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    1. Einleitung


    Wer möchte nicht gerne in dieser wundervollen inneren Balance leben, die das Leben so leicht macht? Dahinter steckt häufig ein stabiles Selbstbewusstsein. Doch nur wenigen Menschen ist dieser Schatz, sich in größter Selbstverständlichkeit rundum wertvoll und liebenswert zu fühlen, von vornherein in die Wiege gelegt.


    Dieser Ratgeber vermittelt einfühlsam und effektiv die wichtigsten Strategien, mit denen Sie sich zu einer selbstbewussten Frau (Männer dürfen natürlich an dieser Stelle gerne auch weiter lesen) entwickeln. In 10 Schritten erhalten Sie Anregungen, Ihr einzigartiges Selbstbild zu entwickeln, Ihre Stärken zu erkennen, sich selbst Wertschätzung zu gönnen und sich mit einer freundlichen und souveränen Ausstrahlung zu behaupten. Sie erfahren, wie Sie diese Tipps am besten für sich erfolgreich umsetzen und nachhaltig nutzen, sodass Ihre Stärke und Ihre Selbstsicherheit ständig wachsen.


    Ich wünsche Ihnen in den nächsten ca. 45 Leseminuten viele wertvolle „Aha-Momente“ und Anregungen, die Ihnen dabei helfen, Ihren Alltag selbstbewusst, liebevoll, achtsam und mit Freude zu gestalten. Sie sind auf einem guten Weg! Den ersten Schritt haben Sie getan, als Sie dieses kleine Büchlein heruntergeladen haben. Und nun folgt der zweite Schritt, denn jetzt geht´s ans Eingemachte…


    Viel Spaß beim Lesen wünscht Ihnen,


    Ihre Madame Missou


    PS: Unter allen Madame-Missou-Newsletter-Abonnenten verlose ich monatlich einen 50€ Amazon-Gutschein sowie kostenlose eBooks von mir und noch so Einiges mehr. Wer an sein Glück glaubt, kann sich gerne hier kostenlos anmelden: http://www.MadameMissou.de/newsletter/


    PPS: Mehr zum Buch (Leseproben, Rezensionen…) finden Sie auch auf meiner Website: http://www.madamemissou.de/


    


    

  


  
    2. Ein gesundes Selbstbewusstsein - die stabile Grundlage für jede Lebenssituation


    Erfolgreiche und beliebte Menschen haben ein Geheimnis: Sie strahlen Souveränität und Selbstvertrauen aus. Durch ihr solides Selbstwertgefühl vermitteln sie anderen Menschen Sicherheit und wecken Vertrauen. Wir sind gerne mit ihnen zusammen und lassen uns anstecken. Wir trauen ihnen zu, dass bei Schwierigkeiten auf sie Verlass ist und dass sie gute Lösungen finden.


    Beruflich oder privat: Selbstbewusstsein wirkt anziehend und garantiert Erfolg


    Wer tiefes Vertrauen zu sich selbst hat, kommt bei anderen Menschen gut an, sowohl bei Geschäftspartnern als auch bei Chefs, im Team und im Freundeskreis. Familienmitglieder, Bekannte, Freunde, sie alle spüren, dass hier ein Mensch ist, der sich mit großer Selbstverständlichkeit auf einer stabilen und tragfähigen Basis bewegt.


    Wir alle kennen Zeiten, in denen wir uns sicher und kompetent fühlen. Dann haben wir keine kleinlichen Streitereien nötig - wir kennen unseren Wert und setzen unsere Energie für wirklich wichtige Ziele ein. Wir handeln souverän und glaubwürdig. Selbstbewusstsein bringt uns nach vorn, und das nachhaltig und auf faire Art.


    Und wenn uns das nötige Selbstbewusstsein fehlt?


    Sie erinnern sich wahrscheinlich schnell an kürzere oder längere Phasen, in denen Sie sich besonders klein und unterlegen fühlten. Oft sehen wir in solchen Situationen nur zwei Möglichkeiten: Kampf oder Flucht. Entweder wir kämpfen und spielen uns auf, oder wir machen uns noch kleiner, als wir uns ohnehin schon fühlen, und entziehen uns immer mehr jeder Herausforderung. Je nach Temperament und Biografie wählen wir instinktiv sehr schnell eine dieser Möglichkeiten. Beide Wege sind jedoch leider nicht dazu geeignet, uns wirklich weiterzubringen und unser Selbstwertgefühl dauerhaft zu stärken..


    Wer sich klein und unfähig fühlt, beginnt in den meisten Fällen, Gegeninstrumente zu entwickeln. Der Grund ist einleuchtend, denn wer hält es schon aus, sich auf Dauer unterlegen und inkompetent zu fühlen? Leider gibt es viele Methoden, die uns spontan einfallen, die aber nicht zum Ziel führen. Sie lassen uns auf Dauer genau das Gegenteil von dem erreichen, was wir wollen. Oft sind wir - klein, wie wir uns fühlen - in der Gefahr, uns aufzuspielen oder uns in komplizierte Auseinandersetzungen zu verwickeln. Wir verheddern uns in Machtspielen oder in übertriebener Selbstdarstellung. Wir verwechseln dominantes und rechthaberisches Verhalten und überzogene Selbstbehauptung mit echtem Selbstwertgefühl. Wer Selbstbehauptung um jeden Preis will, bewirkt oft das Entgegengesetzte von dem, was er sich wünscht. Er weckt Aggressionen, fordert aggressive Gegenspieler heraus oder walzt die anderen platt. Wer sich andererseits in eine Haltung des Gekränktseins und des Selbstmitleids begibt, zieht sich innerlich zurück und vermeidet Auseinandersetzungen. Sich im Schneckenhaus einrichten, die andern abwerten und sich Konflikten nicht stellen, scheint zunächst die leichtere Variante zu sein, aber auf Dauer macht sie unglücklich und treibt in die Isolation.


    Eine selbstbewusste und anziehende Ausstrahlung erreichen wir in beiden Fällen nicht. Ob wir uns übertrieben selbst behaupten wollen oder ob wir uns passiv verhalten und entziehen, unser Seelenfrieden kommt unweigerlich in Gefahr.


    Madame Missou rät, die eigenen kostbaren Energien nicht in zwecklosen Aktionen zu vergeuden, sondern sie für das Erlernen von echtem Selbstbewusstsein einzusetzen. Wer immer öfter sich seiner selbst sicher ist, wird sich auf Dauer auf eine souveräne Art durchsetzen und erfolgreich sein. Wie das geschieht, erfahren Sie in den nächsten Kapiteln…


    


    

  


  
    3. Selbstbewusstsein lässt sich lernen


    Wie lassen sich Selbstsicherheit und Selbstgewissheit lernen? Zahlreiche Beispiele zeigen, dass es erfolgreiche Strategien dafür gibt. Es geht nicht darum, sein Ego für kurze Zeit aufzupolieren. Es geht vielmehr darum, sich einen dauerhaften Zuwachs an selbstbewusster Haltung anzueignen und im Lauf der Zeit immer mehr an kraftvoller Ausstrahlung zu gewinnen. Das Geheimnis wirklich starker Frauen liegt darin, dass sie ihren Wert kennen. Sie haben Strategien erlernt, wie sie in persönlichen Tiefs und in Konfliktsituationen für sich und für ihr inneres Gleichgewicht sorgen können.


    Vertrauen in sich selbst hat viel mit Selbsterkenntnis und mit der Annahme der eigenen Persönlichkeit zu tun. Dadurch kann das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten wachsen. Selbstbewusste Menschen haben gelernt, ihre "innere Landkarte" zu entschlüsseln. Sie kennen ihre Stärken und auch ihre Schwächen. Sie wissen, dass sie wichtige Grundbedürfnisse haben, und sie stehen selbstverständlich dazu. Sie kennen auch ihre Grenzen und nehmen sie sehr ernst.


    Das Wichtigste aber: Selbstbewusste Menschen haben es nicht nötig, eine falsche Selbstsicherheit vorzuspielen. Sie können zugeben, wenn sie sich irren, ihre Sicherheit hängt nicht an einem seidenen Fädchen, das jederzeit gekappt werden kann. Nein, ihre innere Sicherheit steht auf einem guten Fundament. Sie hängt mit innerer Stärke zusammen.


    Durch einen ganz bestimmten und vielleicht für Sie ganz neuen Umgang mit sich selbst wird Ihre innere Stärke deutlich und zuverlässig wachsen und zunehmend Ihre Ausstrahlung verändern.


    


    

  


  
    4. Die 10 wichtigsten Schritte zu einem stabilen Selbstbewusstsein


    Ein sicheres Selbstbewusstsein lässt sich nicht mit einem Knopfdruck oder per Mausklick herbeizaubern. Der Weg dahin ist eher mit einer vergnüglichen Wanderung zu vergleichen. Schritt für Schritt geht es in die Richtung zum gewünschten Ziel, unterwegs gibt es Rastplätze und wundervolle Ausblicke als Zwischenbelohnung. Immer wieder können Sie auf Ihrem Weg Erfolge verbuchen, Sie merken, dass neue Verhaltensweisen Spaß machen und Ihnen sofort nützen. Dadurch bekommen Sie Lust auf mehr. Madame Missou kennt aus eigener Erfahrung 10 ganz besonders wichtige Schritte auf dem Weg zu einem guten Selbstbewusstsein.


    Wenn Sie diese 10 Schritte gehen und die damit verbundenen Themen im Lauf der Zeit selbstverständlich in Ihren Alltag einbeziehen, werden Sie lernen, sich selbst mit Wertschätzung, mit Achtung und mit Liebe zu begegnen. Manche dieser Ideen werden bei Ihnen sofort aufgrund des Aha-Effekts eine merkliche Veränderung bewirken. Andere Punkte dauern in der Umsetzung etwas länger. Sie werden auf jeden Fall merken: Es macht Spaß, sich selbstbewusster zu fühlen, jeden Tag ein bisschen mehr. Und das Schöne: Nichts ist so erfolgreich wie der Erfolg. Sie werden schnell durch Ihre Erfolge angespornt werden, weiterzumachen, weiterzulernen, sich dabei immer souveräner und wohler zu fühlen.


    Und nun genug des Vorgeplänkels und schnurstracks zu den 10 Schritten zu mehr Selbstbewusstsein, die Ihnen Madame Missou empfiehlt…


    


    

  


  
    4.1 Schalten Sie um - von Selbstabwertung auf Selbstwertschätzung


    Diese wichtige Anregung beruht auf einer erstaunlichen Erkenntnis. Forschungsergebnissen zufolge haben die meisten von uns einen inneren Kritiker, der sie den lieben langen Tag mit Tadel und Vorwürfen bombardiert. Ohne dass wir es wirklich merken, kommentieren wir in Gedanken alle unsere Handlungen. Das Gefährliche dabei ist, dass wir genau diesen Mechanismus für selbstverständlich halten, falls wir ihn überhaupt wahrnehmen. Dieser innere Kritiker ist leider ein ganz pingeliger Perfektionist. Er ist mit fast keiner unserer Tätigkeiten wirklich zufrieden. Alles und jedes könnten wir seiner Ansicht nach noch ein wenig besser machen, wir könnten schneller sein oder fehlerlos. Wir könnten netter sein oder entschlossener, nur ja nicht so, wie wir nun mal sind.


    Sobald wir diesen inneren Kritiker entlarven, haben wir einen wichtigen Schritt auf dem Weg zu unserer Selbstwertschätzung geschafft. Machen wir wirklich alles ein bisschen zu langsam, zu schlecht, zu falsch? Welches Weltbild steckt denn dahinter? Eigentlich doch ein falsches und unwirkliches. Das Leben ist nicht perfekt, kein Mensch ist perfekt, wir sind es auch nicht.


    Auf unseren Anspruch auf Perfektion kommen wir später noch zu sprechen. Für den ersten Schritt der Selbstwertschätzung gilt: Setzen Sie Lob dagegen, so oft wie möglich. Gewöhnen Sie es sich an, sich bei gelungenen Aktionen ausdrücklich selbst zu loben. Das kann in Gedanken geschehen, noch besser ist die Wirkung, wenn Sie sich laut loben, entweder allein oder vor anderen. Ja, Sie haben richtig gelesen: Sie dürfen sich selbst loben, Sie sollen es sogar, und zwar immer wieder, gerade auch bei den vielen Kleinigkeiten, die Sie den ganzen Tag über erledigen. Sie haben den Tisch liebevoll gedeckt? Freuen Sie sich darüber, und genießen Sie Ihr Eigenlob. Sie haben sich spät abends noch dazu aufgerafft, das Essen für den nächsten Tag vorzubereiten? Loben Sie sich, Sie haben es verdient. Sie haben ein berufliches Projekt zum ersten Mal erfolgreich durchgeführt? Loben Sie sich, auch wenn Arbeitsabläufe in Zukunft noch optimaler gestaltet werden können. Nicht tadeln, sondern loben, das ist ab jetzt Ihre Devise. Setzten Sie die Brille der positiven Sichtweise auf, nicht nur gegenüber andern, sondern vor allem in Bezug auf sich selbst. Sie sind schließlich der wichtigste Mensch in Ihrem Leben.


    Sie denken jetzt vielleicht, eine solche Haltung habe etwas mit Verschleierungstaktik und mit einer rosaroten Brille zu tun. Das ist wirklich ganz selten der Fall. Sie können davon ausgehen, dass Sie immer noch genügend innere Kritikerstimmen haben - lassen Sie nicht zu, dass die inneren Nörgler die Überhand behalten. Sie haben es verdient, dass Ihre innere Wertschätzung immer stärker wird und das Geschehen bestimmt.


    Und noch ein Argument zählt, meint Madame Missou: Gerade wenn Sie sich selbst wertschätzen und ernst nehmen in Ihrem Tun, Ihrem Denken und Fühlen, können Sie auch echte Kritik annehmen und konstruktiv damit umgehen.


    


    

  


  
    4.2 Positive Gedanken üben


    Die zweite Anleitung für eine selbstbewusste Haltung geht noch einen Schritt weiter. Hinter dieser Anleitung steht die Erkenntnis, dass wir sehr oft genau das erfahren, was wir von anderen, von den Menschen in unserem näheren und weiteren Umfeld erwarten. Vielleicht haben wir schon viele schlechte Erfahrungen gemacht, manche von uns bereits im Kindergarten. Da war die vermeintliche Sandkastenfreundin, die sich plötzlich gegen uns verbündete, oder vielleicht gab es sogar eine ganze Gruppe, die uns wegen eines Missgeschicks auslachte. Solche Erfahrungen können tiefe Wunden schlagen. Sie prägen sich nachhaltig ein. Das wirklich Schädliche daran ist, dass wir die Erinnerung an solche Ereignisse bis ins Erwachsenenalter mit uns herumschleppen. Auch wenn wir heute klüger, gewandter, wehrhafter und viel stärker sind als damals, kann es sein, dass wir in ähnlicher Situation trotzdem befürchten, plötzlich wieder ausgetrickst, über den Tisch gezogen und kleingemacht zu werden, und wir befürchten dazu noch, dass wir uns nicht wehren können. Der Rat von Madame Missou, sich in positiven Gedanken zu üben, hat deshalb einen ganz tiefen Sinn.


    Es geht dabei um zwei Etappen.


    Die erste Etappe beinhaltet, dass Sie sich immer wieder Ihre heutigen Fähigkeiten klarmachen. Sie können sich wehren. Sie haben jetzt als erwachsener Mensch weitaus mehr Fähigkeiten zur Verfügung, als Sie sie damals als Kind hatten. Sie können Einspruch einlegen, andere auf ihr Verhalten ansprechen, Sie können sich adäquate Hilfe holen, Sie können Situationen mit Humor und mit Ihrem eigenen Charme entschärfen - all diese Strategien standen Ihnen als Kind so noch nicht zur Verfügung. Vielleicht sind Sie ja ein Mensch, der durch besondere Kompetenzen auftrumpfen kann oder durch Fleiß und Effizienz. Sollte all dies gar nichts helfen, können Sie immer noch den meisten schwierigen Menschen aus dem Weg gehen oder die Beziehung zumindest distanzierter gestalten und sich andere Bezugspersonen suchen. In jedem Fall haben Sie in der Gegenwart weitaus mehr Handlungsmöglichkeiten verschiedenster Art als früher, falls andere Menschen unfreundlich zu Ihnen sind. Sie können also beruhigt Ihre Gedanken auf Ihre Fähigkeiten und Stärken richten, nicht auf etwaiges Versagen. Dadurch stärken Sie sich selbst enorm.


    Die zweite Etappe bezieht sich auf die Menschen in Ihrem Umfeld. Zu diesem Thema gibt es eine kleine Geschichte. Ein Mann reiste von Patras nach Athen und fragte vor den Toren der Stadt einen Wanderer, wie denn die Bürger von Athen so seien, was von ihnen zu erwarten wäre. Der Wanderer fragte ihn daraufhin, wie sich denn die Menschen in Patras verhalten hätten. Der Reisende beschrieb diese als freundlich und großzügig. Daraufhin erwidert der Wanderer: "Nun, auch die Bürger von Athen wirst du als freundliche und großzügige Menschen antreffen." Der Kern dieser Geschichte erschließt sich fast von selbst. Wir bekommen ganz oft genau das, was wir erwarten. Wie wäre es, wenn Sie in Bezug auf die Menschen in Ihrer Umgebung doch auch mal zur rosaroten Brille greifen würden? Verblüffend oft erhalten wir nämlich genau das bestätigt, was wir schon meinen zu kennen. Die meisten Menschen sind nicht einfach nur gut oder nur schlecht, sie sind meist eine Mischung aus beidem. In dem Moment, in dem wir uns entschließen, unseren Blick auf die guten Seiten unserer Zeitgenossen zu lenken, werden wir die Menschen in unserem Umfeld als weitaus weniger bedrohlich erleben, und wir gehen selbstverständlich und selbstbewusst auf sie zu. Machen Sie ruhig das Experiment, Sie werden interessante und verblüffende Erfahrungen machen.


    Eine weitere lustige Anekdote, die die Eine oder Andere von Ihnen bestimmt schon kennt, ist die Geschichte vom Mann mit dem Hammer. Der Mann möchte von seinem Nachbarn, mit dem er ein zugegebenermaßen schwieriges Verhältnis hat, einen Hammer ausleihen. Bevor er rüber zum Nachbarn geht, beginnt er zu grübeln. Er steigert sich dabei so sehr in die Vorstellung hinein, sein Nachbar könne ihn auf den Tod nicht ausstehen und leihe ihm seinen Hammer mit Sicherheit nicht aus, dass er zum Schluss wutschnaufend beim Nachbarn klingelt und ihn sofort anschreit “Behalten Sie doch Ihren scheiß Hammer!”


    Das zur Kraft der selbsterfüllenden Prophezeiungen…


    


    

  


  
    4.3. Vorbilder suchen - mit der Methode des Benchmarking arbeiten


    Was Firmen schon lange aktiv angehen, ist auch für den persönlichen Bereich ein Erfolgsmodell. Es geht darum, ungeniert abzukupfern und sich von andern etwas abzuschauen. Das, was gelingt, hat oft Methode. Diese Methode ist im Bereich von selbstsicherem Verhalten nicht patentiert, sie kann durchaus für eigene Zwecke verwendet werden.


    Madame Missou rät Ihnen, sich Vorbilder zu suchen, die knifflige Situationen souverän lösen. Vielleicht kennen Sie eine Frau, die Sie bewundern, weil sie so wirkt, als sei sie den Schwierigkeiten des Lebens jederzeit gut gewachsen. Fragen Sie sich einfach vor einer problematischen Situation: Wen hätte ich hier gerne als Vorbild? Würde diese Frau mit genau dieser Herausforderung gut umgehen? Und wie genau würde sie das tun? Wie würde sie beginnen, in welcher Haltung würde sie an die Sache herangehen, welchen Ton würde sie anschlagen, wie offen wäre sie im Gespräch, wie viel Lächeln, Freundlichkeit, Bestimmtheit oder Strenge würde sie verbreiten? Dabei geht es nicht darum, jemanden nachzuahmen, sondern es ist wichtig, dass Sie sich dabei sich selbst als Handelnde vorstellen. Sehr oft entwickelt sich dadurch ein Aha-Effekt, und es werden Lösungsansätze deutlich. Gut ist es, wenn Sie sich ein Repertoire von Vorbildern zurechtlegen. Sammeln Sie ungeniert "Menschentypen", von denen Sie sich immer wieder kleine oder größere Strategien abschauen. Keine Angst, Sie bleiben dabei ganz Sie selber, Sie erweitern jedoch Ihren Handlungsspielraum enorm. Und wenn wir gerade beim Begriff "Spiel"-Raum sind: Je mehr Sie diese Methode als Spiel begreifen, desto leichter und souveräner wird sich Ihr Umgang damit entwickeln. Es macht Spaß, bewusst neue Strategien zu erproben und zu erfahren, dass sie erfolgreich sind.


    


    

  


  
    4.4. Stehen Sie ganz bewusst für sich ein - immer öfter!


    Viele Menschen, vielleicht auch Sie, haben gelernt, dass es anständig und nobel ist, sich für andere einzusetzen. Das ist sicher ein edles Verhalten. Sich für andere einzusetzen, macht oft Spaß, es stärkt und gibt uns das Gefühl, dass wir gute Menschen sind und unsere vom Leben gestellten Aufgaben erfüllen. Das Leben stellt uns jedoch genauso vor die Aufgabe, für uns selbst einzustehen. Das Einstehen für sich selbst ist mindestens genauso wichtig wie die Hilfsbereitschaft gegenüber anderen. Damit ist nicht gemeint, dass Sie sich bei jeder Gelegenheit in den Vordergrund drängen sollen. Was jedoch nicht sein darf, wenn Sie ein gutes Selbstbewusstsein entwickeln wollen, ist die Situation, dass Sie sich zu oft in den Hintergrund drängen lassen. Hier kommt ein Phänomen ins Spiel, das dazu beiträgt, dass Sie sich kleinmachen lassen. Das Phänomen besteht aus einer Mischung aus Ängstlichkeit und aus Bequemlichkeit. Wenn Sie ganz ehrlich sind, spüren Sie vielleicht, dass es auch oft sehr bequem ist, nicht für sich einzustehen. Es kostet Mut, von sich überzeugt zu sein und dies auch kund zu tun. Vielleicht ziehen Sie sich lieber zurück und freuen sich an Ihrer Bescheidenheit und Güte. Vielleicht aber sind Sie im Innersten doch traurig, enttäuscht und wütend. Ein bitterer Nachgeschmack bleibt zurück.


    Es ist wichtig, dass Sie sich auf den Weg machen und lernen, für sich einzustehen. Es kostet tatsächlich Kraft und Energie, aber das Schöne ist: Schon kleine Schritte lohnen sich. Mit jeder Gelegenheit, bei der Sie freundlich, aber bestimmt für sich eintreten und sich nicht in den Hintergrund drängen lassen, prägt sich in Ihrem Gehirn diese Strategie ein. Es wird im Lauf der Zeit immer leichter und selbstverständlicher, beispielsweise auf Ihrem Recht zu bestehen oder sich positiv darzustellen. Die Angst davor wird kleiner werden. Fangen Sie ruhig mit einfacheren Übungen an, etwa bei Menschen, bei denen Sie sich sicher fühlen. Sie können auch eine Freundin in Ihr Vorhaben einweihen und sich mentale Unterstützung holen. Mit jedem Mal, bei dem Sie sich nicht selbst kleinmachen, sondern in Ihrer wahren Größe zeigen, wachsen Sie im Innern ein Stück, versprochen!


    


    

  


  
    4.5. Eigene Stärken erkennen und hervorheben


    Wer für sich einstehen will, sollte sich selbst kennen. Es ist vergleichbar mit einer Freundschaft: Eine gute Freundin, deren Stärken Sie schätzen, können Sie wundervoll positiv darstellen. Sie erkennen ihre Fähigkeiten und Kompetenzen, und sie nehmen auch ihre schwachen Seiten wahr. Oft verzeihen wir anderen sehr viele Fehler und Defizite, von uns selbst aber erwarten wir die pure Perfektheit. Der Weg zu einem stabilen Selbstbewusstsein führt über das Anerkennen der eigenen Fähigkeiten und Stärken. Sind Sie manchmal neidisch auf die Kompetenzen oder auf das Aussehen anderer Frauen? Vielleicht haben Sie noch gar nicht genügend realisiert, wo denn Ihre eigenen Stärken und Glanzlichter, Ihre Fähigkeiten und Pluspunkte liegen. Oft genug nehmen Frauen ihre einzigartigen Kochkünste, ihre speziellen Kenntnisse, ihre Leistungen als gar nichts Besonders wahr. Das altbekannte Schema trifft leider allzu oft zu: Frauen mit lockiger Haarpracht finden sich unmodisch, Frauen mit Rubensfigur wären gerne spindeldürr und schlanke Frauen halten sich für unweiblich.


    Madame Missou rät: Lassen Sie sich von guten Freundinnen Ihre Vorzüge aufzählen, und glauben Sie ihnen! Sie haben mit Sicherheit eine getönte Brille vor ihrem geistigen Auge, wenn Sie nur an anderen Menschen Stärken sehen und sich selbst nicht attraktiv finden. Jeder Mensch hat ganz persönliche einzigartige und wundervolle Seiten, und genau diese gilt es zu verstärken. Wenn Sie oft an ihre Defizite denken: Hören Sie auf damit! Es bringt Sie vorwärts und verstärkt Ihr Selbstbewusstsein, wenn Sie Ihre Stärken verstärken. Das bedeutet, dass Sie beim Outfit Ihre tolle Taille oder Ihr langen Beine betonen, Ihre schöne Haut strahlen lassen oder Ihre Haare in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit stellen. Im Bereich Ihrer Persönlichkeit können Sie Ihre Stärken hervorheben, indem Sie in Gesprächen den Fokus auf Themen lenken, bei denen Sie sich besonders gut auskennen. Es ist durchaus möglich, den Verlauf von Gesprächen in Gruppen mitzubestimmen. Warum sollen Sie nicht über Pferde sprechen, wenn das Ihr Lieblingsthema ist, oder über Ihren wöchentlichen Sport oder über was auch immer. Outen Sie sich als Kennerin und stärken Sie Ihre Stärken. Vergessen Sie Ihre Defizite. Kein Mensch muss alles können, auch die selbstsichersten Menschen können und wissen nicht alles.


    


    

  


  
    4.6. Mut zur Lücke


    Der nächste Schritt zu mehr Selbstbewusstsein ist die Haltung, in der Sie "Mut zur Lücke" entwickeln. Lockerheit ist angesagt. Wer sagt denn, dass immer alles perfekt sein muss? Madame Missou weiß aus Erfahrung, dass solch unrealistische Ziele niemals zur Lebensbewältigung helfen. Perfektion ist graue Theorie, in der Praxis wird sie nie erreicht.


    Sicher, Chirurgen sollten perfekt sein, auch Zahnärzte und Piloten bei der Ausübung ihrer beruflichen Tätigkeiten. Für die wirklich wichtigen Lebensbereiche, in denen Perfektion nötig ist, sollten wir unsere gesammelte Energie und Konzentration einsetzen. Aber seien wir ehrlich: Muss im Haushalt immer alles perfekt laufen? Ein paar Krümel auf dem Boden, Blütenblätter neben der Blumenvase, ist das wirklich so schlimm? Muss die Frisur immer perfekt sitzen, das Büro-Outfit jederzeit makellos abgestimmt sein?


    Sympathischer wirken Sie ohnehin, wenn Sie sich nicht verkrampfen, sondern mit Lockerheit die Dinge angehen. Geben Sie ruhig mal zu, dass Sie etwas nicht wissen, und vertrauen Sie darauf, dass Sie oft genug mit Ihren speziellen Kenntnissen punkten können. Sie sind eine begabte Hobbyschneiderin, können aber nicht gut backen? Sie sind sportlich, aber auf musikalischem Gebiet nicht talentiert? Freuen Sie sich über Ihre Stärken und vergessen Sie die anderen Bereiche. Etablieren Sie sich als Spezialistin für Ihr Lieblingsthema, und freuen Sie sich darüber.


    


    

  


  
    4.7. In der Ruhe liegt die Kraft - wo sind Ihre Energiequellen?


    Wer regelmäßig für sich sorgt und sich entlastende Auszeiten verschafft, hat die besten Chancen, sein Selbstvertrauen zu stärken. Ruhepausen, in denen Sie Kraft schöpfen, sind geradezu ein Dünger für Ihr Selbstvertrauen. Dabei ist der Begriff "Ruhe" nicht wörtlich im umgangssprachlichen Sinn zu nehmen. Es geht nicht ums absolute Nichtstun, sondern es geht darum, dass Sie in dieser Zeit "in Ruhe gelassen werden". Diesen Königsweg zu Gelassenheit, zu Selbstsicherheit und zu Souveränität sollten Sie regelmäßig beschreiten. Ob Sie es sich bei einer Tasse Tee auf der Couch gemütlich machen, ob Sie bei Yoga oder Meditation zur Stille finden oder ob Sie durch Feld, Wald und Wiese streifen, wichtig dabei ist, dass Sie wissen, diese Zeit gehört Ihnen ganz allein. Niemand stört Sie, niemand erhebt Ansprüche auf Ihre Zeit, auf Ihre Zuwendung, auf Ihre Aufmerksamkeit. Sie können Ihre Achtsamkeit ganz auf sich selbst richten. Das Geheimnis dabei liegt darin, dass Sie dann deutlich spüren, dass Sie es sich wert sind, Ihre Zeit mit sich selbst zu verbringen. Dadurch erzielen Sie eine tiefe Wirkung. Selbstwertgefühl bedeutet, dass Sie sich selbst Ihren inneren Wert zugestehen, gerade auch dann, wenn Sie nichts leisten, keine Vorgaben erfüllen, es niemandem recht machen.


    In diesen Zeiten kommt es nicht auf die Quantität an. Die Qualität ist entscheidend. In welchem Rhythmus Sie sich Ihre Auszeiten gönnen und realisieren können, liegt sicherlich an Ihrer Lebenssituation. Doch dass Ihnen solche Auszeiten zustehen, auch beispielsweise als Mutter kleiner Kinder, das sollten Sie nicht vergessen. Kraft schöpfen, damit Sie stark werden können, das ist die Devise. Jede Pflanze braucht Erde, Wasser, Sauerstoff, Sonne, Dünger - auch Sie dürfen es sich wert sein, Ihre Ressourcen aufzufüllen, Ihre Lebenskräfte zu stärken.


    


    

  


  
    4.8. Nein sagen lernen


    Mit dem Nein sagen ist das so eine Sache. Sie möchten es gerne können, schaffen es aber irgendwie zu selten. Immer wieder passiert es, dass Sie zu schnell Ja sagen, wenn ein Mitmensch Sie um einen Gefallen bittet, und dass Sie es hinterher bereuen, weil Sie dadurch Ihre eigenen Pläne nicht verwirklichen konnten.


    Warum passiert es uns immer wieder, dass wir zu schnell Ja sagen? Könnte es damit zusammenhängen, dass wir unglaublich stark darauf gepolt sind, es anderen Menschen ein bisschen mehr recht machen zu wollen als uns selbst? Warum ist das so? Madame Missou meint, dass wir lernen sollten, nur dann Ja zu sagen, wenn wir auch wirklich Ja sagen wollen. In allen anderen Situationen sollten wir lernen, zu unserem Nein zu stehen. Sicherlich ist das zunächst viel schwerer, als einfach zuzustimmen. Doch was wir uns dafür einhandeln, ist mehr Freizeit, weniger Ärger auf uns selbst und auch letzten Endes weniger Ärger auf die andern. Wir bleiben in unserer Balance und ersparen uns unnötigen Stress. Das bedeutet nicht, dass wir uns nicht auch auf andere Menschen einstellen können. Aber das Management unseres Lebens sollte bei uns selbst liegen, nicht bei den anderen, die uns sonst durch ihre Bitten und Ansprüche allzu leicht steuern können.


    Menschen mit einem gesunden Selbstbewusstsein können in den allermeisten Fällen ihre Grenzen so ziehen, dass sie nur dann Aufgaben annehmen, wenn sie dies auch wirklich wollen.


    Und was ist, wenn Sie einfach nicht Nein sagen können, weil Sie mit den Konsequenzen nicht leben wollen?


    Natürlich gibt es die berühmten Ausnahmen. Wenn Ihr Chef Sie um Mehrarbeit bittet, werden Sie nicht immer Nein sagen können. Wenn Sie nicht ohne weiteres Ja sagen wollen und wenn Sie sich vielleicht insgeheim ärgern, dass Sie die Überstunden nicht verweigern können, ist es nicht immer die beste Möglichkeit, nur einfach gute Miene zum Spiel zu machen. Sie können beispielweise signalisieren, dass Sie zwar nicht gerne die Überstunden machen, aber dass Sie bereit sind, dem Chef hier entgegenzukommen. Es ist eine gute Möglichkeit, dann eine Gegenleistung zu erbitten. Sie können beispielsweise aushandeln, dass Sie dafür am nächsten Tag etwas früher gehen, oder dass Sie die Arbeitszeit am nächsten Brückentag abfeiern dürfen. So signalisieren Sie Kooperationsbereitschaft, helfen Ihrem Chef in der aktuellen Situation aus der Klemme, behalten Ihre innere Balance und fühlen sich nicht ausgenutzt. Arbeitsbeziehungen funktionieren langfristig besser, wenn Sie Ihre Grenzen gut ziehen und sich nicht ausgenutzt fühlen müssen. Andernfalls werden Sie sich auf Dauer selbst abwerten und sich selbst leidtun. Das ist gefährlich, denn dann sabotieren Sie vielleicht unterschwellig die gute Beziehung, die Sie sonst zu Ihrem Chef oder zu Ihren Kollegen haben könnten.


    Das Gleiche gilt auch für private Beziehungen. Eine zu große Nachgiebigkeit oder Opferbereitschaft wirkt auf den ersten Blick vielleicht positiv, sie schadet aber insgesamt den allermeisten Beziehungen sehr. Irgendwann fühlen Sie sich ganz bestimmt ausgenutzt und lasten das dem oder den anderen an. Sorgen Sie dafür, dass Sie privat und beruflich in Balance bleiben und Ihre Grenzen deutlich setzen. Damit stärken Sie Ihr Selbstbewusstsein.


    


    

  


  
    4.9. Sie sind stärker, als Sie glauben


    Vielleicht erleben Sie aktuell eine Phase, in der Sie sich klein und ohnmächtig fühlen, in der Sie Ihr Selbstbewusstsein momentan als klein und völlig ungenügend bezeichnen würden. Und gerade jetzt sollen Sie eine schwierige Situation meistern. Vielleicht geht es um einen Konflikt an Ihrem Arbeitsplatz, oder Sie stehen vor der Herausforderung, Ihren Kindern oder Ihrem Partner gegenüber Ihre Bedürfnisse durchzusetzen.


    Jetzt ist es wichtig, dass Sie sich an Ihre Kräfte und Fähigkeiten erinnern, die ganz sicher in Ihnen schlummern. Eine wichtige Frage, die Sie sich jetzt stellen sollten, lautet: Wann in der Vergangenheit habe ich eine schwierige Herausforderung gut bewältigt? Welchen Erfolg habe ich mir selbst erarbeitet? In welcher Situation habe ich mich wohlgefühlt und war zutiefst zufrieden mit dem Ergebnis, das ich erreicht habe? Es können durchaus auch sehr kleine Erfolgserlebnisse sein, um die es in Ihren Gedanken gehen soll. Lassen Sie Ihr Denken ruhig schweifen, Sie werden ganz sicher auf eine positive Erinnerung stoßen. Versetzen Sie sich nachträglich noch einmal in die damalige Situation. Wie war das Gefühl, nachdem Sie die schwierige Aufgabe angenommen und gemeistert hatten? Erwecken Sie das Gefühl von damals zu neuem Leben, genießen Sie noch mal Ihren Erfolg. Nehmen Sie dieses Gefühl mit in die neue Aufgabe - es wird Ihnen Kraft und Motivation geben, die neue Herausforderung zu meistern.


    


    

  


  
    4.10 Suchen Sie sich Unterstützer


    Den Weg zu einer selbstbewussten Lebenseinstellung brauchen Sie nicht allein zu gehen. So wie jeder Leistungssportler einen Trainer zu Rate zieht, können Sie sich jederzeit Coaches für Ihre Einstellungs- und Verhaltensveränderung suchen. Sie können Bücher wie dieses zu Rate ziehen, und Sie können Ausschau halten nach Menschen, die Sie auf Ihrem Weg unterstützen.


    Jede Änderung unseres Verhaltens kostet Kraft und Mut. Im Verlauf Ihres Entwicklungsprozesses treten Sie höchstwahrscheinlich irgendwann den Menschen in Ihrer Umgebung in ungewohnter Weise gegenüber. Sie weichen irgendwann von dem Bild ab, das Ihre Mitmenschen von Ihnen hatten. Vielleicht waren Sie bisher sehr friedfertig und recht zögerlich, wenn es um die Austragung von Konflikten zugunsten Ihrer Rechte ging. Sie haben glücklicherweise gelernt, mehr zu sich zu stehen, und bestehen plötzlich darauf, gehört zu werden. Damit lösen Sie manchmal zunächst Irritation aus, und vielleicht bekommen Sie selbst Angst. Es kann geschehen, dass Sie sich zunächst nicht mehr sicher sind, ob Sie eigentlich auf dem richtigen Weg sind, oder ob Sie vielleicht doch übertreiben. Die bisherigen Verhaltensweisen waren nicht gut und förderlich für sie, aber sie gaben Sicherheit. Und Sicherheit ist eines der wichtigsten menschlichen Grundbedürfnisse. Sorgen Sie also für Ihre innere Sicherheit. Bevor Sie jedoch aus Sicherheitsbedürfnis in Ihre alten Rollenbilder zurückgehen, denken Sie daran: Es gibt andere, bessere Möglichkeiten.


    Was Sie jetzt brauchen, ist Rückenstärkung. Suchen Sie sich einen oder mehrere Menschen, die Ihnen genau diese Rückenstärkung geben, die Ihnen bestätigen, dass Sie sich für sich selbst einsetzen dürfen. Sie brauchen auf dem Weg zu mehr Selbstbewusstsein immer wieder die Erlaubnis, sich selbst Wertschätzung, Aufmerksamkeit und Zuneigung geben zu dürfen. Eine gute Freundin oder ein lieber Partner kann hier Wunder wirken.


    


    

  


  
    5. Zusammenfassung


    Zum leichteren Merken, möchte ich für Sie die wichtigsten Aspekte meines kleinen Ratgebers abschließend nochmals "mundgerecht" zusammenfassen.


    1. Das Geheimnis wirklich starker Frauen liegt darin, dass sie ihren Wert kennen. Vertrauen in sich selbst hat viel mit Selbsterkenntnis und mit der Annahme der eigenen Persönlichkeit zu tun. Selbstbewusste Menschen kennen ihre Stärken und auch ihre Schwächen. Sie haben es nicht nötig, eine falsche Selbstsicherheit vorzuspielen. Sie können zugeben, wenn sie sich irren.


    2. Entlarven Sie den inneren Kritiker in Ihnen. Kein Mensch ist perfekt, das sollte auch nicht Ihr Anspruch sein. Der innere Kritiker meldet sich viel zu oft zu Wort. Loben Sie sich, so oft wie möglich. Wenn Sie so einen inneren Ausgleich zwischen Kritik und Lob hergestellt haben, fällt es Ihnen automatisch leichter, echte Kritik anzunehmen und konstruktiv damit umzugehen.


    3. Sie sind kein Kind mehr. Sie können sich wehren. Sie können Einspruch einlegen, andere auf ihr Verhalten ansprechen, Sie können sich adäquate Hilfe holen, Sie können Situationen mit Humor und mit Ihrem eigenen Charme entschärfen. Also, fallen Sie nicht unnötig in gewohnte Verhaltensmuster zurück, sondern ergreifen Sie Partei für sich! Denken Sie dabei auch an die Kraft der sich selbsterfüllenden Prophezeiungen (Stichworte Athen und Hammer). Denn, wir bekommen ganz oft genau das, was wir erwarten.


    4. Suchen Sie sich Vorbilder. Das kann zum Beispiel eine gute Freundin sein, die knifflige Situationen meist souverän löst. Dabei geht es nicht darum, jemanden nachzumachen, sondern es ist wichtig, dass Sie sich dabei selbst als Handelnde vorstellen und so Fähigkeiten und Handlungsoptionen trainieren. Sehen Sie diese Methode als Spiel, die Ihnen Spaß bereitet.


    5. Das Leben stellt uns nicht nur vor die Aufgabe, für andere, sondern genauso für uns selbst einzustehen. Das Einstehen für sich selbst ist mindestens genauso wichtig wie die Hilfsbereitschaft gegenüber anderen. Wer für sich einstehen will, sollte sich selbst kennen. Denn der Weg zu einem stabilen Selbstbewusstsein führt über das Anerkennen der eigenen Fähigkeiten und Stärken. Lernen Sie, Ihrer Stärken zu stärken.


    6. Trauen Sie sich, die Dinge mit Lockerheit anzugehen. Geben Sie ruhig mal zu, dass Sie etwas nicht wissen, und vertrauen Sie darauf, dass Sie oft genug mit Ihren speziellen Kenntnissen punkten können. Das macht Sie liebenswert und menschlich. Außerdem nimmt es einen immensen Druck von den Schultern, die eh schon all die Anforderungen und Erwartungen an Sie tragen.


    7. Gönnen Sie sich regelmäßig Ruhepausen. Dies ist der Königsweg zu Gelassenheit, Selbstsicherheit und Souveränität. Das Geheimnis liegt darin, dass Sie spüren, dass Sie es sich wert sind, Ihre Zeit nur mit sich selbst zu verbringen. Alleine, nicht einsam. Selbstwertgefühl bedeutet, dass Sie sich selbst Ihren inneren Wert zugestehen, gerade auch dann, wenn Sie nichts leisten, keine Vorgaben erfüllen, es niemandem recht machen.


    8. Lernen Sie, nur dann Ja zu sagen, wenn Sie auch wirklich Ja sagen wollen. Sie sind kein Kind mehr und Mama hat nicht mehr das Sagen über Sie. Das Management Ihres Lebens liegt bei Ihnen, nicht bei den anderen, die uns sonst durch ihre Bitten und Ansprüche allzu leicht steuern können. Menschen mit einem gesunden Selbstbewusstsein können ihre Grenzen so ziehen, dass sie nur dann Aufgaben annehmen, wenn sie dies auch wirklich annehmen wollen.


    9. Wenn Sie in einer Phase stecken, in der Sie Ihr Selbstbewusstsein als klein und ungenügend bezeichnen würden aber gerade jetzt eine schwierige Situation meistern sollen, erinnern Sie sich an Ihre Stärken. Wann in der Vergangenheit haben Sie eine schwierige Herausforderung gut bewältigt? Wie war das Gefühl, nachdem Sie die schwierige Aufgabe angenommen und gemeistert hatten? Erwecken Sie das Gefühl von damals zu neuem Leben, genießen Sie noch mal Ihren Erfolg. Nehmen Sie dieses Gefühl mit in die neue Aufgabe - es wird Ihnen Kraft und Motivation geben, die neue Herausforderung zu meistern.


    10. Holen Sie sich Rückendeckung. Suchen Sie sich einen oder mehrere Menschen, die Ihnen bestätigen, dass Sie sich für sich selbst einsetzen dürfen. Sie brauchen auf dem Weg zu mehr Selbstbewusstsein immer wieder die Erlaubnis, sich selbst Wertschätzung, Aufmerksamkeit und Zuneigung geben zu dürfen. Da kann ein guter Freund, Partner oder auch ein Coach sehr hilfreich sein.


    Wenn Sie diese 10 Schritte gehen und die damit verbundenen Themen im Lauf der Zeit selbstverständlich in Ihren Alltag einbeziehen, werden Sie lernen, sich selbst mit Wertschätzung, Achtung und Liebe zu begegnen.


    

  


  
    6. Zum guten Schluss: Dranbleiben lohnt sich


    Ich hoffe, diese kleine Lektüre hat Sie angesprochen und die Ideen haben Sie zum Umsetzen in verschiedenen Lebensbereichen angeregt. Lesen Sie die einzelnen Kapitel dieses Buches ruhig ein paar Mal durch und lassen Sie sich immer wieder neu ermutigen auf dem Weg Ihrer persönlichen Entwicklung. Dieser „Wiederholungseffekt“ kann helfen und lässt die einzelnen Punkte mehr und mehr in Fleisch und Blut übergehen.


    Was noch wichtig zu wissen ist: Auf der Suche zu einem gesunden Selbstbewusstsein sind Sie nicht die Einzige. Nur wenigen Menschen ist dieser Schatz in die Wiege gelegt, sich ganz selbstverständlich rundum wertvoll und liebenswert zu fühlen. Die meisten Menschen sind noch unterwegs und müssen immer wieder um diese wundervolle Balance ringen, die das Leben so leicht macht. Nicht immer sind alle Lebensbereiche von mangelndem Selbstbewusstsein betroffen. Manche Männer und Frauen sind beruflich höchst erfolgreich, aber auf der Ebene der Partner- und der Liebesbeziehungen empfinden sie sich in ihrem Selbstwert defizitär. Andere führen eine harmonische Ehe, wünschen sich aber im Geschäftsleben mehr Selbstsicherheit.


    Die 10 Schritte lassen sich selbstverständlich sowohl im Privatbereich als auch im beruflichen Kontext direkt umsetzen. Es lohnt sich, dranzubleiben, Sie werden merken, die Aufgabe wird zunehmend leichter, die Umsetzung macht immer mehr Spaß, je öfter Sie einen noch so kleinen Erfolg verzeichnen können.


    Madame Missou wünscht Ihnen, dass Sie Ihren Weg zu Erfolg und Selbstvertrauen finden. Viel Vergnügen beim Ausprobieren und Umsetzen der 10 Schritte. Vielleicht können Sie nicht jede dieser Ideen sofort verwirklichen. Dann wenden Sie sich am besten zunächst den Anregungen zu, die Ihnen leichter fallen und tanken Sie so erstes Selbstbewusstsein für mehr. Ganz sicher werden Sie sich schon bald mit Vergnügen Ihre Stärke und Souveränität entdecken.


    Natürlich kann dieser kleine Ratgeber in 45 Minuten nicht alle Aspekte aus dem Themenkreis Selbstbewusstsein komplett abdecken. Einige Themen wurden, wie Sie sicher gemerkt haben, nur einführend besprochen. Das ist auch gut so. Machen Sie sich mit den 10 Themen vertraut, tasten Sie sich ran und spüren Sie in sich hinein, wo Sie mit Hilfe der kleinen Ratschläge schon ausreichend versorgt sind und selbstständig weiter kommen. Für die Themen, zu denen Sie mehr Informationen benötigen und die Sie gerne tiefergehend ergründen möchten, empfehle ich Ihnen weiterführende Fachliteratur. Informieren Sie sich am Besten im Fachbuchhandel oder auch im Internet, es gibt unzählige gute, ausführliche Fachbücher zu diesem Themenkomplex. Selbstverständlich können Sie sich auch gerne per Mail an mich wenden und ich stelle Ihnen ein paar Leseempfehlungen zusammen.


    Wie auch immer Sie es angehen, ich wünsche Ihnen in jedem Fall alles Gute auf Ihrem Weg zu (noch) mehr Selbstbewusstsein. Es ist mit Sicherheit kein immer leichter Weg, aber er lohnt sich, glauben Sie mir…


    Ihre Madame Missou (die dankbar für ihre Buchbesprechung auf Amazon ist)


    


    ---


    Ähnliche Bücher, die Ihnen gefallen könnten:


    [image: Produkt-Information ]

    Richtig kommunizieren


    [image: Produkt-Information ]

    Lieben lernen


    [image: Produkt-Information ]

    Trennung trotz Liebe?


    [image: Produkt-Information ]

    Leichter Aufstehen


    [image: Produkt-Information ]

    Endlich Ordnung im Haushalt


    [image: Produkt-Information ]

    Nulldiät war gestern!


    [image: Produkt-Information ]

    Glücklich Single!


    [image: Produkt-Information ]

    Beauty, Sex & Diät - Die größten Lügen


    

  


  
    7. Anhang, Rechtliches und Impressum


    Wie hat Ihnen dieses eBook gefallen?


    „Nicht gemeckert ist genug gelobt!“ - dieses kleine Sprichwort kennen die meisten von uns nur allzu gut (aus der Schule, Familie, Firma…). Doch gerade ein kleines Lob kostet den „Sender“ nicht viel und spendet dem „Empfänger“ unendlich viel Energie! Wenn Ihnen also mein kleiner Ratgeber gefallen und geholfen hat, freue ich mich riesig auf Ihre Bewertung in den Rezensionen bei Amazon. Natürlich ist hier nicht nur positives sondern auch negatives Feedback willkommen (positives aber besonders gerne). Beides hilft mir weiter, dieses Buch kontinuierlich zu verbessern und – dank Ihren Anregungen – zu erweitern. Also geben Sie sich einen Ruck und schenken Sie mir nun noch 1-2 Minuten Ihrer Zeit für ein Feedback zum Buch auf Amazon.de – ich danke Ihnen vielmals!


    Über die Autorin Madame Missou


    Madame Missou – 1960 in Bamako (Mali) als Tochter des französischen Botschafters und einer argentinischen Botanikerin geboren – hat Kultur und Kunstgeschichte an der Université Paris-Sorbonne studiert. Im Alter von 25 Jahren zog es Sie in die neue Welt. In New York eröffnete Sie die Galerie „Madame Missou`s Best World Arts“ und spielte in diversen Musicals Haupt- und Nebenrollen. Anfang der 90er Jahre verkaufte Sie ihre Galerie und verlagerte ihren Lebensmittelpunkt nach Europa. Zunächst lebte sie für einige Jahre in Lissabon, Kopenhagen, Moskau und London bis sie sich 1999 entscheid dauerhaft nach Berlin zu ziehen. Hier lebt Sie mit Ihrer Familie seit nunmehr fast 15 Jahren glücklich in Ruhe und führt ein erfolgreiches Leben als Schriftstellerin, Lebenstrainerin, Beraterin und Künstlerin. Es sind bereits zahlreiche Bestseller-Ratgeber von ihr, vornehmlich zu typischen Frauenthemen, erschienen. Darunter auch das kleine Buch, was Sie nun in den Händen halten.


    Wenn Sie mehr von Madame Missou wissen wollen, informieren Sie sich doch z.B. auch auf der Website www.MadameMissou.de oder auf Facebook: www.facebook.com/MadameMissou


    Rechtliches und Impressum


    Wir sind bemüht alle Angaben und Informationen in diesen Buch korrekt und aktuell zu halten. Trotzdem können Fehler und Unklarheiten leider nie vollkommen ausgeschlossen werden. Daher übernehmen wir keine Gewähr für die Richtigkeit, Aktualität, Qualität und Vollständigkeit der vorliegenden Unterlagen. Für Schäden, die durch die (Nicht-) Nutzung der bereitgestellten Informationen mittel- oder unmittelbar entstehen, haften wir nicht, so lange uns nicht grob fahrlässiges oder vorsätzliches Verschulden nachgewiesen werden kann. Für Hinweise auf Fehler oder Unklarheiten an info@madamemissou.de sind wir Ihnen dankbar.


    Mögliche Ähnlichkeiten oder Verwechslungen von fiktiven Charakteren in diesem eBook mit realen Personen sind unbeabsichtigt und ohne realen Bezug.


    Alle Texte und Bilder dieses eBooks sind urheberrechtlich geschütztes Material und ohne explizite Erlaubnis des Urhebers, Rechteinhabers und Herausgebers für Dritte nicht nutzbar.


    Alle etwaigen, in diesem eBook genannten Markennamen und Warenzeichen sind Eigentum der Rechtmäßigen Eigentümer. Sie dienen hier nur zur Beschreibung der jeweiligen Firmen, Produkte bzw. Dienstleistungen.


    

    Madame Missou wird vertreten durch die


    Maracuja GmbH

    Laerheider Weg 13

    47669 Wachtendonk

    info@madamemissou.de

    Coverdesign by Claudia Braun, extenso.de

    Copyright Coverbild: Pippilotta, photocase.de

  

OEBPS/Images/cover.jpeg
Selbstbewusstsein
In 10 Schritten






OEBPS/Images/00002.jpeg





OEBPS/Images/00001.jpeg





OEBPS/Images/00004.jpeg
Aufstehen






OEBPS/Images/00003.jpeg
Trennung
trotz Liebe?






OEBPS/Images/00006.jpeg
Nulldiat






OEBPS/Images/00005.jpeg
Haushalt






OEBPS/Images/00008.jpeg





OEBPS/Images/00007.jpeg
Gliicklich
Singl






