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Wer kennt sie nicht? Selbstzweifel, die uns verunsichern: Kann ich das,
darf ich das, ist das richtig, war ich gut genug? Diese Selbstzweifel
schwachen unser Selbstwertgeflihl und untergraben sowohl das Vertrauen
in uns selbst als auch in andere Menschen.

Die erfahrene Psychotherapeutin und Bestsellerautorin Barbel Wardetzki
zeigt, wie wir einen gelassenen Umgang mit Selbstzweifeln lernen kénnen.
Je mehr wir wissen, wie es zu diesen Angriffen auf unser Selbstwertgefunhl
kommt und welche Mdglichkeiten wir haben, uns davor zu schitzen, umso
souveraner kdnnen wir neuen Situationen begegnen.

Selbstvertrauen ist dabei das Schllsselwort. Barbel Wardetzki unterstitzt
die Leser dabei, Sicherheit in sich selbst zu finden, sich auf sich selbst zu
verlassen und sich als die Person zu schatzen, die man ist.

Autor

Dr. Barbel Wardetzki, geb. 1952, ist Diplom-
Psychologin. Sie ist in Mlinchen als
Psychotherapeutin, Supervisorin und Coach tatig.
Daruber hinaus ist sie eine viel gefragte Referentin
im In- und Ausland, haufiger Gast bei Funk und
Fernsehen sowie erfolgreiche Autorin zahlreicher
Bestseller.
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Einleitung

Stellen Sie sich vor, Sie wiren plotzlich souverdn und nicht
Thre Selbstzweifel wiirden Thr Leben bestimmen, sondern Thr
Selbstbewusstsein.

‘Was wiirden Sie dann heute anders machen? Vielleicht wiir-
den Sie ein Projekt anpacken, das Sie schon immer mal ver-
wirklichen wollten, aber sich bisher nicht trauten? Oder Sie
wiirden ganz spontan jemanden anrufen, um zusammen aus-
zugehen? Oder Sie wiirden Threm 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 wiirden, wenn sie
sich selbstbewusst fiihlen, wire lang. Das heil3t umgekehrt, dass
wir vieles nicht leben, was uns wichtig ist, nur weil wir an uns
zweifeln und uns nichts zutrauen. Denn je groBer die Selbst-
zweifel sind, umso unsicherer fiihlen wir uns.

Dieses Buch mochte Thnen Wege aufzeigen, wie Sie Thr
Selbstbewusstsein stirken und Thre Selbstzweifel abbauen
koénnen. Das Ziel ist sicher nicht, keine Angst mehr zu haben
oder alle Selbstzweifel abzuschaffen. Nein. Das Ziel ist, un-
notige Angste zu erkennen und sie nicht iibermichtig werden
zu lassen, Zweifel tiber uns und unser Tun in konstruktive
Selbstkritik zu verwandeln, unsere inneren Krifte zu mobili-
sieren und fur uns einzusetzen. Um am Ende sagen zu kon-
nen: Ich bin souverin und selbstbewusst.

Sharon Jones, Soul-Singerin, bringt es perfekt auf den Punkt:

»Ich habe gelernt, meinen Wert nicht nach AuBerlichkeiten
zu bemessen. Sonst hitte ich mich lingst aufgegeben: zu klein,
zu schwarz, zu fett. Meine Mutter sagte immer: Zeig dich,

mein Midchen, dann spiirst 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 gehort zum
Menschsein dazu, sich in bestimmten Situationen unsicher zu
fihlen, nicht genau zu wissen, was jetzt das Beste wire oder
mit seinen Gefithlen und Wiinschen auf dem Holzweg zu sein.
Mitunter fithren Selbstzweifel aber auch zu einer Anregung,
die unser Leben bereichert und positiv verandern kann. Ohne
Selbstzweifel wiirden wir im Alten verharren.

Warum also ein Buch, wie wir gelassener mit Selbstzweifeln
umgehen konnen? Weil Selbstzweifel mitunter so stark wer-
den konnen, dass sie unser Verhalten und Fiihlen negativ be-
einflussen. 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, st das richtig? Selbstzweifel schwichen unser Selbstwert-
gefiihl 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 autkommen zu lassen. Selbstvertrauen bedeutet,
Sicherheit in sich selbst zu finden, sich auf sich selbst zu ver-
lassen und sich als die Person zu schitzen, die man ist. Diese
Fihigkeit hingt stark mit unserem Selbstwertgefiihl zusam-
men: je besser dieses ausgeprigt ist, umso positiver schitzen
wir uns ein und umso gelassener kénnen wir mit unseren

Selbstzweifeln umgehen.
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Ich wiirde ja gerne, aber ...

.. 1st ein Impulsbremser, weil Sie sich am Ende gegen Thren
Wunsch entscheiden. Statt Selbstsicherheit sptiren Sie Unsi-
cherheit und Ihre Angst siegt iiber Ihre Neugier. Am liebsten
wiirden Sie sich bei den anderen vergewissern, ob das, was Sie
denken, fuihlen und tun, richtig ist. Andere sollen Thnen die
Bestitigung geben, die Thnen abhandengekommen ist. Jede
Zustimmung von aullen beruhigt Sie, macht Thnen etwas
Mut, dass Sie vielleicht doch nicht so falsch liegen. Bis zum
nichsten Mal. Dann stellen Sie sich wieder in Frage und kla-
gen sich vielleicht sogar an, weil Sie sich wieder nicht trauen.

Diese Art der Selbstzweifel sind Gehilfen der Angst und
Unsicherheit. Sie nehmen Thnen allen Mut, alle Neugier und
Freude am Neuen und lassen Sie im Alten verharren. Das
macht Sie zwar nicht gliicklich, gibt aber Sicherheit, denn Sie
wissen, was passieren wird und miissen nichts Neues aus-
probieren. Aus diesem Grund wihlen Sie immer wieder das
rgemiitliche Elend«, wie wir das in der psychosomatischen
Klinik, in der ich viele Jahre arbeitete, nannten. Doch jede
Entscheidung, die aus der Angst getroffen wird, verstirkt das
Leid und verstellt den Weg in das Neue und die Weiterent-

wicklung.
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Sle wirden ja gerne,
» Sie trauen sich nicht.
» Sie zweifeln an Threr Kompetenz und ziehen sich zuriick.

» Sie sind voller Hemmungen, kénnen nicht aus sich

herausgehen.

» Sie haben Angst, vor anderen Thre Meinung zu vertreten,

sie konnte ja auf Ablehnung stofen.

» Sie fuhlen sich minderwertig, weil Sie glauben, alle an-
deren machen es besser und richtiger als Sie, sind schoner,

erfolgreicher, kliiger, witziger und liebenswerter.



Wir entzweien uns

Im Wort Selbstzweifel steckt der Wortstamm zwel, entzweien.
Im Zustand des Selbstzweifels entzweien wir uns, spalten uns
in mindestens zwei Teile, entfernen uns von uns und betrach-
ten uns mit negativen Augen: Was ist alles schlecht an mir?
Wieder habe ich alles falsch gemacht! Bin ich gut genug? Ich
miisste anders sein! Die anderen erwarten ganz was anderes
von mir, als ich bieten kann!

Wenn wir diese Sitze denken, dann befinden wir uns in
einem negativen inneren Dialog. Wir sind nicht mehr eins mit
uns, nicht in Frieden, sondern in einem inneren Krieg, der
sehr viel Energie kostet und vor allem vollig sinnlos ist. Es ist
ein inneres Beschimpfen mit sicherem Ausgang: Wir ftihlen
uns mies, schimen uns und sind unsicher.

Das nichste Mal nehmen wir den inneren negativen Dialog
bereits voraus und trauen uns nun noch weniger zu. Unsere
Unsicherheit wird noch groBer, unser Mut sinkt, unser Selbst-
bild wird immer negativer und wir machen moglicherweise
aufgrund dessen einen Fehler, den wir uns wieder vorwerfen
konnen.

Frau Moser definierte sich hauptsichlich iiber ihr AuBeres:
Sie versuchte, ihre schlanke Figur zu bewahren, zog sich mo-
disch und geschmackvoll an, legte viel Wert auf ein perfektes
Make-up und fiihlte sich nur sicher, wenn sie sich gefiel. Mit
einem letzten Blick in den Spiegel und dem Gefiihl, gut
auszusehen, machte sie sich auf den Weg zu einem Fest bei
einer Freundin. Als sie eintrat merkte sie, dass sie viel zu vor-
nehm aussah, denn die anderen waren relativ leger gekleidet
und standen zwanglos und heiter zusammen. Ihre Stimmung

schlug von einer Sekunde auf die andere um und sie war
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