Vorwort

Als Kudos Productions mit der Planung der Fernsehserie Con-
fidence Lab (Selbstbewusstseins-Labor) fiir den britischen
Fernsehsender BBC2 begann, haben wir mit mehr als 1000
Menschen gesprochen. Die meisten, die uns schrieben oder an-
riefen, waren ganz normale Leute: Manager, Koche, Landwir-
te, Friseure, Miitter, Sekretarinnen, Vorstandsmitglieder, Ar-
beitslose und sogar Polizisten. Sie hatten alle ein gemeinsames
Problem: Ihnen fehlte es an Selbstvertrauen und an der Fihig-
keit, selbstbewusst aufzutreten. Dieser Zustand hinderte sie
daran, im Leben weiterzukommen. Und eines war ebenfalls
ganz klar: Man sah es ihnen nicht an.

Natiirlich gibt es Menschen, die ganz offensichtlich schiich-
tern sind. Aber wir waren erstaunt, wie viele, die nach aufden
hin sehr selbstbewusst und erfolgreich schienen, in bestimm-
ten Bereichen ihres Lebens sehr unsicher waren. Dazu gehor-
te zum Beispiel das notige Selbstbewusstsein, um einen neuen
Partner zu finden, den Job zu wechseln, sich am Arbeitsplatz
durchzusetzen, sich auf Partys frei zu bewegen oder auch nur
aufRerhalb ihres eigenen Badezimmers etwas vorzusingen! Die
fur das Confidence Lab ausgewahlten Testpersonen reprisen-
tierten sehr unterschiedliche, aber hiufig auftretende Fille
mangelnden Selbstvertrauens am Arbeitsplatz, im Privatleben
oder in ihrer Partnerschaft.

Oftmals wissen die Betroffenen, dass es ihnen an Selbst-
vertrauen mangelt, aber sie wissen nicht, was sie dagegen tun
sollen. Die Idee, die hinter dem Confidence Lab stand, war,
sechs Frauen und sechs Miannern wahrend eines sehr intensi-
ven und anstrengenden Workshops in einem Landhaus ganz
praktische Fahigkeiten zu vermitteln, mit denen sie ihr Selbst-
vertrauen stirken konnten. Das Besondere an dem Confidence
Lab war, dass wir eine Kombination aus Theorien von drei fiih-
renden Spezialisten anboten: Der Arbeitspsychologin Ros Tay-
lor, der Psychoanalytikerin Sandra Scott und des Kommunika-
tions-Coaches Roy Leighton. Es war gerade diese besondere
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und ungewohnliche Herangehensweise, die zweifellos den Er-
folg des Confidence Lab ausmachte. Die Spezialisten konnten
den Fortschritt ihrer ,Probanden‘ iberwachen, indem sie de-
ren Verhalten mithilfe von Uberwachungskameras beobachte-
ten und analysierten. Deshalb nannten wir das Projekt
,Selbstbewusstseins-Labor.

In diesem Buch werden Thnen alle Vorteile dieses siebenta-
gigen Workshops geboten, ohne dass Sie dazu im Fernsehen
auftreten miissen. Hier zeigen Ihnen Ros, Sandra und Roy vie-
le der Ubungen, die sie fiir die Serie entwickelt haben, sowie ei-
ne Ubung, die speziell fiir Sie zu Hause gedacht ist. Die Ubun-
gen sind einfach und leicht verstandlich — und sie helfen.

Woher wir das wissen? Wir haben nach dem Confidence Lab
unsere Probanden im Alltag begleitet und beobachtet, wie sie
das, was sie bei uns gelernt hatten, in die Praxis umsetzten. Die
Verinderungen, die sie durchgemacht haben, waren auf3erge-
wohnlich und jeder von ihnen verfiigt jetzt tiber einen ganz
personlichen ,Werkzeugkasten‘ mit Techniken, die ihm helfen,
erfolgreich durchs Leben zu kommen.
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