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Hier geht’s los 
Warum dieses Buch Ihnen helfen könnte
Das Industrie-Zeitalter mit seinen anonymen Massenprodukten für anony-
me Massenmärkte ist ins Informations-Zeitalter (dem das Wissens-Zeitalter
folgen wird) übergegangen. Die Zukunft wird von zwei Menschengruppen
bestimmt, die beide stark auf kommunikative Fähigkeiten angewie-
sen sein werden (siehe Rand).

• Erstmals in der gesamten Menschheitsgeschichte werden die Kopf-Ar-
beiter (vom Fach-Arbeiter bis zu den „Studierten“) auf der ganzen Linie
siegen. Das sind Gehirn-Besitzer, die dieses phänomenale Instrumentari-
um in ihrem Schädel wirklich nutzen: Geniale Kreative (die oft brillante
Generalisten sind), aber auch Spezialisten auf irgendeinem Gebiet. Ob
Fachmann für Abwasser-Aufbereitung oder Computer- bzw. Website-Pro-
grammierer (oder eines von tausend anderen Gebieten, auf denen man
Spezialist werden kann) – der gemeinsame Nenner für diese Gehirn-
Benutzer ist lebenslanges Lernen. Dies verstehen sie als „Nebeneffekt“
ihrer Arbeit, deren Halbwertwissen in der Wissens-Gesellschaft in zuneh-
mendem Maße schrumpfen wird. Deshalb verstehen sie up-to-date-Blei-
ben und Lernen als Teil ihrer Aufgabe, der sie sich freudig und mit
Faszination stellen.

• Im Gegensatz zum „materialistischen Höhepunkt“ der Menschheits-Ent-
wicklung, zählt in Zukunft wieder (wie vor dem Industrie-Zeitalter) das
„menschliche“ Element. Es werden also Leute gebraucht, die kommu-
nizieren können (siehe Rand-2). Ob man das als E.Q. bezeichnet oder
als „soziale Kompetenz“, es ist eine traurige Tatsache: Die meisten
Menschen haben bei den kommunikativen Fähigkeiten große Defizite.

Als Kinder der Industrie-Gesellschaft wurden wir in gewisser Weise Opfer,
denn die Art wie unser Gehirn funktioniert bedeutet u.a., daß wir über 90 %
unseres Verhaltens durch Imitation der Umwelt gelernt haben (weitgehend
unbewußt). In den letzten 300 Jahren schien die Fähigkeit zu guter Kom-
munikation stetig unwichtiger zu werden, deshalb hatten die meisten von
uns (in unseren Breitengraden) zu wenige Modelle, die uns vorgelebt hät-
ten, wie man sozial kompetent agiert. Was wir hingegen den vorhan-
denen Modellen „abgeschaut“ haben, ist meist nicht zukunftsfähig. Wer
also kein/e erfolgreiche/r EinsiedlerIn werden will, wer nicht zu den Top Ten

Mit KOMMUNIKATION
meinen wir sowohl das
Gespräch unter vier bis
acht Augen als auch die
Mitteilung an Gruppen,
wobei letzteres meist unter
dem Begriff RHETORIK
subsumiert wird.

Nur Menschen der ersten
Kategorie (Kopf-Arbei-
ter) können es sich leisten,
einigermaßen „unwirsch“
zu kommunizieren, wenn
(und nur wenn!) sie auf
ihrem Gebiet zur Gruppe
der Top Ten (= die besten
10 %) gehören (aber
wirklich nur dann).

8 BI R K E N B I H L – Das 30-Tage-Trainings-Programm

© 2018 des Titels »Das 30-Tage-Trainings-Programm« von Vera F. Birkenbihl (ISBN 978-3-86882-944-0) by mvg Verlag, 
Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



gehört und es sich als „Primaballerina“ de facto „leisten kann“, weil man
seine genialen Leistungen auf anderen Gebieten so sehr respektiert, daß
man auch weniger professionelle Kommunikation in Kauf nimmt, sollte sich
prüfen und vielleicht sogar verbessern. Diesem Ziel dient dieses Buch
(eigentlich Buch-Seminar).

Der Vorteil dieses Buch-Seminars 
Einerseits profitieren Sie von meinen 33 Jahren Trainer-Erfahrung – dieses
Buch enthält ausschließlich Aufgaben und Spiele, die den Test der Zeit
bereits bestanden und sich bestens bewährt haben –, andererseits sind
Sie weder an ein bestimmtes Datum noch an einen konkreten Seminarort
gebunden (von hohen Eintrittsgebühren ganz zu schweigen). Nachdem viele
Firmen in „schlechten Zeiten“ zuerst an der Schulung sparen (die gerade
dann besonders wichtig wäre) und viele Menschen einen Seminartag nicht
einmal extern besuchen können, weil manche Firmen ihnen nicht freige-
ben, auch wenn sie selbst zahlen (oder weil der Preis für sie privat ein-
fach zu hoch ist), begann ich mit dem Konzept des Buch-Semi-
nars, eine Möglichkeit für Selbstlerner zu schaffen. Die Idee wurde
großartig aufgenommen, denn hier werden Ihnen zu einem Bruchteil
echter Seminarkosten die meisten Seminar-Vorteile geboten. Gleichzei-
tig sind Sie unabhängig und können Zeitpunkte, Trainingsdauer,
Schwerpunkte und das Lern-Tempo selbst bestimmen. Außer-
dem entscheiden Sie, wie im echten Seminar auch, welche Ideen, Ein-
sichten, Anregungen und Aufgaben Ihnen am meisten bringen werden;
die wählen Sie bewußt aus.

Freuen Sie sich also auf die „Rosinen“, die Sie aus dem 
Buch-Seminar „herauspicken“ werden.

Viele Menschen gehen lieber als Gruppe zum Seminar, nicht zuletzt, weil
man auch hinterher Gleichgesinnte hat, mit denen man weiterüben und dis-
kutieren kann. Dies geht auch beim Buch-Seminar, wenn Sie es mit Famili-
enangehörigen, NachbarInnen, KollegInnen oder FreundInnen durchführen
möchten. Es hat sich bewährt, wie in alten Zeiten (ehe alle jeden Abend in
die Glotze sahen) abschnittweise vorzulesen und gemeinsam zu „ar-
beiten“, wenn es gilt, etwas auszuprobieren (Inventur-Experimente) oder
zu üben (Trainings-Aufgaben). Anschließend kann man sich austauschen.

Einige meiner Bücher (ins-
besondere seit ca. 1995)
sind Buch-Seminare, d.h.,
Sie als Leserin oder Leser
erhalten ein komplettes
Seminar in Form eines
einfachen Buches, wenn
Sie aktiv mitarbeiten.
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Die Erfahrungen zeigen, daß Menschen so am besten lernen, deshalb ent-
spricht dieses Vorgehen auch dem der berühmten englischen Colleges inner-
halb der Universitäten. Bereits im Mittelalter war man so vorgegangen, es
ist die beste Form zu lernen.

Deshalb habe ich für meine TeilnehmerInnen, die keinen ständigen oder
häufig verfügbaren Trainings-Partner haben, die Idee des Telefon-Trai-
nings entwickelt; so kann man immer wieder einmal einige Trainings-
Minuten zwischendurch einlegen, wenn man sich nicht schnell mit je-
manden für ein kurzes Training treffen kann. Mein Vorschlag: Finden Sie ca.
6 Personen, mit denen Sie ab und zu telefonisch üben können. Dann wer-
den Sie wohl immer jemanden erreichen, wenn Sie spontan einen Trainings-
Partner suchen.

Man kann sogar das ganze Buch-Seminar mit Telefon-PartnerInnen durch-
laufen. In diesem Fall liest jede/r den Text zwar für sich, aber man macht
die Partner-Übungen am Telefon. Schließlich geht es bei Kommunikation
und Rhetorik um Informationsaustausch und Zusammenarbeit mit an-
deren, also um Fertigkeiten, die natürlich nur bedingt alleine verbessert
werden können. Also braucht man andere, mit denen man gemeinsam
üben (und diskutieren) kann.

Das Vorgehen ist gehirn-gerecht
Das bedeutet, daß die Arbeitsweise des Gehirns berücksichtigt wird. (Details
im Trainingsplan, S. 19). Lassen Sie mich hier nur festhalten:
Die Reihenfolge und die Mischung aus Theorie und Praxis sind sorg-
fältig auf maximalen Lern-Erfolg abgestimmt.

Was heißt „30-Tage-Programm“? 
Mit den 30 Tagen ist gemeint: 30 Tage pro Thema sind Minimum!
Zwar gibt es derzeit viele Angebote, die vorgeben, daß man in einem Tag
oder in einer Stunde oder in 30 Minuten „alles über ein Thema“ erfahren
könne, aber realistisch müssen Sie schon von einer Untergrenze von
30 Tagen ausgehen.

Natürlich kann man auch
für sich „Seminar spielen“
und z.B. das Buch-Seminar
zu kreativen Denk-Techni-
ken, Das große Analograf-
fiti-Buch, ganz alleine
durcharbeiten, aber beim
vorliegenden Thema
brauchen wir andere
Menschen.

Bei www.birkenbihl.de gibt
es Foren, in denen Leute
sich (regional) zusammen-
finden können. Hier kann
man auch Telefon-Partne-
rInnen suchen. Für die
Foren benötigen Sie ein
Paßwort, alles andere ist
frei verfügbar. Erklären 
Sie sich als LeserIn dieses
Buchs (in der Wandzei-
tung) und Sie erhalten 
das Paßwort.

Vgl. Sie auch mein Stroh
im Kopf? (ab 36. Auflage)
oder Das innere Archiv.

Wiewohl Sie die Reihenfol-
ge der Module frei wählen
können, sollten Sie die
Reihenfolge INNERHALB
eines jeden Moduls bitte
respektieren.
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Wenn wir uns mindestens 30 Tage lang intensiv mit dem Thema unserer
Wahl befassen, erreichen wir bereits sehr viel (was uns nicht hindern soll,
uns länger und intensiver mit einigen Aspekten auseinanderzusetzen). Aber
wir können unseren Bedürfnissen und Umständen gemäß wählen:

– 30 Tage „am Stück“ (als intensiven Trainings-Monat),
– viermal je eine Woche intensiv oder
– 15 Wochenenden bzw.
– 180 Stunden.

Details im Trainingsplan (S. 14 ff.).

Warum „Module“ statt „Kapitel“? 
Während meine früheren Bücher ausschließlich linear angelegt waren (so
daß man vorne beginnen und sich bis zum Schluß durchlesen sollte), sind
meine neueren Titel alle MODULAR, d.h., wenn Sie die Grundlagen kennen
(die hier in diesem Abschnitt stehen), dann können Sie nach Herzenslust
hin- und herspringen. Damit Sie immer wieder daran erinnert werden, daß
das Springen nicht nur erlaubt, sondern ausdrücklich erwünscht ist, nenne
ich solche „Kapitel“ Module. Viel Spaß beim modularen Lesen!

Das Schlüsselwort lautet „REPERTOIRE“ 
Wie schon erwähnt, soll dieses Buch-Seminar Ihnen helfen, Ihr persönliches
REPERTOIRE zu erweitern. Nachdem viele Menschen mit diesem wunder-
schönen Begriff nicht sooooooo vertraut sind, möchte ich Ihnen verraten,
wie ich ihn entdeckte. Das war nämlich genau auf dem Gebiet, das man
zuerst damit assoziiert: bei Künstlern aller Art, in meinem Fall bei einer
besonderen Kunst. Denn als Kind interessierte ich mich fürs Zaubern.

Anfangs erschien mir der leichteste Trick extrem schwer, so konnte ich z.B.
die Spielkarten kaum halten und mischen bzw. nicht so mischen, daß eine
gewählte Karte immer oben (oder unten) steckenbleibt. Darüber hinaus
mußte man ständig reden, um die Leute an den entscheidenden Stellen vom
Wesentlichen abzulenken. Die Koordination all dieser Aspekte wie auch die
Tatsache, daß einzelne Aspekte nur durch konsequentes Training erschlossen
werden konnten (weil Nervenbahnen im Gehirn angelegt werden mußten,
und das dauerte halt seine Zeit!), erschien mir zunächst unsagbar schwierig.

Dabei lag mein ganzer
Stolz darin, nur Tricks aus-
zuführen, deren Requisiten
ich selbst gebastelt hatte.
Also hätte ich niemals eine
Box mit doppeltem Boden
gekauft, die ich nicht selbst
hätte bauen können.
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Ich war oft nahe daran aufzugeben, aber ich hatte einige Bücher von Zau-
berern, die nicht nur informierten, sondern auch motivierten und die mich
bei der Stange hielten. Und richtig, ein Jahr später beherrschte ich ei-
nige recht vertrackte Tricks. Übrigens profitierte ich noch zwei Jahr-
zehnte später von einem dieser damals gelernten Fertigkeiten, denn ich
habe mir während meines Studiums in den USA mit einem Münz-Trick oft
ein nettes Zubrot verdient. Dabei ließ ich eine Münze verschwinden, die ich
natürlich behielt, denn sie war ja „weg“-gezaubert worden (vgl. Rand).

Aber das Wesentliche, was das Zaubern mich lehrte, war: Wenn man
regelmäßig übt und angesichts anfänglicher Schwierigkeiten nicht aufgibt,
dann entsteht ein neues Verhaltens-REPERTOIRE.

Jeder Aspekt, den man trainiert hat, ist ein weiterer Baustein, der unser
REPERTOIRE erweitert. Das habe ich mein Leben lang immer wieder erlebt.
Das Autofahren war für mich ähnlich schwierig, denn ich wohnte eine Zeit-
lang in Missouri (extrem kalte und schneereiche Winter), so daß ich lernen
mußte, bei Schnee und Eis zu fahren. Aber ich wohnte auch in Denver, Colo-
rado (mitten in den Rocky Mountains), und da lernte ich nicht nur, daß man
mit Gas in die Kurve geht, sondern auch, wie man am Berg fährt, wobei
man damals noch Zwischengas geben mußte (fragen Sie jemanden, der
vor 1946 geboren wurde, was das ist).

Jedenfalls ergab sich bei jeder neuen Schwierigkeit dasselbe
Muster:

Zuerst kann man es (so gut wie) gar nicht, dann gelingt es uns
(in Zeitlupe) ein ganz klein wenig, langsam schaffen wir ein wenig
mehr, und eines Tages blickt man zurück und hat fast Probleme,
sich an die Anfangs-Schwierigkeiten zu erinnern (siehe
Rand).

Ich behauptete, das ginge
nur mit Silber-Münzen (da
bot sich damals der Kenne-
dy-Halbdollar an, für den
man 1967 noch eine kom-
plette Mahlzeit im SB-
Restaurant kaufen konn-
te). Da ich den Trick immer
mehrmals hintereinander
durchführen mußte, weil
die Leute es nicht fassen
konnten, gab es pro „Vor-
stellung“ oft genug Mün-
zen für den Benzinbedarf
einer Woche (vier Münzen)
oder für einige preiswerte
Mahlzeiten (als „hungern-
de Studentin“ sehr
wichtig).

Ein Problem der meisten
Lehrkräfte, AusbilderInnen
und Eltern, deshalb sind sie
ja oft so ungeduldig mit
jenen, die die notwendigen
Nervenbahnen im Gehirn
noch nicht aufgebaut
haben.
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Je größer unser REPERTOIRE durch TRAINING wird, desto mehr Möglich-
keiten (= selbstgemachte Chancen = OPTIONEN) werden wir ENT-FALTEN
und ENT-WICKELN können. EXPLORATION (die Vorgehensweise von Aben-
teurern und Forschern) ist der Schlüssel zum Ausbau unserer PERSÖNLI-
CHEN POWER und schafft inneren REICHTUM im gewählten Bereich, z.B.
RHETORIK. So durchlaufen wir REIFEPROZESSE, die uns immer besser
machen, das erweitert unsere INSEL und beweist unsere wache und lernbe-
reite INTELLIGENZ.
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Trainingsplan 
Ihr persönlicher Trainingsplan 
Falls Sie zu den Leuten gehören, die immer mit dem ersten Kapitel begin-
nen, lesen Sie doch bitte ausnahmsweise zuerst das Vorwort, das den Titel
„Hier geht‘s los“ trägt. Danke!

Wie dort bereits erklärt, gilt es sich zu entscheiden:
1. Wie wollen Sie die 30 Tage (S. 10) angehen?
2. Welche Übungen wollen Sie aufgreifen?

30 Tage Trainingszeit 
Auf S. 10 stellten wir fest, daß man sich mindestens 30 Tage lang mit einem
Thema befassen müsse, wenn man in die Tiefe gehen, hinzulernen oder gar
durch Training besser werden will. Und wir stellten fest, wie die 30 Tage ver-
teilt sein könnten (siehe Rand).

Sie entscheiden natürlich, ob Sie „nur“ das Minimum der 30 Tage durchlau-
fen wollen, oder ob Sie sich 30 Tage pro Jahr mit diesem Thema befassen
möchten? Man könnte ja verschiedenen Themen je einmal 30 Tage „geben“
und dann bei einem, das besonders wichtig wird, einmal pro Jahr weiter-
machen (sowohl im Sinne des Auffrischens als auch um wieder ein Stück
weiterzukommen). Einmal pro Jahr 30 Tage für ein sehr wichtiges Thema
wäre realistisch und lebensnah.

Das hieße nämlich 12 % der Zeit (1 von 12 Monaten) in-
tensiv an einem Schwerpunkt zu arbeiten, der für Ihr be-
rufliches und/oder privates Glück, Ihren Erfolg, Ihr Wohl-
gefühl etc. wichtig ist.

Aber man kann man das Ganze auch in Stunden umrechnen, wenn wir
einen Trainings-Tag mit 6 Stunden Realzeit ansetzen (wie im normalen
Seminarbetrieb), dann könnte man sagen: 30 mal 6 Stunden (einmalig oder
pro Jahr) entsprächen dem Pensum. Wer viel Privatsender sieht, kann einen
Großteil der „Arbeit“ fast nebenbei absolvieren (siehe Kasten).
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• 30 Tage „am Stück“
(ein Trainings-Monat)

• viermal je 1 Woche
• 15 Wochenenden bzw. 
• 180 Stunden
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Bei jedem Thema gibt es Dinge, die wir in den Werbepausen tun können,
angefangen vom bewußten Achten auf gewisse Aspekte (z.B. Wortwahl,
Körpersprache, Tonfall) im kommunikativen Bereich beim Betrachten der
Werbung bis hin zu Aufgaben, für deren Durchführung Sie den Ton der Wer-
bung abschalten.

Also sieht der Ablauf wie folgt aus: Im ersten Schritt lesen Sie das Buch
einmal durch. Dabei führen Sie alle Aufgaben mit Inventur-Charakter
sofort aus (es gibt nur ein einziges erstes Mal!). Gleichzeitig suchen Sie die-
jenigen Experimente, Übungen oder Trainings-Aufgaben (bzw. SPIELE) her-
aus, die Sie „ansprechen“ und die Sie später in Ihr persönliches Training
integrieren wollen.

Im zweiten Schritt erstellen Sie Ihren individuellen persönlichen Trai-
ningsplan. Erst im dritten Schritt beginnt die eigentliche Arbeit. Alles klar? 

Ich empfehle gerne mei-
nen Lieblings-Timer, der
laut rückwärts zählt: „Noch
6 Minuten“, „Noch 5 Minu-
ten“ etc. („Wühlen“ Sie bei
www.birkenbihl.de ein
wenig in der sogenannten
Empfehlungs-Schublade,
dort finden Sie ihn.)

Siehe Merkblatt Nr. 1:
Trainingsplan-Formular
zum Fotokopieren
(S. 116 f.) .

Trainingsplan 15

Bei einem typischen Film oder Ereignis (Live-Show, Sport-Event) bietet
man Ihnen mehrere 11 Minuten lange Werbeblöcke an. Viele meiner
Seminar-TeilnehmerInnen haben inzwischen gelernt, diese systematisch
für die eine oder andere Trainings-Aufgabe zu nutzen. Rechnen Sie ein-
mal mit, was „unterm Strich“ herauskommt, wenn Sie pro Woche nur
drei solcher Sendungen (mit insgesamt mindestens 120 Werbeminuten
sehen und wenn Sie nur die Hälfte dieser Werbezeiten aktiv nut-
zen würden: Bei einer „Werbeminuten-Arbeitsstunde“ pro Woche kom-
men Sie (echten Urlaub abgerechnet) pro Jahr auf einen kostenlosen
Bildungs-Urlaub, der mindestens 6 bis 7 echten Workshoptagen (Semi-
nar) entspräche.
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Mein persönlicher Trainingsplan

❒ Ihre Person – eine kleine Bestandsaufnahme (S. 19)

Rhetorik

❒ KaWa Rhetorik (S. 35 f.) 

❒ Rhetorik-Spiel: Deklamieren – aber anders (S. 42)

❒ ABC-Rhetorik-Training (S. 45)

❒ ABC-Rhetorik-Übung: Spontan benennen (S. 48)

❒ 60 Sekunden Sprechdenken – Ein Klassiker (S. 49)

❒ Der geschmuggelte Satz: für mehr Sprachgewalt (S. 51)

❒ Märchen – aber anders (S. 52)

❒ Eine besondere Versteigerung – das MEMe-Spiel (S. 55)

❒ Trainings-Aufgaben Insel-Modell (S. 71 f.)

Eigene Variationen und Ideen:
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Kommunikation

❒ Kommunikations-Training beim Fernsehen (S. 73)

❒ Spezial-Training: Süßer Ihr Timer nie piepste (S. 78)

❒ Anweisungen befolgen? Eine kleine Zeichen-Übung (S. 86)

❒ Denken Sie mal schnell an einen Hasen (S. 87)

❒ Zuhör-Übung 1: Eine Mini-Stegreif-Rede (S. 90)

❒ Zuhör-Übung 2: Eine „vorgelesene“ Rede (S. 91)

Fragetechnik

❒ Trainings-Aufgaben-Typ 1: Geschlossene Fragen stellen (S. 95)

❒ Trainings-Aufgaben-Typ 2: Offene Fragen stellen (S. 112)

Trainingsplan 17
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Trainingsplan 19

Der Begriff „gehirn-gerecht“ 
Wie in „Hier geht‘s los“ bereits erwähnt, sind Reihenfolge und die Mischung
(Theorie zu Praxis) innerhalb jedes einzelnen Moduls sorgfältig auf maxi-
malen Lern-Erfolg abgestimmt. Deshalb lade ich Sie immer wieder ein,
kleine (Quiz-)Aufgaben zum aktiven Mitdenken zu absolvieren. Die
Gehirnforschung hat eindeutig gezeigt, daß Lernen nach eigenem Den-
ken erfolgt, weshalb der traditionelle Schulunterricht so viele SchülerInnen
„dumm macht“, wie die PISA-Studie klar gezeigt hat (vgl. Ellen J. LANGER).
Deshalb möchte ich Ihnen ans Herz legen, diese Aufgaben zumindest „anzu-
denken“, wenn Sie Ihre Antworten nicht notieren wollen. Halten Sie kurz
inne oder, wenn Sie lieber reden, rufen Sie einen Ihrer MitstreiterInnen an.
Ich erinnere daran, daß Sie bei diesem Buch-Seminar sowieso MitstreiterIn-
nen benötigen (S. 9). Wer am liebsten diskutiert, kann solche Gedanken-
Aktivierungs-Fragen auch mit anderen besprechen (z.B. am Telefon), ehe
man weiterliest.

Die Tatsache, daß alle Aufgaben für maximalen Lern-Gewinn kon-
zipiert sind, könnte hier und da zunächst nicht sofort einsichtig sein.

Daher gilt: Lassen Sie sich keinesfalls täuschen, wenn sich eine Übungsbe-
schreibung extrem „simpel“ liest – das können sogar die besten Aufgaben
sein, die am meisten bringen. Und umgekehrt: Manche Beschreibung mag
ein wenig kompliziert wirken, bis Sie die Übung einmal probiert ha-
ben, und auf einmal wird klar, wie einfach sie möglicherweise durchzu-
führen ist.

Dies kann zwei Gründe haben:
1. ENTWEDER es ist besonders (bzw. gar nicht) leicht, eine Sache zu beschrei-

ben, dann kann sich eine Diskrepanz zwischen der Erwartung (die
durch Beschreibung ausgelöst wurde) und der praktischen Durch-
führung ergeben.

2. ODER aber eine Übung fällt uns besonders schwer/leicht – nicht weil sie
„schwer“ oder „leicht“ wäre, sondern aufgrund dessen, was wir
„mitbringen“. Wer in Kindheit und Jugend Erfahrungen mit Rollschu-
hen und/oder Schlittschuhen gesammelt hatte, tut sich leichter, wenn er
Inline-Skates ausprobiert. Dasselbe gilt für jede Tätigkeit, die wir viel-
leicht verbessern (oder neu lernen) wollen. Daraus folgt: 

Vgl. meine Bücher und
Video-Vorträge zum Thema
des gehirn-gerechten
Lernens (siehe Literatur-
verzeichnis).
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Je leichter uns eine Aufgabe fällt, desto mehr haben wir
bereits „mitgebracht“. Je schwerer eine Übung uns je-
doch fällt, desto wichtiger könnte sie für uns sein.

Haben Sie Fragen oder möchten Sie über Erfolge berichten, dann kommen
Sie zu www.birkenbihl.de, WANDZEITUNG. Dort können Sie Fragen und
Anregungen „loswerden“.

Allerdings bitte ich Sie:
Lesen Sie zuerst ein wenig
in der ganzen Website her-
um, Minimum jedoch in
der Wandzeitung. Es ist für
mich ermüdend, immer
wieder gewisse Fragen zu
lesen, deren Antworten
sich bereits seit langem in
der Wandzeitung befinden.
Das gilt für alle Internet-
Foren, ein wenig
„netiquette“, und man
kommt prima klar.
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Ihre Person – 
eine kleine Bestandsaufnahme
Im folgenden finden Sie eine Bestandsaufnahme. Sie dient dazu, den
Eindruck, den Sie von sich haben, mit der Art, wie andere Sie sehen, zu
vergleichen. 

Seien Sie so ehrlich wie möglich. Sie dienen sich ja nicht, wenn Sie „optima-
le“ Antworten ankreuzen, wiewohl Sie wissen, daß Sie sich im Alltag
anders verhalten. Wenn Sie alles gewissenhaft ausgefüllt haben, werden
Sie Ihre eigenen Vorstellungen von sich mit denen Ihrer Mitmenschen ver-
gleichen. 

Selbstverständlich dürfen Sie Fragen weglassen oder sich weitere (bzw.
zusätzliche) Fragen ausdenken (heute oder später). Meine 12 Fragen sollen
Ihnen erlauben, sofort zu beginnen. So eine Übung kann, wenn man sie
immer wieder angeht (vielleicht einmal pro Jahr), richtig „wachsen“ (auch
inhaltlich).

So, jetzt bitte erst einmal ausfüllen, ehe Sie weiterlesen (s. Rand).

Fragebogen zum Selbst-Porträt 
Frage 1: Meine Persönlichkeit 
Im allgemeinen bin ich …

(Kreuzen Sie an, was für Sie zutrifft, und fügen Sie Attribute hinzu, die Ihrer
Meinung nach in dieser Aufstellung noch fehlen, um Sie exakter zu be-
schreiben!)

❏ ruhig, ausgeglichen

❏ heiter, gelassen

❏ still, schüchtern

❏ energisch

❏ dominant

❏ dynamisch

Quelle: Psycho-Logisch
richtig verhandeln (aller-
dings wurde die Inventur
für dieses Buch-Seminar
stark erweitert!)

Sie finden ein Leerformu-
lar im Anhang (Merkblatt
Nr. 2, S. 118), damit Sie
später wieder neu begin-
nen bzw. die nachfolgen-
den Varianten ausführen
können. Schreiben Sie also
ruhig spontan ins Buch.
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