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y2Niemand kann Thnen
ohne Thr Zutun das Gefiihl
vermitteln, Sie seien min-
derwertig.” Dieses Zitat von
Eleanor Roosevelt konnen
Sie auch umgekehrt ausle-
gen: Es erfordert ebenfalls
Thr Zutun, um ssich selbstbe-
wusst zu fithlen.

Egal, ob Sie im Vortrag
oder im Bewerbungsge-
sprach punkten wollen -
Selbstvertrauen ist einer der
wichtigsten Faktoren zum
beruflichen Erfolg.

Mehr Selbstvertrauen Hier
erfahren Sie in fiinf Schrit-
ten, wie Sie auch in heraus-
fordernden  Situationen
Selbstvertrauen zeigen kon-
nen:

- Erinnern Machen Sie die
Augen zu und erinnern Sie
sich an eine Situation, in der
Siesichwirklichselbstsicher
gefiihlt haben. Das Gefiihl
tibertragt sich beim Gedan-
ken daran auf Sie selbst.

- Gestalten Fiihren Sie sich
diese Situation vor Ihr geis-
tiges Auge. Was haben Sie
gesehen? Was gehort? Spii-
ren Sie genau nach, wie ha-
ben Sie sich gefiihlt? Dann
verbessern Sie die Qualitét
dieser Vorstellung noch.
Machen Sie das Bild heller,
dieFarbenkraftiger und kla-
rer, die Gerdusche gut hor-
bar, die Empfindungen
noch starker.

- Ankern Sobald Sie Thr Ge-
fiihl der Selbstsicherheit
wieder ganz stark préasent
haben, machen Sie eine be-
stimmte Geste dazu und
prdgen Sie sich diese ein.
Zum Beispiel pressen Sie
Daumen und Mittelfinger
aneinander. Das Gehirnver-
bindet Ihr gutes Gefiihl mit
dieser Bewegung. Das wird
im NLP ein ,Anker“ ge-
nannt.

- Wiederholung Fiihren
Sie diese Ubung zehn Mal
hintereinander durch, da-
mit stirken Sie die Verbin-
dung zwischen Thren Fin-
gern und dem Gefiihl der
Selbstsicherheit. Wenn Sie
danach die Finger zusam-
menpressen, stellt sich Thr
Selbstsicherheits-Gefiihl
von alleine ein.

Tipps von Coach Roman Braun

-Uben Begeben Sie sich
jetzt geistig in die Situation,
in der Sie sich voller Selbst-
vertrauen fithlen wollen.
Stellen Sie sich die zukiinfti-
ge Episode vor, wahrend Sie
Ihren Anker auslosen, in-
dem Sie die beiden Finger
aneinanderpressen. Sie ha-
ben jetzt das Selbstvertrau-
en aus dem vorigen Bild auf
Threr Seite und kénnen sich
damit vorstellen, wie Sie die
Situation ganz einfach und
miihelos meistern.

_Jedes Mal, wenn Sie diese
Ubung durchfiihren, schi-
cken Sie eine tiberzeugende
Nachricht an Ihr Unterbe-
wusstsein. Und je ofter Sie
tiben, desto besser klappt
dieseVerbindunginderPra-
xis. Aktivieren Sie Ihren An-
ker deshalb méglichst oft
und spielen Sie heikle Situa-
tionen im Geiste durch -Sie
werden erstaunt sein, wie
schnell Sie sich an Ihre neue
Qualitét des Selbstbewusst-
seins gewdhnen werden.

Es gibt Manager, die ihre
langjdhrige Angstvor offent-
lichen Auftritten mit dieser
einfachen Ubung verloren
haben!
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