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Muss, kann nicht, darf nicht, soll nicht...

Muss-Denken ist weit verbreitet. Zum
Beispiel: ,Ich muss diese Priufung be-
stehen®, ,Ich muss bei meinen Kolle-
gen beliebt sein®, ,Ich darf keinen Feh-
ler machen®, ,Das kann ich meiner
Mutter nicht erzahlen“ usw.
Versuchsweise kdnnen Sie an die
Stelle von ,miussen” oder ,nicht dr-
fen" die Formulierung ,méchten“ oder
Lnicht méchten“ setzen — dann werden
Sie erkennen, dass dieses Denken
aus ursprunglichen Winschen hervor-
gegangen ist.

Oft reagieren Gesprachspartner auf
solche AuRerungen mit guten Rat-
schldagen und geben friher oder spater
frustriert auf. Warum? Wenn lhnen
beispielweise jemand sagt: ,Ich kann
das meiner Mutter nicht sagen, da
muss ich machen, was sie von mir er-
wartet, da bleibt mir nichts anderes
tbrig®, dann ist das seine Uberzeu-
gung und Sicht auf die Dinge. Wenn
Sie daraufhin mit guten Ratschlagen
kommen, wie: ,Das wird schon nicht
so schlimm, Du wirst sehen, Sie wird
Dich verstehen...”, dann bewegen Sie
sich weiterhin in einer unterschiedli-
chen Welt der Uberzeugung und Sicht
auf die Dinge. Um den anderen besser
verstehen zu kénnen und den ur-
spriinglichen Wunsch hinter dieser
AuRerung herauszufinden, bietet es
sich an, folgende Frage zu stellen:
-Was wirde passieren, wenn Du ihr
das erzahlst und Du anders handelst,
als Sie es von Dir erwartet?" Dadurch
bekommen Sie und auch lhr Gegen-
Uber mehr Information. Vielleicht merkt
derjenige sogar, dass die Folgen gar
nicht so schlimm wéaren und er aus
irgendeinem Grund an

einer alten Uberzeugung festhalt, die
aus der Kindheit stammt und nichts
mehr mit dem Moment im Hier und
Jetzt zu tun hat. Holen Sie scheinbar
unantastbare Satze wie ,lch kann,
darf oder soll nicht...“ oder ,Ich
muss..." auf den Boden der Realitat
zurlck, indem Sie nach Konsequen-
zen fragen. ,Was wirde passieren?*,
-Was hindert Dich daran?“ Meistens
ist das ,Hindernis" gar nicht so un-
Uberwindlich, wie es auf den ersten
Blick wirkt. Achten Sie doch einmal
bei sich selbst auf Aussagen wie:
»Ich kann nicht...” und fragen Sie
sich: ,Was wirde geschehen, wenn
ich es tun wirde?“ ,Was héalt mich
davon ab?*

Muss-Denken beinhaltet absolute
Forderungen an uns selbst, an ande-
re oder an die restliche Welt. Zum
Beispiel: ,Ich muss die Dinge perfekt
machen.” — ,Ich muss von meinem
Chef gelobt werden, fir das, was ich
tue.“— ,Meine Ziele miissen schwer
Zu erreichen sein, damit ich mich
freuen kann.“— Solche absoluten
Forderungen, die wir an uns selbst,
unsere Mitmenschen und unsere
Umwelt richten, sind meist gar nicht
zu erfullen. Es sind Uberzeugungen,
die unsere Ziele sabotieren. Im Rah-
men dieser Uberzeugungen neigen
wir zum Katastrophisieren (,wie
furchtbar, wenn ich nicht anerkannt
werde*), zur Uberzeugung Ich-kann-
es-auf-keinen-Fall-aushalten (,Ich
kann es nicht ertragen, wenn ich kei-
ne Anerkennung bekomme*) und wir
neigen zum pauschalen Abwerten
(»ich bin wertlos/machtlos...wenn ich

nicht anerkannt werde")
weiter auf Seite 2



Immer wenn wir solches Muss-Denken ha-
ben, stellen sich friher oder spater Angst,
Selbsthass oder Schuldgefiihle ein. Aufgrund
dieses Denkens bewirken wir in der Kommu-
nikation mit anderen oft das Gegenteil von
dem, was wir uns winschen — weil wir uns
zurlickziehen, unsere Meinung nicht offenba-
ren, uns schichtern und unsicher zeigen
oder witend reagieren.

Weitere Beispiele dieses Denkens in Bezug
auf die Umwelt sind: ,Es ist eine Katastro-
phe, dass ich etwas entbehren muss, obwohl
ich es mir so sehr winsche.“— |Es ist
schrecklich, dass ich daran so hart arbeiten
muss.“— ,Ich kann es nicht ertragen, wenn
von mir so viel abverlangt wird.“— ,Das Leben
macht keinen Spalf3, wenn die Dinge nicht so
laufen...”. Mit diesen Uberzeugungen erzeu-
gen wir Selbstmitleid, Niedergeschlagenheit
und Hass.

Muss-Denken, Ich kann/darf/soll nicht...
bringt uns in vielen Gesprachssituationen zu
Uberreaktionen.

Hoéren Sie sich in Ihren Gespréachen und
auch in lhren Selbstgespréachen zu: Filtern
Sie Muss-Denken, ,Ich kann nicht, ich darf
nicht, ich soll nicht“-Satze heraus und spuiren
Sie nach, welche emotionale Konsequenz
dieses Denken hat. Fragen Sie sich auch,
welche Konsequenz Ihr emotionales Empfin-
den auf diese Situation hat.

pas Argerlichste am Arger ist
aass man sich schadlet

ohwne anderen zu niitzen.
Kurt Tucholsky
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Glucksmomente

Jeder von uns liebt sie, die Glickmomente
des Lebens. Sie bereichern unseren Alltag.
Haufig nehmen wir diese Glickmomente gar
nicht richtig wahr, weil sie oft unspektakular
sind und von der Hektik des Alltags Uber-
deckt werden. Es sind meist die kleinen Din-
ge, die uns glicklich machen.

Welche Dinge machen Sie glucklich?

Das Gesprach mit lhrer Freundin?

Ein gemdtliches Frihstick im Bett?
Regentropfen auf der Haut zu spiren?
Eine Uberraschende Umarmung?

Bei einem schonen Lied mitzusingen?
Ein leckeres Essen zuzubereiten?

In der Natur zu laufen?

Eine Blite aus der Nahe zu betrachten?

Glucksmomente heben unsere Stimmung,
und Gliick wirkt ansteckend auf unsere Um-
welt.

Welche Glickmomente haben Sie heute
erlebt?

Ein Geheimnis des Erfolges ist
den S mmﬁ/p%m/et

aes andeven zu verstehen.
Henry Ford



Naturliche Gestik

Eine naturliche Gestik unterstreicht, was
Sie gerade sagen und fuihlen. Sie passiert
ganz selbstverstandlich von innen heraus.
Ihre Gestik ist dann authentisch, wenn Sie
eine zentrierte Kérperhaltung einnehmen,
sich selbst gegenuber eine positive Hal-
tung haben und auf Ihre Worte vertrauen.
Dann kann Ihre Gestik eine kraftvolle Un-
terstiitzung des Gesagten sein. Manchmal
haben wir uns etwas angewdhnt, was
dem widerspricht, was wir ausdriicken
mdochten. Hier hilft die Selbstbeobachtung
gut weiter. Entdecken Sie sich selbst.
Schauen Sie sich selbst zu, wenn Sie zum
Beispiel sagen: ,Klingt ja sehr interessant”
und Sie dabei den Kugelschreiber wegle-
gen.

Es gibt sehr effektive Ubungen, um die
natirliche Gestik zu férdern:

1. Ubung

Setzen Sie sich in einer aufrechten Sitz-
haltung auf einen Stuhl. Die Arme héngen
locker neben Ihrem Kérper. Fihlen Sie
lhren Atem, ohne ihn zu beeinflussen.
Dann heben Sie beide Arme gleichzeitig
und mdglichst langsam an, lassen dabei
die Ellbogen locker. Heben Sie die Arme
seitlich so weit an, bis Sie im Bereich der
Schulterblatter eine Spannung sptiren.
Halten Sie Ihre Arme fir 3 Sekunden in
dieser Position und lassen Sie lhre Arme
dann unvermittelt fallen. Achten Sie dar-
auf, dass Sie wahrend dieser Ubung
gleichmé&Rig atmen und lhr Atemfluss
nicht unterbrochen wird.

Wiederholen Sie die Ubung ein paar Mal.
Dann fiihren Sie diese Ubung durch: Fiih-
ren Sie diesmal die Unterarme vor dem
Kdrper nach oben, so weit, bis Sie eine
leichte Spannung spiren, dann lassen Sie
Ihre Arme locker auf die Oberschenkel
fallen.

2. Ubung

Strecken Sie lhre Arme parallel nach vor-
ne, ohne Sie durchzustrecken. So, als
wollten Sie jemanden willkommen heil3en.
Fiahlen Sie Ihren Spannungspunkt im
Oberarm. Achten Sie darauf, dass die At-
mung weiter flieRen kann. Dann lassen
Sie Ihre Unterarme auf die Oberschenkel
fallen. Spielen Sie mit dieser Ubung. Ver-
andern Sie die Haltung lhrer Hande so,
dass daraus eine einladende, formelle,
bettelnde oder abwehrende Geste ent-
steht.

Kraftquellen

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit
und stellen Sie sich vor, Sie héatten einen
ganzen Tag Gelegenheit, etwas fur sich zu
tun — nur fur sich! Wenn Sie wollen, schlie-
Ren Sie die Augen und warten Sie, was fur
Impulse kommen, welche Bilder auftau-
chen. Spiren Sie nach, ob Sie sich in die-
sen Situationen wohlig, entspannt und gut
fuhlen. Was tun Sie? Wer ist in lhrer Na-
he? Schreiben Sie sich das Ergebnis auf,
Sie haben nun einen guten Uberblick tiber
das, was lhnen gut tut, welche Quellen Sie
nutzen kénnen, um Kraft zu schopfen.
Bringen Sie diese Notizen an einer Stelle
in Threr Wohnung an, wo Sie sich oft auf-
halten. Schauen Sie regelmafiig darauf
und Uberprifen Sie sich selbst, wie oft Sie
Ihre Kraftquellen nutzen.

Eine gute Aussprache

Mit einer guten Artikulation kdnnen wir von
unseren Gesprachspartnern besser ver-
standen werden. Hierbei kommt der klaren
Aussprache der Konsonanten eine beson-
dere Bedeutung zu. Mit folgender Ubung
konnen Sie dies trainieren: Sprechen Sie
langsam und deutlich. Bass — Pass, rau-
ben — Raupen, Gebéack — Gepéack, Dusche
— Tusche, Deich — Teich, Ende — Ente,
Glauben — klauben, pfliigen — pflicken,
Sage — Sacke, auffliegen — aufliegen, auf-
lachen — auf flachen, Nachtisch — Nacht-
tisch.

Wir haben immer mehr als eine Moglichkeit ,
mit Schwierigkeiten umzugehen:

Wir konnen Sie ganz einfach akzeptieren,
wir konnen davor weglaufen,

wir konnen dagegen angehen,

wir konnen versuchen, sie zu verstehen,
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wir konnen Sie annehmen und neue Wege suchen.



Die Geschichte der drei Frosche

An einem schonen ruhigen See, der von Schilf um-
geben ist und mitten in einem Moorgebiet liegt, sit-
zen drei Frosche auf einem Steg. Der Steg ist schon
etwas mit Moos bedeckt und knorrig. Jeder der drei
Frosche tragt einen anderen Namen. Der eine tragt
den Namen ,Vergangenheit®, der andere heif3t
»Zukunft* und der dritte ,Gegenwart”. Sie sitzen da
und schauen auf den See, keiner von ihnen spricht
etwas. Als Erstes fangt die ,Zukunft* an nervés um-
herzuspringen und bricht das Schweigen. ,Jetzt lasst
uns los, wir wollten alle gemeinsam los, wir wollten
zusammen in den See gehen, gegenseitig fir uns da
sein, uns Uber Wasser halten, die Seerosenblatter
zum Ausruhen nutzen, alles gemeinsam entdecken.
Und nun sitzen wir hier herum und kommen nicht in
die Gange*, sagt er vorwurfsvoll zu ,Gegenwart” und
.vergangenheit‘. Die ,Gegenwart* schnaubt und at-
met tief durch, bevor sie zeigt, wie angegriffen sie
sich fuhlt. ,Ich geniefRe das Hier und Jetzt und ich
will noch bleiben! Nur weil Du immer vorwarts und
weiter vorwarts willst und es nicht erwarten kannst!*
Die ,Vergangenheit* wird wiitend. ,Was soll das jetzt
— Du redest vom Hier und Jetzt, als wenn das alles
sei, und Du nur vom Vorankommen. Warum soll das
wichtig sein? Ich finde es viel wichtiger, in der Ver-
gangenheit zu schwelgen, denn das solltet Ihr end-
lich verstehen, dass das, was friiher war, so wichtig
ist... da war alles anders... manches war schwieriger
und manches war leichter... das darf nicht verges-
sen werden.” Die ,Zukunft tobt und schreit so laut,
dass die Seerosenblatter in der Nahe des Steges
sich leicht zusammenrollen. ,Es reicht mir jetzt, ich
habe keine Lust mehr zuzuhoren, ich will dieses Hin
und Her nicht, ich will endlich los.” Doch da raschelt
es und die drei Frosche erschrecken und sind still.
Sie schauen gebannt auf den Steg, der zu wackeln
beginnt. Eine Ente kommt auf sie zu, reif3t ihren
Schnabel auf und sagt: ,Ich kann Euch nicht mehr
horen, warum will jeder von Euch mehr Platz und
warum will jeder von Euch recht haben? lhr misst
doch wissen, dass keiner von Euch das

Sagen hat, dass lhr alle wertvolle und wichtige Teile
seid und lhr Euch gegenseitig braucht. Einer ohne
den anderen, das geht nur fir kurze Zeit — doch
masst Ihr zusammen Euren Weg gehen. Wollt Ihr
recht haben oder gemeinsam gliicklich sein? Also
los jetzt!" Die Ente breitet ihren rechten Fligel aus
und schubst die Frosche mit einem Schwung in den
Teich.

Kommen lhnen die drei Frésche aus Ihrem eigenen
Leben bekannt vor?

Mit welchem der drei Frésche beschéftigen Sie sich
am meisten in lhrem Leben und welcher kommt am
wenigsten zu Wort?

Welche Auswirkungen hat dies auf Ihr Erleben, Ihre
Geflhle und Ihr Verhalten?

Welche Person, welcher Anlass oder welcher Impuls
ist in lhrem Leben die Ente?

Entspannungsiuibung

Setzen Sie sich bequem hin. Atmen Sie ein paar Mal
tief ein und aus. Spiren Sie Ihren Atem und begin-
nen Sie zu lacheln. Achten Sie darauf, mdglichst lo-
cker zu lacheln und jede Verkrampfung und Anspan-
nung loszulassen. Stellen Sie sich nun vor, dass Sie
Ihr Lacheln nach innen geben und Ihr inneres L&-
cheln wie eine kleine Fontane durch Ihren Korper
sprudelt.

Wir sehen es als unsere Aufgabe, Menschen, Teams und Unternehmen auf ihren Wegen

der Entwicklung zu begleiten. Wir begleiten Sie auf dem Weg, lhre Ziele zu erreichen und
Ihr personliches Potenzial voll zu entwickeln. Wir wollen dazu beitragen, dass Sie im beruf-
lichen wie im privaten Umfeld zielgerichtet, authentisch und angemessen kommunizieren.
AuBerdem mochten wir Sie dabei unterstiitzen, lhre Gesundheit und Lebensenergie zu
fordern, lhre mentalen Grenzen zu erweitern und lhr Vorhaben mit Power und Motivation
umzusetzen — denn |hre Motivation und innere Starke sind Voraussetzung fiir lhren Erfolg!
Das Wir: Ich arbeite mit Kollegen und Experten zusammen, die alle eine langjahrige prakti-
sche Erfahrung in der Ausiibung ihrer Tatigkeit haben. Sie bringen fachliche Kernkompe-
tenzen und spezifisches Branchen-Know-how mit ein. Ich

Birgit Schafer arbeite mit Managementtrainern, Coaches, Logopaden,
I Coaching & Training . .
Musiktherapeuten, Psychotherapeuten und Schauspielern

§/ <
O zusammen.



