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Was isteigentlich ...

..ENCOU

Gegen die Krisenstimmung
auf dem Arbeitsmarkt konnen
wir nicht viel machen. Gegen
das eigene pessimistische
Denken schon. Ein mentales
Training hilft, sich selbst und
andere zu ermutigen. Denn
das macht stark

ch du liebe Gite, die Kollegen sehen total gelang-

weilt aus! Kein Wunder, meine Prisentation ist ja

auch mal wieder zum Einschlafen.“ Wer solche
stummen Selbstgesprache fihrt, tut viel dafiir, dass sein Vor-
trag tatsichlich schlecht ankommt. Es fehlt der Glaube an
die eigenen Fihigkeiten. Mit anderen Worten: Es fehlt eine
gesunde Portion Selbstermutigung.

Psychologen gehen davon aus, dass durchschnittlich drei
Viertel unserer — meist unbewussten — inneren Dialoge ne-
gativ ausfallen und wir uns damit selbst das Leben schwer-
machen. Denn je 6fter wir unsere subjektive Wahrnehmung
innerlich bekriftigen, desto eher wird sie zur Realitit. Bei
diesem Grundgedanken setzt das Konzept des ,,Encouraging®
an: lernen, sich selbst zu ermutigen (Englisch: ,encourage®),
statt in pessimistischen Gedankenstrudeln zu versinken. Mit
dem Ziel, ganz neue Fihigkeiten zum Vorschein zu bringen
und unseren Lebensalltag gelassener zu meistern.

Sich selbst Mut zuzusprechen, mag auf den ersten Blick
etwas albern erscheinen. Doch Encouraging-Trainerin Re-
gula Hagenhoff geht es vor allem darum, Eigenverantwor-
tung zu tbernehmen: ,Auch wenn wir uns aus bestimmten
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Griinden nicht gut fithlen, kénnen wir uns bewusst fir
eine andere Sichtweise entscheiden®, sagt die Leiterin
des Adler-Dreikurs-Instituts im niedersichsischen
Sibbesse, in dem Encouraging gelehrt wird. ,Was ist
das Schéne an meiner jetzigen Lebenssituation? Was
mag ich an mir? Durch diese Fragen kénnen wir das
Positive wieder in den Vordergrund riicken, auch wenn
uns Selbstzweifel oder Zukunftsingste plagen.®

BEIM BROTCHENHOLEN DIE VERKAUFERIN
NACH IHREM NAMEN FRAGEN

In einem Encouraging-Training wird allerdings mehr
vermittelt als nur ein simples ,Jetzt denk doch mal
positivl®, erklart Hagenhoff: ,Ermutigung ist eine in-
nere Haltung, ein wohlwollender Blick auf sich selbst
und die individuellen Stirken.“ Ein positives Men-
schenbild sei die Basis: eine nicht naive, aber vertrau-
ensvolle Grundhaltung dem Leben und den Mit-
menschen gegeniiber. Denn auch die Beziehungen zu
anderen haben im Encouraging-Konzept eine zentra-
le Bedeutung. ,Wenn ich dich anschaue, beriihre, ein








