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DEIN MENTOR WARTET AUF DICH

Ich legte einen Stapel Bucher auf die Theke und konnte es
kaum erwarten, nach Hause zu kommen, um sie zu lesen.

,Ah, die neue Ausbeute fiir diese Woche", kommentierte die
Bibliothekarin. Mit einem Lacheln fing sie an, die Biicher
abzustempeln.

Ich nickte und wartete. Es war mir unangenehm, dass sie
jedes Buch, das ich mir auslieh, genau inspizierte. Mittlerweile
durfte die Bibliothekarin mich dadurch fast besser kennen als
meine Freunde.

Aber ich nahm es in Kauf, um immer wieder kostenlosen
neuen Lesestoff zu bekommen. Mich in einer spannenden
Geschichte zu verlieren, war namlich meine Vorstellung von
einem perfekten Freitagabend.

Dabei war ich vor allem von dem Teil der Geschichten
fasziniert, in denen der Mentor der Hauptperson auftauchte.
Dem Teil, in denen sie gemeinsam die Fahigkeiten trainierten,
die sie brauchte, um ihre Herausforderungen zu meistern.

Ich hatte immer die Hoffnung, mir durch das Lesen auch
etwas von diesen besonderen Fahigkeiten antrainieren
zu konnen.

Damals war ich elf und hatte ein Selbstbewusstseins-
Bootcamp gut gebrauchen konnen. Bis heute hat sich an
meiner Vorliebe fiir gemtitliche Leseabende nicht viel
verandert.

Aber in Sachen Mentoren weifs ich mir mittlerweile besser
zu helfen.
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Dank des Internets kann heutzutage jeder von uns mit nur
wenigen Klicks von den fahigsten Menschen der Welt lernen.

Das meiste sogar kostenlos.

Und dank kunstlicher Intelligenz konnen wir nun sogar noch
einen Schritt weiter gehen: Wir konnen die KI als personlichen
Mentor nutzen — wenn wir wissen, wie.

Dann konnen wir unsere alltdglichen Herausforderungen als
leise Menschen in unserer lauten Welt besser und schneller
meistern.

Kurz: Du sparst Dir Zeit und Stress. Und bekommst ein
angenehmeres Leben.

Und zwar, indem Du lernst, wie Du ChatGPT mit den
entsprechenden Prompts (Befehlen) fitterst. Genau das
zeige ich dir in diesem E-Book.

Du lernst:

» Wie ChatGPT dir im Alltag dabei helfen kann, schneller die
passenden Worte zu finden - fir berufliche Mails, Chats,
Social-Media-Kommentare oder Geburtstagskarten

e Wie du ChatGPT nutzt, um selbstsicher auf Konflikte zu
reagieren — indem du die Situation analysiert, mit deinen
Werten abgleichst und Formulierungen fiir ein klarendes
Gesprach ausarbeitest

 Wie du ChatGPT zu deinem Smalltalk-Ubungspartner

machst - um dich in Gesprachen mit echten Menschen
sicherer zu fihlen.
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Vielleicht mag es dir befremdlich erscheinen, dich auf diese
Weise mit einer kunstlichen Intelligenz auszutauschen.

Aber zu gewissen Zwecken in bestimmten Situationen bietet
sie dir unschlagbare Vorteile:

1.

Jederzeil und Sof‘ort eine Anlworl erhaflen: ChatGPT
ist kostenlos (aktuell) und 24 /7 verfigbar, egal wo du bist -
solange du eine Internetverbindung hast. Was auch immer
dich gerade beschaftigt, du kannst mit ChatGPT in deinem
eigenen Tempo und nach deinem eigenen Zeitplan arbeiten,
ohne an feste Termine oder Orte gebunden zu sein.

Mnﬁgesclpneidertes §e/bst-Comc/1in_q: In Blichern werden
zwar oft verschiedene Situationen geschildert, aber wenn
du nicht das Glick hast und dort exakt deine aktuelle
Situation beschrieben wird, musst du davon selbst ableiten,
was fur dich passt und was nicht. Die kinstliche Intelligenz
kann ganz spezifisch auf dich und deine aktuellen Heraus-
forderungen, Ziele und Bedirfnisse eingehen - wenn du sie
vorher mit den notwendigen Informationen fitterst.

Neue /Vlbg/ic/rkeiter\ erkunden: ChatGPT kann dir dank
der riesigen Wissensdatenbank innerhalb von Sekunden
neue Impulse geben und Moglichkeiten aufzeigen, an die
du vielleicht selbst nie gedacht hattest — oder viel langer
brauchen wiirdest, um darauf zu kommen.

Sieh ChatGPT als virtuellen Mentor, der dir hilft, deine
Gedanken zu reflektieren, neue Perspektiven aufzuzeigen
und konkrete Schritte zu gehen.

Dein personlicher Mentor wartet schon auf dich.
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3,5 TIPPS FUR DEINEN
AUSTAUSCH MIT CHATGPT

Bevor wir starten hier noch 3,5 Tipps zum Umgang mit
ChatGPT (und kunstlicher Intelligenz im Allgemeinen):

1. Mulze ChalGPT als /Jeengeber: Du musst die Antworten,
die ChatGPT dir gibt, nicht 1:1 tbernehmen. Nicht immer ist
die Antwort schon zu 100% ausgereift, aber du kannst sie in
jedem Fall als Anregung nutzen oder mit geringem Aufwand
noch ein wenig anpassen. Mit Vorschlagen und Impulsen fallt
es leichter als mit einer leeren Seite zu starten.

2. Verlraue der Kl nichl blind: Auch KI-Tools machen Feh-
ler. Uberpriife daher die Antworten genau und nutze nur das
davon, was du fur richtig haltst. Zudem kann ChatGPT (und je-
des andere KI-Tool) immer nur die rationale Seite genauer fir
dich beleuchten. Deine Gefiihle musst du selbst einbeziehen.

3. Je genauer dein Inpul. deslo genauer der Oulpul:
KI-Tools brauchen so viele Informationen wie moglich, um
eine Antwort zu formulieren, die zu dir und deiner Situation
passt wie ein fehlendes Puzzleteil. Die Prompts zum Kopieren
aus diesem E-Book sind schon sehr spezifisch geschrieben,
aber du kannst nattrlich auch noch selbst etwas hinzuftigen
oder verandern. Alles, was in eckigen Klammern steht, war-
tet darauf, mit deinen individuellen Infos bestiickt zu werden.
Aber: Sei vorsichtig mit zu vielen privaten Informationen.

3.5 Fuhre Chals f‘ort' Oft erhaltst du bessere Ergebnisse,
wenn du ChatGPT im gleichen Chatfenster genauer erklarst,
was du willst und was nicht. Beispielsweise kannst du schrei-
ben, dass dir die dritte Formulierung schon gut gefallt und du
noch weitere, ahnliche Vorschlage haben willst.
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DIE SCHACHSPIEL-FALLE

Seine Hand zieht den Turm nach vorn, aber sein Kopf ist
schon vier Zuge weiter.

Ich habe Schachspieler schon immer bewundert.

Wie sie im Kopf jeden moglichen Zug durchgehen und alle
Konsequenzen einer einzelnen Entscheidung abschéatzen.

Mir war das ehrlich gesagt schon immer zu anstrengend. Denn
in gewisser Weise spiele ich in meinem Alltag schon genug
Schach.

Und ich weif3, dass es vielen anderen (oft introvertierten)
Menschen genauso geht.

Jedes Wort und jede Formulierung stellen einen moglichen
Zug dar, den ich machen kann. Wie ein Schachspieler gehe ich
jede mogliche Konsequenz durch, bevor ich etwas sage.

Zug um Zug taste ich mich vorwarts, um sicherzustellen, dass
meine Worte die gewtinschte Wirkung haben und keine un-
vorhergesehenen Konsequenzen nach sich ziehen.

Egal ob laut ausgesprochene oder getippte Worte.

Ich kann 30 Minuten damit verbringen, den Inhalt einer Mail
zu lesen, umzuformulieren und den Mauszeiger iber dem
Sende-Button schweben zu lassen - bis mir wieder etwas auf-

fallt, das noch verandert werden muss.

Selbst eine eigentlich belanglose Arbeitsmail bringt mich oft
ins Grubeln.
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Kann man das so schreiben? Klingt der Satz da nicht etwas zu
nett? Wir sind ja keine Freunde, blofs Kollegen.

Und wie gebe ich Feedback, ohne dass mein Kollege sich
angegriffen fihlt?

Vor allem introvertierte und hochsensible Menschen tappen in
diese Schachspiel-Falle.

Eigentlich ist es eine ihrer Starken, dass sie erst nachdenken,
bevor sie etwas sagen oder tun.

Manchmal denken sie aber zu viel nach, tberlegen hin und her
und am Ende kostet eine simple Aufgabe sie sechsmal mehr
Zeit als eigentlich notwendig ware (30 Minuten statt 5).

Das fangt bei E-Mails an, geht tiiber Geburtstagskarten hin zu
Chat-Nachrichten und endet bei Kommentaren auf Social Me-
dia.

Aber zum Gliick leben wir im Zeitalter der kiinstlichen
Intelligenz. Denn die kann uns das Grubeln abnehmen.

Damit brauchen introvertierte und hochsensible Menschen
wie du und ich sich im Alltag ab sofort keinen Stress mehr zu
machen.

Und konnen eine Menge Zeit sparen.

Wie?

Mit den richtigen Prompts fir die richtigen Situationen.
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PROMPTS ZUM KOPIEREN

Geburtstagskarte schreiben

Das Schreiben einer Geburtstagskarte ist meistens etwas
sehr personliches. Ich empfehle daher, bestimmte Bausteine
(wie ein passendes Zitat) vorher selbst auszusuchen, um
dadurch einen individuellen Text zu kreieren.

' _ Prompt 1: Geburtstagskarte mit inspirierendem Zitat

®

Schreibe einen kurzen Text (maximal 6 Satze) fur eine
Geburtstagskarte. Der Aufbau soll folgendermafden

sein: 1. Ein inspirierende Zitat, ndmlich dieses hier:

[Zitat einfuigen], 2. eine kurze Einleitung, die den Sinn

des Zitates aufgreift und zu Punkt 3. den Wiinschen

an das Geburtstagskind tiberleitet. Der Text soll
umgangssprachlich formuliert sein, mit kurzen Satzen,
die man auch so aussprechen wirde. Ich habe folgende
Beziehung zum Geburtstagskind: [beschreibe, fir wen die
Karte ist und wie ihr zueinander steht].

' Prompt 2: Geburtstagskarte mit Bezug auf das Geschenk

’ Schreibe einen kurzen Text (maximal 6 Satze) fur eine
Geburtstagskarte. Der Aufbau soll folgendermafsen sein: 1.
Drei besondere Wiinsche an das Geburtstagskind, die man
nicht standig auf Geburtstagskarten liest und 2. eine kurze
Uberleitung zu dem Geschenk, das ich schenke [Geschenk
einfiigen] und warum [Grund einfiigen]. Der Text soll
umgangssprachlich formuliert sein, mit kurzen Satzen,
die man auch so aussprechen wirde. Ich habe folgende
Beziehung zum Geburtstagskind: [beschreibe, fir wen die
Karte ist und wie ihr zueinander steht].
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PROMPTS ZUM KOPIEREN

Prompt 3: Berufliche Mail

” Ich mochte eine berufliche Mail [schreiben /beantworten].
Es geht darin um folgende Thematik [Thematik einfiigen]
und ich mochte folgendes sagen, aber passender
ausgedrickt [einfigen, was du sagen mochtest]. Die
Nachricht soll nur wenige Satze enthalten und sowohl
umgangssprachlich als auch hoflich formuliert sein.

Prompt 4: Private Chat-Nachricht

” Ich mochte eine personliche Nachricht [auf WhatsApp/
Instagram /TikTok /per Mail/...] [schreiben /beantworten].
Es geht darin um folgende Thematik [Thematik einfiigen]
und ich mochte folgendes sagen, aber passender
ausgedrickt [einfigen, was du sagen mochtest]. Die
Nachricht soll nur wenige Satze enthalten und sowohl
umgangssprachlich als auch [liebevoll / locker/
humorvoll/ gelassen/ selbstsicher/...] formuliert sein.

Optionaler Zusatz (beim Beantworten einer Nachricht):
Das hier ist die Nachricht, auf die du mir eine passende,
empathische Antwort formulieren sollst: ,[Nachricht
einfigen]”.
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PROMPTS ZUM KOPIEREN

Prompt 5: Dating-Konversation

” Ich mochte mich in einer Dating-Konversation klar
ausdricken, aber ich bin noch nicht so selbstsicher. Hilf
mir, eine Antwort zu formulieren, die meine Bedirfnisse
und Wiinsche deutlich macht. Formuliere eine kurze,
knackige Antwort, die man auch in einem WhatsApp
Chat schreiben kann (1-3 kurze Satze). Schreibe
umgangssprachlich. Meine Wiinsche und Bedirfnisse: [hier
einfliigen]. Das hier ist die Situation/Konversation: [hier
einfligen)].

Prompt 6: Kommentare auf Social Media

” Ich mochte den folgenden Social-Media-Kommentar
beantworten. Der Kontext ist dieser: Es geht um einen
Beitrag, den [ich gepostet habe/jemand anderes gepostet
hat] und dieser Beitrag dreht sich um [Thema oder Frage
einfigen]. Das hier ist der Kommentar, auf den du mir
eine passende, empathische Antwort formulieren sollst:
»[Kommentar einfiigen]"

Optionaler Zusatz: Ich mochte folgendes sagen, aber
passender ausgedruckt: [einfugen, was du sagen
mochtest]. Formuliere die Antwort in einem ahnlichen Stil
wie die Person, die den Kommentar verfasst hat. Schreibe
1-3 kurze Satze, wie ein echter Mensch (wenig Nomen,
mehr Verben) und per Du.
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DER SEILTANZ DER ERWARTUNGEN

Schon beim Zuschauen dreht sich mir der Magen um.

Die junge Frau balanciert hoch tiber unseren Kopfen auf einem
Drahtseil.

Die Zuschauer halten den Atem an. Mich eingeschlossen.
Sie ist nicht gesichert, schwankt immer wieder ein wenig hin
und her, aber schafft es doch irgendwie, sich schrittweise

nach vorn zu bewegen.

Und das mit einer Eleganz, die ich selbst auf sicherem Boden
nicht an den Tag legen konnte.

Als sie ihren Seiltanz mit einem Sprung auf das sichere Podest
beendet, atmen alle horbar auf und ich denke: Auch wir sind
nicht gesichert, wenn wir Schritt fiir Schritt durchs Leben
balancieren.

Manchmal schwanken wir zwischen dem Wunsch, unsere
Meinung zu sagen und der Angst vor moglichen Konflikten.

Ein ziehendes, mulmiges Gefiihl macht sich dann im Magen
breit - fast so, als wiirden wir selbst einen Seiltanz hinlegen.

Jeder Schritt erzeugt eine innere Spannung, wahrend man
abwagt, ob das Gesagte richtig oder angemessen war.

Es ist ein standiger Tanz zwischen dem Ausdruck der eigenen
Stimme und dem Bedtrfnis nach Harmonie.

War es richtig, das zu sagen?
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Sich so zu verhalten?

Ware eine andere Formulierung nicht vielleicht passender
gewesen? Hatte ich noch deutlicher sagen mussen, was mir
wichtig ist?

Oder noch besser: gar nichts sagen?

Solche Gedanken entstehen oft, wenn wir fiir uns einstehen,
unsere Meinung sagen oder Grenzen setzen (wollen).

Dahinter liegt Unsicherheit.

Unsicherheit dartiber, ob man damit ,richtig” liegt. Ob es in
Ordnung ist, sich so zu verhalten.

Weil dadurch ein Konflikt mit anderen Menschen entstanden
ist oder entstehen konnte. Und man sich eigentlich Harmonie
wunscht.

Aber wenn du deine Wahrheit sprichst und es dadurch zu
Konflikten mit anderen Menschen kommt, kannst du dir

sicher sein:

Diese Konflikte sind notwendig, damit du langfristig ein
authentisches, erfiilltes Leben fithren kannst.

Denn: Wenn du Konflikte mit anderen Menschen vermeidest,
beschworst du Konflikte in deinem Inneren herauf.

Und damit ist auch niemandem geholfen.
Wenn du in einer solchen Situation bist und dich fragst, wieso

du schon wieder im Zirkus gelandet bist und wie du da raus
kommst - hol dir Unterstiitzung von ChatGPT.
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Die kunstliche Intelligenz kann dir dabei helfen, die Situati-
on sachlich zu analysieren, die Sichtweise deines Gegenubers
besser zu verstehen, herauszufinden, ob du deinen Werten
entsprechend gehandelt hast und sogar Formulierungen fur
ein klarendes Gesprach ausarbeiten.

PROMPTS ZUM KOPIEREN

Prompt 7: Konflikte 16sen Startprompt #1

‘ Ich brauche deine Hilfe beim Losen einer Konfliktsituation.
Folgendes ist passiert: [Konflikt beschreiben]. Meine
Sichtweise ist diese hier: [Deine Sichtweise und Wiinsche
beschreiben]. Wie wiirde ein emotional intelligenter bzw.
ein selbstsicherer Mensch in dieser Situation reagieren?

Prompt 8: Konflikte l16sen Startprompt #2

’ Ich brauche deine Hilfe beim Losen einer Konfliktsituation.
Folgendes ist passiert: [Konflikt beschreiben]. Meine
Sichtweise ist diese hier: [Deine Sichtweise und Wiinsche
beschreiben]. Wie wiirde ein selbstsicherer Mensch, dem
die Werte [Zugehorigkeit, Ehrlichkeit, Loyalitat, ...] wichtig
sind, in dieser Situation reagieren?
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PROMPTS ZUM KOPIEREN

Prompt 9: Konflikte 16sen Folgeprompt #1

‘ Mache einen spezifischen Formulierungs-Vorschlag fir ein
mogliches Gesprach mit [Person X], wende dabei die vier

Schritte der gewaltfreien Kommunikation nach Rosenberg
an.

Prompt 10: Konflikte l6sen Folgeprompt #2

‘ Analysiere die beschriebene Situation auf Grundlage der
Transaktionsanalyse und liste auf, wer aus welchem Ich
gesprochen hat und auf welcher Ebene man ihm bzw. ihr

dementsprechend am besten begegnen sollte, um den
Konflikt zu 16sen.

Prompt 11: Konflikte 16sen Folgeprompt #3

u Was ist die beste Losung fiir diesen Konflikt fiir
introvertierte und hochsensible Menschen, in Bezug auf

ihre besonderen Bedirfnisse, Herausforderungen und
Starken?
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SELTSAME POMMES

Ich biss auf die seltsam geformte Pommes und erstarrte.
Das war gar keine Pommes.

Was auch immer es war, es war glibberig wie Weingummi und
hatte einen nichtssagenden Geschmack.

Nur nichts anmerken lassen, dachte ich. Liachelnd kaute ich
das Stiick ein paar Mal und schluckte es hinunter.

»=Schmeckt gut, oder?” fragte mich mein Date auf Englisch.
Ich nickte nur und versuchte, ein freudiges Gesicht zu ma-
chen.

Die Verwechslung war mir zu peinlich, als dass ich sie zugeben
konnte. Unauffallig linste ich auf die Rechnung, die bereits ne-
ben ihm auf dem Tisch lag, doch ich konnte nichts entziffern.

Fir den Rest des Dates lautete mein Ziel: Herausfinden, was
ich da gerade gegessen hatte.

Als er nach einer halben Stunde auf die Toilette verschwand,
war meine Chance gekommen.

Ich beugte mich tiber den Tisch zur Rechnung und las: Squid.
Das englische Wort kannte ich noch nicht, also musste ich
googeln.

Als ich die Ubersetzung las, wurde mir klar, warum das Zeug
so glibberig war.

Ich hatte frittierten Tintenfisch gegessen, ohne es zu wissen.
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Den Mann und den Tag, den wir vor einigen Jahren zusammen
in London verbracht haben, hitte ich eigentlich schon langst
wieder vergessen.

Wenn da nicht das Erlebnis mit dem Tintenfisch gewesen
ware. Dadurch ist mir das Date bis heute in Erinnerung
geblieben.

Bei diesem ersten Kennenlernen ist es mir schwer gefallen,
das Missverstandnis einfach offen anzusprechen.

Da muss ich immer an Lily und Marshall aus How I Met Your
Mother denken.

Marshall hat Lily bei einem ihrer ersten Dates weis gemacht,
dass er keine Oliven mag - um Pluspunkte bei ihr zu sammeln.

Was er nicht bedacht hat: Sie hatten nicht nur ein oder zwei
Dates, sondern blieben zusammen und heirateten spater
sogar.

Um sie nicht zu kranken, hat er die Oliven-Luge aufrecht
gehalten, obwohl er sie gerne afs.

Klar, dass das irgendwann zu einem Konflikt gefiihrt hat. Es
ware viel einfacher gewesen, wenn er von Anfang an ehrlich
gewesen ware.

So wie ich auch einfach ehrlich hatte sagen konnen, dass ich
dachte, ich hatte es mit einer seltsam geformten Pommes zu
tun. Vielleicht hatten wir daruber gelacht und uns besser
verstanden.

So war es blof$ ein sehr distanziertes Gesprach und wir hatten
beide keine Lust, uns erneut zu verabreden.

<. 18



Mir hatte der Mut gefehlt, beim Smalltalk authentisch zu sein.
Aber das Gute ist: Das kann man tben.
Dann geht alles viel leichter.

Und irgendwann fiihlt man sich so sicher, dass solche Tinten-
fisch- oder Oliven-Vorfalle gar nicht mehr passieren.

Und man stattdessen in Gesprachen einfach ehrlich sein kann.

Das mochtest du auch? Aber es graut dir vor den
,Ubungsgesprachen"?

Kein Problem, nimm einfach ChatGPT als Smalltalk-
Ubungspartner!

So kannst du dich in einem geschiitzten Rahmen ausprobieren
und dich auf Gesprache mit echten Menschen vorbereiten.

Du kannst verschiedene Szenarien gemutlich von zu Hause
aus durchspielen und von vorne starten, wenn es nicht so
gelaufen ist, wie du es dir gedacht hast.

Das ist nicht so stressig und uberfordernd wie reale
Situationen und trotzdem kannst du dich auf verschiedene
Szenarien vorbereiten und deine kommunikativen Fahigkeiten
verbessern.

Kurz: Es ist das perfekte Tool fiir alle, die besseren Smalltalk
fihren wollen.
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PROMPTS ZUM KOPIEREN

Prompt 12: Smalltalk iben

‘ Du bist mein Smalltalk-Ubungspartner. Ich starte
das Gesprach und du antwortest mir als warst du ein
Mensch, den ich [auf einer Party/bei einem Networking-
Event/beim Sport/beim Backer/ in einer Bibliothek /
in der Schule/auf der Arbeit/...] zum [ersten/zweiten/
wiederholten Mal] sehe. Benutze natiirliche Worter und
Phrasen, die ein echter Mensch im Alltag nutzen wirde.
Antworte jeweils nur mit der exakten Antwort auf meine
Frage, hin und wieder fugst du entweder auch einen
weiteren kurzen Satz mit einer personlichen Information
hinzu oder stellst mir ebenfalls eine Frage. Du bist [eine
Introvertierte Person mit Vorliebe fir Bicher/ eine
herzliche, empathische Person, die gerne verreist /... ]. Los
geht’s: ,Hi, ich glaube, wir kennen uns noch nicht. Ich bin
[Name einfiigen].”

Prompt 13: Vergangenes Gesprach analysieren

’ Ich hab letztens ein Gesprach mit einer Person gefiihrt,
das relativ schnell zu einer peinlichen Pause gefiihrt hat.
Deine Aufgabe ist es, das Gesprach zu analysieren und
mir zu sagen, was ich noch besser hatte machen konnen,
um das Gesprach am Laufen zu halten, peinliche Pausen
zu vermeiden, das Gesagte einfiihlsam zu reflektieren
und aktiv zuzuhoren - mit dem Ziel, eine gute Beziehung
zu der Person aufzubauen. So in etwa ist das Gesprach
abgelaufen: [ungefihren Gesprachsverlauf beschreiben].
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SCHLUSSWORT

So, jetzt denkst du dir vielleicht: Super, ab sofort muss ich
nie mehr sprachlos dastehen, denn mein personlicher
Rhetorik-Coach gibt mir immer die passenden Worte vor.

Richtig, mit den Prompts aus diesem Buch in Kombination
mit ChatGPT, weifst du nun, was du in vielen alltdglichen
Situationen sagen oder schreiben kannst.

Doch etwas zu wissen und etwas zu tun, sind zwei
unterschiedliche Dinge.

Die Frage ist: Hast du auch den Mut dazu, die Worte zu
nutzen?

Den Mut, die Nachricht so abzuschicken und hinter dem
Inhalt zu stehen?

Hast du den Mut, die Worte, die ChatGPT dir zurecht gelegt
hat, auch auszusprechen?

Oder fiihlst du dich unwohl dabei, Grenzen zu setzen? Fallt
es dir trotzdem schwer, in Gesprachen deine Meinung,
Wiinsche und Bediirfnisse klar zu machen?

So hilfreich ChatGPT als virtueller Mentor auch sein mag,
eines kann es nicht:

Dir zu mehr Selbstsicherheit verhelfen.
Das gelingt dir nicht durch eine neue Wortwahl, sondern nur

durch verandertes Denken und Fuhlen. Dazu musst du in die
Tiefe gehen, eine Reise in deine Innenwelt machen.
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Wenn du dazu bereit bist, schau dir mein Workbook an:

»Was glaubst Du eigentlich, wer Du bist? Wie Du in 3
einfachen Schritten dein wahres Ich entdeckst, dich von
Selbstzweifeln befreist und authentisch auftrittst - um
endlich ein selbstbestimmtes Leben zu fithren*

Da lernst du, wie du dein wahres Ich entdeckst und den Mut
findest, es auch zu zeigen.

 Erkenne, was dich wirklich ausmacht - Praxistibungen
zum Finden von: Starken, Zielen, Werten, Alleinstellungs-
merkmal, Energiegebern uvm.

e Wie du dein Selbstbild entstaubst und deinem Selbstwert-
gefihl ein unerschitterliches Fundament verleihst

e Lerne, bewusst mit deinen Gefiihlen umzugehen und dir
damit selbst Sicherheit zu geben

» Gesprachstechniken, die du in so ziemlich jeder Situation
anwenden kannst und mit denen du nie wieder sprachlos
dastehst

« BONUS im Buch: Grenzen setzen ohne schlechtes Gewissen

- hor auf, anderen gefallen zu wollen und gestalte dein
Leben so wie du es willst

MEIN WAHRES ICH ENTDECKEN

Zeig der Welt dein wahres Ich,

Deine Vivien Mallon
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