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~Steh” jeden Morgen auf, als ware es Absicht*

Sucht man einen anderen Namen fir Dynamik, Lebensfreude
oder Energie, dann ist ihr Name ganz sicher ganz oben auf
der Liste: Regina Forst. Wer sie letztes Jahr in Fulda beim
BVZ-Kongress erlebt hat, der weiB auch warum. Regina Forst
betritt den Raum und ist nicht einfach nur anwesend, sie ist
prasent. Eine beeindruckende Personlichkeit, die das, was sie
auf der Blihne erzahlt auch selber lebt. Gerade diese Authen-
tizitat ist einer der Griinde, warum man ihr nicht nur gerne
zuhort, sondern sich nach ihrem Vortrag auch vornimmt, das
Gehorte umgehend in die Tat umzusetzen.

Wir empfehlen lhnen, lassen Sie es nicht nur bei dem
Gedanken, sondern handeln Sie! Gehen Sie mit dem Schwung,
den Tipps und der Energie, die Ihnen Regina Férst mit auf
den Weg gibt, zurick in Ihr Geschéaft. Setzen Sie die Dinge
um. Fangen Sie an irgendeinem Punkt an, am besten bei sich
selbst, denn dort kdnnen Sie am meisten bewirken und veran-
dern. Und freuen Sie sich liber die positiven Erfahrungen und
erfolgreichen Verénderungen, von denen nicht nur Sie und
Ihr Team, sondern vor allem auch Ihre Kunden profitieren.
Zur Einstimmung auf den Vortrag von Regina Forst am
Sonntag, 05. April 2020, in Fulda haben wir ihr im Vorfeld
ein paar Fragen gestellt. Viel SpaB beim Lesen!

ZHP: Man sagt ja immer, es gibt zwei Arten von Menschen:
Bei den einen ist das Glas halb leer, bei den anderen halb
voll. Kann man die Menschen wirklich so grob in diese zwei
Kategorien einteilen, Frau Forst?

Regina Forst: Menschen lassen sich nicht pauschal kategori-
sieren, dazu sind die Menschen viel zu vielfaltig. Und genau
dariiber bin ich froh, denn die Vielfaltigkeit ist es, die einen
Menschen interessant macht. Aber Sie haben insofern Recht,
als dass es Menschen gibt, die eher kritisch eingestellt sind.
Diese Menschen finden das beriihmte ,,Haar in der Suppe“
und machen sich im Vorfeld zu allem Gedanken. Sie planen
bereits, was alles passieren kdnnte und nehmen Schreckens-
szenarien oder Probleme vorweg, von denen sie nicht wissen,
ob sie eintreten oder nicht.

Die permanent optimistischen Menschen haben im Gegen-
satz zu den Pessimisten das Problem, dass sie fir viele Situ-
ationen einfach zu spontan sind. Sie laufen dadurch Gefahr,
dass ihnen moglicherweise das ein oder andere entgeht.
Das ist dann ein bisschen wie bei Monopoly, wenn es heif3t:
»,Gehen Sie zurlick auf Los, gehen Sie direkt dorthin, ziehen
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Sie keine 4.000 DM ein® Das Schonste aber ist, dass jeder
Mensch sich verandern kann. Wenn er mdchte.

ZHP: Kann man sagen, dass die Menschen, deren Glas halb
leer ist eher pessimistische oder auch missmutige, schlecht
gelaunte Menschen sind? Oder, anders ausgedriickt: Wie
wirkt sich diese Einstellung auf das tagliche Leben aus?

Regina Forst: Ich wirde diese Menschen nicht missmutig
nennen, sondern sie eher als Gedankentrager bezeichnen. Das
bedeutet nicht, dass sie immer auch schlecht gelaunt sind.
Schlechte Laune und Pessimist sein, sind zwei Paar Stiefel.
Menschen, die nur die negativen Seiten sehen und schon im
Voraus wissen, dass alles schlecht laufen wird, beeinflussen
mit diesem Verhalten den Ausgang einer Situation. Sie erhohen
durch dieses negative Wunschdenken die Wahrscheinlichkeit,
dass genau das, was sie denken, auch eintritt.

Denn: Haltung fiihrt zu Verhalten.

ZHP: Ist Lebenseinstellung etwas, das vererbt wird oder
hat man die Méglichkeit sich selbst zu beeinflussen und an
sich zu arbeiten und zu einem positiv denkenden Mensch
zu werden?

Regina Forst: Das kann ich mit einem ganz klaren Ja beantworten!
Jeder Mensch hat die Mdglichkeit zu einem positiv denkenden
und damit auch gliicklicheren Menschen zu werden und somit
seine Ausstrahlung und Wirkung auf andere zu beeinflussen.
Haufig ist es so, dass Menschen, die immer das Negative sehen,
sich so vor Enttduschungen schiitzen mochten. Darum muss
man immer auch hinterfragen, warum sich Menschen so oder
so verhalten. Verhalten ist zu einem groBen Teil das Ergebnis
unserer Pragung als Kind.

In den ersten Lebensjahren werden wir vor allem durch unser
unmittelbares Umfeld gepragt (Eltern, GroBeltern, Pflegeeltern,
etc). Dies ist eine Pragung von auBen nach innen. So ist schnell
gelernt, dass die auBeren Umsténde das innere Befinden beein-
flussen. Der Satz “Jeder ist seines Glickes Schmiedist ja schon
der Hinweis, dass es dann spéater, wenn wir etwas alter sind,
umgekehrt sein sollte. Nur viele denken auch als Erwachsende,
dass das innere Glick von duBeren Umsténden abhéngig ist
und das ist die Falle. Der Satz “Menschen konnen mir Energie
abnehmen® stimmt nicht, denn das ist ein aktives Zulassen. Die
Einladungen zum Streiten sind immer da, von mir und meiner
Haltung hangt ab, ob ich sie annehme oder ablehne Das meint
das Wort SELBST BEWUSST SEIN.
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Regina Forst —
Speakerin, Coach, Unternehmerin,
Bestseller-Autorin

Basis fiir den mittlerweile (iber 25-jéhrigen
Erfolg von Regina Forst als Top-Speakerin
und Coach ist ihr praxisgebundenes,
betriebswirtschaftliches Fundament: Die
exzellenten rhetorischen Féhigkeiten der
studierten Textil-Betriebswirtin  gehen
einher mit jeder Menge unternehme-
rischem Know-how durch ihre Téatigkeiten
als Verkaufsleiterin und Personalchefin
international agierender Global Player.
Mitarbeiterfiihrung, Kundenbindung und
Credibility sind fiir sie deshalb mehr als
ein theoretisches Konstrukt, sondern
Fachwissen in Aktion.

Genau hier muss man ansetzen, wenn man sein Verhalten veran-
dern mochte. Wirksame und langfristige Veranderung kann nur
aus uns selbst heraus kommen. Allerdings ist das keine Sache,
die man von heute auf morgen andern kann. Das neue Verhalten
muss wie ein Muskel trainiert werden. Immer wieder fiir einen
gewissen Zeitraum, bis es in Fleisch und Blut Gbergeht und zur
neuen Gewohnheit wird. Nur der Wunsch, sich zu dndern, hilft
nicht. Das ist wie bei einer neuen Schnitttechnik. Um diese
zu beherrschen, geniigt es nicht, sich zu wiinschen, die neue
Technik zu beherrschen. Man muss sie trainieren. So lange, bis
jeder Handgriff sitzt und wie selbstverstandlich, ohne nachzu-
denken, ausgefiihrt werden kann. In dem Moment, in dem man
die neue Technik aus dem Effeff kann, kann man sie selbstbe-
wusst und mit einer gewissen Leichtigkeit und L&ssigkeit am
Kunden anwenden. In dem Moment ist man authentisch und hat
eine positive Ausstrahlung. Préagung ist ein weites und interes-
santes Feld. Wer sich mehr damit auseinandersetzen mochte,
dem kann ich den Blogbeitrag ,Innere und duBere Realitdten®
von Dr. Mirriam Priess (www.mirriampriess.de) empfehlen.
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ZHP: Ist es wirklich so, dass ein frohlicher, selbstbe-
stimmter Mensch auch mehr Erfolg im Leben hat?

Regina Forst:  Frohliche, selbstbestimmte Menschen sind
Menschen, die auch erfolgreicher sind. Die Frage, die sich jeder
fur sich allerdings beantworten muss ist: ,Was ist fiir mich
Erfolg.“ Bin ich optimistisch, habe ich einen Plan B - egal. In
beiden Féllen strahlt man Zuversicht aus und wirkt gelassen,
glicklich und erfolgreich. Und ist es auch.

Fragen Sie sich vorab, was fur Sie ein erfolgreiches Leben
bedeutet und woran Sie es am Ende des Lebens erkennen kénnen.
Aus meinen Erfahrungen in meinem ehrenamtlichen Engage-
ment im Hospiz kann ich sagen, dass es letztendlich darum
geht, dass das eigene Leben gelungen ist. Die Frage nach Erfolg
kann aber auch ein tolles Auto, 3 Salons zu haben, mit 50 aufzu-
horen zu arbeiten, etc. sein.

Fortsetzung Seite 16
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ZHP: Ihre Antwort lasst sicher jeden spontan liberlegen, auf
welcher Seite des Gliicks und Erfolgs er selber steht. Um
vielleicht ein noch positiverer Mensch zu werden, verraten
Sie uns ein oder zwei Tipps zur Selbstmotivation?

Regina Forst: Da gibt es eine ganz einfache Einstiegsiibung:
Uberlegen Sie sich auf einer Skala von eins bis zehn, also von
total ungliicklich bis super gliicklich, wo Sie stehen. Wie gliick-
lich schatzen Sie sich selbst ein. Dann fragen Sie sich, was
Sie brauchen, um bis zur 10 zu kommen. Was ist es, das Sie
super glicklich werden lasst - holen sie sich das in lhr Leben!

"Selbstmotivation
ist auch eine Frage
von Dankbarkeit."

Der zweite, ganz leicht umzusetzende Tipp lautet: Fihren Sie
ein Glickstagebuch! Schreiben Sie in dieses ganz besondere
Tagebuch, was Sie an dem Tag erfreut hat, worauf sie stolz
sind, woflir Sie dankbar sind. Lernen Sie auf sich stolz zu sein.
Nehmen Sie Komplimente, zum Beispiel von lhren Kollegen oder
Kunden, auch als Komplimente an. Tun Sie lobende Worte nicht
ab, sondern genieBen Sie diese. Sie dirfen sich dartber freuen
und das auch zeigen.

Selbstmotivation ist auch eine Frage von Dankbarkeit. Wenn
man dankbar dafir ist, dass man aufwachen darf, dass man ein
Dach liber dem Kopf und zu essen hat, zur Arbeit gehen darf und
moglicherweise noch gelobt wird, das macht glicklich. Glick-
lich von innen heraus. Und das motiviert wiederum. Ein wunder-
schoner ,Teufelskreis®, der glicklich und erfolgreich macht.
Ansonsten bin ich ein groBer Fan von Meditation und Entspan-
nung. Der so genannte Alphazustand in den man sich mittels
Meditation begibt, Iasst Hektik verschwinden und erlaubt uns
den Zugriff auf unser Gehirn. Ich meditiere sehr gerne mit der
Seven Mind App. Googlen Sie nach Meditationstechniken und
fangen Sie mit nur finf Minuten morgens, vor der Arbeit an.
Sie werden sehen, dass Sie viel geldster und relaxter arbeiten.
Diese Stimmung Ubertragt sich auf Mitarbeiter und Kunden.
Und, ganz wichtig, geben Sie Ihren Kunden die Geschichten
wieder mit, die sie bei Ihnen wahrend der Behandlung ,.abge-
laden® haben. Winken Sie freundlich zum Abschied und visulai-
sieren Sie vor lhrem inneren Auge, wie Sie lhrem Kunden seine
Geschichte und seine Sorgen einpacken und mitgeben. Werden
Sie ein positiver Egoist!

ZHP: Welchen grundlegenden Fehler machen die meisten
Menschen, wenn sie denken, sie motivieren sich selbst?
Ist es wirklich so, dass wir uns zu sehr auf die Belohung
fokussieren, frei nach dem Motto ,wenn ich erst mal mehr
Geld verdiene, dann macht mir der Job auch SpaB“?
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Regina Férst: Grundsatzlich kommen wir alle als soziales Wesen,
das helfen mochte, zur Welt. Diese unbewusste Einstellung
verlieren die meisten von uns mit der Zeit. Die Forschung
allerdings zeigt, dass wir lang anhaltend glicklich sind, wenn
wir freiwillig geben. Wenn wir einen Beitrag dazu leisten,
anderen zu helfen. Achtung: Das ist nicht zu verwechseln mit
dem Helfersyndrom. Diese Menschen helfen unaufgefordert,
wo moglicherweise gar niemand Hilfe bendtigt. Menschen mit
einem Helfersyndrom fiihren so manches mal ein unbewusstes,
heimliches Konto auf dem sie ihre Hilfsleistungen ,eintragen®
und fir die sie eine Gegenleistung erwarten. Wer freiwillig gibt,
der macht das ohne Erwartungshaltung.

Was das Belohnungssystem angeht, da tappen die meisten von
uns in eine Falle. Viele motivieren sich nach dem so genannten
~wenn-dann“-Prinzip. HeiBt, sie sagen sich: ,Wenn ich zehn
Kunden am Tag schaffe, dann bin ich erfolgreich.“ Schafft man
dann diese zehn Kunden, ist man sicherlich kurzfristig gliicklich
und motiviert, weil man sein gestecktes Ziel erreicht hat. Dieses
Glicksgefiihl ist allerdings nicht von langer Dauer und besitzt
keine anhaltende Wirkung. Denn, was kommt danach?
Missen es dann 12 Kunden sein, um eine entsprechende Moti-
vation auszuldsen? Die einzige Motivation, die langfristig wirkt,
ist die, die identisch ist, also aus uns heraus kommt.

Dazu frage ich mich in Bezug auf meinen Job zum Beispiel:
,Kann ich hier meine Talente leben? Erlebe ich Selbstwirk-
samkeit? Finde ich hier meine Werte wieder? Werde ich als
Mensch wahrgenommen? Erlebe ich Verbundenheit? Passen

"Es liegt immer
an einem selbst, was man
aus sich macht.”

die Menschen zu mir? Macht mir das, was ich tue, Freude?“ Die
positive Beantwortung dieser Fragen sorgen fiir eine Motiva-
tion, die nachwirkt. Passen die Werte des Unternehmens nicht
zu meinen eigenen, dann sollte ich mir vielleicht ein anderes
Unternehmen suchen. Arbeite ich namlich dauerhaft in einem
Umfeld, das nicht meinen Vorstellungen entspricht, bin ich
demotiviert und unglicklich.

Der groBte Fehler, den man machen kann, ist, andere fiir die
eigene Motivation in die Verantwortung zu nehmen. Es liegt
immer an einem selbst, was man aus sich macht. Natdirlich
kann ein Chef motivieren - sollte er auch - aber entscheidend
ist, was ich daraus mache.

ZHP: Nehmen wir nochmals den Job als Beispiel. Wie
verhalten sich die Selbstmotivation des Mitarbeiters und
die Motivation durch den Chef zueinander. Worin liegen die
entscheidenden Unterschiede?
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Regina Férst: Der grundlegende Unterschied ist, dass der Chef
mich von auBen motiviert und ich mich von innen. Der Chef
kann mit seiner Motivation Verbundenheit schaffen, Wertschét-
zung ausdriicken und Gestaltbarkeit zulassen. Diese Dinge sind
die einzigen, die von auBen beeinflusst werden kénnen. Ein
riesiger Motivationshebel, den man als Chef bedienen kann.
Die Selbstmotivation ist allerdings vollig unabhangig von der
Motivation durch den Chef. Es gilt: Wer selbstmotiviert ist, der
braucht keine Bestatigung durch den Chef, beziehungsweise
keine Bestatigung von auBen. Selbstmotivierte Menschen
freuen sich natiirlich auch tber ein Lob oder Motivation, aber
sie brauchen es nicht, um gliicklich zu sein. Sie libernehmen
selbst die Verantwortung fir sich und fir ihr Glick.

ZHP: Bin ich noch authentisch, wenn ich mich selbst moti-
viere und mich und meine Einstellung zum Leben dndere?
Wie kann ich dafiir sorgen, dass meine neu gewonnene
Lebenseinstellung mir in Fleisch und Blut {ibergeht?

Regina Férst: Da geht es uns nicht anders als jedem Spitzen-
sportler: Trainieren, trainieren, trainieren. Dran bleiben, Fokus
halten und nicht aufgeben. So geht einem die Lebenseinstellung
in Fleisch und Blut Uber. Dann ist man auch authentisch. Das
Ziel meiner neuen Haltung muss eine Magnetwirkung haben, die
mich morgens schon mit Absicht und voller Vorfreude aufstehen
lasst. Wenn ich mich in all meinen Facetten akzeptiere, dann
bin ich glaubwiirdig. Unglaubwiirdig und definitiv nicht authen-
tisch bin ich, wenn ich mich nach auBen anders verhalte als
ich mich innerlich fiihle, nach auBen freundlich tue, innerlich
aber genervt bin. Wir spliren doch alle sofort ob mein Gegen-
Uber echt ist oder nicht. Das Training ist wie eine Investition in
sich selbst, die sinnvollste aller Investitionen lberhaupt. Denn
am Ende seines Lebens fragt sich doch jeder: ,Ist mein Leben
gelungen? Hat sich mein Leben gelohnt?“ Und wer mochte das
nicht mit ja beantworten konnen!

ZHP: Gelingt es lhnen selbst immer, auch schwierigen
Tagen oder nervenaufreibenden Situation noch etwas
Gutes abzugewinnen?

Regina Forst: Auch bei mir gibt es Momente, in denen nichts
zusammenpasst und alles schief 1auft. Mein Vorteil in diesen
Situationen ist, dass ich mir Uber die Jahre einen Werkzeug-
kasten gefiillt habe, mit Hilfe dessen ich diesen Situationen
begegnen kann. Ich weiB, was ich in so einer Situation tun
muss. Mir hilft dann zum Beispiel auch Stille und Meditation. In
meinem E-Learning-Seminar trainiere ich mit meinen Kunden
unter anderem einen anderen Blick auf sich selbst zu haben.
Wir trainieren den Selbsterkenntnismuskel und ich bin sozu-
sagen der Personal Trainer fur das Ich. Da werden dann auch
schwierige Situationen analysiert und gemeinsam wird trainiert,
wie ich damit umgehen kann. Denn: Ich kann Gas geben oder
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ich kann nachgeben. Das Wichtigste ist, dass ich aus dieser
anstrengenden Situation raus komme und die Entscheidung
schnell treffe, wie ich mich verhalte. Eins ist klar, egal, wie
verfahren die Situation ist, es gibt immer eine Wahl.

Bestimmt hat jeder auch schon mal scheinbar unlésbare Situa-
tionen oder eine lange Krankheit erleben missen. Situationen,
denen man in dem Moment ganz sicher nichts Gutes abge-
winnen kann. Haufig stellt man spater dann fest, dass aus dieser
Situation heraus etwas Gutes entstanden ist. Das beriihmte
Licht am Ende des Tunnels sagt uns nichts anderes, als dass
wir Vertrauen haben sollen in uns und in schwierige Situationen.

ZHP: Vielen Dank fiir lhre Zeit! Wir freuen uns schon jetzt
auf lhren Vortrag in Fulda!

Durch das Interview fiihrte Anja Sziele von Anja Sziele PR
Dezember 2019
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