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Im Mittelpunkt steht die Wiirde

Kommunikation mit dlteren Menschen

Der dltere Mensch muss als wiirdiger Mensch wahrgenommen werden.
Immer wenn wir mit adlteren Menschen kommunizieren, miissen wir uns diesen Satz vor
Augen halten.

Warum?

Der altere Mensch ist korperlich schwacher, als junge Menschen. Auch geistig ist er nicht mehr
so rege. Vieles geht ihm viel zu schnell. Oft wird dies als Schwache, oder gar als Behinderung
angesehen. Sein soziales Netzwerk ist kleiner geworden. Das Umfeld hat sich verandert. Oft
lebt er alleine. Seine Gedanken befinden sich mehr in der Vergangenheit, als in der Zukunft.

Der dltere Mensch muss in seiner Ganzheit als Mensch wahrgenommen werden. Er darf in der
Wahrnehmung des Kommunikationspartners nicht in verschiedene Teile zerfallen.
Wahrgenommen werden oft nur die Krankheit, die ungelenken Bewegungen, das weniger
gepflegte AuRere und die schwicher werdende Stimme oder das schlechte Gedichtnis. Diese
selektive Wahrnehmung ist trigerisch, wenn nicht gar gefdhrlich. Der Mensch muss als
ganzheitlicher Mensch im Vordergrund stehen

Altere Menschen sind nicht kliiger oder diimmer als junge Menschen, werden aber leider
meistens als das wahrgenommen, wie schon erwahnt, was der Beobachter in seiner eigenen
subjektiven Betrachtungsweise wahrnimmt.

Das Risiko ist groR, dass der altere Mensch, welcher auch ein mit Wirde ausgestatteter

Ill

Mensch ist, auf einen ,Fall“ reduziert wird. Dann entsteht eine Kommunikation ohne

Teilnahme, ohne Empathie.

Das selektive Wahrnehmungsvermogen der Kommunikationspartner fiihrt dazu, dass der
dltere Mensch nicht mehr in seiner Individualitat erkannt wird. Er gilt als durchgehend
defizitar.

Eine falsche Wahrnehmung verleitet den ,Betreuer” schnell zu einer ungewollt
herablassenden, gonnerhaften Kommunikation. Das ,Betreuungsdenken” fiihrt zu einem
unhoflichen Benehmen gegeniiber dem Kommunikationspartner.
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Werden altere Menschen in der Zahnarztpraxis betreut? Nein, das Wort Betreuer ist in diesem
Zusammenhang falsch. Drogenkranke, Alkoholabhdngige oder auch Straftater werden
betreut. Nicht aber dltere Menschen. Betreuen bedeutet meist Kommunikation von oben
nach unten, von stark zu schwach, von unabhangig zu abhangig. Auch von mindig zu
unmundig. Der dltere Mensch kommuniziert mit der Dentalassistentin, dem Zahnarzt aber
nicht mit dem Betreuer.

Wenn wir den dlteren Menschen nicht als vollwertigen Gesprachspartner achten, fihrt dies
zu einer falschen kommunikativen Perspektive.

Fragen wie: ,,Wie geht es uns heute?” und ,Haben wir schon etwas gegessen?“, sind das
Resultat.

Schnell wird, meist ohne Absicht, die Wirde des Menschen verletzt.

Beispiel: Kommunikation am Spitalkiosk zwischen der 18-jahrigen Verkauferin und dem
88-jahrigen, ehemaligen Hochschulprofessor. ,Ja, was wiinscht denn der junge Mann heute?“

Oft wird der dltere Mensch mit einer nicht akzeptablen Kindersprache angesprochen. Die
Sprechgeschwindigkeit wird verlangsamt, der Wortschatz bis zur Verunstaltung der Sprache
reduziert. Dies sogar, wenn die kognitiven und emotionalen Fahigkeiten des alten Menschen
ein qualitativ hoheres Kommunikationsniveau zulassen wiirde.

Auch eine hohe Stimmlage oder gedehntes Sprechen ist das Resultat einer falschen
Wahrnehmung und iberheblichen Haltung.

Kommunikation unter speziellen Umstidnden

Kommunikation bedeutet immer eine Sozialhandlung zwischen zwei oder mehreren
Menschen, welche sich gegenseitig auch als Mensch respektieren und wahrnehmen. In dieser
Beziehung begegnen sich zwei Menschen in ihrer Gesamtheit. In der konkreten
Gesprachssituation zwischen der Dentalassistentin oder dem Zahnarzt und dem d&lteren
Menschen ereignet sich etwas Humanes. Die Totalitdt des Gegenlibers wird gewahrt. Der
dltere Mensch wir nicht das Opfer eines Zerlegungsprozesses, in dem man seine
altersbedingten Defizite misst. Kommunikation bedeutet: Teilen, mitteilen, teilnehmen
lassen, gemeinsam machen, vereinigen. Durch Kommunikation entsteht etwas Neues und
Gemeinsames.

Der dltere Mensch mit einem Zahnproblem ist flir den Ratgebenden kein Ding unter Dingen,
keine vernunftlose Sache, die bloB als Mittel gebraucht werden kann, sondern ein
vernunftbegabtes Gegeniiber, dem Wiirde zukommt und Achtung gebiihrt.



Die Art und Weise, wie der Kommunikationspartner oder die Kommunikationspartnerin mit
dem alteren Menschen kommuniziert, beeinflusst in hohem MaR das Wohlbefinden und die
Ressourcen des dlteren Zuhorers. Die Redeweise verstarkt oder hemmt den Abbau von
Fahigkeiten. Sie fordert im schlechtesten Fall die Unselbstandigkeit und die Hilflosigkeit.

Die Lautstarke der Sprache ist an das Horvermdgen des alteren Menschen anzupassen. Nicht
jeder altere Mensch leidet an einem Gehdrschaden.

Ein Gberaus ernstzunehmendes Thema ist die nonverbale Kommunikation. Es braucht nur ein
falsches Lacheln zu einer Kollegin oder dem Zahnarzt, wahrenddem der dltere Mensch spricht,
und das ganze Vertrauen ist dahin. Auf der gleichen Ebene zu kommunizieren ist ein absolutes
Muss. Augenkontakt gehort selbstverstandlich dazu. Wahrend der Kommunikation wird nichts
nebenher erledigt! Der dltere Mensch ist sehr sensibel. Die Achtung vor ihm spielt eine groRe
Rolle.

Spiegeln ist wichtig: Der dltere Mensch muss spliren, dass der Partner ihm zuhort, also muss
dieser das Gesprach immer widerspiegeln. Man versteht darunter? Die Worte und Gefiihle
des Kommunikationspartners mit anderen Worten auszudriicken: “Wenn ich Sie richtig
verstanden habe, sind Sie der Meinung...“. Es geht nicht um ein stereotypes Wiederholen von
Worten, sondern darum, wichtige, vielleicht auch verborgene Aussagen des Patienten und der
Patientin herauszukristallisieren, um darauf reagieren zu kénnen. Spiegeln muss erlernt und
gelibt werden, damit es sich nicht platt, geklinstelt oder gar subtil anhort.

Lassen sie Ihre Anweisungen durch den alteren Menschen wiederholen. Nicht als Forderung,
sondern freundlich und empathisch. ,,Sie haben mich vorher so fragend angeschaut. Wenn Sie
etwas nicht verstehen, unterbrechen Sie mich bitte. Ich weil3, dass ich manchmal zu schnell
rede.”

Wichtig ist auch die Umgebung. Wahlen Sie ein ruhiges Zimmer. Kommunikation unter Stress
am Tresen ist nicht geeignet. Kommunikation unter Zeitdruck zerstort die gute Absicht.

Fliihren Sie mit dem alteren Menschen ein erlebnisorientiertes Gesprach. Zielorientiertes
Denken fuhrt zu nichts. Korperkontakt wahrend des Gespréaches ist nicht verboten. Achten Sie
driber hinaus aber darauf, die Intimschwelle nicht zu unterschreiten. In der Stadt sind dies 90
cm, auf dem Land 110 cm.

Die Empathie - der Schliissel zum gegenseitigen Verstehen
Kommunikation mit dlteren Menschen ist oft nicht einfach. Anstelle vieler Worte ist es besser,

ihn an der gemeinsamen Sache teilnehmen zu lassen. Es geht darum, ihm das Gefiihl zu geben,
dass es das Ziel aller Beteiligten ist, ihm ein erfilltes und gliickliches Leben zu erméglichen.



Empathie steht bei der Kommunikation mit dlteren Menschen immer im Mittelpunkt. Durch
Empathie wird die Wirde des dlteren Menschen gewahrt. Es kommt zu einer Kommunikation
des Respekts. Die monologische ,Kommunikation” bringt kein Resultat. Gewlinscht wird der
einflihlsame Dialog, welcher dem alteren Menschen hilft, mit seiner Situation umzugehen.
Durch den Dialog ist es moglich, den adlteren Menschen mit Eigenverantwortung in die
Therapie miteinzubeziehen.

Ein paar Gedanken zum Schluss

Bei meiner Arbeit als Coach, stelle ich meist schon ganz am Anfang des Gesprachs eine Frage.
»Wie viele Patienten sagen lhnen so Danke, dass Sie sich nach fiinf Tagen noch an ihre Namen
erinnern kénnen?“ Es gibt Zahnarzte und auch Dentalassistentinnen welche sich an keinen
einzigen Namen erinnern kénnen. Der Beruf des Arztes ist ein Helferberuf. Wenn nichts
zurlickkommt, entwickelt sich eine gefahrliche Demotivation, welche sich, gepaart mit
weiteren kritischen Punkten, oft zu einem Burnout entwickelt. (Siehe. Die fiinf Sprachen der
Liebe) Zahnarzte und Dentalassistentinnen welche kompetent mit dlteren Menschen arbeiten,
geniellen ein hohes Ansehen und erhalten nicht selten tiefe Dankbarkeit. Die Zusammenarbeit
mit dlteren Menschen, fiihrt zu einer groRen Befriedigung.

Hansruedi Stahel
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Das Telefon, die Visitenkarte der Zahnarztpraxis
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Richtig telefonieren, aber wie?

1. Der Patient oder die Patientin sollen Sie durch das Telefon hindurch lacheln héren.
Ilhre Stimmung beeinflusst das Telefongesprach. Lacheln Sie, bevor Sie den Anruf
entgegennehmen. Antworten Sie nicht sofort nach dem ersten Klingeln. Nehmen Sie
sich ein paar Sekunden Zeit, sich auf das Gesprach einzustellen. Wirken Sie gelassen.
Es soll kein Stress in der Stimme bemerkbar sein.

Gehen Sie mit einer positiven Einstellung ans Werk. Sitzen Sie aufrecht vor dem
Telefon. Dies wirkt sich positiv auf die Stimme aus. lhre Artikulation wird dadurch
besser. Nebengerdusche beeinflussen die Kommunikationsqualitat. Der Kunde kann
es spliren, wenn Sie gleichzeitig am Computer arbeiten. Wenn er es bemerkt, ist das
positive Telefongesprach vorbei. Die empathische Telefonatmosphare ist dann
gestorben. Auch Radio oder Fremdgesprache wirkend stérend auf lhr Gesprach.

2. Den Sieger erkennt man am Start, den Verlierer auch!
Die ersten Satze entscheiden Uber Sieg oder Niederlage.
Firma — personlicher Name — Gruss
Vor dem Namen blenden Sie eine ganz kleine Pause ein. Sie sind wichtig. Sprechen
Sie auch unter Stress klar, ruhig und deutlich.

3. Das ehrliche Interesse.
Aktives Zuhoren beeinflusst das Gesprach positiv. Spiegeln Sie. Darunter versteht
man das positive Nachfragen. Wiederholen Sie «Wichtiges» und stellen Sie Fragen.
,Wenn ich Sie richtig verstanden habe, sind sie der Meinung, dass ...“ Achten Sie
beim ,Spiegeln” darauf, dass es natirlich und ungezwungen ist.

4. Gute Formulierung fiihrt zu gutem Verstandnis.
Formulieren Sie auch unter Stress positiv. Beraten Sie fachlich und menschlich
kompetent. Vergessen Sie nie, mit einem dlteren Menschen wiirdevoll zu sprechen.
Ein alterer Mensch ist nicht dumm oder schwer von Begriff. Er braucht einfach etwas
mehr Zeit und Verstdndnis. Eine einfache Regel lautet, Sprache und Geschwindigkeit
der Kommunikation des Partners am Telefon anzupassen.



Vermeiden Sie: Sagen Sie stattdessen eher:

»lch habe die Unterlagen nicht zur Hand.” ,Einen Moment bitte, ich hole die
Unterlagen gerne.”

,Daflr bin ich nicht zustandig.” ,lch klére ab, wer lhnen
kompetent Antwort geben kann.”

,Heute geht es nicht mehr.” ,In den nachsten Tagen finden wir
bestimmt Zeit.”

"

,Sie haben mich nicht richtig verstanden.’ ,Es ging wohl ein bisschen schnell,

Entschuldigung.»

,Sind sie noch da?” ,Danke firs Warten.”
,Da muss ich nachschauen.” ,Gerne schaue ich schnell nach.”
,Der Firmenleiter ist schon weg.” ,Der Firmenleiter ist ab... wieder

zu erreichen.”

Miihsame Situationen

Lassen Sie den Patienten oder die Patientin sprechen. Unterbrechen Sie ihn nicht.
Auch Widersprechen bringt nichts. Horen Sie einfach zu. Im

Notfall: «Programm18» einsetzen. Argumentation provoziert Gegenargumentation.
Stellen Sie Fragen. Bleiben Sie freundlich.

Die Kommunikation beginnt zu entgleiten.

Nehmen Sie schwierige Gesprachspartner grundsatzlich positiv an.

Sie bleiben freundlich, ruhig und sachlich. Emotionale Kampfe bringen nichts. Je
lauter Sie werden, desto lauter wird das Gegenliber. Stellen Sie, wenn der
Gesprachspartner Luft holt, eine Frage: ,, Konnten Sie mir bitte das Wichtigste
nochmals repetieren? Ich bin am Schreiben und es ging alles etwas schnell.»

Werden Sie verbindlich. ,Ich werde es genau kontrollieren und Ihnen bis ...eine
Antwort zukommen lassen.

Antworten Sie nie impulsiv. Bleiben Sie ruhig und sachlich. Gegenseitige
Anschuldigungen wie ,,Warum haben Sie nicht?“ oder ,Das ndchste Mal konnten Sie
..1“ bringen nicht viel. Hilfreicher sind Satze wie: , Ich bin gerne bereit...!”“ oder ,Sie
dirfen mir in Zukunft jederzeit...!“

Repetieren Sie am Schluss eines schwierigen Gesprachs nochmal, was bis wann
erledigt sein wird.



Vergessen Sie nie...

Auch am Telefon fallt die nonverbale Kommunikation nicht weg. Man kann Sie nicht
sehen, aber spiiren. Der Tonfall Gbernimmt die nonverbale Kommunikation. Auch
hier ist es wichtig zu wissen: Der negative Gedanke, nur weil er der momentanen
Situation entspricht, hat am Telefon nichts zu suchen. Er schwacht Sie in lhrer Arbeit.

Und nochmals das Wichtigste: Die ersten gesprochenen Worte entscheiden (iber Sieg
oder Niederlage. Dies spater zu korrigieren, bendtigt enorm viel Energie.



Unsere mentale Starke - der Schliissel zum Erfolg
Hansruedi Stahel/ stahelandfriends

Wenn Du etwas haben willst, was Du noch nie gehabt hast, dann musst Du
etwas tun, was Du noch nie getan hast.

Lerne, Erfolg zu haben! Misserfolg zu haben hast Du schon gelernt!
Einflihrung

Jeder Mensch besitzt Talent und Kénnen. Die einen mehr, die andern weniger.
Talent und Kénnen sind Geschenke, genetisches Potential. Immer wieder hore
ich bei meinen Coaching Gesprachen Satze wie: ,Wenn ich so viel Talent hatte,
dann...” Oder: ,Ich kann das einfach nicht. Ich bin zu dumm, zu schwach. Meine
Natur spricht dagegen!”

Die Meinung, dass Talent und Kénnen die Leistungsgrenze bestimmen, ist
falsch.

Die Leistungsgrenze wird durch unsere mentale Starke bestimmt, und ich
mochte schon vorwegnehmen, dass diese Starke lernbar ist. Gewinnen ist
erlernbar, und Versagen ist erlernbar.

Es gibt viele Menschen, welche wenig Talent besitzen. Warum sind diese
Menschen in ihrem Beruf oder im Sport trotzdem derart tiberragend? Sie
besitzen eine Gberaus grosse, mentale Starke.

Talent und Kénnen sind die Software, die Hardware ist |hr Korper mit allen
Funktionen.

Die mentale Starke ist die Verbindung zwischen Hardware und Software.

Mentale Starke ist die Fahigkeit, sich ungeachtet der Lebensbedingungen an
seiner oberen Leistungsgrenze zu bewegen.

Mentale Starke ist die Fahigkeit, das gesamte Potential an Talent und Erlerntem
im Leben umzusetzen.

Mentale Starke ist die Steuerung des idealen Leistungszustandes.



Mentale Starke ist erlernbar! Mentale Starke hat nichts mit Veranlagung zu tun.
Wer nicht GUber mentale Starke verfligt, hat sie nicht gelernt.

Mentales Training oder ,,Wie ich mich mental auf Vordermann bringe”
Lernen Sie als Erstes, lhre Gedanken zu steuern.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten Angst. Was passiert nun in lhrem Gehirn?

Die Angst produziert im Gehirn biochemische Safte. Diese Safte wirken auf den
Kbrper ein. Die Beine beginnen zu zittern, Schweiss bricht aus, die Schritte
werden unsicher, man hat sich korperlich nicht mehr im Griff.

Interessanterweise geschieht genau das Gleiche, wenn ich positiv denke. Auch
dann produziert das Hirn biochemische Safte, nur beeinflussen diese den
Kbrper positiv. Spitzensportler tGben dies taglich. Nur so sind sie fahig, mit 150
km/h eine eisige Piste hinunter zu fahren.

Ich weiss nicht, ob Sie den Super Bowl in Amerika kennen. Es ist das Finale, in
welchem die Sieger der American Football Conference und der National
Football Conference aufeinandertreffen. Dort entscheidet sich, wer die beste
Mannschaft ist. Der Super Bowl ist eines der weltweit grossten
Einzelsportereignisse und erreicht meist die hochste Einschaltquote des Jahres.
Da war vor Jahren eine kleine, nicht besonders bekannte Mannschaft, welche
es bis ins Endspiel geschafft hatte. Der Sieger stand fest. Doch dann gewann der
Aussenseiter. Der Trainer wurde nach dem Spiel von den Journalisten bestlirmt.
Welche Spielzlige waren wichtig? Wie viel Konditionstraining wurde absolviert?
Warum haben Sie so Gberzeugend gewonnen? ,Spielziige? lachelte der
Trainer. ,Wir haben gewonnen, weil wir gewinnen wollten!“

Auch Sie sind ein Gewinner, aber nur, wenn Sie gewinnen wollen.

Ubung macht den Meister
Wir trainieren unsere Gedanken.

Immer, wenn ein negativer Gedanke kommt, sagen Sie ,Stopp!“ Schlechte
Gedanken finden ab sofort keinen Platz mehr in Ihrem Gehirn!

Gedanken Training ist harter und braucht mehr Disziplin als zu joggen.



Den Versuchungen zu widerstehen, negativ zu denken, weil es gerade den
augenblicklichen Gefuhlen entspricht, ist keine leichte Aufgabe. Deshalb gelingt
es auch vielen Menschen nicht, ihr volles Potential auszuschopfen.

Undiszipliniertes, negatives Denken macht die Steuerung des idealen
Leistungszustandes unmoglich!

Negative Gedanken und Gefiihle sind nichts anderes als kleine Dosen Arsen. Sie
vergiften den Kérper — ganz langsam. Aber wirkungsvoll.

Der negative Gedanke, nur, weil er der momentanen Situation entspricht, ist
verboten!

Das positive Erlebnis
Jeder Mensch hat irgendwann etwas Positives erlebt.

Wenn Sie z.B. lhr Gewicht ,,etwas stabilisieren” wollen, suchen Sie ein positives
Gewichtserlebnis.

Ein Patient erzahlte mir seine positive Gewichtsgeschichte.

,Ja“ sagte er. ,Einmal bin ich in drei Stunden auf den Feldberg marschiert!”
Flr einen normalgewichtigen Menschen ist dies wirklich keine besondere
Leistung. Fur ihn schon. ,Was erlebten Sie bei ihrer Ankunft auf dem Gipfel?“,
fragte ich ihn. Erstens habe er gewaltigen Durst gehabt und ein grosses Bier
getrunken, und zweitens sei er schon ein wenig stolz gewesen. Wer wuchte
schon 145 Kilogramm auf diesen Gipfel.

Sicher finden auch Sie so ein Erlebnis.

Vor dem Einschlafen legen Sie sich dann so entspannt wie moglich hin. Nun
kommt der wichtigste Teil des mentalen Trainings. Sie denken positiv. Sie lassen
Ihr personliches Erfolgserlebnis vor Ihrem geistigen Auge ablaufen.

So geschieht in Threm Hirn etwas sehr Interessantes. Genau wie bei der Angst,
die Sie negativ beeinflusst, werden Sie nun durch die positiven Gedanken
positiv beeinflusst.



In Ihrem Gehirn werden biochemische Stoffe freigesetzt, welche Sie verandern
werden. Nach zwanzig bis dreissig Tagen werden die neuen, mentalen
Gewohnheiten Form annehmen.

Geistige Bilder sind starke Ausléser von Emotionen.

Stellen Sie sich bildhaft vor, anders zu sein.

Stellen Sie sich bildhaft vor, gliicklich zu sein.

Stellen Sie sich vor, Spass zu haben.

Stellen Sie sich vor, personliche Starke zu zeigen.

Stellen Sie sich vor, sich nicht unterkriegen zu lassen.
Stellen Sie sich vor, sich auf Herausforderungen zu freuen.
Stellen Sie sich vor, Erfolg zu haben.

Emotionen sind also entscheidend fiir lhre Leistung!

Kraftspendende Emotionen

- interessiert, offen, neugierig... (Herausforderungen)

- vital, energiegeladen... (Schwung)

- sicher, selbstbewusst, gelassen... (Selbstvertrauen)

- klar, stark, mutig... (Entschlossenheit)

- optimistisch, ausgeglichen, tapfer... (Durchhaltevermdgen)
- frohlich; vergniigt, heiter... (Spass)

- stark, mutig... (Kampfgeist)

Kraftraubende Emotionen lassen Sie z.B. so fihlen:

- erschopft, mide... (Gefiuihl von Erschopfung)
- hilflos, ausgeliefert... (Hilflosigkeit)
- verunsichert, verzagt... (Unsicherheit)
- schwach, frustriert... (Schwache)
angstlich, angespannt... (Furcht)
- verwirrt, ziellos...) (Verwirrung)

Negative Geflihle bedeuten, dass der Energiefluss zwischen Hardware (Korper)
und Software (Talent und Kénnen) gestort ist.



Wir lernen, ,Erfolg zu haben”

Zu Beginn meiner Ausfiihrungen habe ich Ihnen gesagt, dass Sie gelernt haben,
nicht erfolgreich zu sein. Nun drehen wir den Spiess um. Wir lernen nun, Erfolg
zu haben und zwar in ganz kleinen Schritten.

Sicher kennen Sie all die guten Vorsatze welche mit: ,Ab Morgen werde ich ...1“
beginnen. Ab Morgen werde ich nicht mehr rauchen, weniger essen, zu Fuss zur
Arbeit gehen, etc. funktioniert hat es nie. Erstens weil Sie im Grunde
genommen nicht daran geglaubt haben und zweitens, weil die Hiirde viel zu
hoch gesetzt war. Erfolg muss man lernen.

Wie zu Beginn schon erwahnt, ist Erfolg keine momentane Situation, sondern
ein Prozess, bestehend aus positiven Erlebnissen und Erfahrungen.

Diesen Prozess werden wir nun einliben. Sie werden Freude daran haben und
zwar mit dem Kurzzeit-Erfolgsprogramm. Alles, was Sie sich vornehmen, gilt nur
fir einen Tag. Am Abend, vor dem Einschlafen, freuen Sie sich am erreichten
Ziel. Erfolg bringt Erfolg. Sie werden staunen.
Das Erfolgstraining-Programm (Einige Beispiele):

1. Heute werde ich alle Probleme, welche sich mir in den Weg stellen, als

Herausforderung betrachten. Heute ist mein Tag!

2. Heute werde ich kein Auto benutzen.

3. Heute werde ich keinen Aufzug ben(tzen.

4. Heute werde ich zu Fuss zur Arbeit gehen.

5. Heute werde ich eine Stunde zligig marschieren.

6. Heute werde ich nichts Siisses essen.

7. Heute werde ich einen langeren Spaziergang machen.

8. Heute werde ich mich Gber meine Fehler amisieren und nie Gber mich
witend sein.

9. Heute werde ich ein Stiick Kuchen und einen Kaffee geniessen, ohne ein
schlechtes Gewissen zu haben.



10.

11.

12.

13.

Heute werde ich meine Geflihle beherrschen. Ich lasse mich von meinen
Emotionen nicht in die Pfanne hauen.

Heute werde ich mich fiir eine Stunde auf eine Bank setzen, nichts tun
und die Menschen beobachten. (Sehr geeignet fir gestresste Mitter und
Manager).

Ausnahmsweise werde ich heute in der Mathestunde mein Bestes geben.

Ich will heute Abend mit berechtigtem Stolz unter die Decke kriechen.

Ausnahmsweise bleibt heute der Fernseher ausgeschaltet. Ich werde
wieder einmal in einem meiner Lieblingsblicher blattern.

Erstellen Sie sich selbst eine , Erfolgstrainingsliste”.

Schreiben Sie Schilder, auf denen |hre positiven Ziele stehen. Beispiel: ,Ich
werde es schaffen!” Hangen Sie diesen Zettel Giberall in der Wohnung auf. Im
Badezimmer, auf der Toilette, iber dem Bett. Lesen Sie ihn immer wieder.

Wenn Sie mental stark sind, werden Sie folgende Ziele erreichen:

Sie sind fahig, lhr Bestes zu geben.

- Sie sind selbstbewusst und zuversichtlich.

- Sie sind ruhig und entspannt.

- Sie sind mit positiven Emotionen aufgeladen.
- Sie sind konzentriert.

- Sie sind bereit, auch Humor einzusetzen.

Sie sind fahig, sich auf unerwartete emotionale Veranderungen
einzustellen, sowie locker und ausgeglichen zu bleiben.

Sie sind fahig, emotional und engagiert zu bleiben, wenn Sie unter Druck
stehen.

Sie sind fahig, unter Druck das Gefiihl der eigenen Starke zu vermitteln.



Sie sind fahig, Enttauschungen, Fehler und vergebene Chancen schnell

abzuhaken.
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