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Zur Autorin:

Bettina Stackelberg, die Frau fürs Selbstbewusstsein®, un-
terstützt als Coach mit Leidenschaft, Empathie und Know-how 
Menschen dabei, selbstbewusster zu werden. Sie sieht sich als 
Begleiterin, die ihre Klienten dazu ermutigt, Zugang zu ihren 
Ressourcen zu finden, Neues zu entdecken und mit Bewährtem 
zu verbinden. 
Die studierte Germanistin und leidenschaftliche Münchnerin ist 
außerdem seit über 20 Jahren Trainerin in der freien Wirtschaft 
(MAN, BMW, Siemens u. a.) und hält Vorträge auf bundesweiten 
Kongressen. Und weil sie auch mal allein sein muss, schreibt sie 
gerne Bücher. Sie hat viel zu sagen, weil sie aus eigener Lebens-
erfahrung spricht und deshalb viele Ängste und Zweifel selbst 
kennt. Engagiert und neugierig auf Menschen, lebt sie ihre Beru-
fung. Weitere Infos finden Sie unter www.bettinastackelberg.de 
und auf ihrem Blog www.bettinastackelberg.de/blog.
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So nutzen Sie dieses 
Buch

Um Ihnen das Lesen und Arbeiten mit diesem Buch zu erleichtern, 
hat der Autor verschiedene Stilelemente verwendet, die Ihnen das 
schnellere Auffinden bestimmter Texte ermöglichen. So finden Sie 
die Tipps und Musterformulare sofort.

Hier finden Sie Tipps, Aufzählungen und Checklisten.

Hier finden Sie Beispiele, die das Beschriebene plastisch erläu-
tern und verständlich machen.

Hier finden Sie Übungen und Muster zum selber Ausfüllen 
und Nachrechnen.
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Vorwort

Das neue, große Buch übers Selbstbewusstsein, dieses unerschöpfli-
che, bereichernde, wichtige und facettenreiche Thema. Seit ich 2008 
mein erstes Buch darüber schrieb, ist viel passiert: Ich habe viel 
Feedback bekommen zum Buch und bin in Seminaren, Coachings und 
Vorträgen mit sehr vielen Menschen darüber ins Gespräch gekommen. 
Und ich habe dazugelernt. Mir ist klar geworden, dass ein starkes 
Selbstbewusstsein noch viel mehr Gutes in unserem Leben bewirkt als 
bislang angenommen. Es wirkt noch umfassender und tiefer. Alle Qua-
litäten unseres Lebens verstärken sich mit mehr Selbstbewusstsein. 

Kennen Sie das? Sie denken viel über sich nach, wollen sich weiter-
entwickeln und arbeiten an sich – eigentlich alles gut. Und dann 
stecken Sie wieder einmal in einer tiefen Krise und Ihr Gedankenka-
russell dreht sich so schnell, dass Ihnen schwindelig wird, ohne dass 
Sie es stoppen können. Vielleicht hatten Sie Streit mit Ihrem Partner 
und Sie grübeln, was Ihr Anteil daran war, was Sie vielleicht hätten 
anders machen können. Oder Sie verstehen nicht, warum Ihr Chef 
Ihrem Kollegen und nicht Ihnen die Projektleitung gegeben hat – was 
haben Sie falsch gemacht? Vielleicht gehen Sie ja auch gerade beson-
ders hart mit sich ins Gericht, weil Ihre Karriere zu sehr stockt, Sie 
offenbar alle guten Männer vergraulen oder Sie zu undiszipliniert in 
puncto Sport und Ernährung sind. 

Sie sind sich Ihrer selbst bewusst, denken über sich nach und mer-
ken: Das ist doch immer wieder unglaublich anstrengend. Und Ihnen 
schießt der gute alte Spruch aus Asterix durch den Kopf: „Beati pau-
peres spiritu – seelig sind die geistig Armen!“ Sie fragen sich, warum 
zum Teufel Sie sich das immer wieder antun, diese Selbstreflexion, 
dieses Sich-Hinterfragen oder gar Infrage-Stellen. Andere leben doch 
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Vorwort

auch unreflektiert und fröhlich in den Tag hinein, belasten sich so 
erfrischend wenig mit schweren Gedanken und lassen sich einfach 
treiben durch die vermeintlichen Zufälle des Lebens. Andere machen 
sich doch auch keinen Kopf über ihr Leben. Kein Kopfzerbrechen, 
keine Selbstzweifel, keine Grübeleien … muss das schön sein. 

Ja? Sind Sie sicher? Sind die Unreflektierten wirklich die Glückli-
cheren? 

Glauben Sie mir, ich kenne diese Gedanken auch. Wenn es mir 
schlecht geht, ich sowieso schon sehr erschöpft bin und dann meinen 
berstenden Gedankenwuselkopf beim besten Willen nicht abstellen 
kann. Wenn mir meine Selbstzweifel wieder mal im Weg stehen 
und mich nicht vorankommen lassen. Wenn mich die Anstrengung 
stöhnen lässt, wenn ich mal wieder merke: Nein, es sind nicht die 
Umstände oder die doofen anderen – ich selbst muss und werde 
etwas ändern. 

Mit diesem Buch möchte ich Ihnen die vielen Vorteile von Selbstbe-
wusstsein und Selbsterkundung bzw. -entdeckung vor Augen füh-
ren. Wie sehr viel tiefer, reicher, erfüllter und selbstbestimmter Ihr 
Leben mit einem starken Selbstbewusstsein ist. Klar, eben dieses 
weiterzuentwickeln ist immer wieder auch anstrengend. Aber ich 
bin felsenfest davon überzeugt: Es lohnt sich!

Zwischen den Kapiteln finden Sie vier Porträts von ganz normalen 
Menschen, die auf ganz unterschiedliche Art und Weise ihren Weg 
zum Selbstbewusstsein gefunden haben. Mögen diese kleinen Ge-
schichten Ihnen Anregung und Inspiration sein. 

Lesen Sie dieses Buch Kapitel für Kapitel oder auch ganz durchein-
ander, je nachdem, welcher Teil Sie gerade anspringt. Es gibt kein 
„Muss“, nur viel Leichtigkeit und Freude am Lesen und Nachdenken 
und Ausprobieren und Lernen – das wünsche ich mir und Ihnen, 
liebe Leser!

Ein starkes Selbstbewusstsein lädt Lebensqualität in unser Leben 
ein, lässt uns gelassener, zufriedener, dankbarer, erfolgreicher und 
letztlich glücklicher sein. Also, liebe Leser – auf geht’s!

P.S. Übrigens: Als sprachverliebte Germanistin mag ich dieses große 
„I“ mitten im Wort nicht und das ständige „Leserinnen und Leser“ 
stört den Lesefluss, wie ich finde. Also verwende ich aus Gründen der 
Leserlichkeit die männliche Form – natürlich sind mit allem auch die 
Frauen gemeint. Danke fürs Im-Geiste-einfach-Mitlesen. 
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