Wie selbstbewusst bist du?
So steigerst du deine mentale Starke

% D ein Kunde hatte Interesse, deine Argumente schienen iiberzeugend, dein Angebot war fair kalkuliert - und

000000600 dennoch scheitert der Vertragsabschluss. Solche Situationen gehéren zum Businessalltag. Doch bei der Su-
.’ che nach Griinden fiirs Scheitern gehdrt eines in der Regel nicht zur Routine: das Uberpriifen der eigenen
o inneren Haltung. Dabei ist sie ein entscheidender Erfolgsfaktor beim Verkaufen.
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Ob wir andere von unserer Leis-
tung, einem Produkt oder einem
Anliegen iiberzeugen wollen - un-
sere innere Einstellung beeinflusst
erheblich, ob wir erfolgreich sind
oder scheitern.

Glaubst du an dich und an dein
Produkt? Hiltst du dich selbst fiir
tiberzeugend? Liebst du das, was du
tust? Nagen (Selbst-)Zweifel an dir?
Bist du unsicher, ob du den Kun-
denwunsch hundertprozentig erfiil-
len kannst? Was immer dich inner-
lich bewegt, schldgt sich dufSerlich
in deinem Verhalten und Handeln
nieder - ob du willst oder nicht.

Was du denkst, driickt sich
auch auBerlich aus

Wer z.B. als Chef stindig klagt, Ver-
kaufen sei schwer, macht es sich und
anderen unnoétig schwer. Wenn du
glaubst, dass das Leben nicht leicht
und der Verkauf erst recht nicht
einfach seien, dann suchst du un-
bewusst nach Situationen, die die-
se Uberzeugung belegen. Ob es dir
bewusst ist oder nicht, du strahlst
Unsicherheit und Skepsis aus. Das
spiegelt sich im Umgang mit Mitar-
beitern und in der Kundenprésen-
tation wider. Was erzeugst du damit
beim Kunden und in deinem Team?
Alles andere als Begeisterung.

Hast du schon jemals einen aus-
gewiesenen Skeptiker als brillian-
ten Verkdufer erlebt? Wohl kaum.
Erfolgreiche Verkdaufer — und das
schliefst Manager und Unternehmer
ebenso ein - verkorpern Begeiste-
rungsfreude. Die Augen strahlen,
die Korperhaltung aufrecht, ein fes-
ter Hindedruck und offene und po-
sitive Gesten. Auch die Sprechweise
und Wortwahl zeugen von einer
positiven Grundeinstellung. Damit
schiiren sie die Bereitschaft anderer,
sich auf sie einzulassen und ihnen
zu folgen. Zugegeben: Es fillt nicht
immer leicht, von Kundenforderun-
gen begeistert zu sein. Umso mehr
kommt es auf deine Selbstfiihrung
an, damit positiv umzugehen. Da-
tiir braucht es mentale und emotio-
nale Starke. Im Verkauf machen sie
ca. 80 Prozent deines Erfolgs aus.

Dein Bio-Computer und die
Frage der Software

Die Kraftquelle fir deine Erfol-
ge sitzt zwischen deinen Ohren.
Denn unser Kopf funktioniert wie
ein Bio-Computer: Stattest du ihn
mit der richtigen Software aus, so
kann er dich in Stresssituationen
unterstiitzen. Hast du ihn optimal
programmiert und regelmafiig fiir
Up-Dates gesorgt, kannst du dich
darauf verlassen, in herausfordern-
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den Situationen von den hinterleg-
ten Programmen zu profitieren.

Wenn deine Gedanken (unbewusst)
in die richtige Richtung gehen, folgt
auch dein Handeln dorthin. Das gilt
leider auch fiir den umgekehrten
Fall: Negative Gedanken beschwo-
ren Negativerlebnisse und schlechte
Ergebnisse herauf. Dein Unterbe-
wusstsein akzeptiert jede Informa-
tion, die es erhilt - ob positiv oder
negativ — und veranlasst darauthin
entsprechende  Verhaltens-
Handlungsweisen.

und

Dein Unterbewusstsein verhilt sich
dabei wie einer deiner gewissenhaf-
ten Angestellten: Es braucht und
sucht nach Fiithrung. Verweigerst
du ihm diese Fithrung, holt es sich
aus externen Quellen Input: vom
Partner, von Arbeitskollegen und
Mitarbeitern, Kunden, Freunden,
von deinem Vorgesetzten oder so-
gar aus den Medien. Aus all dem
generiert sich deine innere Hal-
tung. Bei genauerer Priifung wirst
du manchen Glaubenssatz zu Tage
fordern, der nicht origindr von dir
stammt, sondern z.B. in der Kind-
heit von den Eltern iibernommen
wurde. Willst du deine innere Hal-
tung positiv beeinflussen, schenkst
du deinem inneren Dialog beson-
dere Beachtung.
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Ein gutes Selbstmanagement
beginnt in Gedanken

Wir denken am Tag etwa 60.000
einzelne Gedanken. Ca. 85 Prozent
davon sind negativ und haben eine
destruktive Wirkung. Lediglich ca.
15 Prozent aller Gedanken sind
positiver Natur und wirken konst-
ruktiv. Die Macht der Gedanken fiir
sich zu nutzen, heif’t sich ein inne-
res mentales Geriist zu schaffen, das
uns Stabilitdit im dufleren Umfeld
schenkt. Negative Gedanken und
Haltungen lassen sich reduzieren.
Du kannst deinen Bio-Computer
mit neuer Software ausstatten.

Wohlgemerkt: Kein Mensch ist frei
vonnegativen, kritischen Gedanken.
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5 Tipps fur mehr
Optimismus und Erfolg in Beruf

und Privatleben

Artikel lesen

situationen fiithrst - und zwar so-
wobhl leichte als auch anspruchsvolle,
erfolgreich verlaufene sowie aus-
sichtslose. Aus jenen, die forderlich
fiir deine Performance waren, lassen
sich Sitze ableiten, die du fiir dein
Selbstmanagement nutzen kannst.

»Selbstgesprache erfolgreicher Menschen
sind konstruktiv, anspornend und hand-

lungsorientiert.«

Die Kunst ist vielmehr, sich von die-
sen Gedanken nicht sabotieren zu
lassen. Wenn du sie anerkennst und
umformulierst, nimmst du ihnen die
Macht. Studien haben gezeigt, dass
die Selbstgespriche erfolgreicher
Menschen vor Herausforderungen
konstruktiv, anspornend und hand-
lungsorientiert sind. Ist der innere
Dialog hingegen von Selbstzweifeln
und moglichen Horrorszenarien ge-
pragt, wird der Misserfolg geradezu
heraufbeschworen.

Mentale & emotionale Starke
durch inneren Dialog

Analysiere deine Selbstgespriche,
die du vor, wihrend und nach Stress-

Mit sogenannten Affirmationen
kannst du deine Gedanken und
Uberzeugungen verdndern. Das
Wort Affirmation leitet sich vom
lateinischen firmare ab und bedeu-
tet festigen, verankern. Wihle fiir
deine Affirmationen immer positi-
ve, bejahende Formulierungen und
bilde damit kurze, eingéngige Sitze
mit héchstens zehn Wortern. Jeder
Satz beginnt mit ,Ich...% z.B. ,Ich
vertraue mir und meinen Fahigkei-
ten” (siehe Beispiele auf S. 28).

Diese Sitze sagst du laut oder leise.
Wichtig: Wihle nur Affirmationen,
an die du wirklich glaubst. Notiere
deinen Satz auf einem Post-it oder
speichere ihn als Hintergrundbild
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deines Rechners oder Mobiltele-
fons ab. Je ofter du darauf schaust,
desto besser speichert dein Unter-
bewusstsein die Botschaft ab.

Mentale und emotionale
Starke durch Gedankenhygiene

Wir schenken unserer Korperhy-
giene tiglich Beachtung. Dassel-
be sollten wir auch fiir unseren
mentalen Zustand tun. Um uner-
wiinschte, immer wiederkehrende,
griiblerische, einschrankende oder
destruktiv formulierte Gedanken
unter Kontrolle zu bringen, mache
folgende Ubung.

Ubung: Negative Gedanken
durch positive ersetzen

» Sobald negative Gedanken auf-
kommen, stell dir ein Stoppschild
vor und sage laut "STOPP". Du
kannst zur korperlichen Verin-
nerlichung noch mit einer Hand
auf deinen Schenkel klopfen.

» Atme dabei ruhig und tief in den
Bauch. Wenn es dich unterstiitzt,
kannst du dir beim Ein- und Aus-
atmen vorstellen, wie sich dieser
Gedanke in Luft auflést. Oder du
stellst dir vor, wie Wolken mit
deinen Gedanken fortziehen.

-
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» Wenn die Wolken vom Wind da- . v . .
e Liste moglicher Affirmationen

deine Gedanken weg. cecececcccccscsccccscsccccscscccsscsccccscsccccscsnse
» Nach dem STOPP-Signal richtest Wichtig: Wahle nur Affirmationen, an die du wirklich glaubst. Notiere
du deinen Blick wieder auf die deinen Satz auf einem Post-it oder speichere ihn als Hintergrundbild deines
anstehende Aufgabe, suchst nach Rechners oder Mobiltelefons ab. Je 6fter du darauf schaust, desto besser
einer Losung fiir die Aufgabe speichert dein Unterbewusstsein die Botschaft ab.
beziehungsweise konzentrierst

dich auf die Aufgabe. »Ich vertraue mir und meinen Fahigkeiten. «

»Ich bin gut vorbereitet, ich schaffe das!«

» Dies unterstiitzt du mit einem
positiv formulierten und unter-
stiitzenden Gedanken, z.B. mit
der Erinnerung an etwas Ange-
nehmes - es muss nichts mit der
aktuellen Situation zu tun haben
- oder alternativen Verhalten-
sprogrammen, damit du nicht
wieder in das alte, belastende
Muster verfallst.

»Ich bin gut in dem, was ich tue.«

»Ich bin erfolgreich und habe es verdient. «
»Ich bin ruhig und entspannt. «

»Ich achte auf mich und meine Gedanken. «

»Ich entscheide iber meinen Erfolg. «
Positive Gewohnheiten

schaffen und anwenden »Ich bin mein Gehalt wert. «
Lass den Gedankenstopp zur Ge- »Ich und mein personliches Glick sind mir wichtig. «
wohnheit werden. Das dauert
erfahrungsgemafl eine gewisse »Ich fithle mich gesund und stark. «
Zeit. Setze die Affirmationen und
den Gedankenstopp zunichst in
stressfreien Situationen ein, da-
mit du diese spater auch an Ta-
gen schlechter Befindlichkeit wir-
kungsvoll einsetzen kannst. Denn
unter Stress neigen wir dazu, in

alte Muster zurtickzufallen.

»Ich freue mich, der zu sein, der ich bin. «

»Ich fiihle mich wohl mit meinen Entscheidungen. «

REERBERERERE R G

»Ich habe ein Recht auf ein gutes Leben. «

Autorin: Antje Heimsoeth

Mentaler und emotionaler Stirke
liegt ein bewusstes Selbstmanage-
ment zugrunde. Du willst iiberzeu-
gen? Dann fange bei dir selbst ab.
Deine Uberzeugungen bilden die
Basis fiir den Gespréchsverlauf mit
Kunden. Du hast es in der Hand,
ob der Kunde dir bereitwillig folgt
oder sich abwendet. Denn erfolg-
reiche Fithrung beginnt mit guter
Selbstfithrung. n

Als Griinderin und Geschaftsfiihrerin des Instituts fiir Business-
und Sport Coaching, Heimsoeth Academy, trainiert sie Fiihrungs-
krdfte, Vorstdnde und Unternehmer. Antje Heimsoeth gehort

zu den bekanntesten Mental Coaches und Vortragsrednern im
deutschsprachigen Raum. lhre Erfahrung mit internationalen
Konzernen und traditionsreichen Mittelstandlern sowie internati-
onalen Spitzensportlern, Profi-Teams und Bundestrainern machen
sie zu einer begehrten Keynote-Rednerin mit mentalem Olympiafaktor: Go for Gold!

www.heimsoeth-academy.com | www.antje-heimsoeth.com
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