Mit 20 Minuten taglich zu mehr Selbstsicherheit,

Prasenz und Ausstrahlung

Ein Ubungsprogramm

Maria Staribacher




In diesem Buch geht es nicht um Prasentationstechniken,
Dramaturgie eines Vortrages, Cliederung oder Argumente.
Vielmehr geht es darum, deine eigene Personlichkeit zu starken
und somit deine Ausstrahlung zu steigern. Du gewinnst
Selbstsicherheit im Umgang zunachst einmal mit dir selbst und
dann auch mit anderen Menschen.

Prasenz hat sehr viel mit Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu
tun. Wer schon an das nachste denkt, wahrend er noch mit
etwas anderem beschaftigt ist, wirkt abwesend und zerstreut.

Prasenz hat aber auch ganz viel mit dem Korper zu tun. Sich in
seiner Haut wohl fuhlen, Uber sich selbst Bescheid wissen und
Mit sich im Reinen sein, lasst Menschen strahlen. Sie verbreiten
Ruhe und Gelassenheit und sind angenehme Zeitgenossen.
Prasent sein heil3t, sich seines Korpers mit jeder einzelnen Faser
bewusst sein.

Wer seine Ausstrahlung vergroBern und seine Wirkung auf
andere steigern will, muss sich auf jeden Fall mit sich selbst
beschaftigen. In diesem Buch erhaltst du konkrete Anleitungen
fur dein tagliches Kurzubungsprogramm.
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VORWORT

,Es gibt nichts Gutes, aul3er man tut es”, sollte man auch
ab und zu auf sich selbst anwenden. Sich selbst gut zu
behandeln, rat uns Maria Staribacher im vorliegenden
Ebook, eine Viertelstunde am Tag reicht schon aus —
und das eigene Selbstwertgefuhl wird sich von Woche
zu Woche verbessern. Die Ubungen dazu sind einfach,
gut beschrieben und sofort umsetzbar. Wir lernen, zu
uns zu stehen, uns in unserer Haut wohlzufuhlen, und -
als logische Folge - sicher und stark aufzutreten.

Mag. Beate Mayer, Leiterin der Abteilung
Statistik, AUVA

,Einfach, aber wirkungsvolll Bevor ich die Ubungen ge-
macht habe, wusste ich weder wie ich meine Stimme
kontrollieren oder das Schwitzen meiner Hande abstel-
len hatte konnen. Heute kann ich vor den Vortragen
sogar scherzen, denn eines habe ich von Maria auf
jeden Fall gelernt: Es ist okay, wie ich bin, niemand
aulBer mir bemerkt meine Patzer und das Publikum
mag mich, weil ich mich selbst mag.”

Evelyn Hofer, MSc, Key Account Managerin



L. Warum ich dieses Buch
g geschrieben habe

Seit 30 Jahren bin ich als Trainerin fur
Rhetorik und Prasentationstechniken
als auch fur Stimme und Sprechen fur
verschiedene Unternehmen und Insti-
tute tatig. In all meinen Seminaren
habe ich die Erfahrung gemacht, dass
Unsicherheit und Nervositat fur die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer das
Thema schlechthin ist. Die meisten
hatten Angst, nicht gut genug zu sein,
zU versagen oder sich zu blamieren. Sie
hatten Angst, ihren eigenen An-
spruchen und denen der anderen
nicht zu genugen.

Viele dachten wahrend ihrer Prasenta-
tionen nur mehr daran, wie sie wonhl
peim Publikum ankommen wurden,
ob iIhnen Fehler passieren wurden, was
denn ware, wenn sie ein Blackout
hatten und ahnliches. Dementsprech-
end verhalten bis verklemmt war dann
auch die Wirkung.

Andere versteckten sich hinter einer
einstudierten Rolle und spulten ihre
Reden in einem monotonen Vortrag-
ston herunter. Oder sie versteckten
sich hinter einer Powerpoint-Prasenta-
tion und lasen ihren Text von endlos
vielen Folien ab. Die Folge davon:
Langeweile machte sich breit. Es
wurde zunehmend anstrengender
zuzuhoren und zu folgen.

Statt auf die eigene Personlichkeit zu
vertrauen und das Wissen mit Begeis-




terung vorzutragen, traten Unsicherheiten und Zweifel in den Vordergr-
und.

FUr einige reichte das Erlernen von verschiedenen Prasentationstechnik-
en wie Aufbau und Gliederung einer Rede, Einsatz von Medien und der
Erwerb von Routine aus, um ihr sicher zu werden und die eigene Person-
lichkeit strahlen zu lassen.

FUr andere war das Erlernen von gekonntem Auftrittsverhalten, der be-
wusste Einsatz von Korpersprache und Stimme eine grof3e Hilfe. Sie kon-
nten ihre Wirkung und Prasenz steigern. Sie erhielten besseres Feedback,
was wiederum ihre Selbstsicherheit steigerte.

Alle aber lernten sich mit ihren eigenen Schwachen und Fehlern
auszusohnen und aufihre Starken zu setzen. UbermaBig hohe Anspriche
an sich selbst, Perfektionismus und Selbstkritik wichen dem Anerkennen
der eigenen Person. Das wiederum machte Wachstum und Entwicklung
maoglich.

Davon handelt dieses Buch. Das Ubungsprogramm hilft dir mental, phy-
sisch und psychisch mit dir selbst in Einklang zu kommen, deine Person-
lichkeit zu starken und somit deine Ausstrahlung zu erhéhen. Korper- und
Stimmubungen starken dein Auftrittsverhalten mit einzelnen Personen
oder mehr oder weniger grof3en Gruppen. Die MentalUbungen schenken
dir grof3ere innere Freiheit und Zufriedenheit mit dir selbst.

FUr digjenigen, die unter sehr grofBer Unsicherheit, Nervositat und Re-
deangsten leiden und alleine nicht weiter kommen, habe ich ein eigenes
Seminar und Coaching-Format entwickelt, das sich nur mit der Bewalti-
gung von Lampenfieber auf verschiedenen Ebenen beschaftigt. Unter
www.lampenfiebercoaching.at kannst du mehr Informationen dartuber
bekommen.

Wie du dieses Buch nutzen kannst

Bevor du mit dem praktischen Ubungsteil und dem Ansehen der einzel-
nen Videos beginnst, empfehle ich, auch den theoretischen Tell zu lesen,
um zu verstehen, wie wir Menschen funktionieren.

Wie die Ubungen auszufUhren sind, ist im jeweiligen Kapitel beschrieben.

Lese dir die Anleitung zuerst durch und sieh dir danach das

jeweilige Video dazu an



http://www.lampenfiebercoaching.at/ebook-videokurs

EINLEITUNG

Es gibt keine gréBere Sehnsucht des Menschen, als
Jjemanden zu finden, der einem zuhort. Folke Tegetthoff

In diesem Buch geht es nicht um Prasentationstechniken, Drama-
turgie eines Vortrages, Gliederung oder Argumente. Vielmehr
geht es darum, deine eigene Personlichkeit zu starken und somit
deine Ausstrahlung zu steigern. Du gewinnst Selbstsicherheit im
Umgang zunachst einmal mit dir selbst und dann auch mit an-
deren Menschen.

Prasenz hat sehr viel mit Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu tun.
Wer schon an das nachste denkt, wahrend er noch mit etwas an-
derem beschaftigt ist, wirkt abwesend und zerstreut. Prasenz hat
aber auch ganz viel mit unserem Korper zu tun. Sich in seiner Haut
wohl! fuhlen, Uber sich selbst Bescheid wissen und mit sich im
Reinen sein, lasst Menschen strahlen. Sie verbreiten Ruhe und Ge-
lassenheit und sind angenehme Zeitgenossen. Prasent sein heif3t,
sich seines Korpers mit jeder einzelnen Faser bewusst sein.

Wer seine Ausstrahlung vergrofBern und seine Wirkung auf andere
steigern will, muss sich auf jeden Fall mit sich selbst beschaftigen.
In diesem Buch erhaltst du konkrete Anleitungen fur ein
Kurzubungsprogramm, das du jeden Tag uber mindestens zwolf
Wochen lang ausfuhren solltest, um den gro3tmaoglichen Erfolg
ZU erzielen.



DIE SAULEN DES
SELBSTWERTGEFUHLS

In den folgenden Kapiteln werden wir uns den Begriffen Selbstsi-
cherheit, Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen beschaftigen —ein-
fach um die verschiedenen Aspekte des Selbstwertgefuhls fUr uns
klar zu bekommen und besser daran arbeiten zu konnen. ,Die Be-
griffe Selbstwert, Selbstbewusstsein, Selbstachtung, Selbstbeja-
hung, Selbstvertrauen, Selbstliebe, Selbstsicherheit, Selbstbehaup-
tung und neuerdings der Fachausdruck ,Selbstwirksamkeit” ver-
weisen auf eigene Starken und das zuversichtliche Vertrauen in
die eigene Person. Viele Psychologinnen und Psychologen ver-
wenden die Bezeichnung ,Selbstwertgefuhl* als Uberbegriff

Ich lade dich an dieser Stelle ein, Uber dich und dein Selbstwertge-
fuhl nachzudenken. Wie hoch schatzt du deinen Selbstwert auf
einer Skala von O bis 10 (= grof3tes Selbstwertgefuhl) ein? Was
wurdest du brauchen, um einen Punkt hoher zu kommen?

Morschitzky (2011), S. 76



31 )
SELBSTAKZEPTANZ

Positive Einstellung zu sich selbst als Person

Zufrieden mit sich sein — einverstanden mit sich sein — sich wertschdtzen
eins mit sich sein - sich in sich selbst zu Hause fiihlen

Selbstakzeptanz hat einen ausgepragten korperlichen Aspekt. Mit dem
eigenen Korper eins zu sein, sich in sich selbst wohl zu fUhlen, ist eine ganz

wichtige Ebene, die sehr haufig zu kurz kormmt. Kannst du deinen Korper,
dein Leib-Sein akzeptieren?

Selbstakzeptanz bedeutet, mit sich sellbst zufrieden sein als Person, also die
eigenen Meinungen, Reaktionen und Haltungen wertzuschatzen. Mit sich
selbst einverstanden zu sein auch dann, wenn die eigenen Eigenschaften,
Cewohnheiten oder Meinungen unbequem oder schwierig sind. Selb-
stakzeptanz heil3t dann, so und nicht anders zu sein. Sie besteht nicht nur
iNn besonderen Momenten, sondern auch und gerade im Alltag — naturlich
nicht immer hundertprozentig, aber im Grof3en und Ganzen. Dazu gehort
auch, auf eigene BedUrfnisse zu achten und sie zu respektieren. Bedurf-
nisse konnen wir in erster Linie Uber das Korperbewusstsein erkennen.

Selbstakzeptanz heil3t auch zu 100 Prozent zu akzeptieren, wie man ist —
mit all seinen Starken und Schwachen, seinen guten und ,schlechten”
Eigenschaften. Alles, was du akzeptierst, wird sich unweigerlich verandern.
Alles, was du verandern und weghaben willst, bleibt unweigerlich beim
Alten. Das klingt zunachst paradox, stimmt aber trotzdem. In einigen
Ubungen werde ich dich einladen, zu spUren was gerade in dir los ist und es
anzunehmen und zu akzeptieren. Wenn du das wirklich tust, wirst du
merken, dass es nur dadurch schon etwas leichter wird. Die grof3e Wirkung
stellt sich aber erst ein wenig spater ein.
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SELBSTVERTRAUEN

Positive Einstellung zu den eigenen Fahigkeiten
und Leistungen

Etwas gut kénnen — etwas gut machen - etwas erreichen — etwas
durchhalten — etwas lassen kénnen

Eine Person mit hohem Selbstvertrauen zeichnet aus, dass sie sich bestim-
mte Fahigkeiten zutraut, z.B. handwerklich geschickt zu sein, zeichnen
oder kochen zu kbnnen etc. Sie traut sich auch zu, dass sie lernen und neue
Aufgaben bewaltigen kann. Eine positive Einstellung zum eigenen Konnen
bedeutet auch, etwas nach der eigenen Einschatzung gut zu machen, z.B.
den eigenen Beruf, die Kindererziehung oder den Haushalt gut zu bewalti-
gen. Zum Selbstvertrauen gehort auch, real und Uberprufbar etwas zu erre-
ichen und Erfolge zu erleben. Dafur sind auch Frustrationstoleranz und
Durchhaltevermogen wichtig, wenn etwas schwieriger ist als erwartet oder
nicht so gut gelingt.

Ein wichtiger Aspekt des Selbstvertrauens besteht darin, eigene Grenzen
zu erkennen und zu respektieren, also auch einmal etwas lassen zu kdnnen.
Du kannst eigene Fehler akzeptieren oder, dass du nicht perfekt bist, ohne
dich gleich zu entwerten, zu rechtfertigen oder anderen die Schuld zuzu-
weisen.

Das eigene Handeln unterliegt neben der Selbsteinschatzung immer auch
sozialen Bewertungen bzw. Fremdeinschatzungen. Diese sollen keines-
wegs ignoriert werden. Vielmehr sollen Selbst- und Fremdeinschatzung
von Fahigkeiten und Leistung maoglichst gut Ubereinstimmen.

Weder die selektive Wahrnehmung von eigenen Fehlern, Schwachen,
Mangeln und Selbstkritik, noch die selektive Uberbewertung von Kritik an-
derer ist hilfreich.

Personen mit extrem hohem Selbstvertrauen neigen dazu, selektiv ihre
Starken, ihre Fahigkeiten und Leistungen wahrzunehmen und ihre
Schwachen und Fehler zu Ubersehen. In ihrer Selbstbewertung finden wir
eine Uberbetonung von Anerkennung und Lob durch andere sowie Uber-
mMaligen Stolz auf sich selbst. Diese Haltung kann zu permanenten Konflik-
ten im sozialen Umfeld fuhren und besonders die nahestehenden Per-
sonen sehr belasten.



o
Vorubung

Selbstvertrauen haben heil3t, in seine eigenen Fahigkeiten, in sein Wissen
und Konnen zu vertrauen. Ich lade dich ein, dir alles aufzuschreiben, was
du kannst und weifl3t. Dazu gehoren nicht nur grof3artige Leistungen im
Beruf, sondern auch soziale Fahigkeiten oder einfache Tatigkeiten, die oft
als selbstverstandlich erachtet werden wie Stricken. Du darfst dich ruhig
selbst dafur loben und dir tatsachlich auf die Schulter klopfen.

SELBSTSICHERHEIT UND SOZIALE
KOMPETENZ

!
L

Mit Menschen umgehen konnen — sich schwierigen Situationen ge-
wachsen fuhlen Flexibel reagieren konnen — positive Resonanz spuren

Selbstsicherheit bedeutet, im Umgang mit anderen sicher und gewandt
zU agieren. Esist nicht nur die soziale Kompetenz, die uns die Kormmunika-
tion Mit anderen erleichtert, sondern die innere Einstellung, dass wir im
Umgang mit anderen so sein durfen, wie wir eben sind.

Eine kontaktfahige Person kann mit Menschen gut agieren. Sie fuhlt sich
auch schwierigen sozialen Situationen gewachsen. Sie reagiert flexibel
und halt nicht rigide an eigenen Verhaltensmustern fest. Sie kann sich an
Situationen und Menschen anpassen. Sie kann eingehen auf das, was
gerade erforderlich ist oder erwartet wird.

Zur sozialen Kompetenz gehort aber auch die Fahigkeit, Grenzen zu
ziehen und es auszuhalten, von anderen Grenzen gesetzt zu bekommen.
Bei der Kontaktfahigkeit gehort zum Konnen auch das Lassen-Kéonnen,
das Sich-Zuruckziehen-Konnen. Wer kontaktfahig ist, kann sowohl Nahe
als auch Distanz zulassen und aktiv steuern.
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SOZIALES NETZ

Eingebunden sein in positive soziale Bindungen

Befriedigende Partnerschaft — befriedigende Familienbeziehungen —Fre-
unde haben - sich verlassen konnen / verlasslich sein — wichtig sein fur
andere

Kontaktfahig zu sein hei3t noch nicht automatisch, auch tatsachlich ein
gutes soziales Netz zu haben. Menschen mit denen wir tiefgehende Bezie-
hungen haben, sind ebenso wichtig wie das Vorhandensein von eher
losen Bekanntschaften. Eine weitere Qualitat von Beziehung liegt darin,
wichtig fur den anderen zu sein, also tatsachlich eine Bedeutung fur
andere Menschen zu besitzen.

Auch das Beliebtsein ist ein wichtiger Aspekt, der weniger mit der Qualitat
als mit der Quantitat von sozialen Beziehungen zu tun hat. Dabei geht es
nicht darum, stets die eigenen Wunsche und Bedurfnisse zu verleugnen
und die Wunsche anderer zu erfullen. Obwohl diese Strategie weit verbre-
itet ist, fUhlen sich viele Menschen damit nicht wohl. Wenn ihnen bewusst
wird, wie sehr sie sich damit selbst verleugnen, tragt die grof3e Zahl von
Beziehungen eben nicht zu einem positiven Selbstwert bei, sondern ver-
starkt gerade das Gefuhl, als Mensch in seinem So-Sein fur andere nicht
wichtig zu sein. Vielleicht kennst auch du das Gefuhl, dich immer nur nach
den anderen zu richten und auf die Erfullung deiner eigenen Bedurfnisse
regelmallig zu verzichten.



GERINGES SELBSTWERTGEFUHL

Beherzt ist nicht, wer keine Angst kennt; Beherzt ist, wer die Angst
kennt und sie Uberwindet. Khalil Gibran

Haben wir wenig Selbstsicherheit und einen kleinen Selbstwert, verhalten
Wir uns anderen gegenuber unsicher und unbeholfen. Die Angst zu ver-
sagen, kritisiert und abgelehnt zu werden, stiehlt uns sozusagen das Po-
tential des Moglichen. Wir verlieren die Freiheit so zu handeln, wie wir
eigentlich mochten. Wir wirken verhalten, klein und nervos. Die Ausstrah-
lung sinkt auf Null. Da wir uns dann am liebsten in einer Ecke verkriechen
mMochten, sind wir auch nicht richtig prasent.

Betroffene erwarten nicht nur die Herabsetzung ihres Wertes durch
andere von aul3en, sondern be- und verurteilen sich selbst als ungenu-
gend und schlecht. Dieser eigene Bewertungsmal3stab wird dann auf die
anderen Ubertragen. ,Ein typisches Beispiel, wie Menschen ihre eigenen
Entwertungen auf das Publikum projizieren, klingt haufig so: ,Sie konnten
herausfinden, dass ich nicht gut genug bin® und heifl3t Ubersetzt: ,Ich habe
ANngst vor meinen selbstentwertenden Impulsen, die mich als ungenu-
gend abstempeln.” 2 Eine negative Einschatzung des eigenen Wertes ver-
ursacht die Angst, die anderen konnten dich ebenso schlecht beurteilen
wie du dich selbst. Das Vertrauen in deine Fahigkeiten und die Wirksam-
keit deines eigenen Handelns ist erschuttert.

Menschen mit einem schwachen Selbstwert haben kein klares Bild von
ihren Starken und Schwachen. Sie suchen vermehrt nach Anerkennung
von auf3en. Manche sind richtiggehend suchtig nach Applaus. Der Erfolg
soll Identitat stiften. Er wird gebraucht, um eine geschundene Personlich-
keit zusammenzuhalten.” 2 Stellt sich die gewunschte Bestatigung nicht
ein, verringert sich das Selbstwertgefuhl noch mehr.

2- Tarr (2009),S.77
3- \Vgl. Schmitz (2005), S. 51



Deshalb habe ich in dieses Programm auch Ubungen aufgenommen, die
den eigenen Selbstwert starken. Wichtig ist jedoch, dass du dir sellbst im
Klaren daruber bist, ob du abwertend mit dir selbst umgehst oder eben
liebevoll anerkennend.

Bezogen auf Auftreten und Prasentieren haben die Psychologen Robert
Yerkes und John D. Dodson bereits 1908 herausgefunden, dass der Grad
der Angst ausschlaggebend ist fur Erfolg oder Versagen. Ein bisschen
ANngst steigert die Energie, die man fur einen Auftritt bendtigt. Zu viel
Angst hingegen fuhrt zu Verkrampfung und Blockaden und mindert die
Leistung. Jeder Mensch verfugt uber eine individuelle Trennlinie zwischen
dem Mal3, das ihn zu Hochstleistungen anspornt, und dem Maf3, das ihn
hemmt und blockiert.”

Das Yerkes-Dodson-Gesetz

A

hoch

Effektivitat /
Produktivitat

gering
o

. 1
niedrig pi&%b hoch

Erregungsniveau / Anspannung / Aktivierung .

Bei einem mittleren Aufregungsgrad kann somit die beste Leistung erzielt
werden. Ein bisschen Herzklopfen beim Prasentieren und Vortragen zahlt
sich also aus. Wenn es jedoch zu viel wird, du darunter leidest und dein
volles Leistungspotential nicht ausschopfen kannst, weil du Blockaden
hast, dann solltest du gezielt etwas dagegen unternehmen. Dafur steht
mein Coachingprogramm zur Verfugung. Informationen dazu erhaltst du
auf www.lampenfiebercoaching.at

4- TVgl. Schimmel (2010), S. 65
5-Quelle: Biihrer (2009), S. 14,



3.4

TIPPS UM DIE EIGENE
SELBSTSICHERHEITZU ERHOHEN

In der Neurobiologie wurde erforscht, wie unser Gehirn arbeitet. Es ist wis-
senschaftlich bewiesen, dass Gedanken, Korper und Emotionen untrenn-
bar zusammenhangen und sich wechselseitig beeinflussen. Dieses
Wissen wollen wir uns in diesem Buch zu Nutze machen. Eine genauere
Erklarung dazu findest du im Kapitel ,So funktioniert unser Gerhirn®.

So-Tun-als-ob

Hilfreich ist auf alle Falle so zu agieren, als ware man schon selbstsicher.
Die Ruckwirkungen auf die emotionale Ebene sind ahnlich wie beim Ein-
nehmen einer selbstbewussten Korperhaltung. ,Fake it till you make it" ist
eine Herangehensweise von aul3en Uber den Korper und das Verhalten.
Wenn du so tust, als konnte dir niemand mehr etwas anhaben, wird das
auch dein inneres Sicherheitsgefuhl erhnohen. AuBBerdem steigerst du
deine Wirkung auf das Publikum und rufst besseres Feedback hervor.

Spontanitat

Kein Auftritt gleicht dem anderen. Einen selbstbewussten Menschen
zeichnet die Fahigkeit aus frei zu sprechen und spontan zu reagieren. Es
geht um die Einmaligkeit des Erlebens und die Unverwechselbarkeit der
Situation. Hab Mut zur Variation und Improvisation in den verschiedenen
Situationen. Steh zu deiner eigenen Personlichkeit. Hab Mut zu deiner
individuellen Korpersprache, ohne dich angstlich und gehemmt zu ver-
halten.



Auftreten lernen

Sprechen vor einer Gruppe von Menschen braucht andere Voraussetzun-
gen als ein Gesprach zu zweit. ,Auftreten verlangt eine andere Bewusst-
seinshaltung und Aufmerksambkeit, deren Regeln wir erst lernen mussen.
Wer vorn steht oder fuhrt, muss sich anders bewegen, anders sprechen.
Vor allem muss er seine Rolle konzentriert wahrnehmen und begreifen,
dass Auftreten auch heif3t, Macht zu haben. [..] Das heil3t anzuerkennen,
dass man etwas zu sagen hat.” ©

Sollte es an einem fundierten Wissen uber Prasentationstechniken und
Rhetorik mangeln, kbnnen entsprechende Seminare und gegebenenfalls
ein Stimmtraining besucht werden. Bei offentlichen Auftritten wird erwar-
tet, dass man vortragen und prasentieren kann. Das sind aber Fahigkeiten,
die man systematisch uben muss.”

Zu sich selbst stehen

Wer zu sich selbst steht und authentisch auftritt, wird sich bei der Rede
nicht nur selbst wohl fuhlen, sondern auch beim Publikum gut ankom-
men. Die Entwicklung und Prasentation einer eigenen Autoritat garantiert
in Auftrittssituationen am besten, dass sich Referentinnen und Vortragen-
de nicht komplett der gefurchteten Autoritat des Publikums ausliefern.

ROUTINE

Crundsatzlich ist empfehlenswert, jede Gelegenheit zu ergreifen, um vor
anderen zu sprechen. So kannst du die Erfahrung machen, dass du die un-
terschiedlichsten Situationen bewaltigen kannst. Dabei werden Fahigkeit-
en beim Sprechen und dem Umgang mit dem Publikum geschult und
erweitert. Wer oft vor anderen Menschen spricht, wird bemerken, dass die
Unsicherheit weniger wird. ,Je ofter wir also die Erfahrung machen, dass
wir die in unserem Leben auftretenden Probleme zu lésen imstande sind,
desto tiefer grabt sich in unserem Gehirn ein bestimmtes Gefuhl ein.” Alle-
rdings sollte Routine nicht dazu verleiten, langweilig zu werden.

6- Tarr (2009), S. 28
7- Hiither (2011), S. 68



WARUM DIE UBUNGEN
WIRKSAM SIND

Es zahlt sich aus Bescheid zu wissen, welchen Sinn die Ubungen
machen, worauf sie abzielen und warum sie hochwirksam sind.
Denn wir machen etwas nur, wenn es uns sinnvoll erscheint.
Wenn du weil3t, dass es bestatigte Hintergrunde dafur gibt, dass
die Ubungen hilfreich sind, wirst du daran glauben und auch
GCeduld mit dir selbst aufbringen, sollte es anfangs oder auch
einmal zwischendurch nicht klappen oder du das Gefuhl hast zu

stagnieren.



4.1

SO FUNKTIONIERT UNSER GEHIRN

Emotionen werden im limbischen System, dem Urhirn generiert, das
beim Menschen mit dem jungeren kortikalen Gehirnbereich verbunden
ist. Dadurch konnen Emotionen nicht nur wahrgenommen, sondern auch
durch Gedanken beeinflusst werden.

Wenn wir etwas erleben, das heil3t wenn wir etwas sehen, horen, riechen,
schmecken oder fuhlen, wird diese Empfindung im limbischen System —
unserem emotionalen Gehirn — bewertet. Hier wird festgestellt, wie diese
Situation einzuschatzen ist, ob sie gefahrlich oder eben doch harmlos ist.
Das geschieht blitzschnell und unbewusst.

Als Reaktion auf diese Bewertung schickt das Grof3hirn Hormone aus, die
unseren Korper Uberfluten und uns eine korperliche Empfindung schenk-
en. Wurde eine Situation als gefahrlich eingestuft und die eigenen
Fahigkeiten, diese zu bewaltigen als gering erachtet, kann es dann zu Her-
zrasen, Zittern oder Schweil3ausbruchen kommen.

Dieses korperliche Gefuhl wiederum ruft die Emotionen auf den Plan. Wir
fuhlen Unsicherheit, Angst oder Nervositat. Im besten Falle fUhlen wir uns
glucklich, zufrieden und voller Energie.

Dieser ganze Vorgang von der Bewertung Uber das Korperempfinden bis

8- Vgl. Carter (2009) S. 124



hin zur Emotion steuert und beeinflusst unser Verhalten. Im schlechten
Fall kbnnen wir uns nicht mehr locker und entspannt geben, sondern sind
verkrampft, linkisch, verlegen, haben Blockaden und machen Fehler.

Unsere Gedanken und inneren Bilder beeinflussen wie es uns geht und
was wir korperlich und emotional spuren. Selbst wenn wir uns etwas nur
ausdenken, vorstellen oder uns an etwas erinnern, findet derselbe Prozess
statt. Es ist erwiesen, dass es unserem Gehirn egal ist, ob wir etwas real
erleben oder uns nur vorstellen. Wir bekommen dieselben korperlichen
und emotionalen Reaktionen.

Die linke Seite des Gehirns kontrolliert und steuert die rechte Korperseite.
Die rechte Halfte des Gehirns wiederum steuert und kontrolliert die linke
Seite des Korpers. Mit der linken Gehirnhalfte denken wir. Sie ist zustandig
fur Sprache und lost Probleme. Unsere rechte Gehirnhalfte ist intuitiv,
kreativ, emotional und in die Korperfunktionen involviert. Werden wir von
Emotionen Uberwaltigt und konnen wir nicht mehr klar denken, dann hat
die rechte Gehirnhalfte das Ruder ubernommen. Sind wir aber von un-
seren Gefuhlen abgeschnitten und verhalten uns Ubermafiig analytisch,
dann hat die linke Gehirnhalfte die FUhrung ubernommen. Wenn wir uns
integriert fuhlen und gut funktionieren, interagieren rechte und linke Ge-
hirnhalfte effektiv miteinander. Deshalb habe ich in das Programm einige
sogenannte Uberkreuz-Ubungen eingebaut.

Arbeiten die rechte und die linke Hemisphare gut zusammen und
schwingen sie elektromagnetisch ungefahr gleich, fuhlen wir uns ausbal-
anciert und ruhig. Wir empfinden keinen Stress sondern Gelassenheit
und Sicherheit. Zu Blockaden kommmt es, wenn die Gehirnhalften unter-
schiedlich stark schwingen.

Das heil3t nun fur dieses Programm, dass Phantasiereisen die gleiche
Berechtigung haben wie beispielsweise eine Korperubung. Und es ist
sinn-voll darauf zu achten, wohin wir unsere Aufmerksamkeit lenken.
Willst du immer nur das Haar in der Suppe suchen? Oder ist es nicht wes-
entlich besser, auf all das Gute zu schauen, das es auch in deinem Leben
gibt. Das heif3t bitte nicht, dass du alles durch eine rosarote Brille betracht-
en sollst. Das heil3t nicht, dass du Probleme unter den Teppich kehren
sollst. Das heif3t nicht, dass du keine Gefuhle wie Trauer oder Wut fuhlen
sollst. Ganz im Gegenteil: Aber alles zur gegebenen Zeit.

Wenn du etwas fur dich selbst getan hast, wirst du Probleme besser be-
waltigen kénnen, weil du dich stark fuhlst und eine bessere Ubersicht
hast. Belastende Gefuhle werden weniger stark auftreten, da du auch die
hilfreichen und fordernden Aspekte in dir genahrt hast.



4.2

AKZEPTIERE DICH SELBST

Das Wesentlichste jedoch ist, sich selbst voll und ganz anzunehmen, zu
100 Prozent zu akzeptieren was ist. Was in dir ist. Wie du bist. Was du fuhlst
und denkst. Dann bist du mit dir im Reinen. Dann bist du selbstbewusst.
Du bist dir deiner sellbst bewusst, du bist dir deiner Starken und
Schwachen bewusst und stehst dazu. Niemand kann dir mehr etwas an-
haben. Scham, Zweifel und Unsicherheit haben endlich ein Ende. Das geht
jedoch nicht von heute auf morgen. Dieser Prozess braucht Zeit. ,lch
akzeptiere zu 100 Prozent, dass ich mehr oder weniger Zeit fur meine En-
twicklung brauche.” Das ist auf alle Falle ein hilfreicher Satz.

4.3

MENTALTRAINING

Nicht nur Spitzensportler nutzen die enorme Kraft des Mentaltrainings
sondern auch Manager, Kunstler und Menschen, die ihr Leben positiv
verandern wollen, die mehr Wohlbefinden und Leistungsvermogen erre-
ichen maochten.

Wichtig dabel ist die innere Vorstellungskraft — die Imagination. Manche
Personen konnen sich die Dinge eher bildhaft vorstellen, andere konnen
sich besser vorstellen, etwas zu horen und wieder andere konnen in ihrer
Vorstellung wunderbar spuren und fuhlen. Idealerweise kannst du jeden
Wahrnehmungskanal einsetzen. Oftmaliges Uben verbessert die Imagi-
nationsfahigkeit auf allen Wahrnehmungskanalen.

4.3.1

IMAGINATION
Zugange zu inneren Ressourcen finden

Der Raum der Imagination ist der Raum der Freiheit und der Moglichkeit-
en —ein Raum, in dem auf ganz naturliche Weise Grenzen Uberschritten,
Raum und Zeit relativiert, Moglichkeiten, die wir nicht mehr oder noch
nicht haben, erlebbar werden.



Der Raum der Imagination ist der Raum der Erinnerung, er ist aber auch
der Raum, in den du die Zukunft ins Hier und Jetzt hereinholst. In der
Imagination wird vieles moglich, was wir nicht fur moglich halten, was uns
gar als fantastisch erscheint. In unseren Imaginationen bildet sich die Seele
mit ihren Wunschen, ihren Angsten, inren Sehnstchten und ihren schop-
ferischen Moglichkeiten ab. Situationen, die wir schon erlebt haben,
konnen wir noch einmal nacherleben. Dank unserer imaginativen
Fahigkeiten konnen wir uns auch in andere Menschen hineinversetzen
und nachfuhlen, wie ihnen zumute sein Mag.

Die Welt der Imagination ist eine Welt von anderen Moglichkeiten, die wir
auch haben. In ihr druckt sich die menschliche Sehnsucht nach dem Ganz
Anderen aus — letztlich nach dem Gottlichen. Wahrnehmung und Vorstel-
lung gehoren zusammen. AuBere Reize nehmen wir wahr. Schalten wir
diese aul3eren Reize ab, indem wir z.B. die Augen schliel3en, dann konnen
wir uns das eben Wahrgenommene vorstellen, wobei es unbewusst leicht
verandert wird.

Wir erganzen Wahrnehmungen mit Vorstellungen. Kbnnen wir in unserer
Wahrnehmung etwas nicht erkennen, weil es zu undeutlich ist oder well
Nnur eine rudimentare Vorlage vorhanden ist, dann erganzen wir mit unser-
er Vorstellungskraft, bis wir den Eindruck haben, etwas Eindeutiges zu
erkennen. Je weniger Informationen wir haben, um ein Wahrnehmungs-
bild zu kreieren, desto mehr nehmen wir unsere Vorstellung, unsere Fan-
tasie zu Hilfe. Es ist sogar anzunehmen, dass erst die Vorstellungskraft aus
wahrgenommenen Einzelinformationen, die das Gehirn aufnimmt, ein
sinnvolles Ganzes schafft.

Wenn es uns gelingt, unsere Vorstellungen zu verandern, konnen wir auch
die damit verbundenen Emotionen beeinflussen, kbnnen wir unsere Stim-
mMmungen verandern.

Auch wenn wir unsere Fahigkeit zur Imagination nicht lernen mussen, so
kKonnen wir Uben, diese Fahigkeit sehr viel bewusster einzusetzen, als wir es
ublicherweise tun. Das geschieht im Mentaltraining ebenso wie in Media-
tionen.

Alle unsere Bilder, die wir beschreiben, die Szenen, die wir erzahlen, malen
und darstellen konnen, sagen etwas aus Uber uns selbst, sagen etwas aus
Uber unsere jeweilige Befindlichkeit. In jeder Situation haben wir bestim-
mte Bilder zur VerfUgung —seien es Erinnerungsbilder oder Wunschbilder.
Durch das Arbeiten an den Bildern werden mehr Perspektiven des Erle-
bens und Handelns zuganglich.

In diesem Prozess der Imagination wird eine Nahe zu den Emotionen ge-



wonnen. Wenn wir eine Emotion richtig spuren, entsteht dadurch Energie
zum Handeln. AulBerdem kann Abstand genommen werden zu negativen
Vorstellungen von sich selbst.

Das Selbstwertgefuhl verandert sich. Es kann erlebt werden, dass Leben
schopferisch gestaltet werden kann, dass man schopferische Gestaltung-
skraft hat, auch in schwierigen Situationen. Dadurch erhaltst du auch
einen Zugang zu deinen Selbstheilungskraften.

Hoffen ist nicht einfach ein Bauen von Luftschlossern, sondern letztlich
auch Vertrauen darauf, dass das Leben uns tragt, dass das Ganze des
Lebens und die eigene Intention in einen Zusammenhang gebracht
werden konnen —auch in der Zukunft.

4.3.2

ANLEITUNG FUR MENTALUBUNGEN

< ﬂ;““
N

Celingt es uns, diese inneren Bilder genau anzusehen, uns ganz in sie zu
vertiefen, so gelingt es uns auch, uns nach und nach im Alltag besser zu
konzentrieren.

Schalte deinen inneren Kritiker fir die Zeit der Imaginationen
einmal aus und gib dich den inneren Bildern hin. Wichtig ist, dass
du dich vor der Imagination gut entspannst, tief atmest und am
besten in den sogenannten Alpha-Zustand kommst.



Verschiedene Bewusstseins-Zustande

Der Zustand des Alltagsbewusstseins, der so genannte
Beta-Zustand, der sich typischerweise zwischen 13 Hz und
21 Hz befindet, entspricht einem Zustand guter Aufmerk-
samkeit und Intelligenzleistung, wahrend der Bereich mit
einem Schwerpunkt von 21 bis 38 Hz als der Bereich einer
permanenten Alarmbereitschaft” bezeichnet wird. Der
Alpha-Bereich (8-12 Hz) entspricht dem Zustand leichter
Entspannung. Der Theta-Zustand (3-8 Hz) steht fur Medi-
tation und tiefe Entspannung. Die niedrigste Frequenz
findet sich beim Delta-Zustand (0,4-3 Hz), der auf ver-
schiedene Bewusstseinszustande wie Tiefschlaf, Trance
oder Tiefenhypnose hinweist. Eine Aussage Uber den
Grad der Wachheit ist mit Hilfe eines einzelnen Fre-
quenzwertes nicht maoglich; es mussen vielmehr die Fre-
quenzverteilungskurve und die Unterschiede zwischen
verschiedenen Elektrodenpunkten in Betracht gezogen
werden. (Wikipedia, 30. Mai 2019)

Die Augen werden geschlossen oder auf einen Punkt gerichtet, damit
du dich wirklich auf deine inneren Vorstellungen konzentrieren kannst.
Stell deine FulBe auf den Boden und spure den Boden darunter. Lass
die Schultern fallen und atme mit einem Seufzer aus. Spure deine
Mitte.

Beim Ausatmen werden Verspannungen losgelassen und in die Erde
geleitet. Du kannst dir einzelne Korperteile ins Bewusstsein rufen, die
du entspannen mochtest. Nimm nun den Korper als Ganzes wahr und
l0se noch bestehende Anspannungen. Gelingt dies nicht, akzeptiere
einfach den Ist-Zustand. Nimm deinen Atem wahr, dann bist du ganz
bei dir selbst.



EINSATZ VON KORPERSPRACHE
UND STIMME

Korpersprache und der Einsatz der Stimme, also unsere Sprechge-
wohnheiten sind erlernt und konnen demnach umgelernt werden. Sie
sind unbewusste Gewohnheiten. Es liegt an dir, sie zu andern oder zu
belassen. Eine gute, offene und aufrechte Haltung sind nicht nur
gesund, sie lassen dich auch sympathisch und selbstbewusst erschein-
en. Achte zusatzlich jede volle Stunde darauf, wie du stehst oder sitzt.
Nimmm einen tiefen Atemzug und lass dich davon aufrichten. Das geht
ganz automatisch. Deine Schultern sind offen und locker. Behalte
diese gute Haltung auch bei, wahrend du ausatmest. Wiederhole diese
Ubung drei Mal. Achte darauf, dass du eine Haltung einnimmst, die
weder schmerzhaft noch verspannt ist und die du einige Zeit muhelos
einnehmen kannst. Sie darf sich ruhig ungewohnt anfuhlen, denn wir
verandern ja gerade Gewohnheiten.

Mach dir deine Koérperhaltung auch jedes Mal bewusst, wenn du
irgendwo wartest — an der Supermarktkasse, an einer Haltestelle, an
einem Bankomat. Du wirst sehen, innerhallb kUrzester Zeit wird sich
deine Wirbelsaule daran gewohnen, aufrecht zu sein und dennoch inre
Schwingungsfahigkeit zu behalten. Doch Vorsicht: Die Wirbelsaule soll
nicht ganz gerade gemacht werden wie ein |, sondern ihre naturliche
Form eines doppelt geschwungenen S behalten.



SO UBST DU AM BESTEN

Du kannst die Ubungen in der Reihenfolge ausfUhren, in der ich
sie hier aufgeschrieben habe. Solltest du aber feststellen, dass dir
eine andere Abfolge besser zusagt oder den gewunschten Effekt
verstarkt, dann folge deiner Intuition und Ube so, wie du dich am
wohlsten dabei fuhlst.

Am Anfang werden alle Ubungen etwas langer dauern, da du sie
erst kennen lernen musst. Nimm dir Zeit, sie grundlich
auszufUhren und hetze dich nicht. Lass lieber ein paar Ubungen
weg, bevor du das Programm unter Stress absolvierst. Besonders
bel den MentalUbungen brauchst du zu Beginn langer bis deine
Vorstellungskraft aktiviert ist. Nach ein paar Tagen genugt schon
ein Gedanke und du spurst die angenehmen korperlichen Aus-
wirkungen. Nimm dir jedoch fur die Punkte 3 bis 8 mindestens
eine Minute Zeit, fur die Koérper- und Stimmubungen kannst du
dir jeweils funf Minuten gonnen. Wenn du genugend Zeit hast,
Ube so lange es dir Spal3 macht. Mach lieber ein paar wenige
Ubungen bewusst und konzentriert als alle schnell.

Ich schlage vor, du liest eine Ubungsanleitung erst einmal auf-
merksam durch und fuhrst die einzelnen Schritte aus. Dann
kannst du dirdie Ubungsanleitungen unter www.lampenfieber-
coaching.at/login auf Video ansehen und gleich mitmachen. Das
hat den Vorteil, dass du eventuell zurUckspulen kannst, wenn dir
etwas unklar erscheint oder zu schnell gehen sollte..

Du brauchst kein spezielles Trainingsgewand. Du solltest nur
darauf achten, dass du keine zu enge Kleidung tragst, die dich
einengt.



SCHAFFE DIR GUTE
RAHMENBEDINGUNGEN

Nimm dir taglich mindestens 20 Minuten Zeit fur dich selbst — fur deinen
Korper, deinen Geist und deine Seele.

Du solltest dir dabei wirklich Ruhe gonnen. Schalte dein Handy und
deinen Computer aus oder zumindest auf lautlos, sodass du sicher sein
kannst, dass du nicht gestort wirst. Glaub mir, deine Nachrichten kannst
du anschlieBend auch noch immer rechtzeitig beantworten. Du kannst
dir sicher sein, dass du nichts verpasst — sondern im Gegenteil wertvolle
Zeit mit dir selbst verbringst, die dich zu einem selbstsicheren Menschen
machen wird, der voller Vertrauen und mit grof3er Ausstrahlung durch
die Welt geht.

Schaffe dir eine angenehme Atmosphare, in der du dich wohl fuhlst. Bes-
timme einen Platz, an dem du frei und unbeschwert deine Ubungen
machen kannst. LUfte deinen Raum, bevor du zu Uben beginnst. Fur die
Atemubungen und auch fur die geistige Arbeit brauchen wir viel
frischen Sauerstoff.

Wenn es dir moglich ist, nimm dir diese 20 Minuten taglich immer zur
selben Zeit. Erstens vergisst du dann nicht so leicht darauf. An einem
stressigen Tag kann so ein kleines Ritual schon mal untergehen, weil du
es auf spater verschiebst, oder am Ende zu mude dazu bist oder keine
Zeit dafur gefunden hast. Und zweitens sind wir Menschen Gewohnheit-
stiere —in dem Sinne, dass sich unser Verhalten sehr stark an unseren Ge-
wohnheiten orientiert.



Bevor es los geht, habe ich vorab noch eine Begriffserklarung fur dich.
Den Bodyscan werden wir bei einigen Ubungen brauchen.

BODYSCAN

Unter Bodyscan verstenht man, seinen Korper in allen Einzeltellen auf-
merksam zu erspuren. Du kannst links beim Fuf3 beginnen, dann zum
linken Unterschenkel, Knie und Oberschenkel wandern. Dann lenke
deine Aufmerksamkeit auf die rechte Seite. Danach spurst du aufmerk-
sam, wie sich dein Gesal3 und Becken anfuhlt, dein Bauch mit den
iInneren Organen, der Rucken und die Brust, Schultern, Hals und Nacken,
zuerst rechts und dann links, die Oberarme, die Unterarme und die
Hande. Schlief3lich wanderst du mit deiner achtsamen Wahrnenmung
zum Kopf, zum Gesicht generell, zu Stirn und Augen, Nase und Wangen,
zu den Ohren, zu Mund und Kinn.

Bei der Kurzversion kannst du mit beiden FuURen gleichzeitig beginnen,
beide Unterschenkel, beide Knie, beide Oberschenkel, beide Oberarme,
beide Ellbogen, beide Unterarme, beide Hande. Oder du Iasst deine Auf-
merksamkeit einfach durch deinen Korper schweifen und haltst bei be-
sonderen Beobachtungen und Empfindungen wie z. B. Nackenschmer-
zen, Engegefuhl im Brustkorb, Spannung im Kiefer, etc. inne.




JETZT GEHT’'S LOS

lch hoffe, dass du jetzt einen guten Uberblick Uber die verschie-
denen Bereiche, an denen wir arbeiten werden, bekommen hast.
Habe Geduld mit dir selbst, sollte es einmal nicht klappen. Verzei-
he dir deine Fehler. Das sind die wichtigsten Voraussetzungen.
Ube ohne Erfolgsdruck. Der Erfolg stellt sich von selbst ein. Das
oberste Gebot ist, dass du dich bei den Ubungen wohl fuhlst.



7.1

WELCHE AUSSTRAHLUNG
MOCHTEST DU GERNE HABEN?

Lass uns zunachst einmal daruber sprechen, welches Ziel du erreichen
willst. Welche Ausstrahlung mochtest du gerne haben? Gibt es dafur
Vorbilder? Was kannst du von ihnen lernen? Oder orientierst du dich an
dem Besten, das du selbst zu geben hast, was du tief in dir drinnen
spurst? Welche inneren und auBBeren Haltungen sind dafUr geeignet?

Welche Vision hast du fur dein Leben insgesamt? Wofur brennst du?
Was ist deine Leidenschaft? Wofur kannst du dich begeistern? Wenn du
Mit Hingabe etwas tust und dabei die Zeit vergisst, dann bist du im Flow.
Du gehst vollkommen in deiner Tatigkeit auf und bist glucklich. Begeis-
terung und Flow faszinieren die Menschen. Sie wollen teilhaben an sol-
chen starken Momenten. Finde etwas, das dich in diesen Zustand verset-
zen kann und erinnere dich immer wieder mit allen Sinnen an diese
Zeiten des Glucks. Nutze dazu deine imaginativen Fahigkeiten.

Es tut gut, sich diese Uberlegungen aufzuschreiben — auch wenn es alt-
modisch klingt, am besten mit der Hand. Dabel werden mehr Zentren
Im Gehirn aktiviert als wenn du nur am Computer tippst.

Du kannst dir selbst auch immer wieder gedanklich oder mit inneren Bil-
dern vorstellen, dass du eine charismatische Personlichkeit bist, dass du
strahlst und voller Selbstvertrauen auftrittst.

7.2

UBUNGSANLEITUNG

FUhre die Ubungen konzentriert und achtsam aus. Sie sind alle tausend-
fach erprobt und zeigen grof3e Wirkung, wenn du sie regelmalig
machst. Je mehr Wohlgefuhl sie dir bereiten, desto schneller und ein-
facher wird sich der Erfolg bei dir einstellen.



DEIN TAGLICHES
UBUNGSPROGRAMM

Da wir ja immer zu wenig Zeit fur etwas haben (also mir geht es
s0), habe ich das Programm so zusammengestellt, dass du inner-
hallb kurzester Zeit — namlich zirka 20 Minuten — eine Art Rundu-
merneuerung bekommst. Wir aktivieren und entspannen den
Korper, wir warmen die Stimme auf und pflegen sie, wir stellen
Verbindung zu uns selbst und den anderen Menschen her, wir
schopfen Energie, und mit positiven Gedanken verstarken wir
unsere angenehmen Gefuhle.



KORPER LOCKERN UND
AUFWARMEN FUR MEHR PRASENZ

Die folgenden Korperubungen zielen nicht in erster Linie darauf ab, dass
du deine Muskeln oder deine Ausdauer trainierst. Sie dienen vielmehr
der bewussten Wahrnehmung deines Leibes, in dem alle deine
Erfahrungen, die du bisher in deinem Leben gemacht hast, abgespe-
ichert sind. Das bezeichnen wir als das sogenannte Koérpergedachtnis.
Das heil3t, auch uber das Erspuren deines Korpers kannst du in Verbind-
ung mit deiner Vergangenheit, zu deinem Erlebten kommen.

Alle Ubungen sollen dir ein Wohlgefuhl verschaffen, indem du eine gute
muskulare Spannkraft entwickelst — den sogenannten EU-Tonus. Der
Begriff Tonus steht fur die Spannung der Muskulatur in Ruhe. Selbst im
entspannten Zustand zeigt die Skelettmuskulatur des Menschen eine
Spannung, die den Korper auch in Ruhe in einer bestimmten Stellung
halt.

Der so genannte EU-Tonus ist jener Spannungsgrad, der fur den mo-
mentanen Zustand des Korpers und in der Bewegung optimal ist. Um
gute Wirkung zu erzeugen und auch gute Auftritts- und Redeleistungen
zU erbringen, brauchen wir weder die vollkommene Entspannung oder
sogar Unterspannung (Hypotonus) noch die Uberspannung (Hyperto-
nus). Der EU-Tonus ist also eine gute Spannkraft, die den Organismus
nicht ermudet sondern ihm eine ausgeglichene und wache Prasenz
ermoglicht. Ein Mensch, der in seinem EU-Tonus lebt, ist physisch in
einem idealen Spannungszustand.

Dehnung und Streckung erhalten auBBerdem die Beweglichkeit und
sorgen fur eine natudrliche Fitness. Der Atem vertieft sich und halt
gesund.

FUhre alle Korperubungen im Rhythmus deines Atems aus. Nimm dir
dafur Zeit und beobachte dich genau. Es kann jeden Tag anders sein.
Atem und Bewegung sollen aber immer eine Einheit bilden. Das heif3t:
der Atem steuert die Bewegung, und die Bewegung fuhrt den Atem. Auf
diese Weise bekommst du einen stimmigen, authentischen korperli-
chen Ausdruck. Das ist quasi eine Vorubung fur eine gelungene Korper-
sprache, wo Bewegung (Gestik) und Atem (wir sprechen beim Ausat-
men) Ubereinstimmen.



Korper lockern
und aufwarmen fur mehr Prasenz

Stehe mit beiden Beinen fest am Boden. Spure, dass du gut in der Erde
verankert bist. Du kannst dir vorstellen, dass aus deinen Fuf3sohlen kraf-
tige Wurzeln in die Erde hineinwachsen, die bis zum Erdmittelpunkt
reichen. Spure, dass du einen Standpunkt einnimmst.

Aufrechte Haltung

Lass deine Knie locker und strecke sie bitte nicht nach hinten durch.
Nimm eine gute, aufrechte Haltung ein, bei der alle Gelenke wie in einer
senkrechten Linie Ubereinanderstehen: Sprunggelenke, Knie, Huften,
Schultern und Kiefer. Stell dir vor, du wurdest eine Krone tragen, die selb-
stverstandlich nicht herunterfallen darf. Und trotzdem bleibst du locker.
Deine Schultern sind offen und dein Brustbein ist aufgestellt, sodass dein
wunderbares Herz strahlen kann. Diese Haltung zeugt von Selbstsicher-
heit und wirkt aulBerst sympathisch und offen.

Strecken, Dehnen, Gahnen

Beginne dich nun zu strecken und zu dehnen. Idealerweise musst du
dabei gahnen. Zieh einen Arm uber deinen Kopf auf die gegenuberlieg-
ende Seite, sodass dein Oberkorper seitlich gedehnt wird. Dann zieh den
anderen Arm Uber deinen Kopf. Damit regst du die Zwischenrippenmu-
skulatur an, die ein ganz wichtiger Atemmuskel ist.

Schultern lockern

Die meisten Menschen leiden unter Verspannungen im Hals-, Nacken-,
Schulter-Bereich. Hochgezogene, angespannte Schultern wirken
angstlich, verkrampft, unfrei und verschlossen. Das macht unsympath-
isch.

Kreise nun die Arme, sodass deine Schultern gut gelockert werden.
Kreise drei Mal nach vor und drei Mal zurtck. Immer im Rhythmus
deines Atems. Dann kreise deine Arme gegengleich. Das heil3t: oben be-
ginnend senkst du den linken Arm vor dem Korper nach unten und den
rechten hinter dem Korper. Wenn beide Arme unten angekommen
sind, drehst du dein Becken nach links und der linke Arm kommt hinter



dem Korper nach oben wahrend der rechte vor dem Korper hinaufge-
fuhrt wird. Wenn beide Arme ganz oben sind, drehst du das Becken
nach rechts, sodass du die Ubung wiederholen kannst. Das klingt kom-
plizierter als es ist. Dein Gehirn muss sich erst an diesen Bewe-
gungsablauf gewohnen und das Zusammenspiel von rechter und
linker Gehirnhalfte aktivieren.

Lege nun deine Hande auf deine Schultergelenke, sodass die Unter-
arme eine Parallele zum Boden bilden. Kreise vier Mal nach vor und vier
Mal zuruck, wobel du nach jedem Kreis zur Ausgangsposition zuruck-
kehrst. Dann kreise drei Mal vor und drei Mal zuruck, dann je zwei Mal
und zum Schluss ein Mal vor und ein Mal zurUck, das dafur aber vier
Mal.

Lockern, ausschutteln

Nun kannst du dich mit einem Seufzer in die Hocke fallen lassen.
Schuttle deine Wangen aus, wahrend dein Kopf nach unten hangt.
Dann rolle dich Wirbel fur Wirbel wieder auf, bis du wieder gerade
stehst. Wieder hole diesen Teil drei Mal.

Schuttle nun dein Becken aus, indem du mit einem imaginaren Sch-
weif wedelst wie ein Hund. Du brauchst dich dafur nicht zu genieren.
Es sieht dich ja keiner. Dann beginne mit den Knien zu zittern.

Lockere nun auch dein Kiefer, indem du Kaubewegungen machst und
herzhaft gahnst. Schuttle dann auch noch deine Wangen aus und
lasse die dabei entstehenden Gerausche einfach zu.

Reibe deine Handflachen aneinander, um Arme und Hande fur deine
Gestik zu aktivieren. Und nun laufe noch ein paar Schritte am Stand.

Einbeinstand

Wenn du magst, kannst du jetzt das Gewicht verlagern und auf einem
Bein stehen. Erhohe die Spannkraft in deinem Korper und lasse deinen
Blick an die Decke wandern und wieder zuruck. SchlieBe nun die
Augen und versuche dabei gerade stehen zu bleiben. Dann stelle das
Bein zurlck auf die Erde und hebe das andere Bein. Richte den Blick
wieder an die Decke und lass ihn langsam zur Mitte zuruckgleiten.
Durch diese Ubung erhaltst du ein gutes Balancegefuhl. AuRerdem ist
diese Ubung gut gegen Osteoporose.



Uberkreuz-Ubung

Stehe wieder gerade, hebe dein rechtes Knie und beruhre es mit
deinem linken Ellbogen. Dann hebe dein linkes Knie und beruhre es
mit deinem rechten Ellbogen. Die Wirbelsaule bleibt dabei aufrecht
und gerade. Falls du nicht so gelenkig sein solltest, reicht es auch,
wenn du statt der Ellbogen deine Handflachen zu den Knien bringst.

Der Elefant

Uberkreuze nun deine gestreckten Arme vor dem Brustkorb. Der
rechte Arm ist unter dem linken. Winkle den rechten Arm ab und
greife dir mit der Hand an die Nase. Diese Position erinnert an einen
Elefantenrussel. Verstarke nun den Zug des gebeugten Armes Rich-
tung Gesicht. Dadurch wird er an den Brustkorb herangezogen und
die Schulter wird gedehnt. Halte diese Position ein paar Sekunden und
wechsle dann die Seite. Der linke Arm ist nun unten und dehnt mit
dem Griff an die Nase die rechte Schulter. Halte diese Position ebenfalls
ein paar Sekunden lang.

Prasenzhaltung

Und zum Schuss nimm noch einmal eine gute aufrechte Haltung ein.
Du erinnerst dich: alle Gelenke sind in einer Linie Ubereinander. Da hast
du das Gefuhl, als wurdest du eine Krone tragen. Richte deinen Blick
nach auf3en, das heil3t, schau dich bewusst um und erfasse, was dich
umgibt. Wichtig dabei ist, dass du eine gewisse Neugier dafur entwick-
elst. Auch wenn du meinst, schon alles in deiner Wohnung zu kennen,
bist du dir sicherlich der vielen Kleinigkeiten nicht bewusst. Nimm be-
wusst Farben und Formen wahr, und wie die Dinge angeordnet sind.
Wir sagen im Volksmund ,Ich bin gespannt.”, wenn wir zum Ausdruck
bringen wollen, worauf wir neugierig sind. Und diese Spannkraft
kannst nun auch im Korper spuren. Lass sie bis in die Fingerspitzen
flieBen. Du kannst nun mit einer 6ffnenden Geste imaginare Menschen
begrufFen. Die Oberarme sollten dabei nicht am Oberkorper anliegen.
Variiere deine Bewegungen und finde einen Ausdruck, mit dem du
dich wohl fuhlst.



Was brauchst du noch,
um dich koérperlich wohlzufuhlen?

Streck dich noch ein paar Mal. Mache einen Bodyscan und spure in
deinen Korper hinein. Wie fuhlt er sich jetzt an? Nimm wahr, was dein
Korper tun mochte. Wo braucht er noch eine Veranderung wie eine
Dehnung oder mehr Aufrichtung? Oder vielleicht mdchte er noch eine
liebevolle Beruhrung, damit du dich ganz wohl fuhlst. Achte dabei
immer, dass Atem und Bewegung eine Einheit bilden: Der Atem fuhrt
die Bewegung, die Bewegung fuhrt den Atem. Beobachte bei welcher
Bewegung du ausatmest und bei welcher Bewegung du einatmest.
Das geht ganz leicht. Du brauchst dich nur darauf zu konzentrieren,
was dein Korper gerade tun will und es geschehen lassen.

Nach diesem kleinen Ubungsprogramm solltest du dich locker, gut
durchblutet, vitalisiert und prasent fuhlen.

WOZU SIND DIESE UBUNGEN GUT?

Durch Bewegung werden Stresshormone abgebaut. Das Uberkreuzen
und Beruhren der rechten und linken Korperseiten bewirkt, dass deine
beiden Gehirnhalften in Einklang gebracht werden. Das heil3t, sie
schwingen elektromagnetisch gleich stark. Du fuhlst dich dadurch aus-
geglichen und balanciert.

Korperubungen, Bewegung und Sport lockern die Muskulatur, bauen
Stresshormone ab, machen beweglich und gelenkig und fordern das
korperliche Wohlbefinden. Prasenz hat viel mit Aufmerksamkeit aber
auch mit einem guten Korperbewusstsein zu tun. Du bist in deinem
Korper prasent. Er ist dein Zuhause, in dem deine Seele wohnt.


https://youtu.be/yukXUgoKjOg?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

DIE STIMME BRINGT DICH IN STIMMUNG

Stimm- und Sprechubungen solltest du immer sehr konzentriert
machen. Besser du bist wenige Male bewusst bei der Sache, als du Ulbst
100 Mal nebenher. Das bringt namlich gar nichts. Ich empfehle dir, die
Stimmubungen im Stehen zu machen. Im Sitzen neigen wir leicht dazu,
INn eine schlechte oder allzu bequeme Haltung zu verfallen. Auch zum
Sprechen brauchen wir die gute EU-Spannung.

Die Ubungen sollten immer als angenehm empfunden werden. Wenn
du dir zu viel Druck dabei machst, kann es zu einem kratzigen Gefuhlim
Kehlkopf kommen. Auch das ist kontraproduktiv. Sollte es trotzdem pas-
sieren, dass du dich dabei unwohl fuhlst, brich die Ubung bitte sofort ab,
mach ein Brrrr und trink einen Schluck nicht allzu kaltes Wasser. Falls
sich das unangenehme Gefuhl ofter einstellt, suche einen Stimmcoach
auf oder melde dich direkt bei mir.

Gahnen: Eine sehr gute Stimmubung ist eigenartiger Weise das
Gahnen. Es dehnt und hebt den oberen Mundraum, unser Gaumense-
gel. Dadurch wird der Resonanzraum im Mund vergroBert und es ent-
steht ein vollklingender Ton. Beim Sprechen brauchst du nicht diese
ganz grofBe Dehnung. Es reicht, wenn die Luft, die bei der Sprechatmung
durch Mund und Nase einstromt, das Gaumensegel leicht anhebt. Offne
deine Lippen einen kleinen Spalt und spur, wie die Luft an deinem
Gaumen vorbeistreicht. Das genugt.

Fffft: Strecke deinen rechten Arm vor deinem Korper aus und stell dir
vor, dein Zeigefinger ist eine brennende Kerze, die du nun mit einem
kraftigen fffft ausblast. Bleibe gespannt und neugierig dafur, ob die
Flamme auch wirklich ausgegangen ist. Die andere Hand leg zur Kon-
trolle auf den Bauchnabel. Du wirst spuren, wie sich die Bauchdecke
nach jedem Ffffft schnell bewegt. Das ist unser grof3ter Atemmuskel, das
Zwerchfell, das sich aufstellt und wieder abspannt. Blase zehn Kerzen
rechts und zehn Kerzen links aus.

Brrrrr: Schnaube wie ein Pferd mit den Lippen, sodass sie flattern und
ein Brrr-Gerausch entsteht. Du kannst dir auch vorstellen, dass du das
Gerausch einer Harley-Davidson nachmachst. Dann klingt es stimmhatft.
Diese Ubung ist eine Ganzkorperentspannung. Intuitiv setzen wir sie
immer dann ein, wenn wir Uberfordert sind.



Zunge aktivieren: Auch die Zunge ist ein Muskel, der trainiert werden
kann. Lass deine Zunge aus deinem Mundraum raus- und reinschnellen.
Es durfen dabei ruhig Tone entstehen.

Gurgeln: Du kannst mit oder ohne Wasser gurgeln.

M-n-ng: Beginne wie eine Sirene deine Stimme zu schmieren. Das M
wird mit geschlossenen Lippen geformt. Beim N offnen sich die Lippen.
Es entsteht ein Gefuhl des Widerstandes wie beim Nein. Und mit dem
NG kommst du wieder zu der Stelle, die du beim Gahnen gut gespurt
hast.

Mmmh: Das M ist unser Wohlfuhllaut und fuhrt die Stimme in den Nor-
Malton. Das ist die Stimmlage, mit der du am entspanntesten, also ohne
Anstrengung lange sprechen kannst, ohne die Stimmbander zu belas-
ten oder zu reizen. Sie liegt im unteren Drittel deines Stimmumfangs.
Stell dir dazu vor, du liegst auf einer Wiese — obwohl du naturlich stehst —
oder du freust dich auf etwas ganz besonders Gutes zu Essen. Spurst du
die Vibration im deinem Brustraum und im Schadeldach? Es ist eine
sehr angenehme Empfindung. Du kannst auch dein Lieblingslied
summen. Lass nun dein Mmmmh in einen Satz Ubergehen. Z. Bsp.
/Mmmmh-jetzt geht es mir gut.” Mach eine Geste dazu, wahrend du
sprichst. Wenn du einatmest, bring die Hande in die Ausgangslage vor
dem Bauchnabel zuruck.

O tonen: Forme deine Lippen zu einem O und spure, dass du dafur deine
Sprechmuskulatur einsetzen musst. Lass nun ein O In deinem Nor-
Malton sanft einsetzen und langsam groBer und lauter werden, sodass
du das Gefuhl bekommst, du bist von diesem Klang wie von einem Ei
eingehullt.

Blopp: Stell dir vor, du lasst Steine ins Wasser fallen und kommentierst
dies mit einem Gerausch wie ,Blopp®. Steigere das Tempo und verwende
auch die anderen Vokale: Blipp, Blapp, Blepp, Blopp, Blupp.

Nun hast du deinen Korper und deine Stimme aufgewarmt und in eine
gute Spannkraft gebracht.


https://www.youtube.com/watch?v=bit8mGdejjY&list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA&index=11

DER ATEM VERBINDETDICH
MIT DIR SELBST

Konzentriere dich nun wieder auf deinen Atem. Bewusst atmen be-
ruhigt und starkt dich. Bei dieser Ubung kannst du sitzen. Spure deinem
Atem nach. Fuhle ihn in dich ein- und ausstromen. Spure, wie er deinen
Korper dehnt und bewegt. An welchen Stellen spurst die Bewegung be-
sonders gut. Hebt und senkt sich auch dein Bauchraum? Dann machst
du es richtig. Die Atembewegung sollte in der Hohe des Gurtels vorne,
hinten und an den Seiten spurbar sein. Konzentriere dich eine Minute
auf deinen Atem.

8.4

VERBINDE DICH MIT DEINEM HERZEN

Verlangsame deine Atmung, sodass du mit ungefahr funf bis sieben
Atemzugen pro Minute auskommst und du ganz ruhig wirst. Konzentri-
ere dich nun auf dein Herz. Stell dir vor, dass es mit jedem Einatmen
riesengrof3 wird. Bei jeder Ausatmung schrumpft es in seine Original-
grof3e zuruck. Vielleicht kannst du schon Dankbarkeit fur dein wunder-
volles Herz empfinden. Ube eine Minute.


https://youtu.be/2Lmsr_X90nI?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA
https://youtu.be/2Lmsr_X90nI?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

FUHLE, WAS IST UND AKZEPTIERE ES

Spure nun in deinen Korper hinein und stell fest, was du alles korperlich
wahrnenmen kannst. Zum Beispiel, dass du die Lippen aufeinander-
presst, oder dass du auf einem Sessel sitzt, oder dass deine Schultern an-
gespannt sind. Akzeptiere zu 100 Prozent, das was du gerade fuhlst, ohne
esverandern oder verbessern zu wollen. Mit Gedanken und Gefuhlen, die
auch auftauchen, verfahrst du ebenso. Nimm einfach an was ist - ohne zu
bewerten oder zu verurteilen. Wenn es dir schwerfallt, bewege deine
Augen in Form einer liegenden Acht (8) liebevoll uber die Stelle. Durch
die Augenbewegungen kdnnen unangenehme Erfahrungen bearbeitet
und integriert werden.

HOL DIR ENERGIE UND
KRAFT VON HIMMEL UND ERDE

Auch wenn dir die folgenden zwei Ubungen vielleicht ein bisschen ko-
misch oder gar esoterisch vorkommen, probiere sie dennoch aus. Sie
steigern deine Energie und lassen dich erstrahlen. Gib den Ubungen zu-
mindest eine Woche lang eine Chance. Wenn du sie dann noch immer
nicht gerne machst, lasse sie einfach weg.

Stell dir vor, wahrend du ganz ruhig bist, dass hellglei3endes Licht vom
Himmel, aus dem Universum auf dich herabstromt und durch dein
Scheitelchakra, dem hochsten Punkt des Kopfes, in dich einflie3t. Nach
und nach wird dein ganzer Korper von diesem Licht erfullt und gereinigt.
Geh in deiner Vorstellung alle Chakren durch: das dritte Auge auf der
Stirn, das Kehlkopfchakra, das Herzchakra, den Solar Plexus am oberen


https://youtu.be/Q2hMqSv3km0?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

Bauch, das Sexualchakra am Schambein und das Wurzelchakra am
Damm zwischen Geschlechtsorgan und After.

Lass dann durch deine FuUfRe Energie vom Mittelpunkt der Erde in dich
einstromen und deinen ganzen Korper bis hinauf zum Kopf davon
durchstromen.

Stell dir weiters vor, dass beide Energien Uber deinen Korper hinaus in
deine Aura fliel3en, die dich wie ein schutzendes Ei umgibt. Spur, dass du
darin sicher aufgehoben bist.

VERBINDE DICH MIT ALLEN
MENSCHEN UND DER GANZEN WELT

Du kennst sicher folgendes Phanomen: Du denkst, du solltest eine bes-
timmte Person anrufen. Und im selben Moment lautet schon das Tele-
fon und genau diese Person meldet sich: Wir sagen dann gerne, das ist
Cedankenubertragung. Wir alle sind Uber ein unsichtbares Netz mitein-
ander verbunden und konnen fuhlen, was die anderen fuhlen. Naturlich
mussen wir offen dafur sein. Das sind wir nicht immer, und vor allem
nicht bewusst. Und es ist nicht bei allen Menschen gleich.

Wenn nun die Energien von Himmel und Erde durch dich stromen,
verbinde dich gedanklich mit allem, das in deiner unmittelbaren Nahe
ist, sodass du das Gefuhl hast, mit allem und jedem in Verbindung zu
sein. Weite nun dieses Gefuhl auf die ganze Stadt oder den Ort aus, wo
du lebst. Dann auf den ganzen Kontinent Europa, und schlief3lich auf die
ganze Erde und das Weltall. Spur, dass du nicht allein auf dieser Welt bist,
sondern mit allen Lebewesen und Dingen verbunden bist.


https://youtu.be/WqTbQ_ulFqA?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA
https://youtu.be/WqTbQ_ulFqA?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

8.8

STREICHHOLZ-UBUNG:
Ich bin liebenswert, weil.....

ZUnde ein Streichholz an und sage: ,lch bin liebenswert weil,.." Nenne
spontan alle Eigenschaften und Fahigkeiten von dir, die Dir einfallen.
Hore nicht damit auf, bis das Streichholz angebrannt ist. Du darfst ruhig
ein langes Streichholz verwenden. Nenn auch emotionale Eigenschaften
von Dir!

MENTAL-UBUNG, UM GEWUNSCHTE
EIGENSCHAFTEN ZU AKTIVIEREN

Unter folgendem Link kannst du die lange Version dieser Ubung kennen
lernen. Zu Beginn ist es gut, den ganzen Ablauf durchzuarbeiten. Das
dauert sechs Minuten und dreil3ig Sekunden. Spater genugt es eine
Minute an dein Tier zu denken und dabel in deinen Korper hinein zu
spuren und all die angenehmen Empfindungen wahrzunehmen.

Welche Eigenschaften brauchst du, um einen starken Auftritt hinlegen
zu konnen? Du kannst auswahlen, was dir zusagt: Starke, Offenheit, Selb-
stbewusstsein, Humor, Freiheit, Gelassenheit, etc. Nimm dir Zeit dafur,
herauszufinden, was du gerne hattest oder was du gut gebrauchen kon-
Nntest.

Welches Tier reprasentiert am ehesten diese Eigenschaften?

Meine Kunden wahlen oft einen Lowen fur Starke, Ruhe und Gelassen-


https://youtu.be/wDyK5VirObM?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA
https://youtu.be/_vxfJUbRb0U?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

heit. Ich habe mir ein schwarzes Wildpferd fur innere Freiheit ausge-
sucht. Ein Adler kann Leichtigkeit und Schnelligkeit reprasentieren, eine
Cazelle beispielsweise Eleganz. Soll der Humor und das Verspielte betont
werden, konnen Affen ebenso wirksam eingesetzt werden wie andere
Tiere, die dich durch ihr Verhalten zum Schmunzeln bringen. Du siehst,
deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist nur, dass es sich
fur dich gut anfuhlt.

Stell dir nun vor deinem geistigen Auge vor, wie dieses Tier agiert, wie es
liegt und ruht und wie es sich bewegt. Sieh ihm dabei zu wie in einem
Film.

Spure nun in deinen Korper hinein und stelle fest, dass die gewunschten
Eigenschaften auch in dir schon angelegt sind. Wie fuhlt es sich an?

MentalUbungen mussen mindestens sechs Wochen lang taglich geubt
werden, damit sie wirksam sind. Danach stellt sich allein beim Gedanken
an dein starkendes Tier ein gutes korperliches Gefuhl und eine an-
genehme Emotion ein.

Zusatzlich kannst du dir ein Bild von diesem Tier besorgen und irgendwo
in deiner Wohnung oder am Arbeitsplatz anbringen, wo es dich immer
wieder an deine innere Starke erinnert. Gewohne es dir an, es auch
korperlich zu fuhlen.

ENTSPANNUNG

Keine Sorge, wir werden jetzt keine Ganzkorperentspannung machen.
Spure nur dein Gesicht und stelle fest, wo du angespannt bist: Wie fuhlen
sich deine Stirn, Augen und Wangen an? Presst du die Lippen aufein-
ander? Und haltst du deinen Kiefer fest? Musst du die Zahne zusam-
menbeif3en?

Frage deine Muskeln ganz offen und ohne Erwartung: ,Lieber Korper
brauchst du die Anspannung noch oder kannst du sie jetzt loslassen?” In
den meisten Fallen wirst du dich ganz automatisch entspannen. Und ein



entspanntes Gesicht wirkt gleich viel junger und sympathischer. Ubri-
gens kannst du diese Ubung mit all deinen Verspannungen durch-
fuhren. Viele Muskelschmerzen — auch chronische — konnen dadurch
gelost werden.

Achte in Zukunft bei jeder Gelegenheit darauf, ob du entspannt bleibst,
selbst wenn du konzentriert arbeitest. Dazu muss die Stirn nicht in Falten
gelegt werden. Du vermeidest damit Faltenbildung und vorzeitige Alter-
ung.

DANKBARKEIT

Unzufriedene Menschen, die mit sich und der Welt hadern, haben einen
verharmten und verbissenen Gesichtsausdruck, der unfreundlich und
wenig anziehend wirkt. Zufriedene Menschen hingegen haben ein
entspanntes, offenes und freundliches Gesicht. Wenn sie lacheln, lacheln
iIhre Augen mit.

Es gibt so viele Dinge im Leben, fur die wir dankbar sein konnen, die wir
aber oft als selbstverstandlich erachten. Nicht allen Menschen geht es so
gut wie uns. Nicht jeder hat eine Wohnung, Kleidung und genug zu
essen. Nicht jeder hat Freunde.

Frage dich, fur welche materiellen Dinge du dankbar bist. Ich bin zum
Beispiel sehr dankbar fur meinen alten Laptop, auf dem ich dieses
E-Book geschrieben habe. FUr mein Handy, das es mir ermaoglicht, mit
meinen Freunden und Kunden in Verbindung zu stehen. Fur mein
warmes und sauberes Bett, fur den Kaffee am Morgen, etc.

Frage dich aber auch, fur welche immateriellen Dinge du danklbar bist.
FUr deine Freunde, deine Familie, deine Gesundheit, deine Gefuhle,
deinen inneren Reichtum, etc.

lch bin auch dankbar fur alles, das ich in meinem Leben erleben durfte,
selbst wenn es nicht immer leicht war. Es hat trotzdem mein Leben
bereichert, es intensiv und bunt gemacht. Die schweren Heraus-
forderungen und all die tiefen Krisen haben mich wachsen lassen, sodass


https://youtu.be/wOVGfOnWA2U?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA

Es gibt ganz vieles, wofur du Dankbarkeit empfinden kannst. Nimm
diese Ubung ernst, sodass du wirklich ein wohliges Gefuhl in dir
wahrnehmen kannst. Uberlege: Wer fUr so vieles dankbar sein kann, ist
ein reicher Mensch. Wenn du immer nur uberlegst, was dir fehlt, entstent
ein Mangelbewusstsein. Wenn du hingegen dankbar bist, entsteht ein
Reichtumsbewusstsein in dir.

ich zu dem Menschen geworden bin, der ich heute bin.

SPIEGLEIN, SPIEGLEIN AN DER WAND...

Stell dich nun vor einen moglichst grof3en Spiegel. Nimm eine gute, au-
frechte Haltung ein, lass die Schultern offen und betrachte dich wohlge-
fallig und interessiert. Sollte dein Blick auf ein Korpertell fallen, der dir
nicht gefallt, mit dem du nicht zufrieden bist oder sogar haderst, dann
mach mit deinen Augen eine liegende Acht daruber, die ja das Unend-
lichkeitszeichen darstellt. Durch die Augenbewegung baust du den
Stress ab, den du bei der Betrachtung empfindest. Du wirst zunehmend
zufriedener mit dir selbst und deinem AuBeren werden.

Alle Ubungsanleitungen findest du hier

Solltest du beim Anklicken des Buttons nicht weitergeleitet werden, kop-
lere einfach folgenden Link und gib ihn in deinen Internet-Browser ein:

http://www.lampenfiebercoaching.at/ebook-videokurs


https://youtu.be/lL9Bbs9ei_A?list=UUgb7UoPt272jwBr51wnh1vA
http://www.lampenfiebercoaching.at/ebook-videokurs

UND ZUM ABSCHLUSS ALLES GUTE!

Naturlich gibt es noch viele andere wirksame Ubungen, die du anwen-
den kannst, um zu mehr Selbstsicherheit, Ausstranhlung und Prasenz zu
kommen. Wichtig ist nur, dass du dich regelmal3ig mit dir selbst bes-
chaftigst — und zwar nicht nur mit deinem Aussehen, sondern
hauptsachlich mit deinem Innenleben, deinen Gedanken und Gefuhlen.
Dann wird sich deine Einstellung zu dir selbst und der Welt zum Posi-
tiven verandern. Das wird fur andere spur- und sichtbar werden

Und immer wieder: Sag JA zu dir selbst

Nimm Haltung an und spuUre deinen Korper und deine Atmung. Sei
dankbar dafur, dass du so bist wie du eben bist. Du bist einzigartig.

Mach es dir zur Gewohnheit, taglich zirka 20 Minuten in dich selbst zu
investieren. Hab den Mut, ungewohntes auszuprobieren und uber
GCrenzen zu gehen, indem du deine Komfortzone erweiterst. Habe
auch den Mut, dich selbst zu loben — ohne dabei Uberheblich oder
hochnasig zu werden. Und hab vor allem Geduld mit dir selbst. Geste-
he dir Fehler und Schwachen zu. Das ist menschlich. Keine Fehler
machen durfen ist unmenschlich. Du kannst dich jetzt von diesem
Druck befreien. Nur du kannst das fur dich selbst tun.

Charismatische Menschen sind aufRerdem keinesfalls Menschen, die
nur auf sich bezogen sind und dauernd im Mittelpunkt stehen mussen.
Vielmehr sind sie fahig empathisch zu reagieren, sich zurtckzuneh-
men, auf andere einzugehen und gut zuzuhodren. Sie sind dabei jedoch
konzentriert im Hier und Jetzt.

Ist deine Unsicherheit jedoch zu grof3, sind die Zweifel zu uberwalti-
gend, und kommst du allein nicht weiter, so empfehle ich dir ein indivi-
duelles Einzelcoaching, um dein Selbstbewusstsein zu starken.

INn Mmeinem 12-wochigen Premium-Coaching-Programm ,So wirst du
Nervositat, Unsicherheit, Zweifel und Angst beim Prasentieren schnell
und einfach los® zeige ich dir aul3erdem, wie du deinen individuellen



Auftrittsstress rasch und nachhaltig bewaltigen kannst. Wir sind nicht
alle gleich. Und oft ist es sinnvoll, sich Unterstutzung durch einen pro-
fessionellen Coach zu holen. Bewirb dich jetzt fur ein kostenloses Strat-
egiegesprach, in dem wir gemeinsam herausfinden, was die nachsten
Schritte fur dich sind, damit du voller Freude und Selbstsicherheit vor
anderen sprechen kannst. Ich winsche dir viel Erfolg mit den Ubun-
gen, vor allem aber ganz viel Freude und Wohlbefinden.

Wenn du den nachsten Schritt tun mochtest, dann

melde dich jetzt an

Herzlichst

Deine Maria Staribacher


http://www.lampenfiebercoaching.at/strategiegespraech
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