Kompliment-Trainer

Viele Menschen achten vor allem auf das ,halbleere Glas*, statt das ,halbvolle* her-
vorzuheben. Sie interessieren sich mehr fur das, was (noch oder schon wieder) fehlt
und achten weniger auf das Vorhandene. So versetzen sie sich nicht nur selbst in
Unzufriedenheit, auch die Umwelt kommt mit den ,Pessimisten” und ,Dauernérglern®
oft nur schwer zurecht. Nicht selten sind Beziehungsschwierigkeiten die Folge. Ein
konsequentes ,Kompliment-Training“ verandert diese Sichtweise und verhilft zu mehr
Glicksmomenten. Durch Komplimente erleichtern wir es anderen Menschen, sich
besser wahrzunehmen und zu erkennen, wie Sie auf andere wirken. Aul3erdem bes-
sert sich meist das eigene Selbstbewusstsein und die Selbstsicherheit. Typischer-
weise geizen ,Kompliment-Sparer* auch mit Komplimenten an sich selbst. Uben
kann dies verandern!

Manche Menschen tun sich schwer, Komplimente zu erteilen, weil dies in ihrer Her-

kunftsfamilie nicht tblich war, sie sich selbst beim Erhalt von Komplimenten unwohl

fihlen wirden oder sie befiirchten, Gberheblich zu wirken. Kompliment-Training hilft,
diese (behindernden!) Muster zu tberwinden.

Grundregel: Gehe nie zu Bett, ohne an dem betreffenden Tag wenigstens drei
Komplimente gemacht zu haben (méglichst unterschiedlichen Menschen).

Notieren Sie, welche Komplimente Sie Ihrer Partnerin bzw. Ihrem Partner, Ver-
wandten, Freunden, Arbeitskollegen, Menschen in Geschéaften, Restaurants,
Kinos, StralRenbahnen usw. langst schon hatten machen kdnnen (personlich,
brieflich, telefonisch oder per E-Mail):

Notieren Sie, wann Sie welche Ubung absolviert haben:

Tagliche Komplimente fur meine Partnerin am:
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Komplimente in Familie und Freundeskreis am:

Komplimente gegentber Bekannten am:

Komplimente am Arbeitsplatz am:

Komplimente im Alltag am:

Scharfen Sie auch lhre Sensibilitat fir Komplimente, die Sie selbst erhalten. Diese
sind nicht immer unmittelbar offenkundig (etwa wenn jemand beim Verabschieden
sagt ,Das war ein schoner Nachmittag!“ — mit ,Nachmittag” sind vielleicht die von Ih-
nen gestalteten Stunden gemeint).

Notieren Sie, welche Komplimente man Ihnen in der letzten Zeit gemacht hat
oder in den kommenden Tagen noch machen wird:

Schliel3lich und endlich: Wann haben Sie sich selbst ein Kompliment erteilt?
Zogern Sie nicht und notieren Sie im folgenden, woflr Sie Ihrer Meinung nach
ein Kompliment verdienen:
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