
Schritt 1
›› Die Reise ins Ich antreten
Erkennen Sie Ihren Basis-Charakter 
Jede Persönlichkeit hat viele Facetten. Trotzdem gibt es Ei-
genschaften, die seit frühester Kindheit in einem Menschen
angelegt sind. Sind Sie etwa eine Macherin, Helferin oder
Querdenkerin? Vermutlich irgendwas dazwischen. Doch es
genügt für die erste Orientierung schon, sich in bestimmten
Mustern wiederzuerkennen. „Diese Erkenntnis kann erklä-
ren, wie Sie sich verhalten und was Sie fühlen“, sagt Monika
Matschnig, Autorin des Ratgebers „Mehr Mut zum Ich“. Je 
konkreter Sie diesen groben Charaktertypus mit Beispielen
aus Ihrem Leben füllen, desto aufschlussreicher. Fragen Sie
sich z.B., wie Sie in extremen Situationen reagieren, wenn 
Sie fröhlich, traurig oder gestresst sind. 
Die Macherin wirkt durch ihre Präsenz, ihren scharfen 
Verstand und ihre Energie geradezu magnetisch auf andere. 
Sie liebt Herausforderungen, die Abwechslung, delegiert 
gerne und sagt klar, wenn ihr etwas nicht passt. Sie schätzt
Ordnung, Respekt, Fairness und Ehrlichkeit. 
Die Helferin ist gutmütig, tüchtig, kreativ, locker und auf
Harmonie bedacht. Solange sie sich wohlfühlt, ist sie 
besonnen und gelassen, kann aber unter Druck nur schwer
klar denken. Sie scheut eher das Risiko und hat keinerlei 
Probleme damit, sich anderen unterzuordnen.
Der Pragmatikerin hasst es, sich zu verstellen, sie kann
Widerstand leisten, behält den Überblick, mag es praktisch,
beschaulich, genussvoll und lebt in der Regel gesellschafts-
konform. Gerade unter Druck arbeitet sie sehr effizient.
Die Querdenkerin liebt Veränderungen, das Neue, das 
Ungeahnte. Sie ist unruhig, sprunghaft und eckt häufig an,
hinterfragt viel und löst bestehende Strukturen auf, ist aber
auch offen für Anregungen und hat Einfühlungsvermögen.
Konkurrenzdenken ist ihr fremd.

Selbstbild und Fremdbild abgleichen
Wer bin ich? Was kann ich? Und was denken die anderen 
von mir? Entscheidende Fragen, die jeder gerne beantwortet 
hätte. Ganz konkrete Auskunft darauf bekommen Sie durch
einen Abgleich Ihres Selbstbilds mit Ihrem Fremdbild. Das
heißt: Auf einem Fragebogen bewerten Sie sich zunächst
selbst. Dann schätzen auch Freunde, Familienmitglieder oder
Kollegen Sie ein. Wie das genau funktioniert, zeigt der Selbst-
test von Persönlichkeitscoach Claudia Kimich (siehe Kasten
rechts). Erstaunlich bei diesem Vergleich der eigenen und 
der fremden Wahrnehmung ist, dass Menschen aus dem Um-
feld Ihre Außenwirkung oftmals viel genauer treffen werden
als Sie selbst, erklärt der amerikanische Sozialpsychologe 
Timothy D. Wilson in seinem Bestseller „Gestatten, mein
Name ist ich“ (Pendo-Verlag). Warum das so ist? Ganz ein-
fach: weil wir uns schnell durch die eigenen Insider-Informa-
tionen unbewusst vom Wesentlichen ablenken lassen. 
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eder kennt diese Phasen. Es ist einfach der Wurm
drin. Eine Mini-Rüge vom Chef oder ein vor-
wurfsvoller Kommentar der Freundin genügt.
Schon merken Sie, wie der Boden unter Ihren Fü-

ßen Risse bekommt und zu schwanken beginnt. Verunsi-
chert und voller Grübeleien bleiben Spaß und Glück auf
der Strecke – die ganze Lebenssituation wirkt festgefah-
ren. Aber niemand hindert Sie daran, aus diesem Teu-
felskreis auszubrechen und neu anzufangen. Ihre Etap-

penziele: erfahren, wo Sie stehen. Entdecken, was Sie
wirklich wollen. Und schließlich leben, wie es Ihnen ge-
fällt. So werden die Gefühle der Unsicherheit Schritt für
Schritt ersetzt – durch Charisma, Selbstbewusstsein und
Herzlichkeit (vor allem auch sich selbst gegenüber!). Sie
werden sehen, die Sorge, ohne die gewohnten „Masken“
weniger akzeptiert und respektiert zu werden, ist dabei
völlig unbegründet, versichert Psychologin Monika 
Matschnig. Versuchen Sie’s einfach!

PSYCHOLOGIE

J

Wenn schon die kleinste Kritik am Ego kratzt, hilft nur eins: blitzschnell
Selbstbewusstsein auftanken und gleichzeitig für eine umwerfende Aura 
sorgen. Wie? In fünf Schritten, die Ihrer Psyche kraftvolle Flügel verleihen

Jetzt
komm

PERSÖNLICHKEIT IM CHECK
Kopieren Sie den Test fünfmal. Füllen Sie ein Ex-
emplar selbst aus. Beurteilen Sie, inwiefern die 
folgenden Aussagen und Eigenschaften auf Sie 
zutreffen. Tragen Sie in die kleinen Kästchen die
entsprechende Zahl von 1 bis 7 für Ihre Einschät-
zung ein. Die anderen vier Exemplare geben Sie an
Personen Ihres Umfelds weiter: Geschwister,
Freunde, Partner, gute Kollegen. Bitten Sie um ihre
ehrliche Meinung. Am Ende vergleichen Sie die Be-
urteilungen. Auf Wunsch kann ein Coach bei der
Auswertung helfen (siehe Selbstversuch auf S. 66).    

Ist in Gesprächen offen für Neues und Anderes q
Hört aktiv zu q
Bewertet und urteilt schnell q
Gibt eigene Fehler zu und kann daraus lernen q
Löst Probleme, statt über sie zu jammern q
Sagt, was sie denkt q
Meint, was sie sagt q
Lässt sich nicht beeinflussen q
Zögert nicht, Entscheidungen zu treffen q
Hat eine gute Selbsteinschätzung q
Reagiert flexibel in jeder Lebenslage q
Sieht Veränderungen und kritische 
Situationen als Chance q
Kann eigene Ideen auf den Tisch 
bringen und von ihnen überzeugen q

freundlich q
hilfsbereit q
beliebt q
selbstbewusst q
optimistisch q
aufgeschlossen q
schlagfertig q
authentisch q
arrogant q
naiv q

impulsiv q
ehrlich q
dominant q
intelligent q
mutig q
tolerant q
zuverlässig q
humorvoll q
sensibel q
geduldig q

1
trifft gar 
nicht zu

2
trifft  

nicht zu

3
trifft eher
nicht zu

4
weiß 
nicht

5
trifft 

etwas zu

6
trifft zu

7
trifft 

voll zu

Glück zum Greifen nah   
Gehen Sie das Leben
mit neuem Schwung an

Jetzt
komm

ICH!ICH!
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SELBSTVERSUCH

WIE WIRKE ICH
AUF ANDERE?
Als ich meinen vier Aus-
erwählten (von der bes-
ten Freundin bis zum ent-
fernten Kollegen) die
Beurteilungsbögen maile,
fühle ich mich wie auf 

einem Silbertablett, das rumgereicht wird –
denn jeder hat die Erlaubnis, an den emp-
findlichsten Stellen meiner Seele zu krat-
zen. Trotzdem: Ich nehme mir fest vor, aus
diesen Erkenntnissen zu lernen. Darum su-
che ich für die Auswertung der Bögen, den
Selbstbild-Fremdbild-Abgleich, einen Profi
auf. Claudia Kimich ist Expertin in Sachen
Persönlichkeitsentwicklung (www.kimich.
de). Schnell erkennt sie, wo’s hakt: Bloß kei-
ne Veränderungen, vor allem im Job, ist
meine Devise. Das sehen die anderen auch
so. „Da gibt es Arbeitspotenzial“, sagt Clau-
dia. Ein, zwei Sitzungen bei einem Coach
wären sinnvoll. Das erwäge ich ernsthaft,
denn diese Stagnation verdirbt mir schon
lang die Laune. Aber auch ein paar Unstim-
migkeiten stechen ins Auge: Ich bin doch
nicht sensibel, finde ich! Doch, sagen die
anderen. Kurze Empörung, bis Claudia mich
darauf bringt, dass ich sensibel mit emp-
findlich übersetze, die anderen womöglich
mit feinfühlig. Stimmt, ergeben meine Nach-
fragen (das sollte man immer tun, wenn ein
Urteil verwirrt!). Ähnlich bei „mutig“: Ich
weiß nicht so recht, die anderen finden
schon. Das ehrt mich. Und als ich darüber
nachdenke, merke ich: Ich habe das nur auf
den Job gemünzt und mich dabei viel zu 
negativ bewertet. Toll! Diese Entdeckung
macht mich mental gleich um zwei Stufen
mutiger und lässt mich seitdem auch viel
entspannter über manche Jobhürde sprin-
gen. Meine Erkenntnis aus dem Test: Alleine
über die Zettel gebeugt hätte ich viel über-
sehen. Und auch wenn sich ein paar meiner
schlechteren Eigenschaften offenkundig ge-
zeigt haben – viele latente Ängste, die ich
mit mir rumgetragen habe, lösten sich auf.
Was bleibt, sind ein, zwei konkrete Dinge, 
an denen ich arbeiten möchte. Der Rest 
sind positive Einsichten, die mich seitdem
beflügeln, mir neue Energie geben – und
mich ein Stück zu mir selbst geführt haben.

Schritt 2
›› Ziele definieren
Bestimmen Sie Ihren Standort neu
„Nur wenn Sie wissen, was Sie wollen, können Sie es auch errei-
chen“, sagt Monika Matschnig. Nehmen Sie sich deshalb viel
Zeit für eine Standortanalyse, die Ihnen Ihre Bedürfnisse, Wün-
sche und Vorhaben klarmacht. Beantworten Sie Fragen wie:
Worauf bin ich und worauf könnte ich stolz sein? Worüber bin
ich und worüber könnte ich glücklich sein? Wofür kann und
wofür könnte ich mich begeistern? Wo war ich besonders mutig
und wo könnte ich es wieder sein? Was ist gerade nicht so toll
und was soll sich daran unbedingt ändern? Was möchte ich un-
bedingt noch erleben und warum? Wie habe ich mir als Kind
meine Zukunft vorgestellt, was ist davon eingetroffen, was will
ich noch erreichen? Tipp: Das Gehirn erkennt keine Negatio-
nen. Wenn Sie sagen: „Ich möchte nicht mehr rauchen“, werden
Sie nur das kontraproduktive Wort „Rauchen!“ wahrnehmen.
Formulieren Sie Ihre Wünsche also positiv, klar, knapp und be-
nutzen Sie keine abschwächenden Phrasen.  Je konkreter, desto
motivierender. Also: „Ab morgen werde ich Nichtraucher sein.“  

Lernen, durchzuhalten
Setzen Sie Ihr Ziel weder zu niedrig (bringt einen nicht weiter)
noch zu hoch an (schreckt ab). Ideal ist es, wenn es Sie ganz
leicht überfordert. „Denn wir wachsen oft über uns hinaus,
wenn wir merken, dass wir mehr leisten können, als wir uns 
ursprünglich zugetraut haben“, erklärt die Expertin. Jetzt gilt 
es nur noch, am Ball zu bleiben! Sobald Sie sich dabei ertappen,
dass Sie nach Gründen suchen, die Sie an Ihrem Vorhaben hin-
dern (das Fitness-Studio ist zu weit weg von zuhause), finden
Sie eine Lösung (im Park nebenan laufen gehen). Visualisieren
Sie Ihren Erfolg, spüren Sie, wie toll sich das anfühlen wird. So-
fort stellt der Körper eine Extraportion Energie zur Verfügung.
Und versprechen Sie sich eine Belohnung, die Ihren Ehrgeiz
weckt. Je mehr diese Anerkennung zum Ziel passt, desto nach-
haltiger ist der motivierende Effekt. Den Erfolg garantieren
kann natürlich niemand. „Verändern Sie jedoch nichts, bleibt 
es sicherlich zu 100Prozent so, wie es immer war“, sagt die
Psychologin. Sollten Sie wirklich auf die Nase fallen: Bleiben Sie
konstruktiv und freundlich zu sich selbst – wie Sie es auch mit
einer anderen Person wären. Analysieren Sie objektiv die Grün-
de, statt sich die Schuld sofort selbst in die Schuhe zu schieben:
Studien zeigen, dass erfolgreiche Menschen die Ursache Ihrer
Misserfolge nur in den ungünstigen Umständen sehen. Erfolge
dagegen interpretieren sie ganz klar als eigenes Verdienst.

Schritt 3
›› Positive Grundstimmung schaffen
Erreichen Sie, was Sie wollen
Think positive! Wer hat diesen Ratschlag nicht schon mal als ba-
nal abgetan? Dabei ist dieser Tipp wirklich Gold wert. Glauben
Sie nicht? Dann stellen Sie sich jetzt vor, in eine Zitrone zu bei-

ßen. Sicherlich läuft Ihnen das Wasser im Mund zusam-
men – denn jede Vorstellung löst reflexartig etwas in uns
aus. Was wir dem Körper mental vorsetzen, versucht er
automatisch, nach außen hin zu repräsentieren. Er will
stets mit den Gedanken im Einklang sein. „Wer also 
dauernd sagt: ‚Du doofe Kuh, immer vergisst du alles!‘, 
trainiert sich regelrecht darauf, erfolglos zu sein“, sagt
Monika Matschnig. „Sind Sie dagegen freundlich zu sich
selbst, werden Sie sich auch gut fühlen – und das ent-
sprechend ausstrahlen.“ Polen Sie Ihre Wahrnehmung
deshalb um: Ärgern Sie sich nicht über den Bad-Hair-
Day, sondern freuen Sie sich über das neue Shirt, das 
Ihnen so ausgezeichnet steht. Schimpfen Sie sich an der 
roten Ampel nicht selbst, schon wieder zu spät dran zu
sein. Sondern genießen Sie es, in der ganzen Alltagshektik 
auch mal ein paar Sekunden zum Verschnaufen zu haben. 
Erinnern Sie sich an ein schönes Erlebnis und richten 
Sie sich dabei auf. Brust raus, Kopf hoch, Blick nach 
vorne, lächeln. Tief einatmen und in den schönen Gefüh-
len schwelgen. Die positive Stimmung wird über den
Tagtraum hinaus bestehen bleiben. 

Zweifeln begegnen
Sehe ich gut aus? Liebt mich mein Partner wirklich? Bin
ich ein unterhaltsamer Gesprächspartner? Mache ich ei-
nen guten Job? Jeder misstraut seinen Fähigkeiten und
seinem Äußeren mal mehr, mal weniger. Selbstkritische
Fragen, die ab und zu sicherlich hilfreich sind. Doch ge-
nerell neigen wir dazu, uns immer schlechter zu machen,
als wir sind. „Weil uns das mehr bewegt, mehr zum
Nachdenken anregt“, erklärt die Expertin. Was gegen
Zweifel aller Art hilft? Die Tatsache, dass niemand per-
fekt sein kann. Jeder Mensch hat 100Punkte, die nur
unterschiedlich verteilt sind. Und: Wir mögen Menschen
mit Ecken und Kanten lieber als glatte, perfekte Typen –
das wirkt irgendwie unsympathisch und unheimlich,
stimmt’s? Gehen Sie also auch mit sich selbst nicht zu
hart ins Gericht! Außerdem lassen sich fast alle ver-
meintlichen Fehler ins Positive wenden: Sie sprechen
manchmal zu laut? Dafür sind Sie keine graue Maus,
sondern unterhaltsam und interessant. Sie haben ein paar
Kilos zu viel? Niemand ist makellos schön. Das be-
weisen ja schon die Fotos ungeschminkter Stars in den

Magazinen. Verändern Sie lieber Ihren Fokus:
„Sind Sie mit Ihrem Äußeren unzufrieden, stellen
Sie sich vor den Spiegel und widmen Sie sich aus-
schließlich Ihren oft übersehenen Schokoladensei-
ten“, sagt Monika Matschnig. Oder fragen Sie
Freunde, was sie an Ihnen mögen. Genügt es nicht
auch, statt der Traummaße 90-60-90 (die ohnehin
nur zwei Prozent aller Frauen haben) immerhin
mit sinnlichen Lippen, schlanken Beinen und tol-
len Haaren punkten zu können?

Schritt 4
›› Blockaden aus dem Weg räumen
Machen Sie sich Ihre Erfahrungen bewusst
Bis in die Pubertät hinein entwickeln wir ein gro-
bes Konzept unseres Selbsts, geprägt durch Erfah-
rungen und unbewusst angelernte Glaubenssätze.
Zwar ist unsere Denkstruktur auch danach noch
formbar. „Doch weil wir Gewohnheitstiere sind,
machen wir es uns gemütlich und verharren meist
in diesem Selbstbild“, erklärt die Psychologin. 
Wir sind z.B. davon überzeugt, immer auf den
gleichen Typ Mann reinzufallen. Und nehmen
nach wie vor für bare Münze, was wir als Kind
aufgeschnappt haben: „Du bist nicht die hübsches-
te, aber immerhin intelligent.“ „Wenn du willst,
schaffst du alles.“ „Mathe ist eben nicht dein
Ding.“ Manches davon ist nett gemeint und mobi-
lisiert unsere Kräfte. Doch durch aufgedrückte
Einsichten dieser Art verlieren wir manchmal die
eigenen Bedürfnisse aus den Augen. Hauptsache,

Ich mag
mich! Wer
sich selbst
liebt und 
akzeptiert,
strahlt das
automatisch
auch auf
andere aus

Autorin
Susanne 
Pahler, 32
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„Sich selbst wirklich kennen zu lernen ist ein Ziel, das
wir unser ganzes Leben lang verfolgen sollten“, sagt die
Psychologin. Denn wir verändern uns ständig – und da-
mit auch unsere Wünsche und Erwartungen. Halten Sie
deshalb unbedingt an neuen Einsichten fest, die Ihnen
guttun. Sie wissen jetzt zum Beispiel, dass Sie in der Na-
tur wunderbar abschalten können? Dann sorgen Sie auch
hartnäckig dafür, dass Sie sich Zeit für diese Freiräume
schaffen, statt sich wie früher mit Wochenendarbeit oder
Partys zu überladen. Neues ist ungewohnt, erfordert
Mut, könnte auf Widerstand treffen. Das kann zwar 
anstrengend sein, doch wer sich treu bleibt, wird mit
Selbstvertrauen belohnt. Und das macht das Glück stabil.

6 SHAPE

wir machen es den anderen recht
– damit wir geliebt werden. Eine
denkbar schlechte Basis, um sich
selbst zu finden. Werden Sie 
sich also Ihrer Glaubenssätze
bewusst. Schauen Sie sich Fotos
von den Großeltern, Ihrer Mut-
ter und Ihrem Vater und den an-
deren wichtigen Menschen Ihres
Lebens an. Überlegen Sie, was
Sie Ihnen mit auf denWeg gege-
ben haben, was in einem Comic
in den Sprechblasen über ihren
Gesichtern stünde. Sie haben ein
schlechtes Gefühl bei einer Aus-
sage, irgendwas fühlt sich schal
oder falsch an? Dann überden-
ken Sie diese Phrasen: Hatten
andere wirklich Recht damit,
dass Sie immer bloß Durch-
schnitt bleiben werden, dass Sie
stets stark sein müssen und jam-
mern nur etwas für Memmen
ist? Nein? Dann streichen Sie 
diese Sätze aus Ihrem Gedächtnis. Sammeln Sie statt-
dessen neue Erkenntnisse, hinter denen Sie voll und 
ganz stehen können. Rufen Sie sich diese eigenen 
Denkmuster immer wieder ins Gedächtnis, um sie 
zu verinnerlichen. Am besten ganz entspannt in der 
Sonne am See oder sonntagmorgens im Bett. 

Vernichtende Gefühle ausschalten
Neid, Zorn und Angst vergiften schnell die Stimmung.
„Auf Dauer schwächt das nicht nur das Immunsystem,
sondern ist auch reine Zeit- und Energieverschwen-
dung“, sagt die Expertin. Die bessere Alterative: ange-
messen mit diesen negativen Gefühlen umgehen, damit
sie nicht übermächtig werden und von wichtigen Dingen
ablenken. Nutzen Sie etwa Neid, um sich anzuspornen –
sofern die Chance realistisch ist, das zu erreichen, was
Sie jemandem neiden. Machen Sie sich andernfalls klar,
was SIE haben, können, schaffen. „Ignorieren Sie Zorn,
wenn es um Kleinigkeiten geht, die Sie nicht ändern kön-
nen. Sonst vergeuden Sie nur unnötig Kraft“, sagt die
Psychologin. In anderen Fällen: beruhigen statt losdon-
nern, bis zehn zählen und tief atmen. Oder den Raum
verlassen, um geerdeter zurückzukommen. Den Zorn
aber nicht einfach verpuffen lassen, sondern sich damit
auseinandersetzen: Was genau macht Sie so wütend, was
steckt hinter der Situation? Ist der Ärger ausgestanden:
Situation reflektieren und fragen, wie sich die Wut künf-
tig vermeiden lässt. Angst entsteht, wenn die Routine

bedroht ist. „Sie existiert
nur, weil wir uns vorstel-
len, was alles passieren
könnte.“ Profi-Tipps da-
gegen: Malen Sie sich aus,
was das Schlimmstmögli-
che wäre. Meist ist es weit
weniger dramatisch als be-
fürchtet. Um der Beklem-
mung zu entkommen:
große, weitläufige Plätze
aufsuchen. Das macht mu-
tig, denn hier spüren Sie,
wie viele Möglichkeiten
das Leben zu bieten hat.
Und nutzen Sie Ihre Ner-
vosität und Aufgeregtheit
mal ganz bewusst als 
natürliches Aufputsch-
mittel: die erhöhte Span-
nung im Körper als Kraft-
spender, das Adrenalin 
als Wachmacher.

Schritt 5
›› Die richtige Haltung einnehmen
Gewinnen Sie an Ausstrahlung 
Bei der ersten Begegnung brauchen wir nur rund sieben
Sekunden, um zu entscheiden, ob wir unser Gegenüber
sympathisch finden oder nicht. Einige Gesten helfen,
sich bei neuen Begegnungen wohlzufühlen. „Gerade
Frauen stehen zum Beispiel häufig nur auf einem Fuß.
Dabei ist man auf beiden Beinen nicht nur körperlich,
sondern auch mental standfester“, sagt die Expertin.
Also: beide Füße hüftbreit aufstellen, Fußspitzen etwas
nach außen drehen, Becken leicht nach unten kippen.
Zusätzlich den Körper aufrichten, das Brustbein anheben
und die Schultern nicht hängen lassen – das sorgt für
Energie und signalisiert selbstbewusste Offenheit. Laut
Studien macht Ihre Körperspannung 40Prozent der sym-
pathischen Wahrnehmung aus. Achten Sie auch auf Ihre
Hände: Sie drücken viel von dem aus, was wir denken,
sie zeigen aber auch, dass wir aktiv sind. Deshalb nicht in
die Taschen schieben, hinter dem Rücken verstecken
oder verschränken. Besser: die Hände seitlich herunter-
hängen lassen (nicht an den Oberkörper pressen) oder im
Gürtelbereich locker ineinanderlegen. Beim Sprechen 
wie ein Dirigent gestikulieren, ohne dabei jedoch über-
zogen ausladend zu werden. „Wenn Sie diese Tipps, die
neuen Gesten ausprobieren, wird der Körper immer erst
mal sagen: Das fühlt sich komisch an, das passt nicht zu
mir. Aber nur, weil Sie es die vergangenen zehn Jahre

vielleicht etwas anders gemacht haben“, erklärt die
Psychologin. Kontinuierliches Training hilft.

Locker bleiben und lächeln
Durch die Mimik kommen zwar nur sehr feine Reak-
tionen zum Vorschein, die jedoch haben große Aussa-
gekraft. Zeigen Sie den Menschen da draußen die Zäh-
ne – und lächeln Sie ab jetzt mehr als alle anderen.
Denn durch bloßes Anheben der Mundwinkel versorgt
uns das Gehirn nicht nur mit mehr Glückshormonen.
„Wer andere anlächelt, strahlt auch mehr Interesse aus,
ist kreativer, erfolgreicher, experimentier- und kontakt-
freudiger“, sagt Monika Matschnig. Trainieren Sie Ih-
ren offenen Blick. Er ist die beste Möglichkeit, Kontakt
aufzunehmen, ohne den Gesprächspartner zu berüh-
ren. Würden Sie ihn nicht (genug) beachten, würde das
implizieren: „Du interessierst mich nicht“ – selbst
wenn dahinter nur Unsicherheit steckt. „Sehen Sie Ihr
Gegenüber also im Gespräch immer einen Gedanken
lang an“, empfiehlt die Expertin. Das hat nichts mit
Starren zu tun, sondern zeigt nur, dass Sie interessiert
und aufmerksam sind. Leicht angehobene Augenbrau-
en unterstreichen das zusätzlich. 
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Hören Sie
genau hin!

Welche 
lästigen 

Glaubens-
sätze aus

Kindertagen  
irritieren 
Ihr Ego?

Monika Matschnig (34) ist Expertin
für charismatisches Auftreten. Die
ehemalige Volleyball-Nationalspiele-
rin und Diplom-Psychologin aus
München lehrt an mehreren Univer-
sitäten. Gerade ist ihr neues Buch
„Mehr Mut zum Ich“ erschienen (GU,
19,90 €). Infos: www.matschnig.com
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