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voor INENEE

Vorwort

Morgens eine Konferenz, danach in ein neues Projekt einarbeiten, zwischen-
durch vielleicht mit einem schwierigen Kunden sprechen und abends noch
einen Vortrag halten. An manchen Tagen kommt es »ganz dicke«, ein Termin
jagt den nichsten. Hochste Konzentration, souverane Kommunikation und
ausgeprigte soziale Kompetenz sind gefragt. Aber auch an den »normalen«
Arbeitstagen gilt es, hellwach, agil, kreativ und schlagfertig zu sein, trotz
Zeitdruck tiberlegen und gelassen zu bleiben und dabei menschlich-sym-
pathisch zu wirken. Ganz schon viele Anforderungen auf einmal! Verstind-
lich und empfehlenswert, dass immer mehr Selbststindige, Arbeitnehme-
rinnen” und Arbeitnehmer ihre Karriere nicht mehr dem Zufall Gberlassen
und zielsicher eine individuelle Erfolgsstrategie entwickeln wollen. Geht es
Thnen auch so? Dann habe ich eine gute Nachricht fiir Sie: Sie sind auf dem
besten Wege dahin. Schliellich halten Sie das »Trainingsprogramm Schliis-
selqualifikationen« in Handen, das Sie nicht nur dabei unterstiitzt, sich neu-
es Wissen anzueignen oder schon bestehende Kenntnisse zu vertiefen, son-
dern Thnen vor allem mit zahlreichen praktischen Ubungen neue Einblicke
vermittelt, erfolgversprechende Perspektiven aufzeigt und plastisch be-
schreibt, wie Sie Gelerntes anwenden konnen — getreu dem chinesischen
Sprichwort:

Ich hore —ich vergesse
Ich sehe —ich behalte

Ich tue —ich verstehe

* Wenn ich im Folgenden nicht immer auch die weibliche Form (Kollegin, Zuhorerin, Teilneh-
merin etc.) verwende, soll das keine Diskriminierung der Leserinnen sein, sondern geschieht
allein um der Lesbarkeit willen.



Vorwort

Der hohe Praxisanteil hilft Thnen, Strategien zu erlernen bzw. weiter aus-
zubauen, die das eigene Berufsleben erfolgreich machen.
In diesem Ubungsbuch finden Sie Erliuterungen, Hinweise und Tipps zu
den wichtigsten Schliisselkompetenzen wie
e Selbstvertrauen
e Kommunikation
e Schlagfertigkeit
® Prisentation
e Kreativitit
* Lernfihigkeit und Konzentration
® Zeit- und Selbstmanagement
 Entspannung, Energie, Erfrischung

Jeder Themen-Komplex wird durch das themenspezifische Trainingspro-
gramm erganzt, das Sie allein, zu zweit und auch mit mehreren Leuten, z.B.
der Familie, dem Kollegenkreis oder mit Freunden ausprobieren konnen.

Um Thnen eine méglichst grofie Vielfalt an Ubungsméglichkeiten zu bieten,
habe ich dariiber hinaus erfolgreiche Trainerkolleginnen und Trainerkollegen
gebeten, Ubungen und Spiele vorzustellen, die sie Thnen fiir das »Hometrai-
ning« Threr Schliisselkompetenzen empfehlen konnen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf} bei der Lektiire und natiirlich beim Auspro-
bieren der Ubungen!
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Selbstvertrauen - ein stabiles Fundament schaffen

Wie schon wire es, immer voller Zutrauen zu sich und den eigenen Fihig-
keiten zu sein, keine Angst vor neuen Herausforderungen zu kennen, stets
selbstbewusst zu agieren, sich nicht durch andere verunsichern zu lassen!
Wiinschen Sie sich das auch? Warum klappt das nicht bzw. nicht immer? Was
halt uns davon ab, an uns zu glauben? Was verunsichert uns? Der Psychologe
Rolf Merkle kennt den Grund: Es ist unser innerer Kritiker. Damit meint er
den »Kritiker in uns, jene innere Stimme, die nur darauf wartet, uns bei einem
Fehltritt oder einer Schwiche zu ertappen, um uns dann sofort und aufs
scharfste zu verurteilen und uns mit dem quilenden Gefiihl zurtickzulassen,
dass mit uns etwas nicht stimmt.«!

Es ist also wichtig, den inneren Kritiker in uns zum Schweigen zu bringen
und uns nicht weiter verunsichern zu lassen. Denn fiir ein zufrieden stellendes
Privat- und Berufsleben brauchen wir Selbstbewusstsein. Selbstbewusstsein
ist auch die Basis fiir alle in diesem Buch behandelten Schliisselkompetenzen:
Wenn ich ein schwaches Selbstbewusstsein habe, dann fillt es mir schwer, zu
kommunizieren, zu iiberzeugen, schlagfertig zu kontern, mich zu konzentrie-
ren, zu lernen, kreativ und gelassen zu sein. Denn stindig bin ich mit
Gedanken beschaftigt a la »Wie soll ich das nur schaffen?«, »Ich kann das
nicht!«, »Die anderen haben immer bessere Ideen!«, »Was denken jetzt die an-
deren von mir?«. Selbst das eigene Zeit- und Selbstmanagement ist vom
Selbstvertrauen abhingig. Wie soll man sonst Entscheidungen treffen, Ziele
finden oder zum Beispiel auch mal den Mut aufbringen, nein zu sagen?

Wer seine Schliisselkompetenzen trainieren mochte und ein eher schwaches
Selbstbewusstsein hat, sollte deshalb unbedingt zunachst hier ansetzen. Aus
diesem Grunde habe ich das Kapitel Selbstvertrauen auch allen anderen voran-
gestellt.
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Sich selbst erkennen

Entscheidend fiir ein schwaches Selbstkonzept und damit, dass der innere
Kritiker uns das Leben so schwer macht, sind die so genannten Beziehungs-
botschaften (auch Glaubenssitze) der Umwelt — also Aussagen von Eltern,
Geschwistern, Freunden, Lehrern, Bekannten usw., die dem Kind Hinweise
darauf geben, wie es gesehen wird. » Auf der Suche nach seiner Identitit (- Wer
bin ich?<) ist das Kind auf solche Hinweise angewiesen. Mit der Zeit verdich-
ten sich die Zigtausenden von Beziehungsbotschaften, die das Kind von seiner
Umwelt erhilt, zu der Schlussfolgerung >So einer bin ich also!««?

Vielleicht haben auch Sie in Threr Kindheit Sitze wie diesen zu horen be-
kommen:

»Du bist immer so ungeschickt.«

»Wie kann man nur so dumm sein. «

»Das schaffst du sowieso nicht.«

»Aus dir wird nie was.«

»Man hat es wirklich nicht leicht mit dir.«

Erinnern Sie sich? Nachvollziehbar, dass man nur schwer Zutrauen zu sich
und den eigenen Fahigkeiten entwickelt, wenn man geradezu bombardiert
wird mit Aussagen wie diesen und dhnlichen.

Hort man diese Glaubenssitze immer und immer wieder, wird man sie am
Ende im wahrsten Sinne des Wortes aufnehmen und als Teil von sich akzep-
tiert haben.

Spiter als Erwachsene machen uns diese Zuschreibungen das Leben schwer.
Immer dann, wenn es ernst wird, wenn Herausforderungen auf uns zukom-
men, wenn unsere Stirke gefragt ist, dann melden sich diese Sitze wieder zu
Wort und beschworen uns: »Ich bin zu dumm dafiir<, »Ich schaff das sowieso
nicht«, »Ich werde nie gut werden. «

Sie werden sich jetzt vielleicht sagen, gut, dass ich das jetzt weifl. Aber: was
hilft es mir? Was soll ich gegen so starke Pragungen tun? Ich kann Sie beruhi-
gen. Ganz so ausweglos ist die Situation nicht. Denn alles, was wir einmal ge-
lernt haben, konnen wir auch wieder verlernen. Dazu miissen Sie zunichst die
Glaubenssitze, die sich tief in Thr Unterbewusstsein gegraben haben, hervor-
holen und sich bewusst machen und durch neue, bessere, motivierende erset-
zen. Genau darum geht es in folgender Ubung.
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& Ubung: Umformulierung von Glaubenssitzen

Dauer: ca. 10 Minuten

Was Sie benatigen: Stift

GruppengroBe: allein

So geht's: Uberlegen Sie, wie folgende Glaubenssitze umzuformulieren sind, da-
mit daraus motivierende und Mut machende Satze werden. Tragen Sie die besse-
ren Formulierungen in die rechte Spalte ein.

Vorher Nachher
Beispiel: Beispiel:
1) Das kann ich sowieso nicht. 1) Ich versuche es wenigstens

mal. Versuch macht klug!

2) Eigenlob stinkt.

3) Die anderen konnen das bestimmt
besser.

4) Ich darf mir keine Fehler erlauben.

5) Ich bin aber auch so bldd, schon
wieder habe ich was falsch gemacht.

6) Ich bin nicht intelligent genug.

7) Ich mache mich immer licherlich.

8) Ich bin nicht interessant.

9) Ich bin in meinem Job nicht gut genug.

10) Ich muss immer bescheiden sein.

Losungsvorschlige auf Seite 200.

Nach dieser Trockentibung geht’s nun »ans Eingemachte«. Vielleicht haben
diese eben von mir genannten Beispiel-Glaubenssitze nichts oder eher wenig
mit denen zu tun, die Sie immer gehort und zu Thren eigenen gemacht haben?
Maoglicherweise haben sich bei Thnen ganz andere Sitze verankert? Um Thre
personlichen Glaubenssitze geht es in folgender Ubung:
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& Ubung: Umformulierung eigener Glaubenssitze

Dauer: ca. 10 Minuten
Was Sie benétigen: Stift, Karten (verstdrktes Papier oder Karteikarten)
GruppengroBe: allein
So geht's: Gehen Sie einmal in sich: Was hat man lhnen vorgeworfen? Wie hat
man lhr Selbstvertrauen geschwacht bzw. wie machen Sie sich heutzutage selber
klein und das Leben schwer? Notieren Sie die Satze in der linken Spalte.

Nun formulieren Sie — wie bei der Ubung zuvor — diese negativen Glaubens-
sdtze in positive Modelle um. Diese notieren Sie in der rechten Spalte.

Ihre Glaubenssitze

Vorher Nachher

Anschlieflend schreiben Sie die positiven Sitze (= rechte Spalte) auf einzelne
farbige Karten und bewahren sie gut auf. Entweder heften Sie die Karten an
die Wand ihres Biiros, um immer wieder daran erinnert zu werden, oder —
wenn nicht alle Kollegen mitlesen sollen, womit Sie sich gerade beschiftigen —
stecken Sie die Karten ins Portemonnaie, um regelmifig einen Blick darauf zu
werfen und sich damit vertraut zu machen. Das ist wichtig, damit Sie nicht in
alte Gewohnbheiten zurtickverfallen. Schliefflich haben die eingeblauten Mus-
ter Jahre, wenn nicht Jahrzehnte, funktioniert. Da braucht es schon einige
Miihe, sich umzugewdhnen.

Wann immer sich eine dieser negativen Botschaften wieder zu Wort melden
will, sagen Sie zu sich: »Stop! Nicht mit mir! Die Zeiten sind vorbei, dass ich
mich selbst klein gemacht habe.«

Statt sich selber zu blockieren mit einem Satz wie: »Ich kann das sowieso
nicht«, sagen Sie jetzt besser: »Ich probiere es zumindest einmal aus. «

Sie miissen den Teufelskreis der Glaubenssitze unbedingt durchbrechen.
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Wenn Sie an diesen klein machenden Etikettierungen festhalten, stehen Sie
sich weiter selber im Weg. Besser also, Sie halten sich an die neuen Sitze. Seien
Sie sich selbst eine gute Freundin, ein guter Freund, die bzw. der aufmuntert,
Mut macht, bestitigt, lobt und vertraut. Das baut Sie auf und hilft Thnen, vor
neuen Herausforderungen nicht zuriickzuschrecken und das Leben besser zu
meistern.

Tipp
Wenn es lhnen schwer féllt, diese neuen Sétze in lhr Leben zu integrieren, dann
versuchen Sie es mit Ubungen wie z. B. der Affirmationstechnik (siehe Seite 22).

Sich selbst etwas Gutes tun

Wir sind im Alltag immer wieder Situationen ausgesetzt, die wir als Berei-
cherung oder als Belastung wahrnehmen. Stark belastet fithlen sich hiufig die-
jenigen, die es threr Umwelt besonders recht machen wollen, die in Familie,
Freundeskreis und Job hervorragend funktionieren und perfektionistische
Anspriiche an ihre Leistungen (auch die Leistungen, die sie fir Freunde und
Familie aufbringen!) haben und an irgendeinem Punkt ihres Schaffens bemer-
ken, dass ihnen Motivation, Zufriedenheit und Energie fehlen.

Die folgende, dreischrittige Ubung soll Thnen dabei helfen, niitzliche und
bereichernde Momente in Beruf und Privatleben in den personlichen Fokus
zu heben, frei nach dem Motto: »Alles ist gut, was man gerne tut«. Dabei sol-
len belastende Situationen beleuchtet und aussortiert werden.

Ubung: Selbstaktualisierung durch Introspektion:
Das Niitzliche erhalten, das Unniitze meiden

Dauer: taglich ca. eine halbe Stunde in der ersten Woche, danach téglich ca.
10 Minuten

Was Sie benétigen: Papier, Stift

GruppengroBe: allein (optimal: eine weitere Person fir Beratung und Aus-
wertung)

Empfohlen von: Alice Betke, Diplom-Pddagogin, Kommunikationstrainerin und
Beraterin, Koln
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Alice Betke, Jahrgang 1971, hat sich auf berufsstrategische Kommunikations-
trainings und Familienberatung spezialisiert. Sie legt bei Trainings Wert auf
Kundenorientierung, vertrauensvolles, l6sungsorientiertes Arbeiten, gezielte
Problemanalysen und Humor.

Die Diplom-Padagogin hat gute Erfahrungen mit der Selbstaktualisierungs-
tbung gemacht, weil Verdnderungen des eigenen Verhaltens hadufig verdn-
derte Situationen nach sich ziehen.

So geht's: Der erste Schritt kommt einer Bestandsaufnahme gleich. Er fallt gerade
bescheidenen Menschen sehr schwer und sollte am besten mit einem guten
Freund, einem wohlmeinenden Arbeitskollegen besprochen werden, wenngleich
er sehr privater Natur ist. Es gilt, zu folgender Frage eine Liste mit mindestens
zehn Punkten zu erstellen:

Was steht mir zu, ohne dass ich eine Leistung dafiir erbringen muss?

Den meisten Befragten geht nach dem flinften Punkt die Luft aus. Ist das bei

Ihnen auch der Fall? Dann helfen Ihnen folgende Fragen bestimmt weiter:

* Was steht mir im Beruf zu?

e Was konkret habe ich verdient? Hier soll die Antwort nicht allgemein »Res-
pekt« lauten, sondern es geht etwa um »freundliche Ansprache«, »Erkundigen
nach dem Befinden« und andere »unbescheidene« Wiinsche (der Blumen-
strauR, das Uberraschungsessen, der geschenkte Urlaub etc.)

¢ Welche Dinge stehen mir zu, welche guten Situationen habe ich verdient?

Diese Ubung nenne ich den »Bescheidenheitsknacker« — sie hat sich besonders
bei Frauen bewdahrt, ist jedoch weniger nltzlich bei narzisstischen Persénlich-
keiten.

Haufig finden sich hier die ersten Hinweise auf erlebten Leidensdruck und Un-
terversorgung mit extrinsischer Motivation, d.h. mit zu wenig Unterstltzung,
Lob, Anerkennung von auBen.

Der zweite Schritt fuhrt aus der begeisterten »Traumerei« in die konkrete
Situation. Es geht darum, dass Sie lhr eigener Beobachter, lhre eigene Beobach-
terin werden, um die Féhigkeit zum Selbstmanagement zu aktivieren bzw. zu ver-
starken.

Es ist sinnvoll, dass Sie sich Uber den Zeitraum von mindestens einer Woche
jeden Abend eine halbe Stunde Zeit nehmen, interessante oder beeindruckende
Situationen des Tages nach folgendem Schema kurz zu notieren:
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Situationen sammeln

Situation Beteiligte Was glaube ich, | Punkte fiir Kér-
erwarten die an- | pergefuhl 1-10
deren von mir? 1 = sehr schlecht,
10 = fantastisch

Beispiel: Mein Ich, mein Chef, Chef: Uneinge- | 4
Chef bittet mich | die Sekretarin, schrankte Loya-

wegen erhohten | die mit einem litat, Freundlich-
Arbeitsaufkom- | Ohr mithort keit und Zu-
mens um Uber- stimmung
stunden Sekretarin: ?

Fur die Zeit der Sammlung brauchen Sie die Liste nicht zu sortieren, in Rubriken
einzuteilen, zu besprechen, zu bewerten oder im Nachhinein zu verandern. Es ge-
nigt das reine Sammeln unangenehmer und guter Momente, sich unnétiger
Belastungen bewusst zu werden und diese automatisch zu meiden und sich den-
jenigen zuzuwenden, die den eigenen Alltag erleichtern und bereichern. Es geht
vor allen Dingen darum, sich auf die Abwehrsignale des Kérpers verlassen zu kon-
nen (Kopfschmerzen, schnellere Atmung, Rickenbeschwerden und Verspannun-
gen, Hungerattacken etc.). Der Kdrper vergisst nichts.

Es ist empfehlenswert, diese Liste kontinuierlich tiber mehrere Wochen zu fiih-
ren; dabei steigern sich hdufig die »Kérperpunkte« erheblich. Manchmal wird der
dritte Schritt, die Auswertung, sogar UberflUssig, weil man sich automatisch von
belastenden Situationen abwendet.

»Innerer Hausputz«
Nun geht es an die Auswertung, die Reflexion, die allein, zu zweit oder in einer
vertrauensvollen, gewachsenen Gruppe vorgenommen werden kann:

Situationen mit Situationen mit In Zukunft vermeidbar,
Korpergefihl tber Korpergefihl unter unvermeidbar, verdnder-
5 Punkten: 5 Punkten: bar? (bei unter 5 Punkten)

In Zukunft ofter herstell-
bar? (bei tiber 5 Punkten)
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Oft hilft es, vor der Auswertung die Liste einige Zeit »ruhen« zu lassen, um mehr
Distanz zu erlebten, Situationen herzustellen und sie aus der Vogelperspektive zu
betrachten.

Nein sagen lernen

Immer deutlicher kristallisiert sich heraus, wie wichtig es ist, eigene Be-
dirfnisse und Wiinsche wahr- und ernst zu nehmen und sich selbst aus einem
anderen Blickwinkel zu betrachten, um sich aus alten Mustern und Gewohn-
heiten zu 16sen — der stets wiederkehrende Knackpunkt beim Thema Starkung
des Selbstbewusstseins. Nur wer sich (er)kennt, weif}, was er/sie zu bieten hat,
was in thm/ihr steckt, wo die eigenen Grenzen sind und wann sie tiberschrit-
ten werden. Nur dann kann man sich gegen Grenzverletzungen wehren.

Dazu muss man aber in der Lage sein, auch nein zu sagen — das fallt vielen
Menschen schwer.

Sind Sie auch jemand, der lieber ja als nein sagt? Dem es vielleicht ganz und
gar schwer fallt, nein zu sagen? Vielleicht sind Sie ein Mensch, zu dem immer
sehr viele Leute mit ihren Problemen kommen, der viel hiufiger um Hilfe, um
einen Gefallen gebeten wird als andere? Moglicherweise strahlen Sie aus, dass
man es bei Thnen leichter hat, eine Zusage und Unterstlitzung, eben ein Ja, als
eine Abfuhr zu bekommen? Wir wissen, dass die korpersprachlichen Signale
in der Kommunikation weitaus entscheidender sind als die Worte selber (siche
Uberzengungspyramide, Seite 69). Wenn Sie eher ein »Ja-Typ« sind, dann wird
auch Thr kopersprachliches Repertoire grofler sein, um ein »Ja« auszudrii-
cken.3 Mit folgender Ubung kénnen Sie feststellen, in welche Richtung (cher
»Ja-« oder »Nein-Typ«) Sie tendieren.

& Ubung: Ja oder nein?

Dauer: 4 bis 8 Minuten

Was Sie bendtigen: —

GruppengroBe: zu zweit

So geht's: Fragen Sie z.B. einen Freund, eine Freundin, den Partner oder einen
vertrauten Arbeitskollegen, ob er/sie mit Ihnen diese Ubung macht. Stellen Sie
sich gegenuber auf und verteilen Sie die Rollen. Einer von lhnen darf nur ja sagen,



Sich selbst annehmen und loben

der andere nur nein. Jeder der beiden Partner sollte sich moglichst viele Arten
einfallen lassen, wie er ja oder nein sagt. Dominant, zurtickhaltend, laut, leise, ar-
rogant, eingeschiichtert, ironisch, freundlich, bose etc. Setzen Sie Gestik, Mimik
und Stimme deutlich ein. Nach ein bis zwei Minuten tauschen Sie die Platze und
die Rollen. Und probieren wiederum ein bis zwei Minuten das Ja- bzw. Neinsagen
aus.

Nach weiteren ein bis zwei Minuten tauschen Sie erneut die Rollen und
Positionen. Jetzt aber durfen Sie gar nichts mehr sagen, sondern lhre Aufgabe
liegt darin, ja bzw. nein nur kérpersprachlich auszudriicken. Auch das spielen Sie
wieder ein bis zwei Minuten durch, um dann noch einmal die Positionen und
Rollen zu tauschen.

Was féllt lhnen auf? Ohne Worte werden Sie sehr deutlich splren, welcher Typ
Sie sind, wie gut es Ihnen gelingt, ja oder nein auszudriicken. Dariiber hinaus er-
fahren Sie viel Uber die eigenen Gefiihle bei der jeweiligen Rolle. Und das
Wichtigste: Sie kdnnen Mimik, Gestik, Stimme regelrecht trainieren, um kinftig
beim Neinsagen Uberzeugender zu wirken.

Tauschen Sie sich mit lhrem Gegentiber aus. Was hat ihn Uberzeugt, was istihm
aufgefallen, bzw. was haben Sie bemerkt?

Tipp

Um sich eine tiberzeugende Gestik und Mimik einzupragen, ist es sinnvoll, nach
jedem Ubungsschritt kurz innezuhalten und ganz bewusst die eine oder andere
Haltung, bzw. einen bestimmten Gesichtausdruck oder eine spezielle Geste zu
Uben, um sie dann im Fall der Falle gezielt zur Unterstreichung seiner Aussage
einsetzen zu kdnnen.

Sich selbst annehmen und loben

»Eigenlob stinkt.« Haben Sie das auch gelernt? Sich selbst loben — das macht
man nicht, hiefl es immer. Man schiebt sich nicht nach vorn. Gerade Frauen
halten sich an diese Devise. Viele fithlen sich in der zweiten Reihe scheinbar
viel wohler. So kann wenigstens niemand denken, man sei eine Angeberin oder
zu sehr von sich eingenommen. Das ist verpont. Im Berufsleben kommt es be-
kanntermaflen darauf an, andere auf die eigenen Stirken und Erfolge aufmerk-
sam zu machen, sich ins rechte Licht zu riicken. Sonst konnte es nur zu leicht
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passieren, dass man/frau iibersehen wird und schon nach kurzer Zeit sich nie-
mand mehr an tolle Leistungen oder errungene Erfolge erinnert. Fatal fiir die
Karriereleiter. Aber es geht beim Loben nicht nur darum, etwas fiir den beruf-
lichen Aufstieg zu tun. Es geht um Sie als Mensch, dem es einfach gut tut, Lob
anzunehmen und sich auch selber zu loben. Natiirlich wire es prima, wenn
man immer wieder von anderen Anerkennung bekime. Doch ist das meist
cher die Ausnahme. Teilnehmer/-innen meiner Seminare berichten mir sehr
haufig, dass sie Lob vermissen. Ein Mitarbeiter eines groflen Konzerns er-
zahlte: »Wenn ich alles gut mache, geht man stillschweigend dartiber hinweg.
Das hat man ja erwartet. Wenn ich mir aber mal einen Fehler erlaube, und sei
er noch so klein, dann wird das zum groflen Thema.« Wenn also das Gelobt-
werden eher eine Ausnahme ist, bleibt Thnen wohl nichts anderes iibrig, als
sich selbst auf die Schulter zu klopfen. Das heifit: Bringen Sie beispielsweise
gegenliber Vorgesetzten Thre Erfolge immer wieder ins Gesprich, erwihnen
Sie ganz geschickt nebenbei bei geschiftlichen Anlissen Thre groflen Erfah-
rungen, lassen Sie beim Smalltalk fallen, was Sie erreicht haben...

Natiirlich missen Sie sich nicht nur vor Publikum loben. Fangen Sie doch
einmal mit dem Lob bei der wichtigsten Person in Threm Leben an—bei Thnen!

& Ubung: Affirmation

Dauer: taglich 1-2 Minuten

Was Sie benétigen: einen Spiegel

GruppengroBe: allein

So geht’s: Blicken Sie in einen Spiegel, schauen Sie sich freundlich an und sagen Sie

sich Ihre neuen Glaubenssétze (s. S. 16 ff.) oder einfach Aussagen, die lhnen gut tun

und die zum Ausdruck bringen, dass Sie sich selbst achten und lieben, z. B. »Ich bin

gutl«, »Ich bin stolz auf mich!«, »Ich habe das Recht, an mich zu denken!«, »Ich darf

mir Fehler erlauben« etc. »Ich bin nicht perfekt, aber ich habe den Mut Neues auszu-

probieren ...« BloR keine falsche Bescheidenheit! Loben Sie sich richtig ausfhrlich.
Am Anfang wird es Ihnen merkwrdig vorkommen. SchlieBlich haben wir ja ge-

lernt, dass man sich selbst nicht loben soll. Aber nach ein paar Wochen werden Sie

feststellen, dass es lhnen einfach gut tut und innere Starke gibt. Und genau die

kdnnen Sie doch gut gebrauchen, oder?

= Tipp
Diese Ubung ist am wirksamsten, wenn Sie sie regelmiBig wiederholen — am
besten taglich.
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Vielen Menschen graut davor, wenn sie sich mal wieder um einen neuen Job
bewerben miissen. Oft heif§t es dann: »Oh, diese Schleimerei. Ich muss an-
geben — wie schrecklich.« Vielleicht rithrt unser Widerwille ja auch daher, dass
wir es nicht gelernt haben, uns ins rechte Licht zu riicken, es — wie eben be-
schrieben — regelrecht verpont war und ist. Und plotzlich, wo es um eine neue
Stelle geht, ist genau das gefragt. Man soll beschreiben, wieso man der bzw. die
Richtige ist, soll Fihigkeiten unterstreichen, Stirken hervorheben... Sie sa-
gen, Thnen liegt das nicht?! Irrtum: Alles eine Frage der Ubung. Zu einer sol-
chen mochte ich Sie jetzt auffordern. Es geht in diesem Fall aber nicht darum,
sich um einen Job zu bewerben, sondern vielmehr um eine Freundschaft.

Ubung: »Bewerbung«

Dauer: ca. eine Stunde
Was Sie benétigen: Stift, evtl. zusatzliches Papier
GruppengroBe: allein
So geht's: Stellen Sie sich vor, Sie bewerben sich nicht um einen Job, sondern um
eine Freundschaft. Schreiben Sie auf, warum Sie ein guter Freund, eine gute
Freundin sind. Welche positiven Eigenschaften kdnnen Sie hervorheben, die fur
Sie sprechen? Schreiben Sie Ihre Bewerbung auf die ndchste Seite. Und Sie wissen
ja: Der alte Spruch »Eigenlob stinkt« gehort der Vergangenheit an. SchlieBlich
reicht es nicht, gut zu sein. Man muss auch dafiir sorgen, dass andere es merken.
Beim Schreiben der »Bewerbung« hilft es, dartiber nachzudenken, was andere
gut an Ihnen finden, was sie Nettes Giber Sie sagen, was immer wieder lobend her-
vorgehoben wird? Und: Was mogen Sie selbst an sich, was macht Sie stolz?
Lassen Sie nichts unter den Tisch fallen. Wenn Sie bereits Ihr Erfolgstagebuch
(siehe Seite 30) angelegt haben, dann kénnen Sie auch darin blattern. Dort finden
Sie einige Hinweise, welch tolle Person Sie entdecken, wenn Sie in den Spiegel
schauen ...
Hier kommt ein Beispiel, wie ein solcher Bewerbungsbrief aussehen kénnte:

Lieber Freund,

damit du dir ein besseres Bild machen kannst, wer ich eigentlich bin,
méchte ich mich dir vorstellen. Ich heifSe Eva Kaiser, bin 40 Jahre alt und
habe ein Kind. Ich arbeite als Rechtsanwalt- und Notargebilfin in Ham-
burg. In meiner Freizeit spiele ich in einem Verein Basketball und arbeite
in einem Nachbarschaftshilfeverein mit.
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Ich bin ein Mensch, dem Freunde sebr wichtig sind. Manchmal bedau-
ere ich es, dass ich zu wenig Zeit fiir sie habe, weil Arbeit und andere Ver-
pflichtungen mich einnebmen.

Ich bin ein sehr emotionaler Mensch. Das hat Vor- und Nachteile. Ich
nehme mir viel sehr, einiges vielleicht zu sehr zu Herzen, dafiir schéiitzen
meine Freunde aber meine Warme und Fiirsorglichkeit. Ich frewe mich,
dass sie gerne zu mir kommen und dass ich ein paar langjibrige und feste
Freundschaften habe.

Ich weifs, dass ich sebr zuverlissig bin und auch, wenn’s mir mal nicht so
gut geht, die Zihne zusammenbeifSen kann. Tief in mir ist eine Kraft, die
mir sagt, dass keine Sache so schlecht ist, als dass sie nicht fiir irgendwas gut
ist. Das gibt mir Mut. Uberhaupt gelingt es mir, anderen Mut zu machen
und traurige Menschen aufzumuntern.

Ich habe auch gelernt, Herausforderungen anzunehmen. Friiher habe
ich mich gerne gedriickt, wenn’s schwierig wurde, unbekannte Aufgaben
auf mich zukamen. Heute nehme ich Herausforderungen immer ofter an.
Das macht mich stolz.

Ich habe ein gutes Gedichtnis. Wenn mir jemand etwas iiber sich er-
zdhlt hat, kann ich mich lange sogar an Details erinnern. Das freut die
anderen, weil sie merken, wie wichtig ich sie nehme.

Manchmal bin ich selber natiirlich auch nicht gut gelaunt oder sogar
ungerecht. Das drgert mich, wenn die Wut langsam hochsteigt und ich
mich nicht bremsen kann. Doch ich schaffe es, wenn ich einen Febler
begangen habe oder gegeniiber jemandem ungerecht war, mich dafiir zu
entschuldigen. Ich kann Kritik annebmen und versuche, sachlich damit
umzugehen. Ich bin eine gute Zubirerin, ...

Dieser Brief ist lediglich als Anregung gedacht. Sie haben vielleicht dhnliche
oder ganz andere Stirken. Schreiben Sie sie jetzt auf.
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Bewerbung um eine Freundschaft
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Na, hat die eine Seite ausgereicht? Vielleicht haben Sie mehr Platz gebraucht —
umso besser! Wichtig ist, dass Sie diesen Brief jetzt nicht einfach ad acta legen,
sondern ihn sich immer wieder vornehmen und durchlesen — gerade in
Momenten, in denen es Thnen nicht so gut geht, wo Sie sich selber klein ma-
chen wollen, die alten Glaubenssiitze (siehe Seite 16) wieder durchkommen
und an Threm Selbstwertgefiihl nagen. Geben Sie der ungerechten Selbstkritik
keine Chance. Nehmen Sie sich den Brief vor und lesen Sie, welch toller
Mensch Sie sind — damit Sie es blof§ nicht vergessen ... Versprochen?

Sich trauen

»Das schaff ich sowieso nicht!« Es gibt Menschen, die sich mit Formeln wie
diesen immer wieder selber einschiichtern. Infolgedessen trauen sie sich wenig
zu, nehmen Herausforderungen meistens nicht an — aus Angst oder in dem
festen Glauben, sowieso zu scheitern. Dabei ist es gerade fiir die Stirkung des
Selbstvertrauens so wichtig, auch mal etwas zu wagen. Denn der Selbstwert
wichst durch aktives Tun. Wann immer es Thnen gelingt, ein Problem zu
beseitigen, eine schwierige Aufgabe zu bewiltigen, wichst Ihre Zufriedenheit
und damit das Gefiihl der Selbstsicherheit. Thre Zuversicht, auch andere
schwierige Aufgaben zu losen, steigt. »Und was ist, wenn es mal nicht
klappt?«, wenden Sie jetzt vielleicht ein? Ja, was ist dann? Dann konnen Sie
stolz auf sich sein, den Sprung ins kalte Wasser gewagt zu haben, und sich
vornehmen, fiir das nichste Mal aus dem, was schief gegangen ist, zu lernen.
Abgesehen davon geht ein Versuch nur duflerst selten vollkommen daneben.
Vielleicht erreichen Sie »nur« 70 oder 80 Prozent von dem, was Sie sich vor-
genommen haben. Immerhin! Das ist mehr als die Halfte. Das andere muss
verbessert werden — okay! Jetzt wissen Sie genau, woran Sie noch arbeiten
miussen. Und wenn Sie beim nichsten Mal 90 Prozent erreichen — klasse!
Versuchen Sie nicht, absolut fehlerlos zu werden. Das klappt sowieso nicht.
Sie wissen doch: Nobody is perfect. Fehler sind die Stufen zum Erfolg —
vorausgesetzt, man lernt aus ihnen.

Wer immer nur vermeidet, wer keine Herausforderung annimmt, kein Risi-
ko eingeht, begibt sich unweigerlich auf eine Abwirtsspirale. Sie miissen aus-
probieren, um festzustellen, was alles in Thnen steckt. Haben Sie den Mut dazu!

Wie nagend das Gefiihl sein kann, etwas unwiederbringlich versiumt zu
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haben, weil man sich nicht erlaubt hat, etwas zumindest mal auszuprobieren —
das beschreibt auch der lateinamerikanische Schriftsteller Paul Coelho in sei-
nem Roman Am Ufer des Rio Piedra safS ich und weinte:

»Man muss Risiken eingehen ... Wir konnen das Wunder des Lebens nur rich-
tig verstehen, wenn wir zulassen, dafS das Unerwartete geschieht. Jeden Tag
lafit Gott die Sonne anfgehen und schenkt uns jeden Tag einen Augenblick, in
dem es maoglich ist, alles das zu dndern, was uns ungliicklich machr. Tag fiir Tag
iibergehen wir diesen Augenblick geflissentlich, als wire das Heute wie gestern
und das Morgen auch nicht anders .. .«*

Das Geheimnis des Lebens liegt, so Coelho, im bewussteren Wahrnehmen
auch bzw. gerade der kleinen Momente im Leben — ob es nun der magische
Augenblick ist, der entsteht, wenn man morgens den Schlussel ins Schlus-
selloch steckt oder das Schweigen nach dem Abendessen. Manchmal brauche
es nur diesen einen Moment, der uns helfen konne, etwas in Bewegung zu set-
zen und unsere Triume zu realisieren. Triume lassen sich, wie Coelho be-
schreibt, nur dann verwirklichen, wenn wir uns trauen, Risiken einzugehen.
Auch auf die Gefahr hin, dass wir leiden, schwierige Momente durchmachen
und Enttiduschungen erleben. Coelho trostet uns: All das gehe vortiber und
hinterlasse keine Spuren. Wir konnten spiter sogar stolz zurtickblicken, stolz
auf das, was wir iberwunden haben.

Coelho warnt jeden, der das Risiko scheut. Er wiirde vielleicht nie erntich-
tert oder enttiuscht. Aber: »... wenn er dann zurtickblickt — und wir blicken
immer zurlick —, wird er horen, wie sein Herz ihm sagt: >Was hast du aus den
Wundern gemacht, die Gott tiber deine Tage verteilt hat? Was hast du mit den
Talenten gemacht, die dir dein Meister anvertraut hat? Du hast sie in einer
Grube vergraben, weil du Angst hattest, sie zu verlieren. Und so ist dies nun
dein Erbe: die Gewissheit, dass du dein Leben vergeudet hast.««

Wenn man diese Worte vernimmt, ist es zu spat, an Wunder zu glauben. Die
magischen Augenblicke sind verstrichen.

Coelho spricht in dieser Passage von den magischen Augenblicken — manch-
mal sind es nur ganz kleine Dinge, die zu magischen Augenblicken werden
konnen. Vorausgesetzt, man nimmt sie Uberhaupt wahr. Die Sinne dafiir
schirfen kann man wunderbar mit folgender Ubung auf der nichsten Seite.
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& Ubung: Magic Moments

Dauer: ca. 2 bis 3 Minuten

Was Sie benétigen: ein Bett zum Einschlafen

GruppengroBe: allein

Empfohlen von: Christian Birkholz, Dipl.-Kommunikationswirt, Seminarleiter, Berlin

Christian Birkholz, geboren 1950, Lehre als Werbekaufmann bei der Dorland
Werbeagentur GWA, Berlin, Studium der Kommunikationswissenschaft, Wer-
bung, Marketing und Publizistik in Berlin; 12 Jahre Dozent und wissenschaft-
licher Mitarbeiter fiir Social Marketing und Social Management am Institut fir
Gesellschafts- und Wirtschaftskommunikation der Hochschule der Kinste
Berlin; ausgebildeter Gestalttherapeut; Fortbildungen in NLP, Bioenergetik,
provokativer Therapie und Korperarbeit in Verbindung mit der Humanistischen
Psychologie und systemischen Organisationsentwicklung.

Seit 1984 Inhaber der Beratungsagentur » Kommunikations Kontor«, spe-
zialisiert auf die Themenschwerpunkte: Kommunikation, Social Marketing, Zeit-,
Stress- und Selbstmanagement, Kreativitat, Teamentwicklung, Zielfindungs-
prozesse und Visionsarbeit.

Fur Non-Profit-Organisationen regelmaRig in Thailand zur Leitung von Semi-
naren und Workshops und seit einer Seminarreise nach Marokko vor sechs
Jahren zunehmend in seiner »zweiten Heimat« beruflich auch dort anzutreffen.

Christian Birkholz praktiziert die Ubung selber téglich. Er hilt sie fiir ein tolles
Training zur Erhdhung der Wahrnehmung und Lebensfreude. Gefunden hat er
sie in dem Roman Was machen wir jetzt? von Doris Dorrie, in dem ein Vater
Uber das Spiel »Die fuinf wunderbaren Dinge« berichtet, das seine Frau und
Tochter erfunden haben.>

So geht's: Bevor Sie abends einschlafen, fragen Sie sich: »Was war heute mein
Wunder-Augenblick?«, besser: »Was waren heute meine Wunderaugenblicke?«
Denn davon gibt es bestimmt mehrere. Das Faszinierende an dieser Ubung: Je
ofter man sie praktiziert, desto mehr Magic Moments wird es geben. Christian
Birkholz: »Ich erwische mich taglich bei der Wahrnehmung: Huppsa, das war ja
wieder ein Magic Moment! Wunderaugenblicke konnen sein: das zauberhafte
Lacheln der Wurstverkduferin, die witzige Begegnung mit einem kleinen Strallen-
koter, eine besondere Wolkenformation am Himmel, der Flug der Schwalben, der
erste Krokus im Mittelstreifen, ein frisch gezapftes Bier im Biergarten nach einem
stressigen Tag, ein besonderer Geruch beim Vorbeigehen, der Anruf einer >ver-
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schollenen< Freundin, ein Sonnenaufgang... es gibt Tausende von Wunder-
augenblicken. Man muss sie nur wahrnehmen. «

Mit der bewussten Wahrnehmung der Magic Moments wird klar, was uns
Gutes passiert. Das baut auf, macht Mut und nicht zuletzt gute Laune. Und es ist
dariiber hinaus eine gute Ubung, um das Augenmerk mal auf das Positive, das
Gelungene, kurz: die schonen Seiten des Lebens zu lenken. Denn viele Menschen
haben leider genau einen entgegengesetzten Blick. Sie konzentrieren sich darauf,
was nicht geklappt hat, was sowieso schief gehen wird, was wieder schrecklich
war. ..

Eigene Stiarken entdecken

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die sich dauernd vor Augen fihren, was
sie nicht konnen, wo sie Misserfolge hatten, welche Fehler sie machen, was in
Zukunft bestimmt schief gehen wird? Die sich mit anderen Worten von dem
inneren Kritiker (siche Seite 13) immer wieder aus der Bahn werfen lassen?
Dann wird es hochste Zeit, dass Sie den Spieff umdrehen! Entdecken Sie Thre
Starken. Wer sich um eine neue Stelle bewirbt, um mehr Gehalt verhandelt, an-
dere tiberzeugen will, mit anderen Worten: die Karriereleiter emporklettern
mochte, muss wissen, was Positives in thm bzw. ihr steckt.

Deshalb empfehle ich Thnen, sich nicht nur tiglich vor dem Spiegel zu loben
(siehe Seite 22), sondern ein Erfolgstagebuch anzulegen, um schwarz auf weif§
Thre Leistungen und Anerkennungen vor Augen zu haben und um keinen
Threr Erfolge in Vergessenheit geraten zu lassen.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt, was man in ein solches Buch eintragen soll.
Moglicherweise glauben Sie, gar nichts Erwihnenswertes aufschreiben zu
konnen. Wenn Sie sich da mal nicht irren! Ganz wichtig dabei: Legen Sie die
Messlatte beim Nachdenken iiber die Erfolge nicht zu hoch. Auch die schein-
bar kleinen Schritte sind erwihnenswert.

Schon beim Aufschreiben wird Thnen Ihre Leistung noch einmal bewusst.
Sie werden beim Lesen élterer Eintrage tiberrascht sein, was Sie schon alles be-
waltigt haben. Das Bewusstmachen von Erfolgen befliigelt und motiviert Sie
fir kommende Herausforderungen.
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& Ubung: Erfolgstagebuch

Dauer: einmal ca. eine halbe bis eine Stunde, dann regelméaBig 5 bis 10 Minuten
Was Sie benétigen: Stift, Tagebuch

GruppengroBe: allein

So geht's: Nehmen Sie sich ein Heft, ein leeres Tagebuch, einen schonen Schreib-
block und denken Sie tber die letzten vier Wochen und lhre Erfolge nach. Was ist
Ihnen gut gelungen, wofir kénnen Sie sich auf die Schulter klopfen, was war ein
Schritt nach vorn? Apropos Erfolge: Hangen Sie die Messlatte nicht zu hoch. Bei
Erfolgen missen es nicht die Millionenumsatze, der Wahnsinnsverkaufschlager,
die Massen von Kunden oder die »Standing Ovations« von Freunden sein. Es geht
auch etwas kleiner. ..

Lassen Sie lhr Berufs- und auch Privatleben der letzten Wochen vor dem geis-
tigen Auge Revue passieren und erinnern Sie sich: Sind Sie fur eine Leistung be-
sonders gelobt worden? Was haben Vorgesetzte und Kollegen positiv hervorge-
hoben? Konnten Sie dazu beitragen, den Umsatz zu steigern, Kunden an das
Unternehmen zu binden? Haben Sie sich in einer Ausnahmesituation bewadhrt?
Mussten Sie einmal Verantwortung tragen und haben diese Aufgabe erfolgreich
bewidltigt? Waren Sie belastbar? Haben Sie neue Ideen beigesteuert, die umge-
setzt werden sollen oder bereits wurden? Was sind lhre positiven Seiten? Wo ha-
ben Sie Starken? Was kénnen andere nicht so gut wie Sie? Was haben Sie im Beruf
erreicht, was spricht fur lhre Kompetenz? Denken Sie auch an das Privatleben:
Worauf kénnen Sie hier stolz sein? Haben Sie jemandem geholfen, oder ist es
Ihnen gelungen, sich endlich einmal deutlich abzugrenzen .. .?

Lassen Sie sich Zeit, um in Ruhe nachzudenken. Sie werden sehen, es kommt
einiges zusammen.

= Tipp
Schreiben Sie kiinftig nicht erst alle vier Wochen, sondern am besten téglich oder
mindestens einmal wochentlich die kleinen und groBen Erfolgserlebnisse im Be-
rufs-, aber auch Privatleben auf, damit keiner lhrer Erfolge verloren geht bzw. in
Vergessenheit gerét.



Damit es nicht bei guten Vorsitzen bleibt

Damit es nicht bei guten Vorsatzen bleibt

Vielleicht sind Sie nach den verschiedenen Ubungen jetzt voller guter Vor-
satze. Moglicherweise haben Sie sich vorgenommen, kiinftig mutiger zu sein,
sich mehr zuzutrauen, mehr Risiken einzugehen, die Angst vor Fehlern zu re-
duzieren ... Gut! Aber die Sache hat natiirlich einen Haken: Oft bleibt es bei
den Vorsitzen — wie bei den zum Jahresende beschlossenen Plinen, die ein
paar Tage oder Wochen spiter schon wieder vergessen und von alten Ge-
wohnheiten eingeholt werden. Ein Grund dafiir ist, dass man sich aus einer
Laune heraus plotzlich etwas vornimmt, ohne voll dahinter zu stehen. Besser
ist es, sich ganz bewusst fiir ein solches Ziel zu entscheiden und es schriftlich
festzuhalten. Denn Schriftliches hat einen grofleren Aufforderungscharakter.
Man kann es nicht so schnell vergessen. (Mehr zum Thema Zielsetzung im
Kapitel Zeit- und Selbstmanagement, ab Seite 147). Hinzu kommt, dass man
sich beim Aufschreiben noch mal konkret mit dem Vorhaben auseinander
setzt. Aus dieser Uberlegung ist folgende Ubung entstanden.

Ubung: Brief an sich selbst

Dauer: ca. eine halbe bis eine Stunde
Was Sie benétigen: Stift, Papier, Briefumschlag, Briefmarke
GruppengroBe: allein
So geht's: Schreiben Sie einen Brief an sich selbst! Lassen Sie sich das in diesem
Kapitel Gelesene noch einmal durch den Kopf gehen, tiberlegen Sie, was Ihnen
gut gefdllt, was Ihnen gut gelingt, wo lhre Starken sind und an welchen Punkten
Sie besonders an sich arbeiten wollen. Wo gibt es bei Ihnen Handlungsbedarf?
Was muss sich dndern, damit Sie selbst-bewusster und damit zufriedener leben?

Welche Schritte nehmen Sie sich vor, um diesen Zielen ndher zu kommen?
Machen Sie es so konkret wie moglich, um auch tberpriifen zu kénnen, ob Sie
wirklich auf dem richtigen Wege sind.

Schreiben Sie also nicht: »Ich will kiinftig mutiger sein«, sondern:

»Wenn mich Kollegin X das nédchste Mal wieder wie so oft um einen Gefallen
bittet, und ich selber wenig Zeit habe, erlaube ich mir, nein zu sagen. «

Oder: »In zwei Wochen ist der runde Geburtstag meiner Freundin. Ich werde
dort eine Rede halten. «

Oder: »Bist zum ... werde ich den ldngst félligen Gesprdchstermin mit mei-
nem Chef wegen einer Gehaltserh6hung vereinbaren . . .«
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Denken Sie daran, mit diesen Zeilen wollen Sie ermutigen — schlieBlich schrei-
ben Sie an eine gute Freundin, einen guten Freund: sich selbst.

Wenn Sie fertig sind, stecken Sie den Brief in einen Umschlag, adressieren ihn
an sich selbst, kleben eine Briefmarke drauf und geben den Brief einem vertrauten
Menschen, der das Schreiben in vier Wochen an Sie schickt.

Sie kdnnen natdrlich auch den Brief zur Seite legen und ihn nach vier Wochen
wieder hervorholen, um sich noch einmal das Aufgeschriebene vor Augen zu fih-
ren und sich selbst zu tiberpriifen: Bin ich noch auf dem richtigen Weg oder drohe
ich, in die alten Gewohnheiten zurtickzufallen?

Diese Ubung bietet eine gute Méglichkeit der Selbstiiberpriifung und der
Selbstmotivation.

Die wichtigsten Tipps fiir das Selbstvertrauens-Training

e Kommen Sie Threm inneren Kritiker auf die Schliche und machen Sie ithm
das Leben so schwer wie moglich.

e Halten Sie sich an Mut machende Glaubenssitze, verbannen Sie die alten,
demotivierenden aus Threm Leben!

* Betreiben Sie inneren Hausputz. Erkennen Sie, was Thnen gut tut, und sor-
gen Sie dafiir, mehr davon zu bekommen. Meiden Sie unnétige Belastungen.

* Nehmen Sie sich und Thre Bediirfnisse ernst. Sagen Sie 6fter nein, wenn
Thnen danach ist.

* Seien Sie sich selbst Freund oder Freundin. Gehen Sie freundlich mit sich
um. Loben Sie sich, seien Sie nachsichtig, wenn etwas mal nicht so gelaufen
ist, wie Sie es sich vorgestellt haben. Lassen Sie nicht zu, dass Thr innerer
Kritiker das Wort an sich reifit.

e Erlauben Sie sich Fehler. Niemand ist perfekt. Und wenn Sie mal einen
Fehler gemacht haben, sind Sie trotzdem noch ein toller Mensch.

* Entdecken Sie Thre positiven Eigenschaften. Legen Sie ein Erfolgstagebuch
an.

* Gehen Sie Risiken ein, wagen Sie Neues, nehmen Sie Herausforderungen an.

* Lenken Sie Ihren Blick auf die Magic Moments in Threm Leben.

e Uberpriifen Sie immer wieder, ob Sie sich an Thre neuen Ziele halten. Sie
wissen: Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und rutscht schnell wieder in
alte Verhaltensmuster. Lassen Sie es nicht dazu kommen.





