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Coachingmaterial

Sensus Menschen mit einer starken
Auspragung in diesem Bereich
wirken empfindsam, einfihlsam
und achtsam. Sie gewinnen andere
Menschen durch Ruiicksicht,
Hingabe und Zuversicht. So
schaffen
Sie Uber Sympathie und Vertrauen
eine Atmosphare des Wohlfiihlens.
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Coachingmaterial
Innere Présenz

Sensus Diese Person wirkt so, als hatte sie
die Bereitschaft und die Fahigkeit
die eigene Intuition, die eigene
innere Stimme wahrzunehmen und
ihr auch zu folgen. Solche
Menschen erkennt man daran,
dass, wenn sie eine Idee haben,
diese auch sofort auern. Egal ob
es gerade zum Thema passt oder
nicht.
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Entdecken Sie lhrer Intuition

Wann hatte ich in letzter Zeit eine Vorahnung davon, dass eine bestimmte Situation eintreten
wirde, was war das fUr eine Situation und wie ist sie dann auch tatséchlich eingetreten?

wann was wie wahr geworden

4 80 1 4
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»Fur den ersten Eindruck gibt es keine zweite Chance*.

Das jedenfalls besagt eine alte Volksweisheit. Und sicher ist an dieser
auch etwas dran. Die Frage ist nur: Nehmen wir diesen ersten Eindruck
Uberhaupt bewusst wahr und folgen wir ihm? Oder Gberhdren und Ubersehen

wir ihn und &rgern uns dann spéter Gber uns selbst, weil wir unserer Ahnung nicht
gefolgt sind. Trainieren Sie Ihre Innere Achtsamkeit mit folgender Ubung.

Mein ersten Eindrticke in der Begegnung mit sind:

Mit folgenden Fragen werde ich diese Eindriicke Gberprufen:
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Bei seinen / inren Antworten dachte ich/ hatte ich das Geflhl:
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Ganz hier Sein im Dasein.

Mitunter sind wir mit unseren eigenen Gedanken so sehr beschaftigt, dass wir

unseren Vis-a-Vis nur sehr unzureichend zuhéren. Trainieren Sie Ihre Fahigkeit
der Inneren Prasenz hin und wieder mit der folgenden Ubung.

Mein(e) Gesprachspartner(in) hat gerade gesagt:

Dazu habe ich folgende Frage an ihn/sie:

Seine/ihre Antwort auf meine Frage lautete:

Aufgrund dieser Antwort méchte ich von ihr/ihm gerne noch wissen:

Meine Neugier hat er/sie mit folgender Erklarung befriedigt:
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Coachingmaterial
Innere Uberzeugung

Sensus Diese Person wirkt so, als ware sie
von sehr klaren und
unumstollichen Werten und
Glaubens-satzen getragen. Sie ist
meistens daran zu erkennen, dass
sie ihre grundsatzlich MaRstabe
und Werte anderen Menschen
auch bei allen moglichen und
unmoglichen Gelegenheiten
mitteilt.
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»Alles ist méglich!“

=¥ SCIL
> Profile

Mdglich kommt von mégen. Mdglicherweise ist schon allein die Kenntnis der
Wortherkunft ein Hinweis darauf, dass man Dinge mégen muss, um sie mdglich

ZU machen.

Betreiben Sie deshalb von Zeit zu Zeit Gedanken-Hygiene, indem Sie negative
Aussagen in positive Fragen umformulieren. Das kann ein erster Schritt sein,
um das Denkbare machbar erscheinen zu lassen und andere Menschen mit der
eigenen positiven Einstellung anzustecken.

Ergénzen Sie in dieser Spalte
bitte die nachfolgenden
negativen AuBerungen um
mdglichst viele weitere:

Das kann nicht klappen, weil...

So ist das von Vornherein zum
Scheitern verurteilt.

~Der” wird sich daftir nie gewinnen
lassen.

Das rechnet sich vorne und hinten
nicht.

1111111111

Folgen Sie in dieser Spalte
bitte den
Umformulierungsbeispielen
und Ubersetzen Sie Ihre selbst
gefundenen negativen
Aussagen in positive Fragen.

Wie konnte es klappen?

Wodurch kdnnte ein Scheitern
verhindert werden?

Was musste passieren, damit
~der” dafiir gewonnen werden kann?

Durch welche MaBnahmen stellen
wir sicher, dass sich das rechnet?
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»Alles ist moglich!“

Mdglich kommt von mégen. Méglicherweise ist schon allein die Kenntnis der
Wortherkunft ein Hinweis darauf, dass man Dinge mdgen muss, um sie mdglich zu
machen.

Betreiben Sie deshalb von Zeit zu Zeit Gedanken-Hygiene, indem Sie negative
Aussagen in positive umformulieren. Das kann ein weiterer Schritt sein, um das
Denkbare machbar erscheinen zu lassen und andere Menschen mit der eigenen
positiven Einstellung anzustecken.

Ergénzen Sie in dieser Spalte
bitte die nachfolgenden
negativen AuBerungen um
mdglichst viele weitere:

Folgen Sie in dieser Spalte
bitte den Umformulierungs-
beispielen und Ubersetzen Sie
Ihre selbst gefundenen

negativen in positive
Aussagen.

Das ist vollkommener Unsinn. Das Sinnvolle daran kdnnte sein...

Das ist absolut nicht praktikabel. Daran kénnte praktisch sein, dass..

So bringt das doch tUberhaupt

Im glinstigsten Fall kdnnte das
nichts. 9 9

Folgendes bringen...

Das lasst sich niemals umsetzen. Das kdnnte umsetzbar sein, wen...
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Innere Uberzeugungen ” !
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Glaubenssatze sind Ausdruck unseres MindSets.

Bitte notieren Sie im folgenden maéglichst viele Aussagen, die Ausdruck lhrer
persdnlichen Uberzeugungen sind. So genannten Glaubenssatze wie zum
Beispiel: ,,Alles wird gut”, ,lch kann mir keine Namen merken®, ,Frauen und
Manner kdnnen sich nicht verstehen®, ,Man muss nur dran glauben, dann
schafft man es auch.” u.s.w.
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Rest Your MindSet.

Nachdem Sie auf dem vorangegangenen Blatt Ihre Glaubenssatze notiert und
anschlieBend mit positiv und negativ bewertet haben, Gbertragen Sie hier nun
in die linke Spalte all die Satze, bei denen Sie ein Minus fir negativ notiert
haben.

Danach formulieren Sie den jeweiligen Glaubenssatz bitte in der rechten

Spalte so um, dass er eine flir Sie positive Qualitat bekommen und
entsprechende Energien freisetzen kdnnte.

Alter Glaubenssatz Neuer Glaubenssatz
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Coachingmaterial

Emotionalitdit

Sensus Diese Person wirkt so, als hatte sie
ein ausgepragtes Interesse an den
eigenen und den Gefuhlen anderer.
Die Befindlichkeit von Menschen
scheint ihr wichtig. Man erkennt sie
daran, dass sie gerne erst einmal
flr eine gute Atmosphare sorgt und
Fragen zur Befindlichkeit der
teilnehmenden Personen stellt.

(%)
Ll
—
=
(%)
4
-
2
L
I
-
)
<
L
o
@)
=
O
<
=
<
(NN ]
oc
(@

SCIL Profile - Kommunikations-Diagnostik und-Trainings « ein Service der Bornh&duBer & Friends GmbH
support@scil-profile.de « https://scil-profile.de * Tel +49 (0) 30 845 17 236 - Kurflirstendamm 11 + 10719 Berlin



- emotonaitat @ SclL

> Profile

Zur Verbesserung der eigenen Stimmung und Starkung des persodnlichen
Selbstwertgefluhls ist es ausgesprochen hilfreich, sich von Zeit zu Zeit
die eigenen persdnlichen Starken bewusst zu machen. Viel SpaB dabei.

Meine personlichen Starken:
Was andere an mir Was ich selbst an mir
schatzen: mag:
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Je besser die Stimmung, desto eher erfolgt die Zustimmung. Grund-
voraussetzung dafir, dass Sie andere Menschen in eine gute Stimmung

versetzen kdnnen, ist, dass Sie selbst in einer guten Verfassung sind.
Bitte machen Sie dazu von Zeit zu Zeit die folgende Ubung.

Und wer sorgt flir lhre gute Stimmung?

Bitte notieren Sie in dieser Und in dieser Spalte notieren
Spalte mdglichst viele fur Sie bitte moglichst viele fir Sie
Sie positiv besetzte Begriffe negativ besetze Begriffe

! !
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Coachingmaterial

Lingua Menschen mit einer
starken Auspragung in
diesem Bereich wirken
wortgenau, sprachverliebt
und ausdrucksstark. Sie
sprechen andere
zumindest temporar durch
lhre Formulierungskunst,
lhren stimmlichen Klang
sowie lhren virtuosen
Umgang mit allem
Buchstablichen an.
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Coachingmaterial

Stimme

Lingua Diese Person wirkt so, als
hatte sie die Fahigkeit mit
der Stimme gezielt
Stimmungen zu
beeinflussen. Sie scheint
in der Lage, die Bedeutung
(Semantik) einer Aussage
allein durch eine Varianz
in der Betonung
verandern zu konnen. Sie
ist zu erkennen an einer
hohen Kompetenz in
Bezug auf den Umgang
mit Intonation und
Lautstarke.
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Géahnen auslosen

Wenn Sie sich, lhre Stimme und lhre Gedanken entspannen
maochten, dann géhnen Sie.

Géahnen kénnen Sie ganz einfach auslésen, indem Sie
angenehm kuhle Atemluft durch die Nase in den Mund
einstrémen lassen, so als wirde eine Luftkugel im Mundraum
entstehen. Dann 6ffnen Sie die Lippen und flustern ein ,,KAA®.
Der Unterkiefer senkt sich und das Géhnen beginnt.

Rekeln und Strecken Sie sich und lassen Sie vergntglich Ihre
Géahnlaute herausstrémen. Ist ganz schén laut, oder?

Géahnen erfrischt und lhre Stimme wird automatisch an
Volumen gewinnen.
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Stimmbénder

Unsere Stimmbéander sind Muskeln. Und jeder Muskel, das
wissen Sie vom Sport, muss vor einer Beanspruchung
aufgewarmt werden.

Ein Anzeichen nicht-aufgewarmter Stimmbander kennen Sie
von sich selbst und Sie erkennen es auch bei anderen
Menschen sofort: wenn die Stimmbander langere Zeit, etwa
nach dem Schlafen, nicht benutzt wurden, klingt die Stimme
"belegt": Schleim hat sich dort abgelagert.

Oder die Stimme "kippt": ein Zeichen fir eine nicht
gleichférmige Schwingung.

Zum Aufwarmen der Stimmbander und gegen diese
unerwinschten Erscheinungen helfen die folgenden
Ubungen.

Ubung |

Brummen oder summen Sie leise und ohne Anstrengung auf
"mmmm", "sss" oder "www" vor sich hin. Achten Sie darauf,
in den Bauch hinein zu atmen und zwischendurch ein bis

zwei Atemzige ohne Ton zu machen.
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Wenn Sie das Gefiihl haben, sich rduspern zu missen - tun
Sie das bitte nicht. Brummen Sie einfach leise weiter. Der
Grund: beim Rauspern schlagen die Stimmbéander sehr
heftig aneinander, und der Schleim, der durch das Rauspern
entfernt werden soll, bildet sich wegen der Reizung schnell
neu. Wenn Sie vorsichtig weiterborummen, transportieren die
Stimmbander durch die gleichmaBigen Schwingungen den
Schleim ab und das belegte Geflihl I&sst schnell nach.
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Ubung Il

Brummen oder summen Sie weiter und variieren Sie dabei die
Tonhéhe. Unterstitzen Sie diese Melodien durch Hand- und
Kérperbewegungen. Geht der Ton nach oben, bewegt sich auch die
Hand entsprechend in Bégen oder Wellen nach oben und vice versa.

Beenden Sie eine Melodie immer mit einem tiefen Ton!

Wenn Sie alle Ubungen einmal gelesen haben, scheint Ihnen der
Umfang und der Aufwand fiir die Ubungen vielleicht groB. Das liegt
aber nur an der Lange der Kapitel!

Die Ubungen selbst sind kurz, die meisten auch unauffllig
durchzufthren.

Selbst wenn Sie an ein Rednerpult schreiten oder zu einer Prasentation
vor das Publikum treten bleibt ausreichend Zeit, die wesentlichen
Ubungen noch durchzufihren.

Nehmen Sie eine entspannte und aufrechte Haltung ein - atmen Sie ein
paar Mal tief durch - dehnen Sie den Rachenraum durch ein letztes
Gahnen (bei geschlossenem Mund!) und schon sind Sie startklar.

Nicht nur aus der Sicht der Stimmhygiene sind die Vorbereitungen
angebracht, auch aus der Sicht optimalen Redens und Prasentierens
sind alle vorgestellten Ubungen sehr empfehlenswert:

eine aufrechte und entspannte Kérperhaltung "wirkt" auf Ihr Publikum
und

die einkehrende Ruhe und die Haltung gibt Ihnen selbst Sicherheit und
Gelegenheit, (Blick-)Kontakt aufzunehmen und |hr Publikum bzw. die
Stimmung im Raum zu spuren und aufzunehmen

die Zeit des tiefen Durchatmens erzwingt eine Pause vor
Sprechbeginn, die den Spannungsaufbau vor Ihrem Beitrag unterstitzt
(die wenigsten Menschen halten die Sprechpause vor Ihrem Beitrag
ansonsten ohnehin aus Griinden eines empfundenen Rededrucks nicht
aus).

Ich winsche lhnen eine gesunde Stimme, Ausdauer beim Erlernen der
kurzen Ubungen und Erfolg bei der Anwendung in der Praxis!
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Zur vollstandigen Nutzung des persdnlichen Stimmvolumens empfehlen wir, die
sIndifferenzlage” der eigenen Stimme zu finden.

Indifferenzlage der Stimme

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie es sein kann, dass ein
einziger Sanger, der mit einem groBen Orchester singt, so gut zu
héren ist, obwohl doch die zahlreichen Instrumente in Summe lauter
sein mussten als seine Stimme?

Das Geheimnis: Sanger kennen die Indifferenzlage ihrer Stimme und
setzen sie zielgerichtet ein. So gelingt es ihnen, ,,zwischen® den
Instrumenten zu singen, anstatt mit ihnen zu konkurrieren.

In Laufe von Vortrags- und Prasentationssituationen sprechen viele
Menschen mit einer zu hohen Stimme. Entweder, weil sie schon - z.B.
aus Nervositat - zu hoch einsteigen, oder weil die Stimme im Verlauf
immer hdher wird.

Die falsche Stimmlage ist aber schlechter hérbar, weil sie versucht,
mit den Umgebungsgerauschen zu konkurrieren. Meistens versucht
der Sprecher dann, lauter zu sprechen. Das ist anstrengend, ihm/ihr
geht die Luft aus, und die Stimme kann das gewtinschte Volumen
und damit die gewtnschte Wirkung nicht entfalten.

Am meisten Wirkung erzielt der Sprecher, wenn er mit seiner
Indifferenzstimmlage beginnt zu sprechen.
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Zur vollstandigen Nutzung des persdnlichen Stimmvolumens empfehlen wir, die
sIndifferenzlage” der eigenen Stimme zu finden.

Blatt 2

Indifferenzlage der Stimme

Die Indifferenzlage lhrer Stimme kdnnen Sie ganz einfach finden:

Stellen Sie sich vor, Sie warten ganz entspannt auf |hr Essen. Vor lhnen
steht nun ein Teller mit ganz kdstlichen Speisen. Diese duften so herrlich,
dass lhnen schon das Wasser im Mund zusammenlauft. Sagen Sie nun
mehrfach ,Mmmmmbh, wie lecker, und machen Sie dazu eine
Kaubewegung. Finden Sie heraus, was lhre natirliche, entspannte Tonlage
beim ,Mmmmmh“-Sagen ist. Mit der Kaubewegung entspannen Sie
automatisch lhre Zunge und lhren Rachen, und bilden damit den
optimalen Resonanzraum.

Sobald Sie das Gefuihl haben, Sie haben diese natlrliche Tonlage
gefunden, haben Sie auch lhre Indifferenzlage gefunden.

Wenn Sie mit dieser Tonlage beginnen zu sprechen, werden Sie
feststellen, dass Sie und Ihre Zuhorer sich am wohlsten flhlen und Sie
eine hdéhere Wirkung erzielen.

Sollte Ihre Stimme im Verlauf héher werden, génnen Sie sich einfach
zwischendrin ein ,Mmmmmh“, und schon sind Sie wieder in lhrer
Indifferenzlage.
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Coachingmaterial

Artikulation

Lingua Diese Person wirkt so, als
ware sie in der Lage selbst
schwierigste Worte
deutlich auszusprechen.
Man erkennt sie daran,
dass sich der Kiefer und
die Lippen sichtbar
bewegen, wenn sie
sprechen. Meist haben sie
auch Freude daran,
Dialekte nachzumachen
und kédnnen auch
Fremdsprachen korrekt
aussprechen.
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Artikulationstiibung

Mé&use messe mein Essen, mein Essen messen Mause.
Dass es dir log, uns darf es nicht loben.

Lammer leisten leises lauten.

Rate mir mehrere Rétsel nur richtig.

In UIm und um Ulm und um Ulm herum.

Es ist verboten, tote Kojoten am Boden anzuknoten!

Schneiders Schere schneidet scharf, scharf schneidet
Schneiders Schere.

Schwarze Katzen kratzen mit schwarzen Tatzen an
schwarzen Matratzenbatzen.

Wenn Schnecken an Schnecken schlecken, merken
Schnecken zu ihrem Schrecken, dass Schnecken nicht
schmecken.

Schleimweinsein schleimt schweinisch im Schleim, im
Schleim schleimt schweinisch das Schleimweinsein.

Sensitive Selektionssimulatoren sondieren sogar sekundér-
strukturierte Sonalselektoren — sogar sekundar-strukturierte
Sonarselektoren sondieren sensitive Selektionssimulatoren.
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Bitte rezitieren Sie den folgenden Text moglichst pathetisch -
vergleichbar mit der Intonation eines Schauspielers auf einer

Theaterbihne.
(Textauszug aus Der kleine Hey, Schott Verlag, Mainz)

Welch schlecht berechtigtes Vermachtnis
Erwachst dem schwéachlichen Gedéachtnis.
Verachtlich schlecht der Knecht sich rachte:
Der nachtlich nachst dem Pachter zechte.
Facher, Bander, Festgeprange,
Selbstverstandlich Mannerschwarme!
Fachelnd, lachelnd langs der Sélen
Schwarmt verachtliches Gedrange.
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 ankdanon #7SCL

> Profile

Bitte rezitieren Sie den folgenden Text
moglichst pathetisch - vergleichbar mit der
Intonation eines Schauspielers auf einer

Theaterbuhne.
(Textauszug aus Der kleine Hey, Schott Verlag, Mainz)

Wer hohnt roh, wer stort so
Des Moénchs Wort?

Den schndd Gold betort hold,
Der stort dort des Monchs Wort!
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Kloster kronen 6de Hohen;
Ho6r' der Monche Chore ténen:

Gottlich schon erlost Verséhnen,
BOse mogen's schnod vernohnen.
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> Profile

Bitte rezitieren Sie den folgenden Text moglichst pathetisch
- vergleichbar mit der Intonation eines Schauspielers auf

einer Theaterblhne.
(Textauszug aus Der kleine Hey, Schott Verlag, Mainz)

Lang lauscht Lilli -
endlich lieblos lachelnd

Lallt sie leise:
,Lautlos Lallas, log Dein Loblied!

Lebe, liebe, leidlich I6blich!
Lisple, lieblich, Liebeslallen;
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Lacheln lieB mich langst solch
Liebleids Langweil!®
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> Profile

Textauszug aus
,Goethe‘s Faust”

,@aeschrieben steht im Anfang war das Wort.
Hier stock ich schon, wer hilft mir fort?

lch kann das Wort so hoch unmadglich schatzen.
Ich muf3 es anders Ubersetzen.

Wenn ich vom Geiste recht erleuchtet bin:
Es sollte steh’n im Anfang war der Sinn.

Bedenke wohl die erste Zeile,
daB Deine Feder sich nicht Ubereile.

Ist es der Sinn, der alles wirkt und schafft?
Es sollte steh’n im Anfang war die Kraft.

Doch auch indem ich dieses niederschreibe
schon warnt mich was, daf3 ich dabei nicht bleibe.

Mir hilft der Geist, auf einmal seh’ ich Rat.
Und schreib getrost: Am Anfang war die Tat.”
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