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Wer, wenn nicht du,
kann dein Leben besser
machen?

Wir kennen uns nicht und du hast mir das Du auch nicht angebo-
ten. Trotzdem spreche ich dich selbstbewusst mit Du an. Nicht
weil ich respektlos sein will, sondern weil du dich durch das Du
personlich mehr angesprochen fihlst. Dadurch nimmst du dir
meine Worte mehr zu Herzen und ihre Wirkung ist groBer — hoffe
ich zumindest. Ich mdchte dir zunachst ein wenig aus meinem
Leben berichten. Da gab es eine Zeit, in der ich unsicher und
schiichtern war. In Gegenwart anderer war ich angespannt. Ich
beobachtete und kontrollierte mich, mein Verhalten und meine
Worte. Ich lachelte haufig verlegen und lachte liber die Witze
anderer, auch wenn mir nicht zum Lachen zumute war.

Ich lieR mich bei berechtigten Kundenanspriichen, oder wenn es
um die mangelhafte Qualitat eines Produktes ging, schnell ab-
speisen und liberfahren. Es war mir peinlich, zu einer Veranstal-
tung zu spat zu kommen. Ich hatte Angst vor missbilligenden
Blicken der Anwesenden. Ich getraute mich nicht, Frauen in der
Disco oder auf der StraBe anzusprechen. Wenn ich jemanden
nach dem Weg fragte, begann ich mit dem Wort ,Entschuldi-
gung®”. Ich lieB mich von Verkaufern tiberreden, Kleider zu kau-
fen, die mir nicht gefielen oder die mir zu teuer waren.

In Restaurants habe ich so manchen Fral® runtergewlrgt, weil
ich Angst hatte, mich zu beschweren. Auf die Frage des Kellners
War's recht?” antwortete ich brav mit ,ja“. Natiirlich ging ich



nicht mehr in das Lokal und argerte mich, dass ich so feige war,
nicht den Mund aufzumachen. Machte mir jemand ein Kompli-
ment, wurde ich verlegen und sagte: ,Das ist nichts Besonde-
res." Ich argerte mich Uber mich, dass ich schiichtern war, und
argerte mich iber meine Mitmenschen, dass diese in meinen
Augen so rucksichtslos und egoistisch waren.

Wenn mich jemand um einen Gefallen bat, sagte ich meist sofort
»ja“ und argerte mich hinterher, dass ich vorschnell zugesagt
hatte. Ich hatte Angst, etwas Personliches zu erzahlen, da ich
beflirchtete, mein Gegeniliber konnte mich auslachen, sich uber
mich lustig machen und mich ablehnen, wenn er erfiihre, was
ich flir ein Mensch bin.

Ich fiihlte mich oft einsam und schlenderte mit einem Gefiihl
des Isoliertseins und Alleinseins wie ein straunender Kater
durch die StraBen in der Hoffnung, eine Marchenfee wiirde mich
ansprechen und von meinem Leid erlosen. Ich tat vieles, um in-
teressant zu sein. Ich rauchte Pfeife, kleidete mich extravagant,
driickte mich gewahlt aus und legte mir Accessoires wie ein
Handtaschchen zu. Meine Freunde hielten mich - wie sie mir
spater gestanden - fiir sehr selbstsicher, manche auch fiir arro-
gant. Sie deuteten meine distanzierte Art (die ein Selbstschutz
war) als Selbstsicherheit.

Im Alter von dreifRig Jahren beschloss ich, so konne es nicht wei-
tergehen. Ich fing an, mein Selbstbewusstsein zu trainieren.



Wie geht es mir heute?

Heute flihle ich mich in Gegenwart anderer entspannt und lo-
cker. Ich mache mir nur noch wenige Gedanken um mein AuBeres
und wie ich auf andere wirke.

Ich kleide mich so, wie es mir gefallt, und verschwende keinen
Gedanken daran, ob ich durch meine Kleidung bei anderen an-
komme oder nicht. Ich kontrolliere mich, mein Verhalten und
meine Worte nicht mehr.

Bei berechtigten Beanstandungen bestehe ich auf mein Recht
als Kunde und bleibe hart. Ich kann zu einer Veranstaltung zu
spat kommen und habe keine Angst mehr vor missbilligenden
Blicken der Anwesenden. Ich getraue mich, Frauen anzulacheln
und mit ihnen zwanglos ein Gesprach zu beginnen.

Wenn ich jemanden auf der StralRe anspreche, beginne ich ohne
entschuldigende Worte mit: ,Guten Tag, ich suche/mochte .."

In Restaurants beschwere ich mich ohne Hemmungen, wenn das
Essen nicht gut ist, und lasse es zurilickgehen. Ich lasse mich
nicht von so dummen Argumenten wie ,Sie sind der Erste, dem
es nicht schmeckt. Es hat sich noch niemand beschwert.” ein-
schiichtern. Ich bezahle das Essen nicht oder verlange einen
gleichwertigen Ersatz. Je nachdem, wie der Kellner oder Chef re-
agiert, gebe ich dem Restaurant eine zweite Chance.

Ich kaufe, was mir gefallt. Wenn ein Verkaufer meint, er miisse mir
sagen, ob mir etwas steht, und er mir etwas aufschwatzen will,
dann gebe ich ihm hoflich und bestimmt zu verstehen, dass er
sich raushalten soll. Ich kann ohne Komplexe sagen, wenn mir



etwas zu teuer ist. Ich kann mir zehn Paar Schuhe zeigen lassen,
und, ohne etwas zu kaufen und ohne schlechtes Gewissen, wieder
aus dem Geschaft gehen - nicht jedoch, ohne mich bei der Ver-
kauferin oder dem Verkaufer sehr freundlich fiir ihre/seine Ge-
duld zu bedanken und ihr/ihm einen schonen Tag zu wiinschen.

Wenn mir jemand ein Kompliment macht, freue ich mich daruber
und sage mit einem guten Gefiihl ,,Dankeschon®. Ich argere mich
nicht mehr Gber mich, wenn ich in einer Situation Hemmungen
habe - auch das kommt immer mal wieder noch vor. Wenn mich
jemand um einen Gefallen bittet, Uberlege ich, ob ich seiner Bit-
te nachkommen mochte. Wenn nicht, sage ich ohne schlechtes
Gewissen ,nein®.

Ich habe keine Angst, etwas Personliches von mir zu erzahlen.
Was sollen andere schon entdecken? Das Schlimmste, das sie
bei mir entdecken konnen, ist, dass ich ein Mensch bin, der Feh-
ler und Schwachen hat. Ich bin liberzeugt, dass ich kein Monster
bin und meine schlechten Angewohnheiten aus mir kein Mangel-
exemplar machen. Wenn ein anderer sich tiber mich lustig macht,
dann stecke ich das weg - zumindest meistens. Manchmal juckt
es mich, aber das ist in Ordnung. Auch ich habe noch meine
Punkte, an denen ich verwundbar bin.

Warum erzdhle ich dir das?

Anhand meiner Geschichte mochte ich dir zweierlei zeigen:

1. Du kannst dich andern.

Hemmungen und Schiichternheit sind nicht angeboren, sondern

angeeignet.
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2. Du kannst nicht immer und iiberall selbstsicher sein.
Gelegentlich bin ich noch gehemmt und unsicher. Ich bin also
nicht in allen Lebenslagen ein vollkommen selbstsicherer
Mensch. Meine Hemmungen behindern mich jedoch nicht. Wenn
sie auftreten, nehme ich sie zur Kenntnis. Ich verurteile mich
nicht fiir sie, argere mich nicht dariber, dass ich unsicher bin.
Nun fragst du dich vielleicht, wie ich mich von einem unsicheren
und schiichternen Menschen in einen relativ selbstsicheren
Menschen verwandelt habe, und ob du das auch lernen kannst.
Ja, natlirlich! Du kannst viele deiner Hemmungen und Unsicher-
heiten iberwinden. Das ,Wie“ zeige ich dir in diesem Buch. Bist
du bereit flir einen neuen Lebensabschnitt? Bist du neugierig?
Habe ich dich gerade ,ja“ sagen horen? Wunderbar.

Ehe du dich auf den Weg machst, hier ein paar Tipps, die dir die
Reise zu einem gesunden Selbstbewusstsein erleichtern.

Wie du dieses Buch am besten nutzt

Dieses Buch ist keine Urlaubslektiire, die du zur Unterhaltung in
einem Atemzug liest und dann fur immer beiseite legst. Betrach-
te meinen Ratgeber als Coach, der dir hilft, dein Leben besser zu
machen. Gewohnheiten dndern braucht Zeit und Ubung. Du
kannst dir Enttauschungen, Umwege und Sackgassen ersparen,
wenn du folgende Empfehlungen beherzigst:

1. Beginne mit den Kapiteln eins bis fiinf. Wenn du sehr neu-

gierig bist, kannst du zunachst das ganze Buch in einem
Rutsch lesen.
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2. Danach schau dir unbedingt als erstes das Kapitel sechs an.
Ein unglaublich wichtiges Kapitel fir die Starkung deines
Selbstbewusstseins.

Wenn du die Ubungen dieses Kapitels gemacht hast, dann wahle
aus den Kapiteln sieben bis zwolf eines aus, das dir besonders
am Herzen liegt.

Beginne mit einem Thema, das fiir dich nicht super
schwierig ist, eher ein mittelschweres oder leichtes.

So machst du rascher Fortschritte und das motiviert dich, dich
mit Elan an schwierigere Aufgaben heranzutrauen.

Befasse dich mit einem Thema (Kapitel) fiir dreifsig Tage!

Ube in dieser Zeit, deine Selbstbewusstseinsmuskeln in diesem
Bereich zu starken. Erst wenn du das Thema eines Kapitels be-
herrschst, gehst du zum nachsten Thema.

Warum dreiBig Tage? Weil es in der Regel dreillig Tage dauert, bis
man eine Gewohnheit erfolgreich durch eine andere ersetzt hat.
Also: So lange Uben, bis dir das Gelernte in Fleisch und Blut
ubergegangen und es normal fiir dich ist.

3. Hab beim Lesen einen Marker zur Hand, um wichtige Text-
stellen hervorzuheben. Auf diese Weise findest du etwas
schneller, wenn du es nachlesen mochtest. Auch bleibt dir
dadurch das Gelesene besser haften!

Ich gebe dir in diesem Buch mein Wissen und meine Erfahrun-
gen als Therapeut und als Mensch, der selbst ein geringes
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Selbstbewusstsein hatte, weiter. Wei8t du, was sehr viele Men-
schen am Ende ihres Lebens bereuen? Sie bedauern, nicht den
Mut gehabt zu haben, ihr Leben so zu leben, wie sie es sich
wiinschten. Stattdessen haben sie immer das getan, was andere
von ihnen erwarteten.

Deshalb wiinsche ich dir ganz viel Mut, dein Leben mehr nach
deinen Vorstellungen zu leben und zu gestalten. Dabei wird dir
dein gestarktes Selbstbewusstsein helfen, das du mit Hilfe
meines Buches in kleinen Schritten erlangen kannst. Greif zu
und bedien dich. Hab SpaR dabei, dein Selbstbewusstsein zu
trainieren.

Viel Erfolg wiinscht dir

Rolf Merkle
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1 Woran erkennt man
selbstsicheres Verhalten?

Wenn du nicht dein Leben fiihrst,
dann tut es ein anderer flir dich.

Geht es dir wie vielen Menschen, dass du Vorurteile gegenliber
dem selbstbewusstem Auftreten hast? Das wohl grofite Vorur-
teil gegenlber selbstsicherem Verhalten ist, dass es ein Mittel
sei, um sich auf Kosten anderer durchzusetzen. Dies ist jedoch
nicht der Fall. Selbstsicheres Verhalten ist ein partnerschaftli-
ches Verhalten. Es ist die Voraussetzung, um mit anderen Men-
schen eine offene und ehrliche Beziehung eingehen zu konnen.
Wenn ich selbstbewusst bin, brauche ich keine Tauschungsma-
nover, Tricks und Manipulationen, um fiir meine Rechte einzu-
treten. Andererseits erlaube ich anderen nicht, mich in meinen
Rechten zu beschneiden.

Selbstsicher zu sein bedeutet, fiir sich, seine Rechte,
seine Bediirfnisse und Wiinsche zu kdmpfen
und die Rechte anderer zu respektieren.

Selbstsicheres Auftreten hat nichts damit zu tun, andere auszu-
nutzen oder so zu manipulieren, dass diese nach unserer Pfeife
tanzen. Es geht darum, sich ohne Hemmungen entfalten und die
einem zustehenden Rechte in Anspruch nehmen zu konnen,
ohne anderen dasselbe Recht zu verwehren! Wenn ich selbstsi-
cher bin, habe ich die Wahl, ob ich mich durchsetzen oder nach-
geben will. Selbstsicher zu sein bedeutet also, entscheiden zu
konnen, wie ich mich verhalte.
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Wenn ich mich dafiir entscheide, nachzugeben, dann nicht, weil
ich Hemmungen oder Angste habe, sondern weil ich es will.
Wenn ich mich dafiir entscheide, selbstsicher aufzutreten, dann
tue ich das ohne schlechtes Gewissen. Selbstsicher zu sein be-

deutet in Kontrolle zu sein, selbstbestimmt zu leben.

Eigenschaften selbstsicherer Menschen

Selbstsichere Menschen

wissen, dass sie fur ihre Gefiihle und ihr Verhalten verant-
wortlich sind,

« kennen ihre Wiinsche und Bedurfnisse und konnen diese
auBern,

konnen nein sagen ohne Schuldgefiihle,
konnen Komplimente annehmen und machen,

kénnen Kritik duBern und mit Kritik umgehen (ohne einge-
schnappt, verargert oder verletzt zu sein),

- konnen sich (und anderen) Fehler und Schwéachen zugestehen,

« konnen ungezwungen auf andere zugehen und Gesprache
fuhren,

konnen anderer Meinung sein und ihre Meinung sagen,

konnen mit anderen uber sich, ihre Gefiihle, ihre Gedanken,
und Erfahrungen sprechen, Gefiihle (positive und negative)

ausdriicken und kommunizieren; tragen also keine Maske
und sind authentisch.
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Woran erkennt man selbstsicheres Verhalten?

Deine Vorteile, wenn du selbstbewusst bist

Du hast weniger Streitereien mit deinem Partner.

Wenn ein Partner nicht selbstbewusst genug ist, dem anderen
seine Bediirfnisse und Wiinsche mitzuteilen, dann fuhrt das zu
Groll- und Argergefiihlen gegeniiber dem Partner. Auf Dauer be-
lasten diese Geflihle die Partnerschaft. Es kommt zu Streiterei-
en und Konflikten.

Du verspiirst weniger Groll und Arger.

Da du nein sagen kannst und dich von Forderungen anderer
nicht mehr Giberrumpeln lasst, verspiirst du weniger Arger liber
dich (dass du nachgegeben hast) und weniger Arger iiber andere
(dass diese deine Gutmiitigkeit oder Unsicherheit ausgenutzt
haben).

Du wirst von anderen respektiert.

Wenn du selbstbewusst auftrittst, verschaffst du dir Respekt.
FuBabtreter sind nicht besonders beliebt — auRer vor der Woh-
nungstdr.

Du hast weniger Angst und bist weniger gestresst.

Wenn du selbstbewusst bist, dann kannst du dich wehren, un-
berechtigte Forderungen ablehnen, Wiinsche und Beddrfnisse
aulern. Du machst dir weniger Stress und Sorgen, was andere
von dir denken konnten. Du kannst besser mit Konflikten um-
gehen.

Du fiihlst dich freier und lebst selbstbestimmt.

Du fiihlst dich weniger hilflos und anderen ausgeliefert. Du lasst
dich nicht mehr ausnutzen. Du hast das Gefiihl, dein Leben im
Griff zu haben. Das schenkt dir das Gefiihl von Freiheit und Un-
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abhangigkeit. Du kannst gelassener durchs Leben gehen. Du
kannst freier entscheiden, was du willst und was nicht.

Deine Selbstachtung wird gestarkt.

Wenn du selbstbewusst handelst, dann bist du auf dich stolz,
bist mit dir und deinem Leben zufriedener - das wirkt sich posi-
tiv auf dein Selbstwertgefiihl aus.

Sind es dir diese Vorteile wert, selbstsicherer
Zu werden?

Lohnt es sich fiir diese Vorteile, ein wenig Zeit und Energie
zu investieren?

Hast du gerade genickt und ja gesagt? Prima. Los geht's.

Im nachsten Kapitel schauen wir uns an, warum wir Hemmungen
haben und uns schwertun, selbstbewusst aufzutreten.
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