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Frauen, Beruf, 
Karriere 

Wie verschaffe
 
ic mir Gehör?
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mehr wissen 

Was isteigentlich ... 

• • • ENCOU:
 
Gegen die Krisenstimmung
 
aufdem Arbeitsmarkt könn en
 
wir nicht v iel machen. Gegen
 
das eigenep essimistische
 
Denken schon. E in mentales
 
Training hilft, sich selbst und
 
andere zu ermutigen. D enn
 
das macht stark
 

Ach du liebe Güte, die Kolleg en sehe n total gelang­
weilt aus! Kein Wunder, mein e Präsentation ist ja 
auch mal wieder zum Einschlafen." W er solche 

stummen Selbstgespräche führt, tut viel dafür, dass sein Vor­
tr ag tatsächlich schlecht ankommt. Es fehlt der Gl aub e an 
die eigenen Fäh igkeiten. Mit anderen Worten : Es fehlt eine 
gesunde Portion Selbstermutigung. 

Psychologen gehen davon aus, dass dur chschnittl ich drei 
Viertel un serer - meist unbewussten - inneren D ialoge ne­
gativ ausfall en und wir uns damit selbst das Leben schwer­
rnachen. Denn je öfter wir unsere subjektive Wahrn ehmung 
innerlich bekräftigen, desto eher wird sie zur Realität. Bei 
diesem Grundgedanke n setzt das Konz ept des "En couraging" 
an: lernen, sich selbst zu erm utigen (E nglisch: "enco urage"), 
statt in pessimistischen Ge dankenstrudeln zu versinken. Mit 
dem Ziel, ganz neue Fähigkeite n zum Vorsche in zu brin gen 
und un seren Lebensallt ag gelassener zu meiste rn . 

Sich selbst Mut zuz usprechen, mag auf den ersten Blick 
etwas albern ersche inen. Doch Encouraging-Trainerin Re­
gula Hagenhoff geh t es vor allem darum, E igenverantwor­
tung zu übernehmen: "Auch wenn wir un s aus bestimmten 

Gründen nicht gut fiihlen, können wir uns bewusst fur 
ein e andere Sichtweise entscheiden", sagt die Leiterin 
des Adler- Dreikurs-Instituts im nied ersächsischen 
Sibb esse, in dem Encouraging gele hr t wird. "W as ist 
das Schöne an meiner jetzigen Lebenssitu ation? Wa s 
mag ich an mir? Durch diese Fragen können wir das 
Positive wieder in den Vorderg run d rücken, auch wenn 
uns Selbstzweifel oder Zukunftsängste plagen ." 

BEIM BRÖTCHENHOLEN DIE VERKÄUFERIN
 
NACH IHREM NAMEN FRAGEN
 

In einem Encouraging-Training wird allerdings mehr 
vermittelt als nur ein simples "Jetzt denk doch mal 
positiv!", erkl ärt Hagenhoff: "Ermutigun g ist eine in­
nere H altung, ein wohlwollender Blick aufsich selbst 
und die individuellen Stärken. " Ein positives Men­
schenbild sei die Basis: eine nicht naive, aber vertrau­
ensvolle Grundhaltung dem Leben und den Mit­
men schen gegenüber. Denn auch die Beziehungen zu 
anderen haben im Encouraging-Konzept eine zentra­
le Bed eutung. "We nn ich dich anschaue, berühre, ein 
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Wort der Anerkennung sage, dich sein lasse, wie du 
bist, oder dich anlächl e und du fühlst dich dadurch 
besser, dann war das, was ich tat , ein e Ermutigung für 
dich", erklärte Anfang der 1990er-Jahre Theo Schoen ­
aker - individualpsychologischer Berater und Begrün­
der de s Encouraging-Trainings - in seinem Bu ch 
"M ut tut gut". Und Regula Hagenhoff fugt hinzu: 
"Wer sein Gegenüber bestärkt, stärkt das eigene 
Selbstbewusstsein gleich mit ." Denn: Aufmunternde 
Sätze schenken auch dem Energie, der sie ausspri cht 
- und die positive Reaktion darauf erst rech t. 

Deshalb verordn et Hagenhoff ihren Seminarteil­
nchrnern, eine Woche lang bewusst Interesse für an­
dere zu zeigen. "Fragen Sie doch die Bäckereiverkäu­
ferin mal nach ihre m Namen und stellen Sie sich ihr 
vor", rät sie. Schon so ein e kleine Aufmerksamkeit 
erhellt den Alltag. Und beim nächsten Einkauf wird 
sich die Fr au bestimmt an Sie erinnern . Eine and ere 
"M utprobe": Legen Sie neb en das Trinkgeld im Res­
taurant ein en Zettel , auf dem steh t, warum Ihnen der 
Ab end gefallen hat. Über die verblüffte, vielleicht so­

gar gerührte Reaktion werden Sie sich gen auso freu en wie 
die Kellnerin über Ihr persönliches Dankeschön. 

So einfach derlei Ratschläge klingen: W er seine inn ere 
H altung änd ern will, muss viel üben. Gerade weil un s oft 
schon in der Kindheit eher ein e entm utigende Lebensein­
stellung anerzogen wu rde. Wer als Kind ständig den Satz 
hört: "Lass das lieber, das ist gefä hrlich!" nimmt die Bot­
sch aft auf: "Du kannst das nicht, das wi rd schiefgehen." 
Häufig s i~d diese Erfahrungen so pr ägend, dass wir die Art, 
wie als Kind mit uns gesproche n wurde, spä ter in un seren 
eigenen inneren Dialogen fortführen. 

MIT HUMOR GEGEN INNERE BLOCKADEN 

Encouraging-Trainer verstehen sich nicht als Therapeuten 
und wollen sie auch nicht er setzen. Die Methode ist 
vielm ehr ein e Art Lebensunterstützung. "O ft hindert un s 
zum Beispiel allein da s Idealbild vom perfekten M enschen 
daran, einfach mit etwas zu beginnen", erklärt Hagenhoff. 
W er hat sich nicht sch on einmal vorgenommen, ab morgen 
endlich jeden Tag zu joggen - und ist kläglich gesch eitert. 
D er Coach Johannes Warth hat ein einfaches Re zept: 
"Zieh dir am ersten Morgen nur die Turnschuhe an. 
Am zweiten T ag gehst du die Treppe hinunter und zurück. 
Am dritten schon mal bis vor die Haustür. Schließl ich wir st 
du dir blöd dabei vorkommen, immer wieder umzudrehen 
- und einfach loslaufen." 

Johannes Warth hat den E ncouraging-Ansatz mit Humor 
verbunden: Er hält comedyartige Vorträge in Untern ehmen. 
Führungskräfte engagieren ihn, um die innere Haltung ihr er 
M itarbeiter zu verändern. Sie sollen sich Ziele setzen, sich 
mehr zutrauen, Schritte wage n, auch wenn nicht alles sofort 
klappt. Seine Methode hat Erfolg - seit Jahren buchen ihn 
Banken, Medienfirmen und Autokonzerne. Warth glaubt fest 
daran, dass seine Arbeit gerade in der jetzigen Krisenstim­
mung wichtig ist: "Wenn ein Ladenbesitzer auf die Straße 
tritt und die Leute freundlich begrüßt, wird er mit Sicherheit 
ehe r Kund en gewinnen, als wenn er mit mürrischer Miene 
in seinem G eschäft herumsitzt." Lena Prieger 
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