifel mitunter so stark wer-
den können, dass sie unser Verhalten und Fühlen negativ be-
einfl ussen. Auf diese Weise verhindern sie unsere Weiterent-
wicklung und lassen uns in seelischer Not stagnieren. Jeder 
Impuls wird gebremst durch die Frage: Kann ich das, darf ich 
das, ist das richtig? Selbstzweifel schwächen unser Selbstwert-
gefühl und untergraben sowohl das Vertrauen zu uns selbst als 
auch zu anderen Menschen.

Vertrauen ist jedoch eine wichtige Basis, um im Leben 
zu  bestehen und Angst und Unsicherheit auszuhalten oder 
erst gar nicht aufkommen zu lassen. Selbstvertrauen bedeutet, 
Sicherheit in sich selbst zu fi nden, sich auf sich selbst zu ver-
lassen und sich als die Person zu schätzen, die man ist. Diese 
Fähigkeit hängt stark mit unserem Selbstwertgefühl zusam-
men: je besser dieses ausgeprägt ist, umso positiver schätzen 
wir uns ein und umso gelassener können wir mit unseren 
Selbstzweifeln umgehen.
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Selbstzweifel
 » Ängste und Unsicherheiten gehören zum 
 Leben dazu wie Freude und Vertrauen.

 » Selbstzweifel können auch der Motor für 
 notwendige  Veränderungen sein.

 » Werden sie zu stark, hemmen sie unsere 
 Impulse und wir  erstarren.

 » Selbstvertrauen und ein stabiles Selbstwert-
gefühl  mindern die Selbstzweifel.
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