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Liebe Leserin, lieber Leser,

die olympischen Spiele finden gerade in Paris statt. Tausende Sportler aus der ganzen
Welt treffen sich, um ihre Krafte zu messen, ganz nach der olympischen Devise
"schneller, hdéher, starker". Auch wenn das Geschehen wettkampfgepragt ist, sind die
Werte neben Spitzenleistung auch Respekt und Freundschatft.

Um sich im Sport erfolgreich mit anderen zu messen, insbesondere in der Weltklasse,
brauchen die Athleten neben dem kérperlichen Training auch mentale Starken wie
Zielorientierung und Disziplin, Resilienz und ein ausgepréagtes Selbstbewusstsein. Sich
immer wieder an die Grenzen der Leistungsfahigkeit und auch dartiber hinaus zu bringen,
bedarf einer mentalen Stérke, die ich bewundernswert finde.

Weil Selbstbewusstsein ein wichtiger Faktor fur persénlichen Erfolg im Leben ist, widme
ich ihm diesen Newsletter. Unter Erfolg verstehe ich nicht nur eine Weltspitzenposition in
Sport oder einer anderen Sparte. Ich meine den Erfolg, der dir selbst am Herzen liegt und
der dich selbst zufrieden macht, mit dem, was du erreichst.

Die Themen in diesem Newsletter

Noch ein Tipp zum Lesen des Newsletters: falls dein e-Mail-Programm standardméBig
keine Bilder zeigt, dann schalte sie frei. Ich beziehe mich gerne darauf.

(1) Was bedeutet Selbstbewusstsein und wie kannst du es starken?
(2) Nachste Veranstaltungen
(3) Mein eigener Weg zu gesundem Selbstbewusstsein

1. Selbstbewusstsein verstehen und starken

Eine Definition

In der Psychologie wird Selbstbewusstsein oder auch Selbstwertgefihl definiert als
Bewusstsein Uber

» die Bedeutung und den Wert der eigenen Person und
» die eigenen Ressourcen, z.B. Fahigkeiten.

Ein selbstbewusstes bzw. selbstsicheres Auftreten zeigt sich, wenn ein Mensch seinen
Wert und seine Ressourcen kennt. Ich wirde erganzen, dass eine selbstbewusste Person
sich auch ihrer momentanen Grenzen bewusst ist und dazu steht. Zugleich weif3 sie, dass
sie lernen und sich andern kann, um die eigenen Ressourcen zu starken.

Als "gesund" wirde ich das MaB an Selbstbewusstsein bezeichnen, das du als
unterstutzend far dein Leben empfindest. Wenn du fir dich einen Mangel an
Selbstbewusstsein flhlst, empfehle ich dir, vor allem deine Ressourcen zu starken. Eine
NLP Practitioner-Ausbildung ist ein guter Weg dafur.

Selbstbewusstsein kann durch das soziale Umfeld gestéarkt oder geschwéacht werden. Das
habe ich in meinem Lebenslauf selbst erfahren. Deshalb verbringe viel Zeit mit Menschen,
die dich schatzen und bestéarken.

Selbstbewusstsein entsteht durch Reflexion, Einsicht und Anderungsfahigkeit

Das trainieren Athleten neben ihrem Kérper maBgeblich. Sie kennen die eigenen
Ressourcen und ihre derzeitigen Grenzen, sie reflektieren fur sich selbst und erhalten
kontinuierliche Rickmeldung aus dem AuBen durch ihre objektiven Leistungsdaten und
ihre Trainer. Ohne Einsicht und die Bereitschaft zum Lernen wirden sie die Spitze nicht
erreichen.

Sei eine erstklassige Ausgabe deiner selbst,

keine zweitklassige von jemand anderem
Judy Garland (US-amerikanische Schauspielerin, 1922-1969)

In diesem Zitat schwingt auch die Aussage mit: vergleiche dich nicht.

Selbstbewusstsein braucht keinen Vergleich

Nicht jeder Mensch will und kann zu den Spitzensportlern gehéren. Nicht jede
Spitzenleistung braucht den Vergleich und den Wettbewerb mit anderen. Zwar gibt es
auch in Unternehmen auBere Leistungskriterien, z.B. durch Vorgaben und Bewertungen
durch Vorgesetzte und so mancher misst sich - oft unbewusst - mit den Mitmenschen. Da
geht es dann nicht um Medaillen, sondern um den Platz als Lieblingssohn oder -tochter,
um eine FUhrungsposition in der Unternehmenshierarchie oder den Expertenstatus im
Team.

Ubrigens zé&hlt auch bei Olympia nicht nur die Medaille. Pierre de Coubertin, der sich im
Jahre 1894 flr die Wiedereinfiihrung der Olympischen Spiele stark gemacht hat, hat das
so formuliert: ,Das Wichtigste an den Olympischen Spielen ist nicht der Sieg, sondern die
Teilnahme, wie auch das Wichtigste im Leben nicht der Sieg, sondern das Streben nach
einem Ziel ist."

Was ist dein eigener MaBstab fur deinen Erfolg?

Was ist dir im Leben am wichtigsten: der Sieg oder das Streben nach einem Ziel?

Wann fahlst du dich erfolgreich und zufrieden mit dir selbst? Wie du deine eigene Skala
von Exzellenz finden und flr dich nutzen kannst, sprengt den Rahmen dieses
Newsletters. Ich werde in einer weiteren Ausgabe darauf zurickkommen.

Nun lade ich dich ein zu einer Ubung, dich selbst wertzuschatzen.

Selbstreflexion: vergib Gold, Silber
und Bronze fur dich

Far welche Erfolge in deinem Leben vergibst du dir
selbst eine Medaille?

Far ein bestimmtes, erreichtes Ziel? Flr ein Ereignis, in
dem du dich ganz in deiner Kraft gefihlt und dich
bewahrt hast? Flr deine Fahigkeit, dein Umfeld bei
Laune halten oder anderen eine Freude zu machen? Fur
deine Koch- oder Backkinste? Fur deine Disziplin, dein
Durchhaltevermégen oder deine Geduld? Fir deine
Liebe zu anderen oder fir deinen Humor?

Selbstreflexion Ubung zum Download auf meiner
Homepage

Vielleicht gibt es auch Aspekte, die du in die Kategorie ,Dabei sein ist alles” stecken
mdchtest, weil sie wertvoll fir dich sind.

Statt auf dein gesamtes Leben kannst du dich fiir die Ubung auch auf einen
Lebensbereich beschranken, z.B. auf deinen Beruf.

Offne die Checkliste, die ich fir die Selbstreflexion erstellt habe. Dann schaffe dir eine
Zeitinsel und nimm dir einen Stift und Papier deiner Wahl oder drucke dir die Tabelle aus.

Wenn du mal nicht so zufrieden
mit deinem Selbstbewusstsein
bist ...

amazon.de

selbstbewuftsein | Schnelle Lieferung

Bei uns finden Sie zahlreiche Produkte von namhaften
Herstellern auf Lager. Wahle aus unserer grofken Auswahl an

Ratgebern. Jetzt online shoppen!

Fir diesen Fall habe ich einen Tipp far
dich:
amazon verkauft Selbstbewusstsein &3

Diese Anzeige habe ich Uber die
Google-Suche gefunden.

"Selbstbewusst" zum Horen
von Wolfgang Ambros

1981 erschien das gleichnamige Album des
Osterreichischen Liedermachers.

Eine Textzeile im Lied lautet: "Das
Selbstbewusstsein ... ist eine Sache, die nur
aus dir selber entsteht". Dem kann ich nur
zustimmen.

H6r mal rein, passend zum Thema:
J Titel 2: "Selbstbewusst"

I starker Osterreichischer Dialekt

Ubrigens steht Wolfgang Ambros,
mittlerweile Uber 70 Jahre alt und nach mehr
als 50 Jahren immer noch auf der Bihne.

Biografie Wolfgang_ Ambros

2. Nachste Veranstaltungen

Impuls-Workshop "Last Minute"

Zum Thema der Aufgabenerledigung
"Last Minute" und dem Umgang mit dem
daraus entstehenden Druck veranstalte
ich einen kostenfreien Online-Workshop.
Ich gebe Inspiration zu Ressourcen, um
"Last Minute" entspannter Uber die
Ziellinie zu kommen.

Termin: 4. Sept. 2024 um 19.00 Uhr
Dauer ca. 1,5 Stunden

Impulsworkshop: informieren und
anmelden

Bis zum September plane ich auch die weiteren Impuls-Workshops fur den Rest des
Jahres.

3. Mein eigener Weg zu gesundem Selbstbewusstsein

Aus eigener Erfahrung weiB ich, wie Selbstbewusstsein im Laufe des Lebens wachsen
kann. In der Schule war ich als introvertierter Junge mit einer nicht ausgepragten
Sportlichkeit ein AuBenseiter. Den Schulkameraden gelang es durch ihr Verhalten, mein
Selbstbewusstsein niedrig zu halten.

Meinen eigenen Wert durfte ich zum ersten Mal im Zivildienst in der Betreuung von
Menschen mit kdrperlicher Behinderung erfahren. Danach im Beruf hatte ich die
Gelegenheit, in meiner Arbeit und umfangreichen Trainings meine Ressourcen zu starken
und so ein gesundes Selbstbewusstsein aufzubauen.

Was ich auch gelernt habe: Selbstbewusstsein ist kontext-abh&ngig und kann stets weiter
ausgebaut werden. Die Basis eines gewachsenen Selbstbewusstseins nehme ich mit in
jedes neue Umfeld. Doch jede neue "Buhne" gibt auch Raum fur Unsicherheit. Dann ist es
wichtig, sich der vorhandenen Ressourcen bewusst zu sein und lernbereit zu sein, um
sich rasch weitere Ressourcen zu erarbeiten, z.B. eine Strategie, um jeden Monat
punktlich zum Monatsersten einen Newsletter zu schreiben.

Ich winsche dir einen schénen, ressourcevollen Sommermonat August & .

Herzliche GrufBe,

Frank

Dein Feedback Teilen und Anmelden

Ich freue mich Uber dein Feedback zum Wenn du findest, dass der Newsletter flr
Newsletter. Sind die Themen nutzlich far jemand in deinem Netzwerk interessant
dich? Hast du Wiinsche? Schicke mir ist, dann leite ihn gerne weiter.

dein Feedback gerne an meine e-Mail-

Adresse. Falls du diesen Newsletter von

Jemandem erhalten hast, lade ich dich
ein, dich Uber diesen Link anzumelden.

Wenn Sie diese E-Mail (an: frankrauch@icloud.com) nicht mehr empfangen méchten, kénnen Sie diese hier kostenlos
abbestellen.
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