KOSTENFREIER RATGEBER

Selbstvertrauen
aufbauen in 21 Tagen

Verstehen, Handeln, Stabilisieren — in drei Wochen
zu spiirbarer Verdnderung im Alltag.

GEORG T. ROESL
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RATGEBER « SELBSTVERTRAUEN 01 - EINFUHRUNG

Einfiihrung.

Selbstvertrauen ist kein Zufall, sondern das Ergebnis wiederholter
Erfahrungen. Es entsteht, wenn Sie handeln, reflektieren und
sich selbst dabei als wirksam erleben.

Unsicherheit ist ein normaler Teil von Entwicklung. Viele Menschen
warten jedoch darauf, sich ,bereit” zu fiihlen — und bleiben dadurch stehen.
Selbstvertrauen entsteht jedoch nicht vor dem Handeln, sondern

durch das Handeln selbst.

Dieser Ratgeber fiihrt Sie tiber 21 Tage durch einen klaren Aufbau:
Verstehen, Handeln, Stabilisieren. Ziel ist nicht Perfektion, sondern
spirbare Verdanderung im Alltag — Schritt fiir Schritt.

Sie lernen, wie Sie Selbstzweifel erkennen, neue Denkmuster aufbauen
und durch kleine Handlungen ein stabiles Gefiihl von Wirksamkeit
entwickeln — auch dann, wenn Sie sich noch unsicher fiihlen.

Die Methode ist einfach: tagliche kleine Handlungen, bewusste Reflexion
und konsequente Wiederholung. Genau diese Kombination verandert
[hr inneres Erleben nachhaltig — nicht ein einzelner Durchbruch.

Wihlen Sie eine Situation, in der Sie sicherer werden mochten, und nutzen
Sie diese als roten Faden fiir die nichsten 21 Tage. Selbstvertrauen entsteht
durch kleine, bewusste Schritte.

21-Tage-Aufbau
e N iy
(@) - (@) — )
il el AWl
Verstehen Handeln Stabilisieren

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 03715
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Wer 1st
Georg T. Roesl?

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche

Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstirkung und wirksamen

Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.

Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit
bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und

schwerer Depression.

Ich habe mehrere Biicher geschrieben tiber
die Irrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl
: | I ‘ o
Nt =7
Erfahrung Kompetenz Praxis
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Selbstvertrauen?

Vertrauen entsteht durch Erfahrung ...

Selbstvertrauen bedeutet, sich selbst zuzutrauen,
Herausforderungen bewiltigen zu konnen.

Es basiert nicht auf Perfektion, sondern auf
Erfahrung — auf der Erinnerung, schon einmal
etwas geschafft zu haben.

Jede Handlung, die Sie trotz Unsicherheit
ausfiihren, stéirkt dieses Vertrauen. Es ist also
kein angeborener Charakterzug, sondern eine
Kompetenz, die wichst — mit jeder Erfahrung,
die Sie machen.

Selbstvertrauen st erlernbar.

Es wdchst durch wiederholtes Tun —
nicht durch Warten auf das
richtige Gefiihl.

Selbstvertrauen ist mehr als positives Denken.
Es entsteht aus dem Zusammenspiel von
Erfahrungen, Selbstbild und Verhalten — und
unterscheidet sich klar von oberflichlichem
Selbstbewusstsein, das oft nur Fassade ist.

Echtes Selbstvertrauen: ruht in sich, akzeptiert
Unsicherheit und handelt trotzdem.
Pseudo-Selbstbewusstsein: wirkt selbstsicher
nach auf3en, ist innerlich aber oft fragil und
vergleichsabhingig.

Dreil Saulen des
Selbstvertrauens

1. Selbstwirksamkeit

Das Gefiihl, durch eigenes
Handeln etwas verindern

zu konnen.

—> entsteht durch konkrete,
gemeisterte Erfahrungen

2. Selbstakzeptanz

Sich selbst mit Starken und
Schwichen annehmen konnen.

—> reduziert den inneren Druck,
perfekt sein zu miissen

3. Selbstausdruck |

@ Eigene Meinungen, Wiinsche

und Grenzen klar aulern konnen. ‘

—> entsteht im konkreten Tun |
und Sprechen

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de
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RATGEBER + SELBSTVERTRAUEN 04 - URSACHEN

Warum
Selbstvertrauen tehlt

1. Negative Erfahrungen

Misserfolge, Kritik, Zuriickweisung

in der Vergangenheit.

o

. Hohe Erwartungen
ansich selbst, an , richtiges™ Verhalten
oder, Fehlerfreiheit™.

3. Vergleich mit anderen
andere wirken souveréner, fahiger
oder erfolgreicher.

4. Vermeidungsverhalten
Unsicherheit wird durch Vermeidung
scheinbar ,,gelost".

5. Innere Stimme
kritische Selbstgespriiche, oft aus frither

Priigung ibernommen.

Selbstzweifel sind also nicht angeboren - sie sind erlernt. Und genau das ist die gute Nachricht:
Was erlernt wurde, lésst sich auch wieder verindern, durch neue Erfahrungen und neue innere Sitze.

Die 21-Tage-Struktur

i v Woche 1 - Bewusstsein
Ein zentrales Problem: Veréinderung braucht 1

eigene Muster erkennen und verstehen
Wiederholung. 21 Tage sind ein bewiéhrter Zeitraum, Sl

Denk | Verhal St 2 Woche 2 - Handeln
A A R T e e aktiv werden, auch wenn Zweifel da sind

zu festigen. 4T o
Woche 3 - Stabilisieren

Erfahrungen verankern und Routinen aufbauen
Der Fokus liegt auf tiaglichen kleinen Handlungen, bewusster Reflexion und konsequenter Wiederholung -

das ist wirksamer als seltene grof3e Vorsitze.

@ Selbstzweifel sind erlernt - und verdnderbar.

Je konsequenter Sie 21 Tage dranbleiben, desto stabiler wird Ihr neues Selbstbild.

IFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 06 /15
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ok
Woche 1:

B tsein schatf
vigene Muster erkennen ist der erste Schritt ...
In den ersten Tagen geht es nicht ums Verdndern, sondern ums Wahrnehmen.

Selbstvertrauen kann erst dann wachsen, wenn Sie genau erkennen, in welchen
Situationen es schwankt — und welche inneren Sitze dabei aktiv sind.

Beobachten Sie tiglich Thre Selbstgespriiche — ohne sie sofort verandern zu wollen. Was das fur Sie
Schon der einfache Satz , Jch merke, dass ich gerade unsicher denke* schafft Abstand. bed k
e, : 2, 1 L edeutet:
Sie sind dann nicht mehr im Gedanken, sondern konnen ihn von aulen wahrnehmen.

Diese erste Woche legt das

Selbstgespriiche beobachten - Fundament fiir alles Weitere:

bewusst hinhéren: was sage ich mir, wenn ich unsicher bin? Erst wenn Sie Thre eigenen
Muster klar sehen, konnen Sie

Ausloser identifizieren — sie gezielt verindern.

welche Situationen lassen Selbstzweifel besonders aufkommen? Bewusstsein ist die

Voraussetzung fiir jede
Korperreaktionen wahrnehmen - dauerhafte Veriinderung.
Anspannung, Atmung, Haltung - was zeigt der Korper?

Kritische Siitze notieren — Bewusstsein ist die

typische innere Sitze aufschreiben, ohne sie sofort zu bewerten.

Grundlage fiir
Distanz aufbauen - Verdnderung.

,lch merke, dass ich gerade unsicher denke” statt , Jch kann das nicht".

1) () €9 B 69

Mini-Ubung: Selbstgespriich-Tagebuch

Notieren Sie 7 Tage lang abends drei Beobachtungen:

I. In welcher Situation war ich unsicher?
2. Welche inneren Sitze sind aufgetaucht?
3. Wie habe ich reagiert?

Auswertung: Welche inneren Siitze tauchen besonders hiufig auf?
Diese werden in Woche 2 und 3 zu Thren wichtigsten Verinderungsstellen.

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 07715
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Woche 2:

06 - WOCHE 2 | N

Handeln trotz Unsicherheit

Mut entsteht durch Handlung, nicht umgekehrt ...

In Woche 2 geht es darum, aktiv zu werden - auch dann, wenn

Zweifel da sind. Die typische Falle ist, auf das ,richtige Gefiihl“ zu

warten. Genau das wird aber selten kommen, solange Sie nicht
handeln. Mut entsteht durch Handlung, nicht vor ihr.

Tun Sie tiglich eine kleine Handlung au8erhalb Threr Komfortzone -

bewusst und gewihlt. Es geht nicht um Heldentaten, sondern um
konsistente Mini-Erfahrungen: einen Anruf machen, eine Frage
stellen, einen Vorschlag einbringen, etwas Neues ausprobieren.

1 Eine kleine Handlung pro Tag -
*  eine konkrete, machbare Handlung au8erhalb
der Komfortzone.

2 Trotz Zweifel handeln -

nicht warten, bis Sie sich sicher fithlen - das wiire zu spét.

4 Mut-Satz nutzen —
» Ich probiere das jetzt einfach aus™ durchbricht
Vermeidungsmuster.

5 Erfahrung sammeln -
*  jede Handlung ist eine neue Erfahrung -
unabhingig vom Ergebnis.

3 Klein anfangen -
*  lieber regelmiiRig kleine Schritte als seltene groBe Spriinge.

Mut entsteht
durch Handlung.

Was das fiir Sie bedeutet:

Ein einfacher Satz hilft, ins Tun zu kommen:
,lch probiere das jetzt einfach aus.”

Diese Formulierung nimmt den Druck heraus,
dass es perfekt sein muss — und schafft Raum
fiir echte Erfahrung.

Mini-Ubung: Eine Handlung pro Tag
Wihlen Sie fiir die kommenden 7 Tage téiglich eine kleine Handlung aufierhalb Ihrer Komfortzone.

Beispiele: einen Anruf machen, einen Vorschlag einbringen, eine Frage stellen, jemanden ansprechen.

Es soll spiirbar - aber sicher umsetzbar - sein.

Notieren Sie hinterher: Was habe ich getan? Wie hat es sich angefiihlt? Was nehme ich daraus mit?

LIFE REVOLUTION INSTITUT . www.georg-roesl.de
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RATGEBER « SELBSTVERTRAUEN

Woche 3:

/
07 = WOCHE3 /T >
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Stabilitit aufbauen

Erfahrungen verankern, Muster festigen ...

In Woche 3 geht es darum, das Gelernte zu
festigen. Erfahrungen aus Woche 1 und 2
werden jetzt zu stabilen Mustern, indem Sie
sie bewusst wahrnehmen und verankern.
Reflexion ist dabei wichtiger als neue
Aktionen — das Bestehende soll sich vertiefen.

Eine besonders wirksame Ubung ist das
tigliche Notieren von drei Dingen, die Sie

gut gemacht haben — auch kleine. Das Gehirn
registriert sonst vor allem das, was nicht
geklappt hat. Mit dieser Ubung trainieren

Sie aktiv ein realistischeres Selbstbild.

Was das fiir Sie bedeutet:

Riickschritte gehoren dazu — und sind kein
Zeichen des Scheiterns. Wer sie als normalen
Teil des Prozesses einordnet, bleibt eher dran.
Selbstvertrauen ist keine gerade Linie nach
oben, sondern eine Bewegung mit Hohen
und Tiefen.

CHCEORCES

v

Erfolge sichtbar machen — tiiglich drei
Dinge notieren, die Sie gut gemacht haben.

Routinen festigen — die Ubungen aus
Woche 1 und 2 weiterfiihren, nicht abbrechen.

Reflexion etablieren — bewusst zuriickblicken:
was hat sich in zwei Wochen verindert?

Selbstbild aktualisieren — alte Siitze durch
neue ersetzen: ,Ich kann handeln, auch wenn
ich unsicher bin.**

Riickschritte einplanen — Schwankungen
sind normal und Teil jedes Verinderungs-
prozesses.

Reflexion stdrkt
Selbstvertrauen nachhaltig.

Mini-Ubung: Drei-Erfolge-Tagebuch

Notieren Sie 7 Tage lang abends drei Dinge, die Sie heute gut gemacht haben:

as habe ich heute trotz Unsicherheit getan?

L.
2. Was hat iiberraschend gut funktioniert?
2 3

Worauf bin ich heute — auch wenn es klein ist — ein wenig stolz?

LIFE REVOLUTION INSTITUT e« www.georg-roesl.de
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RATGEBER « SELBSTVERTRAUEN 08 - STRATEGIE

Strategie:
(Gedanken aktiv steuern

Gedanken formen Verhalten und Selbstbild ...

Innere Sitze erkennen Gedanken beeinflussen Ihr Selbstbild stirker,
I typische Selbstzweifel-Sitze konkret als die meisten Menschen vermuten. Sitze wie
und wortlich aufschreiben.

,Ich bin nicht gut genug™ oder , Ich darf keinen

Fehler machen’ werden zu inneren Glaubenssitzen,
9 / \ Sitze hinterfragen die Verhalten und Erleben jeden Tag formen —
\ Q ist das eine Tatsache oder eine alte oft unbewusst.
¢ Bewertung?

Was das fiir Sie bedeutet:
Realistische Alternative Wirksam ist nicht Schonfarberei, sondern eine

1 N r o l ‘- : ! o \'. - »’ . . . - g “
(6} / »lch kann das nicht™ wird zu realistischere Alternative. Statt . Ich kann das nicht
Ich kann das lernen.” e g :
\\_/ f 2 nutzen Sie ,Ich kann das lernen.” Statt , Ich darf

keinen Fehler machen™ sagen Sie sich , Fehler sind

6 /\ . Neue Sitze etablieren ein Teil des Lernens.” Diese Sitze sind glaubwiirdig —
bewusst und mehrfach am Tag und genau deshalb wirksam.
J wiederholen, bis sie selbstverstindlich

werden. ‘ ‘

(5] % ' Wirkung auf das Selbstbild [hre Gedanken formen
' I ' verinderte Sitze fihren zu veriandertem Ihr Vel'halten.

i ' Verhalten und neuen Erfahrungen.

Mini-Ubung: Satz-Umformulierung

Notieren Sie drei hiaufige Selbstzweifel-Sitze, die Sie kennen.

N b

Formulieren Sie zu jedem eine realistischere Alternative.
3. Wiederholen Sie die neuen Sitze 7 Tage lang tiglich morgens und abends — bewusst
und langsam.

FE REVOLUTION INST

&
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RATGEBER *« SELBSTVERTRAUEN 09 - STRATEGIE

Strategie:
Kleine Erfolge bewusst nutzen

Selbstvertrauen wdchst durch Wahrnehmen ...

c// /_7’\\ Alle Erfolge zéihlen Selbstvertrauen entsteht durch Erfolgserlebnisse —
\ Ep J auch kleine Schritte sind echte auch durch kleine. Das Problem: Das Gehirn hat
N Erfolgserlebnisse, nicht zu klein. einen sogenannten Negativititsbias und nimmt

Misserfolge stirker wahr als Erfolge. Wer aktiv

e// \\ Bewusst wahrnehmen gegensteuert, baut realistisches Selbstvertrauen auf.
| @ Erfolge fest verankern, statt sie
, TR sofort weiterzuschieben.

Was das fiir Sie bedeutet:

9 / ‘\\ Sich selbst gonnen | Feiern Sie bewusst jeden Fortschritt: Halten Sie
| f% ) Fortschritt darf gefeiert werden — kurz inne, anerkennen Sie, was gelungen ist, und
\\_\\ 5 y das wirkt auf das Gehirn. gonnen Sie sich vielleicht etwas Konkretes. Diese

iz bewusste Pause verankert die Erfahrung im

e /,,f\ ' Sichtbar machen Gedachtnis — und macht sie zu einem Baustein
(/ T ){ : 1 Erfolge schriftlich festhalten — lhres Selbstvertrauens.

\\ /| das verstirkt die Wirkung deutlich.

i 06

Qﬁ\ Mafstab anpassen Fortschritt motW{ert
( !ull \' Fortschritt mit dem eigenen Vorher mehr alS P e’fektl0n.

P vergleichen — nicht mit anderen.

Mini-Ubung: Erfolgs-Tagebuch

I.  Notieren Sie 21 Tage lang abends drei kleine Erfolge:

Was ist heute — auch im Kleinen — gelungen?
2. Lesen Sie nach 7 Tagen die Liste durch. Sie werden iiberrascht sein,
wie viel sich tatsachlich getan hat — und wie sich Ihr Selbstbild dadurch verindert.

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de 11715
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Strategie:
Korper bewusst einsetzen

Haltung beeinflusst Gefiihl und Wirkung ...

IFE REVOLUTION

Aufrechte Haltung

bewusst gerade stehen oder sitzen -

das verandert sofort das Gefuhl.

Ruhige Atmung
langsame, tiefe Atmung beruhigt
das Nervensystem messbar.

Stabiler Stand

beide Fiile fest am Boden -
gibt korperlich Erdung und
Sicherheit.

Klarer Blickkontakt

Augenkontakt halten signalisiert

Prisenz — nach aufen und innen.

Ruhige Stimme

bewusst langsamer und tiefer
sprechen verindert die eigene
Wirkung.

10 - STRATEGIE

Ihre Korperhaltung beeinflusst Thr Gefiihl — und
[hre Wirkung auf andere - deutlich stérker, als die
meisten Menschen vermuten. Studien zeigen: Wer
sich aufrichtet, fiihlt sich messbar selbstsicherer

und wird auch von auf8en so wahrgenommen.

Der Kérper ist also kein Nebenschauplatz, sondern
ein zentrales Werkzeug. Aufrechte Haltung, ruhige
Atmung und stabiler Stand wirken sofort — und sind
in jeder Situation verfiigbar, ohne Vorbereitung.

Was das fiir Sie bedeutet:

Bauen Sie Korper-Ubungen bewusst in den Alltag
ein: vor wichtigen Gespréchen kurz aufrichten, in
unsicheren Momenten den Stand spiiren, in Pausen
ein paar tiefe Atemziige nehmen. Das sind Mini-
Anker, die in Sekunden wirken.

(44
Der Korper unterstiitzt
[hr Selbstvertrauen.

Mini-Ubung: 60-Sekunden-Power-Pose

.:_.l N -

NSTITUT +« www.georg-roesl.de

Stehen Sie aufrecht, beide FiiBe fest am Boden, leicht tiber Hiiftbreite.

Brust leicht 6ffnen, Schultern entspannt nach hinten unten.

Atmen Sie 60 Sekunden ruhig und tief - in den Bauch hinein.

Vor wichtigen Situationen kurz wiederholen — spiirbarer Unterschied im Auftreten.

12/ 15
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11 - ALLTAGSTRANSFER

Vergleich reduzieren
und Alltagstransfer

Aus Ubung wird neue Selbstverstdandlichkeit ...

G Eigener Maf3stab
| r; Fortschritt am eigenen Vorher
L messen, nicht an anderen Menschen.

9 Vergleich bewusst stoppen
/ YV
y ,‘ Social-Media- oder Vergleichs-
= Trigger gezielt erkennen und
reduzieren.

@ e Methode wihlen

| 5O eine Strategie aus diesem Ratgeber

9 T Téagliche Anwendung

o jeden Tag bewusst, kurz und
konsequent — ohne Ausnahme.

e g Riickschritte einplanen

J Schwankungen sind normal -

entscheidend ist, wieder anzukniipfen.

2

*  www.georg-roesl.de

bewusst zur Hauptmethode machen.

Vergleiche mit anderen verstirken Unsicherheit
oft erheblich. Andere wirken souveriner, fihiger
oder erfolgreicher - oft, weil wir nur die
Auf3enseite sehen. [hr Mafistab sind Sie selbst:
Vergleichen Sie sich mit Threm eigenen Ich vor
7, 14 oder 21 Tagen.

Was das fiir Sie bedeutet:

Langfristige Verdnderung entsteht durch
Wiederholung. Wihlen Sie eine der vorgestellten
Methoden - die fiir Sie wirkungsvollste — und
wenden Sie diese tiglich konsequent an.
Wiederholung schafft Stabilitit, weit tiber

die 21 Tage hinaus.

D E

~ Selbstvertrauen entwickelt
sich Schritt fiir Schritt -
durch konsequentes Tun.

Mini-Ubung: 7-Tage-Plan und Reflexion
|. Wibhlen Sie eine Methode aus diesem Ratgeber, die Sie tiglich anwenden wollen.
2. Planen Sie die kommenden 7 Tage konkret: wann, wo, in welcher Situation?

3. Reflektieren Sie nach 7 Tagen: Was hat sich verandert? Was nehme ich mit?

13715
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IHR NACHSTER SCHRITT

Fur Fragen kontaktieren
Sie uns doch bitte direkt:

Orientierung finden — erste Schritte sicher gehen

KONTAKT

Georg T. Roesl
LIFE REVOLUTION INSTITUT

+49 (0)911 — 95 03 58 00

hello@georg-roesl.de

@ K ¢ Do

www.georg-roesl.de

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Mut,
Klarheit und innere Stabilitdit.

66

Selbstvertrauen entwickelt sich
Schritt fiir Schritt — durch konsequentes Tun.

— Georg T. Roesl

LIFE REVOLUTION INSTITUT GMBH
FORSCHER UND AUTOR FUR ANGEWANDTE PSYCHOLOGIE

RATGEBER +« SELBSTVERTRAUEN KI-HINWEIS

Texte und lllustrationen wurden mit Unterstiitzung von Kl erstellt
und redaktionell geprtift. Verantwortlich: Life Revolution Institut GmbH.



