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VORWORT 2UR
ZWEITEN AUFLAGE

Ich vermute, wenn Sie ein Buch tiber Selbstvertrauen lesen, wiirden
Sie erwarten, dass der Verfasser des Werkes Unmengen davon hat.

Nun, um ehrlich zu sein: So fithle ich mich nicht immer.

Als es darum ging, iiber dieses Thema zu schreiben, war ich zu-
versichtlich. Ich habe zur Unterstiitzung ein Redaktionsteam und
Freunde, die sich mit Riickmeldungen in Bezug auf meine Inhalte
nicht zuriickhalten.

War ich also selbstbewusst im Hinblick auf das, was ich ge-
schrieben hatte?

Auf jeden Fall.

Doch war ich auch zuversichtlich, dass sich das Buch gut verkau-
fen wiirde?

Ich hatte Hoffnung und war voller Erwartungen, aber nicht
vollkommen zuversichtlich.

Vielleicht ist das auch gar nicht so schlecht.
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Ein paar Selbstzweifel sind ein gutes Mittel gegen Selbstgefallig-
keit und Arroganz.

Erst wenn man aktuelle Verkaufszahlen sieht, gibt es wirklich
einen Grund zum Optimismus.

Also fihlte ich mich wie ein Kind an Weihnachten, als ich da-
rauf wartete, die ersten Verkaufszahlen zu erfahren.

Ich war begeistert, als ich sie horte.

Ohne Frage war und ist Selbstvertrauen fiir viele Menschen ein
wichtiges Thema.

Und ich mache Thnen ein kleines Gestandnis: Ich bin sicher, dass
es bei den meisten Autoren eine Rolle spielt, doch dass sie es selten
zugeben.

Es ist ganz einfach:

Das iiberwialtigende Gefiithl von Zufriedenheit, wenn Sie [hr Buch
in einer Buchhandlung ausgestellt sehen.

Was konnte besser sein als das?

Nun, in der Tat gibt es etwas.

Wenn Sie voller Stolz Ihr Buch in einer Buchhandlung betrach-
ten, und es kommt ein Kunde, der sich ein Exemplar nimmt, um es
zu kaufen. Diese Spannung und Aufregung ist beinahe tiberwalti-
gend, muss ich zugeben.

Ebenso der innere Kampf.

Beginne ich mit diesem ahnungslosen Fremden ein Gesprach
oder nicht? Sage ich ihm offen: ,,Ich habe dieses Buch geschrieben.
Sie haben den Autor dieses Werkes vor sich.“?

Traurig, ich weif3.

Doch was titen Sie, wenn Sie an meiner Stelle wiaren?

In Ordnung, ich gebe es zu.

Ich habe genau das getan.
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Manche Menschen scheinen ehrlich erfreut zu sein, wenn auch
etwas tiberrascht.

Andere treten jedoch hastig den Riickzug an und tiberpriifen, ob
ich nicht irgendeine raffinierte Ablenkungsmethode genutzt habe,
um ihnen ihr Portemonnaie zu stehlen.

Ein Kunde war so begeistert, dass er mich zu warten bat, bis er das
Buch gekauft hatte, um es von mir signieren zu lassen.

Immerhin brachte mir dies eine kurze Berithmtheit ein.
Gliicklicherweise hat niemand mich beschimpft.

Bisher zumindest nicht.

Wie dem auch sei: Noch aufregender ist es, wenn Menschen Kon-
takt zu mir aufnehmen, um mir zu erzéhlen, wie ihnen das Buch
geholfen hat.

Und buchstéblich Hunderte von Menschen haben das getan.

Warum?

Nun, es wiirde mir gefallen, wenn sie einfach den Drang ver-
spiirt hitten, es zu tun.

Und in einigen Fallen trifft das auch zu.

Doch die tiberwiltigende Mehrheit der Menschen kontaktierte
mich, weil sie meine Herausforderung im Kapitel ,,Wie Sie Ihr ei-
gener bester Freund sein konnen® annahmen, insbesondere den
Abschnitt ,Nehmen Sie eine Schonheitsoperation an Ihrer Denk-
weise vor®. Ich hoffe, auch Sie werden diese Herausforderung an-
nehmen. Doch haben Sie noch ein wenig Geduld - darauf werden
wir spdter zuriickkommen.

Es war auch faszinierend zu sehen, welch breites Spektrum an
Menschen von meinem Buch profitiert hat. Von Studenten bis hin
zu Spitzensportlern hat es den Anschein, als konnten wir alle von
mehr Selbstvertrauen profitieren.
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Fiir diese zweite Auflage habe ich einige Abschnitte des Buches
ergdnzt und ein brandneues Kapitel eingefiigt: ,Wie Sie selbstbe-
wusst mit Konflikten umgehen®. Konflikte sind ein unvermeidli-
cher Bestandteil des Lebens. Das ist keine Schwarzseherei, son-
dern Realitdt. Doch wenn man richtig mit ihnen umgeht, kénnen
Konflikte zu kreativen Losungen, mehr Leistung und besseren Er-
gebnissen fithren.

Ungeloste Konflikte konnen das nicht.

Also statt um jeden Preis Konflikte zu vermeiden, zielt dieses neue
Kapitel darauf ab, Ihnen in diesem Bereich mehr Selbstvertrauen zu
geben, damit Sie Konflikte gegebenenfalls annehmen und kon-
struktiv sowie mit gesteigertem Selbstbewusstsein mit ihnen um-
gehen konnen. In dieser zweiten Auflage habe ich das Kapitel
»Wie Sie Thr eigener bester Freund sein kdnnen“ um weitere Stra-
tegien und Ubungen erginzt — zum Teil aufgrund eines Satzes, den
ich im Fernsehen gehort habe: ,Wir schreiben unsere Erfolge in
den Sand, aber unsere Misserfolge in Stein.“ Vor Kurzem habe ich
mit einer Gruppe von Personen gesprochen, die alle kurz vor ihrer
Entlassung standen, und war zugleich verwirrt und betriibt ange-
sichts ihrer Unfédhigkeit, ihre Starken zu erkennen und mit Selbst-
vertrauen dariiber zu sprechen. In der Tat scheinen wir unsere Star-
ken als gegeben hinzunehmen; folglich werden Sie in diesem Buch
einige Ratschldge und Erkenntnisse finden, die Thnen zu einem ehr-
lichen und positiven Blick auf sich selbst verhelfen sollen, ohne ar-
rogant zu werden. Nachdem ich dieses Material in der Praxis er-
probt habe, weif} ich, dass es fiir Sie wirklich niitzlich sein wird.

Ein Mensch, der sein Leben damit verbrachte, anderen zu hel-
fen, Selbstvertrauen zu entwickeln und ihre Traume zu verwirkli-
chen, war mein guter Freund Clive Gott. In der ersten Auflage
dieses Buches war Clive eine der Personen, denen ich offentlich
tiir ihre Unterstiitzung im Laufe der Jahre dankte. In dem Kapitel
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»Mit ein wenig Hilfe von Thren Freunden werden Sie zurechtkom-
men” war Clive einer der wenigen Menschen, die alle vier in die-
sem Abschnitt vorgestellten Rollen erfiillte.

Leider starb Clive im Februar 2011.
Ich vermisse ihn.
Er wurde 52 Jahre alt.

Mein letztes Kapitel tragt den Titel ,,Haben Sie das Selbstvertrau-
en, eine Verdnderung zu wagen?“. Wie wir alle, kannte auch Clive
Augenblicke des Selbstzweifels. Er versuchte nicht, sie zu verber-
gen — gelegentlich stellte er sie sichtbar und 6ftentlich zur Schau.
Doch er bewirkte etwas. Sein Selbstvertrauen und sein Glaube an
sich selbst waren und sind noch immer eine Inspiration fiir mich.
Nicht, weil er selbstbewusst war, sondern aufgrund dessen, was sein
Selbstvertrauen ihn erreichen lief8. Als Abenteurer bestieg er viele
Berge, doch seine Geschichten und seine Weisheit halfen vielen an-
deren, ihre ganz ,,personlichen Berge” zu erklimmen.

Clives Tod hat mich schmerzlich daran erinnert, wie kurz meine
Zeit auf diesem Planeten sein kann. Ich mdchte das Beste aus mei-
ner Reise machen.

Und Sie?

Wenn Sie es tun, hoffe ich, dass die folgenden Seiten Thnen sowohl
die Informationen als auch — was vielleicht noch wichtiger ist — die
Inspiration bringen, Ihr Leben richtig auszukosten. Sollte ein Man-
gel an Selbstvertrauen Sie aktuell daran hindern, wird das, was Sie
hier lesen, Ihnen hoffentlich eine bessere Zukunft bringen.

Ich habe festgestellt, dass das Leben manchmal eine Achterbahn
ist. Noch nie war mir diese Tatsache so bewusst wie jetzt. Deshalb
bin ich dankbar, dass ich Menschen hatte wie Clive, mit denen zu-
sammen ich zumindest einen Teil meiner Reise bestreiten konnte.
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Ich hoffe, es gibt auch in Ihrem Leben Menschen wie Clive. Mog-
licherweise werden Thnen die folgenden Seiten dabei helfen zu er-
kennen, wer das ist.

Und eventuell wird ein Ergebnis dessen, was Sie hier lesen, sein,
dass Sie sich sogar besser dafiir geriistet fithlen, auch anderen auf
ihrer Reise zu helfen.

Mir ist klar, dass wir wahrscheinlich nicht die Gelegenheit ha-
ben werden, uns personlich kennenzulernen, doch fiir mich ist es
ein Privileg, dass Sie Ihre Zeit und vielleicht auch Ihr Geld inves-
tiert haben, um dieses Buch zu lesen (nun ja, Sie konnten es sich
auch geliehen haben).

Bisher haben zahllose Menschen das Gefiihl gehabt, dass dies
eine lohnenswerte Investition gewesen ist.

Ich hoffe, es wird Ihnen auch so gehen.

Picken Sie sich das Wichtige heraus.

Ignorieren Sie alles, was nicht relevant ist.

Und stellen Sie infrage, womit Sie nicht einverstanden sind.

Aber vor allem: Tun Sie etwas damit.

Um Thretwillen.
Und vielleicht auch anderen zuliebe.

Falls Sie hinsichtlich meiner Gedanken iiber dieses und einige an-
dere Themen auf dem Laufenden bleiben mdchten, folgen Sie mir
bitte auf Twitter: @ TheSumoGuy.

Danke.

Paul McGee
Der SUMO-Autor



EINLEITUNG

»Es geht ums Selbstvertrauen.”
— Eric Cantona

Denken Sie einmal an Thre Zeit als Jugendlicher zurtick.
Erinnern Sie sich daran, als Kind von einem Arzt oder der Schul-
krankenschwester eine Spritze bekommen zu haben?

Dann stellen Sie sich nun vor, dass eine dieser Spritzen Sie gegen
die negativen Auswirkungen von Zuriickweisung, Misserfolg und
mangelndem Selbstbewusstsein immun gemacht hat.

Mit anderen Worten: Man hat Thnen Selbstvertrauen gespritzt.
Wie sidhe [hr Leben aus, wenn Sie immer selbstbewusst wéren?

Wie wire Ihr Leben, wenn Sie alle fiinf Jahre eine Spritze mit
Selbstvertrauen bekamen?

Was tdten Sie? Wohin wiirden Sie gehen? Was wiirden Sie ver-
suchen?

Das ist ein interessanter Gedanke.

Finden Sie nicht?
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Zunachst einmal hatten Sie sicher keinen Bedarf an diesem Buch.

Das Leben konnte so viel einfacher und geradliniger sein.
Doch so ist es nicht.
Das Leben ist komplex.

Und Thr Selbstvertrauen kann schwach sein.

Es kann Jahre dauern, bis es wachst und sich entwickelt, doch
ein einziges Ereignis kann es zunichtemachen.

Aber warum ist Selbstbewusstsein so entscheidend fur Sie, fur
Thren Erfolg und fiir ein erfiilltes Leben?

Was oder wer legt das Niveau an Selbstvertrauen fest?

Was passiert, wenn Ihr Selbstbewusstsein am Boden liegt?

Kann es wieder aufgebaut werden?

Und wenn ja: Wie?

Wie konnen Sie Thr Selbstvertrauen aktivieren, wenn Sie in
Hochstform sein wollen?

Genau davon handelt dieses Buch.

Auf vielerlei Weise geht es darum, ein paar weitere Kevins zu
erschaffen.
Lassen Sie mich das erkldren.

Ich war gerade dabei, ein zweitidgiges Seminar zum Thema ,Wie
komme ich an diesen Job?“ fiir eine Gruppe arbeitsloser Berg-
arbeiter zu Ende zu bringen. Die Veranstaltung war gut gelaufen.

»-Was war fiir Sie der Hauptnutzen dieses Kurses?“, fragte ich die
etwa zwolf anwesenden Ménner. Es folgten die tiblichen Antworten,
die ich schon unzihlige Male zuvor zu horen bekommen hatte.

»1ch sehe jetzt viel positiver in die Zukunft.”
,Ich kann mich besser verkaufen als zuvor.“
»1ch bin fiir die Vorstellungsgesprache besser vorbereitet.”
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Dann kam Kevin an die Reihe.

»Paul, wenn Sie in der Schule mein Lehrer gewesen wiren, hétte
ich Astronaut werden konnen.“
Diese Antwort hatte ich nicht erwartet.

Kevin fuhr fort. ,,Seit meiner Kindheit wurde mein Leben im-
mer flir mich geplant. Mein Vater arbeitete in einem Bergwerk, und
es wurde einfach erwartet, dass ich es ihm gleichtun wiirde.

Ich habe das Gefiihl, dass dieser Kurs mir sehr viel mehr Selbst-
vertrauen gegeben hat. Hatte ich ihn doch schon vor 20 Jahren besu-
chen konnen. Wer weif3, wo ich dann vielleicht heute stinde?*

Ich habe Kevins Worte nie vergessen.

Sie erinnern daran, wie der Glaube an sich selbst oder ein Man-
gel an Selbstbewusstsein den Rest unseres Lebens beeinflussen
kann. Ich mdchte nicht, dass mangelndes Selbstvertrauen dazu
fithrt, dass ich mit den Worten ,,Ich wiinschte, ich hitte...” auf
mein Leben zuriickblicke.

Viel lieber will ich sagen kénnen: ,,Ich bin froh, dass ich es getan
habe.”

Ich will ein Spieler sein, kein Zuschauer.
Und wie steht es mit Thnen?

WIE SIE OPTIMAL VON IHRER
LEKTURE PROFITIEREN

Lassen Sie mich erklaren, auf welcher Methode dieses Buch auf-
baut. Ich habe es in zwei Abschnitte unterteilt.

Teil 1 konzentriert sich darauf, den Begriff des Selbstvertrau-
ens zu erlautern. Ich erldutere, warum es fiir jeden Aspekt unseres



16 Trau dir!

Lebens von so grundlegender Bedeutung ist. Auflerdem entlarve
ich einige Mythen rund um das Selbstbewusstsein sowie ein paar
unausgereifte Vorstellungen von dem Thema, die tatsdchlich mehr
schaden als nutzen. Diesen ersten Abschnitt beende ich mit Gedan-
ken dariiber, wie es sich auf unsere Vergangenheit auswirkt, wer
wir heute sind und wie wir tiber uns selbst denken und fiihlen.

Teil 2 konzentriert sich ganz auf praktische Wege und Ideen,
um Thr Selbstvertrauen zu unterstiitzen, aufzubauen und zu entwi-
ckeln. Ob Sie sich mit Selbstzweifeln plagen, arbeitslos geworden
sind, sich von einer gescheiterten Partnerschaft erholen oder eine
Verabredung haben - es gibt Dutzende von praktischen und leicht
anwendbaren Tipps und Ideen, die Ihnen dabei helfen kdnnen, Thr
Potenzial voll zu entfalten.

Der Stil: Ich habe dieses Buch bewusst so geschrieben, dass es
angenehm zu lesen ist. Ich finde lange Absétze und grof3e Textblo-
cke bedngstigend und hoffe, dass ich es Ihnen erleichtert habe, die
Informationen aufzunehmen und zu behalten.

HINTERFRAGT
, Ihnen werden Abschnitte mit der Uberschrift ,,Hin-
' terfragt” auffallen. Sie sind wesentlich fiir Ihre Mog-

lichkeit, dieses Buch optimal zu nutzen.

Welches Ziel verfolgen Sie? Ein Buch bis zum
Ende durchzulesen oder Ihr Selbstvertrauen zu entwickeln?
Es ist natiirlich Letzteres, so hoffe ich zumindest. Und zur Errei-
chung dieses Ziels sind diese Boxenstopps unverzichtbar.

Wie Sie sehen, mochte ich nicht, dass Sie dieses Buch einfach
durchlesen. Ich will Sie ermutigen, sich damit auseinanderzusetzen.
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Das bedeutet, dass Sie sich Zeit zum Nachdenken und zur Beant-
wortung der Boxenstopp-Fragen nehmen sollten.

Dieses Buch wird Thnen dann deutlich mehr Nutzen bringen.
Versprochen.

~ PERSONLICHES

Um die Ideen, die ich darlege, lebendiger und ansprechender zu
gestalten, habe ich auch Abschnitte mit der Uberschrift ,,Personli-
ches” eingefiigt. Diese bieten Beispiele fiir Situationen, die ich oder
andere Personen erlebt haben und die bestimmte Gesichtspunkte
dieses Buches bestdtigen und veranschaulichen. Geschichten sind
eine hervorragende Moglichkeit in einem Lernprozess. Ich hofte,
indem ich Thnen einen Blick auf meine Welt erofine, werden Sie
Aspekte entdecken, mit denen Sie sich identifizieren oder die Sie
nachempfinden kénnen.

Wenn Sie mit den Abschnitten ,,Personliches” nichts anfangen
konnen, ist das aber auch kein Problem. Ich glaube, sie konnen
Ihnen einen Zusatznutzen bieten, doch sie sind fiir den Text nicht
wichtig. Auch wenn Sie beschlielen, diese Geschichten zu iiber-
springen, werden Sie eine Menge Hilfsmittel finden, um sich und
anderen ein wachsendes Selbstvertrauen zu bescheren und
Selbstzweifel zu uberwinden. Doch ich hoffe, Sie werden auch die-
se Abschnitte lesen.

Letztendlich ist mir bewusst, dass dieses Buch vermutlich in das
Selbsthilfe- und Ratgeber-Genre einsortiert wird. Einige solcher
Biicher sind fiir meinen Geschmack etwas zu seicht - vielleicht
empfinden Sie das auch so. Aus diesem Grund ist meine Herange-
hensweise sehr sachlich, praktisch und insbesondere realistisch.

Und bitte machen Sie sich klar, dass meine Aufgabe nicht darin
besteht, nett zu sein. Mein Ziel ist es, hilfreich zu sein.

Stellen Sie sich also darauf ein, herausgefordert zu werden, aber
auch gut geriistet fiir die Achterbahnfahrt, die uns das Leben
bietet. Ich mochte Ihnen dafiir Ideen und Inspiration liefern und
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wiahrenddessen moglichst auch das eine oder andere Lacheln pro-
vozieren.

Zu guter Letzt bin ich wirklich der Meinung, dass Eric Cantona
recht hatte, als er sagte: ,,Es geht ums Selbstvertrauen.“ An welcher
Stelle Ihrer Reise Sie sich momentan auch befinden mdgen, ich
hofte wirklich, dass dieses Buch Thnen das Selbstvertrauen gibt,
etwas zu bewirken.

Viel Vergniigen!

Paul McGee - der SUMO-Autor



