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Kurzes Vorwort

enschen mit einem schwicheren Selbstbe-

wusstsein entgehen viele Facetten des Le-
bens. Sie fihren in der Regel ungliicklichere Bezie-
hungen, sind nicht so erfolgreich im Beruf und mis-
sen daftr teuer bezahlen. Ndmlich mit ihrer Lebens-
qualitait. Wer hingegen seine Stirken, Schwichen,
Winsche, Triume , Ziele und Werte kennt, aber
auch danach handelt, wird langfristig zu den erfolg-
reicheren und glicklicheren Menschen zihlen.
GrofBle Krisen, Herausforderungen und Hiirden las-
sen sich viel einfacher bewiltigen, je selbstbewusster
man ist. Ebenso kénnen Entscheidungen schneller
getroffen und Ziele viel einfacher erreicht werden.

Mit diesem Buch gibt Julian Walden seinen Lese-

rinnen und Lesern das nétige Wissen und die erfor-
derlichen Werkzeuge an die Hand, um sein Selbstbe-
wusstsein ein Leben lang wachsen zu lassen. Das ist
die Grundlage fiir ein zufriedenes und gliickliches
Leben in allen Bereichen.
Viele inspirierende Erkenntnisse wiinscht Thnen

Thr

Robert Dominic Hilsmeyer
Grinder des Source Code Verlags
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Einleitung

Der Blinker meines Autos tickte. Noch einmal
rechts und tiber den Hof. Dann einen Park-
platz finden. Zwischen zwei gro3en SUVs war noch
etwas frei. Ich legte den Rickwartsgang ein und
parkte.

Seit Monaten freute ich mich auf die nichsten drei
Tage. Zwei gute Freunde begleiteten mich. Wir stie-
gen aus, holten unsere Taschen aus dem Koffer-
raum, zogen unsere Jacketts an und gingen auf die
andere Seite zu einem groBen Gebaude. Den Weg
fanden wir sofort, denn von Weitem konnte man be-
reits die wartenden Menschen vor dem Eingang se-
hen. Und so gingen auch wir dorthin. Grob uber-
schlagen standen dort bereits 250 Personen. Es wa-
ren noch 30 Minuten, bis zum Einlass. Voller Vor-

freude gesellten wir uns zu einer Gruppe junger
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Minner, die scheinbar sehr gut gelaunt waren. Wir
unterhielten uns nett und philosophierten dartber,
wie fantastisch wohl die nichsten Tage werden wiir-
den. Doch wo waren wir iiberhaupt?

Ich buchte einige Wochen zuvor, mit meinen
Freunden, ein Seminar-Event zur Personlichkeits-
entwicklung. Seit Jahren beschiftigte ich mich mit
diesem Thema, dennoch war diese Veranstaltung fir
mich etwas ganz Neues. Direkt am ersten Abend
sollte ich meinen ersten Feuerlauf am eigenen Leib
spuren. Was ich damals noch nicht wusste war, dass
ich dies noch tber hundert Mal machen und sogar
andere dabei begleiten wiirde.

Die Aufgabe war es barful3 Gber glithend heille
Kohlen zu laufen. Temperaturen von 800 bis 1.000
Grad standen in der Ausschreibung. Und das iiber
10 Meter Linge. Als wir in der Gruppe standen war
mir noch nicht klar, was mich erwarten wiirde. Ich
schwankte innerlich zwischen grolem Respekt und
maximaler Vorfreude. Mir war bereits aus Erzihlun-
gen klar, dass dieser Lauf vollkommen gefahrenfrei
sein wiirde. Sonst hitten die Veranstalter lingst ein
Problem bekommen. Doch in meiner Vorstellung
wusste ich nicht, wie es einem Menschen moglich
sein kann, iiber diesen heiflen Kohlenteppich zu lau-
fen, ohne sich zu verletzen. Ich wollte dieses Phino-

men unbedingt selbst erleben.
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In den Tagen zuvor sprach ich mit einigen Be-
kannten tiber dieses Seminarevent und erntete selt-
same Blicke. Auch, wenn sie sich fiir mich freuten,
konnten sich einige nicht vorstellen, warum man
tber glithende Kohlen laufen sollte. Jeder hat sicher-
lich seine eigene Motivation. Fir mich war es auf der
einen Seite die Neugier und zusatzlich sah ich diesen
Prozess als eine Art Metapher fir das gesamte Le-
ben. Wie oft denken wir, dass irgendetwas nicht
funktioniert und tun es deshalb nicht? Viele Men-
schen leben ein Leben, ohne iht volles Potential zu
entfalten. Sie bleiben in Threr Komfortzone und tun
einfach das, was sie immer schon getan haben. Dabei
entgehen Thnen wertvolle Erfahrungen. Seit meiner
Kindheit war ich jemand, der Grenzen sprengen
wollte. Daher reizte mich dieser Feuerlauf so sehr.
Wieder einmal wollte ich das Unvorstellbare moglich
machen. Mir war jedoch noch nicht klar, wie tiefgrei-
tend dieser Prozess wirklich ist.

Und so standen wir am Eingang, mit den jungen
Herren. Wir lachten und hatten eine grofle Vor-
treude.

Dann 6ffneten sich die Turen. Wir ziickten unsere
Eintrittskarten und stellten uns an. Einige waren
scheinbar so nervoés, dass sie bereits das dringeln an-

fingen. Ich war mir sicher, dass jeder seinen Platz fin-
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den wiurde, daher lie3 ich mich davon nicht beein-
drucken. An der Tur kontrollierte eine sehr nette
Dame unsere Tickets und lie3 uns hinein. Zunichst
gingen wir durch ein gro3es Foyer und folgten ein-
fach den Massen in den groB3en Seminarraum. Zahl-
reiche Tische waren aneinandergereiht. Sie waren lie-
bevoll dekoriert, mit Workbooks, Stiften, Malkarten,
Blumen , Getrinken und kleinen Snacks. Wir such-
ten uns mittig Fensterplatze, blitterten das Work-
book durch und freuten uns auf das was kam.

An diesem Tag gab es vier Lerneinheiten. Zu-
nichst wurden wir von der Crew begrii3. Dann kam
der Seminarleiter und startete mit seinem Programm.
Wir sprachen tber die Lebensgesetze, schlechte Ge-
wohnheiten, unsere Werte und tiefsitzende Angste.
Zu diesem Zeitpunkt war ich selbst bereits als Coach
tatig und half anderen Menschen bei genau diesen
Themen. Dennoch konnte ich einige neue und inte-
ressante Ansitze und Gedanken fur mich mitneh-
men.

Am Abend war es dann soweit. Der Feuerlauf
wurde eingelautet. Der Seminarleiter erklarte uns die
genaue Vorgehensweise. Er erzihlte uns, dass wir
zundchst einen mentalen Angstwandlungsprozess
durchlaufen wiirden. Dieser war erforderlich, damit
sich auch wirklich alle Teilnehmer an die Vorgaben

halten konnten. Es wire nicht forderlich gewesen,
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wenn jemand wihrend des Feuerlaufs Panik bekom-
men hitte. In diesem Moment spiirte ich eine leichte
Aufregung. Es war wieder diese Mischung aus Res-
pekt und Neugier.

Wir schlossen unsere Augen und lauschten den
Worten, die aus den Lautsprechen tonten. Es war
eine mentale Reise, durch das gesamte Leben. In
tber 60 Minuten zog meine gesamte Vergangenheit,
wie ein Film, an mir vorbei. Mir begegneten Situati-
onen, die ich lingst vergessen hatte. Ich sah vor mei-
nem geistigen Auge, wie mir andere Kinder im Kin-
dergarten meine Spielzeuge wegnahmen. Dabei
spurte ich exakt die gleichen Gefiihle, wie damals.
Ich fihlte mich klein, hilflos, ausgegrenzt und miss-
verstanden.

Dann kam eine Situation aus der Schule, in der es
Streit mit anderen Schilern gab. Es war in der 7.
Klasse. Meine Freunde gingen damals auf eine an-
dere Schule als ich. In meiner Klasse gab es jedoch
eine Gruppierung, die sich mit mir und meinen
Freunden nicht gut verstand. Standig gab es Range-
leien und Wortgefechte. Irgendwann verhirteten
sich die Fronten. Mein Nachteil war, dass ich tagtig-
lich mit diesen Jungs in einer Klasse sein musste.
Und so begannen sie mich am laufenden Band zu
beleidigen, auszugrenzen und zu schubsen. Heute

wirde man das Mobbing nennen.

17



SELBSTBEWUSST UND CHARISMATISCH — JULIAN WALDEN

In der mentalen Reise sptirte ich wieder, wie un-
angenehm und schmerzvoll diese Zeit fiir mich war.
Es war anstrengend, ich fihlte mich hilflos und ge-
stresst. Exakt diese Gefiihle schossen erneut durch
meinen Korper. Ich erinnerte mich wieder daran,
dass die Situation auch einen negativen Einfluss auf
meine Lernleistungen hatte. Eine starke Wut baute
sich in mir auf. Doch dann kam schon das nichste
Erlebnis.

Ich hatte das groBle Gluck meine Berufsausbil-
dung in einem groflen Telekommunikationsunter-
nehmen machen zu kénnen. Mein Ausbilder Rein-
hard war fur mich das groB3te Geschenk. Er war der
Antrieb fir mich, dass ich mich bereits in jungen Jah-
ren mit Personlichkeitsentwicklung beschiftigt habe.
Wihrend der gesamten Ausbildungszeit hat er uns
nicht nur fachlich weitergebracht, sondern vor allem
auch personlich. Er war ein grandioser Coach und
hat in jedem seiner Auszubildenden etwas Grof3es
gesehen. Was heute wissenschaftlich belegt ist,
wusste ich damals noch nicht. Denn es ist so, dass
die Erwartungshaltung eines Vorgesetzten, Coach
oder Therapeuten einen grof3en Einfluss auf die Ent-
wicklung der Mitarbeiter oder Klienten hat. Rein-
hard hat mir genau gespiegelt, was fir Fahigkeiten

und Talente er in mir sah. Noch bevor ich es wusste,
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sah er bereits, dass ich sehr gut mit Menschen umge-
hen konnte und in der Lage war komplexe Themen
sehr einfach zu erkliren. Reinhard half mir, mich
selbst zu finden und ein starkes Selbstbewusstsein
aufzubauen.

Ich sal immer noch auf dem Stuhl im Seminar-
raum. Meine Augen waren weiterhin geschlossen.
Bei dem Gedanken an meine Ausbildung durchflu-
tete mich ein starkes Gefithl von Dankbarkeit und
innerer Stirke. Mir wurde wieder klar, warum ich so
erfolgreich mit meinen Klienten war. Es gab jedoch
weitere Szenen.

Ich erinnerte mich daran, dass ich nach meiner
Ausbildung, durch meine Talente und Fahigkeiten,
sehr schnell in die Geschaftsfihrung eines mittel-
standischen IT-Unternehmens aufstieg. Fir mich
war das zunachst eine grandiose Chance. Ich hatte
dort sehr engen Kundenkontakt und war fiir einen
Auszubildenden verantwortlich. Dennoch stellte ich
nach einiger Zeit fest, dass die Philosophie des Inha-
bers an die Grenzen meiner Werte stie3. Fur mich
bedeute Verkauf damals schon, dass man sich in die
Lage seines Kunden hineinversetzt, ihn versteht und
thm das Produkt aus dem eigenen Portfolio anbietet,
was thm den besten Nutzen bringt. So kombinierte
ich Menschenkenntnis mit Einftihlungsvermogen

und fachlicher Kompetenz. Meine Kunden liebten
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das, weil sie sich immer auf mich und mein Wort ver-
lassen konnten. Das sorgte dafiir, dass aus Einmal-
kaufen Stammkunden wurden. Ich war schon immer
jemand, der zunichst ein solides Fundament auf-
baute, um langfristig erfolgreich zu sein. Anhauen,
Umhauen und Wegrennen, war noch nie mein Ding.
Leider passte das dem Inhaber des Unternehmens
nicht. Auch, wenn ich dort in der Geschaftsfuhrung
tatig war, gab es einen Wertekonflikt. Ich verstand
mich grundsatzlich sehr gut mit dem Inhaber. Den-
noch spaltete sich unsere Beziehung. Er war jemand,
dessen oberste Prioritit es war, so schnell es ging die
grofitmogliche Provision zu erhalten. Er gab mir vor,
welche Produkte ich verkaufen sollte. Das konnte
ich nicht mit mir und meinen Werten vereinbaren.
Aus meiner Sicht war das unehtlich und respektlos
den Kunden gegentiber. Ich entschied mich kurzer-
hand meinen Auszubildenden noch solange zu be-
treuen, bis ich ithn mit gutem Gewissen tbergeben
konnte und verlie3 das Unternehmen.

Als mir diese Situation vor meinem geistigen Auge
erschien, staute sich in mir wieder dieses Unver-
stindnis an, wie man mit Kunden, die einem ver-
trauen, so umgehen konnte. Sowas widerstrebte mir
zutiefst. Gleichzeitig etlebte ich aber auch zum ers-
ten Mal eine gewisse Dankbarkeit. Denn nur durch

dieses Ereignis konnte ich mich weiterentwickeln
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und die selbstbewusste Entscheidung treffen, dass
ich nur noch Dinge tun wollte, von denen ich zu 100
Prozent selbst begeistert und tiberzeugt war.

Es liefen noch weitere Situationen wie ein Film in
mir ab. Viele sehr personliche und teilweise auch be-
angstigende Erlebnisse.

Nach circa einer Stunde war die mentale Reise
vorbei. Der Seminarleiter sagte: ,,Ich weil3, dass ihr
nun viele Erlebnisse, Gedanken, Gefiihle und Emo-
tionen wiederentdeckt habt. Finiges war vielleicht
positiv. Vieles davon aber auch negativ. Diese Situa-
tionen haben euch geprigt. Es sind Themen, die
euch heute immer noch Kraft, Energie und Selbst-
bewusstsein schenken und rauben kénnen. Dem ei-
nen mehr und dem anderen weniger. Wir beginnen
jetzt den Feuerlauf und wenn ihr euch genau an die
Vorgaben und Abliufe haltet, dann werdet ihr das
Wunder der Transformation erleben.*

Es ging los. Wir stellten uns auf und marschierten
aus dem Gebidude zu einer nahegelegenen grof3en
Wiese. Ich fuhlte mich immer noch wie in einem
Trancezustand durch die mentale Reise. Mit jedem
Schritt wurden die Trommelgeridusche lauter. Wir
gingen alle im Gleichtakt. Ich konnte das Feuer und
die Kohlen bereits sehen. Manner in feuerfesten An-
zugen liefen mit Schubkarren hin und her. Sie legten

mehrere Bahnen mit glihenden Kohlen aus. Ich war
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hoch motiviert und stellte mich an. Die ersten Teil-
nehmer zogen sich bereits die Schuhe aus und liefen
unter Anleitung der Co-Trainer Gber die glihenden
Kohlen. Sie jubelten am Ende, schrien vor Freude
und tanzten. Nun war ich an der Reihe. Es war als
wulrde mir links einer ins Ohr flustern: ,,Du bist
wahnsinnig. Lass das.” Und rechts eine Stimme:
,,Gib alles.” Ich war extrem mit mir selbst konfron-
tiert und lief los. An den Fuflen merkte ich gar nichts,
doch die Hitze schlug mir ins Gesicht. Ich fihlte
mich, als wiirden meine Nasenhaare und Augen-
brauen abgeflimmt werden. Nach den ersten Metern
verschwand jeglicher Gedanke. Ich lief einfach wei-
ter, wie durch einen Tunnel. Am Ende angekommen
spurte ich den Unterschied zwischen dem Kohlen-
teppich und dem leicht feuchten Gras. Ich hatte es
geschafft. Es fithlte sich groB3artig an. Alle seltsamen
und stérenden Gedanken waren weg.

Nach dem Lauf zog ich mich zunichst etwas zu-
rick und spazierte tber die Wiese. Ich war sehr stolz
und erinnerte mich, dass der Seminarleiter sagte, dass
wir unbedingt mehrmals tiber die Kohlen laufen soll-
ten. Doch es gab eine Stimme in mir, die mir sagte,
dass dieser eine Lauf reichen wiirde. Sie sprach in mir
und sagte: ,,Es ist einmal gutgegangen. Es reicht.

Als mir bewusst wurde, was da gerade geschah und
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wie mein Unterbewusstsein versuchte mich zu steu-
ern, stellte ich mich zum zweiten Lauf an. ,, Jetzt erst
recht®, sagte ich mir. Gleichzeitig spiirte ich aber ei-
nen grof3en Widerstand. Er war erstaunlicherweise
grofier, als beim ersten Mal. Dennoch lief ich einfach
tber den glithenden Teppich. Ich spiirte, wie mental
wieder etwas von mir abfiel und stellte mich ein drit-
tes Mal an. Diesmal gab es keine innerlichen Hiirden
und Hindernisse. Es machte einfach Spal3. Also lief
ich erneut tber die Kohlen. Ich bemerkte nicht mal
mehr die Hitze in meinem Gesicht. Es war fantas-
tisch.

Nach dem dritten Lauf fihlte ich mich so stark
und so selbstbewusst, wie noch nie in meinem Leben
zuvor. In diesem Moment habe mir geschworen,
dass wenn ich irgendwann mit Mitte 90 in meinem
Sessel sitze, meine Urenkel auf dem Schol3 habe und
der innere Film meines gesamten Lebens vor mir ab-
lauft, dann wird es sich grandios anfithlen. Alles wird
sinnvoll gewesen sein und ich werde einen gro3en
Ful3abdruck auf diesem Planeten hinterlassen haben.

Dieser Feuerlauf war fir mich ein sehr intensives
Referenzerlebnis, welches mir etwas dullerst Wert-

volles gezeigt hat:

o Wenn einmal etwas funktioniert, egal bei wen, dann funfk-

tioniert es inmer wieder und ist reproduzierbar.
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Nach diesen drei wundervollen Tagen, kam mir
der Gedanke, dass ich dieses Erlebnis auch gerne an-
deren Menschen und Zielgruppen zuginglich ma-
chen wiirde. Deshalb habe ich selbst danach eine
Ausbildung zum Feuerlauf-Trainer absolviert. Seit-
dem etlebe ich immer wieder, wie tiefste mentale
Blockaden aus der Kindheit, Kleinheitsgefihle, und
negative Prigungen innerhalb von einigen Stunden
aufgelost und transformiert werden und alter Ballast
dem Feuer tbergeben wird. Sie kommen an ihre
Grenzen, gehen weit dartiber hinaus und durchbre-
chen ihre Komfortzone. Dieses unbeschreiblich in-
tensive Etlebnis bleibt im Unterbewusstsein, ver-
kntipft sich mit vielen positiven Erinnerungen und
verwandelt Angste in Selbstbewusstsein. So kann
man seine eigene Personlichkeit erweitern und tut im
Anschluss Dinge, von denen man nie geglaubt hitte,
dass sie méglich sind.

In diesem Buch soll es jedoch nicht um den Feu-
erlauf gehen. Dieser ist nur eine von vielen Méglich-
keiten, um personlich zu wachsen. Sie erfahren ganz
gezielt, was Selbstbewusstsein tatsichlich ist, wie es
entsteht und warum es so wichtig ist. Ich zeige
Ihnen, wie Sie den eisernen Willen entwickeln und
erfahren, was tatsichlich in Thnen steckt. Genauso,
wie mein Ausbilder Reinhard das damals mit mir ge-
macht hat.

Im zweiten Teil des Buches erfahren Sie, wie Sie
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in fast jeder Lebenslage ein starkes und kraftvolles
Selbstbewusstsein an den Tag legen konnen. Ich
zeige Thnen, wie Schiichternheit, Small-Talk-Hem-
mungen, Ablehnung, Selbstzweifel, stressige Situati-
onen und Kleinheitsgefiihle schon bald der Vergan-
genheit angehoren kénnen. Sie erhalten meine bes-
ten Tipps und Tricks, um mehr Vitalitit aufzubauen,
bei dem ersten Eindruck zu punkten und zu tber-
zeugen, eine Ausstrahlung wie George Clooney zu
bekommen, Thre Korpersprache gezielt einzusetzen,
bessere Beziehungen zu fithren und im Job ganz
oben mitspielen zu kénnen.

Im dritten Teil des Buches erhalten Sie meinen
mentalen Methodenkoffer. Ich gebe Thnen die An-
leitungen zu den besten und wirksamsten Techniken,
damit Sie sich selbst so umprogrammieren konnen,
wie Sie es fir richtig halten. Im gesamten Buch fin-
den Sie eine Fulle an Reflexionsfragen, die Sie fur
sich beantworten koénnen, damit Sie gleich in die
Umsetzung kommen und IThr Selbstbewusstsein auf
ein neues Level heben kénnen. Die Fallbeispiele sind
Erfahrungen aus meiner Coaching-Praxis. Aus
Grunden der Vertraulichkeit, sind die Namen selbst-
verstindlich abgedndert. Bleiben Sie interessiert und

gespannt. Ich bin an Threr Seite.

jMLW\ WM@V\ — Der Vitalisierer
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Teil 1 -

Selbstbewusst-
sein in der Tiefe
verstehen
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1.1 Was Selbstbewusstsein wirk-
lich ist

Als ich damals begann mich fur die Persénlich-
keitsentwicklung zu interessieren, war ein zent-
raler Baustein mein eigenes Selbstbewusstsein. Ich
muss jedoch ehrlich gestehen, dass ich zu Beginn gar
nicht wusste, was das tiberhaupt ist. Ich hatte immer
dieses innere Bild von grofen aufrecht gehenden
Menschen, mit einer tiefen Stimme und einer geho-
rigen Portion Autoritit. Den Begriff Selbstbewusst-
sein hatte ich schon zigmal gehért. Dennoch ver-
stand ich erst viel spater, was dieser wirklich bedeu-
tete.

29



SELBSTBEWUSST UND CHARISMATISCH — JULIAN WALDEN

Das Selbstbewusstsein bestimmt den Grad dar-
Uber, wie viel man ber sich selbst weil3 und wie be-
wusst man sich diesem Wissen im tiglichen Leben
ist. Oft werden nur die positiven Eigenschaften da-
mit in Verbindung gebracht. Aus meiner Sicht ist das
eine falsche Betrachtungsweise und somit nicht die
ganze Wahrheit.

Stellen Sie sich mal einen Redner vor. Er steht auf
einer Bithne und begeistert ein Publikum von meh-
reren hundert Menschen. Alle kleben ihm an den
Lippen, sind motiviert und lassen sich emotional
mitreilen. Man wiirde von ihm in aller Regel be-
haupten, dass er ein starkes Selbstbewusstsein hat.
Das bringt sein bewundernswerter Auftritt bereits
mit sich. Was ist aber, wenn dieser Mensch auch
Schwichen hat? Vielleicht hat er Angst mit dem
Auto zu fahren. Oder er traut sich nicht anderen
Menschen unter vier Augen ins Gesicht zu sagen,
was er gerade denkt. Ist er dann auf einmal nicht
mehr selbstbewusst?

Fakt ist, dass jeder Mensch Stirken und Schwi-
chen hat. Das ist auch gut so. Niemand sollte den
Anspruch an sich haben, alles zu konnen. Weder ist
das méglich, noch ist das sinnvoll. Selbst wenn je-
mand sehr viele Schwichen hat und im Leben cher
erfolglos ist, bedeutet das nicht automatisch, dass es
thm an Selbstbewusstsein fehlt. Die Frage ist, ob er
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