EGO- COACHING

Grundlagen personlichen Erfolgs

Bernd P. Rexroth




© Copyright 2018 by Bernd P. Rexroth



Vorwort

Herzlich willkommen zum Coaching ,Grundlagen persdnlichen
Erfolgs".

Mit diesem Arbeitsbuch kdnnen Sie systematisch die Grundlagen
Ihres ganz personlichen Erfolgs und ein hohes Selbstbewusstsein
aufbauen und trainieren.

Selbstbewusstsein steht hier fiir “sich-selbst-bewusst-sein” und
bedeutet die Eigenheit und Einheit des persdnlichen Ichs. Der
Begriff kommt aus der Psychologie und klingt vielleicht ein
bisschen kompliziert. Sie werden erfahren, was es praktisch
bedeutet. Sehr spannend...

Das Coaching gliedert sich in insgesamt 42 Schritte. Jeder
einzelne Schritt verdient Ihre besondere Aufmerksamkeit und
intensive Bearbeitung.

Es macht keinen Sinn, wenn Sie sich das Ganze kurz durchlesen.
Sie missen daran und damit arbeiten. Ohne kontinuierliche Arbeit
gibt s keinen Erfolg, an dem Sie sich langer erfreuen konnen.

Und Sie trainieren gleichzeitig eine wichtige Tugend, die flr Ihren
Erfolg von besonderer Bedeutung ist: Nichts wird aufgeschoben!

Machen Sie es sich zur festen Gewohnheit, die einzelnen Schritte
intensiv zu bearbeiten. Am besten am Abend. Und tun Sie es!
Wenn Sie es verschieben, werden Sie das Gleiche tun wie immer.
Und plétzlich stehen Sie vor einem Berg; verlieren die Ubersicht
und lassen es liegen.

Am Ende jeder Einheit finden Sie einen Freiraum fir Ihre ganz
personlichen Notizen. Bitte nutzen Sie diese Mdglichkeit und
flgen Sie, falls Sie mehr Platz flr Ihre persénlichen Anmerkungen
bendtigen, einfach ein Blatt hinzu.

Dieses Programm ist ,systematisch", weil die einzelnen Schritte
aufeinander aufbauen. Das macht Sinn und hat sich bestens
bewahrt.



Drucken Sie die einzelnen Schritte aus. Auch wenn heute fast
alles elektronisch passiert; dieses Programm miissen Sie ganz
traditionell mit Papier und Stift erledigen. Das per Hand
geschriebene Wort hat eine deutlich héhere Erinnerungsleistung
und verankert sich leichter in Ihrem Unterbewusstsein.

So entsteht Ihr sehr personliches Arbeits- und Entwicklungs-
Handbuch, in dem Sie immer wieder einmal blattern und lesen
und damit die Schritte Ihrer personlichen Entwicklung
nachvollziehen kénnen.

Ich habe es nicht geschrieben, weil ich das alles schon immer
wusste und beherrscht habe. In den langen Jahren meiner
personlichen Entwicklung und aus der Analyse der Strategien
wirklich erfolgreicher Menschen habe ich erfahren, wie wichtig
und hilfreich es ist, wenn man einen Plan hat und ein klares Ziel.

Dabei wiinsche ich Ihnen viele positive Erfahrungen.

@ Mmlu

Bernd Rexroth



Schritt 1: Sie brauchen klare Ziele

Drei Ziele kdnnen Sie mit dem Selbstbewusstseins-Coaching
erreichen:

1. Ziel: Sich bestitigen und bestarken
Das bedeutet, zu sich selbst zu finden, sich zu entdecken
und sich einzugestehen, welche persdnlichen Starken und
Ressourcen Sie haben.

2. Ziel: Uberpriifen und ausprobieren
Wir werden auf der Reise zu einem gestarkten
Selbstvertrauen auch immer wieder Station machen. Sie
werden dann eigenes Verhalten auf seine ZweckmaBigkeit
im Hinblick auf ein gesteigertes Selbstwertgefiihl zu
Uberpriifen und neues Verhalten ausprobieren.

3. Ziel: Verhalten selbstbestimmt @ndern
Niemand kann Ihr Verhalten von auBen dndern &— Sie
mussen es selbst wollen und tun. Sagen Sie selbstbewusst
und klar ,ja" zur Verhaltensanderung und damit zu sich
selbst.

Ihre Aufgabe: Machen Sie sich bewusst, was Sie mit einem
verbesserten Selbstbewusstsein erreichen kénnen. Zwar ist es
eines der schwierigsten und miihsamsten Unterfangen, sein
Verhalten dauerhaft zu éndern. Doch der Lohn der Miihe wird
sein, dass Sie sich am Ende sicher sind:

»Ich bin ein selbstbewusster und selbstbestimmter
Mensch. Mir geht es gut mit meinem duBeren
Erscheinungsbild, meinem Auftreten und im Umgang mit
anderen.”

Notieren Sie hier, in welchen Bereichen Ihres Lebens Sie
durch Ihr verbessertes Selbstbewusstsein Verdanderungen
erreichen werden. Schreiben Sie ganz konkret auf, wie
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sich diese Veranderungen auswirken werden (z.B. ich kann
meine Kunden besser und iberzeugender ansprechen, ich kann
mich gegeniiber meinem Chef besser prasentieren, es fallt mir
leichter mit fremden Menschen in Kontakt zu kommen usw.).




Schritt 2: 60 Impulse

Ein antrainiertes Verhalten ist in den Gewohnheiten oft tief
verankert. Folgende Ubungen veranschaulichen eine
Verhaltensanderung:

1. Falten Sie die Hdnde wie zum Gebet. Wechseln Sie jetzt die
Daumen. Wie flhlt sich das an? Komisch, ungewohnt, fremd.
2. Verschranken Sie Ihre Arme so wie Sie es gewohnlich tun,
spuren Sie kurz nach und wechseln Sie jetzt die Arme. Sie
werden durch diese neue Haltung wie vorhin ein fremdes,
ungewohntes, ungemditliches Geflihl empfinden.

Wie lange miussten Sie iben, um diese neue Art die Hande zu
falten oder die Arme zu verschranken automatisch einzunehmen
und sich dabei wohl zu fiihlen? Es wiirde sicher einige Zeit
brauchen und Sie missten bewusst iben.

Die Verhaltensforschung bestatigt, dass es fiir eine erfolgreiche
Verhaltensanderung mindestens 60 bewusster Impulse
bedarf. Man muss das neue Verhalten also 60-mal wiederholen,
bis es ,sitzt™" und bis es das bisherige Verhalten abgeldst hat.

Das bedeutet, was immer wir hier gemeinsam fiir Sie erarbeiten,
je haufiger Sie die spannenden Ubungen wiederholen und
trainieren, desto schneller und dauerhafter werden Sie erfolgreich
sein.

Ihre Aufgabe: Richten Sie in Ihrem Tagebuch bitte ein
Ergebnis-Protokoll ein mit zwei Rubriken:

1. ,Richtig, so mache ich weiter!™
2. ,Das ist einen Versuch wert."

und lassen Sie jeweils geniigend Platz fiir Ihre personlichen
Eintragungen.



Bis iibermorgen notieren Sie in der ersten Rubrik bitte
mindestens zehn Eigenschaften, die Sie fiir Ihre
personlichen Starken halten. Ein solcher Eintrag kénnte sein
~Auf mich kann man sich verlassen, was ich verspreche, halte ich
auch" oder ,Ich kann gut zuhdren und behalte vertrauliche Dinge
fur mich™.

Ihre Notizen:




Schritt 3: Selbstbewusst durch selbst- bewusst.

Ein geringes Selbstbewusstsein resultiert aus Ihren Gedanken:
Sie unterstellen Threr Umgebung, dass andere Sie ablehnen, weil
Sie eine Glatze haben, zu dick sind oder in irgendeinem anderen
Punkt nicht dem herrschenden Ideal entsprechen.

Das ist ein so genannter Glaubenssatz. Wir haben alle solche
Glaubenssatze. Mit den meisten Glaubenssatzen kann man z. B.
als selbstbewusster Dicker gut leben. Andere dieser Aussagen,
die unser Selbstbewusstsein annagen kdnnen, sollten wir
erkennen lernen und dann auch auflésen oder verandern.

Ihre Aufgabe: In der letzten Ubung sollten Sie einige Ihrer
Starken (,Richtig, so mache ich weiter!™) eintragen. Erledigt?
Falls ja — super! — bitte gleich nochmals nachlesen und
verinnerlichen. Falls nicht, génnen Sie sich gleich ein paar
Minuten mit sich selbst, und denken Sie liber Ihre guten
Eigenschaften und Fahigkeiten nach. Genau wegen Ihrer Starken,
die Sie anderen zeigen, schatzt man Sie. Vermeintliche ,Makel"
werden von anderen oft nicht wahrgenommen. Schauen Sie sich
bitte Ihre Notizen dazu bis zur nichsten Ubung noch mehrfach
an (wegen der vielen bewussten Impulse, die wir zur
langfristigen Verhaltensanderung brauchen) und notieren Sie
jetzt unten Ihre persdnliche Rangliste: 1. Das ist Ihnen am
Wichtigsten, 2. Sehr wichtig, 3. Sehr wichtig, 4. Sehr wichtig, 5.
Wichtig usw. Was stellen Sie noch fest? Notieren Sie es.

Ihre Notizen:







Schritt 4: Die Macht des Unterbewusstseins

Denken Sie Uber folgenden Leitsatz nach und verinnerlichen Sie
ihn:

Jeder Mensch ist einzigartig. Auch ich bin einzigartig und
existiere nur einmal auf der Welt.

Ihre Aufgabe: Schreiben Sie diesen Satz in Ihr Tagebuch. Wenn
sich jetzt eine innere Stimme meldet und dazwischenruft ,,Ach
was, ich bin doch nichts Besonderes!™, handelt es sich dabei um
Ihren inneren Schweinehund.

Dieses Bild steht flir unterschiedliche Barrieren. Der innere
Schweinehund tritt in verschiedenen Verkleidungen auf. Er
symbolisiert von Selbstzweifel bis Versagensangst alle negativen
Eingebungen Ihres Unterbewusstseins, die Sie ausbremsen und
abhalten.

Sagen Sie dem Schweinehund freundlich und bestimmt, dass er
jetzt erstmal schweigen soll, dass Sie sich spater mit ihm
auseinander setzen werden. Verinnerlichen Sie den Leitsatz.
Gut so, denn beim ,Verinnerlichen™ wird ein machtiger
Verblindeter aktiv: Ihr Unterbewusstsein.

Das Bewusstsein und damit auch das Selbstbewusstsein sind
verankert im Unterbewusstsein. Das Unterbewusstsein ist
machtiger als das Bewusstsein, weil es die meisten
Lebensprozesse steuert und uns nicht direkt zuganglich
ist. ,Das Unterbewusstsein gewinnt ... in jedem Fall*, stellen die
amerikanischen Psychologen Richard Bandler und Michael Grinder
(,Metasprache und Psychotherapie") fest. Deswegen soll Thr
Unterbewusstsein zundchst lernen, dass Sie einzigartig sind:
Jeder von uns ist die Uraufflihrung eines Stilickes, das nur einmal
auf der Welt gespielt wird. Sie sind im selbst gestalteten Stiick
der Star!



Vertrauen Sie auf die Fahigkeiten Ihres Unterbewusstseins, wenn
es um die Verbesserung Ihres Selbstbewusstseins geht. Welche
Gedanken beschaftigen Sie jetzt? Horchen Sie intensiv in sich
hinein und schreiben Sie auf, was Sie jetzt bewegt.

Ihre Notizen:
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Schritt 5: Was ist der Grund?

Hinter all unseren Verhaltensweisen liegt in der Regel
eine positive Absicht. Doch was konnte die positive Ursache
fur Ihr mangelndes Selbstvertrauen sein?

Die Antwort ist verbliiffend einfach: Unsere Psyche und unser
Korper sparen dadurch Energie.

Kein Engagement, keine Auseinandersetzungen, kein
Durchsetzen eigener Ideen bedeutet Kraftersparnis. Um das zu
andern, das Ruder selbst in die Hand zu nehmen, missen wir
also eine Extraportion Energie aufbringen. Aber woher?

Eine gute Mdglichkeit ist es, sich mit dem inneren
Schweinehund zu arrangieren und seinen Widerstand
gegeniber allem Neuem zu liberwinden. Denn fiir diesen
Widerstand braucht er eine Menge Energie, die wir flir unser
Selbstbewusstsein nutzen kdnnen.

Doch was verbirgt sich hinter dem mysteridsen Schweinehund?
Mit einer kleinen Ubung lernen Sie ihn zunéchst kennen, um ihn
spater zu zahmen und seine Energie positiv flir sich einsetzen zu
kénnen.

Ihre Aufgabe: Notieren Sie nun die Argumente und Spriliche,
die er am haufigsten einsetzt, z. B. ,Ich kann das nicht!", ,Das
lohnt sich nicht", ,,Das war schon immer so", ,Nur heute
ausnahmsweise", , Ich kann nichts daftr" usw. Alles, restlos alles,
das Sie hindert etwas zu tun, zu lassen, zu andern...

Viel Erfolg bei Ihrer Spurensuche!

Ihre Notizen:
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Schritt 6: Machen Sie den inneren Schweinehund zu
Ihrem Freund

Auf dem Weg zu einem gesunden Selbstvertrauen bremsen uns
haufig Selbstzweifel, innere Widerstande, Erinnerungen an
unsicheres Verhalten. Wir haben das an unserem Selbstwert
nagende Tier innerer Schweinehund genannt. Er hindert uns
immer wieder daran, uns erfolgreich zu verandern.

Ihre Aufgabe: Heute geht es darum, sich mit dem
Schweinehund zu vertragen und zu Ihrem Nutzen einzuspannen.
Wir machen es schrittweise:

1. Erinnern Sie sich genau an eine Begebenheit, in der Sie
selbstbewusst auftreten wollten, sich dann aber angepasst
oder gar unterwiirfig verhalten haben. (Als Sie z. B. keine
Zeit hatten, das Sitzungsprotokoll zu schreiben und
dennoch die Aufgabe Gbernommen haben.)

2. Befragen Sie nun Ihren Schweinehund nach der guten
Absicht, mit der er sie zu diesem Verhalten in jener
Situation gebracht hat, z. B. um Arger zu vermeiden.

3. Fragen Sie, ob es auch eine andere Mdglichkeit gegeben
hatte, diese positive Absicht zu erreichen.

4. Spielen Sie die Situation noch einmal durch und denken
Sie sich eine Alternative dazu aus: Wie hatten Sie damals
selbstbewusst auftreten und dennoch die
Schweinehundabsicht — Schutz vor Arger — befriedigen
kénnen? Sie hatten zum Beispiel sagen kdénnen: ,Gerne
mache ich Notizen wahrend der Sitzung und stelle sie
jemand zur Verfiigung, um daraus ein Protokoll zu
schaffen."

5. Sprechen Sie mit Ihrem Schweinehund und bieten ihm die
unterschiedlichen Lésungen an. Suchen Sie mit ihm
zusammen eine Losung aus.
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6. Vereinbaren Sie mit ihm, dass Sie in der nachsten
vergleichbaren Situation wie abgemacht handeln werden
und seine Unterstiitzung dabei erwarten, selbstbewusst
Ihre Interessen wahrzunehmen.

Ihre Notizen:
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Schritt 7: Selbstsicherheit — aber wie?

~Selbsterkenntnis ist der erste Schritt... zur Besserung",
auch zur Verbesserung des Selbstwertgefiihls. Wenn Sie sehr
genau erkennen, wer Sie sind, und vor allem wenn Sie Ihre
Starken erkennen, dann sind Sie auf dem richtigen Weg. Heute
lernen Sie ein der Unsicherheit dhnliches Verhalten kennen. Nach
auBen hin wirkt es zwar selbstsicher, in Wirklichkeit ist es
aggressiv — und deshalb natiirlich zu vermeiden. Denn
Aggressivitat wird immer mit Aggressivitat beantwortet.

Drei Beispiele zur Unterscheidung von aggressivem, unsicherem
und selbstsicherem Verhalten:

Aggressiv: Sie sind die einzige Frau in einer Gruppe von
Mannern und werden gebeten, das Protokoll dieser Sitzung zu
schreiben. Sie antworten: ,Mir reicht das jetzt, jedes Mal soll ich
das Protokoll schreiben. AuBer mir tut hier keiner was!™

Unsicher: Gleiche Situation, Sie erfinden rasch eine Ausrede und
antworten: ,Das ist leider nicht mdglich, ich muss die Sitzung
wegen eines dringenden Arzttermins friher verlassen!™

Selbstsicher: Wieder die bekannte Situation. Sie antworten:
+Eigentlich habe ich keine Zeit, doch ich ibernehme das
Protokoll, wenn es beim nachsten Mal jemand anderer tut."

Ihre Aufgabe: Notieren Sie weitere Beispiele, die selbstsicheres
Verhalten zeigen. Daraus ergibt sich unser Merksatz fiir heute:

Selbstsicherheit strahle ich aus, wenn ich meine Interessen
wahrnehme und in aller Ruhe artikuliere. In welchen Situationen
werden Sie selbstbewusst und sicher auftreten — ganz ohne
Aggressivitat? Stellen Sie sich typische Situationen aus Ihrem
persodnlichen Umfeld vor und notieren Sie:
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Ihre Notizen:
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Schritt 8: Halb voll oder halb leer?

In der heutigen Ubung trainieren Sie, mit der Technik des
~<Umdeutens" zu einer positiveren Grundeinstellung zu gelangen.
Dabei sollen Sie sich Situationen natdrlich nicht ,schénreden”,
sondern sie aus einer anderen Perspektive betrachten und damit
auch ihren emotionalen Gehalt verandern.

Experten bezeichnen die Technik des ,Umdeutens" mit dem
englischen Begriff ,,Refraiming" (wortlich: neu rahmen). Zwei
Beispiele, die das Prinzip erklaren:

1. Sie kennen sicher die viel zitierte Geschichte vom halb
gefillten Glas. Die Menge der Fliissigkeit im Glas bleibt
ein und dieselbe, ob Sie es als halb voll oder als halb leer
betrachten. Der Trinkgenuss wird aber ein anderer sein,
je nachdem, ob Sie es in Freude genieBen oder ob Sie
sich auf den Zustand des Mangels (,,nur noch" halb voll...)
konzentrieren.

2. Sie fahren taglich mit dem Zug zur Arbeit, insgesamt
bedeutet das zwei Stunden Fahrtzeit pro Tag. Sie kénnen
sich entweder dariiber argern oder Sie freuen sich liber
die Zeit, die Sie taglich fiir die ausflihrliche Lektire der
Zeitung haben.

Ihre Aufgabe: Erstellen Sie eine Liste von Situationen, die Sie
bisher als unangenehm, falsch oder lastig eingestuft haben, und
notieren Sie sie jetzt. Entwickeln Sie neue und positive
Betrachtungsweisen dafiir. Dabei gelangen Sie zusatzlich zu einer
immer gréBeren Perspektivenvielfalt und damit automatisch zu
mehr Wahlmaéglichkeiten. Schon allein dadurch wird Ihr Auftreten
lockerer, souveraner und selbstbewusster. Widmen Sie sich
dieser Aufgabe besonders intensiv. Es fallt Ihnen nichts ein?
Doch! Sie missen sich schon etwas bemihen.

Ihre Notizen:
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Schritt 9: Denken Sie an die Highlights

Erinnern Sie sich heute an hervorragende Momente in Ihrem
Leben, in denen Sie vollstandig in einer Situation aufgegangen
sind — in der Sie sich vital, erfolgreich und kraftvoll gefiihlt haben.
Solche Momente wirken wie Vitamine fir die Seele, Fitmacher fir
die Psyche und sind Nahrung fir Ihr Selbstbewusstsein.

Ihre Aufgabe: Wie Sie die positiven Geflihle und Empfindungen,
die mit solchen Erfahrungen verknlipft sind, jederzeit —
unabhangig von der auBeren Situation — reaktivieren kénnen,
erfahren Sie heute:

Wahlen Sie zunachst eine Geste aus, die Sie jederzeit
wiederholen kdénnen und die bisher fiir Sie keine Bedeutung hatte
(z. B. umfassen Sie mit der rechten Hand den linken Unterarm
oder fihren Sie fir einen Moment Daumen und Zeigefinger
beider Hande zusammen).

Erinnern Sie sich an eine solch auBergewdhnliche Situation, in der
Sie sich supergut und angenehm gefiihlt haben und/oder sehr
erfolgreich waren und/oder eine Ihrer Fahigkeiten voll
eingebracht haben.

Betrachten Sie diese vor Ihrem inneren Auge und sehen Sie, was
Sie damals gesehen haben. Menschen, Dinge, Farben usw.

Hdren Sie hin, was Sie damals horten — vielleicht Ihre eigene
Stimme, die Stimmen anderer Menschen, Gerdusche usw.

Erinnern Sie sich an den Geruch in der Luft. Spiren Sie nach, wie
Ihre Korperhaltung war, wie Sie sich flhlten.

Konzentrieren Sie sich auf die positiven Gefiihle der damaligen
Situation, und verkniipfen Sie Ihre Gedanken mit der Geste, die
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Sie eingangs ausgewahlt haben. Uben Sie diese Kombination
immer wieder.

Nach kurzer Zeit werden Sie allein mit der Geste — auch als
~Anker" bezeichnet - jenen angenehmen Zustand reaktivieren
und damit Ihr Selbstbewusstsein jederzeit starken kénnen. Je
intensiver Sie sich im Rahmen der Ubung in das positive Gefiihl
hineinversetzt haben, desto schneller und erfolgreicher wird das
gelingen. Welche Situationen fallen Ihnen ein und welche Gesten
werden Sie einsetzen? Schreiben Sie auf.

Ihre Notizen:
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Schritt 10: Wer bin ich?

In welchen Bereichen Ihrer Personlichkeit sind Sie unsicher, in
welchen selbstbewusst?

Ihre Aufgabe: Lesen Sie die gegensatzlichen Aussagen zu
jedem der sechs folgenden Bereiche. Betrachten Sie die
Aussagen als eine mdgliche Beschreibung Ihrer Persdnlichkeit.
Stellen Sie sich eine Punkteskala zwischen eins bis flnf vor: Eins
bedeutet unsicher, fiinf bedeutet sicher. Ordnen Sie sich mit
Thren Aussagen zwischen den beiden gegensatzlichen Polen ein —
nach Ihrer jetzigen Position, die Ihr momentanes Verhalten am
besten beschreibt, nicht nach Ihrer Idealvorstellung!

Bereich 1: Entscheidungen

Ich akzeptiere generell die Entscheidungen von anderen.
(unsicher) Ich suche nach gemeinsamen Entscheidungen, die
durchfiihrbar, wenn auch nicht immer perfekt sind.
(selbstbewusst)

Bereich 2: Uberzeugung

Ich schlieBe mich den Meinungen, Verhaltensweisen und
Vorstellungen anderer an oder versuche, nicht Partei zu
ergreifen. (unsicher)

Ich hore zu und suche nach Ideen, die sich unterscheiden. Ich
habe klare Uberzeugungen, reagiere aber auf gute Ideen, indem
ich meine Meinung auBere. (selbstbewusst)

Bereich 3: Konflikt

Wenn Konflikte auftauchen, versuche ich, neutral zu bleiben oder
mich herauszuhalten. (unsicher)

Im Konfliktfall versuche ich die Griinde dafiir herauszufinden, die
Ursachen und Folgen zu beseitigen. (selbstbewusst)

Bereich 4: Selbstbeherrschung
Im Konfliktfall flihle ich mich unsicher, welche Richtung ich
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einschlagen soll oder ob ich meine Meinung andern muss, um
weiteren Druck zu vermeiden. (unsicher)

Ich weiB, dass Spannungen Stérungen verursachen, deshalb
reagiere und vermittle ich auf eine sehr persdnliche, freundliche
Art. (selbstbewusst)

Bereich 5: Humor

Ich zeige wenig Humor, weil ich befiirchte, dass mein Humor von
anderen als fehl am Platz angesehen wird. (unsicher)

Mein Humor passt genau in die Situation. Selbst unter Druck
behalte ich meinen Sinn fiir Humor. (selbstbewusst)

Bereich 6: Personlicher Einsatz

Ich strenge mich nur so weit an, dass ich nicht in den Fokus
gerate. (unsicher)

Ich engagiere mich kraftig, andere haben Vertrauen und folgen
mir. (selbstbewusst)

Stellen Sie nun Ihre Punkteskala auf und realisieren Sie Ihre
gegenwartige Situation.

Sie haben dann eine bessere Vorstellung davon, wie Ihr Profil
zurzeit aussieht und in welchen Aspekten Sie sich
weiterentwickeln kdnnen.

Ihre Notizen:
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Schritt 11: Public Relations

Heute werden Sie Ihre Starken schwarz auf weiB festhalten.
Stellen Sie sich vor, dass Sie sich flr einen Job interessieren und
sich daflir bewerben. Es gibt Konkurrenten, aber Sie wissen: Sie
sind die oder der Beste.

Ihre Aufgabe: Damit der zukinftige Chef das auch versteht,
schreiben Sie ihm einen nicht zu kurzen Bewerbungsbrief — eine
DIN-A4-Seite darf es schon sein — in dem Sie ihm Ihre Vorziige
und Eignungen schildern. Planen Sie dafiir geniigend ungestorte
Zeit ein.

Tragen Sie nicht zu dick auf, stellen Sie Ihr Licht aber auch nicht
unter den Scheffel. Die Balance zu finden zwischen Angeberei
und UbermaBiger Bescheidenheit ist ein klares Zeichen fiir einen
hohen Selbstwert. Notieren Sie sich auch Fahigkeiten und
Erfahrungen, die nicht allein auf Sie zutreffen und die Sie mit
anderen teilen.

Gehen Sie mit Vergniigen an das Bewerbungsschreiben. Sie
werden daraus viel Selbstvertrauen ziehen. Lesen Sie es auch
spater immer wieder durch. Erweitern Sie es laufend, wenn Sie
Neues entdecken, das Ihren ,Chef" interessieren kdnnte!

Ihre Notizen:
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Schritt 12: Was denken andere?

Unsere Sicht auf uns selbst ist naturgemaB eine ganz andere als
die Sicht der anderen: Wir schauen aus uns heraus, die anderen
sehen uns von auBen. Es ist daher fir den personlichen
Selbstwert ganz wichtig, dass wir erfahren und recherchieren,
was andere Uber uns denken. Gerade fur unser zartes Pflanzlein
Selbstbewusstsein sind Erfolgserlebnisse in Form positiver
Riickmeldungen ganz wichtig, um nicht ewig in unserem
»eigenen Saft" zu braten.

Ihre Aufgabe: Suchen Sie sich einen verlasslichen Freund,
schildern Sie ihm Ihr Anliegen und verabreden Sie sich zu einem
Zweiergesprach: ,Ich méchte mich von dir beraten lassen.”

Flr das Gesprach ist der Rahmen ganz entscheidend. Sie sollen
sich wohl fiihlen, sei es bei Ihnen zu Hause, in einer ruhigen Ecke
eines Restaurants oder auf einem Spaziergang im Park. Sorgen
Sie auf jeden Fall daftir, dass Sie nicht dauernd gestort werden.

Ihrem Gesprachspartner gegeniber bezeugen Sie Ihr Vertrauen
und danken ihm oder ihr fiir die Gesprachsbereitschaft. Das
Gesprach kann mit einer einfachen, offenen Frage beginnen, z. B.
»~Was findest du an mir liebenswert, interessant?" Jetzt ist es
wichtig, dass Sie ganz konzentriert, also aktiv zuhdren. Sie haben
Sendepause, bis auf Verstandnisfragen. Und: Machen Sie sich
Notizen!

Das Gesprach wird nicht nur Sie bereichern, sondern auch Ihre
Freundschaft verstarken. Welchen Freund werden Sie spatestens
morgen anrufen und eine Verabredung treffen? Wie werden Sie
Ihr Anliegen formulieren? Schreiben Sie hier Ihre Gedanken zu
dieser Aufgabe auf (das finde ich spannend... étzend....blod....
toll..)



Ihre Notizen:
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Schritt 13: Wo stehe ich heute?

Sie sind ein Mensch mit Ausdauer! Das gibt einen Pluspunkt auf
Ihr Selbstbewusstseins-Konto. Wir sind gemeinsam ein
Dutzend Schritte gegangen. Mit vielen Ubungen, Ausdauer und
wie ich hoffe Freude an den Erfolgserlebnissen. Denn die
bekommen Sie — Schritt flir Schritt, aber immer wieder. Das ist
die Strategie, mit der das Selbstbewusstsein wachst:

o der Wille etwas zu erreichen
e das Durchsetzungsvermdgen gegeniiber sich selbst
¢ sich mit dem inneren Schweinehund zu verbiinden

Doch jetzt starten Sie in Ihrer Personlichkeitsentwicklung
erst richtig durch.

Auf der nachfolgenden Checkliste kénnen Sie Uberprifen, welche
Ubungen Sie absolviert oder ausgelassen haben. Beides ist okay
und auf seine Weise selbstbewusst. Sie haben die Wahlfreiheit!

Nr. Ubung Angefangen/erledigt/meine
Erfahrungen
1 Klare Ziele
2 60 Impulse Angefangen/erledigt/meine
Erfahrungen
3 Selbstbewusst
durch selbst-
bewusst
4 Die Macht des
Unterbewusstseins
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5 Was ist der Grund?

6 Innerer
Schweinehund

7 Selbstsicherheit —
aber wie?

8 Halb voll oder halb
leer?

9 Denken Sie an die
Highlights

10 Wer bin ich?

11 Public Relations

11 Was denken
andere?

Falls Sie bisher einen GroBteil oder alle Ubungen durchgefiihrt
haben, belohnen Sie sich (und jemanden, der Sie unterstiitzt)
mit einer Einladung zum Essen, einem Kinobesuch oder worauf
immer Sie Lust haben, denn das haben Sie sich verdient! Was
werden Sie tun? Wann?
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Schritt 14: Schauen Sie in den Spiegel

Beschéftigen Sie sich in folgender Ubung sehr konzentriert und
sorgfaltig mit dem Bild, das Sie von sich haben. Nein, nicht mit
den Mangeln und vermeintlichen Schwachen, sondern ganz
neutral und objektiv mit den Eigenschaften, die Sie an sich selbst
sehen und wahrnehmen.

Ihre Aufgabe: Setzen Sie sich bequem und aufrecht so vor
einen Spiegel, dass Sie sich gut betrachten kénnen. Nehmen Sie
sich jetzt bewusst wahr und beschreiben Sie sich objektiv.
Vermeiden Sie jegliche negativ bewertenden Begriffe. Notieren
Sie Thre Beobachtungen.

Schauen Sie ganz genau hin! Bleiben Sie objektiv: Alles ist gut,
so wie es ist!

Wie ist Ihr Mund? Haben Sie eher volle oder schmale Lippen? Wie
verlaufen IThre Mundwinkel, wenn Sie entspannt sind? Schén
objektiv bleiben und sich weiter objektiv wahrnehmen und
beschreiben! Nicht zu vergessen: Ihre Ohren? Machen Sie dann
weiter mit Kinn, und bestimmen Sie Ihre gesamte Gesichtsform z.
B. rundlich, eckig oder oval.

Wahrend Sie sich selbst sehr sorgfaltig beschreiben, werden Sie
feststellen, dass Ihnen da ein Mensch mit vielen
interessanten Merkmalen begegnet.

Und jetzt — zum Abschluss unserer Ubung — lassen Sie Ihre Mimik
spielen: Schneiden Sie flir eine Minute Grimassen und Gesichter!

Ein chinesisches Sprichwort sagt: ,Lacheln ist die kiirzeste
Verbindung zwischen zwei Menschen." Also lacheln Sie sich
frohlich zu und nehmen Sie die Gedanken an diesen frohlichen
und ein bisschen selbst-bewussteren Menschen mit durch den
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Tag. Machen Sie zunichst die praktische Ubung und notieren Sie
dann Ihre Erkenntnisse. Bitte ausfiihrlich.

Notizen:
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Schritt 15: Ich bin der Beste.

Der amerikanische Schriftsteller Mark Twain sagte einmal: ,Von
einem guten Kompliment kann ich zwei Monate leben." So wie
ihm geht es den meisten Menschen — denn sie brauchen die
Anerkennung und Wirdigung anderer. Ehrlich gemeinte
Komplimente sind die reinste Seelennahrung.

Sie kbénnen mit einem ernst gemeinten Kompliment nicht nur
andere erfreuen (und ein Lacheln fir sich selbst ernten), sondern
auch schwierige Situationen entspannen. Vielleicht gab es schon
Situationen in Threm Leben, in denen Sie jemandem begegnet
sind, den Sie auf Anhieb unsympathisch fanden, aber sich ein
Kontakt nicht vermeiden lieB (etwa auf einem Behdrdengang).

Ihre Aufgabe: Wenn Sie sich wieder einmal in einer derartigen
Situation befinden, kénnten Sie sich diese Person und Ihre
Umgebung genau ansehen und sich dabei fragen ,,Welches ist
das sympathischste Detail* — ganz gleich, ob es die Brille ist, die
ganz ausgezeichnet zum Gesicht passt, oder die Farbe der
Krawatte — sprechen Sie es aus! Sie werden sich selbst
automatisch von Ihrer Empfindung der Antipathie ablenken, die
Lage entspannen und vielleicht sogar zu einer tberraschend
positiven Wendung der Situation beitragen.

Oder machen Sie es sich zum ,Sport", z. B. morgens in der
StraBenbahn oder an der Ampel mindestens zwei Menschen ein
Lacheln zu schenken und ihnen dadurch ebenfalls ein Lacheln zu
entlocken. Sie werden selbst viel entspannter, besser gestimmt
und selbstbewusster in der Arbeit ankommen. Was werden Sie
tun, um diese Ubung umzusetzen? Bitte notieren Sie und
schreiben Sie morgen auf, welche Erfahrungen Sie gemacht
haben.
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Notizen:
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Schritt 16: Ganz schon verriickt...

Das angekratzte Selbstbewusstsein vieler Menschen lasst sich auf
Erfahrungen in der Kindheit zuriickflihren. Beobachten Sie einmal
Kleinkinder, die ohne Scheu aufeinander zugehen und
vertrauensvoll miteinander spielen. Sie haben keinerlei
Berlihrungsangste. Dann verbilden sie das Elternhaus, der
Kindergarten und die Schule. ,Das tut man doch nicht! Was
sollen da die Nachbarn denken!™ Das Kind passt sich an, nimmt
sich zuriick, um die Anerkennung und Zuneigung seiner
Umgebung zu bekommen. Die Folge: Erwachsene haben das
urspriingliche Selbstwertgefiihl gelitten und die Strategie
verinnerlicht, dass ,man" sich selbst nichts mehr gestattet.

Ihre Aufgabe: Andern Sie gleich heute Ihre Haltung.
Unternehmen Sie etwas, das Sie sich sonst versagen wiirden.
Gehen Sie heute mal ganz friih nach Hause, wenn Sie sonst
immer der Letzte in der Arbeit sind. Gdnnen Sie sich eine
Massage, Manikiire, usw. Oder besuchen Sie das schicke
Grandhotel, an dem Sie sonst immer vorbeigehen und génnen
sich einen Drink. Lesen Sie die Tageszeitung von vorne bis
hinten, wie Sie es sonst nur am Sonntag kdnnen.

Unternehmen Sie etwas, das Sie ausschlieB3lich selbst
entscheiden und das Ihnen personlich zugute kommt.
Schlagen Sie getrost Uiber die Strange, ganz ohne schlechtes
Gewissen. Was fallt Thnen ein und was werden Sie tun? Notieren
Sie und schreiben Sie auf, was Sie gemacht haben und wie sich
das anflhlte.

Notizen:
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Schritt 17: Bitte um Stellungnahme

Um Ihre Selbstwahrnehmung zu trainieren und Maglichkeiten fiir
Thre Weiterentwicklung — gerade im beruflichen Umfeld —
herauszufinden, sollten Sie sich Feedback von Ihren Kollegen
und/oder Ihrem Chef einholen. Sorgen Sie dafiir, dass Sie
Rlickmeldungen erhalten, die Sie konstruktiv flir Ihre
Selbsterkenntnis und Weiterentwicklung nutzen kénnen.

Thre Chance, ein sinnvolles, umsetzbares Feedback zu erhalten,
konnen Sie dadurch erhohen, dass Sie um zeitnahe und
konkrete Stellungnahme bitten. Fragen Sie also nicht: ,Wie
findest du mich denn so...", sondern ,Wie schatzt du mein
Verhalten in dieser oder jener Situation ein? Was hat dir gefallen
und an welchen Stellen hast du Ideen fir meine
Weiterentwicklung?"

Geben Sie sich nicht mit pauschalen Antworten zufrieden,
sondern bitten Sie um konkrete persdnliche Aussagen und
Begriindungen. Also nicht: ,,Man sieht, dass du nervos bist"...
sondern ,Dein schnelles Sprechen (= konkrete Aussage) hat auf
mich (= subjektive Einschatzung) den Eindruck gemacht, dass du
nervos warst."

Wie auch immer das Feedback ausfallt: Erlauben Sie sich
nachzufragen — auch um sich selbst die Chance zu geben,
wirklich das zu verstehen, was Ihr Gegenliber meint, und um es
in Zukunft anders machen zu kénnen. Wenn werden Sie morgen
um ein Feedback bitten? Welche Gedanken beschaftigen Sie,
wenn Sie sich diese Aufgabe vornehmen? Schreiben Sie es auf
und notieren Sie Ihre Empfindungen danach.

Notizen:
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Schritt 18: Nur kein Neid...

Hand aufs Herz — waren Sie schon einmal neidisch auf
jemanden? Weil er zum Beispiel ,, Ausstrahlung" hatte und
faszinierend, kraftvoll und Uberzeugend wirkte?

Neid kann ein Indikator flir unsere Wiinsche sein, ein Wegweiser:
Ihre innere Kompassnadel wird da hinzeigen, wo Ihre noch nicht
verwirklichten Wiinsche eigentlich hingehen.

Nun liegt es ganz an Ihnen, wie Sie mit diesem Gefiihl umgehen:
Menschen mit geringem Selbstwertgefiihl neigen dazu, sich zu
vergleichen und sich zu fragen: ,Warum gelingt mir das nicht?",
~Warum kann ich das nicht?", ,Warum habe ich keine attraktive
Freundin?"

Ihre Aufgabe: Génnen Sie dem anderen seine Wirkung —
GroBzlgigkeit kdnnen Sie sich mit IThrem neuen
Selbstbewusstsein leisten — und Uberlegen Sie, was Sie (innerlich
und auBerlich) kraftvoller macht und wie Sie das ab jetzt fir sich
nutzen kdnnen.

Wenn Sie z. B. von sich bisher gedacht haben: ,Ich kann das
nicht"..., probieren Sie einmal aus, wie sich Ihr Geflihl verandert,
wenn Sie stattdessen denken ,Ich kann das noch nicht". Hier
schlieBt sich fast schon automatisch die Frage nach dem Wie an:
»~Wie kann ich das lernen?"

Wahrend ein ,Warum™ den Blick auf die Vergangenheit (die sich
ja bekanntermaBen nicht verandern lasst) richtet und damit
Gegebenheiten als absolut erscheinen lasst, wird ein ,,Wie" Ihre
Aufmerksamkeit automatisch auf die Suche nach Méglichkeiten
und Lésungen lenken und damit immer in Richtung Ihres Ziels
weisen.
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Denn wer will schon in der Falle (der Vergangenheit) sitzen,
wenn er — mit dem Wdrtchen wie — gleich mehrere Tore 6ffnen
kann? Schreiben Sie auf, wem Sie bisher mit etwas Neid
begegnet sind und wie Sie kiinftig damit umgehen werden.

Notizen:
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Schritt 19: Ihr bester Freund. Sie selbst.

In der heutigen Ubung geht es darum, andere und sich selber
wirklichkeitsnah, jedoch nicht kritisch zu betrachten.

Ihre Aufgabe: Suchen Sie sich dafiir drei Portratfotos, z. B. aus
einer Zeitschrift. Betrachten Sie die Photos genau — finden Sie
einen Menschen darunter, der zu 100 Prozent perfekt oder zu

100 Prozent hasslich oder unattraktiv ist? Vermutlich nicht. Und
wie denken Sie lber sich selbst? Haben Sie sich schon einmal
dabei ertappt, sich selbst der groBte Kritiker zu sein? Springen Sie
mit anderen ebenso schonungslos um? Sicherlich nicht!

Wahlen Sie jetzt zwei Fotos aus, auf denen Sie zu sehen sind —
eines, das Sie nicht mdgen und eines, das eine Ihrer
Schokoladenseiten zeigt!

Stellen Sie sich vor, Sie waren Ihr bester Freund — wie wiirde er
Sie beschreiben? Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit daftir, und
formulieren Sie als Ihr bester Freund eine Beschreibung Ihrer
Bilder. Bleiben Sie nicht bei oberflachlichen Formulierungen wie
»Sieht gut aus", sondern beschreiben Sie mdglichst konkret: ,Das
ist deine Schokoladenseite, weil... * oder ,Du wirkst intelligent,
weil... ,, Bitte notieren Sie.

Notizen:
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Schritt 20: Be a Star

Sie haben sicher wihrend der letzen Ubung ein paar
Schokoladenseiten an sich entdeckt. Vielleicht haben Sie auch
festgestellt, dass Sie zu wenige gute Fotos von sich besitzen?
Dann kommt die heutige Aufgabe genau richtig fiir Sie!
Manifestieren Sie, dass Sie stolz auf sich sind.

Ihre Aufgabe: Suchen Sie sich einen guten Fotografen, der Sie
ins rechte Licht setzt! Wie finden Sie einen Fachmann? Sie
kdnnten natirlich im Internet recherchieren oder ins
Branchenbuch sehen. Oder Sie kdnnten dabei wieder einmal
jemand ein Kompliment machen! Erinnern Sie sich, z. B. auf
wessen Schreibtisch Sie schéne Fotos gesehen oder wo Sie ein
wirklich gutes Passbild entdeckt haben? Lassen Sie sich den
Fotografen empfehlen, am besten mit dem Kompliment: ,Ich
finde, das ist ein besonders gelungenes Foto von dir/Thnen."

So haben Sie wieder gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe
geschlagen: Sie haben jemandem Ihr Interesse und Ihre
Aufmerksamkeit signalisiert, ein Kompliment gemacht und
vielleicht jemand ein Lacheln entlockt. AuBerdem bekommen Sie
den Tipp, den Sie brauchen.

Wenn Sie schlieBlich beim Fotografen Ihrer Wahl angekommen
sind und sich von Ihren besten Seiten zeigen, erinnern Sie sich
bitte an unsere Ubung mit den ,magischen Momenten", und
durchleben Sie einen solchen Augenblick nochmals: Strahlen Sie.
Man wird es Thnen garantiert ansehen, und es werden tolle
Aufnahme werden! Wann werden Sie das tun? Welche Gedanken
gehen Ihnen gerade durch den Kopf? Schreiben Sie es auf und
geben Sie sich — wenn Sie die Fotos in den Handen halten -
selbst ein Feedback.
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Notizen:
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Schritt 21: Raus aus dem Trott

Ist Thnen auch schon einmal aufgefallen, dass es Menschen gibt,
die schon in jungen Jahren unflexibel, ja beinahe vergreist und
lustlos wirken? Oft hat man den Eindruck, solche Menschen leben
»~am Leben vorbei". Daneben fallen uns immer mal wieder ganz
andere Typen auf, z. B. Menschen, die auch im hohen Alter einen
lebendigen und optimistischen Eindruck machen. Tatkraftige
Menschen wirken — unabhangig von duBerlichen Attributen — auf
andere attraktiv und selbstbewusst.

Fir diese lebendig wirkenden Menschen ist typisch und
bezeichnend, dass sie — egal in welchem Alter sie sind — aktiv
sind, sich fir ihre Umwelt interessieren und sehr haufig
lebenslang lernen, geradezu wissensdurstig und von Lebenslust
durchdrungen scheinen.

Ihre Aufgabe: Vielleicht haben Sie schon eine Idee, was Sie
gerne lernen wollen? Vielleicht iberlegen Sie noch? Dann
erganzen Sie (schriftlich) die folgenden Satze und seien Sie
gespannt, welche Wissensschatze Sie erobern kénnen...

Ich wollte schon immer... lernen.

Wenn es nicht zu schwierig ware, wirde ich... lernen.
Wenn es nicht zu verrlickt ware, wirde ich... lernen.
Wenn ich mehr Zeit hatte, wiirde ich... lernen.

Wenn ich mehr Geld hatte, wirde ich... lernen.

uhwne

Uberpriifen Sie, ob die Argumente ,schwierig..., verriickt...,
Zeit..., Geld... * wirklich wahr sind oder nur gut getarnte
Argumente Ihres inneren Schweinehunds. Falls Letzteres zutrifft,
erinnern Sie ihn an Ihr Arrangement, das Sie am Anfang des
Kurses getroffen haben und spannen Sie ihn fiir Ihre Lernziele
ein. Notieren Sie Ihre Lernziele im Tagebuch unter ,Das ist einen
Versuch wert".
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Notizen:
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Schritt 22: Schreiben Sie es auf

Unser Gehirn und damit unser machtiger Verbindeter
Unterbewusstsein lieben Wiederholungen. Sie sind dankbar ftir
jede Gedachtnisstiitze. Merkzettel haben sich dabei bereits in der
Schule fiir das Vokabellernen bewahrt. Ein solcher ,Anker" hilft
Ihnen auch, gute Vorsatze fiir Ihr Selbstbewusstsein zu
verinnerlichen.

Ihre Aufgabe heute: Fiihren Sie sich Ihre Ziele immer vor
Augen. Gestalten Sie einen Merkzettel. Darauf schreiben Sie
einen Vorsatz, den Sie wahrend der Teilnahme am Training
gefasst haben, z. B. ,Ich kann nein sagen, ohne jemand anderen
zu verletzen" oder ,,Andere Menschen mdgen mich, weil ich sehr
hilfsbereit bin".

Achten Sie bitte darauf, dass Sie positiv formulieren. Also:
»Ich spreche laut und deutlich®, statt: ,Ich will nicht mehr leise
sprechen." Denn unser Gehirn nimmt Verneinungen nicht richtig
auf. Im Gegenteil — es tendiert dahin, dass wir am Ende noch
leiser sprechen.

Hangen Sie Ihren liebevoll gestalteten Zettel an einer Stelle auf,
auf die Sie jeden Tag mindestens einmal blicken, z. B. in den
Badezimmerschrank oder besser noch obendrauf.

Was werden Sie tun?

Ihre Notizen:
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Schritt 23: Non-verbaler Ausdruck

Lernen Sie Ihre Kérpersprache neu kennen. Sie erinnern sich an
Thren machtigen Verbiindeten auf dem Weg zum eigenen
Selbstbewusstsein: Ihr Unterbewusstsein. Es weif3 offensichtlich
genau, was Sie unter einer selbstbewussten Persdnlichkeit
verstehen. Sie gleichen gewisse duBere Erscheinungselemente
mit Ihrem inneren Bild von einem selbstbewussten Menschen ab.
Dies geschieht fast ausschlieBlich unterbewusst. Ihr Gegentiber
macht es genauso. Offensichtlich und bei genauer Beobachtung
auch sichtbar gibt es kérpersprachliche Signale, die
Selbstsicherheit oder das Gegenteil ausdriicken.

Meine Bitte an Sie heute: Stellen Sie sich vor einen Spiegel,
und nehmen Sie eine resignierte Haltung Ubertrieben ein. Spiren
Sie, wie kraft- und saftlos Sie sind? Bleiben Sie einige Momente
so, und geben Sie sich dann einen Ruck! Mobilisieren Sie Ihre
innere positive Energie und strecken Sie sich! Stehen Sie
ganz gerade, strecken Sie Ihre Wirbelsaule, als wiirde
eine unsichtbare Halskrause Sie sanft zur Decke ziehen,
und heben Sie Ihr Kinn.

Verinnerlichen, verankern Sie dieses kraftvolle Gefiihl in
Threm Gedachtnis. Versichern Sie sich mit all Ihren
Sinnesorganen, sehen, fiihlen, vielleicht héren (? das bin ich),
dass Sie diese starke, selbstbewusste Haltung und das
zugehorige selbstbewusste Geflihl jederzeit wieder in sich
aufrufen kdnnen. Wiederholen Sie die Ubung einige Male und
Uberpriifen Sie die Resultate auch in realen Situationen. Notieren
Sie die Erfahrungen.

Wenn Sie das Ganze dann noch mit einem ehrlichen,
gewinnenden Lacheln begleiten, werden Sie eine tolle
Ausstrahlung haben



Ihre Notizen:
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Schritt 24: Wo stehen Sie heute?

Sie sammeln weitere Erfahrungen, Erkenntnisse und nattirlich
Pluspunkte auf Ihrem Selbstbewusstseins-Konto.

Wie Sie es schon von der ersten Zwischenbilanz kennen, kénnen
Sie auf der Checkliste einen Uberblick {iber die vergangenen
Schritte und Ihre Entwicklung gewinnen. Und auch diesmal
gilt: Ob Sie etwas gemacht oder nicht gemacht haben —
beides ist okay und auf seine Weise selbstbewusst.

Nr. | Ubung Angefangen/erledigt/meine
Erfahrungen
14 | Schauen Sie in den
Spiegel
15 | Ich bin der Beste
16 | Ganz schon verriickt
17 | Bitte um Stellungnahme
18 | Nur kein Neid
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Nur kein Neid

19 | Ihr bester Freund- Sie
selbst

20 | Be a Star

21 | Raus aus dem Trott

22 | Schreiben Sie es auf

23 | Non verbaler Ausdruck

Kleine Rituale erhalten die Motivation. Deshalb haben Sie sich
jetzt wieder eine Belohnung verdient fiir Ihre Weiterentwicklung.
Essen, Kino, neue Schuhe — haben Sie viel SpaB damit!

d3




Ihre Notizen:
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Schritt 25: Spielen Sie mit sich selbst

Bereits in friiheren Schritten des Programms haben Sie sich mit
Threr inneren Stimme konfrontiert, dem Schweinehund, der sich
einmischt, wenn Sie etwas Neues beginnen wollen. Einer seiner
Lieblingssatze ist: ,Das schaffst du ja sowieso nicht." Viele dieser
demotivierenden Aussagen stammen urspriinglich nicht einmal
von uns selbst, sondern aus unserer Vergangenheit, z. B. unserer
Kindheit, als wir sie immer wieder von anderen horten und
irgendwann verinnerlichten.

Die heutige Aufgabe: Andern Sie die Glaubenssitze Ihrer
inneren Stimmen, und zwar spielerisch und mit SpaB.

Beginnen Sie mit einem der wichtigsten Glaubenssatze zu spielen.
Zum Beispiel mit: ,Ich kann das nicht, weil..." Stellen Sie sich vor,
wie Sie diesen Satz enorm verlangsamt héren, wie von einer
Singleschallplatte, die statt mit 45 Umdrehungen mit 33
abgespielt wird. Das hért sich an, als ob jemand in Zeitlupe und
ganz tief aus der Kehle heraus spricht. Das klingt lacherlich, die
Aussage verliert Ihre Scharfe. Oder versuchen Sie das Gegenteil,
beschleunigen Sie die Stimme, bis sie sich wie Mickey Mouse
anhort, in raschem Tempo und in hoher Tonlage. Jetzt klingt der
Satz nur noch lacherlich. Spielen Sie so lange mit Tempo,
Tonhdhe, Lautstarke und Klangqualitat, bis Sie mindestens
einmal lachen mussten!

Jetzt haben Sie Distanz zu der Aussage ,Ich kann das nicht,
weil..." hergestellt und kénnen damit beginnen, den
demotivierenden Satz durch einen zu ersetzen, der Sie
unterstitzt. Stellen Sie sich Ihre eigene Stimme vor, die souveran
lachelnd sagt: ,Ich werde das schaffen." Notieren Sie Ihre alten
Glaubenssatze und die negativen Aussagen Ihrer inneren Stimme
in schwarzer kleiner Schrift. Schreiben Sie die neuen
motivierenden Satze in groBerer Schrift und farbig
daneben.



Ihre Notizen:
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Schritt 26: An was glauben Sie?

Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermelhr...
Kennen Sie diesen Satz? Er ist ein sehr gutes Beispiel fiir weit
verbreitete (unbewiesene, sogar falsche) Uberzeugungen. Viele
der uns bekannten Sprichworter sind Manifeste weit verbreiteter
Uberzeugungen und Einstellungen — leider sind es allzu oft
negative, uns behindernde Glaubenssatze, die wir ungepriift
Ubernehmen und weitergeben.

Ob es sich b_gi Ihren Glaubenssatzen um forderliche oder
hinderliche Uberzeugungen handelt, kénnen Sie herausfinden,
indem Sie sie zunachst als solche erkennen.

Ihre Aufgabe: Erganzen Sie folgende Satze (spontan und
schriftlich):

Das Leben ist...

Menschen sind...

Chefs sind...

Wenn ich nicht... ware, wiirde ich...

Wenn ich... ware/konnte, wiirde ich...

Wenn ich kénnte, wie ich wollte, wiirde ich...

Um herauszufinden, welche Einstellungen Sie eventuell
Ubernommen haben, kénnen Sie folgende Satze vervollstandigen:

Meine Mutter sagte immer...

Mein Vater sagte haufig...

Der Lieblingssatz meines Opas/meiner Oma war...
Mein Lehrer blaute uns immer wieder ein...

...und die Reihe beliebig erganzen!
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Schauen Sie sich nochmals denjenigen Satz an, der Sie am
meisten ,piekt". Vor welchem Erfahrungshintergrund mag diese
Einstellung entstanden sein? Was kdnnte die positive Absicht
sein, die damit verkniipft ist? Versohnen Sie sich mit denen,
die Ihnen diesen ,Ballast" mitgegeben haben. Sie haben es
vermutlich nur gut gemeint. So erlangen Sie ein weiteres Stlick
inneren Frieden und Selbstverstandnis.

Ihre Notizen:

58




59




Schritt 27: Die Kraft der Autosuggestion

Um den inneren Schweinehund ruhig zu stellen, hilft es, ihn zu
Ubertoénen.

Ihre Aufgabe: Schreiben Sie einen Text, der Sie in Ihrer
Veranderung unterstitzt. Formulieren Sie in Du-Form, und
bleiben Sie in Ihren Beschreibungen mdglichst vage und
unverbindlich — damit Sie sich nicht beim Abspielen selbst
widersprechen wollen. Diesen Text zeichnen Sie z.B. mit der
Audio- Notizfunktion Ihres Handys auf. Der Text soll Sie
entspannen, wenn Sie beim Hdren einnicken, ist das okay. Falls
Sie keine Aufnahmemadglichkeit haben haben, kénnen Sie sich
das Geschriebene auch selbst mehrfach langsam vorlesen.

Beispiel: ,Wahrend du diese Worte hoérst, kannst du beginnen,
in deinen Korper hinein zu spiren. Du wirst festzustellen, dass es
fur dich mdglich ist, ein starkes zuversichtliches
Selbstbewusstsein wahrzunehmen, das du in diesem
Zusammenhang noch nie so empfunden hast. Die Empfindung,
dieses warme, selbstbewusste Geflihl durchstrémt deinen ganzen
Kdrper. Du weiBt, dass du dich jederzeit auf dich und dein
Kdnnen verlassen kannst. Du darfst dich ganz entspannen und
darfst dieses neue wohltuende Gefiihl in dir aufnehmen, es
genieBen... du bist dir sicher und du fihlst es in dir, dass dir
diese positive Veranderung ganz allein gehért und dass du noch
viele weitere wertvolle Veranderungen im Laufe dieses
Programms mit dir erleben wirst." Das ist nur eine Mdglichkeit
der Formulierung. Sie selbst und Ihr Unterbewusstsein
wissen inzwischen viel besser, welche positiven
Gedanken Ihnen helfen. Formulieren Sie sie in Ihrem Text.
Sprechen Sie ruhig und betont — oder bitten Sie selbstbewusst
jemand darum, dessen Stimme Ihnen gefallt — und héren Sie ihn
sich ganz entspannt und mit geschlossenen Augen immer wieder
an (nicht beim Autofahren!). Das ist eine sehr gute Moglichkeit,
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auch spater immer wieder mit ahnlichen motivierenden Texten zu
Uiben. Welchen Text wollen Sie verwenden oder aufnehmen?

Ihre Notizen:
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Schritt 28: Respekt durch Verhalten

Eine wichtige Kraftquelle gesunden Selbstvertrauens ist die
Sicherheit, sich immer, Uberall und in allen Situationen erstklassig
zu verhalten. Gutes Benehmen bedeutet nicht allein zu wissen,
wozu die dritte Gabel von links im Drei-Sterne-Restaurant dient.
Gutes Benehmen ist eine Geisteshaltung, die von Hoflichkeit und
Respekt gegenliber Thren Mitmenschen gepragt ist.

Holen Sie sich Erfolgserlebnisse durch die positiven
Reaktionen auf Aufmerksamkeiten, die Sie Ihren
Mitmenschen erweisen. Hoflichkeit kdnnen Sie ganz
unterschiedlich zeigen: Sei es in einem kurzen Plausch mit dem
Pfortner, sei es durch ein angemessenes Trinkgeld im Gasthaus
oder die Hilfe fiur einen alten Menschen. Diese Beispiele lassen
sich beliebig erganzen.

Ihre Aufgabe: Schreiben Sie sich eine Liste mit héflichen Gesten
und Verhaltensweisen, die Sie einfach in Ihren Alltag integrieren
koénnen. Notieren Sie sich ab heute, welche Sie umgesetzt haben
und wie das Feedback ausfiel.

Je mehr der positiven Gesten Sie einbringen, desto mehr positive
Erlebnisse werden Sie haben, die Ihr Selbstvertrauen weiter
festigen. Sie erdffnen sich eine neue Dimension des Miteinanders
und eine Quelle fir viele den Selbstwert steigernde Erlebnisse.

Ihre Notizen:
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Schritt 29: Sie haben die Wahl

Sagen Sie Ofter ja, obwohl Sie nein meinen? Lassen Sie sich
immer wieder zu Gefalligkeiten iberreden, auf die Sie eigentlich
keine Lust haben? Dann ist die heutige Ubung genau richtig fiir
Sie, um zu trainieren, Ihre eigenen Interessen hoflich, aber
bestimmt zu vertreten.

Ihre Aufgabe: Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie
besuchen einen Schuhladen. Dort lassen Sie sich ausfiihrlich
beraten und probieren sechs Paar Schuhe an, um dann zu gehen,
ohne etwas zu kaufen.

Was empfinden Sie bei dieser Vorstellung? Notieren Sie Ihre
Gefilihle in Ihrem Tagebuch.

Setzen Sie Ihre Vorstellung bei der nachsten Gelegenheit in die
Tat um. Wenn Ihnen dieses Verhalten zu hart erscheint, dann
starten Sie mit einer ,soften™ Variante. Bedanken Sie sich flir die
Beratung, und verabschieden Sie sich mit einem freundlichen ,Ich
Uberleg’s mir noch mal®. Oder Sie kaufen ein Paar Schniirsenkel,
die Sie sowieso brauchen.

Notieren Sie nach Ihrem ,Praxis-Ausflug", wie es Ihnen
tatsachlich ergangen ist. Vergleichen Sie Ihre Einschatzung mit
den Gedanken, die Sie vor dem ,Einkauf* hatten. Wenn Sie diese
einfach wirkende Ubung ohne Probleme bewiltigen, sind Sie
bereits selbst-bewusst. Sie erkennen, was gut flr Sie selbst ist.

Ihre Notizen:
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Schritt 30: Uberzeugen Sie sich selbst

Heute erhalten Sie das Handwerkszeug, bereits existierende
positive Uberzeugungen zu optimieren und hemmende innere
Widersténde aufzuldsen. Machen Sie sich nochmals bewusst,
dass unsere Einstellungen und Glaubenssatze nicht die Wahrheit
sind und oft nur auf zufalligen Erfahrungen beruhen.

Ihre Aufgabe: Hinterfragen Sie die Allgemeingliltigkeit Ihrer
Glaubenssatze und nutzen Sie dabei alle Sinne (sehen, fihlen,
horen, vielleicht riechen und schmecken):

Nehmen Sie sich einen Sinnspruch vor, der pragend fir Sie ist, z.
B. ,Das Leben ist hart, aber ungerecht". Hinterfragen Sie ihn
ausfuhrlich:

o Ist das Leben immer hart und ungerecht?

e Wie konnte eine Situation aussehen, in der das nicht so
ist?

+ Welche Situationen haben Sie erlebt, in denen es nicht so
war?

o Fragen Sie sich, ob diese Einstellung Sie dabei
unterstiitzen wirde, Ihr Leben einfacher zu machen?

« Uberlegen Sie, ob dieser Satz geeignet ist, Sie
gliicklich(er) und zufrieden(er) zu machen?

e Was konnte eine andere Einstellung dazu sein? (Schreiben
Sie sie am besten gleich auf!)

o Wie ware es, welche Auswirkungen hatte es, wenn Sie
das Gegenteil glauben wirden?

e Was konnte der Erfahrungshintergrund und die positive
Absicht hinter der Uberzeugung sein?

o Formulieren Sie die positive Absicht gleich in einem
neuen, positiven Satz!

e Zum Beispiel: Ich weiB, was flir mich gut ist und freue
mich an den schdnen Dingen im téglichen Leben.
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o Erlauben Sie sich den Gedanken, dass das Leben leicht
sein kann und wiederholen Sie ihn fiir sich in den
nachsten Tagen immer wieder.

Fiihren Sie die Ubung mit allen Glaubenssétzen — positiven und
negativen — durch, die Sie gepragt haben.

Ihre Notizen:
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Schritt 31: Formulieren Sie klare Ziele

Wenn Sie etwas Neues beginnen wollen, gibt es haufig mit ,Das
schaffst du nicht" einen Zweifler: der innere Schweinehund (der
mittlerweile fast zu Ihren Freunden gehdrt). Der Zweifler hat oft
einen engen Verblindeten: den Norgler. Er kommt mit Satzen wie
»~Meine Arbeit langweilt mich", ,Dauernd begegne ich denselben
Leuten", ,Ich will nicht mehr dick sein" etc.

Ist es nicht an der Zeit flir eine Beférderung? Was halten Sie von
der Idee, Zweifler und Norgler einen neuen Job zu geben und sie
zu Thren inneren Ratgebern zu beférdern?

Ihre Aufgabe:

o Uberlegen Sie, welches Ziel oder welcher Traum eigentlich
hinter den Aussagen des (ehemaligen) Norglers stehen,
etwa der Wunsch nach einer spannenden Aufgabe oder
einer anspruchsvolleren Betatigung.

« Verwirklichen Sie Ihre Traume, und starten Sie mit der
prazisen Formulierung eines konkreten Ziels!

e Formulieren Sie positive Ziele: Statt , Ich will nicht mehr
dick sein® heiBt es ab jetzt: ,Ich werde bis zu meinem
Geburtstag x Kilo abnehmen.™

e Achten Sie darauf, dass keine Vergleiche in Ihrer
Formulierung enthalten sind (denn wie viel genau ist ,ein
bisschen/viel weniger wiegen ...")

o Formulieren Sie konkrete Etappen: ,Ich werde ab heute
meine Erndahrung umstellen*, ,Ich werde ab heute
zweimal pro Woche (montags und mittwochs) eine halbe
Stunde Sport treiben.”

e Legen Sie Ihre Ziele schriftlich fest und geben Sie sich
selbst klar und feste Termine mit eindeutigen Tagen oder
Ereignissen.

e Beherzigen Sie die 72-Stunden-Regel: Wenn man sich
etwas vornimmt, muss man innerhalb von 72 Stunden
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den ersten Schritt durchfiihren, da sonst die Chance nur
noch ein Prozent betragt, dass man das Vorhaben
Uberhaupt ausfiihrt.

Nutzen Sie Ihre augenblickliche Motivation etwas zu tun bzw.
etwas zu verandern, schieben Sie es nicht auf die lange Bank und
notieren Sie Ihre konkreten Ziele jetzt:

Ihre Notizen:
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Schritt 32: Lieben Sie Kritik

Die wenigsten Menschen kénnen selbstbewusst mit Kritik
umgehen. Sie flihlen sich persénlich angegriffen, gehen in
Verteidigungsposition und verschlieBen sich gegeniiber den unter
Umstanden hilfreichen Anregungen.

Wie war das, als Sie letztes Mal kritisiert wurden? Wie haben Sie
sich geflihlt, wie haben Sie reagiert und wie lange ist Ihnen die
Situation nachgegangen? Wie wiirden Sie gerne mit Kritik
umgehen, wie darauf reagieren?

Drei Strategien, wie Sie in Zukunft souveran mit Kritik
umgehen:

1. Gewinnen Sie Zeit, statt sofort zu reagieren.

2. Erkennen Sie die Sichtweise Ihres Kritikers.

2. Fragen Sie nach der Absicht, die hinter der Kritik steckt.

Ihre Aufgabe:
Uben Sie zu allen sich bietenden Gelegenheiten Ihre Fahigkeit,
mit Kritik gelassen umzugehen.

1. So gewinnen Sie Zeit:

Wiederholen Sie mit Ihren eigenen Worten, was Ihr
Gegeniber gesagt hat (,,Habe ich Sie richtig verstanden,
dass ..."). Dadurch wird Ihnen der Inhalt der Kritik noch
einmal klar, Sie rdumen eventuelle Missverstandnisse aus
dem Weg und gewinnen Zeit, sich eine angemessene
Reaktion zu liberlegen.

2. So erkennen Sie die Sichtweise des Kritikers:
Achten Sie genau auf die Reaktion Ihres Gegeniibers. Oft
kdnnen Ungereimtheiten schon in dieser Phase geklart
werden. Vielleicht basiert die Kritik auf einem
Missverstandnis, weil jemand etwas ,in den falschen Hals"
bekommen hat. Signalisieren Sie Ihrem Gesprachspartner,
dass Sie ihn respektieren. Entspannen Sie deshalb erst
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einmal die Situation, indem Sie beispielsweise sagen: ,Aus
diesem Blickwinkel habe ich das noch gar nicht
betrachtet!™

3. So erfahren Sie die Absicht der Kritik:
Sie kdnnen Zeit und Energie sparen, darliber zu ratseln,
was der andere denn jetzt genau meint und will, indem
Sie fragen: ,Was ist Ihr konkreter Wunsch an mich?" Sie
kdénnen sicher sein: Jemand, der nur ,,Dampf ablassen
wollte™ wird es sich beim nachsten Mal genau lberlegen,
ob er es noch mal bei Ihnen probiert. Jemand, der
tatsachlich eine positive Absicht mit seiner Kritik verfolgt
hat, wird diese formulieren und bestimmt erfreut sein
Uber Thre Souveranitat und Kooperationsbereitschaft.

Zu guter Letzt: Mobilisieren Sie Ihren Humor und Ihr Verstandnis:
»Sie haben aber viel zu tun — soll ich Thnen helfen?"

Wie werden Sie kiinftig mit Kritik umgehen? Notieren Sie.

Ihre Notizen:
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Schritt 33: Sagen Sie doch, was Sie wollen

Viele Menschen, die mit einem geringen Selbstwertgefiihl
kampfen, sind gleichzeitig um ein mdglichst harmonisches
Miteinander bemiiht und vermeiden konkrete Aussagen. Die
einfache Frage: ,Was mdchtest du trinken?" flihrt zu endlosen
Diskussionen. Anstatt deutlich zu sagen, was Sie wollen,
versuchen Sie, niemandem Mihe zu machen, bemanteln Ihre
Winsche, statt sie einfach zu duBern. Das fihrt dazu, dass die
anderen Ricksicht nehmen, flinfmal nachfragen und irgendwann
genervt sind. Sie merken an diesem kurzen Beispiel, dass ein
ausgepragtes Harmoniebediirfnis fiir die Beteiligten oft
aufreibender ist als eine klare Aussage. Selbstbewusste
Menschen sagen klar ihre Wiinsche und Bediirfnisse, ohne
Angst vor Sympathieverlust. Im Gegenteil, die Umwelt akzeptiert
die Klarheit (,,Bei dem weif3 man, woran man ist!").

Achten Sie dabei darauf, dass Sie tatsachlich aus Ihrer
Perspektive als Ich formulieren und keine versteckten Vorwtirfe
einbauen. Der Unterschied in der Wirkung wird Ihnen unmittelbar
klar, wenn Sie die beiden folgenden Aussagen vergleichen:

e ,Ich habe Angst, wenn du so schnell fahrst" (=
MeinungsauBerung)
e ,Du fahrst immer zu schnell®... (= Vorwurf).

Ihre Aufgabe: Uben Sie, konkrete Wiinsche sehr freundlich
vorzutragen, und verhindern Sie dadurch Reibungsverluste durch
Missverstandnisse. Versuchen Sie das heute mindestens in einer
Situation, und notieren Sie Ihr Ergebnis.

Ihre Notizen:
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Schritt 34: Wo stehen Sie heute?

Ihr Selbstbewusstseins-Konto fiillt sich!

Mittlerweile haben Sie bereits Dreiviertel des Trainings absolviert.
Alle Achtung! Wie ublich finden Sie im Folgenden eine

Checkliste — diesmal erweitert um den Aspekt ,So ist es mir damit
ergangen". Sie kdnnen damit in knappen Worten (nattirlich gerne
auch ausfihrlich! — ganz nach Threm Geschmack) skizzieren, wie
Sie sich mit den einzelnen Entwicklungsschritten geflihlt haben
und im Nachhinein — im Vergleich mit Ihren Aufzeichnungen zu
den einzelnen Ubungen schon deutliche Verénderungen Ihrer
Sichtweise feststellen.

Nr. | Ubung Angefangen/erledigt/meine
Erfahrungen
25 | Spielen Sie mit sich selbst
26 | An was glauben Sie?
27 | Die Kraft der
Autosuggestion
28 | Respekt durch Verhalten
29 | Sie haben die Wahl
30 | Uberzeugen Sie sich selbst
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31 | Formulieren Sie klare Ziele
32 | Lieben Sie Kritik
33 | Sagen Sie doch, was Sie

wollen

Ihre Notizen:
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Schritt 35: Wo liegen die Grenzen?

Wesentlich fiir ein selbstbewusstes Auftreten ist, Grenzen zu
ziehen. Das heiBt vor allem, Anliegen anderer abzuwehren, wenn
man sie nicht erflillen mochte. Dafiir muss man eigene
Verhaltensmuster und die Strategien anderer erkennen und
(selbst-)bewusst entscheiden, wie die Antwort ausfallen soll.

Ihre Aufgabe: Wenn Sie jemand immer wieder iberrumpelt,
kénnten Sie dies freundlich und bestimmt thematisieren und sich
Bedenkzeit fiir Ihre Antwort nehmen. Wer sagt, dass Sie sich
jetzt und sofort entscheiden missen?

Die Bedenkzeit nutzen Sie, um die Situation und Ihre eigenen
Bediirfnisse kurz zu analysieren:

Wer bittet mich um einen Gefallen?

In welchem Verhaltnis stehen wir zueinander?

Ist die Beziehung (das Geben und Nehmen) ausgewogen?
Habe ich Uberhaupt Zeit und Lust, die Bitte zu erfiillen?

Auch wenn Sie sich vielleicht argern, vermeiden Sie Vorwiirfe,
und wahlen Sie Formulierungen wie ,Ich fiihle mich gerade
Uberrumpelt und will mich nicht unter Zeitdruck entscheiden...
Ich gebe bis... Bescheid."

Flr heute kdénnen Sie sich schon mal einen Kandidaten
aussuchen, von dem Sie annehmen, dass er oder sie Sie bald
wieder mal ,,iberrumpeln® wird. Stellen Sie sich bildlich vor, wie
Sie mit dem anderen sprechen... Und nehmen Sie sich vor, Ihre
Ubung in die Realitdt umzusetzen. Was nehmen Sie sich vor?
Notieren Sie danach Ihre Erfahrungen.
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Ihre Notizen:
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Schritt 36: Nehmen Sie sich nicht so wichtig

... und beziehen Sie nicht alles auf sich. Wer es schafft, liber sich
selbst zu lachen, gewinnt an selbstbewusster Haltung. Gerade
diese Fahigkeit schafft Sympathie in der Umgebung.

Ein erster Schritt hin zur souveranen Selbstironie ist, nicht alles
auf sich zu beziehen: Also wenn jemand oder mehrere in Ihrer
Nahe oder gar hinter Ihrem Ricken lachen, gehen Sie davon aus,
dass Sie nicht gemeint sind, und lassen Sie sich nicht
verunsichern. Und sollten Sie doch gemeint sein, dann lachen Sie
einfach mit.

Ihre Aufgabe: Gehen Sie einmal in sich, und suchen Sie nach
Ihren Schwachstellen. Wo kann man Sie leicht verletzen? Sind es
die groBen FiiBe, die schiitteren Haare, die breiten Hiiften oder
ist es der schwabische Akzent? Uberlegen Sie sich nun einen
witzigen Satz, den Sie dann anbringen, wenn jemand eine
dumme Bemerkung tber Ihr kleines Manko macht. Beispiel:
Jemand fragt, wie es ist, sich morgens mit dem Schwamm zu
frisieren. Sie antworten: ,,Wo Hirn ist, missen Haare weichen."
Stellen Sie sich die Situation immer wieder bildhaft vor, und
freuen Sie sich schon darauf, eine plumpe Bemerkung mit Ihrer
geschliffenen kontern zu kénnen.

Zum Abschluss ein Zitat von Hermann Hesse:

LAller hdhere Humor fangt damit an, dass man die eigene Person
nicht mehr ernst nimmt."

In welchen Situationen fiihlen Sie sich an Ihre Schwachstellen

unangenehm erinnert und wie kénnen Sie kiinftig humorvoll
damit umgehen?
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Ihre Notizen:
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Schritt 37: Ihre Gedanken und Ihre Ausstrahlung

Ihre Gedanken wirken sich direkt auf Ihr Auftreten aus.
Wenn Sie z. B. einen Vortrag vor sich haben und in Gedanken
schon Ihr Scheitern vorwegnehmen, wird Ihr Kérper diesen
Gedanken bzw. dessen emotionales Gewicht umsetzen. Ihr
Auftritt wird wahrscheinlich wackelig und unsicher wirken, weil
sich die Prophezeiung Ihrer Gedanken (,Ich schaffe das nicht!™)
selbst erfillt.

Sind Sie hingegen ,siegessicher", werden Sie das auch —
unwillkiirlich — ausstrahlen!

Sie erinnern sich vielleicht an die Ubung ,magische Momente®
(Schritt 9)? Sie ist hervorragend dazu geeignet, Sie in eine gute
Gesamtverfassung zu versetzen!

Ob Sie allerdings energielos oder energiegeladen wirken, hangt
von relativ leicht beeinflussbaren Faktoren ab:

o Ihre Kleidung. Ist sie zu leger flir den jeweiligen
Kontext, wirkt das leicht zu ,schlaff", sind Sie
yoverdressed", wirkt es eher zu steif. Am besten vorher
erkundigen, ob ein bestimmter ,Dresscode", bestimmte
Kleidung erwiinscht ist.

o Thr Bewegungstempo. Wenn Sie angemessen schnell
gehen, signalisiert das Motivation, Zielorientierung und
freudige Stimmung — aber Ubertreiben Sie es nicht, denn
das kann leicht gestresst und hektisch wirken.

o Ihr Gang. Hier spricht unsere Umgangssprache Bande:
Leisetreter, Duckmauser, jemand tragt eine Last auf
seinen Schultern oder steht (mit beiden Beinen) fest im
Leben und befindet sich auf dem Boden der Tatsachen...

o Ihr Blickverhalten. Den Blick senken... oder doch lieber
standhalten? Es heiBt doch Blickkontakt!

o Ihr Distanz- und Kontaktverhalten. Sie wirken
interessierter, energiegeladener und aktiver, wenn Sie auf
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andere zugehen — besonders, wenn Sie es mit einem
Lacheln auf den Lippen tun!

Ihre Aufgabe: Uberlegen Sie sich einen Punkt/Vorschlag, den
Sie immer schon im Arbeitsumfeld/Verein einbringen wollten.
Formulieren Sie ihn schriftlich in ein paar Satzen. Lesen Sie ihn
durch, korrigieren, memorieren Sie ihn, und besprechen Sie ihn
eventuell mit einem Vertrauten, um Einwande vorwegnehmen zu
kénnen. Bei der nachsten Besprechung bringen Sie Ihren
Vorschlag unter Berticksichtigung der oben genannten Kriterien
ein. Viel Erfolg!

Das Wichtigste aber ist: Bleiben Sie authentisch - das
kommt aus dem griechischen (autds = selbst, eigen) — also
bleiben Sie Sie selbst, und vergleichen Sie sich nicht! Jeder
Mensch ist einzigartig, und Einzigartigkeit lasst sich nicht
vergleichen.

Ihre Notizen:
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Schritt 38: Sehen Sie sich selbst

Ihre bildhafte Vorstellung ist eine starke Macht, die Ihr
Selbstbewusstsein auf Vordermann bringen kann.

Ihre Aufgabe: Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, und setzen
(oder legen) Sie sich bequem hin. Stellen Sie sich vor, an der
Wand ware ein Monitor, auf dem Sie einen Film sehen, der Sie in
einer Situation zeigt, in der Sie selbstsicher und souveran sind.

Wie haben Sie sich den Bildschirm vorgestellt?

Eher groB3, wie z. B. eine Kinoleinwand oder eher klein?
Haben Sie das Bild farbig gesehen oder schwarz-wei3?
War es ein Standbild oder waren es laufende Bilder?
Ein Stumm- oder ein Tonfilm?

Gestalten Sie nun Ihren Film wie ein Regisseur:

¢ Falls Sie nur ein Standbild sehen, lehren Sie die Bilder
laufen — also wirklich als Film.

e Wenn Sie Ihren Bildausschnitt bisher klein gesehen
haben, vergroBern Sie ihn jetzt — so groB es geht!

¢ Wenn Sie es etwas dunkel gesehen haben, schalten Sie
Scheinwerfer ein, probieren Sie aus, wie es ist, das Bild
hell und sonnig werden zu lassen.

e Wenn Ihr Bild grau in grau zu sehen war — verleihen Sie
ihm Farbe!

e Probieren Sie dasselbe in Bezug auf den Ton aus. Konnte
man Sie laut und deutlich héren oder war es eher ein
gerade noch wahrnehmbares Fliistern? Ertonte Musik?
Drehen Sie am Lautstarkeregler, und testen Sie die
unterschiedliche Wirkung.

o Finden Sie Ihre personlich optimalen
~Einstellungen®, mit denen Sie sich am wohlsten,
selbstsicher und souveran flihlen. Lassen Sie diesen Film
noch einige Male vor Ihrem geistigen Auge ablaufen.
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Schreiben Sie spater Stichworte auf, und wiederholen Sie
die ,Vorstellung" in den nachsten Tagen.

Sie kénnen diese Ubung auch als Visualisierung eines Zieles
durchfiihren. Dabei werden Sie feststellen, dass der Film Sie in
Threr Motivation unterstiitzt und Ihr Ziel leichter erreichen lasst,
wenn Sie sich schon einmal dort ,,gesehen™ und empfunden
haben. Visualisierungen helfen Ihrem Unterbewusstsein,
Situationen kennen zu lernen und sich darauf einzustellen. Ihrem
Unterbewusstsein ist es gleichgiiltig, ob Sie sich etwas nur
vorstellen (visualisieren) oder in der Realitdt erleben.

In welchem Film wollen Sie eine Rolle spielen, welche Rolle und
wie sehen Sie sich? Schreiben Sie Ihr Drehbuch jetzt.

Ihre Notizen:
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Schritt 39: Uben Sie Small Talk

Sie bleiben mit Ihrem obersten Chef im Aufzug stecken. Der
Zufall bietet Ihnen eine tolle Chance. Dummerweise bleiben Sie
sprachlos. Wie wichtig Small Talk im Berufs- und Privatleben flir
den Erfolg ist, ist vielen klar. Doch wenn es darauf ankommt,
wissen wir plétzlich nicht, was wir sagen sollen.

Die gute Nachricht: Jede(r) kann ein gewandter Small
Talker werden! Viele Anfanger dieser Kunst machen aber den
Fehler, dass sie ein beliebiges Thema ansprechen und hoffen, es
werde den anderen interessieren. Das ist ein reines Glicksspiel —
und Sie liegen fast immer daneben. Finden Sie beim Zuhdren
heraus, wo die Interessen Ihres Gesprachspartners liegen, und
interessieren Sie sich dann ehrlich und offen fir die Vorlieben des
anderen.

Ihre Aufgabe: Sicher haben Sie in Threr Umgebung oder Ihrer
Arbeit einen neuen Kollegen oder jemand, von dem Sie noch
nicht viel wissen. Suchen Sie eine Gelegenheit, mit ihm oder ihr
ins Gesprach zu kommen: ,Ich gehe gerade in die Kantine
+Wollen Sie mitkommen?", ,Ich sehe das Foto von IThrem
Haustier. Wie hei3t es? Was ist das flir eine Rasse?", etc. ,Ich
sehe, dass Sie gerne Apfel essen. Ich bekomme sie direkt vom
Bauern. Falls Sie Interesse haben, kann ich Thnen mal gerne
welche mitbringen!™

Wie baue ich nun ein solch lockeres Gesprach auf? Eine haufige
Frage, auf die es eine prazise Antwort gibt. Sie lautet: gar nicht!

Gesprache sind dialogisch und werden gemeinsam gefiihrt. Der
~Aufbau® eines Gesprachs besteht darin, sich flir den anderen zu
interessieren, zu fragen, aktiv zuzuhéren, herauszufinden, was
ihn interessiert, um so ein Klima des unbeschwerten Miteinanders
zu schaffen.
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Sie werden feststellen, wenn Sie Ihr ehrliches, echtes Interesse
auf den anderen richten, sendet Ihnen Ihr Unterbewusstsein die
richtigen Gedanken fir den ,Small Talk".

Mit wem werden Sie den nachsten Small Talk Giben? Notieren Sie
sich Ihr Konzept und stellen Sie sich die Situation vor, wie Sie
gekonnt und locker das Gesprach beginnen und flihren.

Ihre Notizen:
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Schritt 40: Bilder ,,swishen"

Sie haben im Lauf des Trainings an Selbstvertrauen gewonnen.
Aber sicher gibt es nach wie vor Situationen, in denen Ihre alte
Unsicherheit wieder durchkommt. Innere Unsicherheit entsteht
durch innere Bilder. Heute stelle ich Ihnen eine weitere
wirkungsvolle Methode vor, mit der Sie diese negativen inneren
Bilder durch positive ersetzen. Gleichzeitig tauschen Sie das
zwanghafte oder unerwiinschte Verhalten gegen ein anderes aus.

Das Verfahren (auch ,Swish®™ genannt) arbeitet mit zwei
inneren Bildern, die Sie sehr schnell austauschen. Das erste
Bild (Problembild) zeigt die Schwierigkeit, z. B. wenn Sie einem
+hohen Tier" im Aufzug begegnen. Es Uberlauft Sie hei, und Sie
bekommen kein Wort heraus. Sie durchleben, sehen, flihlen
dieses Bild. Das zweite Bild (Zielbild) enthalt das Ziel oder die
Gewohnheit, die man sich angewéhnen mdchte, z. B. wie Sie in
einer anderen Situation dem Boss die Hand reichen und mit ihm
locker Small Talk Giber Ihr gemeinsames Hobby machen. Sie
betrachten diese zweite Situation von auBen wie ein Fotograf.

Ihre Aufgabe: Fiihren Sie diese Ubung mit geschlossenen
Augen und im Stehen durch. Stellen Sie sich eine Leinwand vor,
auf der Sie die erste Situation flachendeckend sehen. Das positive
Zielbild verkleinern Sie gedanklich in die untere linke oder rechte
Ecke dieses Bildes. Verdunkeln Sie es, und versehen Sie es
gedanklich mit einem Griff. Nun erfolgt ein blitzschneller
Austausch der beiden Bilder:

Fassen Sie den Griff an, und ziehen Sie das Zielbild mit einer
schnellen Bewegung Uber das andere Bild und zwar so gro3 und
hell, dass es die gesamte Flache des urspriinglichen
Problembildes einnimmt. Begleiten Sie diesen Austausch mit einer
ausholenden Ziehbewegung des Armes und einem kurzen lauten
~Swish", das die Schnelligkeit auch als Gerdusch wiedergibt.
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Ubrigens: Eine Faustregel besagt, dass man den Swish
mindestens siebenmal wiederholen sollte, damit das
Unterbewusstsein das neue Verhalten dauerhaft speichert.

Diese Ubung mag Ihnen vielleicht sehr ,gekiinstelt" erscheinen,
hat aber eine fast unvorstellbare Wirkung. Allerdings kommen Sie
um intensives Uben nicht herum. Notieren Sie Ihre Gedanken und
notieren Sie die erste Situation, mit der Sie danach gleich
beginnen.

Ihre Notizen:
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Schritt 41: Halten Sie eine Rede — fiir sich selbst.

Heute mochte ich ein weiteres Gedankenexperiment mit Ihnen
unternehmen — denn Selbstbewusstsein beginnt und ist nun mal
im Kopf.

Stellen Sie sich vor, Sie waren Ihr bester Freund, der Sie in
den letzten Wochen begleitet, ein offenes Ohr flir Ihre Zweifel
gehabt und Ihre Fortschritte und Erfolge gewdtirdigt und gefeiert
hat. In ein paar Tagen gibt es zum Abschluss des Ego-
Programms eine Feier. Als bester Freund sind Sie genau der
Richtige, eine Laudatio zu halten.

Ihre Aufgabe: Schreiben Sie eine Rede, die den Weg und die
Erfolge wiirdigt und einen Blick in die Zukunft wirft. Benutzen Sie
daflir auch die Eintrage aus Ihrem Tagebuch.

Stellen Sie sich dann vor, wie Sie diese Rede im Kreis Ihrer
Freunde héren, wie Ihr Durchhalten, Ihr Dranbleiben und Ihre
Erfolge gewdrdigt werden und wie Sie es genieBen, das alles
Uber sich zu héren und Ihre Lorbeeren freudig zu ernten.

Noch ein Tipp fiir spater:

Flhren Sie Ihr Tagebuch nach Abschluss des Ego-Programms
weiter. Machen Sie es zu IThrem persénlichen Erfolgs-Tagebuch,
in dem Sie allabendlich rekapitulieren: ,Was hat mir heute Freude
bereitet?" (Sie erinnern sich — hier finden Sie Hinweise zu Ihren
Talenten) ,Wie habe ich Freunde, Kollegen oder den Chef
unterstitzt?" ,Was ist mir heute gelungen®, etc.

Der Sinn: Sie bekommen immer wieder Argumente daftir, damit
Sie sich selbst glauben, was und vor allem , dass" Sie etwas
kdnnen. Sie wissen ja — je besser Sie sich kennen, desto selbst-
bewusster und selbst-sicherer werden und wirken Sie! Schreiben
Sie jetzt Ihre Rede und halten Sie diese Rede vor sich selbst. Sie
kdnnen Ihre Laudation auch per Video aufnehmen und sich
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hinterher anschauen. Und Sie kdnnen diese Rede verbessern und
weiter perfektionieren. So lange, bis Sie selbst davon begeistert
sind. Sie werden Augen (und Ohren) machen...

Ihre Notizen:
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Schritt 42: Machen Sie ein Redetraining

Nicht nur Unternehmer und Geschaftsfiihrer, sondern Menschen
in allen Lebenslagen sehen sich heute haufig gefordert ad hoc zu
sprechen. Sie missen teils schwierige Entscheidungen oder
abweichende Meinungen einer kleineren oder gréBeren Gruppe
im privaten oder im geschaftlichen Umfeld klar, eindeutig und
Uberzeugend kommunizieren. Mit kritischen Zuhdrerinnen und
Zuhorern zusammenzutreffen, bereitet oft Lampenfieber. Solche
Situationen kann man alleine nur bedingt tiben. Wir brauchen die
Resonanz der Zuhdrer.

Daher ist mein Hinweis fast zum Abschluss unseres Trainings,
dass es hilfreich flr die Festigung Ihres Selbstvertrauens ist, sich
einem professionellen Redetraining in einer kleinen
Gruppe oder je nach Aufgabenstellung auch alleine zu
unterziehen.

Ziel eines solchen Redetrainings sollte es sein, ein gréBeres
Selbstverstandnis im Umgang mit 6ffentlichen Redesituationen zu
entwickeln und zu erfahren, dass es mdglich ist, eigene
Redehemmungen in den Griff zu bekommen und dabei charmant
zu erscheinen. Sie werden feststellen, dass Ihr personliches,
authentisches Verhalten am besten ankommt. Durch
Selbsterkenntnis, Selbstkontrolle (Video) und Trainerfeedback
werden Sie Thre personlichen Starken, die Sie inzwischen ja gut
kennen, noch besser einschatzen und leichter einsetzen kénnen.

Suchen Sie gleich nach entsprechenden Angeboten, z. B. im
Internet. Manchmal gibt es auch Kommunikations- und
Redetrainings als interne Firmenangebote. Notieren Sie die
Anbieter solcher Trainings und nehmen Sie Kontakt auf.



Ihre Notizen:




Gratulation zu Ihrem Erfolg. Sie
haben es geschafft. Sie haben
durchgehalten. Sie haben bewiesen,
dass Sie erfolgreich sein konnen.

Setzen Sie jetzt das Erlernte
konsequent um und nehmen Sie
dieses Buch mindestens einmal im
Monat zur Hand. Um einfach nur zu
blattern und sich an Ihrer eigenen
positiven Entwicklung zu erfreuen.
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