IN DIESEM KAPITEL

Was heil3t Sicherheit, Souveranitat und Auftritt?

Wer sind Sie? Sich lhrer selbst bewusst werden

Wer wollen Sie sein? lhr Ziel

Wie kommen Sie dahin? Zur Bihnen-Wellness!

Kapitel 1
Immer sicher, immer
souveran?!

S icher und souverén in allen Lebenslagen zu sein, wiinschen Sie sich das
auch? Dann haben Sie mit diesem Buch eine gute Wahl getroffen!

Wir mochten gleich ein Missverstandnis auflosen: Sicher und souverin aufzu-
treten, bedeutet nicht, rund um die Uhr und in allen Lebenslagen immer gleich
ruhig und gelassen zu bleiben. Stellen Sie sich vor, Sie wiren tagtéglich gleich
gestimmt. Sie blieben jederzeit neutral, unaufgeregt, ausbalanciert in der be-
rithmten Mitte. Keine Herausforderung wiirde Ihren Puls nach oben schnellen
lassen, kein Abenteuer wiirde Ihr Leben bereichern. Wire das ein lohnenswer-
tes Ziel? Teilnahmslos, gleichmiitig und regungslos zu leben, ohne Schmetterlin-
ge im Bauch, ohne Gliicksgefiihle oder ohne Stolz nach einer gemeisterten Situa-
tion? Wir vermuten, das werden Sie nicht wollen.

Worum geht es also? Dass Sie Wege finden, mit den herausfordernden Situatio-
nen lhres Alltags anders umzugehen. Dass Sie weniger ungute und iiberwiéltigen-
de Emotionen haben. Dass Sie den Zugang zu Ihren Ressourcen finden und Sie
sich dadurch in Ihrem Auftreten sicherer und souveréner fiithlen.

Selbstsicher und souveran auftreten

Jede Unsicherheit, der Sie sich stellen, bietet Ihnen die Chance, zu wachsen und
sich personlich weiterzuentwickeln. Je besser Sie lernen, wie Sie gut mit Heraus-
forderungen umgehen kénnen, desto mehr Sicherheit gewinnen Sie.
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26 TEIL| Gewonnen wird im Kopf

Selbstsicherheit

Selbstsicherheit bezieht sich zunéchst einmal nur auf Sie selbst und auf Ihren in-
neren Zustand. Ihr Selbstwertgefiihl und Ihr Selbstvertrauen sind eng damit ver-
kniipft. Mit mehr Selbstsicherheit gewinnen Sie Folgendes:

¢ ein Gefiihl innerer Stirke
¢ ein gesundes Selbstvertrauen in Ihre Fihigkeiten und Méglichkeiten

¢/ einen authentischen Umgang mit Ihren Gefiithlen und Empfindungen, so-
dass Sie auch nach schwierigen Situationen immer wieder zu Ihrer inneren
Stabilitit zuriickfinden

¢’ ein gesundes Selbstwertgefiihl, sodass Sie sich bei Fehlschligen selbst-
freundlich zur Seite stehen

Souveranitat

Souverdnitit ist nicht auf Sie selbst bezogen, sondern wird erst im Umgang mit
anderen wirklich deutlich. Souverénitit spiiren Sie besonders klar im Handeln,
in Threm Verhalten und Auftreten und der Interaktion mit anderen. Souverin
zu sein, wird oft mit selbstsicherem Auftreten gleichgesetzt. Die gute Nachricht:
Souverdnitit ist keine angeborene Eigenschaft, sondern ist erlernbar.

Betrachten Sie die folgenden Kriterien und tiberlegen Sie, wie es um Ihre eigene
Souverdanitit steht:

¢/ Sie strahlen Selbstsicherheit aus, da Sie mit sich im Reinen sind.
¢ Sie sind (weitgehend) unabhingig und frei von der Meinung anderer.
¢/ Sie lassen sich nicht so leicht von anderen nervés machen.

¢/ Sie schitzen Ihre Stirken und Schwichen realistisch ein und haben ein rea-
listisches Selbstbild.

¢/ Sie betrachten in der Interaktion mit anderen eine Situation und bilden
sich Ihre eigene Meinung, auf die Sie auch vertrauen.

Jede Interaktion mit anderen kann Ihre Biihne sein und bietet Ihnen die Gelegen-
heit fiir einen iiberzeugenden Auftritt. Je nachdem, wie Sie auftreten, beeinflus-
sen Sie die Situation und werden von der Situation beeinflusst.
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Sicher und souverin aufzutreten, bedeutet nicht, keine Angste zu ha-
ben und ohne Aufregung zu sein, sondern mit Angsten und Aufre-
gungen umgehen zu konnen!

Sich seiner selbst bewusst sein

Damit Sie mit sich selbst einverstanden und vertrauensvoll in Beziehung sein
konnen, miissen Sie sich selbst gut kennen. Dann kann daraus fiir Sie eine star-
ke innere Verankerung entstehen, sodass Sie den verunsichernden Momenten im
Leben besser gewachsen sind und sich stabiler fithlen. Und damit steigert sich Ihr
Grundgefiihl von mehr Selbstsicherheit und Souverénitat.

Wenn Sie sich mit Sicherheit und Souverénitat beschéftigen, taucht sogleich die
Kehrseite auf: Angste, Unsicherheiten und Selbstzweifel. Alle ungeliebten Gefiihle
sind direkt mit dem Urbediirfnis eines jeden Menschen verbunden, sich (wieder)
gut und sicher zu fiithlen. Widmen Sie sich Ihrem Inneren und dem, was Sie an-
treibt, damit Sie wissen, wer Sie sind, und dann freier tun konnen, was Sie wollen!

Hilfe, ich habe Angst!

Jeder Mensch kennt Angst und selbst wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie mit
Thren Unsicherheiten und Angsten ganz anders sind als andere, so gehéren Sor-
gen und Zweifel sicher auch zu deren Leben. Experten zufolge kennen 97 von
100 Menschen die Angst bei Auftritten — Lampenfieber — aus eigener Erfahrung.
Ob Musiker oder Schauspieler, Politiker oder Profiredner — fast alle konnen ein
Lied davon singen. Wenn Sie sich und Ihr Erleben vergleichen, denken Sie viel-
leicht, dass keiner davon so unsicher oder aufgeregt ist wie Sie? Das liegt wo-
moglich daran, dass die Symptome ganz unterschiedlich sind. Seien Sie vorsichtig
damit, anderen vermeintliche Sicherheit und Souverénitit zuzuschreiben. Viel-
leicht wirken andere sicher und souverin auf Sie, weil sich deren Angste anders
zeigen, als Sie es bei sich selbst erleben.

lhre Angst - ein schlechter Ratgeber

Wenn Sie kurz vor einer herausfordernden Situation stehen, ist eine innere Stim-
me am lautesten: die Stimme der Angst. Dabei handelt es sich bei jedem Men-
schen um eine ureigene Form der Angst, etwa

v/ die Angst, zu versagen,

v/ die Angst vor Abwertung, Kritik oder davor, sich licherlich zu machen,

Kellermann724260_c01.indd 27 @ Trim Size: 140 x 216 mm 31Jul 2026 12:11:48 PM



28 TEIL| Gewonnen wird im Kopf

¢/ die Angst, nicht zu geniigen,
¢ die Angst vor Kontrollverlust oder

¢’ die Angst, nicht dazuzugehoren — denn das stirkste Bediirfnis des Men-
schen ist das nach Gemeinschaft und Zugehérigkeit.

Immer spielt die Sorge mit, Sicherheit, Kontrolle, Selbstwertigkeit oder Zugeho-
rigkeit zu verlieren.

Hinderliche Glaubenssatze

Hier finden Sie typische Sitze, die Ihnen im Weg stehen, wenn Sie sicher und
souverdn auftreten wollen. Es sind Selbstbildiiberzeugungen, die zu hinderlichen
Glaubenssitzen gehoren — tiefer einsteigen konnen Sie hierzu in Kapitel 3:

¢/ Glaubenssitze, aus denen Selbstzweifel und ein Hang zum Perfektio-
nismus sprechen:

e »Ich bin nicht gut genug.«

e »Ich darf keine Fehler machen.«

e »Andere sind kompetenter als ich.«

e »Ich muss alles perfekt vorbereiten, sonst blamiere ich mich.«
e »Ich kann das sowieso nicht.«

Diese Art von Glaubenssitzen fiittert nicht nur Ihre Selbstzweifel. Wenn
Sie diese in Ihrem Glaubenssatzinventar haben, dann werden Sie wissen,
dass diese Sie auch gehorig unter Druck setzen konnen.

¢/ Glaubenssitze, die fiir Angst vor Bewertung stehen:
e »Alle achten genau darauf, was ich mache.«
e »Wenn ich unsicher wirke, verliere ich sofort an Respekt.«
e »lch darf niemanden enttduschen.«
e »Konflikte bedeuten, dass ich etwas falsch gemacht habe.«

Hinter solchen Sétzen verbirgt sich leider héufig ein mangelndes
Selbstwertgefiihl.
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Besonders kritisch ist es, wenn Sie dann auch noch anfangen, sich mit
anderen zu vergleichen. Bei diesen Vergleichen werden Sie unweiger-
lich den Kiirzeren ziehen, denn solche Vergleiche werden hier ja be-
sonders »gern« dafiir verwendet, das eigene kritische Selbstbild noch
weiter zu bestédrken. Also: Finger weg von Vergleichen!

v/ Glaubenssitze, in denen sich einschrinkende Rollenbilder wiederfin-
den, insbesondere mannliche und weibliche Stereotype:

e »Ich sollte mich lieber zuriickhalten.«

»Selbstbewusstes Auftreten wirkt arrogant.«

»Ich darf nicht zu viel Raum einnehmen.«

»Ich darf mich nicht in den Vordergrund spielen.«

»Bescheidenheit ist eine Zier.«

Diese Sétze behindern Sie gehorig in Threm freudvollen Ausdruck.

¢/ Glaubenssitze, die ein gewisses Bediirfnis nach Kontrolle zum Aus-
druck bringen:

e »Ich muss alles im Griff haben, sonst geht es schief.«

e »Spontanitit ist gefahrlich.«

»Ich darf keine Emotionen/Schwiéche zeigen.«

»Ich muss das allein schaffen.«

Die Art von Glaubenssitzen fiithrt meistens dazu, Sie gehorig unter Druck
zu setzen. Sie geraten in Anspannung und vorbei ist es mit dem gelassenen
und souverdnen Auftritt.

v/ Glaubenssiitze, die ein gewisses Bediirfnis mit einem anderen Umgang
mit Zeit spiegeln:

e »Ich habe nie genug Zeit, um alles vorzubereiten.«
e »Ich habe zu wenig Redezeit.«
e »Nie reicht die Zeit.«

Wenn Sie darauf brennen, sich mit Ihren Glaubenssétzen zu beschiftigen, gehen
Sie direkt zu Kapitel 3.
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30 TEIL| Gewonnen wird im Kopf

Im Einklang mit lhren Werten und lhren
Bedurfnissen

Ihr Empfinden von innerer Sicherheit wird zentral bestimmt von Thren Werten
und Bediirfnissen. Diese wirken als Motivatoren fiir jedes Unterfangen — wenn sie
gewahrt werden! Wenn nicht, dann wird es schwierig fiir Sie. Verstofle gegen die
eigenen Werte und situationsbedingte Bediirfnisse destabilisieren Sie und fiih-
ren gerne zu inneren Blockaden. Sie verursachen Stress, denn nicht erfiillte Be-
durfnisse und Werte wirken gleichermafien als Stressoren und Stressverstarker.
(Mehr zu den Ebenen des Stressgeschehens lesen Sie in Kapitel 3 im Abschnitt
»Wie innere Uberzeugungen entstehen, wie sie wirken und uns stressen«.)

Fiir jeden Ihrer wichtigen Auftritte — im Alltag wie auf der grofien Bithne — ist
es hilfreich, dass diese im Einklang mit Ihren Bediirfnissen und Werten stehen.
Wenn das gewdhrleistet ist, dann wird Sie das klar von innen stérken. Sie bekom-
men dadurch einen Motivationsschub genauso wie ein erhebliches Maf an inne-
rer Sicherheit.

Nun gibt es einen entscheidenden Unterschied zwischen Wert und Bediirfnis,
der bedeutend ist, wenn Sie die beiden in der Beschéftigung mit Ihrem Auftreten
beachten wollen. Die Schnittmenge von Werten und Bediirfnissen ist grofs und
scheint bisweilen deckungsgleich. Die Unterscheidung zwischen den beiden liegt
in ihrer Wirkweise — und daraus ergibt sich eine »Freiheit« oder »Zuverlassig-
keit« —, sie konnen tatsdchlich entweder als Werte oder als Bediirfnisse auftreten.

¢/ Werte sind die Konstanten Ihres Lebens. Sie sind grundlegende Orientie-
rungsprinzipien, die unser Denken, Fithlen und Handeln leiten. Sie erwer-
ben und tibernehmen Werte in Ihrer Kindheit, durch Erziehung, Vorbilder,
kulturelle Einfliisse und personliche Erfahrungen.

Ihr personliches Wertesystem ist zwar kulturell geprégt, aber dennoch
hochgradig individuell. Es bleibt im Verlauf Ihres Lebens ziemlich stabil;
deshalb werden sie auch hiufig als innere Leitplanken, personliches
Leuchtfeuer oder innerer Kompass bezeichnet. Untersuchungen legen
nahe, dass personliche Werte mit zunehmendem Alter an Bedeutung
gewinnen.

Werte bilden die allgemeine Basis fiir Ihre Bewertungsmuster.

Beispiele sind: Freiheit, Gerechtigkeit, Fairness, Gemeinschaft, Sicherheit,
Verlasslichkeit, Herausforderung ...
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¢/ Bediirfnisse dagegen sind rein situativ. Sie kommen in jeder Situation als
Motor jeglichen Handelns zum Tragen; sie beeinflussen so nicht nur unser
Wohlbefinden, sondern sichern bisweilen auch unser Uberleben.

Bediirfnisse sind die Antriebsfedern all Ihres Handelns, in jedem einzelnen
Augenblick.

Beispiele sind: Zugehorigkeit, Nidhe, Unterstiitzung, Sicherheit, Kontrolle,
Ruhe, Nahrung, Wérme ...

Hilfreich zu wissen, ist auch: Wenn Ihre Bediirfnisse des Augenblicks er-
fullt sind, dann reagiert Ihr Kérper mit einem angenehmen Gefiihl, wie bei-
spielsweise Freude, Zufriedenheit, Motiviertheit oder Entspannung. Wenn
die Bediirfnisse aber nicht erfillt sind, dann tauchen unangenehme Gefiih-
le auf, wie Nervositit, Irritation, Trauer, Arger oder Hunger. Entsprechend
wirken Thre Gefiihle als Signallampen fiir Thre erfiillten oder unerfiillten
Bedurfnisse. Auch das ein cleverer Sicherungsmechanismus unseres
Organismus.

Bitte beachten Sie, dass Werte und Bediirfnisse niemals etwas inha-
rent »Gutes« oder »Schlechtes« haben, »positiv« oder »negativ« sind.
Diese Form der Klassifizierung gilt hier nicht. Fiir diese Bewertungen
gelten ausschliefSlich die Kategorien »erfiillt« und »nicht erfiillt« be-
ziehungsweise »passt zu« oder »verstofit gegen«; Zwischenschattie-
rungen wie »teilweise erfiillt« und Ahnliches sind moglich.

Finden Sie heraus, wie Sie Ihre Werte bewusst fiir Ihren Auftritt nutzen konnen.

Anschlieflend widmen Sie sich Ihren Bediirfnissen. Dabei geht es darum, heraus-
zufinden, welche Bediirfnisse fiir Sie eine Rolle spielen und erfillt sein sollten.
Finden Sie heraus, was fiir Sie in der Auftrittssituation wichtig ist, was Sie brau-
chen, um sicher und souverin aufzutreten.

Kennen Sie Ihre wichtigsten Werte?

Wenn nicht, dann ergibt es auch Sinn, dass Sie diese finden. Wenn Sie einmal ein
stimmiges Set Ihrer Werte ermittelt haben, werden Sie das zukiinftig fiir alle Le-
benslagen verwenden konnen. Sie werden wahrscheinlich auch feststellen, dass
Ihnen dann Ihre Werte auf Schritt und Tritt im Alltag begegnen. Eine Liste der
allgemein typischen Werte finden Sie in Abbildung 1.1. Wihlen Sie spontan aus
der Liste Ihre zentralen zwei bis fiunf Werte aus.
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Abenteuer
Bestandigkeit
Entwicklung/Wachstum
Freiheit
Gemeinschaft/Zugehorigkeit
Kreativitat

Loyalitat

Natur

Respekt

Unabhingigkeit
Zugehorigkeit

Achtsamkeit

Dankbarkeit

Familie

Fiirsorge

Gerechtigkeit und Fairness
Leistung

Macht

Offenheit

Sicherheit

Verantwortung

Zuverléssigkeit

Authentizitit
Ehrlichkeit
finanzielle Sicherheit
Gelassenheit

Humor

Liebe

Nachhaltigkeit
Qualitat
Struktur/Ordnung
Vertrauen

Abbildung 1.1: Eine Auswahl von Werten

Wert-voll auf die Bihne

Thre Werte sind Ihr innerer Kompass, der Thnen hilft, in herausfordernden Situ-
ationen klar, souverdn und vor allem authentisch aufzutreten. Wenn Sie sich vor
einem Auftritt — egal ob Meeting, Gesprach oder Bithne — Ihre Werte bewusst
machen und im Einklang mit ihnen handeln, dann kann Erstaunliches passieren:
Sie stabilisieren sich und richten sich innerlich auf, bevor Sie iiberhaupt einen

Schritt nach auf$en machen.

Und so vielschichtig kann Wertekongruenz wirken:

¢/ Werte geben Ihnen Orientierung.

Wenn Sie wissen, woflr Sie stehen, dann miissen nicht mehr dariiber nach-
denken, wie Sie wirken wollen. Sie wirken namlich automatisch klarer.

Wenn Ehrlichkeit ein hoher Wert fiir Sie ist, dann miissen Sie nicht
weiter tiberlegen, ob Sie etwas beschonigen oder akzeptabel verpa-
cken. Sie wissen, dass Sie die Inhalte auf den Tisch legen werden.

¢/ Werte reduzieren Unsicherheit.

Nervositit und Verunsicherung entsteht héufig, wenn Sie sich zu sehr auf

Ihre Auflenwirkung konzentrieren. Werte holen Sie zuriick zu Ihnen selbst:
»Ich muss nicht perfekt sein, ich muss nur meinen Werten folgen.« Das be-
ruhigt und erdet — Sie sind wieder ganz bei sich.
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v Werte stirken Ihre Souverinitit.

Souveranitit kommt nicht von Perfektion, sondern von innerer Klarheit.
Wenn Sie sich an IThren Werten orientieren, treten Sie automatisch selbst-
bewusster auf, einfach weil Sie nicht mehr »performen«, sondern schlicht
Sie selbst sind — authentisch.

¢/ Werte schaffen Verbindung.

Ihr Gegeniiber spiirt Authentizitat. Wenn Sie aus Ihren Werten heraus
sprechen, dann wirken Sie automatisch glaubwiirdiger, nahbarer und auch
nach auflen klarer.

¢ Werte helfen Ihnen, Entscheidungen zu treffen und bei Ihrer klaren Li-
nie zu bleiben.

Gerade in Meetings oder schwierigen Gespréchen ist es Gold wert, wenn
Sie wissen: »Was ist mir hier wirklich wichtig?« Das verhindert, dass Sie
sich verzetteln oder sich von den Erwartungen anderer treiben lassen.

Nutzen Sie Ihren inneren Kompass: In jeder Situation werden Ihre Werte Ihnen
helfen, klar und motiviert bei sich und Ihrem Anliegen zu bleiben!

Wert-volle Werkzeuge fir lhren Auftritt

v IThre Ausrichtung fiir heute: »Welcher Wert soll Sie heute
fithren?«

Wihlen einen einzigen Wert, der besonders gut zu Ihrem
Auftritt passt und Ihnen besonders wichtig ist. Wihlen Sie
moglichst aus Threm Werte-Set.

Beispiele: Klarheit, Mut, Ruhe, Humor, Respekt, Prisenz.

v/ Ihre Leitwerte fiir Ihren Auftritt — ebenfalls zur
Vorbereitung

Schreiben Sie sich vor einem Auftritt drei Werte auf und no-
tieren Sie kurz, wie sie sich zeigen sollen. Das ist wie ein per-
sonliches inneres Briefing — es stabilisiert und richtet Sie gut
auf den Auftritt aus.
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34 TEIL| Gewonnen wird im Kopf

v Leitfragen fiir die Vorbereitung

e Was ist Ihnen bei diesem Auftritt wirklich wichtig?
e Wie mochten Sie sich nach dem Auftritt fithlen?
e Welcher Wert hilft Ihnen, sich so zu fithlen?

e Was wire eine kleine Handlung oder Geste, mit der Sie
diesen Wert sichtbar machen kénnten?

v’ Werte als Korperanker

Wenn Sie zum Beispiel »Stabilitét« oder »Sicherheit« als wich-
tigen Wert fiir Thren Auftritt identifiziert haben, dann stellen
Sie sich fest auf beide FiifSe. Wenn Sie »Offenheit« wollen,
dann 6ffnen Sie auch Ihre Korperhaltung: Kopf hoch, Schul-
tern nach hinten unten, Brust raus. Kérper und Werte ver-
stirken sich gegenseitig.

Mehr dazu finden Sie in Kapitel 5 zum Thema Embodiment.

v Werte als Notfallanker

Wenn Sie wiahrend des Auftritts ins Schlingern kommen soll-
ten, dann fragen Sie sich: »Welcher Wert hilft mir jetzt?« Das
bringt Sie sofort zuriick in die Spur.

Dabei konnen Ihnen auch die Werte helfen, die Sie vor Threm
Auftritt als Thre wichtigsten identifiziert hatten (siehe weiter
vorn in diesem Kapitel).

lhre Bedurfnisse, der Motor lhres Handelns -
auch auf der Bihne

Wenn Sie in einer gegebenen Situation gegen Ihre Bediirfnisse handeln, dann
verdirbt Thnen das die Laune. Moglicherweise stresst oder blockiert es Sie sogar.
Besser jedoch geht es Ihnen, wenn Sie im Einklang mit Ihren Bediirfnissen han-
deln. Sie ahnen wahrscheinlich bereits, welche Relevanz auch Bediirfnisse fiir Ih-
ren Auftritt haben.
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Beziiglich Ihrer Bediirfnisse lassen Sie sich standardméflig von den Fragen leiten:
¢/ »Was ist mir wichtig?«
¢/ »Was brauche ich?«

Es gibt viele unterschiedliche Ansitze zur Darstellung und Kategorisierung von
Bediirfnissen. Sicherlich ist Ihnen auch schon einmal die maslowsche Bediirfnis-
pyramide begegnet, oder Sie kennen die vierteilige Einteilung nach:

v/ Zugehorigkeit und Gemeinschaft

¢/ Autonomie und Kontrolle

¢/ Anerkennung und Wertschitzung

¢/ Physische Grundbediirfnisse (Lustgewinn/Unlustvermeidung)

Im Zusammenhang mit wirkungsvollen Auftritten diirften die Liste und Grup-
pierung in Tabelle 1.1 hilfreich sein. Méglicherweise sind fiir Sie aber auch noch
andere Bediirfnisse relevant. Erweitern Sie die Liste gern fiir sich.

Bediirfnisse fiir Prasenz und Auftreten  Sicherheit, Ruhe, Gelassenheit, Klarheit,
Selbstwirksamkeit, Kompetenz,
Stabilitdt, Authentizitdt, Mut,
Leichtigkeit, Orientierung, Wirksambkeit,
Selbstvertrauen, Wiirde, Selbstachtung

Diese Bedurfnisse unterstiitzen innere
Stabilitit, Klarheit und Ausdruckskraft.

Bediirfnisse fiir Verbindung und gehort werden, verstanden werden,
Beziehung Respekt, Anerkennung, Wertschdtzung,
Verbindung, Kooperation, Fairness,
Transparenz, Gegenseitigkeit, Vertrauen,
Anerkennung, Harmonie, stimmige

Diese Bediirfnisse sind besonders
relevant, wenn es um Kontakt, Vertrauen
oder herausfordernde Dynamiken geht.

Beziehung
Bediirfnisse fiir Orientierung und Struktur, Ubersicht, Planbarkeit,
Struktur Verldsslichkeit, Nachvollziehbarkeit,

Ordnung, Sinn, Bedeutung, Zielklarheit,

Wichtig, wenn Sie sich verloren oder
Rahmen, Grenzen

iiberfordert fithlen oder verwirrt sind.

Bediirfnisse fiir Selbstfiirsorge und Erholung, Raum fiir sich,
innere Balance Selbstfreundlichkeit, Stimmigkeit, innerer
Frieden, Balance, Schutz, Autonomie,

Diese Bediirfnisse treten oft im o I
Integritdt, Lebendigkeit

Hintergrund auf, beeinflussen dennoch
stark, wie jemand auftritt oder spricht.

Tabelle 1.1: Bedurfnisliste - typische Bedurfnisse fiir Auftritte und herausfordernde
Gesprachssituationen
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Im Augenblick des Auftritts konnen auch Ihre Werte zu situationsbe-
dingten Bediirfnissen werden.

Erkennen und nutzen Sie die relevanten
Bediirfnisse fiir lhren starken Auftritt

1. Situation klidren: Beschreiben Sie die Situation konkret und
so sachlich wie moglich. Benennen Sie klar, worum es geht.
Zum Beispiel:

e »lch habe ein schwieriges Gesprach mit meiner Kollegin.«
e »Ich stehe gleich vor einem wichtigen Auftritt.«

2. Korpersignale wahrnehmen: Der Korper reagiert schneller
als der Verstand oder Ihr Bewusstsein. Deshalb achten Sie auf
Korpersignale wie:

e Enge oder Weite

e Druck, Warme, Kribbeln
e Unruhe oder Stabilitét

e Atemrhythmus

Diese Signale zeigen Ihnen, dass ein Bediirfnis angesprochen
ist — erfiillt oder unerfiillt.

3. Gefiihle benennen: Gefiihle sind Wegweiser und die »Signal-
lampenc fiir erfiillte und unerfiillte Gefiihle. Fragen Sie sich:

e »Was fiihle ich gerade?«

e »Bin ich angespannt, unsicher, hoffnungsvoll, neugierig,
frustriert ...%«

Gefiihle sind keine Bedirfnisse, aber sie zeigen die Richtung.
4. Die Bediirfnisse hinter dem Gefiihl erkennen: Ubersetzen

Sie Gefiihle in Bediirfnisse. Nutzen Sie die Bediirfnisliste in
Tabelle 1.1 oder Ihre Intuition.
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Fragen Sie:

e »Was brauche ich, damit dieses Gefiihl sich beruhigt oder
erfullt anfiihlt?«

e »Was ist mir hier wirklich wichtig?«

5. Schliisselbediirfnis finden: Wihlen Sie das zentrale Bediirf-
nis aus. Nicht alle Bediirfnisse sind gleich wichtig. Fragen Sie:

e »Welches Bediirfnis ist fiir diese Situation entscheidend?«

e »Welches Bedirfnis wiirde den grofiten Unterschied
machen?«

Das ist Ihr Schliisselbediirfnis.

6. Bediirfnis klar formulieren: Benennen Sie Thr Bediirfnis ein-
deutig und positiv, zum Beispiel:

e »Ich brauche Klarheit, um mich sicher zu fithlen.«
e »lch brauche Verbindung, um offen sprechen zu konnen.«
e »lch brauche Selbstwirksambkeit, um présent aufzutreten.«

Eine klare und konkrete Formulierung schafft Orientierung
und innere Ruhe.

7. Handlung ableiten Uberlegen Sie, was Sie tun kénnen, um
sich dieses Beduirfnis zu erfillen, beispielsweise:

e Bediirfnis Klarheit:
»Ich strukturiere meine Botschaft in drei Siatzen.«

»Ich informiere mich tiber meine Zielgruppe, ihre Erwar-
tungen und Vorlieben.«

e Bediirfnis Sicherheit:
»Ich atme bewusst aus, bevor ich spreche.«

»Ich iibe meinen Vortrag heute Abend noch mal mit mei-
ner Partnerin.«

e Bediirfnis Verbindung:

»Ich beginne das Gespriach mit einer wertschitzenden
Beobachtung.«

»Ich achte darauf, meine Gegenuber direkt anzuschauen.«
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Manchmal scheint es notwendig, gegen die eigenen Bediirfnisse zu
handeln. Tatsdchlich ist das niemals der Fall. Denn in jeder gegebe-
nen Situation, bei jedem von Thnen gewihlten Verhalten gibt oder
gab es ein Bediirfnis, das Sie sich damit erfiillen — ob bewusst oder
unbewusst.

Ein Beispiel: Sie sollen als Manager und alleinerziehender Vater von
zwei Kindern einem Kollegen eine betriebsbedingte Kiindigung aus-
sprechen. Da Thnen Fairness ein hoher Wert ist und Sie ein grofles
soziales Gewissen haben, geraten Sie zundchst ins Griibeln. Sie ent-
scheiden Sie schliefllich aber doch, dem Kollegen zu kiindigen. Zu
dieser Entscheidung geleitet haben Sie die folgenden Bediirfnisse: Lo-
yalitdt zur Arbeitgeberin, da mit dieser Mafinahme der Fortbestand
des Unternehmens gesichert wird und damit eben auch Ihre eigene
finanzielle Sicherheit.

Gerade in der Beschiftigung mit Bedirfnissen wird eines deutlich: Sie brau-
chen die innere Erlaubnis, sich Ihren eigenen Bediirfnissen tiberhaupt zu wid-
men. Nehmen Sie Thre Bediirfnisse so ernst, als wiirde es sich um ein an Sie her-
angetragenes dringendes Anliegen handeln! Denn genau das ist es: dringend und
wesentlich.

Um Thr Schliisselbediirfnis zu finden, fragen Sie sich: »Was brauche
ich in dieser Situation am meisten, damit ich klar, prisent und hand-
lungsfihig bin?« Das Bediirfnis, das beim Lesen ein inneres »Ja, genau
das« auslost, ist meist das richtige.

Wer mochten Sie sein? Wie mochten Sie
wirken?

Es gibt Menschen, die einen Raum betreten und sogleich alle Aufmerksambkeit
auf sich ziehen. Ein Auftreten mit einer Prasenz, voll und ganz im Hier und Jetzt
zu sein. Eine Personlichkeit, die Kompetenz, Wissen und Positivitit ausstrahlt
und den Eindruck erweckt, dass sie nichts so leicht umwirft oder erschiittern
kann. Menschen, die mit ihrer Personlichkeit und ihrem Auftreten begeistern.

Viele Menschen bezeichnen so jemanden als Charismatiker. Ein Mensch, der
nicht manipuliert, sondern gewinnend auftritt und dadurch iiberzeugt.
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Charisma, ist das auch was fur Sie?

Viele Menschen mit Charisma haben diese Féhigkeiten nie erlernt, sondern un-
bewusst entwickelt. Gerade wenn sie tiber eine fachliche Qualifikation verfiigen,
konnen sie Menschen fiir sich gewinnen und begeistern.

Wie mochten Sie sein und wie mochten Sie wirken? Betrachten Sie die folgen-
den Aspekte, die mit Charisma verbunden sind, und priifen Sie, ob Sie sich im In-
neren auf einen der Aspekte ausrichten mochten, um Ihr Charisma auszubauen:

v/ Starkes Selbst-bewusst-sein

Die meisten charismatischen Personlichkeiten verfiigen tiber ein starkes
Selbstbewusstsein. Es geht darum, sich Threr Stiarken bewusst zu sein und
Ihre Schwéchen anzunehmen. Mehr zur Selbstwahrnehmung und Fremd-
wahrnehmung lesen Sie in Kapitel 2.

¢/ Optimismus und Humor beweisen

Den Glauben an eine positive Zukunft zu vermitteln, fallt manchmal
schwer. Ein Ansatz wire, dass Sie auch schwierigen Situationen positive
Aspekte abgewinnen und auch einmal iiber sich selbst lachen. Mehr dazu
lesen Sie unter www.downloads. fuer-dummies. de finden.

v/ Gefiihle zeigen

Wer seine Gefiihle verbirgt, wirkt eher steif und biirokratisch. Thre Grund-
lage, um Vitalitdt und Energie auszustrahlen, ist, dass Sie Ihre eigenen Ge-
fithle akzeptieren und ausdriicken. Erst dann zeigen Sie sich als ganze
Person.

v/ Zugewandtheit und Offenheit

Ganz aufmerksam sind Sie Ihrem Gegeniiber zugewandt und gehen empa-
thisch auf Ihr Gegeniiber ein. Durch die starke Verbindung und den echten
Kontakt konnen Sie unmittelbar reagieren und fiihlen sich dadurch frei.

v/ Sicherheit durch Ubung

Durch die Héufigkeit von 6ffentlichen Auftritten steigert sich die personli-
che Sicherheit, daher nutzen Sie ab sofort jede Gelegenheit, vor anderen zu
sprechen. In Kapitel 9, 10 und 11 finden Sie hilfreiche Hinweise dazu.
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¢/ Charisma durch die Stimme

Eine sympathische Stimme kann Menschen gewinnen. Sie haben lebens-
lang die Moglichkeit, eine gut horbare und wohlklingende Stimme zu ent-
wickeln. Wie das geht, das finden Sie in Kapitel 7.

¢/ Innere und duflere Balance

Mochten Sie auch mehr in sich selbst ruhen? Die Losung liegt darin, fir
eine innere Ausgeglichenheit und Zentrierung zu sorgen. Ihr Ziel wire
dann, Anspannung und Entspannung in eine stimmige und natirliche Ba-
lance zu bekommen. Kapitel 5 verriat mehr.

¢/ Leidenschaft und Begeisterungsfihigkeit

Beides ist unmittelbar mit Charisma verkniipft. Uberzeugen und begeistern
konnen Sie Menschen nur von Dingen, an die Sie selbst auch glauben.
Wenn Sie selbst Spaf3 oder Freude an einer Sache haben oder mit Leiden-
schaftlichkeit dabei sind, konnen Sie andere leicht fiir Ihre Ideen entziin-
den. Nur dann kann der Funke iiberspringen.

Gehen Sie die Punkte oben durch und iiberlegen Sie, wo Sie sich wei-
terentwickeln wollen.

¢/ Wer méchten Sie sein?

v/ Wie méchten Sie wirken?

¢/ Worauf zielen Sie ab?

Notieren Sie erste Gedanken dazu.

Sich in lhrer Entwicklung fokussieren

Stellen Sie auch zukiinftig bei jedem Auftritt sicher, dass Sie mit einem attrakti-
ven und klaren Ziel fiir Ihr Auftreten an den Start gehen. Solche Ziele

¢/ sind wohlformuliert,
v liegen in Threm Einflussbereich,
¢/ kénnen situationsspezifisch oder iibergreifend sein,

¢ haben ein eindeutiges »Wofiir« und klare Erfolgsmerkmale.
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Fiir ein schwieriges Gesprach konnte ein solches Ziel sein:

w »Ich bleibe ruhig und kommuniziere sachlich und respektvoll, damit
wir eine konstruktive Losung finden konnen. Ich formuliere meine
Anliegen in Ich-Botschaften, hore aktiv zu, und benenne meine Gren-
zen klar und wertschitzend.«

Der Zielsatz erfiillt die genannten Kriterien in der folgenden Weise

¢/ Wohlformuliert: klare, positive, aktive Sprache, Ich-Form

¢/ In Ihrem Einflussbereich: alles sind Verhaltensweisen, die Sie
selbst steuern

Bitte beachten Sie, dass es bei einem Ziel und der dazugehorigen
Zielformulierung niemals darum gehen kann, dass sich die ande-
re Person dndert.

v/ Situationsspezifisch: direkt auf das schwierige Gesprich zuge-
schnitten, das Ihnen bevorsteht

¢/ Eindeutiges Wofiir: konstruktive Losung, souverine Wirkung

¢/ Klare Erfolgsmerkmale: ruhig bleiben, aktiv zuhéren, Ich-
Botschaften, Grenzen benennen

In Abbildung 1.2 finden Sie Beispiele fiir wohlformulierte, wirkungsvolle Ziele

und Formulierungen, die ins Leere laufen.

Stimme und
Sprechweise

Koérpersprache und
Prasenz

Umgang mit
Nervositat

Verbindung zum
Gegenliber

Verhalten und
Haltung

o

Ich spreche ruhig und setze bewusst  Ich darf blof nicht so hektisch sein.

Pausen.

Ich stehe stabil und verwende ruhige Ich will auf keinen Fall unsicher

Gesten.

Ich atme tief und bleibe ruhig.

Ich halte Blickkontakt und spreche Ich muss mein Publikum im Griff

klar.

Ich bleibe ruhig und spreche klar. Ich will selbstbewusst ein.

ol

riiberkommen.

Ich will nicht nervés sein.

haben.

Abbildung 1.2: Beispiele flr Zielsatze fur Ihren sicheren und souveranen Auftritt
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SMART ans Ziel

Sicherlich sind Sie vertraut mit den bekannten Ansétzen der sogenannten SMAR-
Ten Ziele. SMART ist ein Akronym aus den Wortern, die auch die Zielsetzung
von SMART spiegeln:

v/ Spezifisch

v/ Messbar

¢/ Attraktiv/Erreichbar
¢/ Relevant

¢/ Terminiert

SMARTe Ziele sind besonders dann hilfreich, wenn es darum geht, ein konkre-
tes Ergebnis zu erreichen. Sie konnen SMART nutzen, wenn es Ihnen wichtig ist,
strukturiert vorzugehen und konkrete Ergebnisse zu erlangen. SMART kann Ih-
nen dabei helfen, Ihr Entwicklungsziel klar zu formulieren, es realistisch zu pla-
nen und den Fortschritt objektiv zu tiberpriifen.

Sie mochten als Vertriebstrainer Ihr Portfolio erweitern und sich zum

m professionellen Speaker entwickeln und fest am Markt positionieren.
Dann konnte ein passendes SMARTEs Ziel fiir Sie sein: »Ich halte ab
nichstem Jahr jeden Monat ein oder zwei Vortrige zu meinen Ver-
triebsthemen auf einer Bithne vor einem Publikum von 50 und mehr
Personen und erziele damit eine Umsatzsteigerung von 25 Prozent
fir das erste Jahr.«

SMARTe Ziele, das ist eine Sache und fiir die Umsetzung und Erreichung eines
konkreten Ergebnisses unerlésslich. Ein Ziel jedoch, das Sie wirklich motiviert
und bei der Stange hilt, das ist eine andere Sache.

Verhaltens- oder Haltungsziel? Kommt drauf an ...

Bei Verhaltens- wie Haltungszielen geht es um das »Wie« Ihres Auftretens. Den-
noch kann die Unterscheidung nach Verhaltens- oder Haltungszielen fiir Sie hilf-
reich sein.

¢/ Verhaltensziele beschreiben das sichtbare Tun, also das, was andere kon-
kret beobachten kénnen. Das sind neben Ihrem Verhalten zum Beispiel
auch Ihre Worte, Ihre Korpersprache, Ihr Sprechtempo, Ihre Gestik und
Mimik und so weiter.
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Sie fragen nach dem im AufSen wahrnehmbaren »Wie«:
e »Wie mochte ich mich verhalten?«
e »Wie mochte ich sein?«

¢/ Haltungsziele dagegen beschreiben Ihre innere Ausrichtung, also wie Sie
sich in einer Situation fithlen, denken oder innerlich positionieren
mochten — ruhig, klar, offen oder zugewandt. Bei einem Haltungsziel geht
es also um das innere »Wie«:

e Wie mochten Sie sich bei Ihrem Auftritt fithlen?
e Wie mochten Sie aus IThrem Inneren heraus wirken?

Uberlegen Sie, welche Form von Ziel fiir Sie fiir Ihr Auftreten hilfreicher ist. Um
zu entscheiden, ob Sie ein Verhaltens- oder ein Haltungsziel weiterbringt, tiberle-
gen Sie gut, was Sie erreichen mochten und was Sie dazu brauchen.

Im Folgenden finden Sie einige Beispiel zu den beiden Zielformen. Uberpriifen
Sie, was fiir Sie in der jeweiligen Situation besser passt, Sie mehr anspricht und
formulieren Sie dann einen entsprechenden Zielsatz fiir sich.

Ein klar definierter, wohlformulierter und motivierender Zielsatz
kann Thnen als innerer Kompass dienen.

In den Situationen haben Sie mit dem Zielsatz IThren inneren Leucht-
turm, der Thnen die Richtung weist, sodass Sie sich bestdndig und
stringent daran orientieren konnen. Danach heifit es dann nur noch:
Konsequent dranbleiben!

Verhaltensziele fiir Ilhre Auftrittskompetenz

Fir Ihren gelungenen Auftritt konnen Sie sich gut Verhaltensziele setzen fiir das,
was Sie sich fiir Ihren Auftritt vornehmen, was Sie tun wollen.

Verhaltensziele eignen sich besonders dann, wenn Sie Ihr Auftreten,
Ihren Rede- oder Vortragsstil verbessern mochten.

Beispiele fiir Verhaltensziele und hilfreiche, wohlformulierte Zielsétze konnten sein:

1. Ihr Ziel: Sie mochten klar kommunizieren und Ihren Sprechstil verbessern.

Der Zielsatz: »Ich spreche deutlich, setze bewusste Pausen und halte regel-
mafSigen Blickkontakt.«
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Ob Sie damit erfolgreich gewesen sind, das konnten Sie an Kriterien messen wie:

e horbare Artikulation
e bewusste Pausen von 2 bis 3 Sekunden Pausen

e aktiver Blickkontakt zu Ihrem Gegentiber pro Gedanke, den Sie ausfithren
2. TIhr Ziel: Sie wollen mit souverdner Korpersprache punkten.

Der Zielsatz: »Ich stehe stabil, bewege mich ruhig und nutze meine Gestik
gezielt zur Unterstiitzung meiner Botschaft.«

Hier konnten Sie folgende Erfolgsmerkmale zur Uberpriifung nutzen:
e fester und aufrechter Stand
e ruhige Bewegungen

e offene Gesten

Wias ist Ihnen fiir Ihren ndchsten Auftritt wichtig?
¢/ Mochten Sie sich weiterentwickeln?
¢/ Maochten Sie sich einen leidigen Tick abgewéhnen?

¢/ Mochten Sie etwas Neues ausprobieren? (Beispiel: langsamer
sprechen)

¢/ Maéchten Sie ...

Formulieren Sie dazu Ihren eigenen positiven, stirkenden Zielsatz
wie oben beschrieben.

Haltungsziele fiir lhren starken Auftritt

Fiir Ihr sicheres und souverianes Auftreten mochten wir Thnen Haltungsziele ans
Herz legen. Die Ziiricher Psychologin Maja Storch beschreibt Haltungsziele als
Ziele, die innere Zustinde oder Qualitdten beschreiben, die Sie wihrend einer
Handlung verkorpern mochten. Fiir Thren gelungenen Auftritt konnen das Qua-
litaten wie Gelassenheit, Mut oder Priasenz sein.

Sie richten so den Fokus weniger auf ein konkretes Verhalten oder Ergebnis, son-
dern mehr auf die gewiinschte innere Haltung wihrend des Auftritts. Eine kongru-
ente Haltung wirkt und stérkt Sie von innen heraus und Sie erlangen — scheinbar
wie von Zauberhand gefiihrt — ein stimmiges und selbstwirksames Handeln. So
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unterstiitzen Sie sich selbst dabei, auch in herausfordernden Situationen bei sich
zu bleiben.

So konnten hilfreiche, wohlformulierte Zielsétze fiir Ihr Haltungsziel lauten:
1. Ihr Ziel: Sie wollen ruhig und selbstverbunden sein.

Der Zielsatz: »Ich bleibe innerlich ruhig und mit mir verbunden, damit ich
klar und prasent wirken kann.« Oder kurz und knapp: »Ich bin ruhig und
ganz bei mir.«

Ob das klappt, konnen Sie an folgenden Merkmalen erkennen:

 ruhiger Atem

erfahrbare, stabile Korpermitte

freundlicher innerer Ton

Fokus auf das Wesentliche
2. Ihr Ziel: Sie wollen wertschitzend und zugewandt riberkommen.

Der Zielsatz: »Ich begegne meinem Publikum mit Offenheit und Wohlwol-
len, damit ein vertrauensvoller Kontakt entsteht.« Oder kurz und knapp:
»Ich bin offen und vertrauensvoll im Kontakt.«

Erfolgskriterien hierbei konnten sein:
e weicher Blick
* offene, positive Haltung

e innere Zustimmung zu sich selbst und zum Thema

Was ist fiir Sie fiir Ihren néchsten Auftritt wichtig?
v Maochten Sie sich sicher und souverin fithlen?

¢/ Mochten Sie in Ihre eigene Kraft kommen, um ruhig und flexibel
reagieren zu konnen?

v/ Maochten Sie sich gut mit Threm Gegeniiber verbunden fiihlen?
¢/ Maochten Sie ...

Formulieren Sie einen positiven, stirkenden Zielsatz wie oben
beschrieben.
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Wie Sie Ihr Haltungsziel effektiv mithilfe von Embodiment-Techniken erreichen,
das erfahren Sie in Kapitel 5.

Bonus-Tipp fur motivierende Ziele, an denen Sie
dranbleiben

Es gibt diesen Moment, in dem Ihr Ziel nicht nur ein Gedanke ist, sondern zum
inneren Ruf wird. Wo ein Wille ist, ist tatsdchlich auch ein Weg — und genau
dieser Wille trégt Sie. Doch manchmal braucht es mehr als Willenskraft: kleine,
wirksame Schritte, die Sie stdrken, wenn es schwierig wird, und die Sie daran er-
innern, warum Sie losgegangen sind.

Hier sind fiinf Impulse, die Sie dabei unterstiitzen, mutig, klar und fokussiert zu
bleiben:

1. Formulieren Sie Ihr Ziel klar — und fithlen Sie hinein. Eine klare Formu-
lierung schafft Orientierung. Priifen Sie, ob Ihr Ziel wirklich stimmig ist:

e Verwenden Sie »ich«, die Gegenwartsform und eine positive, aktive
Sprache.

e Achten Sie darauf, dass es in Ihrem Einflussbereich liegt.
e Machen Sie es konkret und realistisch — so wird es greifbar.

Wenn Sie beim Lesen ein kleines inneres »Ja« spiiren, dann sind Sie auf dem
richtigen Weg.

2. Geben Sie Ihrem Ziel einen tiglichen Platz in Ihrem Leben. Eine sichtba-
re Erinnerung wirkt wie ein leiser, aber bestidndiger Anker. Gestalten Sie eine
Karte in Threr Lieblingsfarbe oder wihlen Sie ein Bild, das Ihr Ziel symboli-
siert. Platzieren Sie es dort, wo Ihr Blick jeden Tag vorbeikommt — am Spie-
gel, am Schreibtisch, am Kiithlschrank oder als Hintergrund auf Ihrem
Handy.

So bleibt Ihr Ziel préisent und lebendig.

3. Teilen Sie Ihr Ziel — und lassen Sie sich tragen. Wenn Sie anderen davon
erzdhlen, passiert etwas Wertvolles:

e Sie tragen Ihr Ziel in die Welt und finden auf dem Weg unverhoffte Un-
terstiitzerinnen oder Unterstiitzer.

e Sie starken so Ihr eigenes Commitment, Ihre Selbstverpflichtung.
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Manchmal entsteht dabei ganz unverhofft ein Supportteam, das Sie weiter-
trédgt, als Sie es allein konnten.

4. Denken Sie weiter als nur bis zum Ziel. Manchmal blockiert uns nicht das
Ziel selbst, sondern die Frage: »Und dann?« Deshalb iiberlegen Sie frithzei-
tig, was nach diesem Schritt kommen darf. Das schafft innere Ruhe — und
macht es leichter, das aktuelle Ziel wirklich zu erreichen. Denn: »Nach dem
Ziel ist vor dem Ziel.«

5. Feiern Sie Ihren Erfolg — bewusst und ohne Bescheidenheit. Sie haben et-
was geschalfft, was Ihren Einsatz, Ihren Mut und Ihre Ausdauer erfordert hat.
Feiern Sie das gebithrend! Teilen Sie es, sprechen Sie dariiber. Jeder gefeierte
Erfolg starkt Ihr Selbstvertrauen und gibt Energie fiir den nichsten Schritt.

Wie kommen Sie dahin, wo Sie
hinwollen?

Falls Sie jetzt noch zweifeln, dass Sie Ihre Unsicherheiten rund um Ihr Auftreten
bewiltigen werden, dann seien Sie gewiss: Sie konnen wie alle Menschen Lam-
penfieber und Auftrittsangst in einen Zustand souverdner Gelassenheit verwan-
deln und Bithnen-Wellness erlangen!

Sie sollten Bithnen-Wellness zwar nicht mit dem gemiitlichen Gefiihl auf der
Couch verwechseln. Aber: Bithnen-Wellness meint, dass Sie jenseits von perfek-
tionistischen oder tiberhohten Erwartungen an sich selbst Thr Wohlgefiihl auf Ih-
ren Bithnen des Alltags steigern konnen! Indem Sie negative Anspannung als An-
triebskraft nutzen und als positive Energie, die Sie zur Verénderung anspornt.

Wie das geht? Identifizieren Sie die fiir Sie relevanten Aspekte beim Auftreten,
und erstellen Sie Ihren individuellen Aktions- und Entwicklungsplan.

Priifen Sie fiir sich folgende Aspekte, die Sie in allen weiteren Kapiteln finden und
picken Sie sich die Themen heraus, die Sie am meisten ansprechen:

¢/ Widmen Sie sich Ihrer Selbst- und Fremdwahrnehmung und identifizieren
Sie Aspekte fiir Ihre Weiterentwicklung!

v/ Stirken Sie sich mit férderlichen Glaubenssitzen und Affirmationen!

¢/ Gewinnen Sie iiber innere Klarheit mehr innere Sicherheit!
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¢ Richten Sie sich kérperlich auf und finden Sie in die eigene Kraft!
¢/ Nutzen Sie Ihre Korperrhetorik fiir den Stressabbau!

¢/ Fassen Sie Vertrauen in Ihre eigene Stimme und Wirkung!

¢ Kleiden Sie sich zur Unterstiitzung Thres Wohlbefindens!

¢/ Gewinnen Sie eine hilfreiche Haltung zu sich, zu Ihrem Gegeniiber und zur
Situation!

¢/ Bereiten Sie sich vor!

¢/ Lernen Sie einen souverinen Ablauf fiir Thren Auftritt kennen!
¢/ Finden Sie Losungen fiir Thre personlichen Herausforderungen!
¢/ Entwickeln Sie eine klare Sprache!

¢/ Sparen Sie Krifte durch klaren inhaltlichen Aufbau!

¢ Verzeihen Sie sich Fehler und arbeiten Sie blof8 nicht alle aufgefiihrten
Punkte ab! Bleiben Sie realistisch und verschnlich mit sich.

Angste haben wenig Macht, wenn Sie entspannt sind! Also nutzen Sie
alle Moglichkeiten, mehr Sicherheit und Souverénitit zu entwickeln.
Das bringt Thnen die Entspannung, mit der Sie Ihren Angsten stark
begegnen konnen.

Je mehr Sie sich entspannen, desto weniger Angst empfinden Sie, des-
to sicherer fithlen Sie sich und desto souveréner wirken Sie.
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