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            Vorwort
            

         

         Lieber Leser, liebe Leserin,

         warum haben viele Menschen Probleme, auf der Bühne des Lebens präsent aufzutreten?
            Ist es ein Mangel an Begabung oder Talent? Keineswegs! Meine Erfahrungen aus den unterschiedlichsten
            Seminaren, die ich in den vergangenen Jahren durchgeführt habe, zeigen etwas ganz
            anderes: Es ist eher die Unkenntnis und eine gewisse Unklarheit, wie mit den eigenen
            Möglichkeiten umgegangen werden kann. Die eigenen Ressourcen bleiben bisweilen völlig
            im Verborgenen. Auftritte bei Präsentationen erleben daher viele wie ein erfolgloses
            Strampeln auf rutschenden Abhängen.
         

         Woher kommt das? Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner Seminare resignieren
            anhand der zahllosen Optionen und vielfältigen Beanspruchungen. Sie sind einer Welt
            überdrüssig, in der alles geht und alles treibt. In diesem Ozean der Möglichkeiten,
            suchen viele nach dem Tropfen Erkenntnis, der eine Welle der Zufriedenheit auslöst.
            Deshalb sehnen sie sich – wie wir alle – nach Klärung und Orientierung. Wir benötigen
            klare Gedanken, weniger innere Unruhe und möchten Strukturen, Situationen und vor
            allem nicht so vielen Menschen ausgeliefert sein. Die Sehnsucht nach einem selbstbestimmten
            Leben als Reaktion auf eine Welt, die ständig antreibt, einfordert, abverlangt, erfüllt
            viele. Daraus resultiert häufig der Wunsch nach Rückzug. Was aber die geistigen und
            zeitlichen Rückzugsräume angeht, gleichen wir oft jenen Berggorillas, deren Lebensraum
            sich immer mehr auf einen Stehplatz reduziert.
         

         Wir alle spüren, dass der Zeitgeist nicht auf Bedächtigkeit setzt. Er drückt aufs
            Gaspedal. Arbeitsprozesse beschleunigen sich. Dieser durchgetaktete Arbeitsalltag
            lässt wenig Raum für Muße, Geduld mit sich selbst und anderen. Deshalb stelle ich
            hier gleich die Frage aller Fragen:
         

         
            
               Kann man sich Geduld und Muße überhaupt noch leisten?

            

         

         Ich bin der Ansicht: Man muss sie sich sogar leisten. Nur mit Ausdauer und Geduld
            erreichen wir komplexe Ziele. Wer sich für sich selbst die Zeit nimmt, schärft seine
            Sinne, sein Denken und die Wahrnehmung. Der oder die ist ganz Ohr! Dann vergeht einem
            nicht Hören und Sehen, wie das Sprichwort sagt, sondern es entsteht Verstehen und
            Vertrauen. Nur wenn wir die Dinge an uns herankommen lassen – mit langsamer, geduldiger
            Annäherung – kann sich eine Beziehung zu einem selbst entwickeln. Dadurch kommen wir
            besser mit Frustration und Stress zurecht und können uns ganz bewusst für eine Auswahl
            entscheiden, die uns guttut. Der Selbstwert steigt dann durch diese Selbstwirksamkeit.
            Das bedeutet: Wir erkennen, dass unser Handeln Erfolg hat. Freundschaften und der
            Genuss am Leben sind der Lohn. Denn alles bekommt jetzt einen Sinn.
         

         
            Tipp

            
               Lesen Sie bitte deshalb dieses Buch sehr aufmerksam mit viel Muße durch und widmen
                  Sie ihm viel Zeit. Denn in manchen Kapiteln habe ich die Erkenntnisse in nur wenigen
                  Sätzen verdichtet. Lassen Sie sich also die Worte auf der Zunge zergehen und reflektieren
                  sie immer wieder zwischen den Zeilen das soeben Gelesene. Genau diese geistigen Prozesse
                  sind von großer Wichtigkeit. Sie werden Sie zum Nachdenken anregen und in die Veränderung
                  bringen.
               

            

         

      

   
      
            Einleitung
            

         

         
            
               Präsilienz – schon wieder ein neues Konzept?
               

            

            Warum sind wir so sehr auf Konzepte angewiesen? Das ist eine wirklich spannende Frage.
               Steckt im Grunde immer eine Angst dahinter?
            

            
               	
                  Angst nicht dazuzugehören.

               

               	
                  Angst nicht zu genügen.

               

               	
                  Angst etwas falsch zu machen.

               

            

            Die Arbeit mit einem Konzept gibt uns die Möglichkeit, Verantwortung abzugeben. Ganz
               nach dem Motto: »Wenn ich nicht erfolgreich bin, liegt die Schuld am Konzept und nicht
               an mir.«
            

            Es braucht viel Mut loszulassen, um in einen leeren Raum zu treten, in dem es keine
               Geländer, keine Pfade, keine Hinweisschilder gibt. Wenn Sie in diesen Raum eintreten,
               dann bedeutet das: Rückkehr zur eigenen Intuition, Zugang zu sich selbst bekommen,
               um sozusagen Ihr eigenes Buch zu schreiben. Dabei soll Ihnen die Präsilienzpyramide
               helfen. Mehr ist es nicht, aber auch nicht weniger.
            

            Die Gehirnforschung hat festgestellt, dass nur diejenigen wirklich motiviert sind,
               die aufgrund eigener Erfahrungen, Freude und Begeisterung (an einer Sache) empfinden.
               Deshalb ist das Ansinnen, andere motivieren zu wollen, ein hirntechnischer Unsinn.
               Aus diesem Grund steht dieses Buch ganz unter dem Motto Erich Kästners: »Es gibt nichts
               Gutes, außer: Man tut es.«
            

            Anstatt darauf zu warten, was das Leben uns anbietet, um etwas über uns zu lernen,
               können Sie sich bewusst für einen Umgang entscheiden, der jetzt sofort einen großen
               Einfluss auf Ihre Entwicklung hat. Forschen Sie deshalb immer wieder nach Ihren Talenten
               und Begabungen. Da sind Freude und Begeisterung schon inbegriffen. Einige werden sich
               jetzt denken: Dafür ist es doch schon zu spät. Nein! Dafür ist es nie zu spät. Dadurch
               stärken wir die Präsenz und unsere Resilienz = Präsilienz.
            

            Diese Wortschöpfung ist entstanden, weil Präsenz unsere Resilienz stärkt und umgekehrt.
               Was bringt Menschen dazu, in scheinbar aussichtslosen Situationen nicht aufzugeben?
               Warum können manche Menschen besser mit Krisen umgehen als andere? Warum meistern
               sie schwierige Situationen gelassen und bleiben dabei in ihrer Mitte? Warum können
               sie mit Leichtigkeit Ruhe bewahren? Sie sind wie ein Stehaufmännchen, das sich aus
               jeder beliebigen Lage wieder aufrichtet. Sie scheinen über eine unsichtbare Kraft
               zu verfügen, die sie auch unter schwierigsten Bedingungen präsent auf Kurs hält. Diese
               Kraft ist unsere Resilienz: die seelische Widerstandskraft, die unser inneres Lebensfeuer
               anfacht. Präsenz gibt diesem Lebensfeuer echte, gehaltvolle Nahrung.
            

            Ich zeige Ihnen in diesem Buch anhand der Präsilienzpyramide, wie sich über zehn Stufen
               Ihre Resilienz und Präsenz stärken lässt.
            

            
               Info

               
                  Die Präsilienzpyramide

                  Die Präsilienzpyramide besteht aus drei Modulen mit insgesamt zehn Stufen.

                  
                     	
                        Modul 1: Den persönlichen Ist-Zustand erkennen und die Resilienz stärken

                     

                     	
                        Modul 2: Den persönlichen Ausdruck entfalten und Präsenz zeigen

                     

                     	
                        Modul 3: Inhalt und Dramaturgie der Präsentation entwickeln, Inhalt und Ausdruck verbinden,
                           charismatische Wirkung erzeugen
                        

                     

                  

                  [image: ]

                  Die Präsilienzpyramide

               

            

            Es ist die Suche nach dem Schatz, den jeder in sich trägt. Erst einmal gefunden, wird
               er ausgebuddelt, geputzt, gesäubert und poliert. So wird sein Wert auch für andere
               sichtbar. Mithilfe von Techniken lässt er sich dann sogar vergrößern und verschwenderisch
               verteilen.
            

            Die Formel für erfolgreiches Präsentieren lautet:

            
               
                  »Ein Ja zu mir und Begeisterung für die Sache.«

               

            

            Das ist der Zugang, der Schlüssel zum Schatz! Was uns daran hindert und wie das Überwinden
               der Hindernisse und die Schatzsuche gelingt, das soll der Weg auf dieser Präsilienzpyramide
               zeigen.
            

         

      

   
      
            Modul 1: Den persönlichen Ist-Zustand erkennen und die Resilienz stärken
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               Stufe 1: Das Selbstbild als Basis
               

            

            
               »Die Herausforderungen im Leben können wir nicht ändern, 
aber unsere Einstellung dazu.«
               

            

            
               
                  »Spieglein, Spieglein an der Wand, wer bin ich wirklich in diesem Land?« 
                  

               

               Das Selbstbild zeigt, wie wir mit uns selbst und den Herausforderungen umgehen. Nichts
                  ist wirkmächtiger als das Selbstbild, mit dem jemand durch die Welt läuft. Noch dazu,
                  wenn es für die eigene, wahre Natur gehalten wird. Deshalb lege ich in meinen Coachings
                  großen Wert auf die Unterscheidung zwischen Gedanken und Wirklichkeit. Wie ich mit
                  einer Herausforderung umgehe, kann ich mir aussuchen. Darin besteht die Kraft der
                  Gedanken.
               

               Ärgere ich mich oder reagiere ich ruhig und gelassen? Wir entscheiden, wie unser Tag
                  sich gestalten wird. Denn wir haben jederzeit die Wahl und die Entscheidungsfreiheit,
                  ob wir mit Ärger, Streit, Stress oder mit Freude, Ruhe und Gelassenheit reagieren.
                  Niemand zwingt uns zu etwas.
               

               Diese Gedanken wiederum prägen unsere Erfahrungen. Die Erfahrungen geben dann den
                  Ereignissen ihre Bedeutung. Daraus entsteht eine innere Reiseroute. Wer mit dieser
                  Route vertraut ist, kann nicht nur einzelne Verhaltensweisen verändern, sondern sein
                  gesamtes Selbstbild. Ich sehe mich als Reiseleiter, weil ich mich auf dieser Route
                  gut auskenne. Reiseleiter sind Menschen, die diese Reise schon oft gemacht haben.
                  Wer mit dieser Route vertraut ist, wird irgendwann sein eigener Reiseleiter und kann
                  dann nicht nur sein Selbstbild verändern, sondern seine gesamte Einstellung dem Leben
                  gegenüber.
               

               
                  
                     Das Selbstbild, unser Betriebssystem, steuert unser Denken, Fühlen und Verhalten.

                  

               

               Wichtig ist zunächst, sich damit zu beschäftigen, wer oder was unser innerstes Betriebssystem
                  steuert. Sind es Gewohnheiten? Automatismen? Das herauszufinden, damit beginnt die
                  Schatzsuche.
               

               Gewohnheiten und unbewusster Automatismus sind einerseits notwendig, damit wir nicht
                  alles immer neu entscheiden müssen. Andererseits hindern Gewohnheiten daran, aufzuhören
                  und Neues zu beginnen. Ist uns die Gewohnheit bewusst, dient sie uns und wir beherrschen
                  sie. Festgefahrene Gewohnheiten dagegen beherrschen uns und machen uns zu Sklavinnen
                  und Sklaven. Wir haben uns dann in den Gewohnheiten verloren. Es ist ein unreflektiertes
                  Einverständnis mit dem Immer-weiter-So. Friedrich Nietzsche drückt das in seinem Buch
                  »Die fröhliche Wissenschaft« so aus:
               

               
                  Ich hasse »die dauernden Gewohnheiten und meine, dass ein Tyrann in meine Nähe kommt
                     und dass meine Lebensluft sich verdickt.«
                  

               

               Diese Gewohnheiten ersticken jede Freiheit und Bewusstheit. Durch die Arbeit am Selbstbild
                  wird eine innere Stimme hörbar, die Ihr Wissen aus der Summe Ihrer Erfahrungen, Ihres
                  Denkens und Fühlens schöpft. Sie zeigt Ihnen Ihren authentischen Weg zu mehr Präsilienz
                  auf und hilft Ihnen dabei, neue Wege zu gehen. Denn:
               

               
                  »Wer eingefahrene Wege nicht verlässt, bleibt auf der Strecke.«

               

               Eingefahrene Wege oder Gewohnheiten zu beenden oder aufzuhören heißt einerseits ein
                  Ende machen und andererseits ein Hören auf. Ein Hinhören auf etwas. Ich lausche, der
                  ganze Körper hält inne. Ich nehme mich aus der gewohnten Alltäglichkeit heraus, lasse
                  mich überraschen mit der inneren neuen Einstellung:
               

               
                  »Es wird schon werden. Es wird sich zeigen. Was kann schon passieren.«

               

               Das bedeutet: Nicht schon im Vorhinein versuchen, alles zu wissen. Geben Sie sich
                  eine Auszeit, indem Sie aufhören mit dem Immer-weiter-So. Denn die überraschungsfreie,
                  durchgeplante und vollkommen der Berechnung unterworfene Lebensweise führt dazu, dass
                  sich der Raum der Möglichkeiten enorm einschränkt, eng wird. Diese enge Denkschablone
                  zwingt uns in ein Korsett, das uns die Luft zum Atmen nimmt. Dabei ist viel mehr möglich,
                  als wir uns vorstellen können. Im Aufhören liegen neue Möglichkeiten – und zwar neue
                  Anfänge. Dazu passen die Zeilen aus dem Gedicht »Stufen« von Herman Hesse:
               

               
                  »Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,

                  Der uns beschützt und der uns hilft, zu leben.«

               

               Los geht es! Die Schatzsuche beginnt! Unseren Schatz persönlicher Stärken können wir
                  in drei Schritten finden:
               

               
                  	
                     Im ersten Schritt betrachten wir unsere Persönlichkeit »im Spiegel«.

                  

                  	
                     Im zweiten Schritt bitten wir andere, uns »den Spiegel vorzuhalten«.

                  

                  	
                     Im dritten Schritt wird uns dann der Unterschied zum Wunsch- oder Idealbild bewusst.

                  

               

               Selbstbild und Fremdbild helfen uns dabei, uns selbst zu erkennen und auch die Eigenschaften
                  und Fähigkeiten zu sehen, die uns selbst teilweise verborgen bleiben. Je klarer das
                  Selbstbild ist und je besser es mit den Fremdbildern übereinstimmt, desto eindeutiger
                  kann der Unterschied zum Wunsch- oder Idealbild gesehen werden. Daraus lassen sich
                  dann die persönlichen Entwicklungsschritte anhand der Präsilienzpyramide leichter
                  ablesen.
               

               Die Übereinstimmung zwischen Selbstbild und Wunschbild sowie die zwischen Selbstbild
                  und Fremdbild sind also wesentliche Voraussetzungen für ein präsilientes Leben. Ab
                  jetzt spreche ich dich übrigens immer mit dem Du an.
               

               
                  Übung

                  
                     Selbstpräsentation

                     Schildere dich als Persönlichkeit. Mache das so, dass andere das Gefühl bekommen,
                        wenn sie das von dir wissen, dann kennen sie dich. Dazu überlege, woher deine Eigenschaften,
                        Fähigkeiten und auch »Macken« kommen. Wer sind deine Vorbilder? Wie äußert sich das
                        in deinem Verhalten und in deinen Handlungen?
                     

                     Ablauf: Notiere dir deine Gedanken. Folgende Fragen und auch dein persönlicher Steckbrief
                        helfen dir dabei!
                     

                     
                        	
                           Was zeichnet mich als Persönlichkeit aus?

                        

                        	
                           Was kann ich besonders gut? Welche Fähigkeiten habe ich? (Beispielsweise: Ich kann
                              handwerklich arbeiten, gut organisieren und zuhören, zeichnen, besonders gut Golf
                              spielen, mich in andere Menschen einfühlen.)
                           

                        

                        	
                           Was hat und welche Personen haben mich geprägt?

                        

                        	
                           Wie bin ich? Welche Eigenschaften habe ich? (Zum Beispiel: Ich bin ruhig, temperamentvoll,
                              höflich, pünktlich, herzlich, einfühlsam, flexibel. Sammle ganz konkrete Beispiele
                              aus deinem Leben.)
                           

                        

                        	
                           Worin zeigt sich das in meinen Werten, meiner Einstellung, in meinem Verhalten und
                              in meinen Handlungen?
                           

                        

                        	
                           Wie nutze ich das im Beruf und Privatleben?

                        

                        	
                           Was glaube ich, wie ich auf andere wirke?

                        

                     

                     Wenn du alles, was dir wichtig ist zusammengestellt hast, erstelle deine Selbstpräsentation.
                        Das geht folgendermaßen: Stell dich hin und präsentiere frei – also ohne Spickzettel
                        – vor einem imaginären Publikum auf der Grundlage dessen, was du erarbeitet hast.
                        Wenn du etwas vergessen hast, was dir wichtig ist, wiederhole deine Selbstpräsentation.
                        Präsentieren lernt man durch präsentieren!
                     

                     Ziel: Es geht nicht um Vollständigkeit oder Perfektion, sondern der Nutzen liegt auf der
                        Hand: Du bist ab jetzt immer bestens vorbereitet, egal ob es sich um ein Vorstellungsgespräch
                        handelt oder um den Beginn eines Vortrags vor einem großem Auditorium.
                     

                  

               

               Ein wichtiger Tipp: Kehre während der Arbeit an der Präsilienzpyramide immer wieder zu dieser Übung zurück.
                  Verbessere deine Selbstpräsentation anhand der verschieden Stufen der Pyramide.
               

               
                  Übung

                  
                     Ist-Zustand oder ein Rendezvous mit mir selbst

                     Du wirst feststellen, dass du dir dein Selbstbild in unterschiedlichsten Situationen
                        bewusst machen kannst. Indem du dich beobachtest, wie du auf Ereignisse reagierst,
                        erkennst du deine unbewussten Reaktionen (Gewohnheiten und Automatismen) auf diesen
                        Reiz. Dadurch hast du die Möglichkeit, diese Reaktionen in bewusste Handlungen zu
                        verwandeln.
                     

                     Ziel: Mithilfe dieser Übung wird dein innerstes Betriebssystem immer mehr durch Bewusstheit
                        gesteuert und nicht durch einen unbewussten Automatismus, durch den viele Probleme
                        zum Beispiel in der Kommunikation entstehen. Diese bewussten Reaktionen entsprechen
                        dann immer mehr dem Idealbild oder Wunschbild, das du von dir hast.
                     

                     Ort und Material: Ein ruhiger, ungestörter Ort. Ein Timer und ein Stuhl.
                     

                     Ablauf: Stelle dir einen Timer auf drei Minuten. Setze dich bequem hin. Schließe die Augen
                        und nimm deinen Ist-Zustand wahr. Beobachte bitte: Wie ist das, wenn ich einfach ich
                        bin, nur mit mir bin? – Ist das gut? Wie nehme ich mich wahr? Wie fühle ich mich dabei?
                        Erfüllt mich das? Und so weiter. Notiere nach diesen drei Minuten dein Ergebnis.
                     

                  

               

               Zum Beispiel kann es sein, dass du notierst: Ich fühle mich motiviert, lebendig, gesund.
                  Ich könnte Bäume ausreißen und möchte die Dinge, die mir wichtig sind, für die ich
                  brenne, anpacken.
               

               Oder vielleicht befindest du dich gerade eher in einem Selbstbild, das mit Ängsten
                  und negativen Glaubenssätzen gespickt ist, die den Erfolg verhindern. Dann steckst
                  du in einem Hamsterrad, das Ödön von Horváth so schön mit den Worten beschreibt: »Ich
                  bin eigentlich ganz anders. Ich komme nur nicht dazu.«
               

               Das Innehalten und den momentanen Ist-Zustand in aktuellen Situationen zu erspüren
                  bringt die Wirkmächtigkeit des eigenen Selbstbilds zutage. Allein das Beobachten hinderlicher
                  Selbstbilder und Glaubenssätze kann der Beginn einer langsamen Umorientierung sein.
                  Jemand, der immer Mitläufer war, sieht sich nicht plötzlich als Führungskraft. Aber
                  wenn er sich die Gründe klarmacht, warum er wie eine graue Maus wirkt, kommt etwas
                  in Bewegung, neue Handlungsspielräume öffnen sich. Genauso ist es, wenn sich jemand
                  wie eine unscheinbare, fast unsichtbare Person fühlt, die stets nur das ausführt,
                  was andere ihr vorgeben. Sie wird sich nicht sofort trauen, ihre Ideen als großartige
                  Rednerin zu verkünden. Aber sie wird immer öfter den Mund aufmachen und vielleicht
                  auch erste Präsentationen übernehmen. Schritt für Schritt.
               

               Der erste wichtige Schritt ist getan. Glückwunsch! Benutze ab jetzt viele Gelegenheiten,
                  um deine Reiz-Reaktions-Kette zu überprüfen.
               

               Jetzt kommt schon die gute Nachricht. Denn daraus kannst du folgerichtig festhalten:
                  Nicht die Intelligenz oder der Fleiß stärken das Selbstbild und dadurch die eigene
                  Präsilienz, sondern das Wohlfühl-Ich. Wenn du feststellst: »Ich bin stolz auf das
                  Geleistete!« – dann strahlst du das auch aus. – Nun wird es richtig spannend, denn
                  damit gehst du hinaus in die Welt.
               

            

            
               
                  Das Fremdbild – »… von einem, der auszog um das Fürchten zu lernen«
                  

               

               Angenommen, wir würden allein auf der Welt leben, dann wüssten wir nicht, wer wir
                  wären. Denn in jedem von uns stecken Möglichkeiten und verborgene Kräfte, die wir
                  nicht kennen, weil sie noch nicht gefragt waren oder erkannt worden sind. Deshalb:
                  Wir benötigen die anderen, unsere Gegenüber, um uns in allen Facetten – seien es Kreativität,
                  Flexibilität oder soziale Stärken – zu erkennen und zu verstehen.
               

               Im Fremdbild geht es um die Frage: Wie werde ich von anderen wahrgenommen? So wie
                  ich selbst Bilder über mich habe, haben andere ebenfalls Bilder über mich. Diese Bilder
                  variieren je nach Situation und Stimmung. Manchmal sind sie realistisch, manchmal
                  enthusiastisch, manchmal kritisch. Also auch daran, wie die Umwelt auf uns reagiert,
                  ist die Wirkmächtigkeit des eigenen Selbstbilds für jede und jeden erkennbar.
               

               Jeder Gedanke eines Menschen löst eigene Handlungen und Haltungen aus, auf die dann
                  andere Menschen reagieren – und uns wiederum in dem bestätigen, was wir zu sein glauben.
                  Ein unsicherer Mensch provoziert Ablehnung, weil sein Verhalten von der Selbsteinschätzung
                  geprägt ist: »Mich mag sowieso keiner.« Und wer sich im Job nichts zutraut und sich
                  wie ein Praktikant oder eine Praktikantin aufführt, bekommt automatisch die Hilfsarbeit
                  zugewiesen. Und selbst wer seine Gedanken verbergen möchte, drückt sie unwillkürlich
                  aus: durch die Mimik, durch die Körpersprache.
               

               Die Arbeit am Selbstbild und am Fremdbild unterstützt dich also dabei, dich selbst
                  bewusster wahrzunehmen. Bisher nicht wahrgenommene Potenziale können entdeckt, Kompetenzen
                  entwickelt und bestehende Blockaden erkannt werden, um damit besser umzugehen. Das
                  gibt Selbstvertrauen, aber auch Impulse, wo und wie jeder sich weiterentwickeln kann.
               

               
                  »Nicht die Dinge beunruhigen den Menschen, sondern seine Sicht der Dinge.« Epiktet

               

               
                  Übung

                  
                     Blickpunktwechsel 

                     Einführung: In dieser Übung geht es darum, verschiedene Perspektiven auf eine Situation zu betrachten,
                        um Beziehungsdynamiken zu verstehen, ein umfassenderes Verständnis für das Selbst-
                        und Fremdbild zu erlangen und Empathie für die Erfahrungen anderer zu entwickeln.
                     

                     Dazu werfen wir noch einmal einen Blick auf die eigene Person, indem wir einen neuen
                        Standpunkt einnehmen. Dann entwickeln wir die Fähigkeit, sich in Mitmenschen hineinzuversetzen.
                        Das schärft dein Fremdbild und hilft dir, nun deine Kommunikation achtsam zu gestalten.
                        Am Ende wirst du eine neutrale Position dazu einnehmen, dadurch kann eine bewusste
                        Veränderung geschehen.
                     

                     Beziehungsdynamiken laufen auf drei Wahrnehmungsebenen ab.

                     
                        	
                           Ich: Welche Gedanken, Gefühle und Körperreaktionen wie Haltung, Mimik und Gestik nehme
                              ich bei mir in dieser Situation wahr?
                           

                        

                        	
                           Mein Gegenüber: Wie wirke ich auf meinen Gesprächspartner oder meine Gesprächspartnerin? Also was
                              denkt und fühlt er oder sie? Aber vor allen Dingen, wie geht es mir an seiner/ihrer
                              Stelle.
                           

                        

                        	
                           Neutrale Position: Wie würdest du aus einer neutralen Sicht diese Begegnung wahrnehmen und analysieren?
                           

                        

                     

                     Ziel: Ziel ist es, unabhängig von deinem Gegenüber, Selbst- und Fremdbild mit dieser achtsamen
                        Technik zu erforschen. Du lernst, über deinen eigenen Schatten zu springen und die
                        anderen aus deinem vorgefertigten Feindbild zu entlassen. Wie heißt es so schön: Nichts
                        ändert sich – außer du änderst dich.
                     

                     Obwohl wir viel lieber die anderen verändern würden, wissen wir doch im tiefsten Inneren,
                        dass Veränderung nur bei uns selbst möglich ist. An dir selbst kannst du aktiv arbeiten
                        und wenn du dich veränderst, ziehen die anderen – wegen des Resonanzprinzips – oft
                        mit. Es tut gut, einmal aus seiner Haut herauszugehen und in die Haut des Gegenübers
                        hineinzuschlüpfen, denn es gibt dir die Möglichkeit, genau zu verstehen, wie du auf
                        ihn oder sie wirkst.
                     

                     Durch diese Übung erkennst du, dass es nicht nur eine »richtige« Perspektive gibt,
                        sondern dass verschiedene Menschen eine Situation auf unterschiedliche Weise erleben
                        können. Indem wir uns in die Perspektive anderer hineinversetzen, können wir unser
                        Verständnis dazu erweitern und unsere Empathie verbessern, unsere zwischenmenschlichen
                        Beziehungen stärken, kreativere Lösungen finden und zu einer positiveren Wahrnehmung
                        der Welt um uns herum beitragen.
                     

                     Ablauf: Wähle in einem Raum deiner Wahl drei Positionen für die drei Wahrnehmungsebenen aus,
                        die die Beziehung widerspiegeln. Möchtest du der Person näher sein oder ihr lieber
                        mit mehr Abstand begegnen? Möchtest du ihr zugewandt oder lieber abgewandt sein –
                        also die kalte Schulter zeigen?
                     

                     
                        	
                           Ich-Position: Setze oder stelle dich zu Beginn der Übung auf deine Ich-Position. Nun beschreibe
                              die Situation aus deiner Perspektive. Spreche laut und mit allen deinen Emotionen
                              (Wut, Ärger, Aggression, Verzweiflung, Resignation), die sich jetzt zeigen. Berichte,
                              was du in dieser Situation erlebt hast. Was waren deine Gedanken und Gefühle? Wie
                              hast du reagiert?
                           

                        

                        	
                           Position des Gegenübers: Anschließend setze oder stelle dich auf die Position deines Gegenübers. Spüre in
                              diese Person hinein und beschreibe nun die Situation aus deren Perspektive. Mit welchen
                              Gedanken und Gefühlen hat sie die Situation und dich erlebt? Wie hat sie reagiert?
                              Achte dabei auch auf die Körpersprache. Ist sie kongruent mit dem gesprochenen Wort
                              oder erkennst du Doppelbotschaften?
                           

                           Tipp: Die Beschäftigung mit dem zweiten Modul wird dich für diese Übung noch mehr
                              sensibilisieren und deine Wahrnehmungen schärfen.
                           

                        

                        	
                           Neutrale Position: Am Ende der Übung setze oder stelle dich auf die Position des neutralen Beobachters,
                              der neutralen Beobachterin. Schildere diese Beziehungskonstellation aus dem Blickwinkel
                              eines Außenstehenden. Reflektiere dann darüber und was du daraus gelernt hast. Wie
                              haben sich deine Gedanken und Gefühle zur Person und zur Situation verändert? Wie
                              hat die Übung dein Verständnis und deine Empathie für verschiedene Perspektiven verbessert?
                           

                        

                     

                     Tipp: Mache dir nach jeder Position sofort Notizen. Du kannst dich auch aufnehmen und dir
                        Notizen nach dem Abhören der Aufnahme machen.
                     

                  

               

               Mit dem folgenden Arbeitsblatt – das du übrigens auch bei den Online-Materialien findest
                  – kannst du festhalten, wie du dich siehst und wie dich andere sehen.
               

               
                  Übung

                  
                     Arbeitsblatt: So sehe ich mich – so sehen mich andere (Selbst- und Fremdbild)

                     In der linken Spalte trage bitte deine Notizen aus der Übung Blickpunktwechsel ein,
                        die du aus der Ich-Position erstellt hast.
                     

                     In der rechten Spalte trage bitte deine Notizen aus der Übung Blickpunktwechsel ein,
                        die du aus der Position des Gegenübers erstellt hast.
                     

                     
                        
                           
                              
                              
                           
                           
                              
                                 	
                                    Selbstbild

                                 
                                 	
                                    Fremdbild

                                 
                              

                           
                           
                              
                                 	
                                     

                                     

                                     

                                     

                                     

                                      

                                 
                                 	
                                     

                                     

                                      

                                     

                                     

                                     

                                 
                              

                           
                        

                     

                  

               

               Du wirst zunehmend selbstbewusster und dein Selbstvertrauen wächst. Denn du erkennst,
                  wann und warum du dich blockierst. Du kannst immer besser unterscheiden, was du dir
                  jetzt zutrauen kannst und was nicht. Dadurch hat dein Handeln Erfolg und das erschafft
                  Resilienz!
               

               Unser Selbst- und Fremdbild zeigt also, wie wir uns auf der Bühne des Lebens bewegen.

               Bewegen! Das Selbstbild ist also nichts Starres, sondern ist immer wieder ein neuer
                  Ausgangspunkt. Kein Standpunkt, den du verteidigen musst. Durch Selbstreflexion entsteht
                  immer wieder ein neues oder verändertes Selbstbild. Die Veränderung ist bekanntlich
                  das einzig Sichere im Leben. Veränderungen erkennst du durch eine achtsame Selbststeuerung.
                  Somit entwickelt sich dein Selbstbild ständig weiter. Du bleibst offen und reagierst
                  flexibel auf die Herausforderungen. Genau das ist die Basis für präsentes Auftreten.
                  Sowohl der Perfektionsanspruch als auch das Festhalten an sogenanntem Altbewährtem
                  verhindern eher eine souveräne Präsentation.
               

               
                  
                     Selbstbild = Der Beginn einer großen Freundschaft mit sich selbst!

                  

               

               Und nun werde ich dir erzählen, wie es bei mir begann.

            

            
               
                  Die persönliche Ebene
                  

               

               Wie alles begann: Es war die gefühlte Hölle. Das totale Versagen. Schon Wochen vor
                  meinem ersten wirklich wichtigen Bühnenauftritt wurde ich von Panikattacken überrascht.
                  Zittrige Finger, Atemnot, Schweißausbrüche – um nur einige Merkmale zu nennen. Am
                  schlimmsten fand ich daran, dass es mir nicht möglich war, irgendetwas daran zu ändern.
                  Ich fühlte mich total ferngesteuert. Ich wollte mich auch niemanden anvertrauen, denn
                  ich kam mir wie ein Schwächling vor, der nicht Herr seiner Gefühle ist. Ich hatte
                  das Gefühl: Ich enttäusche alle. Vor allem mich. Ich wollte mich nur noch verstecken
                  in meiner gewohnten, sicheren Klavierhöhle. Klavierspielen – das war für mich ein
                  Pflaster für die Wunden, die die Welt da draußen schlug. Ich wusste aber gleichzeitig,
                  wenn ich mich jetzt verstecke, werde ich nie mehr eine Bühne betreten. Doch gerade
                  sie versprach mir Anerkennung, geliebt und bewundert zu werden. Also, wo finde ich
                  die Sicherheit, die ich noch nie hatte? Was hat mir meine Mutter vor dem Konzert gesagt?
                  »Jetzt ist die Zeit gekommen, wo es nur noch einen gibt, der sich um dich kümmert:
                  Das bist du! Verantwortung für dich zu übernehmen heißt – erwachsen werden. Du wirst
                  erkennen: Es gibt nur einen, der dich verletzt: Das bist du! Also gibt es auch nur
                  einen, der dich heilen kann. Das bist du selbst.«
               

               Nach diesem Desaster wuchs der Wunsch in mir, die anscheinend verloren gegangenen
                  Kompetenzen zurückzuerobern und mir neue anzueignen, um in einer ganz anderen Welt
                  bestehen zu können. Ich hab mich auf den Weg gemacht. Wie heißt es so schön:
               

               
                  »Dem Gehenden schiebt sich der Weg von selbst unter die Füße.«

               

               Was für ein Leben baue ich mir aus den Steinen, die mir im Weg liegen? Ich hab mich
                  von meinem Klavierstuhl aufgemacht auf die Schauspielbühne. Ich überlegte: Vielleicht
                  hilft es mir, in eine Rolle zu schlüpfen? Welch großer Irrtum! Eine Rolle spielen
                  zu können, heißt erst einmal die eigene, jetzige Rolle im Leben zu erkennen. Um sich
                  dann zu fragen: Willst du das? Wirklich? Bist du damit zufrieden? Was fehlt? – Es
                  hat so viel gefehlt!
               

               Die Erkenntnisse prasselten nur so auf mich nieder: Stets betrachtete ich alles aus
                  einer schüchternen Perspektive. Zu wenig Mut – zu viel Angst. Zu viel Opfer – zu wenig
                  Held. Die Verantwortung für mein Leben wollte ich am liebsten immer abgeben. Aber:
                  Das treibt einen in die Opferrolle. Und genau die wollte ich doch nicht mehr spielen.
                  Der Ausweg aus diesem Dilemma war, dass ich da draußen nur etwas erreichen konnte,
                  wenn ich mich vorher mit mir selbst beschäftige. Der erste Schritt war das Erkennen
                  meiner momentanen Rolle. Denn wenn man seine Rolle nicht in sich findet, ist es zwecklos,
                  sie andernorts zu suchen. Man bleibt gefangen zwischen Weltschmerz und Melancholie
                  und sehnt sich nach Hoffnung, Lebensmut und Aufbruch. Um seine Rollen im Leben zu
                  verstehen, kommt man an seinem Selbstbild nicht vorbei. Deshalb ist es das Fundament
                  der Präsilienzpyramide.
               

            

         

      

   
      
               Stufe 2: Die inneren Antreiber erkennen
               

            

            
               
                  Was sind innere Antreiber?
                  

               

               Die inneren Antreiber kann man sehr gut mit einem hochwirksamen Medikament vergleichen.
                  Wie die Lateiner sagen: »Dosis venenum facit.« Die Dosis bestimmt die Wirkung. Zu
                  viel ist schädlich – zu wenig hilft nicht. Die richtige Dosis führt zu Präsilienz
                  in unserem Leben.
               

               Sind wir jedoch durch unser inneren Antreiber in einen Teufelskreis belastender Überzeugungen
                  geraten, dann können wir der Empfehlung Mark Twains folgen:
               

               
                  »Man entledigt sich schlechter Gewohnheiten nicht, indem man sie aus dem Fenster wirft,
                     sondern indem man sie Schritt für Schritt die Treppe hinabsteigen lässt.«
                  

               

               So kann man die richtige Ausfahrt aus diesem Kreisverkehr finden. Denn nur wenigen
                  ist es gegeben, ihr Gesamtbild in einem Rutsch zu verändern. Hinter großen Lebensveränderungen
                  stehen in den meisten Fällen große Schicksalsschläge, wie der Tod eines geliebten
                  Menschen, Krankheit, Unfall, Verlust und so weiter. Für die meisten von uns geht es
                  um das schrittweise Erkennen und Verwandeln wie Mark Twain es beschreibt: Schritt
                  für Schritt die Treppe hinabsteigen. Erst dort unten erkennt man die Antreiber hinter
                  diesen geronnenen Gewohnheiten und setzt sich mit folgenden Fragen auseinander:
               

               
                  	
                     Was treibt mich an?

                  

                  	
                     Wie treibt es mich an?

                  

                  	
                     Wo helfen mir diese Antreiber?

                  

                  	
                     Wo schaden sie mir?

                  

                  	
                     Warum lasse ich das zu?

                  

                  	
                     Wie komme ich in Einklang mit meinen unterschiedlichen Antreibern und verwandle sie
                        dabei in »präsiliente Motivatoren«?
                     

                  

               

               Dieses Konzept der inneren Antreiber stammt aus der Transaktionsanalyse. Sie stellt
                  psychologische Konzepte zur Verfügung, mit denen wir unsere Wirklichkeit reflektieren,
                  analysieren und verändern können. Begründet wurde sie Mitte des 20. Jahrhunderts vom
                  amerikanischen Psychiater Eric Berne.
               

               Viele unserer inneren Muster entstehen im Kindesalter. Die Erlebnisse aus frühester
                  Kindheit wirken sich stärkend oder einschränkend auf unsere Entwicklung aus. Die Ansprüche
                  und Erwartungen an uns, vor allem unserer Eltern, aber auch anderer äußerer Autoritäten
                  verinnerlichen wir so sehr, dass sie irgendwann integraler Bestandteil unseres Wesens
                  werden.
               

               Als kleine Kinder haben wir sehr feine Antennen dafür, wie wir Liebe und Zuwendung
                  bekommen und mit welchem Verhalten wir sie eher aufs Spiel setzen. Ganz unbewusst
                  erschaffen wir aus diesem Verhalten unsere ganz persönlichen »inneren Antreiber«.
                  Wir sind eins geworden mit dieser inneren Stimme. Da sie unbewusst ist, können wir
                  ihr auch nicht widersprechen! Selbst Jahre später befolgen wir als Erwachsene ganz
                  mechanisch immer noch viele dieser antrainierten Botschaften, die vielleicht im Hier
                  und Jetzt für uns gar nicht mehr hilfreich sind oder einfach nicht mehr zur aktuellen
                  Situation passen.
               

               Die neuesten neurobiologischen Erkenntnisse zeigen, dass wir durch die Plastizität
                  des Gehirns limitierende, beengende Prägungen, also negative Glaubenssätze erkennen
                  und sie aus eigener Kraft heraus verwandeln können. Es geht also darum, eingefahrene
                  Spuren im Gehirn, sogenannte Trampelpfade, zu erkennen. Einmal erkannt, können wir
                  sie verlassen, verwandeln oder einen neuen Weg gehen, der dem eigenen Wesen tatsächlich
                  entspricht. Los geht’s!
               

            

            
               
                  Welche inneren Antreiber gibt es?
                  

               

               
                  Info

                  
                     Die fünf Klassiker der inneren Antreiber

                     Die fünf Klassiker, die als typisch für die Selbststeuerung von Menschen gelten, sind:

                     
                        	
                           Sei perfekt!

                        

                        	
                           Sei stark!

                        

                        	
                           Beeil dich!

                        

                        	
                           Mache es allen recht!

                        

                        	
                           Streng dich an!

                        

                     

                  

               

               Sie klingen alle auf den ersten Blick eher negativ als positiv. Aber wie alles im
                  Leben haben die Antreiber ebenfalls zwei Seiten. Nur wenn sie unbewusst und ungehemmt
                  unser Leben bestimmen, verursachen sie eine Menge Stress. Jeder dieser Antreiber ist
                  aber gleichzeitig eine wichtige innere Ressource, wodurch uns im Leben vieles besser
                  gelingt. Es geht also keinesfalls darum, die Antreiber aus unserem Leben zu verbannen!
               

               Sie wollen uns Sicherheit, Anerkennung, Zuwendung und Erfolg im Leben geben. Sie stellen
                  nur dann ein Problem dar, wenn sie sozusagen unreflektiert unser Leben dirigieren
                  und es mit dem Antreiben übertreiben. Sie dürfen also nicht zum Dirigenten werden.
                  Doch dazu muss man sie erst einmal erkennen, sie also noch viel besser kennenlernen.
               

               Jeder dieser Antreiber kann in unserem persönlichen Orchester ein gewinnbringender
                  Mitspieler sein – taugt aber nicht zum Dirigenten! Denn dann würde er hemmungslos
                  schalten und walten. Er würde uns unterschwellig suggerieren: »Nur wenn du meinen
                  Ansprüchen gerecht wirst, bist du in Ordnung, liebenswert und bekommst Zuwendung.«
                  Er würde uns einreden, niemals schwach, sondern immer stark zu sein, immer eine gute
                  Figur machen zu müssen, es dabei allen recht zu machen – bis zur völligen Erschöpfung.
                  Diese inneren Stimmen benötigen unbedingt einen Dirigenten, der sie daran hindert,
                  immer als Solist aufzutreten, und der sie mit den inneren Erlaubern in einen Dialog
                  führt.
               

               Zu jedem Antreiber gibt es einen Genießer. Unseren inneren Erlauber, der sagt: Auch
                  zum Genießen braucht es ein Entschließen. Seine Stimme ist in uns genauso vorhanden,
                  wie die des Antreibers – nur oft zu leise, manchmal sogar unhörbar.
               

               
                  
                     Ziel: Der Dirigent in uns verschafft unserem Erlauber wieder mehr Gehör und der Antreiber
                        darf aus der zweiten Reihe mitspielen. Aus diesem Zusammenspiel entsteht Freundschaft
                        mit sich selbst und Empathie für die Probleme anderer.
                     

                  

               

               Ich möchte dir nun die fünf Klassiker einzeln vorstellen.

               
                  
                     Erster Antreiber: Sei perfekt!
                     

                  

                  Seine Absicht: Dieser Antreiber fordert von dir Perfektionismus. Ganz nach dem Motto: Genug kann
                     nie genügen, egal wie hoch der Aufwand ist. Er erlaubt dir nicht, Dinge entspannt
                     zu erledigen. Es könnte durchaus etwas schiefgehen. Aus seiner Sicht sind Fehler eine
                     Katastrophe und unbedingt zu vermeiden. Auch an andere Mitmenschen wird diese überzogene
                     Anspruchshaltung gestellt.
                  

                  Sein Glaubenssatz: Liebe und Anerkennung bekomme ich nur durch eine perfekte Leistung. Durch maximale
                     Kontrolle erreiche ich meine Ziele.
                  

                  Sein Plus: Er ist ein guter Helfer, wenn es darum geht, Aufgaben sorgfältig und genau zu erfüllen.
                     Er verhilft uns zu Disziplin.
                  

                  Lösungsorientierter innerer Dialog: Mit den folgenden Sätzen kann dein innerer Erlauber diesen Antreiber im Zaum halten:
                  

                  
                     	
                        Ich darf Fehler machen. Ganz nach dem Motto: Aus Fehlern wird man klug, deshalb ist
                           einer nicht genug.
                        

                     

                     	
                        Gut ist also gut genug. Ich bin wertvoll und liebenswert, so wie ich bin. Auch wenn
                           ich mich mal gehen lasse.
                        

                     

                     	
                        Ich gebe mein Bestes, und das ist genug.

                     

                  

                  Das solltest du auch noch beachten: Rechtfertigst du dich oft und gehst du Kritik gern aus dem Weg? Dann beobachte diese
                     Impulse und gib ihnen nicht immer nach. Kritisierst du gern – verbal oder nonverbal?
                     Versuche auf diesen Reiz ebenfalls nicht immer zu reagieren. Sei achtsam, auch zu
                     anderen. Das wird deine sozialen Beziehungen positiv verändern. Mache Pausen und beginne,
                     sie zu genießen, auch wenn die Arbeit noch nicht erledigt ist.
                  

                  Übungen: Praktiziere regelmäßig Übungen in deinem Alltag, wie sie in den Stufen Atem und Achtsamkeit
                     beschrieben sind. Spüre bei diesem Antreiber gedanklich in alle Muskelgruppen deines
                     Körpers hinein. Welche davon sind angespannt? Wo bist du starr, wo locker in deiner
                     Haltung? Dieser Bodyscan bringt dich in deine Mitte, an dein ganz persönliches Dirigentenpult.
                  

                  Apropos dirigieren! Dieser Antreiber, der von dir Perfektionismus einfordert, ist
                     der größte Feind einer erfolgreichen Präsentation. Er verhindert Spontaneität, Schlagfertigkeit
                     und Humor. Wenn du dein Publikum wirklich erreichen willst, solltest du ganz spielerisch
                     bei dir danach forschen. Denn das Publikum ist wie ein großes Orchester, welches humorvoll
                     mit Leichtigkeit geführt werden möchte. Durch einen überzogenen Perfektionsanspruch
                     entsteht eine große innere Distanz, die sich wie eine undurchdringliche Wand zwischen
                     dem oder der Vortragenden und dem Publikum aufbaut. Dirigiere dein Publikum dahin,
                     wo es dich versteht und verstehen will, also mitten in ihr Herz.
                  

                  
                     
                        Übrigens: Die Arche Noah war ein einziges, unperfektes Chaos und hat trotzdem die Welt verändert!
                           Die Titanic dagegen, galt als perfekt!
                        

                     

                  

               

               
                  
                     Zweiter Antreiber: Sei stark!
                     

                  

                  Seine Absicht: Dieser Antreiber fordert von dir Unabhängigkeit. Du sollst Haltung bewahren! Alles
                     allein schaffen und durchziehen und dabei keine Hilfe annehmen. Hilfsbedürftigkeit
                     schafft in seinen Augen Abhängigkeit – und die gilt es zu vermeiden. Er zwingt dich,
                     deine Zähne zusammenzubeißen und deine Gefühle jederzeit unter Kontrolle zu halten,
                     um sich auf keinen Fall eine Blöße zu geben. Sicherheit findet er nur in der Unabhängigkeit,
                     nicht in der Gemeinschaft.
                  

                  Sein Glaubenssatz: Andere könnten meine Schwächen erkennen und lehnen mich deswegen ab. Ich muss immer
                     mit dem Schlimmsten rechnen und darf niemanden vertrauen.
                  

                  Sein Plus: Er schenkt dir viel Kraft und Vorsicht. Du bist belastbar und kannst eigenständig
                     arbeiten.
                  

                  Lösungsorientierter innerer Dialog: Sätze, die dein innerer Erlauber diesem Antreiber entgegenhalten kann, sind:
                  

                  
                     	
                        Ich darf offen sein und dabei vertrauen.

                     

                     	
                        Unterstützung, die mir angeboten wird, nehme ich gern an.

                     

                     	
                        Ich darf sogar um Hilfe bitten und sie dankend annehmen.

                     

                     	
                        Ich darf anderen meine Wünsche mitteilen und darf mich auf sie verlassen.

                     

                     	
                        Gefühle zu zeigen ist erlaubt und ein Zeichen von Stärke.

                     

                  

                  Das solltest du auch noch beachten: Wann unterdrückst du im Alltag Gefühlsregungen und warum? Experimentiere damit, Gefühle
                     nach außen dringen zu lassen und beobachte, was passiert. Du wirst überrascht sein.
                  

                  Bitte einmal in der Woche jemanden um Hilfe. Halte mehrmals am Tag kurz inne und mache
                     einen Bodyscan. Spüre dazu gedanklich in deinem Körper von oben bis unten nach und
                     nach in alle Muskelgruppen hinein. Welche davon sind angespannt? Wo bist du starr,
                     wo locker?
                  

                  
                     Info

                     
                        Bodyscan

                        Der Bodyscan ist eine Achtsamkeitsübung, bei der du deine Aufmerksamkeit und den Atem,
                           nacheinander auf alle Körperteile lenkst. Du nimmst dabei Gefühle und aufkommende
                           Gedanken wahr, ohne diese zu beurteilen. Mithilfe des Bodyscans kannst du lernen,
                           die Empfindungen und Signale deines Körpers besser wahrzunehmen und dabei Ruhe und
                           Gelassenheit einkehren zu lassen. Du kannst den Bodyscan gut als Pause beispielsweise
                           nach, aber auch vor einem stressigen Meeting oder abends als Einschlafhilfe einsetzen.
                        

                     

                  

                  Übungen: Lächle öfter mal ohne konkreten Anlass. 60 Sekunden eine lächelnde Mundstellung zu
                     halten, also die Mundwinkel nach oben zu ziehen, hebt nachweislich die Stimmung. In
                     den ersten 15 Sekunden wirst du dir noch doof vorkommen, aber dann setzt die Wirkung
                     ein. Auf der siebten Stufe unter Körperhaltungen gehe ich darauf noch genauer ein.
                     Du kannst deinen Tag auch fröhlich starten, indem du das Fenster öffnest und laut
                     mit den Vögeln singst.
                  

               

               
                  
                     Dritter Antreiber: Beeil dich!
                     

                  

                  Seine Absicht: Dieser Antreiber hält dich ständig auf Trab und zwingt dich, alles schnell zu erledigen.
                     Er verbietet dir innezuhalten und achtsam zu sein. Dadurch entsteht unstrukturiertes
                     und ungenaues Arbeiten. Mangelndes Durchhaltevermögen ist die Folge. Er hindert einen
                     auch daran, in Dinge tief einzutauchen und anderen Menschen wirklich nahezukommen.
                     Multitasking ist sein Lebenselixier.
                  

                  Sein Glaubenssatz: Wenn ich mich nicht beeile, versäume ich etwas! Für mich darf ich mir keine Zeit
                     nehmen! Es interessiert sich sowieso keiner für mich!
                  

                  Sein Plus: Durch Dynamik und Tempo bringt er Entscheidungsfreude und zielorientiertes Handeln
                     in dein Leben.
                  

                  Lösungsorientierter innerer Dialog: Mit den folgenden Sätzen kann dieser Antreiber bestimmt auch einmal Pause machen:
                  

                  
                     	
                        Ich darf mir die Zeit nehmen, die ich benötige und Pausen machen.

                     

                     	
                        Ich achte dabei auf meinen inneren Rhythmus und meine Tagesform.

                     

                     	
                        Dadurch darf manches auch einmal länger dauern.

                     

                     	
                        Wenn ich etwas erledigt habe, genieße ich das Ergebnis erst einmal, auch gern zusammen
                           mit meinen Kolleginnen und Kollegen.
                        

                     

                  

                  Das solltest du auch noch beachten: Multitasking ist eine Erfindung für diejenigen, die sich nicht fokussieren wollen
                     oder können und denen nichts wirklich wichtig ist. Könnte es sein, dass du ebenfalls
                     gern andere Menschen antreibst? Stehst du bei allem, was du tust, unter dem Druck,
                     es möglichst schnell zu erledigen? Fängst du mehrere Dinge gleichzeitig an und bist
                     niemals richtig bei der Sache?
                  

                  Multitasker sprechen gern zu schnell, abgehakt und ohne Punkt und Komma. Sie hören
                     nicht richtig zu und unterbrechen ihre Gesprächspartner sehr oft, aber unbewusst.
                     Ihr Vokabular bringt Eile und Tempo zum Ausdruck: Beeil dich! So schnell wie möglich
                     bitte … Mache das nicht gleich, sondern sofort! Ich habe keine Zeit – später vielleicht.
                     Es fällt ihnen schwer, stillzusitzen und nichts zu tun oder in einer Schlange zu warten.
                     Sie sind leicht reizbar und haben eine negative argwöhnische Grundhaltung.
                  

                  Wenn du das bei dir beobachtest, im Alltag oder bei einer Präsentation, arbeite unbedingt
                     an deinen Pausen. Schalte insgesamt einen Gang zurück. Wie sagt man so schön: Pausen
                     machen die Musik! Igor Strawinskys Lebensmotto war:
                  

                  
                     »Ich habe keine Zeit, mich zu beeilen.«

                  

                  Gib der Macht der Pause in deinem Leben eine Chance und fülle deinen Kalender mit
                     Freiräumen für Ruhe- und Entspannungsphasen! Wenn du einmal krank bist, genieße diesen
                     Tag zu Hause im Bett. Schon John Steinbeck wusste:
                  

                  
                     »Die Kunst des Ausruhens ist ein Teil der Kunst des Arbeitens.«

                  

                  Wir alle folgen einem inneren Rhythmus, der Phasen der Belastung und Phasen des Ausruhens
                     kennt. Das bedeutet: Das bewusste Loslassen von Pflichten und Hektik. Das bedeutet
                     nicht, Aufgaben auf die lange Bank zu schieben, sondern es geht darum, neue Kraft
                     zu sammeln für die Erledigung eben dieser Aufgaben.
                  

                  Wahrscheinlich fällt es dir – wie vielen anderen auch – schwer, dich dem Nichtstun
                     oder der Muße hinzugeben. Aber hier ist, wie immer, deine innere Grundeinstellung
                     ausschlaggebend dafür, ob es dir gelingt, abzuschalten oder nicht. Charles Bukowski
                     schrieb einst so treffend:
                  

                  
                     »Wir hingegen verstehen überhaupt nicht zu leben, wir nutzen uns nur ab.«

                  

                  Wenn es uns dagegen gelingt, Auszeiten für Körper und Seele als Teil unseres Tagespensums
                     zu begreifen und einzubauen, dann nutzen wir diese Phasen als Erholungsmomente, um
                     Teile unserer Präsilienz zu stärken und unsere Lebensqualität zu verbessern.
                  

                  Körper und Geist sollen stets funktionieren. Das ist aber problematisch, denn jeder,
                     der schon einmal mit Stresssymptomen zu kämpfen hatte, weiß, dass dem nicht so ist.
                  

                  
                     »Der Körper hat eine Weisheit, von der der Verstand nichts weiß.«

                  

                  Blaire Pascal hat recht, wenn er damit meint: Hören Sie auf Ihren Körper, denn er
                     ist nun mal keine Maschine. Und selbst diese werden in regelmäßigen Abständen gewartet
                     und gegebenenfalls repariert. Und genau diese Regeneration brauchen wir ebenfalls
                     auf der physischen wie auf der psychischen Seite.
                  

                  Übungen: Entschleunigung ist angesagt! Probiere aus, was sich verändert, wenn du bewusst Zeiten
                     des Nichtstuns einbaust! Achtsamkeitsübungen, die ich dir in der fünften Stufe erklären
                     werde, werden dir dabei helfen.
                  

                  Wenn du diese Auszeit als verlorene Zeit empfindest, dann mache moderat Sport. Bewegung
                     hilft dir, in deine Mitte zu finden und zu entspannen. Dann kannst du dich leichter
                     dem Nichtstun hingeben. Wichtig ist, dass es dir Freude macht!
                  

               

               
                  
                     Vierter Antreiber: Mache es allen recht!
                     

                  

                  Seine Absicht: Dieser Antreiber redet dir ein, dass alle anderen immer wichtiger sind, als du selbst.
                     Es fällt dir deshalb schwer, dich abzugrenzen und du fühlst dich permanent verantwortlich
                     für das Wohl anderer. Er will nicht, dass du dich angemessen um deine eigenen Bedürfnisse
                     kümmerst, sondern er will, dass du viel Verantwortung übernimmst.
                  

                  Sein Glaubenssatz: Ich muss alle zufriedenstellen, gefällig und liebenswürdig sein. Zuwendung bekomme
                     ich nur, wenn ich es allen recht mache. Ich will niemanden enttäuschen. Ich will nicht
                     unfreundlich sein.
                  

                  Sein Plus: Er hilft dir, deine Beziehungen zu pflegen und dich um andere zu sorgen. Du bist
                     hilfsbereit und emphatisch. Du bist beliebt wegen deiner hohen sozialen Kompetenz.
                  

                  Lösungsorientierter innerer Dialog: Mit den folgenden Sätzen kann dein innerer Erlauber diesen Antreiber in seine Schranken
                     weisen:
                  

                  
                     	
                        Ich darf meine Bedürfnisse und Standpunkte ernst nehmen und auch einmal Nein sagen.

                     

                     	
                        Es ist in Ordnung, wenn das jemandem nicht passt.

                     

                     	
                        Man kann es nicht allen recht machen.

                     

                     	
                        Ich nehme Rücksicht auf mich und auf die anderen.

                     

                  

                  Das solltest du auch noch beachten: Du bemühst dich, so diplomatisch wie möglich zu sein. Du nickst deshalb häufig im
                     Gespräch zustimmend und machst bestätigende Gesten. Eine schon fast unterwürfige Haltung
                     wird zudem in der Sprache hörbar. Einen Vorschlag stellst du nicht als Aussage in
                     den Raum, sondern als Frage. Du schwächst deine Ideen und Vorschläge ab, indem du
                     sie in Weichmacher verpackst. Deshalb benutzt du in vielen Fällen den Konjunktiv in
                     Gesprächen. Du willst es anderen recht machen, setzt dich dadurch aber Überforderungen
                     und Kränkungen aus. Denk daran: Wer zu viel schluckt, wird es an anderer Stelle wieder
                     ausspucken.
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