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Unsere Agenda heute




1. Kurze Rickschau —und was habe ich umsetzen kdnnen
Mentale Starke Impuls Nr. 9:,,Ja, aber —Prinzip”
Mentale Starke durch meine Kenntnis von Denkstilen und Praferenzen
Starkende Satze in herausfordernden Zeiten

Rituale

2

3

A

5

6. Feedbackim Team
7. Prioritaten setzen —und ,NEIN“ sagen konnen
8. Spiegelgesetze

9. Mentale Starke Impuls Nr. 10: Ankern

10. Eure Lesereise — ein paar Buchempfehlungen

11. Zusammenfassung
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Kurze Ruckschau zum letzten Modul

und was ich zwischenzeitlich
davon umgesetzt habe
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Glaubenssatze

Welche Glaubenssatze haben wir bei uns im
Unternehmen?

,Welche Glaubenssditze/ Uberzeugungen finden wir in
der Welt

- unserer Mitarbeiter

- unserer Leistungen?”

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Glaubenssatze

Aufgabe - Ubung

Geht mal aufmerksam durch unser Unternehmen und macht
Schnappschisse was aus eurer Sicht euer Leben im Unternehmen
ausmacht!

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Glaubenssatzprozess

nach Irmtraut Kauschat und Nicole Leipert-Knaup

1. Was ist dein Glaubenssatz

2. Wie fuhlst du dich, wenn du an ihn denkst, wo in deinem Kdérper fuhlst du das Gefuhl?
3. Welche Bedurfnisse wurden nicht erfullt? Schreibe alle auf, die dir in den Sinn kommen.
4. Nimm dir Zeit zu bedauern/ betrauern, dass sie nicht erfullt sind

5. Welche Bedurfnisse wurden erfullt? Schreibe alle auf, die dir in den Sinn kommen.

6. Nimm dir Zeit zu feiern, dass sie erflllt sind, gib dem Geflhl Raum

7. Uberlege, welche Strategien dir zur Verflgung stehen, um dieses Bedirfnis anders als
mit diesem einschriankenden Glaubenssatz zu erfillen? Uberlege ob du mit dieser
Strategie die unerfullten Bedurfnisse erfullen konntest.

8. Wie konnte ein neuer, deine Handlungsfahigkeit erweiternder Glaubenssatz heilken?
9. Sage ihn dir laut vor und splre nach, ob es sich weit/leicht/warm anfihlt. Wenn nicht,
versuche eine andere Version zu finden, bis es sich richtig stimmig anfthlt. Du kannst
diesen neuen Glaubenssatz verankern und eine Bitte an dich selbst richten wie du diesen
Satz in deinem System festigst.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Soll ich — oder soll ich nicht?

Werfen Sie eine Minze!

Kopf: ,Ich heirate Ihn!*“
Zahl: ,Ich heirate ihn nicht!“

Die neue Bedeutung ergibt sich aus der emotionalen Reaktion auf das Ergebnis
des Wurfs.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Mein positiver Tagesruckblick mit funf Fingern

Du kannst diese Methoden nattirlich auch mit anderen Fragen und Themen
durchfihren, die Dir wichtig sind — also den Fingern andere Themen/Fragen
zuordnen.

Hierzu weitere mogliche Fragen:

* Was ist mir heute gut gelungen?

* Was war heute besonders positiv?

* Was oder wer hat mich heute (positiv) Uberrascht?

* Welche guten Gefuhle habe ich heute wahrgenommen?
* Eine gute Idee war...

Damit fokussierst Du Deine Gedanken auf das Positive, auf Deine Erfolge, die wir
im Alltagsstress leider oft vergessen oder unbeachtet lassen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Sorge fur einen klaren Rahmen!

Rahmen des Unternehmens

z.B. U-Werte, implizite und explizite Spielregeln, Leitlinien

lhr Rahmen als
Flihrungskraft

Was wird von |hnen erwartet - was
nicht?
Was ist méglich?
Was muss sein - was kann sein - was
darf sein? - was nicht?

................. Ihr SplElraum

Was erwarten Sie von
dem Mitarbeiter?

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Delegationsstufen Modell 1

5. Handeln - ohne Feedback.

Handeln Sie. Eine Riicksprache mir ist nicht erforderlich.

4, Handeln - mit Feedback zum Schluss.
Handeln Sie. Informieren Sie mich dariiber,

was Sie unternommen haben.

3. Handeln Sie - mit Zwischenfeedback

Handeln Sie. Informieren Sie mich regelmdssig (wann genau?)
tber lhre Fortschritte

2. Sache ansehen und Vorschlage erarbeiten.
Machen Sie mir Vorschldge fiir das méglich Vorgehen, unter Angabe der Vor- und
Nachteile jeder Alternative. Empfehlen Sie mir eine Alternative zur Genehmigung.

1. Sache ansehen und mir berichten.

Berichten Sie mir iiber alle Fakten. Ich werde dann entscheiden, was zu tun ist.

Vertrauen + Spielraum

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Management der Konsequenzen

deutlich machen

1. Spannung 2. Krise 3. Eskalat
a) Prasenz erhohen |a) Krise a) angedrohte
,ausrufen” Massnahmen
b) zeitnahe Reaktion |, Wir haben ein |einleiten
auf Leistungsmangel|Problem
miteinander.!”  |b) Entscheidung
c) Anforderungen verkinden
und Kritik expliziter |b)
Sanktionen/Kons
equenzen

a) Versetzung/
Veranderung des
Aufgabengebietes

b) Entlassung

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



JA, ABER-PRINZIP




Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 9:

weitere OQPtION: .

weg von der Klagemauer

»JA, ABER-PRINZIP“*

Subjektives Aussdhnen mit den negativen Seiten eines §
Menschen / einer Situation | —

*Prof. M. Seligmann

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



»JA, ABER-PRINZIP“*

s Subjektives AussGhnen mit den negativen Seiten eines Menschen / einer Situation

[ o ]

» Jal Sie ist viel zu spontan, hitzig, aufbrausend und ungerecht.
Aber ohne |hr Temperament wdre unser Leben deutlich
langweiliger.

» Jal Er ist oft einfach nur stur.
Aber ich schitze seine Uberzeugungsstérke

» Jal Mein Schwager ist ein elender Angeber.
Aber es beeindruckt mich, dass er sein Studium vollkommen

selbst finanziert hat, um unabhdngig von seinen Eltern zu sein.

» Jal Meine Mitarbeiterin X kann manchmal recht zickig sein.
Aber Sie kann zupacken und arbeiten wie ein Pferd.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



»JA, ABER-PRINZIP“*

2t Subjektives AussGhnen mit den negativen Seiten eines Menschen / einer Situation

[ ]

> Ja! Dieser Kunde nervt mich standig mit Anderungswdiinschen.
Aber er hat uns dabei schon auf manch gute Idee in der
Produktentwicklung gebracht.

» Jal Mein Kollege schafft es immer wieder, Arbeit weiter zu
delegieren, der faule Hund.
Aber er hat immer ftir mich Zeit, wenn ich mal Rat brauche.

» Ja!l Ich verdiene weniger als andere in der Branche.
Aber ich wiirde meine tollen Kollegen nicht missen wollen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Nachtragend zu sein bedeutet:



Mentale Starke

durch meine Kenntnis von
Denkstilen und Praferenzen




Praferenz

Kompetenz .
Neigung
Erfahrung
. Anlagen
Wissen
Talent

»Kénnen“ »,Wollen”



Selbstmanagement

Flexibel sein
Ideen entwickeln
Einer Vision folgen
Spielerisch vorgehen
Lésungen voraussehen
Freiraum fiir Risiko schaffen
In die Zukunft vorausschauen

Ein Gesamtkonzept
im Auge haben

C
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Unsere 4 unterschiedlichen Ichs

analysiert
quantifé et
ist logisch

ist kritisch

ist realistisch

liebt Zahlen

ist faktenorientiert
technisch orientiert

trifft Vorkehrungen
realisiert Dinge

ist zuverlassig

ist ordentlich

ist punktlich

organisiert
strukturiert

spekuliert
ist kreativ
konzeptionell
ist intuitiv

ist risikofreudig
ubertritt Regeln
mag Uberraschungen
ist neugierig/spielt gerne

ist mitfihlend

ist gefuhlbetont
unterrichtet gerne
bewegt viel

ist hilfsbereit

ist expressiv

ist emotional
redet viel

© Herrmann International Deutschland



Whole Brain® Fuhrungsstrategien

Probleme I6sen Strategien entwickeln
Analysieren Integrieren
Beurteilen Sachlich Erneuern

Autoritar Visionar
Analytisch Risikobereit
Richtungsweisend  Idealistisch
Auf das Unternehmen ~ Ganzheitlich
fokussiert unternehmerisch




O Fakten sammeln O Veranderungen, Wandel erkennen
U Dinge analysieren O Das “grolRe Ganze” sehen
U Rationales Argumentieren U Neue Mdglichkeiten wahrnehmen
U Theorien aufstellen O Mit Mehrdeutigkeit umgehen
0 Genaue Messungen vornehmen Q Ideen und Konzepte integrieren
U Logisches Problemldsen Q Etablierte Vorgange hinterfragen
U Finanzielle Analyse und Entscheidungen U Ungleiche Elemente zu einem neuen
U Technisches Verstandnis Ganzen zusammenfihren
U Kritisches Hinterfragen O Innovative Problemlésungen generieren
U Arbeiten mit Statistiken, Daten, Prazision U Unterschiedliches simultan verarbeiten
Starken
Q Auffinden tUbersehener Fehler O Zwischenmenschliche Schwierigkeiten und
O Probleme praktisch [6sen nonverbale Signale wahrnehmen
O Standhaftigkeit QO Intuitiv ersplren, wie andere fihlen, sich in
U Bewahren eines konsistenten Standards andere einflihlen
Q Stabile Flhrung bieten 0 Enthusiasmus erzeugen
O Kleingedrucktes in Dokumenten/Vertragen || Q Uberzeugen, beschwichtigen
U Organisieren und Daten nachhalten Q Lehren
Q Detaillierte Plane und Prozeduren O Teilen
entwickeln und darstellen U Emotionale Elemente verstehen
O Finanzberichte aktualisieren O Werte beriicksichtigen

The four-color, four-quadrant graphic and Whole Bra

in are registered trademarks of Herrmann Global, LLC.
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Undeutliche, abwegige Kommunikation
Extreme “Plauderer/Schwatzer”
Ungenaue, mehrdeutige
Heransgehensweisen oder Instruktionen
Unlogische Kommentare

Ineffizienter Umgang mit Zeit

Mangel an Fakten oder Daten
Unangebrachte Informalitat

Offenes Teilen von Geflihlen

Gefunhl, richtige Antwort nicht zu kennen
Angst vor Herausforderung oder Debatte

o000 O00000O

Wiederholung

Zu langsames Vorgehen

Sicheres Vorgehen nach den Regeln
Klar Strukturiertes, Vorhersehbares
Mangel an Humor oder Spal®
Rigiditat, Mangel an Flexibilitat
Unfahigkeit, Konzepte oder Metaphern zu
verstehen

In Details abtauchen

Zu viele Zahlen

Trockenes, langweiliges Thema

oo0doo0doooo

Frustrationsfaktoren

Fehlen einer klaren Agenda

Schlechte Organisation

Von einem Thema zum anderen springen
Zu viele |deen auf einmal
Unvorhersehbarkeit

Zu schnelles Vorgehen

Unklare Instruktionen und Aussagen
Nicht zur Sache kommen

Unvollendete Satze

Nicht Abgeschlossenes

O00000 O00O

Mangel an Interaktion

Kein Augenkontakt

Unpersoénlicher Ansatz/Stil
Trockene, kalte oder emotionslose
Interaktion

Geflhllose Kommentare

Keine Zeit fur persénlichen Austausch
Nur Daten, keine Flausen

Mangel an Respekt vor Gefiihlen
Zu direkte oder riide Kommunikation
Kritik

The four-color, four-quadrant graphic and Whole Brain” are re|

gistere:

d trademarks of Herrmann Global, LLC.







A

Fokussieren und Denken

Zuerst Fakten anschauen und dann erst
SchluRfolgerungen ziehen

Die Optionen prifen, bevor radikale Entscheidungen
getroffen werden

Untersuchen, ob Alternativen und neue Ansatze auch
zum Ziel fiihren

Mit einem Experten aus dem Netzwerk sprechen und
seine Herangehensweise erfragen in der Situation
Realitat akzeptieren - Blick auf die langfristige Ziele
Nutzen Sie die neue Technologien, um zum Ziel zu
kommen oder auf neue Ideen zu kommen

Get Creative around Stress D

* Den Humor in der Sache finden

* Entspannen Sie, reduzieren Sie lhre Anspriiche

* Kreieren Sie einen Rickzugsplatz fiir sich

* Stellen Sie eine Liste von Dingen auf, die lhre Situation
flr sie heute schoner macht

* Aufdie guten Dinge fokussieren und sich sagen, wofir
man dankbar ist

*  Fragen Sie und brainstormen Sie, wenn Sie sich
festgefahren fiihlen

* Bringen Sie SpaR in lhren Tag, jeden Tag!

* Entscheiden Sie sich spontan fir eine stressreduzierende
Maflnahme wie spazieren gehen, Musikhoren, Freunde
treffen, Kino..

Den Stress liber Whole Brain® reduzieren

Reduzieren Sie Stressquellen

Kontrollieren Sie was sie kdnnen

Bereiten Sie sich abends flir den Morgen vor

Stellen Sie die Uhr zurlick oder vor, je nachdem ob Sie
immer zu frih oder zu spat kommen.

Trennen Sie sich von Dingen, die sie nicht brauchen
Schreiben Sie alles auf

Halten Sie alles instand..

Sagen Sie 6fters mal “Nein”, nehmen Sie nicht zu viele
Verantwortlichkeiten

Nutzen Sie freie Zeit fiir Shopping, Pausen...

Reisen Sie mit leichtem Gepéack. Nehmen Sie nur das
mit, was Sie wirklich bendtigen

Kimmern Sie sich um sich um Stress zu reduz.

* Ziehen Sie nie unbequeme Kleidung an (Schuhe!)

* Terminieren Sie lhre Aufgaben so, dass sie die meiste
Energie fiur die schwierigsten Aufgaben haben

* Holen Sie sich Streicheleinheiten (Tiere, Partner,...)

* Nehmen Sie sich Zeit zum Entspannen

* Finden Sie schone Orte, um Sport zu machen

* Sprechen Sie mit Anderen liber lhre Themen

* Belohnen Sie sich nach stressreichen Zeiten

* Horen Sie Musik statt Nachrichten

* Lesen Sie und entspannen Sie vor dem Schlafen

© Herrmann International 2018 adapted frorh Rebecca E. Greer, "50 Ways to Reduce Stress"




A Stressoren die A vermeiden sollte

* Unklare oder sich standig
verandernde Ziele

* Excessive Dramen + Emotionen

* Vage, zweideutige Antworten

* Unlogische Entscheidungen

* Ineffizientes Arbeiten und das
Verschwenden von Zeit und Geld

* Fehlen von Klarheit, Fokus und
Realitatschecks

* Fehlen von Daten oder Fakten um
Ideen zu untermauern

* Finanzielle Schwierigkeiten

Stressoren die D vermeiden solite D

* Fehlen von Ideen und kreativer
Probleml6sung

* Starrheit in einer sich verandernden
Welt

* Kontrollfokus statt neues Denken

* In Details oder Zahlen hineingezogen
werden statt den Uberblick zu
behalten

* Keine Langfristperspektive

* Fehlender Raum um innovativ oder
spontan zu sein

* Das Gefuihl eingesperrt zu sein

Stress Trigger von Anderen vermeiden

Stressoren die B vermeiden sollte

USpontane Umplanungen

U Unstrukturierte, unvorhersehbare
Events

U Zu schnelle Veranderungen

U zu viele unbekannte Variablen

U Unfertige Arbeiten ohne Deadlines oder

Ergebnisklarheit

U Schlechte Planung

U Routineveranderungen

U Unvorhergesehene Verzogerungen

B

Stressoren die C vermeiden sollte

* Fehlen von Beteiligung bei
Veranderungssituationen

* Keine Information darliber, was gerade
passiert

* Unpersonlicher Umgang und

Entscheidungsablaufe

* Fehlende Interaktion

* Schlechtes Arbeitsumfeld

* Keine Chance Input zu geben

* Keine personliche Unterstlitzung

© Herrmann International 2018



A “Habe ich alle Fakten?”

Einstellung:

O faktenorientiert
O pragmatisch

O theoretisch

L Kritisch

Ubersieht:
L Gefluhle

L Chancen durch Synergien

“Habe ich alle D
Moglichkeiten bedacht?”

Einstellung:

L Neue Perspektiven
O Zukunftsorientiert
O Risikobereit

U Ideenreich

Ubersieht:
U Details
[1 Durchfiithrbarkeit

Whole Brain® - Entscheidungsmodell

“Habe ich alles unter Kontrolle?”

Einstellung:

O planend konservativ,
Q risikovermeidend,
O organisierend,

Q Strukturierend

Ubersieht:
U neue ldeen
Balternative Losungen

© Herrmanh

“Wie beeinflusse ich die Anderen?”

Einstellung:

L Andere einbeziehend
O zwischenmenschlich
Q einfihlsam

O Emotional

Ubersicht:
O Fakten

O Planung C

nternational




D 4 verschiedene Arten einer
Finanz-Entscheidung

“zieht Bilanz” “spekuliert” RISIKO
“Ilch méchte mich nicht mit
Details beschaftigen.

> I “Sieht ok aus - Zuerst geben Sie m E

3 > der Preis passt. mir den a

— x Die Fakten stimmen. Gesamt-Uberblick o x
S, e Der Saldo sieht gut aus und :nd :ann Eltnbllck in g :

—_— steuerlich tut es as Konzept,

g m uns nicht weh. sagen Sie mir, was es kostet. rJ %

| z Wenn ich es dann noch wirklich will 2 4

Alles in Allem macht es Sinn" und es fiir die Zukunft Sinn macht,

kaufe ich es."

“Vor der endgiiltigen Entscheidung “Mein inneres Gefiihl sagt mir,
uberpriife ich alle Details und dass dies eine gute Entscheidung
vergleiche mit anderen Angeboten. ist. Ich mag die Leute, die
Ich nehme es, wenn es in am Geschaft beteiligt sind
mein Budget passt. und vertraue ihnen.
Bei meinem finanziellen
Es scheint eine Berater habe ich ein
gute Absicherung gegen gutes Gfuhl.
die Inflation zu sein."” Ich sollte dies fur
meine Familie tun...
und fiir mich selbst auch!"

“vergleicht” “vertraut”

O

JaJaisiueb.
Jaupay
cR L NEED,




Starkende Satze

in herausfordernden Zeiten




Starkende Satze in
herausfordernden
Zeiten




Starkende Satze
in herausfordernden Zeiten

« Kombiniere eine blaue mit einer griinen
Karte

 Deine Kombination, Dein so gefundener
Satz sollte sich far Dich gut anfihlen —
er sollte Dir quasi aus der Seele
sprechen

e Schreib Dir Deine Satze auf

 Trag den Satz bei Dir — nimm ihn mit,
hange ihn auf, ...

 Teile Deine Satze mit Deinem Team —
sprecht dartber

 Legdie Karten in Deinem Pausenraum
aus — und lasst euch miteinander von
neuen Kombinationen anregen.




4 @

Auch wenn ich
erschopft bin,

)

4 N

... weilS ich, dass
meine Gedanken
und Gefuhle
kommen und auch
wieder gehen.

)

4 <

Auch wenn wir uns
auf ungewisse
Wochen vorbereiten
mussen,

)

4 @

Auch wenn ich
schwierige
Entscheidungen
treffen muss,

)

4 o

... nehme ich mir
bewusst eine kleine
Atempause —um
mich selbst wieder
zu spuren.

)

4 @

Auch wenn ich
haufig meine
starke Seite zeige,

)

4 a0

... achte ich meine
Grenzen und sage
auch ,Nein!“

/

4 o

Auch wenn ich an
meiner
Belastungsgrenze
arbeite,

)

4 e

... kann ich mich auf
mein Team
Verlassen.

4 s

... spure ich nach,
was ich jetzt gerade
brauche und
Uberlege mir, wer
mich unterstitzen

kann.
J







4 <

... steheich zu mir
und meinen
BedUrfnissen.

/

4 4

... erlebe ich mich
und das was ich tue
als angemessen und

sinnvoll.

/

4 o

... behalte ich mir
meinen Optimismus
und meine
Zuversicht.

/

4 o

... gehe ich Schritt
fur Schritt vor.

/

4 A

... nehme ich mir
bewusst eine kleine
Atempause —um
mich selbst wieder
zu spuren.

/

4 &

... weil ich auch um
meine Kraft und
meine Starke.

/

4 a0

... bin ich mir sehr

wohl bewult, was

wir alle im Moment
leisten.

/

4 465

... behalte ich
meinen Humor.

4 e

... blicke ich schon
mal ins Jahr 2021 —
und wie wir dann
auf heute
zuruckschauen

werden.
J/




Mentale Starke fur

meine Mitarbeiter/
melin Team




Rituale — und die Spielregeln dazu

 Bilde Gruppen von 3, 4 oder 5 Mitarbeitern bzw.
Teilnehmern

e Jede Gruppe bildet einen eigenen kleinen Stuhlkreis

* Als Moderator gibst Du die Spielregeln und die Zeit
vor

 Wichtig ist, dass wahrend des Rituals Stille herrscht!

 Die erste Runde beginnt mit dem Zeitzeichen von Dir
— vielleicht mit den Worten: , Der erste aus eurer
Gruppe fangt an und erzahlt 3 Minuten lang: Wer bin
ich —und warum bin ich hier? Und los geht’s!”

 Einerin jeder Gruppe beginnt 3 Minuten zu erzdhlen

 Die anderen héren nur zu

 Nach drei Minuten gibst Du ein kurzes Signal an alle
Gruppen — vielleicht mit den Worten: ,,Und die 3
Minuten sind vorbeil” - und es ist fir ein paar
Sekunden Stille.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Rituale — und die Spielregeln dazu

 Dann gibst Du ein weiteres Zeitzeichen — vielleicht
mit den Worten: , Der erste (der Zuhorer) aus eurer
Gruppe gibt jetzt 1 Minute ein positives und
wertschatzendes Feedback — und los geht’s!”

 Nach einer Minute kommt von Dir wieder ein kurzes
Zeitzeichen — vielleicht mit den Worten: “Und auch
diese Minute ist vorbeil!“

* Wieder ein paar Sekunden Stille

 Und dann kommt der nachste mit seiner Minute
positivem Feedback — usw. ...

e Wenn alle 2, 3 oder 4 ,Zuho6rer” gesprochen haben,
wieder ein paar Sekunden Stille

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Rituale — und die Spielregeln dazu

 Dann beginnt die zweite Runde mit einem
Zeitzeichen von Dir — und vielleicht den Worten:
,und jetzt erzahlt der zweite aus eurer Gruppe fir 3
Minuten: Wer bin ich —und warum bin ich hier? Und
los geht's!”

 Und dann wieder jeweils 1 Minute je
wertschatzendem positivem Feedback ...

« Wenn alle Runden ,, durch” sind, 16se die Gruppen
vielleicht mit folgenden Worten auf: ,Wenn ihr wollt,
bedankt euch in eurer Gruppe fir euren Austausch
und kommt wieder in den Stuhlkreis zurick”

 Und dann fragt mal eure Teilnehmer, wie es ihnen
ergangen ist

* |hr werdet euch wundern! ;-)

© Michael Flegel/ SchmidtColleg
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Mentale Starke fur

meine Mitarbeiter/

mein Team:
Feedback




Feedback — und die Spielregeln dazu

 Teile soviel Moderationskarten an jeden Teilnehmer aus
wie ihr Mitglieder in der Gruppe seid

 Jeder in der Gruppe schreibt tGber jeden anderen in der
Gruppe jeweils ein/ zwei Stichworter oder einen kurzen )
Satz zu den folgenden 3 Fragen auf jeweils eine Aundbidh ockor Ashaling

Moderationskarte: ,
i o Wl 0 g Tt v Wamiman i gz
» 1. Was nehme ich positiv an Dir wahr? Yamiclinaliind

* 2. Welches Potential darf sich noch entfalten?
* 3. An wen erinnerst Du mich? (Film, Literatur, ...)

i i ' es , Sym s 7 e %o fen,
» Wenn alle ihre Karten beschrieben haben, geht der erste B et Ve i

aus der Gruppe nach vorne, setzt sich auf einen Stuhl - @) Lok bt f kb omd Lebe
. . . . = /

und die anderen beginnen der Reihe nach ihre Karte zu i et

dem der gerade vorne sitzt vorzulesen

©,

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Feedback — und die Spielregeln dazu

Wenn jeder seine Karte vorgelesen hat, sammelt die
Karten ein und Ubergebt sie dem vorne Sitzenden in
einem Briefumschlag

Dann kommt der nachste an die Reihe, ...

Ilhr werdet auch dieses Mal Uber die hohe Emotionalitat
und Dichte dieses Feedback-Rituals tiberrascht sein

Diese Ubung bringt eine ganz hohe emotionale und
mentale Starke in euer Team!

Al sk MW

biss (o vl iy Tt wa Wmiman  ugdn Ao

@ boeBeveles ; .)’)/zya/ﬂfi‘%eg A K oA,

e Ll At Sl s Lebee,
@%*lm/z‘/syxa&ﬁfcz

©,
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Prioritaten setzen:

LNEIN“ sagen kdnnen




... Prioritaten richtig setzen, aber wie ...

o das Angenehme
o das Schwierige

o das Interessanteste

o was oben liegt

o das Zufallige

o das Dringendste

o das Wichtigste
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Die richtigen Prioritaten setzen!

»ZU etwas NEIN sagen zu
kdnnen ist wohl die
beste Art, die richtigen
Prioritaten zu setzen...”

~

N

EIN
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Die richtigen Prioritaten setzen!

Setzen Sie Prioritaten! | ,
Es ist besser, die richtige ‘“
Arbeit zu tun (Effektivitat), ¥
als eine Arbeit “richtig”
zu tun (Effizienz).”

Peter Drucker

Prioritaten
© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Meine Spiegel




Viktor Frankl
Die Spiegelgesetze- Selbstwahrnehmung & Selbstbewusstheit

Vater und Sohn sind in den Bergen unterwegs. Plotzlich fallt der Sohn hin, schlagt sich das Knie
auf und schreit: ,Aaahhhh!!1“ Zu seiner Uberraschung hért er eine Stimme irgendwo in den
Bergen, die schreit auch: ,,Aaahhh!!“ Neugierig ruft er: ,Wer bist du?”, und erhalt zur Antwort:
,Wer bist du?“ Da schreit er in die Berge: , Ich bewundere dich!“ Die Stimme antwortet: ,Ich
bewundere dich!“ Verargert schreit der Junge: ,,Du Depp!“, und erhalt zur Antwort: ,Du Depp!”“
Er sieht zum Vater hintUber und fragt: ,Was ist das?“ Der Vater lachelt: ,,Geduld, mein Junge.”
Und nun ruft der Mann: ,Du bist der GrofSte!” Die Stimme antwortet: ,Du bist der GrofSte!” Der
Junge ist Uberrascht, versteht aber immer noch nicht.

Da erklart der Vater: , Die Menschen nennen es Echo, aber in Wirklichkeit ist es das Leben. Es
gibt dir alles zurlck, was du sagst oder tust. Unser Leben ist der Spiegel unseres Handelns.
Wenn du dir mehr Liebe in der Welt wiinschst, dann sorge fir mehr Liebe in deinem Herzen.
Wenn du mehr Kompetenz in deinem Team willst, dann lerne selbst weiter. Das gilt fur alles, fur
jeden Bereich des Lebens. Das Leben gibt dir alles zuriick, was du ihm gegeben hast. Dein Leben
ist kein Zufall. Es ist dein Spiegelbild.”
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Meine Spiegel

FUr alles was es auf der Welt gibt, gibt es auf jeder Ebene des Daseins eine
Entsprechung.

Deine Aullkenwelt spiegelt Dich!

Ich erkenne mich selbst im Anderen!

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Meine Spiegel

Bitte betrachte die nachfolgenden Spiegelgesetze, verbinde sie mit
Referenzerlebnissen von Dir:

Was ist in mir das Thema, wo die Spiegelgesetze 1 - 2 mir etwas lernen wollen?
Was habe ich aufzulésen?

1. Spiegelgesetz

Alles, was mich am Anderen stort, argert, aufregt und in Wut geraten lasst und ich
anders haben will, trage ich selbst in mir. Alles, was ich am Anderen kritisiere und
bekampfe oder verandern will, kritisiere, bekampfe oder unterdricke ich in Wahrheit in
mir und hatte es gerne anders.

2. Spiegelgesetz
Alles, was der Andere an mir kritisiert, bekampft und verandern will und wenn mich

das dann verletzt, dann betrifft es mich —ist dies in mir noch nicht gelost.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Meine Spiegel

Bitte betrachte die nachfolgenden Spiegelgesetze, verbinde sie mit
Referenzerlebnissen von Dir:

Bei welchen Referenzerlebnissen kann ich mich ,zurticklehnen”— wo nur das 3.
Spiegelgesetz Anwendung findet? Wie kann ich den Anderen vielleicht
unterstiitzen?

3. Spiegelgesetz

Alles, was der Andere an mir kritisiert und mir vorwirft oder anders haben will und
bekampft und mich dies nicht berUhrt, ist sein eigenes Bild, sein eigener Charakter,
seine eigene Unzulanglichkeit, die er auf mich projiziert.
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Meine Spiegel

Bitte betrachte die nachfolgenden Spiegelgesetze, verbinde sie mit
Referenzerlebnissen von Dir:

Welche Eigenschaften des Anderen (4. Spiegelgesetz) sind es, die ich an ihm
bewundere und liebe?

4. Spiegelgesetz
Alles, was mir am Anderen gefallt, was ich an ihm liebe, bin ich selbst, habe ich selbst in

mir und liebe dies im Anderen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Spiegelaussagen

Bitte schau Dir folgende Aussagen an, erganze sie vielleicht und bestimme, welche auf Dich
zutreffen:

* Wenn Du Dich selbst kritisierst oder verurteilst, werden Dich andere kritisieren und verurteilen.

* Wenn Du Dich selbstverletzt, dann werden Dich andere verletzen.

 Wenn Du Dich selbst bellgst, werden Dich auch andere bellgen.

 Wenn Du Dir selbst gegentber nicht verantwortlich handelst, werden auch andere unverantwortlich
gegen Dich sein.

 Wenn Du Dich selbst beschuldigst, werden Dich andere beschuldigen.

* Wenn Du selbst nicht auf Deine Geflihle achtest, wird niemand auf Deine Geflhle achten.

* Wenn Du Dich selbst liebst, werden andere Dich auch lieben.

* Wenn Du Dich selbst respektierst, werden andere Dich respektieren.

* Wenn Du Dir selbst vertraust, werden andere Dir vertrauen.

* Wenn Du ehrlich zu Dir selbst bist, werden auch andere ehrlich zu Dir sein.

* Wenn Du Dir selbst Anerkennung schenkst, dann werden Dir auch andere Anerkennung schenken.

 Wenn Du selbst freudig bist, werden andere freudig auf Dich zukommen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Ankern




Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 10: Ankern

Wie Du innerhalb von Sekunden in einen energiereichen und kraftvollen Zustand
gelangst!

e SchlieRe deine Augen und stelle dir einen der schénsten Momente deines Lebens vor
* Setze einen Anker sobald das erinnerte Geflhl seinen Hohepunkt erreicht hat

* Halte (bzw. wiederhole) den Anker, solange das positive Gefiihl anhalt

 Wenn das positive Geflhl nachlasst, [6se den Anker!

e Wiederhole das Ankern immer wieder
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Ankern (2)

Wie Du einen immer wiederholbaren wirkungsvollen Anker setzen kannst!
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Wie Du einen immer wiederholbaren wirkungsvollen Anker setzen kannst!

* Suche eine neutrale Stelle wie den Kndchel an der linken Hand oder dem Ringfinger, die
Du mit dem Daumen erreichen kannst.

 Nun denk an eine Situation, in der Du dich richtig gut gefihlt hast.

* Durchlebe alles nochmal: Was hast du gehoért, gesehen, gespurt?

e Das Bild von damals wird immer klarer. Du bist gelassen, Du bist glicklich.

e Splre diesen Gefuhlen nach, bis Du meinst, es passiert gerade noch einmal.

 Wahrend Du das tust, berUhre die Korperstelle die Du als Ruheknopf auserkoren hast.

 Jeintensiver und starker Du die Situation wieder durchlebst, desto starker drick bitte an
die Ankerstelle.

* LoOse die BerUhrung und lass die Erinnerung wieder abklingen.

e Komm zurlck in die Gegenwart.

e Teste deinen Ruheknopf mehrmals, bis der Anker optimal funktioniert.

 Nun kannst Du die Heilkraft der Berihrungen jederzeit nutzen.

* Durch Aktivierung des Ruheknopfes neutralisierst Du die schadlichen Stress-
Schwingungen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Bohnen als kleine Ankerpunkte

Einer Geschichte nach lebte mal ein Graf, der sehr alt wurde und das Leben in vollen Zigen
genoss. Er lebte nicht ausschweifend, er freute sich tUber viele Kleinigkeiten.

Er verliel8 sein Haus immer mit einer Handvoll Bohnen und benutzte sie, um die schonen
Momente des Tages bewusster wahrnehmen zu konnen und sich besser zu erinnern.

FUr jede positive Kleinigkeit, ein Kinderlachen, ein schattiges Platzchen in der Mittagssonne
oder eine feine Zigarre, liels er eine, zwei oder drei Bohnen von der rechten in die linke
Hosentasche wandern.

Abends zahlte er zuhause die Bohnen in der linken Tasche und zelebrierte dies. Er fUhrte
sich die einzelnen Begegnungen des Lebens vor Augen, spuirte jedes Gefihl nochmal und
war erfullt von tiefer Dankbarkeit. Selbst wenn es nur eine Bohne war, hatte es sich fur Ihn
zu leben gelohnt.
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Eure Lesereise




Search Inside Yourself

Google zahlt weltweit zu den Konzernen mit der hdchsten
Mitarbeiterzufriedenheit. Eines der Erfolgsprinzipien ist das
revolutionare Selbstentwicklungsprogramm Search Inside
Yourself, das Google-Veteran Chade-Meng Tan zusammen mit
renommierten Wissenschaftlern entwickelte.

Kern des Acht-Wochen-Kurses ist ein leicht umsetzbares

Achtsamkeitskonzept, das auf drei einfachen Prinzipien basiert:

Aufmerksamkeitstraining, Selbsterkenntnis sowie der
Aneignung nutzlicher geistiger Gewohnheiten.

Wer regelmafig Ubt, wird im Beruf wie im Privatleben
zufriedener, gelassener, kreativer und schlief8lich auch
erfolgreicher —und das nicht nur bei Google.

Search
Inside

Yourself

Optimiere dein Leben
durch Achtsamkeit

GOLDMANN




Handbuch des Kriegers des Lichts

Ein Handbuch und spiritueller Wegweise mit Coelhos eigenen
Reflexionen und denjenigen seiner personlichen Wegbegleiter,
die von Lao Tse Uber Gandhis Schriften bis zu chassidischen
Meditationen, islamischen Weisheitsblichern und christlichen
Pilgerlegenden uns Mut und Lust machen, jenseits der
Alltagsverstrickungen unser Schicksal anzupacken, den eigenen
Lebenstraum zu finden und beharrlich daflir zu kampfen.

Paulo Coelho

Handbuch
des Kriegers
des Lichis

\_ Diogenes "




Die Kunst, das rechte Mal’ zu finden

Papst Franziskus lebt es vor, doch viele tun sich schwer damit:
Mald halten. Im Alltag verschwenden wir Ressourcen, plindern
die Natur und beuten uns selbst aus. Wie also finden wir das
richtige Mal?

Bei dieser zentralen Lebensfrage geht es um Nachhaltigkeit,
unseren Konsum, aber auch um unser Selbstbild, unsere
psychische und physische Gesundheit, den Geiz und die Gier,
die Wertschatzung anderen gegenuiber, um Achtsamkeit.

e Kuns'




Rettet das Spiel!

Der Mensch ist nur da ganz Mensch, wo er spielt.

Was Schiller einst dachte, bestatigt heute die
Neurowissenschaft: Im Spiel entfalten Menschen ihre
Potenziale, beim Spiel erfahren sie Lebendigkeit. Doch das Spiel
ist bedroht — durch seine Kommerzialisierung ebenso wie
durch suchterzeugende Online-Spiele.

Der Hirnforscher Gerald Hither und der Philosoph Christoph
Quarch wollen sich damit nicht abfinden. Sie erlautern, warum
unser Gehirn zur Hochform auflauft, sobald wir es spielerisch
nutzen, erinnern an die Wertschatzung des Spiels in fritheren
Kulturen und zeigen, welche Spiele dazu angetan sind,
Freiraume fur Lebensfreude zu 6ffnen — damit wir unsere
spielerische Kreativitat nicht verlieren!

GERALD HUTHER
CHRISTOPH QUARCH

RETTET
DAS
SPIEL?

WEIL LEBEN MEHR
ALS FUNKTIONIEREN IST




Die Kunst des klugen Handelns

Wer Rolf Dobellis gescheite Texte Uber unsere haufigsten
Denkfehler gelesen hat, weild mehr, doch er ist noch lange
nicht aus dem Schneider.

Denn auf dem Weg vom Denken zum Handeln lauern weitere
Fallstricke. GlUcklicherweise kann man die umgehen - wenn
man weils, wie.

Genau das verrat "Die Kunst des klugen Handelns": In 52
Kapiteln zeigt Dobelli, warum es sich lohnt, Tlren zu schliel3en
und auf Optionen zu verzichten, warum Informationstberfluss
zu unklugem Handeln anstiftet, warum Geld stets in
emotionale Kleider gehllt ist und wir es darum oft unbedacht
ausgeben. Rolf Dobelli gibt das notige Ristzeug, sein Rat:

Schlagen Sie nicht jeden Irrweg ein, nur weil andere ihn gehen.

Lernen Sie aus den Fehlern, die andere freundlicherweise fur
Sie machen. Denken Sie klar und handeln Sie klug!

ROLF DOBELLI

Die Kunst
des klugen
Handelns

52 Irrwege
die Sie besser anderen iiberlassen

,\”

SPIEGEL
Bestseller '




Ein guter Plan

Das Buch, das dein Leben verandert.

Ein guter Plan 2020 (Zweitausendzwanzich®) ist ein
ganzheitlicher Terminkalender, der dir Tag flr Tag das Konzept
der radikalen Achtsamkeit naher bringt. Ganz ohne
Postkartenweisheiten und gegen den wachsenden Zwang zur
Selbstoptimierung.

Lerne wieder auf deine BedUrfnisse zu achten, halte deinen
inneren Kritiker im Zaum und hol dir die Kontrolle Gber dein
Leben zurlck.

Ein Gesankenanstol3: Das wichtigste Buch in deinem Leben
sollte Uber dein Leben sein.

EIN G [




Willst du NORMAL sein oder GLUCKLICH?

Jeder kann sich bewusst fur ein gltckliches Leben entscheiden

Wie oft haben wir das Gefiuihl, am wahren Leben
vorbeizuleben? Gefangen zu sein in dem inneren Zwang,
bestimmten Normen und Erwartungen entsprechen zu
mussen? Der blinden Masse hinterherzurennen, statt das
eigene Leben zu einem wundervollen Abenteuer zu machen?
Dieses mitreilSende Buch ermutigt dazu, die ausgetretenen
Pfade eines Lebens, mit dem man sich nicht wohlfuhlt, zu
verlassen.

Der Psychologe und Bestsellerautor Robert Betz fihrt seine
Leser auf den Weg des Herzens und zeigt, wie ein Leben voller

Freude, Leichtigkeit, Erfolg und Erfullung endlich Wirklichkeit
wird.

HEYNE

ROBERT
BETZ

Willst du
NORMAL sein

—oder

GLUCKLICH?

Aufbruch in ein neues
Leben und Lieben

Originalausgabe




The Big Five for Life — Was wirklich zahlt im Leben

Durch Zufall lernt Joe, ein mit seinem Job unzufriedener
Angestellter, den charismatischen Geschaftsmann Thomas
kennen. Rasch entwickelt sich eine tiefe Freundschaft zwischen
den beiden Mannern. Thomas wird zu Joes Mentor und
offenbart ihm die Geheimnisse seines Erfolgs. Er zeigt Joe, wie
wichtig es ist, auch in der Arbeit erflllt zu sein.

Seine Unternehmen fihrt Thomas anhand zweier Leitlinien:
Jeder Mitarbeiter muss seine Bestimmung sowie seine »Big
Five for Life« kennen, also wissen, welche funf Ziele er im

Leben erreichen wiill.

Seine gesammelten Aufzeichnungen liegen in diesem
wunderbaren Buch vor.

dtv
JOHN STRELECKY
The Big Five for Life

Was wirklich zihlt im Leben

SPIEGEL
ONLINE

Bestseller
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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 bereite . . . . . . ..
3. meine tollen Frewnde, 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 fior 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 reagiert, wo ieh wmich frither gedrgert hiitte .
Was hatte ich heute besser machen kénnen?

Dle Beditrfnisse melner Kollegen noch besser wahmehmen — und
auch meine elgenen Bedirfnisse;-) . . .. ..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 errveichen . . . . . . .
3. Bin Kollege hat mir ein Leckeres Gerleht empfohlen. . . . .. ..

Z SchmidtColleg
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Einflusskreis

Sinnvoll ist nur, was im Ral
Gestaltungsmoglichkeiten

Viktor E. Frankl

men unserer
iegt|

! |

Sorgen



4 ,~’

b

Arb te |ch heute an

meinem Sorgenkreis oder
lieber an meinem
EinflulSkreis?

-




Wenn du merkst, dass in dir negative Gedanken
 Uber dich selbst,
 (Uber andere oder

e (ber Situationen

hochkommen,

dann sage laut ,STOP“ zu dir selbst und stelle dir dabei ein grofSes 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

Schatze Deinen
aktuellen

E S EEE
Zufriedenheitsgrad
bezogen auf jeden

einzelnen
Lebensbereich ein

Pers

Entwicklung

Selbstreflektion
Lernen

Flnanz.ep

Materielles'§
Liquiditat
Vermogen

Mat. Sicherheit

Beruf / /

Aufgabe
Leistung
Erfolg
Entwicklung

sinn .
Spiritualitat
Inspiration
Kreativitat
Psych.Stabilitat

Korper /
GesuRdLelt
Fitness
Erahrung
Energie

Freude+
Emotionen
Entspannung
Freizeit
Hobbies

Bezieh-
ungen
Partnerschaft
Familie
Freunde/
Netzwerk

Beitrag zu
einer ,besseren
"
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Unser MENTALE STARKE Impuls Nr. 4:
Vom Nachrichtenrauschen abkoppeln

Schweizer Trendsetter Rolf Dobelli...

(Mitbegrinder von getAbstract = Managementwissen in komprimierter Form)

...hat sich radikal vom Nachrichtenrauschen abgekoppelt.

,Die ersten Wochen waren hart. Sehr hart. Sténdig hatte ich

LLLLLLLLLLL

Angst, etwas zu verpassen.” M
des klugen
Handelns
Heute, drei Jahre spater: *#
> 5

»Ich geniefSe klares Denken, wertvolle Einsichten, bessere
Entscheidungen und viel mehr Zeit.”
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Ja oder nein?

~interessant” ~Schwierig"
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Glaubenssatze

Welche Glaubenssatze haben wir bei uns im
Unternehmen?

,Welche Glaubenssditze/ Uberzeugungen finden wir in
der Welt

- unserer Mitarbeiter

- unserer Leistungen?”

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Soll ich — oder soll ich nicht?

Werfen Sie eine Minze!

Kopf: ,Ich heirate Ihn!*“
Zahl: ,Ich heirate ihn nicht!“

Die neue Bedeutung ergibt sich aus der emotionalen Reaktion auf das Ergebnis
des Wurfs.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Mein positiver Tagesruckblick mit funf Fingern

Du kannst diese Methoden nattirlich auch mit anderen Fragen und Themen
durchfihren, die Dir wichtig sind — also den Fingern andere Themen/Fragen
zuordnen.

Hierzu weitere mogliche Fragen:

* Was ist mir heute gut gelungen?

* Was war heute besonders positiv?

* Was oder wer hat mich heute (positiv) Uberrascht?

* Welche guten Gefuhle habe ich heute wahrgenommen?
* Eine gute Idee war...

Damit fokussierst Du Deine Gedanken auf das Positive, auf Deine Erfolge, die wir
im Alltagsstress leider oft vergessen oder unbeachtet lassen.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Sorge fur einen klaren Rahmen!

Rahmen des Unternehmens

z.B. U-Werte, implizite und explizite Spielregeln, Leitlinien

lhr Rahmen als
Flihrungskraft

Was wird von |hnen erwartet - was
nicht?
Was ist méglich?
Was muss sein - was kann sein - was
darf sein? - was nicht?

................. Ihr SplElraum

Was erwarten Sie von
dem Mitarbeiter?

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Delegationsstufen Modell 1

5. Handeln - ohne Feedback.

Handeln Sie. Eine Riicksprache mir ist nicht erforderlich.

4, Handeln - mit Feedback zum Schluss.
Handeln Sie. Informieren Sie mich dariiber,

was Sie unternommen haben.

3. Handeln Sie - mit Zwischenfeedback

Handeln Sie. Informieren Sie mich regelmdssig (wann genau?)
tber lhre Fortschritte

2. Sache ansehen und Vorschlage erarbeiten.
Machen Sie mir Vorschldge fiir das méglich Vorgehen, unter Angabe der Vor- und
Nachteile jeder Alternative. Empfehlen Sie mir eine Alternative zur Genehmigung.

1. Sache ansehen und mir berichten.

Berichten Sie mir iiber alle Fakten. Ich werde dann entscheiden, was zu tun ist.

Vertrauen + Spielraum

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



Management der Konsequenzen

deutlich machen

1. Spannung 2. Krise 3. Eskalat
a) Prasenz erhohen |a) Krise a) angedrohte
,ausrufen” Massnahmen
b) zeitnahe Reaktion |, Wir haben ein |einleiten
auf Leistungsmangel|Problem
miteinander.!”  |b) Entscheidung
c) Anforderungen verkinden
und Kritik expliziter |b)
Sanktionen/Kons
equenzen

a) Versetzung/
Veranderung des
Aufgabengebietes

b) Entlassung

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



»JA, ABER-PRINZIP“*

st Subjektives AussGhnen mit den negativen Seiten eines Menschen / einer Situation

v

» Jal Sie ist viel zu spontan, hitzig, aufbrausend und ungerecht.
Aber ohne |hr Temperament wdre unser Leben deutlich
langweiliger.

© Michael Flegel/ SchmidtColleg



O Fakten sammeln O Veranderungen, Wandel erkennen
U Dinge analysieren O Das “grolRe Ganze” sehen
U Rationales Argumentieren U Neue Mdglichkeiten wahrnehmen
U Theorien aufstellen O Mit Mehrdeutigkeit umgehen
0 Genaue Messungen vornehmen Q Ideen und Konzepte integrieren
U Logisches Problemldsen Q Etablierte Vorgange hinterfragen
U Finanzielle Analyse und Entscheidungen U Ungleiche Elemente zu einem neuen
U Technisches Verstandnis Ganzen zusammenfihren
U Kritisches Hinterfragen O Innovative Problemlésungen generieren
U Arbeiten mit Statistiken, Daten, Prazision U Unterschiedliches simultan verarbeiten
Starken
Q Auffinden tUbersehener Fehler O Zwischenmenschliche Schwierigkeiten und
O Probleme praktisch [6sen nonverbale Signale wahrnehmen
O Standhaftigkeit QO Intuitiv ersplren, wie andere fihlen, sich in
U Bewahren eines konsistenten Standards andere einflihlen
Q Stabile Flhrung bieten 0 Enthusiasmus erzeugen
O Kleingedrucktes in Dokumenten/Vertragen || Q Uberzeugen, beschwichtigen
U Organisieren und Daten nachhalten Q Lehren
Q Detaillierte Plane und Prozeduren O Teilen
entwickeln und darstellen U Emotionale Elemente verstehen
O Finanzberichte aktualisieren O Werte beriicksichtigen

The four-color, four-quadrant graphic and Whole Bra

in are registered trademarks of Herrmann Global, LLC.
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Undeutliche, abwegige Kommunikation
Extreme “Plauderer/Schwatzer”
Ungenaue, mehrdeutige
Heransgehensweisen oder Instruktionen
Unlogische Kommentare

Ineffizienter Umgang mit Zeit

Mangel an Fakten oder Daten
Unangebrachte Informalitat

Offenes Teilen von Geflihlen

Gefunhl, richtige Antwort nicht zu kennen
Angst vor Herausforderung oder Debatte

o000 O00000O

Wiederholung

Zu langsames Vorgehen

Sicheres Vorgehen nach den Regeln
Klar Strukturiertes, Vorhersehbares
Mangel an Humor oder Spal®
Rigiditat, Mangel an Flexibilitat
Unfahigkeit, Konzepte oder Metaphern zu
verstehen

In Details abtauchen

Zu viele Zahlen

Trockenes, langweiliges Thema

oo0doo0doooo

Frustrationsfaktoren

Fehlen einer klaren Agenda

Schlechte Organisation

Von einem Thema zum anderen springen
Zu viele |deen auf einmal
Unvorhersehbarkeit

Zu schnelles Vorgehen

Unklare Instruktionen und Aussagen
Nicht zur Sache kommen

Unvollendete Satze

Nicht Abgeschlossenes

O00000 O00O

Mangel an Interaktion

Kein Augenkontakt

Unpersoénlicher Ansatz/Stil
Trockene, kalte oder emotionslose
Interaktion

Geflhllose Kommentare

Keine Zeit fur persénlichen Austausch
Nur Daten, keine Flausen

Mangel an Respekt vor Gefiihlen
Zu direkte oder riide Kommunikation
Kritik

The four-color, four-quadrant graphic and Whole Brain” are re|

gistere:

d trademarks of Herrmann Global, LLC.
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Fokussieren und Denken

Zuerst Fakten anschauen und dann erst
SchluRfolgerungen ziehen

Die Optionen priifen, bevor radikale Entscheidungen
getroffen werden

Untersuchen, ob Alternativen und neue Anséatze auch
zum Ziel fihren

Mit einem Experten aus dem Netzwerk sprechen und
seine Herangehensweise erfragen in der Situation
Realitat akzeptieren - Blick auf die langfristige Ziele
Nutzen Sie die neue Technologien, um zum Ziel zu
kommen oder auf neue Ideen zu kommen

Get Creative around Stress D

*  Den Humor in der Sache finden

* Entspannen Sie, reduzieren Sie lhre Anspriiche

* Kreieren Sie einen Rickzugsplatz fiir sich

* Stellen Sie eine Liste von Dingen auf, die lhre Situation
flr sie heute schoner macht

* Aufdie guten Dinge fokussieren und sich sagen, wofur
man dankbar ist

*  Fragen Sie und brainstormen Sie, wenn Sie sich
festgefahren fihlen

* Bringen Sie SpaR in lhren Tag, jeden Tag!

* Entscheiden Sie sich spontan fiir eine stressreduzierende
Maflnahme wie spazieren gehen, Musikhoren, Freunde
treffen, Kino..

Den Stress liber Whole Brain® reduzieren

Reduzieren Sie Stressquellen

Kontrollieren Sie was sie kdnnen

Bereiten Sie sich abends fiir den Morgen vor

Stellen Sie die Uhr zurlick oder vor, je nachdem ob Sie
immer zu frih oder zu spat kommen.

Trennen Sie sich von Dingen, die sie nicht brauchen
Schreiben Sie alles auf

Halten Sie alles instand..

Sagen Sie 6fters mal “Nein”, nehmen Sie nicht zu viele
Verantwortlichkeiten

Nutzen Sie freie Zeit fiir Shopping, Pausen...

Reisen Sie mit leichtem Gepéack. Nehmen Sie nur das
mit, was Sie wirklich benotigen

Kimmern Sie sich um sich um Stress zu reduz.

* Ziehen Sie nie unbequeme Kleidung an (Schuhe!)

* Terminieren Sie lhre Aufgaben so, dass sie die meiste
Energie fur die schwierigsten Aufgaben haben

* Holen Sie sich Streicheleinheiten (Tiere, Partner,...)

* Nehmen Sie sich Zeit zum Entspannen

* Finden Sie schone Orte, um Sport zu machen

* Sprechen Sie mit Anderen tber lhre Themen

* Belohnen Sie sich nach stressreichen Zeiten

* Horen Sie Musik statt Nachrichten

* Lesen Sie und entspannen Sie vor dem Schlafen

© Herrmann International 2018 adapted frorh Rebecca E. Greer, "50 Ways to Reduce Stress"




Starkende Satze in
herausfordernden
Zeiten







JOHN STRELECKY
The Big Five for Life

Was wirklich zihle im Leben
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