SPEZIAL

SELBSTWERT

Wo ist denn mein
Selbsthewusstsein?

Unser Coach hat im ersten Teil zum Thema Selbstbewusstsein
die Mechanismen beleuchtet, die uns ein Beinchen stellen.
Lesen Sie, wie man im Idealfall reagieren kann

Mit gesundem Selbstbewusstsein
arbeitet es sich einfach besser

kepsis gegeniiber den eigenen Fihigkeiten
S kann sich auf Dauer tief einpragen und lasst
sich dann nicht mehr so einfach dndern. An
Selbstzweifel kann man sich gewdhnen und schadet
damit nachhaltig dem Selbstbewusstsein. Im Job
geht es darum, Mut zu entwickeln fiir neue, unge-
wohnte und schwierige Aufgaben.
Wer an sich zweifelt, nichts wagt, dem traut auch der
Kollege nichts zu. Sicherheit gewinnt man in der Er-
probung seiner Krifte, indem man in Kauf nimmt,
mit einer Spezialaufgabe nicht auf Anhieb klarzu-
kommen. Und warum sollte man dann Hemmun-
gen haben, einen Kollegen um Hilfe zu
bitten? Ubertriebener Selbstwert wird
von anderen allerdings als Arroganz
bezeichnet. Aus Angst, iiberheblich
zu wirken, scheut sich mancher, zu
viel Selbstwert auszustrahlen.

,Wenn es einen Glauben gibt,
der Berge versetzten kann,
so ist es der Glaube an sich selbst.”

(Ebner-Eschenbach)
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BEDENKEN EINFACH WEGATMEN

Hektik, Termindruck, Bedenken oder Stress lassen sich durch
bessere Atmung eher ertragen. Nicht nur eine schwierige Si-
tuation, sondern schon der Gedanke daran, dass es schwie-
rig werden konnte, fithrt unbewusst zu einer verdnderten
Atmung. Gerade bei grofier Belastung macht man es falsch,
atmet nicht mehr voll durch, halt fiir Sekunden sogar die Luft
an. Vor allem das Ausatmen, der Abtransport des verbrauch-
ten Sauerstoffs, wird dann vernachléssigt, die Sauerstoffauf-
nahme funktioniert nicht mehr. Ein- und Ausatmen ist ein
unbewusster Vorgang, der ins Bewusstsein kommen muss,
um ihn regulieren zu kénnen.

Sauerstoft-Aufnahme ist die einzige erneuerbare Energie, die
grenzenlos zur Verfligung steht. Sie kostet nichts und bringt
viel. Richtige Atmung lockert die Gedanken, fiithrt zu Gelas-
senheit und ist eine gute Moglichkeit, innere Spannungen
abzubauen. Ideal ist es, wenn man ein Bewusstsein fiir die
Atmung entwickelt, wenn man spiirt, ob man flach oder un-
regelmiflig atmet. Menschen, die flach atmen, schopfen Luft
nur bis zum zweiten oder dritten Brustwirbel ein. Damit ist
der Korper aber in Bezug auf Sauerstoft unterversorgt. Bei
gesunder Atmung gelangt bis zu 50 % mehr Sauerstoff in die
Lungen, das verbessert die Entspannung.

POSITIVE SELBSTGESPRACHE

Achten Sie mal genau darauf, wie Sie denken und mit sich
selbst sprechen. Sind Thre Gedanken vor einer schwierigen
Aufgabe negativ? Das beeinflusst Thr Verhalten und schadet
Ihrem Selbstwertgefiihl.

Negatives Selbstgesprach Positives Selbstgespréach
Das wird sicher schief gehen, |'leh probiere es erst einmal.
Das passiert immer nur mir Ich habe gelernt und es passiert nicht mehr
Ich spire, wie nerviis ich werde. |'Ilch atme erst mal durch, dann geht's los.
Das kann ich nicht durchsetzen. Was muss ich tun, um zu Uberzeugen?

Das dauert viel zu lange. | Wie kann ich schneller werden?

Sorgen Sie dafiir, dass Sie nicht Opfer Ihrer eigenen Skepsis und

Bedenken sind. Sonst kommt es zur ,,Self Fulfilling Prophecy*,
einer sich selbst erfiillenden Voraussage. Wenn Sie erwarten,
dass es nicht klappt, dann klappt es auch meist nicht, und Sie
fihlen sich sogar noch bestitigt (,,Ich habe es doch gewusst®).
Durch Thre Kérperhaltung und Mimik erkennen andere Thre
Einstellung. Wer wenig Selbstbewusstsein hat, fiihlt sich auch
schnell in der Opferrolle, wenn etwas schieflauft. Auch Fehl-
schldge sollten kein Grund fiir Selbstzweifel sein. Gestatten Sie
sich auch mal einen Riickschlag, dann genief3t man den Erfolg
beim ndchsten Auftrag. Mit Selbstvertrauen legt man Selbst-
zweifel ab und gewinnt an positiver Ausstrahlung.
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Mangel an Selbstwertgefiihl ist vielen gar nicht bewusst, man
hat es sich nach und nach angew6hnt und kriegt es nicht mehr
los. Mit einem guten Selbstwertgefiihl beeindruckt man auch
die Kollegen. Und umgekehrt: Wenn einer aus dem Team
Zweifel und Bedenken auflert, lassen die anderen sich run-
terziehen. Zum Schluss hat keiner mehr Vertrauen. Wer sich
oft unsicher zeigt, wird als schwach angesehen und kommt
nicht weiter. Hinterfragen Sie Ihre inneren Uberzeu-
gungen und werfen Sie alles iiber Bord, was ein-
engt und Thre Energie bremst. Selbstwert ist eine
wesentliche Voraussetzung fiir den beruflichen
und privaten Erfolg. Dafiir trigt jeder alleine die
Verantwortung.

Selbstbewusstsein wird im Laufe des Le-

bens durch positive Erfahrungen erwor-

ben und verinnerlicht. Wer weif, dass
er sich auch in Schwierigkeiten durch- |

beiflen kann, wird zunehmend

-—

selbstbewusster. Wer sich seiner
selbst bewusst ist, hat die Bedeutung

des Wortes fiir sich umgesetzt und

packt unbeirrt ohne Vorbehalte an.

Ein stabiles Selbstbewusstsein

hilft auch im Privatleben

Der Test
[ Ja | Nein
1| Aus Angst vor Problemen lehne ich schwierige Arbeiten ab. O[O
| 2 | Alles, was ich mache, muss 110-prozentig sein. O[O
13 [Ich beneide Kollegen um deren Fahigkeiten. |o |oO
4 | Bei Fehlern mache ich mir oft Selbsivorwiirfe. oo
''5 | Ich versuche Méngel und Schwachen zu verbergen. O | ]
|'6 | Sich eine Blofe zu geben ist fur mich schiimm To o
7 | Wenn ich etwas nicht sofort kann, bringt es mich aus dem Gleichgewicht | O [ O

Hoffentlich haben Sie oft mit . Nein* geantwortet,

Dipl.-Betrw. Rolf Leicher ist
Kommunikationstrainer und Autor.
Er bietet Tagesseminare iiber
Vertrieb und Marketing an.
Telefon (062 21) 80 48 82

Telefax (062 21) 80 93 41

E-Mail rolf.leicher@t-online.de
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