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' i i Was in dir passiert, wenn es unangenehm
Zeigen, was du leistest, ohne dich wird, und wie du ruhig bleibst.

Wie deine Haltung wirkt, noch bevor du etwas sagst. Und wie du spontan vor anderen sprichst,
auch wenn du aurgeregt bist.







. Werbung - Vorwerk erfolgreiches Familienunternehmen (2006)

' GerComSpots

) Watch on {33 YouTube
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Wie selbstverstandlich sprichst du Uber das, was du beruflich leistest?

O =ichrede es klein - 10 = ich sage es mit Stolz
Spanne der Antworten von 3 bis 9

14 Antworten




EIN ANTEIL IN DIR, DER IRGENDWANN
GELERNT HAT.

WAS DICH
DAVON ABHALT

DICH e \Wenn ich mich zuruckhalte, bin ich sicher.
e Wenn ich lieb bin, mag man mich.

SELBSTB EWUSST e Uber sich selbst gut zu sprechen, ist angeben.
ZU VERKAUFEN




WER S$ICH SELBST LOET, RECHNET MIT
GEGENWIND

WAS DICH R
29 e Gerade Frauen halten sich mit Eigenwerbung
DAVON ABHALT - Angst vor Ablehnung

DICH Diese Sorge macht ihren Auftritt messbar
schwacher.

SELBSTBEWUSST
ZU VE RKAU FEN Je groBer die Sorge vor Ablehnung, desto

schwacher die Selbstdarstellung.




UNSER KOPF HAT EINgN EINGEBAUTEN

WAS DICH 2UM NEGATIVEN.
DAVON ABHALT

DICH Was schieflauft, bleibt viel langer hangen als
das, was gut lauft. Was funktioniert, gilt schnell

SELBSTB EWUSST als selbstverstandlich.
U VERKAUFENMN
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FUR DICH.

ANDERE TUN ES NICHT
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Drei Eigenschaften, Drei Situationen, in denen ich
die mich im Job auszeichnen richtig erfolgreich war

5 MINUTEN

Das sind deine Beweise!

Baue daraus 2-3 Satze wie du dich vorstellen wirdest.
Baue z.B. greifbare Zahlen ein. Stelle dir vor, du bist stolz
9 s auf dich und deine Ergebnisse!
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Das nimmst du mit

>
-

Das hast du erkannt Im Workbook

e Alte Gedanken reden heute

noch mit festhalten, was gelaufen ist

* Die Angst vor Ablehnung &) e Dein Satz: ,,Und was machst
macht uns kleiner ' du beruflich?«

e Der Kopf merkt sich Fehler
besser als Erfolge

-mmey ® Beweisakte: jede Woche

[

e Dein Erlaubnis-Satz







GEGENWIND KOMMT VON ZWEI SEITEN

Von aulien: Erwartungen, Anspruche, Kritik

Von inhen: Uberzeugungen, Bewertungen, alte Stimmen




Wie selbstbewusst bleibst du aktuell, wenn ein Gesprach unangenehm wird oder du kritisiert wirst?

O = gar nicht - 10 = vollkommen

Spanne der Antworten von 2 bis 8

14 Antworten




GEGENWIND VON INNEN

BEVOR WIR ETWAS FUHLEN,
BEWERTET UNSER KOPF
DIE SITUATION.

Ist das gefahrlich
fur mich?

Schaffe ich das?
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DAS KIND

,lch fuhl mich klein.
lch will hier weg

las ich mur Wit
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WAS DIR HILFT,
WENN EIN
INNERER ANTEIL
UBERNIMMT ¢ +

DRE| SCHRITTE RAUS AUS
DEM ALTEN MUSTER

e 1. wahrnehmen
e 2. einordnen

e 3. entscheiden
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Das hast du erkannt

e Erst bewertet der Kopf, dann
kommt das Gefuhl

e Alte Stimmen durfen da sein,
du Ubernimmst die FUhrung

e |[m Sturm von aul3en: spuren,
benennen, atmen

Das nimmst du mit

i

Im Workbook

e Deine inneren Anteile
kennenlernen

e Drei Satze, wenn der Kopf leer
ISt

e Und dein Gegenuber? Anteile
bei anderen erkennen







Wie sicher fUhlst du dich, wenn du spontan vor mehreren Menschen sprechen musst?
O = gar nicht sicher - 10 = vollig sicher

Spanne der Antworten von 2 bis 9

14 Antworten




Wasichkann WasichweiB Wenich habe

zehn Termine gleich-  Details von Planungs- mein Netzwerk
zeitig koordinieren und Budgetlisten im Unternehmen

3 MINUTEN ..

Das ist dein Fundament.
Wer seine Ressourcen kennt, ist selbstsicherer.
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MAN SIEHT DIR VIEL WENIGER AN,
ALS DU DENKST

Was du spurst: Was die anderen sehen:

Herz rast
Hande zittern
Gesicht gluht

1 iEE
\

F/\,[J,/ JJ J\ \C/;FJ

Kopf ist leer

Illusion der Durchsichtigkeit - Gilovich, Savitsky & Medvec, Cornell University




VOREEREITEN

Ein, zwei Satze vorher Uberlegen.

PUNKT STATT FRAGE

. Streich ,,nur® ,,kurz® ,eigentlich
- Jvielleicht”,
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SPRICH UBER EINE WICHTIGE AUFGABE, AN DER DU GERADE
o ARBEITEST
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Das nimmst du mit

Das hast du erkannt Im Workbook

e Funf Handgriffe fur die

Stimme
e Das Drei-Satz-Gerust fur

e Du bist in deiner Position, weil
du gut bist

e Deine Haltung spricht zuerst
e Man sieht dir viel weniger an,
als du denkst

spontane Updates
e Deine Grenzsatze




IBE EINEN BRIEF AN DI
SELper T oA
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ABLAUF  PREIS  FRAGEN

INNEN STARK, AUSSEN
PRASENT.

Alles, was du fir souveranes und selbstbewusstes Auftreten
brauchst. Steigere deinen Erfolg und deine Sichtbarkeit in 8
Wochen,

COACH UND RESILIENZTRAINERIN 8 WOCHEN LIVE KLEINE GRUPPE, HOCHSTENS 20 FRAUEN START IM JANUAR

SELBSTSICHER. SOUVERAN. 225 OLGREICH.

Es geht um Zweifel, die dich bremsen und dich daran hindern, wirklich den Erfolg zu
haben, den du verdienst. Die Angst vor Bewertung, die Sorge, dass es schiefgeht oder
~ keinen interessiert.
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7ESCHENK Al

sSicher auftreten - fur y
deinen wichtigen_
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