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Lieber Leser, liebe Leserin,

warum haben viele Menschen Probleme, auf der Bithne des Lebens prisent aufzu-
treten? Ist es ein Mangel an Begabung oder Talent? Keineswegs! Meine Erfahrun-
gen aus den unterschiedlichsten Seminaren, die ich in den vergangenen Jahren
durchgefiihrt habe, zeigen etwas ganz anderes: Es ist eher die Unkenntnis und
eine gewisse Unklarheit, wie mit den eigenen Moglichkeiten umgegangen werden
kann. Die eigenen Ressourcen bleiben bisweilen vollig im Verborgenen. Auftritte
bei Prisentationen erleben daher viele wie ein erfolgloses Strampeln auf rutschen-
den Abhingen.

Woher kommt das? Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner Seminare
resignieren anhand der zahllosen Optionen und vielféltigen Beanspruchungen.
Sie sind einer Welt iiberdriissig, in der alles geht und alles treibt. In diesem Ozean
der Méglichkeiten, suchen viele nach dem Tropfen Erkenntnis, der eine Welle der
Zufriedenheit ausldst. Deshalb sehnen sie sich — wie wir alle — nach Klarung und
Orientierung. Wir benotigen klare Gedanken, weniger innere Unruhe und méch-
ten Strukturen, Situationen und vor allem nicht so vielen Menschen ausgeliefert
sein. Die Sehnsucht nach einem selbstbestimmten Leben als Reaktion auf eine
Welt, die stindig antreibt, einfordert, abverlangt, erfiillt viele. Daraus resultiert
hiufig der Wunsch nach Riickzug. Was aber die geistigen und zeitlichen Riick-
zugsrdume angeht, gleichen wir oft jenen Berggorillas, deren Lebensraum sich
immer mehr auf einen Stehplatz reduziert.

Wir alle spiiren, dass der Zeitgeist nicht auf Bedachtigkeit setzt. Er driickt aufs
Gaspedal. Arbeitsprozesse beschleunigen sich. Dieser durchgetaktete Arbeitsall-
tag lasst wenig Raum fiir MuRe, Geduld mit sich selbst und anderen. Deshalb stel-
le ich hier gleich die Frage aller Fragen:

Kann man sich Geduld und Muf3e iiberhaupt noch leisten?

Ich bin der Ansicht: Man muss sie sich sogar leisten. Nur mit Ausdauer und Ge-
duld erreichen wir komplexe Ziele. Wer sich fiir sich selbst die Zeit nimmt, scharft
seine Sinne, sein Denken und die Wahrnehmung. Der oder die ist ganz Ohr! Dann
vergeht einem nicht Héren und Sehen, wie das Sprichwort sagt, sondern es ent-
steht Verstehen und Vertrauen. Nur wenn wir die Dinge an uns herankommen
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Vorwort

lassen — mit langsamer, geduldiger Anndherung - kann sich eine Beziehung zu
einem selbst entwickeln. Dadurch kommen wir besser mit Frustration und Stress
zurecht und kénnen uns ganz bewusst fiir eine Auswahl entscheiden, die uns gut-
tut. Der Selbstwert steigt dann durch diese Selbstwirksamkeit. Das bedeutet: Wir
erkennen, dass unser Handeln Erfolg hat. Freundschaften und der Genuss am Le-
ben sind der Lohn. Denn alles bekommt jetzt einen Sinn.

Lesen Sie bitte deshalb dieses Buch sehr aufmerksam mit viel Mue durch und widmen Sie
ihm viel Zeit. Denn in manchen Kapiteln habe ich die Erkenntnisse in nur wenigen Sdtzen
verdichtet. Lassen Sie sich also die Worte auf der Zunge zergehen und reflektieren sie im-
mer wieder zwischen den Zeilen das soeben Gelesene. Genau diese geistigen Prozesse sind
von grofer Wichtigkeit. Sie werden Sie zum Nachdenken anregen und in die Verdnderung
bringen.
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Einleitung

Prasilienz - schon wieder ein neues Konzept?

Warum sind wir so sehr auf Konzepte angewiesen? Das ist eine wirklich spannen-
de Frage. Steckt im Grunde immer eine Angst dahinter?

o Angstnicht dazuzugehoéren.

o Angst nicht zu geniigen.

o Angst etwas falsch zu machen.

Die Arbeit mit einem Konzept gibt uns die Moglichkeit, Verantwortung abzuge-
ben. Ganz nach dem Motto: »Wenn ich nicht erfolgreich bin, liegt die Schuld am
Konzept und nicht an mir.«

Es braucht viel Mut loszulassen, um in einen leeren Raum zu treten, in dem
es keine Geldnder, keine Pfade, keine Hinweisschilder gibt. Wenn Sie in diesen
Raum eintreten, dann bedeutet das: Riickkehr zur eigenen Intuition, Zugang zu
sich selbst bekommen, um sozusagen Ihr eigenes Buch zu schreiben. Dabei soll
Thnen die Prisilienzpyramide helfen. Mehr ist es nicht, aber auch nicht weniger.

Die Gehirnforschung hat festgestellt, dass nur diejenigen wirklich motiviert
sind, die aufgrund eigener Erfahrungen, Freude und Begeisterung (an einer Sache)
empfinden. Deshalb ist das Ansinnen, andere motivieren zu wollen, ein hirntech-
nischer Unsinn. Aus diesem Grund steht dieses Buch ganz unter dem Motto Erich
Kistners: »Es gibt nichts Gutes, auller: Man tut es.«

Anstatt darauf zu warten, was das Leben uns anbietet, um etwas iiber uns zu
lernen, konnen Sie sich bewusst fiir einen Umgang entscheiden, der jetzt sofort
einen groBen Einfluss auf Ihre Entwicklung hat. Forschen Sie deshalb immer wie-
der nach Ihren Talenten und Begabungen. Da sind Freude und Begeisterung schon
inbegriffen. Einige werden sich jetzt denken: Dafiir ist es doch schon zu spit. Nein!
Daffiir ist es nie zu spit. Dadurch stirken wir die Prisenz und unsere Resilienz =
Prisilienz.

Diese Wortschopfung ist entstanden, weil Prisenz unsere Resilienz stiarkt und
umgekehrt. Was bringt Menschen dazu, in scheinbar aussichtslosen Situationen
nicht aufzugeben? Warum kénnen manche Menschen besser mit Krisen umgehen
als andere? Warum meistern sie schwierige Situationen gelassen und bleiben da-
bei in ihrer Mitte? Warum konnen sie mit Leichtigkeit Ruhe bewahren? Sie sind
wie ein Stehaufminnchen, das sich aus jeder beliebigen Lage wieder aufrichtet.
Sie scheinen iiber eine unsichtbare Kraft zu verfiigen, die sie auch unter schwie-
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Einleitung

rigsten Bedingungen prisent auf Kurs hilt. Diese Kraft ist unsere Resilienz: die
seelische Widerstandskraft, die unser inneres Lebensfeuer anfacht. Prisenz gibt
diesem Lebensfeuer echte, gehaltvolle Nahrung.

Ich zeige Thnen in diesem Buch anhand der Prisilienzpyramide, wie sich tiber
zehn Stufen Ihre Resilienz und Prisenz starken lisst.

Die Prdsilienzpyramide

Die Présilienzpyramide besteht aus drei Modulen mit insgesamt zehn Stufen.

e Modul 1: Den persdnlichen Ist-Zustand erkennen und die Resilienz starken

e Modul 2: Den persdnlichen Ausdruck entfalten und Prasenz zeigen

e Modul 3: Inhalt und Dramaturgie der Prasentation entwickeln, Inhalt und Ausdruck
verbinden, charismatische Wirkung erzeugen

Stufe 10
Charisma
Modul 3:

Inhalt, Dramaturgie, Charisma

Stufe 9:
Dramaturgie und
Inszenierung

stufe 8: Inhalt

Stufe 7: Kérper, Stimme

und Sprache
Stufe 6: Mut, Herz und Hingabe Modul 2:
Perséinlichen Ausdruck
stufe 5: Achtsamkeit entfalten, Prisenz zeigen

Stufe 4: Atmung

Stufe 3: Rollenkldrung

Modul 1:
Ist-Zustand erkennen,
Resilienz stirken

stufe 2: Innere Antreiber

Stufe 1: Selbstbild

Die Prdsilienzpyramide

Es ist die Suche nach dem Schatz, den jeder in sich trdgt. Erst einmal gefunden,
wird er ausgebuddelt, geputzt, gesdubert und poliert. So wird sein Wert auch fiir
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andere sichtbar. Mithilfe von Techniken ldsst er sich dann sogar vergréRern und
verschwenderisch verteilen.
Die Formel fiir erfolgreiches Prisentieren lautet:

»Ein Ja zu mir und Begeisterung fiir die Sache.«

Das ist der Zugang, der Schliissel zum Schatz! Was uns daran hindert und wie das
Uberwinden der Hindernisse und die Schatzsuche gelingt, das soll der Weg auf
dieser Prisilienzpyramide zeigen.






Modul 1: 01
Den personlichen
Ist-Zustand

erkennen und die
Resilienz starken
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Stufe 1: Das Selbstbild als Basis

»Die Herausforderungen im Leben kGnnen wir nicht dndern,
aber unsere Einstellung dazu.«

»Spieglein, Spieglein an der Wand, wer bin ich wirklich in
diesem Land?«

Das Selbstbild zeigt, wie wir mit uns selbst und den Herausforderungen umge-
hen. Nichts ist wirkmachtiger als das Selbstbild, mit dem jemand durch die Welt
lduft. Noch dazu, wenn es fiir die eigene, wahre Natur gehalten wird. Deshalb lege
ich in meinen Coachings groRen Wert auf die Unterscheidung zwischen Gedan-
ken und Wirklichkeit. Wie ich mit einer Herausforderung umgehe, kann ich mir
aussuchen. Darin besteht die Kraft der Gedanken.

Argere ich mich oder reagiere ich ruhig und gelassen? Wir entscheiden, wie
unser Tag sich gestalten wird. Denn wir haben jederzeit die Wahl und die Ent-
scheidungsfreiheit, ob wir mit Arger, Streit, Stress oder mit Freude, Ruhe und Ge-
lassenheit reagieren. Niemand zwingt uns zu etwas.

Diese Gedanken wiederum pragen unsere Erfahrungen. Die Erfahrungen ge-
ben dann den Ereignissen ihre Bedeutung. Daraus entsteht eine innere Reiseroute.
Wer mit dieser Route vertraut ist, kann nicht nur einzelne Verhaltensweisen ver-
dndern, sondern sein gesamtes Selbstbild. Ich sehe mich als Reiseleiter, weil ich
mich auf dieser Route gut auskenne. Reiseleiter sind Menschen, die diese Reise
schon oft gemacht haben. Wer mit dieser Route vertraut ist, wird irgendwann sein
eigener Reiseleiter und kann dann nicht nur sein Selbstbild verdndern, sondern
seine gesamte Einstellung dem Leben gegentiber.

Das Selbstbild, unser Betriebssystem, steuert unser Denken, Fithlen und Verhalten.

Wichtig ist zunichst, sich damit zu beschiftigen, wer oder was unser innerstes
Betriebssystem steuert. Sind es Gewohnheiten? Automatismen? Das herauszufin-
den, damit beginnt die Schatzsuche.

Gewohnheiten und unbewusster Automatismus sind einerseits notwendig,
damit wir nicht alles immer neu entscheiden miissen. Andererseits hindern Ge-
wohnheiten daran, aufzuhoren und Neues zu beginnen. Ist uns die Gewohnheit
bewusst, dient sie uns und wir beherrschen sie. Festgefahrene Gewohnheiten da-
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Stufe 1: Das Selbstbild als Basis

gegen beherrschen uns und machen uns zu Sklavinnen und Sklaven. Wir haben
uns dann in den Gewohnheiten verloren. Es ist ein unreflektiertes Einverstand-
nis mit dem Immer-weiter-So. Friedrich Nietzsche driickt das in seinem Buch »Die
frohliche Wissenschaft« so aus:

Ich hasse »die dauernden Gewohnheiten und meine, dass ein Tyrann in meine Néhe
kommt und dass meine Lebensluft sich verdickt.«

Diese Gewohnheiten ersticken jede Freiheit und Bewusstheit. Durch die Arbeit am
Selbstbild wird eine innere Stimme horbar, die Ihr Wissen aus der Summe Ihrer Er-
fahrungen, Ihres Denkens und Fiihlens schopft. Sie zeigt Thnen Thren authentischen
Weg zu mehr Prisilienz auf und hilft Thnen dabei, neue Wege zu gehen. Denn:

»Wer eingefahrene Wege nicht verldsst, bleibt auf der Strecke.«

Eingefahrene Wege oder Gewohnheiten zu beenden oder aufzuhéren heil’t einer-
seits ein Ende machen und andererseits ein Horen auf. Ein Hinhoren auf etwas. Ich
lausche, der ganze Korper hilt inne. Ich nehme mich aus der gewohnten Alltag-
lichkeit heraus, lasse mich tiberraschen mit der inneren neuen Einstellung:

»Es wird schon werden. Es wird sich zeigen. Was kann schon passieren.«

Das bedeutet: Nicht schon im Vorhinein versuchen, alles zu wissen. Geben Sie
sich eine Auszeit, indem Sie aufhdren mit dem Immer-weiter-So. Denn die tiberra-
schungsfreie, durchgeplante und vollkommen der Berechnung unterworfene Le-
bensweise fiihrt dazu, dass sich der Raum der Méglichkeiten enorm einschrinkt,
eng wird. Diese enge Denkschablone zwingt uns in ein Korsett, das uns die Luft
zum Atmen nimmt. Dabei ist viel mehr moglich, als wir uns vorstellen kénnen.
Im Aufhoren liegen neue Moglichkeiten — und zwar neue Anfinge. Dazu passen
die Zeilen aus dem Gedicht »Stufen« von Herman Hesse:

»Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
Der uns beschiitzt und der uns hilft, zu leben.«

Los geht es! Die Schatzsuche beginnt! Unseren Schatz personlicher Stirken kon-

nen wir in drei Schritten finden:

o Imersten Schritt betrachten wir unsere Personlichkeit »im Spiegel«.

o Im zweiten Schritt bitten wir andere, uns »den Spiegel vorzuhaltenc.

o Imdritten Schritt wird uns dann der Unterschied zum Wunsch- oder Idealbild
bewusst.
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Den persdnlichen Ist-Zustand erkennen und die Resilienz stirken

Selbstbild und Fremdbild helfen uns dabei, uns selbst zu erkennen und auch die
Eigenschaften und Fihigkeiten zu sehen, die uns selbst teilweise verborgen blei-
ben. Je klarer das Selbstbild ist und je besser es mit den Fremdbildern iiberein-
stimmt, desto eindeutiger kann der Unterschied zum Wunsch- oder Idealbild
gesehen werden. Daraus lassen sich dann die personlichen Entwicklungsschritte
anhand der Prisilienzpyramide leichter ablesen.

Die Ubereinstimmung zwischen Selbstbild und Wunschbild sowie die zwi-
schen Selbstbild und Fremdbild sind also wesentliche Voraussetzungen fiir ein
prasilientes Leben. Ab jetzt spreche ich dich iibrigens immer mit dem Du an.

Selbstprdsentation

Schildere dich als Persdnlichkeit. Mache das so, dass andere das Gefiihl bekommen, wenn
sie das von dir wissen, dann kennen sie dich. Dazu lberlege, woher deine Eigenschaften,
Fahigkeiten und auch »Macken« kommen. Wer sind deine Vorbilder? Wie dufert sich das in
deinem Verhalten und in deinen Handlungen?

Ablauf: Notiere dir deine Gedanken. Folgende Fragen und auch dein personlicher Steckbrief

helfen dir dabei!

e Was zeichnet mich als Persénlichkeit aus?

e Was kann ich besonders gut? Welche Fahigkeiten habe ich? (Beispielsweise: Ich kann
handwerklich arbeiten, gut organisieren und zuhéren, zeichnen, besonders gut Golf
spielen, mich in andere Menschen einfiihlen.)

e Was hat und welche Personen haben mich gepragt?

e Wie bin ich? Welche Eigenschaften habe ich? (Zum Beispiel: Ich bin ruhig, tempera-
mentvoll, héflich, piinktlich, herzlich, einfiihlsam, flexibel. Sammle ganz konkrete Bei-
spiele aus deinem Leben.)

e Worin zeigt sich das in meinen Werten, meiner Einstellung, in meinem Verhalten und
in meinen Handlungen?

e Wie nutze ich das im Beruf und Privatleben?

e Was glaube ich, wie ich auf andere wirke?

Wenn du alles, was dir wichtig ist zusammengestellt hast, erstelle deine Selbstprdsenta-
tion. Das geht folgendermafien: Stell dich hin und prasentiere frei — also ohne Spickzettel
- vor einem imagindren Publikum auf der Grundlage dessen, was du erarbeitet hast. Wenn
du etwas vergessen hast, was dir wichtig ist, wiederhole deine Selbstprasentation. Prisen-
tieren lernt man durch prasentieren!

Ziel: Es geht nicht um Vollstdndigkeit oder Perfektion, sondern der Nutzen liegt auf der
Hand: Du bist ab jetzt immer bestens vorbereitet, egal ob es sich um ein Vorstellungsge-
sprach handelt oder um den Beginn eines Vortrags vor einem grofsem Auditorium.
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Stufe 1: Das Selbstbild als Basis

Ein wichtiger Tipp: Kehre wihrend der Arbeit an der Prasilienzpyramide immer
wieder zu dieser Ubung zuriick. Verbessere deine Selbstpriasentation anhand der
verschieden Stufen der Pyramide.

Ist-Zustand oder ein Rendezvous mit mir selbst

Du wirst feststellen, dass du dir dein Selbstbild in unterschiedlichsten Situationen bewusst
machen kannst. Indem du dich beobachtest, wie du auf Ereignisse reagierst, erkennst du
deine unbewussten Reaktionen (Gewohnheiten und Automatismen) auf diesen Reiz. Da-
durch hast du die Mdglichkeit, diese Reaktionen in bewusste Handlungen zu verwandeln.

Ziel: Mithilfe dieser Ubung wird dein innerstes Betriebssystem immer mehr durch Be-
wusstheit gesteuert und nicht durch einen unbewussten Automatismus, durch den vie-
le Probleme zum Beispiel in der Kommunikation entstehen. Diese bewussten Reaktionen
entsprechen dann immer mehr dem Idealbild oder Wunschbild, das du von dir hast.

Ort und Material: Ein ruhiger, ungestdrter Ort. Ein Timer und ein Stuhl.

Ablauf: Stelle dir einen Timer auf drei Minuten. Setze dich bequem hin. SchlieRe die Augen
und nimm deinen Ist-Zustand wahr. Beobachte bitte: Wie ist das, wenn ich einfach ich bin,
nur mit mir bin? - Ist das gut? Wie nehme ich mich wahr? Wie fiihle ich mich dabei? Erfiillt
mich das? Und so weiter. Notiere nach diesen drei Minuten dein Ergebnis.

Zum Beispiel kann es sein, dass du notierst: Ich fithle mich motiviert, lebendig,
gesund. Ich konnte Bdume ausreilen und méchte die Dinge, die mir wichtig sind,
fiir die ich brenne, anpacken.

Oder vielleicht befindest du dich gerade eher in einem Selbstbild, das mit
Angsten und negativen Glaubenssitzen gespickt ist, die den Erfolg verhindern.
Dann steckst du in einem Hamsterrad, das Odén von Horvith so schon mit den
Worten beschreibt: »Ich bin eigentlich ganz anders. Ich komme nur nicht dazu.«

Das Innehalten und den momentanen Ist-Zustand in aktuellen Situationen zu
erspliren bringt die Wirkmachtigkeit des eigenen Selbstbilds zutage. Allein das
Beobachten hinderlicher Selbstbilder und Glaubenssitze kann der Beginn einer
langsamen Umorientierung sein. Jemand, der immer Mitldufer war, sieht sich
nicht plétzlich als Fithrungskraft. Aber wenn er sich die Griinde klarmacht, wa-
rum er wie eine graue Maus wirkt, kommt etwas in Bewegung, neue Handlungs-
spielrdaume 6ffnen sich. Genauso ist es, wenn sich jemand wie eine unscheinbare,
fast unsichtbare Person fiihlt, die stets nur das ausfithrt, was andere ihr vorgeben.
Sie wird sich nicht sofort trauen, ihre Ideen als groRartige Rednerin zu verkiinden.
Aber sie wird immer 6fter den Mund aufmachen und vielleicht auch erste Prisen-
tationen iibernehmen. Schritt fiir Schritt.
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Den persdnlichen Ist-Zustand erkennen und die Resilienz stirken

Der erste wichtige Schritt ist getan. Gliickwunsch! Benutze ab jetzt viele Ge-
legenheiten, um deine Reiz-Reaktions-Kette zu iiberpriifen.

Jetzt kommt schon die gute Nachricht. Denn daraus kannst du folgerichtig
festhalten: Nicht die Intelligenz oder der Fleil3 starken das Selbstbild und dadurch
die eigene Prisilienz, sondern das Wohlfiihl-Ich. Wenn du feststellst: »Ich bin
stolz auf das Geleistetel« — dann strahlst du das auch aus. — Nun wird es richtig
spannend, denn damit gehst du hinaus in die Welt.

Das Fremdbild - »... von einem, der auszog um das Fiirchten zu
lernen«

Angenommen, wir wiirden allein auf der Welt leben, dann wiissten wir nicht, wer
wir wiren. Denn in jedem von uns stecken Moglichkeiten und verborgene Krifte,
die wir nicht kennen, weil sie noch nicht gefragt waren oder erkannt worden sind.
Deshalb: Wir benétigen die anderen, unsere Gegeniiber, um uns in allen Facetten
- seien es Kreativitat, Flexibilitat oder soziale Stirken - zu erkennen und zu ver-
stehen.

Im Fremdbild geht es um die Frage: Wie werde ich von anderen wahrgenom-
men? So wie ich selbst Bilder iiber mich habe, haben andere ebenfalls Bilder tiber
mich. Diese Bilder variieren je nach Situation und Stimmung. Manchmal sind sie
realistisch, manchmal enthusiastisch, manchmal kritisch. Also auch daran, wie
die Umwelt auf uns reagiert, ist die Wirkmachtigkeit des eigenen Selbstbilds fiir
jede und jeden erkennbar.

Jeder Gedanke eines Menschen 16st eigene Handlungen und Haltungen aus,
auf die dann andere Menschen reagieren — und uns wiederum in dem bestétigen,
was wir zu sein glauben. Ein unsicherer Mensch provoziert Ablehnung, weil sein
Verhalten von der Selbsteinschitzung geprigt ist: »Mich mag sowieso keiner.«
Und wer sich im Job nichts zutraut und sich wie ein Praktikant oder eine Prak-
tikantin auffithrt, bekommt automatisch die Hilfsarbeit zugewiesen. Und selbst
wer seine Gedanken verbergen mochte, driickt sie unwillkiirlich aus: durch die
Mimik, durch die Kérpersprache.

Die Arbeit am Selbstbild und am Fremdbild unterstiitzt dich also dabei, dich
selbst bewusster wahrzunehmen. Bisher nicht wahrgenommene Potenziale kon-
nen entdeckt, Kompetenzen entwickelt und bestehende Blockaden erkannt wer-
den, um damit besser umzugehen. Das gibt Selbstvertrauen, aber auch Impulse,
wo und wie jeder sich weiterentwickeln kann.

»Nicht die Dinge beunruhigen den Menschen, sondern seine Sicht der Dinge.« Epiktet
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Stufe 1: Das Selbstbild als Basis

Blickpunktwechsel

Einfiihrung: In dieser Ubung geht es darum, verschiedene Perspektiven auf eine Situation
zu betrachten, um Beziehungsdynamiken zu verstehen, ein umfassenderes Verstandnis fiir
das Selbst- und Fremdbild zu erlangen und Empathie fir die Erfahrungen anderer zu ent-
wickeln.

Dazu werfen wir noch einmal einen Blick auf die eigene Person, indem wir einen neuen

Standpunkt einnehmen. Dann entwickeln wir die Fahigkeit, sich in Mitmenschen hinein-

zuversetzen. Das scharft dein Fremdbild und hilft dir, nun deine Kommunikation achtsam

zu gestalten. Am Ende wirst du eine neutrale Position dazu einnehmen, dadurch kann eine
bewusste Verdnderung geschehen.

Beziehungsdynamiken laufen auf drei Wahrnehmungsebenen ab.

e Ich: Welche Gedanken, Gefiihle und Kérperreaktionen wie Haltung, Mimik und Gestik
nehme ich bei mir in dieser Situation wahr?

e Mein Gegeniiber: Wie wirke ich auf meinen Gesprachspartner oder meine Gespréchs-
partnerin? Also was denkt und fiihlt er oder sie? Aber vor allen Dingen, wie geht es mir
an seiner/ihrer Stelle.

e Neutrale Position: Wie wiirdest du aus einer neutralen Sicht diese Begegnung wahr-
nehmen und analysieren?

Ziel: Ziel ist es, unabhdngig von deinem Gegeniiber, Selbst- und Fremdbild mit dieser acht-
samen Technik zu erforschen. Du lernst, (iber deinen eigenen Schatten zu springen und die
anderen aus deinem vorgefertigten Feindbild zu entlassen. Wie heifst es so schon: Nichts
andert sich - aufer du dnderst dich.

Obwohl wir viel lieber die anderen verdandern wiirden, wissen wir doch im tiefsten Inneren,
dass Verdnderung nur bei uns selbst moglich ist. An dir selbst kannst du aktiv arbeiten und
wenn du dich verdnderst, ziehen die anderen - wegen des Resonanzprinzips - oft mit. Es tut
gut, einmal aus seiner Haut herauszugehen und in die Haut des Gegenliibers hineinzuschliip-
fen, denn es gibt dir die Mdglichkeit, genau zu verstehen, wie du auf ihn oder sie wirkst.
Durch diese Ubung erkennst du, dass es nicht nur eine »richtige« Perspektive gibt, sondern
dass verschiedene Menschen eine Situation auf unterschiedliche Weise erleben kénnen. In-
dem wir uns in die Perspektive anderer hineinversetzen, kdnnen wir unser Verstandnis dazu
erweitern und unsere Empathie verbessern, unsere zwischenmenschlichen Beziehungen
starken, kreativere Lésungen finden und zu einer positiveren Wahrnehmung der Welt um
uns herum beitragen.

Ablauf: Wahle in einem Raum deiner Wahl drei Positionen fiir die drei Wahrnehmungs-
ebenen aus, die die Beziehung widerspiegeln. Mdchtest du der Person naher sein oder ihr
lieber mit mehr Abstand begegnen? Mochtest du ihr zugewandt oder lieber abgewandt
sein - also die kalte Schulter zeigen?



