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ÜBER DEN AUTOR

 

Thomas Schlayer arbeitete jahrelang für den Bayerischen Rundfunk in München und ist heute Geschäftsführer der Fortbildungsinsel in Inning am Ammersee. Er trainiert deutschlandweit Führungskräfte, Angestellte und Nachwuchstalente aus unterschiedlichen Branchen.

 

In seinen Seminaren rund um die Kommunikation hat er sich seit über 15 Jahren auf die Feinheiten der Rhetorik spezialisiert. Thomas Schlayer ist Experte für innere und äußere Kommunikation. Mit einzigartigen Konzepten, exklusiven Trainingsservices und als Kleinigkeitencoach geht er bewusst einen anderen, unkonventionellen Weg als andere Anbieter.

 

Seine Seminarphilosophie: Spaß haben, spielerisch lernen und Wissen trainieren, das sofort im Alltag umsetzbar ist ...



VORWORT

 

Wie lässt sich die Fläche einer Kugel berechnen? Welchen Einfluss hat Salz auf den Gefrierpunkt von Wasser? Welche Länder dieser Erde liegen direkt am Meer? Solche Fakten bekommen wir bereits in der Schule beigebracht. Es sei wichtig, das zu wissen – so heißt es –, denn eine gute Allgemeinbildung wird heute von vielen Arbeitgebern vorausgesetzt.

 

Also erhalten die meisten Menschen in Schule und Ausbildung (zurecht) wichtiges Know-how rund um unsere Erde, technische Möglichkeiten und andere wichtige Lebensbereiche. Aber ein Thema wird nahezu niemals wirklich gelehrt: Wie werde ich selbst sicherer? Wie kann ich souverän auftreten? Wie funktioniert Selbstsicherheit?

 

Mehr als drei Viertel meiner Seminarteilnehmer kommen in meine Kommunikationstrainings, weil sie sich unsicher fühlen. „Ich habe Angst, vor vielen Zuhörern zu reden.“ oder „Ich bin sehr unsicher, wenn mir die „falschen“ Fragen gestellt werden“ sind Aussagen, die ich immer wieder höre.

 

Kein Wunder, dass viele Menschen Probleme mit ihrem Selbstbewusstsein haben – es hat ihnen ja auch niemand wirklich beigebracht, wie „Selbstsicherheit“ funktioniert.

 

Dabei ist es sehr einfach, selbstsicherer zu werden. Ich verspreche Ihnen, dass Sie in diesem kompakten Ratgeber alles erfahren werden, was Sie grundsätzlich dazu wissen müssen. Freuen Sie sich auf die Möglichkeit, mit deutlich mehr Souveränität und als starke Persönlichkeit durch das Leben gehen zu können. Sie werden in wenigen Minuten über das notwendige Wissen und eine Anleitung verfügen, um schnell und einfach Ihr Selbstbewusstsein zu stärken.

 

Meine Leidenschaft ist es, entscheidende Kleinigkeiten aufzuspüren. Auch beim Thema Selbstsicherheit machen nur einige wenige Details den Unterschied, ob jemand selbstbewusst oder von Selbstzweifeln geplagt ist. Wer diese Kleinigkeiten nicht kennt, geht ängstlich durch das Leben und wird versuchen, sich vor problematischen Situationen zu drücken. Wer jedoch weiß, wie Selbstbewusstsein funktioniert, wird täglich ein wenig stärker und freut sich, dass er an Schwierigkeiten wachsen kann.

 

Damit Sie die folgende Anleitung für mehr Selbstsicherheit im Alltag einfach umsetzten können, habe ich die einzelnen Kapitel auf das Wesentliche komprimiert. Seien Sie gespannt auf entscheidende Kleinigkeiten, mit denen Sie Ihre Selbstsicherheit schnell positiv verändern können.

 

Viele Hundert Teilnehmer an meinen Seminaren konnten bereits innerhalb weniger Wochen mit diesem Wissen eine enorme Souveränität aufbauen. Das können Sie auch!





Ihr Thomas Schlayer



SELBSTSICHERHEIT

 

Wenn deutlich mehr Selbstsicherheit für jedermann ganz simpel ist, warum sind dann nicht alle Menschen souverän und sicher? Sind es wirklich nur Kleinigkeiten, die jemandem Stärke verleihen? Lässt sich ein solch komplexes Thema in wenigen Minuten erklären?

 

Meine Antworten auf diese Fragen sind einfach: Ja, jeder kann schnell sicherer werden. Ja, es sind nur Kleinigkeiten und ja, das notwendige Wissen für den Aufbau von Selbstsicherheit ist schnell vermittelt. Eines der Themen in diesem Ratgeber ist der Glaube an die Sache, daran, dass es tatsächlich funktioniert. Das hat jeder von uns in der Hand, denn wer an etwas glaubt, bringt sich dem näher. Egal ob Stärke oder Souveränität – Ihre Geisteshaltung ist eine wesentliche Säule Ihrer Sicherheit.

 

Insgesamt gibt es fünf Bereiche, die Ihre Sicherheit ausmachen. Wie Sie später erkennen werden, ist es enorm wichtig, dass Sie alle fünf Bereiche gleichermaßen im Blick behalten. Vernachlässigen Sie einen, nimmt Ihre Stärke spürbar ab. Haben Sie allerdings die fünf Bereiche, die alle leicht machbar sind, im Blick, werden Sie sich nicht nur sicher fühlen, sondern diese Sicherheit auch ausstrahlen!



Die Themen dieses Mini-Ratgebers sind:



Wissen – wenn Sie nicht wissen, wie etwas geht, sind Sie unsicher.

Denken – Sie brauchen die richtige Einstellung.

Wille – Sie müssen etwas wirklich wollen.

Tun – Fehler und Erfolge bieten Ihnen Orientierung.

Konsequenz – Wiederholungen machen Sie erfahrener.




Starten wir mit der selbstverständlichsten Voraussetzung für Stärke, mit dem richtigen Know-how.



WISSEN

 

Nur wer weiß, wie etwas funktioniert, kann die richtigen Entscheidungen treffen. Unwissenheit hat Unsicherheit zur Folge und genau die wollen Sie ja vermeiden. Nehmen wir einmal folgende Situation an:

 

Sie sitzen in einer Besprechung mit Ihren Kolleginnen und Kollegen. Es geht um ein wichtiges Projekt und Sie sind für einen Teilbereich verantwortlich. Als Sie der Runde einen Überblick über den Stand der Dinge mitteilen, ruft Ihnen ein Abteilungsleiter zu: „Ihre Kalkulation ist unrealistisch. Das wäre ja das erste Mal, dass Sie sich an die Vorgaben halten. So funktioniert das niemals!“

 

Jetzt gibt es für Sie zwei Möglichkeiten: Sie gehen souverän und gekonnt mit der Situation um oder Sie lassen sich verunsichern, vielleicht werden Sie rot und wissen nicht, was Sie sagen sollen.

 

In einer solchen Situation sind Tipps und Tricks, die Sie im Vorfeld erlernt haben, Gold wert. Wenn Sie mit deren Hilfe geschickt kontern, fällt es Ihnen viel leichter, Stärke zu zeigen und die Situation zu Ihren Gunsten zu drehen. Das setzt allerdings entsprechende Trainings bzw. das notwendige Wissen um die „Kniffe“ voraus.

 

Wem noch nie erklärt wurde, wie er mit solchen und ähnlichen Momenten umgehen kann, wird schnell verlegen und sendet Signale der Unsicherheit. Rotwerden, ein „wackeliger“ Stand, unbewusstes Kratzen im Gesicht oder flüchtiger Blickkontakt sind nur einige Beispiele für sicht- und spürbare Verunsicherung. Solche spontanen Verhaltensweisen sind eine Reaktion aus Überraschung, Überforderung, Orientierungslosigkeit und Enttäuschung.

 

Vielleicht hat Ihnen schon einmal ein Trainer gezeigt, welche Aussagen oder Reaktionen im Gespräch eher unsicher wirken. Dann können Sie aufgrund dieses Wissens bessere Entscheidungen treffen und sich anders verhalten, z. B. indem Sie deutlicheren Blickkontakt suchen, einen festen Stand haben und tief durchatmen, damit Ihre Stimme nicht zittert. Vielleicht haben Sie bereits einen guten Kommunikationsratgeber gelesen, dann kennen Sie die Mittel, mit denen Sie eine Rede beeindruckend eröffnen können oder sicher frei vor Publikum sprechen.

 

Wenn Ihnen beigebracht wurde, wie Sie auf ein „Totschlag“-Argument geschickt reagieren können, fühlen Sie sich sicherer. Dieses Wissen gibt Kraft und erweitert den Horizont – Ihnen stehen mehr Möglichkeiten zur Verfügung.

 

Ich bin immer wieder verblüfft, wenn mir Führungskräfte im Alter von über 50 Jahren im Seminar erzählen, sie hätten noch nie ein klassisches Kommunikationsseminar besucht oder entsprechende Bücher gelesen. Druck, Konflikte und permanente Herausforderungen sind heute für die meisten Arbeitnehmer Alltag. Wer damit nicht umgehen kann, nicht „fit ist“, meidet jede Situation, die ihn an seine Grenzen bringt, und ist meist als unsicherer Mensch bekannt.

 

Je mehr Sie wissen, desto einfacher wird es für Sie, in schwierigen Momenten richtig zu reagieren. Sicherheit setzt Wissen voraus! Im Folgenden lesen Sie einen komprimierten Auszug aus meinem Selbstmarketing-Ratgeber „Denk dir einfach, du bist eine Tafel Schokolade!“. Damit erhalten Sie bereits erste Anregungen, können schon Wissen aufbauen. Starten wir mit einigen Tipps aus dem Bereich „Verbales“ – das ist das, was Sie sagen und wie Sie es sagen. Gleich danach lesen Sie eine Auswahl an "nonverbalen" Kriterien – das ist Ihr Wirken ohne Worte.





Füllwörter

 

Füllwörter kommen meist unterbewusst zum Einsatz, um mit ihnen vermeintlich den Sprachfluss zu verbessern. Typisch sind „sozusagen“, “prinzipiell“ oder auch “weitgehend“. Füllwörter sind nutzlos und schwächen Ihre Aussagen ab. Lassen Sie sie einfach weg, und verbessern Sie damit entscheidend die Geradlinigkeit Ihrer Aussagen. „Ich bin sozusagen der einzige Mitarbeiter, der …“ lässt sich wunderbar durch „Ich bin der einzige Mitarbeiter, der …“ ersetzen. Ein kleines Detail, das in der Summe der Kleinigkeiten eine entscheidende Wirkung hinterlässt.



Relativierungen

 

Die Relativierungen sind den Füllwörtern sehr ähnlich. Der Klassiker ist das Wort „eigentlich“. Ebenso weitverbreitet sind die Relativierungen „im Grunde genommen“ oder „prinzipiell“. Solche Einschübe sind unnötig und kontraproduktiv. Wer sagt, dass er „diese Idee eigentlich ganz gut finde“, kann durch „Ich finde deine Idee gut“ eine wesentlich selbstbewusstere Aussage treffen. Ein anderes Beispiel zeigt, dass eine Relativierung, die im beruflichen Alltag weitverbreitet ist, im Privaten vernichtend sein kann: Nämlich, wenn auf „Schatz, liebst du mich noch?“ die Antwort „Ja, eigentlich schon“ kommt.



Konjunktiv

 

Der Konjunktiv relativiert das, was Sie sagen und hält ein Hintertürchen offen. „Ich würde mal sagen, dass …“ oder „Ich hätte folgenden Vorschlag …“ – das sind Konjunktivkonstruktionen, die Ihnen viel Wirkung nehmen. Ersetzen Sie den Konjunktiv durch den Indikativ und überzeugen Sie andere so besser von dem, was Ihnen wichtig ist!

 

Sagen Sie statt „Ich hätte folgenden Vorschlag“ besser „Ich habe folgenden Vorschlag“. So können Sie wieder mit einem kleinen Detail eine große Wirkung erzielen. Das gilt besonders dann, wenn Sie die schon besprochenen Kleinigkeiten in der Summe betrachten.



Struktur

 

Gute Kommunikation macht es dem Zuhörer leicht, dem Gesagten bestmöglich zu folgen. Dieser wichtigen Voraussetzung werden Sie am besten gerecht, wenn Sie für eine klare Struktur in Ihren Bemerkungen sorgen. Sie können z. B. die Wirkung einer Aufzählung deutlich erhöhen, wenn Sie diese vorab ordnen. Berichten Sie nicht nur, sondern gliedern Sie aktiv und von vornherein: „Ich skizziere jetzt einfach mal, was nach meiner Schulzeit passiert ist, erstens meine beruflichen Tätigkeiten, zweitens meine Bildungsmaßnahmen und dann (drittens), was ich besonders gut kann. Ich habe gleich nach dem Abitur …“ Durch diese Unterteilung im Vorfeld ermöglichen Sie Ihrem Zuhörer, die folgenden Informationen besser zu verarbeiten. Wer aktiv gliedert, vereinfacht das Zuhören und schafft sich auch selbst ein Raster, das es ihm erleichtert, die Dinge strukturiert zu benennen.



Anfang und Ende

 

Der erste Eindruck ist entscheidend, der letzte Eindruck bleibt. Sorgen Sie vor allem am Beginn Ihrer Ausführungen dafür, dass sie spannend, interessant und frei von Fülllauten bzw. Füllwörtern sind. Wir Menschen denken in Schubladen, wir erfassen innerhalb weniger Sekunden einen ersten Eindruck, der dann in Form eines Vorfilters die weiteren Inhalte und Aussagen relativiert.

 

Wenn Sie mit einem „Ähh, da muss ich Sie leider enttäuschen“ beginnen, sorgen Sie bei Ihrem Gesprächspartner für einen schlechten und undankbaren Vorfilter, für einen negativen ersten Eindruck.

 

Der letzte Eindruck ist der, der bleibt. Deshalb sollten Sie sich auch am Schluss Ihrer Aussagen stets positiv und visionär zeigen. Diese Inhalte bleiben dem anderen besonders prägnant in Erinnerung.

 

Was Sie am Schluss sagen, entscheidet fast immer darüber, welche Wirkung Sie mit Ihrer Aussage erzielen – ganz gleich, ob es sich um eine kurze Antwort oder eine dreiminütige Stellungnahme handelt.



Grundposition Stand

 

Wenn Sie bei einem Gespräch frei vor Ihrem Ansprechpartner stehen, z. B. bei der Begrüßung, können Sie bereits hier Signale der Souveränität und Sicherheit senden.

 

Ein vorbildlicher Stand ist derjenige auf beiden Beinen (in Hüftbreite) mit einer 50:50-Gewichtsverteilung. In der Fachsprache heißt diese Position „zwei Standbeine“. Dieser Stand wirkt nicht nur sehr sicher, er gibt Ihnen selbst auch Sicherheit. Sie können sich bewusst vor Augen halten, dass beide Füße fest auf dem Boden stehen und Ihnen so bestmögliche Bodenhaftung geben.

 

Vor allem bei Frauen ist es weitverbreitet, nur auf einem Standbein zu stehen. Es sind zwar beide Füße auf dem Boden, aber nur ein Bein trägt das Körpergewicht, das andere ließe sich mühelos anheben. Diese Position ist auch in Ordnung, aber sie hat meist eine leicht verschobene Hüfte und eine dezent gekrümmte Körperhaltung zur Folge, man wirkt also nicht in seiner vollen Breite und demnach nicht so souverän.



Grundposition Oberkörper

 

Im freien Stand sollten Sie Ihre Arme und Hände leicht angewinkelt in Bauchnabelhöhe halten. Diese Grundposition kennen Sie sicher von TV-Moderatoren, die so auch meist ihre Moderationskarten halten.

 

Diese Haltung bietet Ihnen zwei wesentliche Vorteile: Zum einen nehmen Sie durch die angewinkelten Arme mehr Raum ein, sehen etwas breiter aus und wirken damit besser. Zum anderen können Sie in dieser Position leichter gestikulieren. Sie haben bereits eine aktive Haltung, aus der heraus Sie Ihre Aussagen sehr einfach durch Ihre Hände unterstreichen können, was Sie auch tun sollten. Karteikarten oder ein Kugelschreiber in den Händen helfen Ihnen dabei psychologisch, da Sie sich dann im wahrsten Sinne des Wortes an etwas festhalten können. Probieren Sie es aus! Die beschriebene Grundposition fühlt sich mit einer kleinen Karteikarte wesentlich „normaler“ an als ohne.



Mimik

 

Die Mimik ist der häufigste und am deutlichsten sichtbare Bereich der nonverbalen Kommunikation. Der wichtigste Aspekt ist schnell erklärt: Wer lächelt, gewinnt. Das Lächeln ist das stärkste Bindeglied, das Sie auf der nonverbalen Ebene einsetzen können, und schafft enorme Sympathie, die extrem wichtig ist. Selbstverständlich können Sie nicht das ganze Gespräch über „durchlächeln“. Deswegen sollte ein positiver Gesichtsausdruck, also die Vorstufe des aktiven Lächelns, ein elementarer Standard für Sie sein.

 

Allerdings ist das Gegenteil, nämlich ein ernster Gesichtsausdruck mit zusammengekniffenen Augen und gerunzelter Stirn, in der Geschäftswelt weitverbreitet. Das wirkt nicht, wie die meisten dieser Menschen glauben, kompetent. Wer ernst oder angespannt aussieht, sendet negative Signale, die weder inspirieren noch motivieren. Wen würden Sie als Arbeitgeber sich lieber ins Team holen, jemanden, der freudig aussieht, oder einen skeptisch wirkenden Menschen?



Blickkontakt

 

Kein Blick, kein Glück. Damit ist fast alles gesagt. Ein aktiver Blickkontakt mit dem Gesprächspartner signalisiert nicht nur Wertschätzung, ein direkter Blick aktiviert!

 

Probieren Sie es in einer privaten Runde einmal aus. Angenommen, Sie sitzen mit fünf Freundinnen und Freunden in einem Café. Stellen Sie eine offene Frage, z. B. „Wie seht ihr die Entwicklung am Arbeitsmarkt?“ und sehen Sie dabei nur einer Person in die Augen. Mit höchster Wahrscheinlichkeit wird Ihnen diese Person auch antworten, obwohl Sie sie gar nicht namentlich angesprochen haben!

 

Ein sicherer Blick dauert in einer größeren Runde pro Teilnehmer mindestens eine Sekunde, in einem Einzelgespräch jeweils mehrere Sekunden. Einem direkten Blick können Sie auch alternative Blicke aus dem Fenster oder z. B. auf die Unterlagen folgen lassen. Warum? Weil ein zu intensiver Blickkontakt auch schlecht ist und für Distanz sorgt. Ihr Gegenüber kann dabei schnell das Gefühl haben, dass Sie seinen Privatbereich verletzen.

 

Ein zu kurzer Blickkontakt ist ein klassisches Signal der Unsicherheit. Durch wenige oder kurze Blicke wirken Sie sehr defensiv!



Fazit:


 Das richtige Wissen ist eine elementare Voraussetzung dafür, die richtigen Entscheidungen treffen zu können!



DENKEN

 

Das Wort „Selbstsicherheit“ besteht aus den Begriffen „Selbst“ und „Sicherheit“. Damit gibt es zwei Bereiche, die für den Aufbau und die Präsenz Ihrer Stärke relevant sind:

„Sicherheit“ ist ein Gefühl und damit konstruierbar. „Selbst“ steht dafür, dass Sie niemanden anderen dafür benötigen.

 

Wirkliche Persönlichkeitsstärke entsteht in Ihrem Inneren! Das ist ein sehr wichtiger Aspekt. Viele Menschen machen ihre Sicherheit (ein gutes Gefühl, Zuversicht, empfundene Stärke) vom Feedback anderer Menschen abhängig.

 

Das Problem dabei ist, dass diese Form der Sicherheit nur solange funktioniert, wie Sie von anderen Lob oder aufbauende Worte hören. Geschieht das nicht oder ernten Sie sogar einmal Kritik, dann fühlen Sie sich schnell unsicher. Auf diese Weise haben Sie Ihre Selbstsicherheit nicht in der Hand. Sie überlassen es in erster Linie den anderen, Ihre Stärke aufzubauen. Das sollten Sie vermeiden.

 

Selbstsicherheit ist eine Geisteshaltung, sie basiert auf Ihren Gefühlen. Entweder fühlen Sie sich sicher oder eben nicht. Das System ist einfach erklärt. Menschen haben einen Gedanken, dieser löst ein Gefühl aus und dieses Gefühl bestimmt ihre Handlung und damit auch ihr Kommunikationspotenzial.

 

Wenn Sie nun in einer Situation denken: „Das kann ich, das ist einfach, ich weiß, was da zu tun ist“, dann entsteht daraus ein zuversichtliches und positives Gefühl. Durch diese Zuversicht wirken Sie stärker, sie bietet Ihnen das beste Potenzial, um die richtigen Entscheidungen zu treffen und souverän zu kommunizieren.

 

Durch den Gedanken „Oh Gott, das ist peinlich, was soll ich da nur sagen oder machen“ sieht die Welt ganz anders aus. Solche Bedenken lösen ein Gefühl der Unsicherheit bei Ihnen aus. Das strahlen Sie auch aus und andere werden schnell merken, dass Sie nicht recht wissen, was Sie tun oder sagen sollen.

 

Ich habe es nicht nur in meinem eigenen Leben hundertfach erlebt, auch meine Seminarteilnehmer und Coaching-Kunden bestätigen jedes Mal aufs Neue: Wer konstruktiver denkt, fühlt sich besser, sieht besser aus und trifft die besseren Entscheidungen!



Weitere Beispiele für Gedanken, die Sie schwächen:


„Ich kann das nicht, das hasse ich!“

„Wie peinlich, das merken bestimmt alle!“

„Hoffentlich bemerkt keiner, wie aufgeregt ich bin!“

„Ich werde das nie beherrschen, so ein Mist!“



Diese Gedanken hingegen bauen Sicherheit auf:


 „Darauf kann ich reagieren, das schaffe ich!“

„Ich habe schon ganz andere Dinge erlebt!“

„Jeder kann sicherer und souveräner werden!“

„Ich weiß, was ich kann, und darauf bin ich stolz!“



Ist es nicht schön, dass bereits Gedanken so viel bewirken können? Sie denken ohnehin den ganzen Tag, es ist somit keine Mehrarbeit nötig.



Fazit:


 Sie brauchen einfach nur konstruktiver zu denken und Ihr Leben bietet Ihnen mehr Potenzial. Souveränität und Sicherheit beginnen im Kopf!



WILLE

 

Sehr viele Menschen nehmen sich vor, etwas in ihrem Leben zu ändern oder (endlich) ihre Pläne umzusetzen. Das ist schön, denn das ist die Grundvoraussetzung für persönliche Weiterentwicklung und Wachstum.

 

Eine besonders wichtige Frage ist dabei allerdings: Besitzen Sie den nachhaltigen Willen, sich auch wirklich zu verändern? Zwischen einer spontanen Idee und dem Durchhaltevermögen, das Sie zu ihrer Umsetzung brauchen, ist sehr viel Platz! Das macht bei vielen Menschen einen großen Unterschied.

 

„Ich will“ ist schnell gesagt. Das ist der erste Schritt in die richtige Richtung. Aber dabei handelt es sich nur um einen kleinen Schritt. Es ist nicht der Weg, es sind nur die ersten Zentimeter.

 

Seien Sie ehrlich zu sich! Haben Sie eine Idee, die Sie umsetzen können? Gefällt Ihnen die Vorstellung, deutlich selbstsicherer zu sein? Oder besitzen Sie darüber hinaus auch den klaren Willen, mehr in Ihrem Leben zu erreichen? Haben Sie den Mut, Dinge auszuprobieren? Wollen Sie Ihr Verhalten, Ihre Werte und Einstellungen tatsächlich verändern? Wirklich?

 

Glückwunsch, denn damit haben Sie eine weitere Voraussetzung geschaffen, um Ihr Selbstbewusstsein effektiv aufzubauen! Auf jedem Weg gibt es auch Hindernisse. Und sie offenbaren sehr schnell, ob jemand wirklich bereit zur Veränderung ist oder „es einfach mal nur probiert hat“.

 

Die meisten Menschen probieren etwas aus und beweisen dabei keinen nachhaltigen Willen. Aber Achtung: Probieren klingt zwar gut, ist aber gleichzeitig sehr unverbindlich und nur selten ein guter Weg zum Ziel. Sie brauchen einen klaren Willen, der Ihnen Kraft gibt und eine Richtung vorgibt!



Diese Aussagen klingen eher nach einem Versuch:


„Mal sehen, ob das wirklich funktioniert!“

„Klar, das teste ich auch einmal!“

„Ich bin realistisch und gehe erst einmal skeptisch an die Sache heran!“

„Klingt super, da denke ich gerne darüber nach!“



Diese Äußerungen dagegen signalisieren einen klaren Willen:


„Ja, das schaffe ich auch!“

„Das mache ich, versprochen!“

„Wenn andere das können, dann klappt es auch bei mir!“

„Ich habe schon ganz andere Dinge geschafft!“



Fazit:


 Ein klarer Wille ist viel mehr als ein unverbindlicher Versuch!



TUN

 

Es gibt eine schöne und einfache Regel der Kommunikation. Sie lautet: Reden lernt man nur durch reden! Das gilt natürlich und im Besonderen auch für den Teilbereich der Selbstsicherheit. Nur wer sich Herausforderungen stellt, wird stärker.

 

Damit sind wir jetzt bei demjenigen Schritt angelangt, der nach dem Willen kommt – beim Handeln. Sie müssen etwas nicht nur wollen, sondern es auch wirklich tun! Es gilt, Ihren inneren Schweinehund zu überwinden. Sich Herausforderungen zu stellen, kostet in der Tat oft Überwindung. Der Lohn, der Sie dafür erwartet, ist allerdings großartig!

 

Kaufen Sie sich Bücher mit Tipps und Tricks der Selbstsicherheit. Besuchen Sie Seminare mit Videotraining, die Sie an Ihre Grenzen bringen. Melden Sie sich freiwillig, wenn in Ihrer Abteilung jemand gesucht wird, der ein Thema präsentiert. Stellen Sie sich schwierigen Gesprächen und analysieren Sie im Anschluss, was Sie getan oder gesagt haben!

 

Der Mensch an sich ist bequem. Sehr bequem. Von Natur aus sind wir auf Faulheit und Gemütlichkeit programmiert. Sich einer Herausforderung zu stellen, bedeutet zunächst einmal, Stress und Überraschungen in Kauf zu nehmen. Das ist der Grund, warum viele dann doch einen Rückzieher vor Veränderungen machen.

 

Machen Sie es anders! Trainieren Sie Ihre Sicherheit und sie wird wachsen. Im Leben wird immer das größer, was Aufmerksamkeit oder Priorität bekommt. Etwas zu tun, hat zwei große Vorteile:

 

Wenn Sie sich einer Herausforderung stellen und dabei erfolgreich sind, dann ernten Sie eine positive Erfahrung, die Sie stärken wird. Es ist natürlich motivierend und schön, Erfolge zu feiern und etwas zu schaffen.

 

Wenn Sie jedoch einen Fehler machen oder durch Ihr Handeln nicht das erreichen, was Sie sich gewünscht haben – prima, auch das ist ein Erfolg. Denn so wissen Sie, wie etwas eben nicht geht. Sie haben eine Präsentation gehalten, dabei den roten Faden verloren und dann wurde Ihrer Idee nicht zugestimmt? Ok, dann klappt es so, wie Sie es versucht haben, nicht. Das ist die Botschaft, die Sie daraus lernen und mitnehmen können!

 

Ein Fehler ist genau genommen eine Anleitung dafür, wie etwas nicht funktioniert. Und wenn Sie mehrere Fehler machen und sie richtig einordnen, dann haben Sie viele Anleitungen bekommen, wie es nicht laufen darf. Mit jeder dieser Anleitungen sind Sie Ihrem Ziel, selbstsicherer zu werden, einen Schritt näher gekommen.



Fazit:


 Erfolge machen Sie sicherer, Rückschläge sind normal und gehören dazu. Stärke braucht beide Säulen.



KONSEQUENZ

 

Die letzte Säule der Selbstsicherheit ist die Konsequenz. Sie stellt für viele Menschen die höchste Hürde auf dem Weg zum Ziel dar. Aber auch Konsequenz ist Einstellungssache.

 

Im letzten Abschnitt haben wir über Fehler gesprochen. Misserfolge bremsen viele Menschen auf ihrem Weg. Es wurde angeblich auch schon einmal untersucht, wie viele Versuche jemand unternimmt, wenn er etwas erreichen möchte. Der erforschte Wert soll bei 0,7 Versuchen liegen. Das bedeutet, dass viele Menschen nicht einmal den ersten Schritt wagen, um etwas zu erreichen. Ob es diese Untersuchung nun wirklich gab oder der Wert vielleicht bei 2,0 oder auch bei 2,5 liegt – ist das nicht erschreckend?

 

Menschen wollen etwas erreichen, z. B. mehr Selbstsicherheit in ihrem beruflichen und privaten Alltag. Sind da nicht 20 oder 50 Versuche selbstverständlich?

 

Ich kenne sehr viele Menschen, die schon Hunderte Lottoscheine abgegeben haben, weil sie Millionen gewinnen wollen. Das scheint normal zu sein. Wie sieht es aber mit Videotrainings, Vorträgen oder schwierigen Chefgesprächen aus? Da wird dann nach den ersten Versuchen aufgegeben. „Ich kann das einfach nicht“ oder „Ich bin eben ein schüchterner Typ“ sind Aussagen, die ein solches Handeln schnell rechtfertigen sollen.

 

Sie können garantiert schneller selbstsicher werden als einen Sechser im Lotto zu haben. Sie benötigen nur die Disziplin, diesen Weg gut gelaunt zu gehen. Sie brauchen Konsequenz und Wiederholungen. Nur das, was Sie immer wieder machen, wird für Sie „normal“ werden und Ihnen Kraft und Stärke verleihen!

 

Erinnern Sie sich noch an Ihre ersten Fahrstunden für den Führerschein? Manche Menschen hätten ihr Fahrtraining abgebrochen, wenn sie die Möglichkeit dazu gehabt hätten oder das Auto nicht wirklich brauchen würden. Nach zehn Jahren Routine auf den Straßen sind sich die meisten einig: Autofahren ist einfach. Erzählen Sie das einmal einem Fahranfänger, der gerade seine erste Fahrstunde absolviert hat ...



Fazit:


 Regelmäßige Wiederholungen wirken wie ein Katalysator. Wachsende Souveränität erfordert permanentes Handeln!



ZUSAMMENFASSUNG

 

Beinahe jeder möchte selbstsicher sein oder noch sicherer werden. Die meisten Menschen sind von diesem Ziel aber weit entfernt. Das zeigt sich z. B. an Aussagen oder Geisteshaltungen wie:



„Ich habe Angst davor, eine Rede zu halten, gerade vor großen Gruppen!“

„Das Gespräch mit Vorgesetzten macht mich fertig.“

„Ich fürchte mich vor Konfliktgesprächen.“

„Mir hat niemand beigebracht, wie ich gut reden kann!“




Selbstsicherheit ist lernbar, es ist ein Prozess und wer die entscheidenden Kleinigkeiten berücksichtigt und nutzt, dem fällt es verhältnismäßig leicht, schnell Stärke aufzubauen.



Ich fasse nochmal zusammen:


 1) Sie brauchen das richtige Wissen. Nur wer weiß, welche Möglichkeiten er hat, kann souverän und zuversichtlich punkten. Unwissenheit ist der größte Nährboden für Unsicherheit.



2) Souveränität heißt, stark und zuversichtlich zu denken. Sie brauchen starke Gedanken, um stark wirken zu können. Konstruktive Gedanken helfen Ihnen, ängstliche Vermutungen schwächen Sie.



3) Verharren Sie nicht bei den Versuchen. Haben Sie den unbedingten Willen, mehr Selbstsicherheit zu erreichen! Entscheiden Sie sich für mehr Möglichkeiten und Sie werden diese auch genießen können!



4) Nur wer handelt, kann wachsen. Sie brauchen Erfahrungen, um besser zu werden. Erfolge stärken Sie, Fehler geben Ihnen wichtige Orientierung. Nachhaltige Selbstsicherheit braucht beide Erlebnisse.



5) Konsequenz ist der Turbo für den Aufbau von Selbstsicherheit. Wiederholungen stärken Sie. Ihre tägliche bzw. regelmäßige Disziplin entscheidet darüber, wie nachhaltig Sie sich verändern werden.



AUSBLICK

 

Sie haben es geschafft! Prima! Sie wissen nun, wie Sie zu mehr Selbstsicherheit im Leben kommen können. Jeder kleine Schritt ist wichtig, jeder Gedanke entscheidet aufs Neue, welche Potenziale Sie erschließen können!

 

Mit diesem Mini-Ratgeber haben Sie nicht die Garantie für mehr Selbstsicherheit gekauft. Aber: Sie haben jetzt eine erprobte Anleitung dafür, wie Sie jeden Tag einfach und effektiv nutzen können, um stärker und selbstbewusster zu werden.

 

Wenn Sie sich nun inspiriert und motiviert fühlen – was ich mir natürlich wünsche –, dann stellen Sie jetzt die Weichen und starten Sie durch! Buchen Sie gute Seminare. Lesen Sie weitere Ratgeber zum Thema. Es gibt viele tolle Autoren und ausgezeichnete Bücher rund um die Persönlichkeitsentwicklung. Suchen Sie sich Gleichgesinnte und stellen Sie sich den täglichen Herausforderungen.

 

Wichtig ist, dass Sie neue und bessere Wege gehen. Trauen Sie sich mehr zu, probieren Sie sich aus und glauben Sie an Ihr neues Selbstbewusstsein. Ihre Zukunft ist das, was Sie daraus machen!

 

Nochmals vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben. Ich habe große Freude daran, Menschen zu helfen, mit Kleinigkeiten deutlich mehr im Leben zu erreichen.

 

Wenn auch Sie neue Erfolge feiern – lassen Sie es mich wissen! Ich wünsche Ihnen viele beeindruckende Erlebnisse und Stolz an Erfolgen. Sie schaffen das!





Ihr Thomas Schlayer



EMPFEHLUNGEN

 

Thomas Schlayer hat als Deutschland erster Kleinigkeitencoach und Kommunikationstrainer für besseres Denken und Reden weitere Ratgeber und z. B. das Kleinigkeitenseminar XXL „Rhetorik“ veröffentlicht. Sein Motto lautet: Mehr Erfolg durch Kleinigkeiten!

 

Viele Fachzeitschriften, Buchhandlungen und Portale empfehlen seine Services, da Thomas Schlayer das Wesentliche kompakt und motivierend auf den Punkt bringt. Mehr Lebensfreude, mehr Erfolg und mehr Souveränität sind möglich – das bestätigen Fans und Freunde des Trainers voller Überzeugung.



Seine aktuellen Besteller und neue Projekte, die bald verfügbar sind, im Überblick:





Gesprächserfolge durch Kleinigkeiten

Die 49 wichtigsten Tipps und Tricks der Rhetorik



Erfolgreicher bewerben durch Kleinigkeiten

Denk dir einfach, du bist eine Tafel Schokolade!



Täglich mehr Erfolg durch Kleinigkeiten

Das Trainingsleerbuch: Rhetorik. Persönlichkeit. Finanzen.



Kleinigkeitenseminar XXL „Rhetorik“

99 Tage Kommunikationstraining via Mail

(exklusiv via www.fortbildungsinsel.de)



Small-Talk kompakt in 11 Minuten

Erreichen Sie mehr durch simple Kleinigkeiten!

 

Schlagfertigkeit kompakt in 11 Minuten

Erreichen Sie mehr durch simple Kleinigkeiten!



Tonni, die innere Tonne

Weniger Stress, mehr Lebensfreude durch Kleinigkeiten



Die mentale Insel

Mehr Spaß, Erfolg und Glück durch Kleinigkeiten
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