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Du mochtest dein Selbstbewusstsein steigern?
Dein Selbstwertgefthl starken?

Ein wirklich guter Vorsatz, denn beides tragt wesentlich zu einem gliicklichen
und gelungenen Leben bei. Und damit es nicht beim Vorsatz bleibt, geht es in
diesem Ubungsbuch vor allem prakti zur Sache. Zahlreiche Ubungen, mal
intensiv, mal einfacher, helfen dir auf deinem Weg. Du kannst die Ubungen nach
Lust und Laune durcheinander bearbeiten. Du kannst dir also an einem Tag eine
leichte und schnell durchfiihrbare Ubung wéhlen, und wenn du mehr Zeit und
MuR3e hast, eine anspruchsvollere. Der Intensitatsgrad hibalider Auswahl.

Oder sieh im Ubungsregister am Ende des Buches nach.

Ein wenig Hintergrundwissen ist natirlich auch eine feiokeS®eshalb er-

fahrst du zwischendurch, wenn es heil3t »nice to know«, zu bestimmten Themen
kurz und knackig allerlei Wissenswertes.

Vor allem sollst du Spal3 haberashhier ist keine bierernste Angelegenheit.

Mache dich mutig und zuversichtlich an die Umsetzung und wurdige jeden
einzelnen Schritt! Es lohnt sich. Das Ergebnis ist nicht weniger als ein freieres
und glucklicheres Leben.

Ich wiinsche dir von Herzen Erfolg und viel Freude auf deinem Weg zu mehr
Selbstbewusstsein.
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Mithilfe der folgenden Fragen kannst du zu einer ersten Selbsteinschatzung ge-

langen. Beantworte sie mdglichst spontan. Nitimer sind die Antworten ein-
deutig, etwa beim Thema Neinsagen. Vielldidhtes dir bei Freunden leicht,
etwas abzwéhnen, aber beim Chef dann eher wenigmm dann ds, was dir
Probleme bereitet, zur Grundlage fir die Antwort, alsonmkdgl den Chef.
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Kannst du Nein
sagen?

Vertrittst du deine
Meinung?

Bist du stolz auf
deine Leistungen?,

Stehst du zu
deinen Fehlern?

Liebst du dich?

Akzeptierst du
deine Schwachen?

Sagst du, was du
willst?

Kannst du Schwei-
gen ertragen?

Beendest du ein
Gesprach, wenn
es dich nervt?




® In welcher Spalte hast du am meisten Kreuzchen gemacht?

g

uberhaupt nicht
Wenn du hier mehrere Kreuze gemacht hast, lege ich dir ganzleesdol-
gende Ubungen ans Herz:

Die selbstbewusste Korperhaltuiggite

Beruhige dich ... eine AtemtechBiite

Einen Erfolg besonders wiirdig&ejte

eher niclatr weild nicht

Dir wiirden diese Ubungen sicherlich guttun:
Den inneren Kritiker bandigedeite
Dein wohlwollender innerer Begleit8eite
Fehler akzeptieren und trotzdem weitermacisasite

nicht immer, aber immer ofter
Du bist auf einem guten Weg. Ich empfehle dir:
Der positive innere Dialo8eite
Love letter for yolgeite

trifft voll zu

Gratulation! Du bist um dein Selbswusstsein zu beneideBieses Ubungs-

buch kann dennoch hilfreich fiir dich sein. Zum Beispiel mit den vielen »nice to
know«-Infos. Mache aber auch die eineroahdere Ubung, die dich inhaltlich
anspricht, schlie3lich heif3t es nicht umsonst: Solange wir leben, lernen wir.
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In dieser Ubung geht es darum, den eigenen Starken auf die Spur zu kommen.
Das ist nicht so leicht, denn o0 mals schwirren Sétze wie »Eigenlob stinkt« oder
»Sei bescheiden!« im Kopf herum. Eine weitere Schwierigkeit ist, dass viele
Menschen ihre Fahigkeiten flr nichts Besonderes halten.

Wenn du nun deine Stéarken unter die Lupe nimmst, dann sei dir gegenuber
wohlgesonnen und grof3zuigig. Denke dabei auch an Feedback und Komplimen-
te, die du von anderen bekommen hast, und schétze dich selbstbewusst ein.

Notiere Starken von dir:

1.

10.
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Zu unseren Starkegehdren Charaktergénscha en, Talente, erlernte Fgkéi-
ten, BEgenarten und Gewohnheiten. Daldit es nicht die Starken schlechthin
... sie sind nicht objektiv messbarissaum Beispiel, was der eine als Starke
sieht, fir den anderen eine Schwactéenn jemand beispielsweise sehr kom
munikativ ist, mag das fir viele eine positive Eigenscha sein, auf andere wirkt
dasgleiche Verhalten aufdmfich undgeschwatzj.

Klargibt es Starken, die in unserer Gesellscha besondegesehen sind, wie
Durchsetzugsvermden oder Flexibilitat. Doch letztlich obflielie Einschat
zung, was man zseinen personliche8tarken zahlt, jedem selbst J
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In der Ubung »Eigene Starken erkennen« (Seite ) hast du aufgelistet bezie-
hungsweise herausgefundemas dugut kannst. Jetgeht es darum, das zu
vertiefen. Vielleicht wissen andere noch nichts von bedemiahigkeiten,

Uber die du verfugst. Man sollte audg¢a Fall lernen, selbstbewusst zum
Ausdruck zu bringemyas man gut&nn ... ohne dabei Ubetiliieh oder ange-
berisch zu sein.

Indem du dein Kénnen und deine Leistungen 6 er mal positiv herausstellst,
trainierst du deine Eigenmarketingsfahigkeit. Und die ist besonders im Berufs-
leben immer wieder gefragt. Hier kannst du »Trockenlibungen« dazu machen.

Greife zwei Starken aus deiner Liste heraus.
Formuliere dann ganze Satze dazu (»ickann ganz besonders gut ...« oder
»Was mich auszeichnet, ist ...«).

Damit diese Satze hieb- und stichfesids sprich sie mehrais laut aus. Dann
merkst du gleich, wenn es irgendwo haifdl nicht iberzeugend ist. Achte
auf eine klare, selbstbewusste Stimme und prife, ob dir dke §at Gber die
Lippen gehen. Wenn sie zu kompliziert sind, &ndere sie so lange ab, bis du
sie miihelos sprechen kast Wenn du willst, kannst du die Ubung vor einem
Spiegel durchfihren.
Als Drittes nde zu jeder Starke

—— eine Situation, in der du diese

auch bewiesen hast.

Beispiel: »Was mich besonders
) auszeichnet, ist meine Gewissen-
ha igkeit. Das habe ich wahrend
meiner Tatigkeit im Verlag, bei-
spielsweise beim Redigieren von
Manuskripten, wiederholt gezeigt.«




Starke 1

N Deine Stéarke, formuliert in einem Satz:

N Eine Situation, in der du deine Starke unter Beweis stellen konntest:

Starke 2

N Deine Starke, formuliert in einem Satz:

N Eine Situation, in der du deine Starke unter Beweis stellen konntest:

~> Ubungsalternative

Sobald du genug getibt und dir deine Starken bewusst gemacht hast, kannst
du die Ubung auch in deinenitAy integrieren. Nutze Gelegenheiten, in

denen du Uben kannst, deined8ten zum Ausdruck zu bringen. Wenn d
beispielsweise eine Aufgabe lbernimmanist du sagen: »Das mache ich
sehr gern, denn ... kann ich wirklich gut.«
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Langweilige oder nervige Gesprache zu beenden gehdrt zu der gesunden Fa-
higkeit, sich abzugrenzen und Nein zu sagen. Doch o ist esajdrso leicht,

sich der lieben, aber einsamen Tante zu entziehen. Oder man gerat auf einer
Party an einen Pro Ineurotiker oder eine Plaudertasche, die ochne Punkt und
Komma nur tber sich selbst oder tber langweilige Themen sprechen.

In dieser Ubung geht es darum, sich von Menschen, die einen in Beschlag neh-
men, hoflich, aber bestimmt zu distanzieren.

Bei wem oder in welchen Situationen argerst du dich immer wieder, weil
du einen Monolog Uber dich ergehen lasst?

Was hindert dich daran, das Gesprach zu beenden? Vielleicht willst du den
anderen nicht verargern oderdir fehlen die richtigen Worte.

Welchen Preis musst du dafir zahle, dass du solcheGesprache nicht
beendest?

Vielleicht kommst du darau in immer wieder zu spat oder du scha st nicht
das, waglu dir vorgenommehast. Odedu beschimpfst dich selbst, weil du
deine Zeit so verschwendest (dannahna bitte die Ubung »Den inneren Kritiker
béndigen« auf Seite ).
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Schreibe auf, mit welchen Worterdu solche Gespré&he von nun an
beenden mochtest:

B Vier Schritte, um ein Gesprach elegant zu beenden:
. Uberlege dir ... wenn mdglich schon vorher ..., wie viel Zeit ]
dir fir den Gesprachspartner nehmen méchtest. Informiere

ihn darUber, so wird er itdurch einen pldtzlichen Ab-

schied uUberrascht.

2 . Kiindige deinen Abschied rechtzeitig noch einmal an. Das
kann bei einem Besuch zwanzig Minuten bevor du gehst
sein, bei einem Telefonat funf Minuten vor dem Ende. So hat
dein Gesprachspartner noch die Moglichkeit, ihm wichtige Dinge anzu-
sprechen.

3 . Verwende einen freundlichen, passendAbschlusssatz, beispielsweise:
»Es war schon, dich wiederzusehen. Jetzt mache ich mich auf den Heim-

weg.« Damit leitest du das Ende des Gesprachs ein.

4 - Wende neue Gesprachsangebote deines Gegenubers gegebenenfalls ab
mit einem Satz wie: »Das ist sehr interessant, doch leideekdmin das
jetzt nicht mehr besprechen.« Oder: »Gern wirde ich mich mit dir noch un-
terhalten, doch ich habe jetzt einegrihin.« Verabschiede dich und gehe.
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Beruhige dich ... eine Atemtechnik
Deine Belohnungsliste

Den eigenen Raum wahren

Die selbstbewusste Korperhaltung
EtwasAulRergewodhnliches auspro-

bieren

Etwas relamieren

Halte inne und starke dich

Im Lauf der Zeit

Komplimente machen

Lasse dich beraten, ohne zu kaufen
Selbstbewusstsein, Selbstwertgefihl,
Selbstvertrauen, Selbstachtung

Was drei liebe Menschen tber dich

Geflihle wahrnehmen und gut fur dichdenken

sorgen

[itLs=h E,d'uRtnCh ~ a#E

Bitte nicht rechtfertigen!

Der erste Eindruck

Eigene Starken erkennen

Ein Gesprach beenden, das dich
nervt

Eine fremde Persansprechen
Einen Erfolg besonders wirdigen
Fehler akzeptieren und trotzdem
weitermachen

Ganz ehrlich: So selbstbewusst
bist du

Nein sagen

Nervige Handreichungen
ablehnen

Sag: Ich will!

Schweigen aushalten

Starken selbstbewusst darstellen
Was dir an deinem AuReren
gefallt

Was du an dir magst

Wiinsch dir was

Anp(Ucs L, EOTitEt+ta mh( M|

Deine Meinung vertreten

Dein selbstbewusstes Best-of
Dein wohlwollender innerer
Begleiter

Den inneren Kritiker bandigen

Der Blumenstraul3 deiner Erfolge
Der positive innere Dialog

Ich schau dir in die Augen!

Ich wér so gern wie du!

Love letter for you

Schwachen sind verborgene
Starken

Unabhéngiger von der Meinung
anderer sein

9



Wie sehr magst du dich?
Kennst du deine Starken und
kannst mit deinen Schwachen leben?
Weildt du, was dich kleinmacht
und wie du es ganz schnell loswirst?

Dein ganz personlichesUbungsbuch fiir mehr innere
Starke & Ausgeglichenheit im praktischen Mitmach-Format:

O Ein Buch so individuell wie du selbst: Du bist sein Autor!

O Jede Menge hilfreiche Tests und inspirierende Ubungen
zum Ankreuzen, Ausfillen und Weiterdenken.

O Mit drei Schwierigkeitsgraden, fur jede Lebenslage und
jedes Zeitbudget.

O Alle Methoden sind praxiserprobt und von Experten
zusammengestellt.

O Leg einfach los ... es sinkeine Vorkenntnisse nétig.

WG  Personliche Entwicklung
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