journal eg Otraining

Womit Sie lhre
Ausstrahlung
rundum positiv ver-
andern konnen und
so leichter Ihre Ziele
erreichen

aben Sie oft den Ein-
druck, dass man Sie und Ihre Fahigkei-
ten nicht richtig wahrnimmt? Dann
wird es Zeit, etwas zu verdndern!
Denn tatséchlich gibt es ein paar einfa-
che Regeln, die Thnen zu einer positi-
ven Ausstrahlung verhelfen und Sie zu
einer Frau machen, die keiner mehr
iibersieht. Denn Charisma ist nicht an-
gebaren. Es ist eine Eigenschaft, die Sie
trainieren koénnen wie eine Sportart.
Mit all ihren Facetten wie Charme,
Humor, Zuversicht, Vitalitit, Gelas-
senheit. Claudia E. Enkelmann hat in
ihrem Karriere-Ratgeber fiir Frauen
wDie Venus-Strategie® eine Fiille von
Tipps versammelt. Zum Einstieg in
Ihren Charisma-Kurs hier die fiinf be-
sten:
1. Fithren Sie ein Gliicks-Tagebuch:
Schreiben Sie auf, wo, wann, warum
Sie heute glicklich waren. Erwa, weil
Sie einen herrlichen Abend mirt der be-
sten Freundin verbracht oder einen
schwierigen Geschiftsbrief gut formu-
liert haben. Erinnern Sie sich an die
schonsten Erlebnisse in Threm Leben,
eine bestandene Priifung, die erste Ver-
liebtheitsphase mit Threm Partner.

JOURNAL FUR DIE FRAU

SO trainieren Sie
lhr Charisma

Schreiben Sie alles so differenziert wie
moglich auf, also nicht ,,Familienle-
ben®, sondern: ,Ich war gliicklich, als
ich Lisa auf dem Sofa zwei Stunden
lang Kinderbiicher vorgelesen habe.*
Ganz automatisch wird sich Thre Aus-
strahlung positiv verindern, weil Sie
beginnen, innerlich zu licheln - und
das iibertrigt sich auf Thre Umgebung.
2. Schrauben Sie die Erwartungen an
sich selbst herunter. Kleine Fehler, die
Sie sich und ebenso allen anderen er-
lauben, machen Sie sympathisch.

3. Stehen Sie eine Viertelstunde frither
auf, um ausgiebig zu frithsticken, sich
sorgfiltig zurechrzumachen und sich
schén anzuziehen. Damit haben Sie ein
tolles Gute-Laune-Depot fiir den Tag.

4. Ist Thre Stimme zu piepsig oder zu
leise? Das konnen und miissen Sie dn-
dern! Nichts ist so charismatisch wie
ein Mensch, der gut reden kann. Und
dafiir gibt es Rhetorik-Seminare, gera-
de fiir Frauen, denen es oft schwer fillc
vor anderen zu reden. Melden Sie sich
bei einem Kurs an! Wenn Sie hiufig
vor Mannern sprechen miissen, sollten
Sie bestimmte Regeln trainieren:

® Benutzen Sie kurze Sitze.

* Wiederholen Sie wichtige Aussagen,

FUhren Sie

ab heute ein Glucks-
Tagebuch. Halten Sie
darin alle schénen
Momente des Lebens
fest. So beginnen Sie
innerlich zu lacheln -
und das Ubertragt
sich automatisch auf
Ihre Umgebung.

und machen Sie nach einer wichtigen
Aussage eine kurze Pause.

¢ [m Dialog: Sprechen Sie Thr Gegenii-
ber so oft wie méglich mit Namen an.
* Trainieren Sie Kraft und Harmonie
Threr Stimme. Dazu gibt es Ubungskas-
setten, mit denen Sie im Bad oder beim
Aurofahren leren kénnen. Nehmen Sie
Ihre Stimme immer wieder auf, und
horen Sie sich zu. Lesen Sie eine Seite
aus cinem Buch vor, erst normal, dann
betont. Merken Sie etwas? Richtig: Ihr
Unterbewusstsein beginnt von allein,
IThre Stimme zu optimieren.

5. Vielleicht die wichtigste Regel:
Licheln Sie! Kein Mann kann wider-
stehen. Jeder denkt nimlich, er sei der
Ausléser. Und klar, auch unter Frauen
kommt ein offenes Lacheln immer an.

Wo ist |lhre Glicksformel?

Viele erfolgreiche Frauen setzen auf Autosuggestion.
Und das geht so; Schreiben Sie sich ein paar Sétze
wie folgende auf : ,Noch nie gab es fiir uns Frauen so
viele Chancen. Ich sehe mein schones Ziel vor mir
und bin bereit, es durch konsequente Arbeit zu errei-
chen. Ich bin giicklich, denn ich habe den Mut, meine
Chancen zu nutzen... . Schreiben Sie den Text taglich

einmal ab, so lermen Sie ihn auswendig. Tragen Sie sich
Ihre Autosuggestion tiglich dreimal selber laut vor. Nicht
leiern, sondern begeistert verkiinden, und zwar am be-
sten vorm Spiegel: Sie werden staunen {iber den
doppelten Effekt: 1. Sie verinnerlichen lhre Gliicks-For-

meln. 2. Sie lernen wirkungsvoll zu sprechen.
Buchtipp: Claudia E. Enkelmann: Die Venus-Strategie .
Ein unwiderstehlicher Karriere-Ratgeber fiir Frauen.
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