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Fehlendes Selbstbewusstsein behindert
Veranderungen: “Ich kann’s doch nicht besser”
// Von Tom Diesbrock

Wenn man Sie vor eine grole Waage mit zwei Waagschalen stellen wiirde und Sie
aufforderte, ohne lange nachzudenken in eine all Thre Stirken und Kompetenzen
und in die andere Thre simtlichen Schwichen zu legen — welche Seite wiirde mehr
Gewicht anzeigen? Wie lautet [hre spontane Antwort?

Ich kann doch nichts wirklich gut!

Bei vielen Leuten sieht das so aus: “Klar, viele Leute schaffen es, sich einen tollen,
neuen Job zu suchen. Wenn ich es draufhétte, wiirde ich es selbstverstindlich
genauso machen. Aber ganz ehrlich: Ich kann doch nichts, das iiber mein jetziges
Jobprofil hinausgeht. Man wiirde mich doch auslachen, wenn ich etwas anderes
wollte!”

Wenn bei Ihnen die negative Seite deutlich liberwiegt, dann sind Sie damit nicht
allein. Ich schétze, dass sich die Mehrheit der Menschen gedanklich gro3e Miihe
gébe, erst einmal die Schale fiir ithre Schwéchen randvoll zu machen. Denn dies
scheint mir den meisten von uns viel leichter zu fallen.

Uber unsere eigenen Stirken nachzudenken oder gar dariiber zu sprechen,
empfinden viele als schwierig und unangenehm. Nicht selten hore ich die
Selbsteinschétzung: “Ich kann eigentlich nichts wirklich gut.” Und viele antworten
so aus tiefster Uberzeugung und nicht etwa aus vorgeschobener Bescheidenheit!

Die anderen konnen es besser!

Gleichzeitig haben sie aber von den Fiahigkeiten anderer Menschen, von Freunden,
Kollegen und Bekannten, meist ein viel positiveres Bild. Wenn es um die Licht-
und Schattenseiten anderer geht, ist unsere Einschitzung meistens ziemlich
ausgewogen (wenn wir nicht gerade ausgesprochen missgiinstige Charaktere sind)
— unser eigenes Licht stellen wir hinge- gen lieber unter den Scheffel.

Wenn wir andere viel kompetenter einschitzen als uns selbst, muss doch unsere
Wahrnehmung etwas “verriickt” sein. Woran liegt das? Als nicht mehr ganz junge
Menschen haben wir doch in der Regel zumindest eine berufliche Ausbildung
absolviert, vielleicht studiert, im Job vieles dazugelernt, uns fortgebildet,
verschiedene Interessen verfolgt — und wir haben mit Sicherheit jede Menge
Lebenserfahrung gesammelt.

Ich kann ja doch was!



Und trotzdem sollen wir iiber kaum Kompetenzen verfiigen, die fiir unsere
berufliche Neuorientierung von Belang sein konnten? Kann das wirklich sein? Im
Coaching erlebe ich héufig, dass Menschen mit einem anfangs ziemlich negativen
Selbstbild dann tatsdchlich eine lange Liste mit ihren Kompetenzen und Starken
zusammentragen konnen — wenn sie sich trauen, einmal genauer hinzuschauen und
auch die Einschitzung anderer zu erfragen.

Viele stellen schlieBlich iiberrascht fest: “Ich kann ja viel mehr, als ich dachte!”
Also: Nicht-Kdnnen ist etwas ganz anderes als Nicht-Wissen (was man kann)! Es
ist aber leicht zu verwechseln. Warum sind wir uns unserer Stirken so wenig
bewusst? Ein negatives Selbstbild kann natiirlich sehr viele Ursachen haben.

Alles eine Sache der Ubung!

Menschen, die schon lange in einem Beruf arbeiten, auch wenn sie dabei einige
Stufen auf der Karriereleiter erklommen haben, denken oft, sie verfiigten nur iiber
solche Féhigkeiten, die sie im Rahmen ihres Jobs verwenden, getreu dem Motto:
“Ich bin seit 20 Jahren Banker, also kann ich nur, was Banker eben konnen.” Dies
zeigt dann eher eine sehr enge Identitdt als eine realistische Selbsteinschitzung.

Dumm ist nur, wenn wir dies durcheinanderbringen. Viele Menschen bezeichnen
sich selbst als Realisten, wéihrend sie mir erkléren, dass sie gar nichts wirklich gut
konnen. Ein negatives Selbstbild ist vor allem eine Sache der Ubung!

Ich mach mich lieber selbst klein, bevor ein anderer es tut

Warum geben wir uns so viel Miihe, ein diisteres Bild von unseren Féhigkeiten
aufzubauen und daran festzuhalten? Der Preis, den wir dafiir zahlen — oft eine
innige Beziehung zu einem toten Pferd —, ist ja nicht gerade klein.

Wir entwickeln aber niemals ein Verhalten oder eine Haltung, ohne uns davon —
meist unbewusst — einen Vorteil zu versprechen. Und der liegt sehr oft darin, uns
vor Angriffen anderer zu schiitzen nach dem Prinzip: “Ich mach mich lieber selbst
klein, bevor ein anderer es tut.”

Der enttarnte Hochstapler?

Die Vorstellung, mir etwas zuzutrauen und an meine Féhigkeiten zu glauben, und
dann von anderen dafiir womdglich ausgelacht zu werden, ist fiir die meisten von
uns ein Albtraum! Und das ist sehr menschlich, denn wir alle haben riesige Angst
vor Entwertung und Beschdmung. Nur: Wie grof} ist denn {iberhaupt die Gefahr,
dass man uns als erwachsenem Menschen so begegnet?

Dass man uns als “Hochstapler” entlarven konnte, der viel weniger drauthat, als er
vorgibt? Ist dies nicht eher die Angst und Sichtweise eines Kindes? Wir werden



spiter noch sehen, dass wir tatsichlich oft unerwachsen reagieren, wenn Angste im
Spiel sind.

Berufliche Verinderung braucht eine gute Selbsteinschitzung

Ohne eine gute Selbsteinschdtzung meiner Kompetenzen sind berufliche
Veranderungen schwer zu realisieren.

Im Zweifelsfall werde ich mich immer wieder gegen gute Optionen entscheiden,
weil ich mir nicht genug zutraue. Und wenn ich mich lange Zeit klein und kleiner
gemacht habe, bleibt mir wirklich nur noch mein totes Pferd als einzige berufliche
Moglichkeit.

Ich habe in meiner Arbeit Menschen kennen gelernt, die trotz Diplom und
Promotion in einem Job verharrten, der weit unter ihren Moglichkeiten lag — weil
sie meinten, dass mehr einfach nicht ginge.



Innere Blockaden erkennen und spontan besiegen: 4
Tipps im Sofort-Hilfe-Notfallpaket
// Von Claudia Hupprich

Manchmal treffen uns tiefsitzende Blockaden, genannt Wusel, ganz unvorbereitet,
wir reagieren dann ungewohnlich emotional. Vielleicht haben Sie Interesse, ein
paar kleine Notfall-Interventionen kennenzulernen, die das Wuselverhalten zwar
nicht verdndern aber immerhin unterbrechen.

Das kleine Notfallpaket: 4 Tipps um den Wusel stoppen
Es gibt jede Menge Moglichkeiten, den von einem Wusel verursachten Stress zu
reduzieren. Nachfolgend finden Sie vier kleine Ubungen, die sich hervorragend als

Unterbrecher eignen, wenn ein Wusel mal wieder mit seinen iiblichen
Verhaltensweisen loslegen will.

1. Den Wusel wegatmen

Wenn es sich um einen Wusel handelt, der Stress oder Angst bei Ihnen auslost, hilft
es, sich bewusst auf die eigene Atmung konzentrieren.

Atmen Sie ruhig ein und aus

Atmen Sie dafiir ruhig durch die Nase ein und durch den Mund aus. Achten Sie vor
allem auf ein langsames und mdglichst langes Ausatmen. Stellen Sie sich dabei
vor, wie Sie mit jedem Ausatmen ein wenig des Stresses oder der Angst ausatmen.
Und machen Sie eine kleine Pause, bevor Sie wieder mit dem Einatmen beginnen,
um sich vorzustellen, wie Sie beim Einatmen die notwendige Ruhe und
Gelassenheit in sich aufnehmen.

Pausen und Achtsamkeit

Die Achtsamkeit fiir die eigene Atmung statt auf die Stimme eines Wusels zu
lenken, ist ein idealer Unterbrecher fiir viele Wuselaktionen.

Wenn Sie mit Atemtechniken aktuell noch wenig vertraut sind, sind Sie vielleicht

an dieser Stelle etwas skeptisch. Probieren Sie die Ubung trotzdem bei Gelegenheit
einmal aus. Die Chancen stehen gut, dass Sie positiv iiberrascht sein werden.

2. Information Overflow

Wenn Sie die Stimme eines Wusels horen und diese ausblenden mdochten, hilft die
folgende Wahrnehmungsiibung. Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl, sodass



Ihre Fii3e beide auf dem Boden stehen. Nehmen Sie jetzt wieder Ihre Atmung
wahr.

Konzentrieren Sie sich auf die Atmung

Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, lenken Sie Thre ganze Aufmerksamkeit
dorthin. Eventuell horen Sie jetzt immer noch die Wuselstimme, die Thnen etwas
erzdhlt, was Sie nicht horen mochten. Das ist gar nicht schlimm, sondern bringt uns
zu dem nichsten Schritt der Ubung.

Konzentrieren Sie sich jetzt nicht nur auf Ihre Atmung, sondern zusitzlich darauf,
wie [hre FiiBe auf dem Boden stehen, wie es sich anfiihlt, den Boden zu spiiren.

Auf Thre Wahrnehmung kommt es an

Wichtig ist dabei, dass Sie sich auf beides gleichzeitig konzentrieren. Also auf die
Atmung und auf die Fiie. Ist die Wuselstimme immer noch da? Macht nichts.

Dann nehmen Sie jetzt zusétzlich wahr, wie Sie die Stuhllehne an Threm Riicken
spiiren. Also Konzentration auf die Atmung, die Fiile am Boden und die
Stuhllehne am Riicken. Es ist ziemlich wahrscheinlich, dass Sie sich gar nicht auf
diese drei Dinge gleichzeitig konzentrieren konnen. Und das ist auch gut so, denn
dann konnen Sie sich auch nicht mehr auf die Wuselstimme konzentrieren.

3. Sonne versus Altol

Sollte der Wusel bereits fiir schlechte Stimmung, Frust oder Arger gesorgt haben,
hilft die folgende Ubung:

Stellen Sie sich bequem hin, achten Sie fiir einen Moment auf Thre Atmung und
spiiren Sie die Fiile auf dem Boden. Nehmen Sie wahr, wie Sie ruhig ein- und
ausatmen, wihrend Thre Fiifle stabil auf dem Fullboden stehen. Schlieflen Sie die
Augen und bringen Sie den Fokus auf das Innere Thres Korpers. Stellen Sie sich
vor, wie der Stress, die Angste, die Wut, all die negativen Gedanken und
Stimmungen in Threm Inneren einen Platz gefunden haben, wie sich all dies zu
einer dicken Suppe, einer schwarzen Briihe — dhnlich wie Altol — in Thnen
verdichtet.

Das Mentale Abflussventil

Installieren Sie jetzt mental einen Abfluss inklusive Sperrventil an einem Bein in
der Hohe Thres Knochels. Das muss gar nichts Kompliziertes sein, ein einfaches
Abflussventil reicht. Wenn Sie Lust haben, funktioniert das natiirlich auch mit
einem goldenen Ventil. Sie entscheiden.

Offnen Sie das Sperrventil und nehmen Sie wahr, wie die schwarze Briihe, das
mentale Alt6l, durch den Abfluss aus Thnen herausfliet und der Fliissigkeitsstand



weiter absinkt. Wenn alles drauBen ist, schlieBen Sie das Ventil wieder. Gonnen Sie
sich einen kleinen Augenblick, um zu spiiren, wie sich das anfiihlt.

Denken Sie an eine Energiequelle

Stellen Sie sich danach eine Energiequelle genau iiber Ihrem Kopf vor. Dies kann
eine Sonne oder auch ein helles Licht sein, etwas, das [hnen angenehm ist und das
fiir Sie positiv geladene Energie verkorpert. Visualisieren Sie jetzt eine Art Klappe
oben am Kopf, die Sie 6ffnen, um die positive Energie hereinzulassen. Und
nehmen Sie wahr, wie Thr Korper Stiick fiir Stiick mit dieser wohltuenden,
positiven Energie angereichert wird.

Horen Sie erst auf, wenn die Energie Sie wirklich vollkommen ausfiillt. Dann
kénnen Sie die Klappe schlieBen und die positive Energie genieBen. Diese Ubung
kann ein wunderbarer Stimmungsaufheller sein. Auch hier gilt wie so oft: Génnen
Sie sich die notwendige Zeit und einen ruhigen Ort.

4. Die Welt wieder mit allen Sinnen wahrnehmen

Die niichste Ubung ist sehr leicht und dennoch sehr effizient. Wenn ein Wusel
loslegt, dann erleben wir meistens eine ziemlich eingeschrénkte Art der
Wahrnehmung, eine Art Tunnelblick. Was liegt néher, als diese eingeschrinkte
Wahrnehmung wieder zu erweitern und statt des Tunnels eine 360-Grad-
Perspektive wahrzunehmen?

Wenn Sie merken, dass ein Wusel gerade in den Startblocken steht, nehmen Sie
bewusst Thre Umgebung wahr. Schauen Sie sich langsam um und stellen Sie fest,
was Sie sehen. Jedes noch so kleine Detail ist wichtig. Lassen Sie Ihren Blick
langsam schweifen. Nehmen Sie auch wahr, was Sie horen, egal was es ist: Musik
oder Gerausche, Stimmen oder eben nur Stille. Horen Sie bewusst zu, wihrend Sie
den Blick weiter umherschweifen lassen. Versuchen Sie Ihre Umgebung mit einer
um ein Vielfaches gesteigerten Schirfe und Genauigkeit wahrzunehmen.

Meistens erhilt unser Gehirn durch diese Ubung so viele Sinneseindriicke, dass fiir
das Wahrnehmen der Wuselstimme {iberhaupt kein Platz mehr bleibt.

Das Ergebnis

Jede der vier Ubungen aus dem obigen Notfallpaket hilft, dem Wusel kurzfristig
keine Aufmerksamkeit mehr zu schenken.

Seien Sie nicht allzu erstaunt, wenn der Wusel bereits 1dngst wieder {iber alle Berge
verschwunden ist, wenn Sie mit der Ubung fertig sind.

Text stammt aus: Wuselmanagement: Wie Sie Selbstsabotage vermeiden und den
inneren Kritiker fiir sich gewinnen (2013) von Claudia Hupprich, erschienen bei
BusinessVillage Verlag, Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlags.



