Nicht immer auf die anderen schauen!

Starken Der Augsburger Mental- und Personlichkeitstrainer Antony Fedrigotti erklirt, wie man im Alltag besser mit sich selbst
zurechtkommt. Eine Kernbotschaft: Es ist ein Fehler, sich stindig dariiber Gedanken zu machen, was man nicht kann

Solche Empfehlungen klingen denk-
bar einfach: ,,Hore auf dich selbst
und nicht auf die anderen“ oder
wotirke deine Stirken". Der Augs-
burger Erfolgscoach Antony Fedri-
gotti erklirt im Interview mit unse-
rer Zeitung, wie das tatsachlich
funktionieren kann,

Herr Fedrigotti, Tausende Mitarbei-
ter ven Opel und anderen Firmen ban-
gen wm thre Arbeitsplitze, Keine gure
Zeit fiirs Selbstberousstsein, oder?
Fedrigotti: Sicherlich nicht die beste
Zeit. Aber gerade da ist es wichtig,
das Thema anzugehen. 'Wenn wir
hier anfangen, an uns zu zweifeln
und zu zogern, dann erreichen wir
das Gegenteil von dem, was wir gern
erreichen wollen.

Was w5t das eigentlich: Selbstbewusst-
sein?

Fedrigotti: Wir miissen das zweitei-
len. Zum einen wird darin das dufie-
re Auftreten gesehen: Sicher vor an-
deren sprechen kinnen, sich gut
verkaufen und so weiter. Zum ande-
ren geht es aber darum: Wie fiihle
ich mich im Inpnern? Das ist der
weitaus wichtigere Teil, denn meine
innere Haltung beeinflusst erheblich
alles andere. Viele Menschen ver-
gleichen sich haufig mit anderen —
und das zehrt am Selbstbew

das auch nach auflen wider. Der
Kérper liigt nicht. Es ist daher sehr
hilfreich, bei der Einstellung zu sich
selbst anzufangen, um selbstbe-
wusster auftreten zu kinnen.

Heifit das, die eigenen Stdrken und
Schwichen zu erkennen?

Fedrigotti: Die Frage ist, wie man
Schwiiche definiert. Viele Menschen
glauben, dass ihnen zum Erfolg das
fehlt, was andere haben. Sie definie-
ren die eigenen ,,Schwichen* in den
Starken der anderen. Das stimmt

+Es geht nicht darum, was

man nicht kann. Sondern

das zu tun, was einem liegt."
Antony Fedrigotti

Fedrigotti: Die meisten Menschen
richten sich danach aus, was sie nicht
konnen, anstatt die Stirken auszu-
bauen und das zu machen, was ihnen
liegt. Ein Beispiel: Wenn sich je-
mand gut prasentieren kann, ein gu-
ter Kommunikator ist, allerdings
Buchhaltung nur mit Widerwillen
erledigt, dann bringt es ihm auch
nichts, die Buchhaltung stindig
selbst zu machen. Besser ist es, er
vergibt die Aufgabe an jemanden,
der darin gut ist und Buchhaltung
gerne erledigt — sodass er sich aufl
seine Stiirken konzentrieren kann.

Ist es denn genetisch bedingt, worin ich
gut bin?

Fedrigotti: Zumindes! teilweise ist es
Veranlagung. Ich unterscheide in

aber nicht. Anstatt an sich zu zwei-
feln, sollte man sich Ziele stecken,
die man selbst mit seinen eigenen
Talenten und Eigenschaften errei-
chen kann. Es geht also auch darum,
die eigenen Grenzen auszuloten, um
die Frage: Welchen Preis michte ich
bezahlen, um ein Ziel zu erreichen?
Wir miissen von der Vorstellung
wegkommen, dass wir immer alle
Situationen beherrschen miissen.
Das kann kein Mensch. Aber genau
das lisst uns oft am Selbstbewusst-
5 al

Denn wenn ich meine eigene Person
stiindig kritisiere, dann spiegelt sich

semn

Aber was kann man dagegen tun?

der Typologie zwischen emotiona-
len, sensitiven und rationalen Men-
schen, Dazwischen gibt es Hunderte
Abstufungen, aber bleiben wir bei
den Haupttypen: Der dominant
Emotionale ist einer, der auf der
Bithne begeistert, die Leute mit-
reifit, sic zum Lachen bringt. Das
becindruckt den Sensitiven, weil er
denkt, dass er das nicht kann. Dabei
ist das nicht seine Stirke. Der Sensi-
tive ist vielmehr ein Mensch, mit
dem man gern zusammen ist, der
gern Korperkontakt hat, der gern im
Team arbeitet. Scine Stiirken liegen
im Einzelgesprich, er hat ein gutes
Einfuhlungsvermogen, eine gute

Menschenkenntnis. Und der Ratio-
nale kann Inhalte ganz klar darstel-
len — auf der Biithne macht er einen
Witz, tiber den erst mal alle nach-
denken miissen. Der Rationale aber
wiirde gern niher an die Menschen
rankommen - das wiederum gelingt
dem Sensitiven leichter.

Was niitzt mir das, wenn ich gleichzei-
tig meinen Arbeitsplaiz verliere?
Fedrigotti: Wenn das Unternehmen
schliefit, ist der Arbeitsplatz weg —
da helfen alle Stiirken nichts. Sie zu
erkennen und auszubauen hilft aber
auf dem weiteren Weg. Wer mit we-
nig Selbstbewusstsein in die Krise
geht, hat danach noch weniger
Selbstbewusstsein. Ubergangsgelder
kénnen da sogar als Almosen wirken
und die Leute noch mehr runterzie-
hen - umgekehrt werden solche Gel-
der einem selbstbewussten Men-
schen helfen, die Krise als Chance zu
erkennen, um etwas Neues zu fin-
den. Man sollte sich daher durchaus
auch dabei helfen lassen, das Selbst-
bewusstsein zu stirken, damit solche
Hilfen nicht verpuffen.

Sehen Sie da Defizite, was das Ange-
bot an Hilfestellungen angehe?

Fedrigotti: Alles in allem sind wir in
Deutschland gut aufgestellt. Ein
Problem sehe ich allerdings: Mit un-
serem Hang zu Negativmeldungen
reden wir alles schlechter, als es ist -

und sorgen so fiir noch mehr Pessi-
mismus,

Heifit das, es gibt eme Art kollektives
Selbstbewussisen?

Fedrigotti: Naturlich. Und wir Deut-
schen laufen leider oft mit gesenk-
tem Haupt herum. Die Leute sollten
erkennen, dass sie mehr beeinflussen
kinnen, als sie oft glauben. Wir kri-
tisieren gern die Politiker, erlauben
ihnen nicht, Fehler zu machen - und
wundern uns, dass sie jedes Wort ab-
wiigen. Das wird dann wieder als

wLuerst mehr leisten —
und dann
mehr fordern.”

Antony Fedrigotti

unklare Haltung, als Schwiche aus-
gelegt. Wir erwarten Perfektion und
sind nicht fiir einen permanenten
Lernprozess. Umso erfreulicher fin-
de ich es, wenn sich Barack Obama
nun hinstellt und selbstbewusst sagt,
dass ithm die Ernennung einiger Mi-
nister missglickt ist. Ich hoffe, er
bewalwrt sich diese Natirlichkeit.
Daran kann man sich ein Beispiel
nehmen.

Noch e Beispiel aus dem Arbertsle-
ben: Ein Arbeitnelumer fiihle sich zu
schileche bezahlt — wie kann er seinem
Chef selbstbewusst klarmachen, dass er

mehr Geld michte? Kann das auch
schiefgehen?

Fedrigotti: Das ist eine Gratwande-
rung. Ich bin ein Freund vom Prin-
zip: Zuerst mehr leisten — und dann
mehr fordern. Ich empfehle: Wer-
den Sie Unternehmer im Unterneh-
men. Wenn ich weifl, dass ich 110
Prozent geleistet habe, dann kann
ich mit meinem Vorgesetzten in ein
Gesprich auf Augenhéhe gehen,
Darin kann ich meine Leistung an-
sprechen, nach Optimierungsmog-
lichkeiten fragen — und mir so die
Option fir Gehaltsverhandlungen
eroffnen. Eine Filhrungskraft, die
eben nicht nur ein ,,Vor-Gesetzter"
ist, wird darauf reagicren.

Man sollte allerdings nicht erwar-
ten, dass Leistung automatisch er-
kannt wird - man muss hiufig selbst
Initiative ergreifen, damit sie wahr-
genommen wird, Wenn ich aller-
dings merke, dass ich immer wieder
abgewiesen werde und meine Leis-
tung nicht anerkannt wird, ist cs
Zeit, liber einen Jobwechsel nachzu-
denken. Solange ich einen Arbeits-
platz habe, bin ich ja in einer starken
Situation und kann mich ohne Risi-
ko nach anderen Stellen umsehen.
Bleibt man aus Bequemlichkeit bei
einem Betrieb, in dem man un-
gliicklich ist, kratzt das nicht nur am
Selbstbewusstsein, sondern macht
irgendwann auch den Kirper krank.

Interview: Giinter Bartsch



