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Unsere Themen

Wer fest steht, ist klar im Vorteil
Gefuhl in Kraft verwandeln

Bleib mental zentriert

Gegenfrage — der clevere Konter
Humor — eine unterschatzte Waffe

Wenn sonst nichts geht — dann gehst du

1. Kérperbild
2. Energiediagramm

3. Likes und Dislikes



Wie du standhaft bleibst
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e Entspannung

Der Gefiihle-Check-up

* Welcher Angst-Typ bist du?

* Schlagfertigkeit kommt von Schlagen
Wie du Energien bilindelst

* Einen guten Standpunkt finden

* Immer weiter atmen

* Lass deinen Korper sprechen
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Cesl b vie

lhr steht zusammen und plaudert nett. Pl6tzlich, véllig
unerwartet, lasst deine Bekannte eine spitze Bemer-
kung fallen und stellt dich vor der ganzen Gruppe
bloB. Und du, voila, stehst nur da und laufst rot an.
Kommt dir das bekannt vor?

Nun musstest du eigentlich sofort etwas tun: Dage-
gen- halten, dich zur Wehr setzen und so deine Gren-
zen wahren. Aber das kannst du (noch) nicht? Wie
gelahmt verharrst du im Schreck, in der Krankung und
in der Angst. Was dir fehlt, ist Schlagfertigkeit.

Die gute Nachricht: Schlagfertigkeit ist erlernbar, kann
trainiert und bis zur Vollendung verbessert werden. Ei-
gentlich sind wir namlich instinktiv wehrhaft. Schon
Augenblicke nach der oben beschriebenen Situation



fallen dir Dinge ein, die du hattest sagen oder tun
kdnnen — leider vermeintlich zu spat. Ich spreche aus
eigener Erfahrung, denn auch ich war friher in sol-
chen Situationen hilflos. Deshalb habe ich die Sache
in die Hand genommen und viele Methoden auspro-
biert auf meinem Weg zu mehr Schlagfertigkeit. Alors,
das Ergebnis kann sich sehen lassen: Was zunachst
wie ein kleiner Teilbereich des Lebens aussieht, ist zu
einem wahren Kraftquell geworden. Schlagfertigkeit
macht attraktiv, erfolgreich und sympathisch.

Ich zeige dir, wie auch du deinen personlichen
Weg zur Schlagfertigkeit findest! Dabei geht es
zunachst um eine Bestandsaufnahme und dann um
Veranderungen im Umgang mit dem eigenen Korper,
mit Gefihlen und mit dem Geist. Und nun:

Pene






Vraiment, wer mehr Schlagfertigkeit erlangen méch-
te, kann dabei viel von diversen Kampfkinsten lernen.
Lass dich davon jetzt nicht abschrecken. Schlagfertig-
keit ist eben keine nur mentale Angelegenheit. Bezieh
also deinen Korper und deine Gefihle in die Entwick-
lung deiner Schlagfertigkeit mit ein. Ganz nebenbei
machen dich die vorgeschlagenen Ubungen beweg-
licher und vitaler und kénnen sogar Uberflussiges Ge-
wicht abbauen. Das war bei mir ein schéner Neben-
effekt!

Keine Bange, du musst jetzt keinen Kampfsport be-
treiben. Du wirst aber einige Essenzen dieser Kunst in
deinen Alltag integrieren. Dabei wirst du merken, dass
du eine neue Haltung einnehmen wirst, dir selbst und
der Umwelt gegenlber. Sie wird dir wie durch Zau-
berei mehr Durchsetzungsvermogen verleihen. Alors,
freu dich jetzt schon auf die Ergebnisse!



