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Mentale FUhrungsstarke in besonderen Zeiten

Ziel dieses OnlineSeminars:

Mentale Fuhrungsstarke fur mich selbst

All diejenigen zu begleiten, die positiv und gestarkt in die Zukunft gehen wollen und die
die momentane Krise auch als Chance zu lhrer eigenen Personlichkeitsentfaltung sehen.

Mentale Fuhrungsstarke fur mein Unternehmen
All diejenigen zu starken, die jetzt vorangehen mussen, die ihren Fliihrungskraften und
Mitarbeitern Orientierung und Fihrung geben wollen.




Warum kann unser Online-Seminar Dich gerade jetzt — und in den kommenden
herausfordernden Wochen — wirkungsvoll unterstiitzen?

Es geht darum, ...

.. wie Sie sich selbst und andere motivieren konnen

.. mit Gelassenheit schwierige Situationen besser meistern zu kbnnen

.. dass Sie in Krisen selbstsicherer agieren und unter Stress ldsungsorientierter denken kdnnen
.. eigene Kraftressourcen zu entwickeln und zu nutzen

.. um die Steigerung lhres eigenen Wohlbefindens

.. Ihr Selbstvertrauen und Ihr Selbstwertgefihl zu starken

.. unerfreuliche Umstande akzeptieren zu konnen — und Optimismus zu entwickeln

.. in der Krise neue Chancen erkennen zu kdnnen

.. auch in schwierigen Situationen achtsam zu sein — und Aufmerksamkeit zu entwickeln

die Opferrolle verlassen und Schépfer des eigenen Lebens zu sein




Mentale FUhrungsstarke in besonderen Zeiten

Jedes zweistindige Modul ist gepragt durch:

sich jeweils wiederholende Rituale der Achtsamkeit und Wertschatzung

Impulse und Anregungen in Bild, Ton und Video

das Uber das OnlineSeminar hinausreichende personliche , EnergieTagebuch®
Literaturempfehlungen zur Begleitung der vier Module

Anleitungen, Handreichungen und Unterlagen fur lhre sofortige direkte Umsetzung
den gemeinsamen Austausch untereinander

und durch eine geflihrte Meditation




Mentale Starke in herausfordernden Zeiten

Dieses OnlineSeminar ist aufgeteilt in 4 Module:

Modul 1 (Donnerstag, 14.05.2020, 17:00 — 19:00 Uhr):
Mentale Starke fir mich selbst

Modul 2 (Dienstag, 19.05.2020, 17:00 — 19:00 Uhr):
Mentale Starke fur mich als Unternehmer

Modul 3 (Dienstag, 26.05.2020, 17:00 — 19:00 Uhr):
Mentale Starke fiir meine Fihrungskrafte

Modul 4 (Donnerstag, 28.05.2020, 17:00 — 19:00 Uhr):
Mentale Starke fur mein Team




Mentale Starke fur mich selbst




Mentale Starke

Unter mentaler Starke kdnnen wir global gesagt verstehen:

e Selbst-bewusst-sein

* |ch bin mir meiner Starken, Fahigkeiten, Talente und Kompetenzen bewusst
* An mich selbst glauben

e Stabiles Selbstvertrauen

* |Ich binin der Lage, blockierende Gedanken oder Einstellungen und negative

Zustande wie Stress, Druck oder Angst abzubauen
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Unsere Agenda heute




SR A e

Mentale Starke Impuls Nr. 1: Mein EnergieTagebuch
Einflusskreis — Sorgenkreis

Mentale Starke Impuls Nr. 2: Der STOP-Countdown
Mein Lebensrad

Mentale Starke Impuls Nr. 3: 10 Sek. Boxenstopp

Innere Antreiber
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Mein Energi
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eTagebuch:
Dankestagebuch




Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 1:
Das EnergieTagebuch - Mein Erfolgs- und Dankestagebuch

Aus der Neurowissenschaft wissen wir, wie wichtig positive Bilder und Spass sind.
Um diese Erfolgsfaktoren zu nutzen, hilft Dir Dein persdnliches Erfolgs- und
Dankestagebuch das Dir regelmalSig Energie fir Deine mentale Starke gibt.

Unser Tipp:

Schreib Dir taglich — vielleicht am Morgen, vielleicht vor dem Schlafengehen — kurz
schriftlich auf, welche drei fur Dich wichtigen Dinge am vergangenen Tag erfolgreich
waren, was Du gelernt hast oder woflr Du dankbar bist.

Damit fullst Du auch Deinen Positiv-Speicher, machst Dir bewusst, was Spass bzw.
Freude macht und wofir Du dankbar bist.

Dies ist Dein Dauerprogramm fiir Deine MENTALE STARKE!

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Mit dieser Ubung wirst Du einen magischen Kreislauf in Gang setzen:
Je dankbarer Du bist, desto mehr wirst Du von diesen Dingen, Erlebnissen, Menschen,
etc. in Deinem Leben anziehen.

Umgekehrt gilt allerdings auch: Je unzufriedener und undankbarer Du bist, desto
weniger schickt Dir das Universum von diesen Dingen. Je mehr Du das Gefuhl hast,
vom Leben benachteiligt zu sein — desto mehr wirst Du auch in Zukunft benachteiligt
werden. Je mehr Du das Gefluihl hast, erfolglos zu sein — desto mehr Misserfolge
bekommst Du von der universellen Post automatisiert zurtckgeschickt.

Je mehr Du jedoch dankbar bist, fir das, was Du bereits bist, hast oder tust, desto
starker setzt Du das magische, universelle Gesetz der Anziehungskraft in Gang:

Das Universum beliefert Dich noch intensiver und starker mit diesen positiven
Ergebnissen.
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Meine Dankbarkeit

Wer nicht dankt, wird nichts erhalten!

Schreib Dir bevor Du weiterliest ,Woftir bin ich dankbar?” auf.

Dann liste 10 Punkte auf, fir die Du ,,ohne wenn und aber” dankbar bist.
Schreib Dir auch Dein ,weil” dahinter.

Schreib nicht ,Kinder”, sondern , Ich bin dankbar fir meine Kinder, weil sie sind
gesund, intelligent und geschickt ...”
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Meine Dankbarkeit

Stell Dir mal mal vor, Du schreibst diese 10 Punkte auf, bei denen Du Dankbarkeit
spurst?

Stell Dir weiter vor, Du wurdest jeden Morgen, bevor Du den Alltag beginnst, diese
Liste durchlesen, ganz allein und ohne Stérung - gern bei einer Tasse Kaffee und nicht
langer als 15 Minuten.

Kannst Du das Geflhl erahnen, das sich in Dir ausbreitet, welch angenehme Warme
Dich erfullt?

Wir haben vergessen dankbar zu sein. Wir jammern auf hohem Niveau. Wir haben
noch nie Hunger gelitten und waren nie im Krieg. Und wenn uns etwas passiert, fangt
uns das System weitgehend auf.

Den Flutopfern wurde geholfen. Wir haben eins der besten Gesundheitssysteme, wer
arbeitslos wird, verhungert nicht. Unsere Kinder haben Zugang zu einem exzellenten
Bildungssystem.
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Mein ,,21 Tage Programm®:

Mein EnergieTagebuch:
Mein Erfolgs- und Dankestagebuch

Kaufe Dir dazu ein kleines schones neues Notizbuch (Moleskine, ...) — oder
nutze ein Notizbuch, dass Du bereits zuhause hast (notfalls ein Schulheft ©)



Teile Dir die ersten Seiten wie folgt ein:

FUr jeden der 3 nachfolgenden Themenbldcke mindestens 3 Seiten (also insgesamt
mindestens 9 Seiten freilassen)

1. Themenblock: Meine Talente!

Schreibe hier alle deine Talente, Fertigkeiten, Fahigkeiten, positiven Eigenschaften auf.
Was fallt Dir leicht?

2. Themenblock: Meine Traume, Visionen und Ideen
Schreibe alle Deine Traume, Visionen, Ideen und Winsche fir Deine eigene Zukunft auf.
Wie mochtest Du es am allerliebsten haben, wenn Du es Dir aussuchen konntest?

3. Themenblock: Was macht mich einzigartig?
Was macht Dich einzigartig? Was kannst Du besser als andere?
Was macht Dir Freude? Wo unterscheidest Du Dich?
Wo kannst Du das einsetzen und nutzen fur Dich und andere?
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Und auf den den restlichen Seiten :

21 Tage lang jeden Tag/ Abend 1 — 3 Dinge festhalten:

4

,Was habe ich heute gut gemacht, was sind meine Erfolge’

e \Was habe ich heute gut gemacht?

e Wessen Tag habe ich heute schdner gemacht?
e Woflr bin ich heute dankbar?

e Wen liebe ich? Wer liebt mich?

e \Was kann ich vom heutigen Tag lernen?
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Mein Energie-Tagebuch

HEUTEIST . . . . . . . . ..

EINTRAG AM MORGEN (3 MINUTEN)

Ich bin dankbar fur ...

EINTRAG AM ABEND (3 MINUTEN)

Was ist mir heute besonders gut gelungen?



Mein Energie-Tagebuch

HEUTE IST Mowtag, RFO4.2020. . . . . .

EINTRAG AM MORGEN (3 MINUTEN)

Ich bin dankbar fir ...

1. die Sonnenstrahlen auf melner Haut . . .. ...
2. das leckere Frithstiick, das teh mir gleieh beveite . . . . . . . .
3. meine tollen Freunde, die meln Leben beretchern . . . . . . . .

Was ist mein Ziel fir heute? Was wiirde den heutigen Tag wundervoll machen?

tch nehme mir heute bn der Mittagspause Zeit fir mich und gehe
SPAZLEVEA . . . ..

Positive Selbstbekraftigung

tch habe mich entschieden, bewusster zw Lebew . . . . . . . . . .. ..

EINTRAG AM ABEND (3 MINUTEN)

Was ist mir heute besonders gut gelungen?

teh habe heute gelassen reaglert, wo teh wmich frither gedrgert hiitte .
Was hatte ich heute besser machen kénnen?

Dle Beditrfnisse melner Kollegen noch besser wahmehmen — und
auch meine elgenen Bedirfndsse;-) . . .. ..o

Tolle Dinge, die ich heute erlebt (und/ oder gelernt) habe ...

1. tch habe ein schones Kompliment bekommen . . . .. .. ...
2. lch habe es geschafft, meine Tagesziele zw erreichen . . . . . . .
3. Bin Kollege hat mir ein Leckeres Gerleht empfohlew. . .. .. ..
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Einflusskreis

Sorgenkreis







Einflusskreis

Sinnvoll ist nur, was im Rahmen unserer

Gestaltungsmoglichkeiten liegt!
Viktor E. Frankl
| |

Sorgen



Darum sorgen sich die
Deutschen in der Corona-Krise

Anteil der Befragten, die sich hauptsachlich wegen
folgendem Sorgen machen

Gesundheit der Familie

Wirtschaftl. Stabilitat des Landes

Gesundheit der Eltern/alterer Freunde

Eigene physische Gesundheit

Eigene wirtschaftl. Lage

Eigene psychische Gesundheit

Politische Stabilitat des Landes

Lebensmittelknappheit

|

Sicherheit des Jobs =

Unruhen und Plinderungen

Basis: 686 Befragte (ab 18 Jahre) in Deutschland;
Marz 2020; Mehrfachantworten moglich

Quelle: Statista Covid-19-Barometer

©@®G statista %a



Sorgenkreis

»Oh Gott, jetzt hat sich schon wieder
jemand krank gemeldet. Wie sollen
wir das nur schaffen?«

»ich filhle mich ausgepowert und
bekomme Kopfschmerzen«

»Unter Anspannung telefoniere ich
nach Ersatz und reagiere ungeduldig
und gereizt«

Gedanken

Gefiihle

Handlung

Einflusskreis

»Mhm, die Anne hat sich heute krank
gemeldet. Damit ist sie die zweite
Kollegin, die diese Woche ausfallt.«

»Ich fihle mich herausgefordert und
angespornt jetzt Ersatz zu finden.«

'

»Ilch nehme mir die Telefonliste
maoglicher Kollegen vor, die
einspringen konnten. Dann melde ich
mich fur den Arbeitskreis
»Springerpool« an, um dieses Thema
zukiinftig auf einer organisatorischen
Ebene angehen zu konnen.«




§
{ >

L5 PraktlscherTipp

i .

Arbe eute an
meinem Sorgenkrels oder
lieber.an meinem |
Einflullkreis?




Mit den MENTALE STARKE Impulsen 2 und 3, ...
erhiltst Du zwei einfache, effektive und schnelle Ubungen

fur das Speichern positiver Alltagssituationen
und den Umgang mit negativen Alltagssituationen.




Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 2: Der Stop-Countdown

Manchmal gibt es Situationen, die uns stressen: Der Verkehrsstau auf der Heimfahrt,
der versaumte Zug, ein ,Angriff” auf uns in einem Gesprach oder, oder, oder... -

dann lauft im Normalfall unterbewusst unser festprogrammierter Autopilot mit einer
Stressreaktion und Arger, Wut und anderen weniger hilfreichen Dingen, die Dir das
Gegenteil von ,,in sich ruhen” und mentaler Starke bringt.

Sage in einer solchen Situation bewusst sofort “Stop” und zahle bis 10.
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Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 2: Der Stop-Countdown

Damit verhinderst Du ein selbstablaufendes negatives Programm und schaffst die
Moglichkeit, Dich bewusst umzuprogrammieren.

Auch diese Ubung verbessert langfristig Deine positiven Wahrnehmungen und

Bewertungen.
Deine urspringliche unbewusste Reaktion auf scheinbar negative Situationen wird

immer weniger und Du schaffst Dir damit die Basis fir ein anderes bewusstes
Reaktionsmuster.

Wie einfach das ist, zeigt das Beispiel des Fahrens im Autoverkehr in unterschiedlichen
Landern mit Links- bzw. Rechtsverkehr. Auch wenn man beispielsweise Uber Jahrzehnte
in Landern mit Rechtsverkehr unterwegs war, so lernt man doch sehr schnell z.B. bei
einem Umzug in ein Land mit Linksverkehr eine neue und erfolgreiche Sicht- und
Verhaltensweise.
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Wenn du merkst, dass in dir negative Gedanken
e Uber dich selbst,

e (berandere oder

e (ber Situationen

hochkommen,

dann sage laut ,STOP” zu dir selbst und stelle dir dabei ein grolSes Stoppschild (wie
aus dem Stralenverkehr) vor deinem inneren Auge vor.

Oder trage ein Gummiband um dein Armgelenk, zieh daran und lass es schnalzen
wahrend du ,,Stopp” sagst.

Trainiere ganz bewusst mindestens 1 — 2 Wochen lang.
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Mein Lebensrad

FUr Dich gibt es viele wichtige Lebensbereiche, zum Beispiel Beruf oder auch
Gesundheit oder Freunde.

Alle Lebensbereiche hangen miteinander zusammen.

Du kannst nicht beruflich erfolgreich sein, wenn Du todkrank bist.

Entscheidungen im einen Bereich ziehen Folgen im anderen Bereich nach sich:
Mancher hat erlebt, wie sich mit der Anderung des eigenen Selbstverstandnisses zum
Beispiel gegentber Arbeit oder gegenitiber Geld auch der Freundeskreis wandelt.

Aus diesem Grund lassen sich Themen, Probleme und Herausforderungen nur
ganzheitlich [6sen.
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Mein Lebensrad

Schatze Deinen a] a] o o
aktuellen '
Energielevel / L -

R R 100% 80% 60% 40% 20% 0%
ZUf”Eden heltsgrad Exzellente Gute Energie 0K, kénnte aber MittelmaRige Kritischer Roter Bereich:
bezoge N a uf Jed en Energie besser sein Energie: Energie- Sofortige

Anderung level: Dringende Anderungen
e | nze | nen empfohlen Verdnderungen notig
notwendig

Lebensbereich ein
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und trage dann das
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Wenn Du die einzelnen
Punkte noch miteinander
verbindest, kannst Du
sehen, inwieweit bei Dir
alles ,rund lauft”:

Selbstreflektion

Lernen
Kompetenzen

Finanzen
Materielles

.inn
Spiritualitat
Inspiration
Kreativitat
Psych.Stabilitat

Freude+
Emotionen
Entspannung
Freizeit
Hobbies

Bezieh-
ungen
Partnerschaft

Liquiditat
Vermdgen
Mat. Sicherheit

Beruf /
Au{ga be
Leistung
Erfolg
Entwicklung

GoORShLit
Fitness

Erndhrung
Energie

Familie
Freunde/
Netzwerk

Sheh”
Beitrag zu

einer ,,besseren
Welt”
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Wenn Du die einzelnen
Punkte noch miteinander
verbindest, kannst Du
sehen, inwieweit bei Dir
alles ,rund lauft”:

Pers

Entwicklung

Selbstreflektion
Lernen
Kompetenzen

Flnan_zeP

Materielles'§
Liquiditat
Vermégen

Mat. Sicherheit

Beruf /
Aufgabe
Leistung
Erfolg
Entwicklung

sinn
Spiritualitat
Inspiration
Kreativitat
Psych.Stabilitat

Kor
Gesuﬁgﬂéit
Fitness

Erndhrung
Energie

Freude+
Emotionen
Entspannung
Freizeit
Hobbies

Bezieh-
ungen
Partnerschaft
Familie
Freunde/
Netzwerk

Shet
Beitrag zu

einer ,,besseren
Welt”
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FRIEDEN: Wie gut ist der Energiezustand meiner Seele / Psyche?

Wie belastbar bin ich psychisch (Wenn ich belastbar bin, ist das ein Zeichen
einer vollen Batterie.)? Wie sehr spire ich den Sinn in meinem Leben? Wie
grol} ist mein inneres Engagement? Wie gliicklich ist mein Grundgefiihl?

Malen Sie die Batterie bis zu Ihrem Level aus und machen Sie sich ein
paar Notizen.




FAMILIE: Wie grol} ist die Energie in meiner Familie? Wie viel Zeit verbringe
ich mit ihr und vor allem wie viel qualitativ hochwertige Zeit (mehr als nur
Anwesenheit)? Habe ich ausreichend Zeit mit den Menschen, die fir mich die
wichtigsten sind?

Malen Sie die Batterie bis zu Ihrem Level aus und machen Sie sich ein
paar Notizen.




Zu diesen 8 Lebensbereichen kannst Du Dir nun die folgenden Fragen stellen, die Dir
bei der Reflexion und Planung dieser Lebensbereiche helfen:

1. Welche Lebensbereiche sind mir aktuell besonders wichtig und weshalb?

2. Welche Lebensbereiche sind mir derzeit weniger wichtig und weshalb?

3. Entspricht mein momentanes Leben der Verteilung meiner Prioritaten?

4. Verwende ich in Bereichen viel Zeit, die mir nicht so wichtig sind?

5. Verwende ich in Bereichen wenig Zeit, obwohl sie mir wichtig sind?

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 3: Der 10 Sek.- Boxenstopp

Nimm Dir trotz Deines vollen Terminplans immer wieder mal ein wenig Zeit, vom
Schreibtisch zurlckzutreten, Deine Arbeit kurz ruhen zu lassen — einfach stehen zu
bleiben und 10 Sekunden die positiven Ereignisse wirklich zu genielSen.

Wenn Du Dir das zu Deiner Gewohnheit machst — ein paar extra Sekunden in diesem
positiven Gefuhl zu verharren — dann spdrst Du nicht nur einen kurzfristigen Effekt,
sondern programmierst Dein Gehirn langfristig auf MENTALE STARKE, weil Du Deinen

Positiv-Speicher bewusst fullst.
Damit bewirkst Du namlich in der Folge positivere Wahrnehmungen und Bewertungen.

Wie wichtig und hilfreich das ist, fand der Psychologe Daniel Kahneman heraus, indem
er feststellte, dass das Verhaltnis von positiven zu negativen Ereignissen eine Rate von
5:1 haben muss, damit ein negatives Ereignis ausgeglichen wird.
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Innere Antreiber

Glaubenssatze




Innere Antreiber / Glaubenssatze — der Test

(ein ,Werkzeug” der Transaktionsanalyse)

Jeder Mensch wird durch seine Erfahrungen gepragt, die er/sie in bestimmten
Situationen erlebt hat.

Dadurch entstehen Muster im Lebensskript

e Einscharfungen /VERBOTE
 Antreiber / GEBOTE

welche ins Unterbewusstsein eindringen und sich dort festsetzen.

Meist bereits in der Kindheit gepragt. Denn Kinder lernen aus den Aussagen der
Eltern/Erzieher, was richtig ist und wie man o. k. ist.
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Welches sind lhre inneren Antreiber?

Erkennen Sie Ihre Steuermechanismen, denen Sie meist unbewusst ausgesetzt sind?
Nutzen Sie das Testergebnis, um zukinftig leichter klare und bewusste Entscheidungen
treffen zu kdonnen, wie Sie sich in bestimmten Situationen verhalten wollen.

Da das Testergebnis immer eine Mischung verschiedener Antreiber darstellt, kann der
Antreibertest Ihnen nur Indizien fir stark oder schwach ausgepragte Glaubenssatze
liefern.

Beantworten Sie bitte die folgenden Aussagen mit der Bewertungsskala (1 —5), so wie
Sie sich im Moment selbst sehen.

Danach schreiben Sie den entsprechenden Zahlenwert in den daflr vorgesehen Raum
auf Seite 4.
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Diese Aussage trifft auf mich zu:

vollund ganz =5

gut =4

etwas =3

kaum =2

gar nicht =1

1. O Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie grindlich.

2. O Ich fihle mich verantwortlich, dass diejenigen, die mit mir zu tun
haben, sich wohl fihlen.

3. O Ich bin standig auf Trab.

A M AnAdaoaran coocoanithar 70i0o irh maoaine Qrhwiarhan nirht carna
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Vielen Danass |ute dabei
ewesen.seld!

michael. flege @ schmldtcolleg de
+4918 5505 1355




