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VORWORT


Herzlichen Glückwunsch – jetzt haben Sie Ihr interaktives Magazin! Mit Text und Illustrationen, Hörbeispielen, Videos und Cartoons wird dieses Magazin Ihnen auf unterhaltsame Weise dabei helfen, die Kursinhalte umzusetzen. Lebensnahe praktische Übungen helfen Ihnen dabei, das Gelernte gleich anzuwenden. Sie stehen vor dem Anfang einer spannenden Reise, die viele Bereiche Ihres Lebens verändern wird!


So funktioniert es: Sie lesen eine Doppelseite pro Tag – der Zeitaufwand beträgt nur 5 - 10 Minuten. Videoausschnitte geben wertvolle Tipps und vermitteln das Thema sehr anschaulich. Bildhafte Gedächtnisstützen begleiten Sie durch Ihren Tag. Damit Sie sich die Methoden besser einprägen, probieren Sie das Gelernte mit den anschließenden Übungen auch gleich selbst aus. Schließlich wollen Sie Ihr neues Wissen ja in Ihrem Alltag anwenden!


Nach fünf Tagen gibt es einen kleinen Test, den Sie natürlich mit Leichtigkeit bestehen werden, wenn Sie am Ball geblieben sind. Falls Sie doch eine Frage falsch beantworten sollten, werden Sie automatisch an die Stelle im Magazin gebracht, wo Sie die richtige Antwort finden, damit Sie die Lektion noch Mal wiederholen oder vertiefen können. Danach starten Sie mit Schwung in die nächste Woche, die dann für Sie freigeschaltet ist.


Also, steigen Sie ein, die Reise geht los ...


Viel Spass!


Ihre


Isabel García
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ATMUNG
WOCHE 1
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Tag 1


DIE BAUCHATMUNG


SO TRETEN SIE SOUVERÄN AUF!


Wenn Sie Ihr Gegenüber überzeugen wollen, egal ob Ihren Ehepartner oder einen Kunden, spielt Ihre Stimme eine große Rolle. Diese Methode hilft Ihnen, Situationen zu meistern, in denen Ihre Überzeugungskraft gefragt ist.


Wundern Sie sich nicht, wenn bei der Atemübung der Magen etwas grummelt -das ist ein Zeichen, dass Ihre inneren Organe sich entspannen, weil sie endlich mehr Platz haben.


Viel Erfolg bei der Bauchatmung!


So funktioniert sie:


Ich möchte, dass Sie
 entspannt reden und sich
 wohlfühlen.



Video abspielen
Video abspielen
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Heute legen Sie den Grundstein


ERINNERN SIE SICH?


Nicht mehr den Blasebalg nach oben schwingen lassen ...
Stellen Sie sich stattdessen vor, Sie ziehen den Kolben einer Spritze nach unten hin auf.


Legen Sie sich im Liegen ein Buch auf den Bauch.


ÜBUNGEN:




1. Üben Sie heute dreimal die tiefe Bauchatmung.


2. Durchforsten Sie Ihren Kleiderschrank und wählen Sie ein Outfit aus, dass es Ihnen erlaubt, den Bauch weit rauszustrecken. (Dies benötigen Sie für die nächste Lektion.)


3. Vor den nächsten drei Telefonaten: Bevor Sie den Anruf beantworten, atmen Sie ein Mal tief in den Bauch ein und gehen Sie dann erst ans Telefon. Merken Sie den Unterschied?
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Tag 2


DIE FLANKENATMUNG


EINE MUSKELÜBUNG SCHAFFT
 PLATZ IM BAUCH


Da Sie nun nicht immer den Bauch so weit raus strecken möchten, üben wir heute die Flankenatmung, bei der Sie in Ihre „Seiten“ atmen. Diese Technik können Sie allein oder mit einem Partner üben.


Viel Erfolg bei der Übung!


Deswegen ist Lachen
 auch so gesund – da
 atmen wir automatisch
 richtig!


HIER WIRD SIE ERKLÄRT:



Video abspielen
Video abspielen
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Es geht weiter …


ERINNERN SIE SICH?


Am Anfang steht ein Lach-Test …
dabei setzen Sie eine Kettenreaktion in Gang: die Muskeln schaffen Platz für den Atem. Beim Einatmen gegen seitlichen Widerstand sprengen Sie dann locker alle Ketten!


ÜBUNGEN:




1. Atmen Sie heute dreimal bewusst in Ihre Seiten.


2. Erklären Sie jemandem die Flankenatmung – dabei werden Sie merken, ob Sie die Übung wirklich verstanden haben.
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Tag 3


DIE RÜCKENATMUNG


FÜR IHRE KLEINE SPRECHPAUSE


Heute können Sie sich auf die kleinen Atempausen freuen - die tun so gut! Genauso wie regelmäßiges Essen und Trinken ... sind Sie ein fester Bestandteil überzeugenden Redens.


Viel Erfolg bei der Übung!


Und hier wird‘s gezeigt:


Atmen ist Entspannung.
Gönnen Sie sich Pausen!



Video abspielen
Video abspielen
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Machen Sie mal Pause           (Ja, jetzt schon!)


ERINNERN SIE SICH?


Stellen Sie sich die Szene ruhig einmal bildhaft vor: Nicht durchs geöffnete Fenster nach draußen sprechen, sondern stattdessen einen Fahrstuhl im Körper nach unten fahren lassen ... Die Atempause hilft Ihnen dabei, konzentriert bei sich zu bleiben und schon durch Ihren Blick Ruhe auszustrahlen.


ÜBUNG:




1. Üben Sie die Rückenatmung heute dreimal – und das geht im Stehen, wie im Video erklärt, aber auch im Sitzen, z.B. im Autositz oder Bürostuhl. (Ja, Sie merken schon, es gibt keine Ausrede ...)
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Tag 4


DURCH ATMUNG
 BERUHIGEN


Nachdem Sie nun in den letzten Tagen so aktiv die Atmung geübt haben, kommt heute eine leichtere Aufgabe: Sie werden versuchen, einen Kunden oder Kollegen allein mit Ihrer Atmung zu beruhigen! Vielleicht haben Sie auch Lust, den Spieß mal umzudrehen – nur versuchsweise natürlich. Sie werden merken: Ihre Atmung überträgt sich vom Redner auf den Zuhörer – aber nur, wenn dieser zuhört.


Ein spannendes Experiment wartet auf Sie … Lehnen Sie sich bequem zurück - wenn Sie möchten, können Sie auch die Augen schließen - und hören Sie sich an, wie‘s funktioniert:


Mit Ihrem Sprechen
 können Sie jemanden
 beruhigen – ohne
 Gegenargumente oder
 große Diskussion.



Carpentereffekt
Carpentereffekt


Hörbuchempfehlung - Das E-Book zum Bestseller-Hörbuch von Isabel García


Ich REDE. Kommunikationsfallen und wie man sie umgeht
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Jetzt kehrt wirklich Ruhe ein!


ERINNERN SIE SICH?


... an das One-Way-Ticket vom Redner zum Zuhörer? Das ideale Tempo liegt zwischen Meditationsgruppe und Schwangerschaftskurs – also nicht zu langsam, aber auch nicht zu schnell atmen. Um einem Hektiker nicht mehr mit voller Aufmerksamkeit zuhören zu müssen, hantieren Sie mit einem Gegenstand oder übersetzen Teile des Gesprächs – natürlich nur im Kopf!


ÜBUNGEN:




1. Optional: Testen Sie den Einfluss Ihrer Atmung auf andere Menschen! Gehen Sie zu jemandem hin, der Sie mag, und erzählen Sie ihm oder ihr, wie schlimm Sie einen Auftrag oder Kunden finden - und dabei atmen Sie schneller als sonst. Wie reagiert Ihr Gegenüber?







2. Gehen Sie zu jemanden, der immer hektisch redet oder schnell atmet. Unterbrechen Sie diese Person regelmäßig, indem Sie ihm oder ihr zustimmen, und atmen Sie dabei langsamer als ihr Gegenüber. Üben Sie, bis Ruhe einkehrt.
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