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IN ALLTAGS-
SITUATIONEN

NICHTS AUFSCHWATZEN LASSEN
»Wie war’s mit einer Spiilung? Die kostet
nur zehn Euro mehr, aber |hre Haare
werden’s lhnen danken®, so der Friseur
zuckers(B. Eigentlich wollten Sie nur eine
neue Haarfarbe und einen neuen Schnitt ...
Oder ihr bevorzugter, stets so freundlicher
Barista will sie dazu verleiten, auBer lhrem
taglichen Coffee to go doch auch noch ein
Stiick Kuchen mitzunehmen. Vertraute
Situationen, die jeder kennt - und oft, zu oft

M Die Ausstrahlung entscheidet dariiber, 7

]
wie man auf andere Menschen wirkt. Und I
wer positiv und selbstbewusst auftritt, be- 1 IN DER PARTN ERSCH AFT
kommt auch positives Feed- 1

back — was das Selbstbewusst- UNTERSCHIEDLICHE WUNSCHE Ihm ist sein
seln’ noch weiter aufbaut. So Mannerabend wichtiger als ihr gemeinsamer Jahres-
geht’s: . . tag... grrrrrrr ... Er will abends zum Spanier, sie zum

L. Schritt: Achten Sie auf Ihre Italiener. Er mochte im Winter in die Alpen, sie nach

Korpersprache, sie mach n . .
Q.é)te SPT3§1 e, sie a}i t de Fuerteventura. Diese paar Probleme kénnen ganz
grofiten Teil unserer Kommu- schén nerven ...

nikation aus. Welche Haltung,
Mimik und Gestik wirkt offen
und positiv, welche unsicher
und verschlossen? ,Was der Kopf
denkt, macht auch der Kérper -
und umgekehrt“, sagt Caroline tert
Krill. Indem Sie Thre Korperhal-

tung verdndern, dndern Sie auch

Unser Expertin rit: ,Ohne Reibung geht’s

Verhandlungen geschei- nicht, aber ...“

Verhandeln, verhandeln, verhandeln - und Kom-
promisse eingehen. Bei Alltagsdingen, beim Essen
oder Urlauben wird halt in Zukunft abwechselnd
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Thre Gefiihle. 1 hieden. Reib [ ioder Bezieh ! : “
% . I ' o entschieden. Reibung gehort zu jeder Beziehung, 1 haben wir schon ,Ja" gesagt. Manchmal aus
2. Schritt: Achten Sie auf Thre Sprache. Laut- . sie darf nur nicht Gberhandnehmen. Jahrestage oder andere wichtige Daten fallen ja nicht I Mitleid, aber meist weil wir einfach nicht
S'férke’ Be_tonung ur}d Wortwahl haben immer I einfach so vom Himmel - bestehen Sie darauf, dass er seinen Kalender pflegt und umplant. I Nein“ sagen wollten. Aber fiihlen wir uns
eine bestimmte Wirkung auf Thre Zuhorer. I Wenn das nichts hilft, oder er Ihnen nicht genug Aufmerksamkeit schenkt: Auf Wiederse- I damit eigentlich gut?
,Versuchen Sie stets, Thre Interessen kon- I hen! Dann passt er eh nicht zu Ihnen. 1
struktiv zu formulieren®, rit die Expertin. ,Im I 1
Idealfall haben Sie sich im Vorfeld bereits gute I 1 o
Argumente fiir Thre Wiinsche iiberlegt Das 1 IMBETT Er will es heute behutsam angehen lassen, sie méchte lieber einen Gang héher schalten. I Unser Expertin rat:
setzt allerdings voraus, dass wir wissen, was 1 Ertrdumt von Swingerclubs, sie von Dirty-Talk. Ein befriedigendes Liebesleben ist keine Selbstver- 1 Beharren Sle an Ihrem
genau wir uns wiinschen. Nach Ansicht von 1 standlichkeit - Erotik : ” "
Caroline Kriill ist das nicht sehr weit verbrei- 1 iststoranfallig und L. . I h . I d i I Standpunkt
tet. Daher riit sie: ,,Schreiben Sie Ihre Wiin- I muss gepflegt wer- Unser Expertin rat: ,,Nle falsche Slgna esenaen I Um nicht tiberrumpelt zu werden, er-
sche auf* ) : den. Wie bekomrpt Erzahlen Sie ihm lhre Fantasien, sagen Sie, was Sie anmacht, reden Sie 1 bitten Sie sich Bedenkzeit. Mﬁcht’en
3. Schritt: Auch mit Threm Aufleren konnen g nan, was man wil, Klartext. Und dann begeben Sie sich gemeinsam auf Entdeckungsreise. I Sie das Angehotene vielleicht doch?
Sie iiberzeugen: Wichtig ist nicht der letzte " ohne den anderen Erforschen Sie, was beide anturned. Zeigen Sie dem Partner, wo Sie I Wenn nicht, dann sagen Sie ,Nein"
Trend, sondern dass Sie sich in ihrer Kleidung I gern berihrt werden, fragen Sie ihn, was er am liebsten mag. I Und diskutieren Sie nicht, begrinden
wohlfiihlen. 1 einzuschichtern? : Sie es nicht oder rechtfertigen sich
m g y  nicht-esist ja schlieBlich Ihr Kopf.
- 1
-~ Z !
Haifischbecken Biiro f:g - = 1 o
0Ob doofe Kollegen N 1 Bis hier hin und
oder eigenwilliger - 1 nicht weiter!
, Chef - bleiben Sie "l o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 1
j  eelassen > 1 :
1 1
1 o
1 1 I
1 1
1 3 VERHANDLUNGSGESCHICK BRINGT'S Das I :
I R e I Leben ist wie ein Basar: Eltern feilschen mit ihren Unser Expertin rat: 1,
1 = ¥ Kindern, Politiker untereinander - und genau so i ; ; L
1 verhandeln auch Angestellte mit ihrem Chef. Sie wollen "‘A,,,er ﬂ,,eXIbEI Ist, zeigt L
1 " & eine Gehaltserhohung? Endlich ein neues Aufgaben- Starke Iy
: | * e feld Gbertragen bekommen? Aufsteigen? Oder die Erfolgsrezept beim Chef: Tasten : 1
I - - e Abteilung wechseln? Theo Koch, Lehrbeautragter an Sie sich langsam ran Zeigen e I 1
| ) MEHRARBEIT ¢ o S adrhe U VNGNS e S ||
. : ,Ein gu u ut ni " o
: iy ol Ubirs Ohrgsondern wird imrie? eine Win-win-Situation behutsam auf. Fiihren Sie ein Er- : !
l herb 'f"h, W _folgstagebur.:.h_. Wgnn von lhnen " 1
1 OHUE LOMKARSGLEICH - erberrunren. ) ) ] jobfremde Tatigkeiten verlangt 1
1 Auch unter Kollegen heit es immer mal wieder: werden. seien sie flexibel. aber [
1 abgrenzen. Kénnen Sie mal eben Blumen fiir den Chef achten Sie darauf. nicht s'téindig LI
1 G}”E MMS besorgen? Oder schnell mal den Kaffee fiir die Besu- nur Kaffee zu kochen. Das ist I
1 cher kochen? Wie vermeide ich, standig Dinge machen sl e Selbstm.arketing Iy
: zu missen, die nicht in meinem Arbeitsvertrag stehen ' : 1
" - T rd und auf die ich auch keine Lust habe? I 1
"
A __:':r - B L e e e e T N
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BEI DER FAMILIE i
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ja, die liebe
Schwiegermut-
ter - im Film
finden JLo und
Jane Fonda
ihren Frieden.
In der Realitdt
nicht immer...
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M Klingt einfach, aber warum sind dann
so viele Menschen unsicher? ,Viele haben
Angst davor, arrogant oder unsympathisch zu

wirken und nicht geliebt zu wer-
den“, weifl die Expertin. ,Eine
Folge des angeborenen Wun-
sches der Zusammengehorigkeit.
Wir wollen mit anderen Men-
schen verbunden sein.“ Deshalb
verzichten viele oftmals auf die
Durchsetzung ihrer Wiinsche.
Oft mit fatalen Folgen. ,Wer aus
Angst zu viele Zugestindnise

EMOTIONEN KONTROLLIEREN Schwiegermutter gibt zum
x-ten Mal ungebetene Ratschlage und hélt lhren Erziehungsstil fir
vollig fragwardig. Ihre Schwester weiB schon wieder alles besser,

und Onkel Sven stopft die Kids pausenlos mit Schokolade voll. Wenn
Mama, Papa, Bruder, Schwester oder der Rest der Familie nicht das
will, was wir wollen, wird’s kompliziert. Jetzt schlagt die Stunde der
Diplomatie, denn Familienangelegenheiten sind vermintes Gelande.
Wenn es hier kracht, dann richtig - und das oft mit schlimmen Folgen.
Zu viele Emotionen sind im Spiel. Und die eskalieren gern mal...

Unser Expertin rat: ,,Trennen Sie das
Verhalten von der Person®

Auch hier gilt es, gut zu verhandeln. Verhandeln Sie immer

auf Augenhohe. Egal ob's der Papa ist, die Geschwister oder
die Tanten. Bleiben Sie sachlich und immer bei dem einen
Beispiel, kramen Sie nicht noch alte Sachen heraus. Fragen Sie
bei Enttauschungen nach dem Grund. Und entschuldigen Sie
sich gegebenenfalls. Bei den Problemen mit Schwiegermama
oder -papa: Versuchen Sie, nichts davon personlich zu nehmen.
Vielleicht haben die Lieben ja auch nur einen schlechten Tag.
Generell gilt: Trennen Sie das Verhalten von der Person.

s
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macht, wird am Ende weniger
geschitzt als jemand, der sich
behauptet.“ Also, fangen Sie am
besten doch gleich an...

24 Niklas Starnitzky

Unsere Expertin hilft weiter

Zehn Schritte zu
mehr Selbsthewusstsein

1 Ergriinden Sie die Ursachen fiir Ihr fehlendes Selbstbe-
= Wusstsein. Es lohnt sich zu tberlegen, wo die Wurzeln
davon liegen.

Lernen Sie sich besser kennen. Versuchen Sie, sich
= selbst mit einer liebevollen Distanz zu beobachten und
sich einmal so zu begegnen, wie Sie auch einen anderen
Menschen begegnen wiirden - offen und neugierig.

Nehmen Sie sich an. Schluss mit Selbstkritik. Konzen-
u trieren Sie sich auf lhre positiven Eigenschaften, nicht
auf Ihre Schwichen. Sich selbst zu mogen ist eine Grundvor-
aussetzung fir ein zufriedenes und gliickliches Leben.

Schluss mit Lastereien! Die Art und Weise, mit der wir
= andere Menschen behandeln - ob real oder nur in Gedan-
ken -, schlagt auf uns selbst zurtick. Also: Denken Sie positiv.

5 Ubernehmen Sie Eigenverantwortung, vertrauen Sie Ih-
= rem eigenen Urteil. Keiner kennt Sie so gut wie Sie selbst.

Lernen Sie, mit Kritik umzugehen. Héren Sie ZU, versu-
. chen Sie, daraus zu lernen, aber entscheiden Sie in Ruhe,
ob Sie der Meinung folgen wollen. Kritik ist immer nur die

persénliche Meinung eines anderen.
7 Nehmen Sie sich selbst ernst, aber nicht zu wichtig.

= Beziehen Sie nicht alles auf sich - vielleicht haben die
Kollegen im Gang gar nicht (iber Sie gesprochen...

Lernen Sie, ,Nein" zu sagen. Wenn Sie merken, dass
. etwas nicht gut fiir Sie ist, dann lassen Sie es sein. Wer
damit Probleme hat, fangt mit einem ,Ich Uberlege es mir* an.

9 Arbeiten Sie an lhrer Ausstrahlung, legen Sie Wert auf
= eine positive Kérpersprache.
10 Fiihren Sie ein Erfolgsbuch, halten Sie darin alles

= fest, was Sie erreicht haben - auch die kleinen Dinge.
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