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Geschétzte Leserin, geschatzter Leser,

in dieser Ausgabe mdchte ich IThnen Anregungen geben, Ihre Einstellungen
auf den Prufstand zu stellen. Das tut sicher von Zeit zu Zeit gut, denn oft-
mals befinden wir uns im Modus ,,Autopilot” und sind mehr am re-agieren
als am agieren. Wenn wir uns jedoch bewusst machen, dass wir manch
Altes und Uberholtes loslassen kénnen und damit Platz fiir Neues schaffen,
dann ist oft schon der erste Schritt getan. Und der Sommer mit (norma-
lerweise) Sonne und warmen Winden unterstitzt uns sehr dabei, mit Freu-
de und Leichtigkeit voranzuschreiten.

Warum nicht mal Bestandaufnahme machen, mit welcher Einstellung Sie in
Ihren (Arbeits-)Tag einsteigen. Mit welcher Einstellung Sie anderen Men-
schen begegnen. Wenn Sie dort nur einige kleine Verbesserungen vor-
nehmen kdnnen, konnen Sie lhr Leben ab sofort schéner und gliicklicher
gestalten. Und lhre Einstellung zu sich selbst kdnnen Sie zu jedem Zeit-
punkt positiv verandern. Sie missen sich nur ganz bewusst dafur entschei-
den. lhre Wera Ndgler

UBUNGS-PLATZ

HEUTE SCHON GESUMMT?
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Summen beruhigt das Nervensystem und damit den gesamten Kérper. Probieren Sie es auch

mal. Beim néchsten Ausatmen geht es los:

Summen Sie die restliche Luft heraus,
bis die Lungen fast leer sind.

Zehn Wiederholungen.

Wer bestimmte Organe verstarkt entspannen will, ersetzt das “m” durch einen anderen

Buchstaben:

= Das Gehirn reagiert auf die Schwingungen eines langgezogenen “i
= ein langes “0” erfreut das Herz
= ein ,u“ entspannt den Unterleib.

Viel Spass beim Ténen und probieren Sie es wirklich mal aus!
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BLUTENECKE

BOTTLEBRUSH — JEDES ENDE IST EIN NEUER ANFANG

Die australische Blute ,Bottlebrush* eignet sich fiir die Ubergangsphasen des Lebens. lan
White dazu: ,,Sie schenkt den Mensch Vertrauen in ihre Fahigkeit, mit neuen Situationen zu-
recht zu kommen."

. Gemeint sind nicht nur persénliche Veranderungen. Auch Ubergreifende Veran-
H derungen wie der Start in der Schule, die erste Arbeitsstelle, die erste oder die
groRe Liebe, Hochzeit, vielleicht die Scheidung, eine Schwangerschaft, Eltern-
schaft, Umzlige und auch das Altern und Ausscheiden aus dem aktiven Berufsleben kénnen
Phasen sein, die mit der Einnahme von Bottlebrush besser bewaltigt werden, wenn Gefuhle

wie Unsicherheit und Besorgnis auftauchen.

Ein weiteres Anwendungsgebiet dieser Bliite ist das Loslassen der eigenen Vergangenheit.
Wenn Altes fortgeraumt ist, entsteht Platz fir Neues — der normale Lauf des menschlichen
Lebens der Veranderung und Weiterentwicklung. White setzt die Bliite auch bei Menschen
ein, die seit Jahren keine Veranderungen erfahren und in Routinen formlich feststecken.

Die Blute hilft also, bei anstehenden Veranderungen das Alte zu verabschieden und das Neue
aus ganzem Herzen zu begrifRen. [Zuriick zur Ubersicht]

UMGANG MITDER ZEIT (TEIL 11)

MENTALE FITNESS IM ZEITMANAGEMENT

Zeit- und Selbstorganisation umfasst nicht nur Techniken und Strategien. Wichtig ist auch lhre innere
Haltung. Ihre mentale Einstellung entscheidet nicht nur dartiber, wie Sie jeden Tag beginnen, sondern
auch, wie sie ihn durchleben und abschlieRen. Dazu habe ich heute 3 Mental-Tipps fur Sie — und zwar
fur lhre psychische und mentale Gesundheit.

Mental-Tipp 1: Bestimmen Sie lhren Einstieg in den Tag

Langfristig erfolgreicher im Sport ist nur, wer neben dem physischen Training auch sein mentales
Programm absolviert. Schauen Sie bei den Sportlern ab und programmieren Sie sich ebenso gezielt
auf Erfolg! Folgende Fragen kdnnen fir Sie dabei hilfreich sein:

©® Was genau kann ich tun, um morgen mdglichst viel SpalR und Freude zu erleben?
Wie kann mich dieser Tag meinen Zielen naher bringen?

Mit wem werde ich morgen Kontakt und Begegnung haben?

Wie stehe ich zu diesen Personen?

Wem konnte ich morgen eine kleine Freude bereiten? Auch mir selbst? Wie?

© 6 © 6 O

Welche Probleme oder Herausforderungen kénnten auf mich zukommen? Und wie kdnnte ich
diese l6sen?
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Mental-Tipp 2: Geben Sie jedem Tag einen Hohepunkt

Lassen Sie die folgenden Fragen auf sich wirken und antworten Sie mdglichst spontan. Wenn die Ant-
wort unverziglich lautet ,weif} ich nicht mehr“/“fallt mir nix zu ein“, dann nehmen Sie sich Zeit fir
eine kleine Rickschau.

© An welche Tage des letzten Monats kénnen Sie sich noch gut erinnern?
© An welche Tage im vergangenen Jahr?
© An welche Tage in den letzten fiinf Jahren?

Wie ist es Ihnen ergangen? Ist Ihnen etwas eingefallen? Welche Art waren diese Tage und Erlebnis-
se? Den meisten Menschen geht es so, dass sie sich an besonders denkwiirdige oder merkwirdige
Tage und Ereignisse erinnern. Sowohl positiv als auch negativ, wobei oft die negativen Ereignisse
besser erinnerbar bleiben (Bei den meisten Menschen ist es so, daflir sorgt unser Gehirn, damit wir
aus unseren Fehlern lernen und nicht das x-te Mal in eine Grube fallen). Wie auch immer — wundern
Sie sich nicht, wenn Ihnen nicht viele Antworten eingefallen sind. Das ist v6llig normal.

Aber vielleicht méchten Sie ja aufhdren, normal zu sein? Denn beginnen Sie von heute an damit je-
dem Tag in Ihrem Leben einen besonderen Wert zu geben!

Gerade wenn lhr Tag sehr gewdhnlich zu werden scheint, sollten Sie etwas Aufliergew6hnliches fiir
diesen Tag einplanen. Etwas, worauf Sie sich richtig freuen kénnen!

Mental-Tipp 3: Starten Sie lhren Tag mit guter Stimmung!

Der Wecker piepst seit einer halben Stunde, hektischer Sprung, weil kurz vorm verschlafen? ,,Schwar-
zes Fruhstiick” (Kaffee mit Zigarette) oder ganz ohne? Alle Ampeln auf Rot oder der Bus vor der Nase
weggefahren? Wieder zu spéat im Biro? ... Eine Garantie fur einen ,tollen“ Start in den Tag, oder?

Das konnte auch anders verlaufen. Freuen Sie sich auf den Tag der vor lhnen liegt. Nehmen Sie sich
am Morgen wirklich Zeit zum Aufwachen, zur Morgentoilette und zum Friihstiick. Nehmen Sie sich
ausreichend Zeit fur die Fahrt ins Biro.

Und wenn Sie ankommen: Stirzen Sie nicht — noch in der Jacke — sofort zu IThrem PC, um in hochzu-
fahren. Der Druck geht namlich sofort weiter: jetzt ist er hoch > gleich die Mails aufrufen - oh, da
ist was Wichtiges dabei - sofort erledigen ...

Setzen Sie einen bewussten Stopp: Kommen Sie vollstandig an, schauen Sie lhren Kolleglnnen ins
Gesicht und in die Augen, versorgen Sie sich mit Tee oder Kaffee oder was Sie ,,gltcklich* macht.
Setzen Sie sich gemdtlich hin und nehmen Sie Ihren Tagesplan und die entsprechenden Vorgange
vor. Wenn Sie wieder ,drin“ sind und Uberblick haben, dann und erst dann sollten Sie Ihr Kennwort

eingeben, die Mails abrufen und mit Schwung in den Tag starten! [Zuriick zur Uber-
sicht]
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PC-TiIPP
MiT #+L DENCOMPUTER SOFORT SPERREN
Oft méchte man den Bildschirminhalt nur kurz ,wegschalten”, wenn be.-s eise jemand

eine Frage hat oder wenn Sie kurz den Raum verlassen méchten. Dazu gibt es eine wirklich
komfortable Tastenkombination: Sobald Sie die

Windows-Taste + L

driicken, springen Sie sofort zum Anmeldebildschirm von Windows. Bildschirminhalte kénnen
nicht eingesehen werden und lhre vertraulichen Daten sind geschutzt.

Erst nachdem Sie Ihr Kennwort eingegeben haben, stehen alle zuvor gestarteten Anwendun-
gen wieder zur Verfligung. Naturlich sind auch keine Daten verloren gegangen. Dieser Hin-
weis gilt fur die Versionen Outlook 2007, 2003, 2002/XP und 2000. [Zuriick zur Ubersicht]

GEFUHLS-MANAGEMENT

,,ENERGIERAUBER UND ,,MULLABLADER" -Tew3

Ich mdchte an meinen Satz zu den Energierdubern und Energiegebern erinnern :

Haben Sie mit den Hinweisen aus den ersten beiden Abschnitten (ingra-Post Nr. 16 und 17)
etwas anfangen kénnen? Sonst stobern Sie gern nochmals rein — auf meiner website
www.ingra-akademie.de finden Sie sie im Bereich ,,Download-Center*.

4-Schritt-Strategie bei Energieraubern

Wie im letzten Artikel beschrieben kénnen Sie an lhren eigenen Reaktionen und (untypi-
schen) Verhaltensweisen erkennen, dass Sie auf einen Energierauber reagieren.

Erinnern Sie sich an die drei Strategie aus der ingra-Post Nr. 16:

= Setzen Sie auf hofliche Offenheit ...
= Suchen Sie praktische Lésungen ...
= Notfalls: Teilen Sie mit, dass Sie auf Distanz gehen ...

Stellen Sie sich in Ihrer Vorstellung einen wirksamen Schutz vor — visualisieren Sie
Ihren Schutz mit Ihren inneren Augen und/oder fiihlen Sie lhren Sie lhren Schutz.

Klaren und bearbeiten Sie tiefer liegenden Grinde dafir, dass Sie das ,,Spiel“
mitspielen.
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Wirksame Vorstellungen von Schutz

Es gibt unendlich viele Bilder, die einen wirksamen energetischen Schutz darstellen kénnen.
Ich méchte Thnen als Anregung einige nennen:

1. Sie tragen eine Ritterristung (golden, glanzend ...).

Einen langen und weiten Umhang mit Kapuze (evtl. in einer fir Sie besonders
schutzwirksamen Farbe).

3. Sie sind von goldenem / weil3en ... Licht umgeben.

4. Sie sind in einem Kreis / einer Kugel / einer Pyramide / einem Zylinder.

5. Sie besitzen einen energetischen Schutzschild (wie bei Raumschiff Enterprise).
6. Sie besitzen einen Airbag, der aufspringt und Sie schitzt.

7.

Alle diese ,Schutzer” sind mit ahnlichen ,Funktionen* versehen
= Sie kénnen jederzeit durch bloRe Gedankenkraft aktiviert werden
= Das Material hat die Eigenschaft
o von ,drinnen“ nach , draul’en“ geht alles wie gewohnt

o0 von ,drauf’en“ nach ,drinnen” gibt es einen Filter:
- Nur ,,Gutes” kommt zu Ihnen durch
- alles was fur Sie nicht forderlich ist, prallt ab und versickert im
Boden oder fliegt in den Himmel

Je detaillierter Sie sich lhr personliches Schutzbild ,,ausmalen“ und visualisieren, desto wirk-
samer ist es — so zumindest sind meine Erfahrungen und die meiner Klientlnnen.

Was bleibt fur Sie zu tun?

1. Nehmen Sie sich Zeit, . Spielen Sie
herum und gehen Sie auf Entdeckungsreise.

2. — beispielsweise, wenn Sie morgens aus
dem Haus gehen, vor einer Besprechung, einem Gesprach, einer Menschenansamm-
lung ...

3. damit, denn nur so wird er lhnen in einer schwierigen Situation

auch eine Hilfe sein. Sonst ist es so, als hatten Sie gerade einen Artikel Gber Entspan-
nung und Autogenes Training gelesen, eine Ubung mit den Augen mitgelesen, so ein
bisschen halbherzig mitgelibt und dann nie wieder dran gedacht. Und plétzlich — kurz
vor einer Prasentation - fallt Ihnen ein, da war doch mal diese eine Ubung ...

4. Und klaren Sie dann, kdnnten, dass Sie bei be-
stimmten Personen/Situationen/Geflihlen immer wieder einen Schutzschild brauchen.
Denn ein Schutzschild schiitzt und er 16st keine ungeklarten Themen auf.

In dem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Erfolg — und wenn Ihnen lhr persdnlicher Schutz zur
Verfiigung steht, dass Sie ihn dann mdglichst wenig brauchen. [Zuriick zur Ubersicht]
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IN EIGENER SACHE

COACHING — WEGBEGLEITUNG ZUM PERSONLICHEN ERFOLG

Coaching kann dann wirkungsvoll sein, wenn an herausfordernden Anliegen gearbeitet wird.
Diese Anliegen kénnen

= defizitorientiert sein (Probleme, Konflikte, Unsicherheiten, Schwéchen) oder

= starkeorientiert (Kompetenzerweiterung, Arbeitsoptimierung, Starkenausbau,
personliches Wachstum).

Mogliches Problem / Ausgangssituation Méglicher Coachingschritt
Ein Wirrwarr und dichtes Gestriipp von Ge- Klarheit und Prioritaten schaffen.
danken und Gefuhlen vorfinden.
Sich im Kreis drehen. Grundliches und systematisches Reflektieren
der eigenen Situation.
Allein sein mit einer Lebensfrage, einer an- Klarheit Uber eigene Ressourcen und Optio-
stehenden Entscheidung ... nen.

Allein an einem Wende- oder Scheidepunkt Eingeschliffene Denkmuster erkennen — neue
stehen. Handlungsalternativen entwickeln.

Ein grundsatzliches Ziel von Coaching ist, die Selbstkompetenz zu steigern. Am Ende eines
Coachings ist das Ziel entweder bereits erreicht oder das notwendige Ristzeug erworben, um
die Reise allein fortzusetzen.

Ein Coaching bei mir ist ldsungsorientiert. Mein Ansatz ist systemisch und nach den Prinzipien der
energetischen Psychologie. Meine Methoden sind vielseitig und maRgeschneidert auf das jeweilige
Thema und die Person. Denn der Bearbeitungsweg sollte zu Ihnen passen.

Uber meine Methoden informieren Sie sich am besten auf meiner website www.ingra-akademie.de
unter dem Navigationspunkt ,Methoden“. Wenn Sie Fragen haben oder ein kostenfreies Schnupper-
coaching nutzen mdéchten, sprechen Sie mich an: 05121 /74 13 11. [Zuriick zur Ubersicht]
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ZU GUTER LETZT ...

BEWERTUNG — NEUTRALITAT — WERTSCHATZUNG

Haben Sie schon einmal darlber nachgedacht, wie oft und wie schnell Sie andere Menschen
bewerten? Oft ist es so, dass wir jemand Bekannten sehen oder treffen und sofort klicken
und klacken ,richtig/falsch”, .finde ich gut®, ,ldiot" durch unser Gehirn.

Diese ,Meinung“ entsteht bei den meisten Menschen per Autopilot — und bestimmt, wie sie
dem Gegenuber begegnen. Auch wenn wir eine kleine Situation im Alltag mit uns unbekann-
ten Menschen beobachten, verfahren wir unbewusst so.

Nachfolgend eine Anregung, diesen Kreislauf zu veréandern:

Betrachten Sie — direkt oder in Ihrer Vorstellung - einen anderen Menschen. Dies
kann ein Kunde, Partner, Freund, Feind, Bekannter, Unbekannter, Familienmitglied
sein. Nehmen Sie sich dafiir ein paar Minuten Zeit und nehmen Sie diesen Menschen
intensiv wabhr.

Werden Sie sich hun der automatischen Bewertungen bewusst, die Sie
diesem Menschen gegenliber haben.

Entscheiden Sie sich dafir, diese Bewertungen zu entfernen und diesen Menschen
neu zu betrachten.

Nun intensivieren Sie Ihre Aufmerksamkeit gegenuber dieser Person und stel-
len sich vor, dass Sie bedingungslose Wertschatzung aus sich herausflieRen
lassen. Dies kann auch von Ihren Gedanken oder inneren Bildern begleitet
sein.

Nehmen Sie nun wahr, wie dadurch lhre Prasenz und Ihre Ausstrahlung, Ihre Kom-
munikation, die Intensitat der Interaktion sowie der Erfolg mit andere sich verviel-
facht. Vielleicht verhalt sich die andere Person auch ,pl6tzlich* anders?

Lassen Sie sich Uberraschen. [Zuriick zur Ubersicht]
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