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Hallo, geschéatzte Leserin, geschétzter Leser,

furs ,,abkihlen” braucht man bei diesem Sommer bislang noch keine
Anregung, aber die Ubung meint eh eine andere Art des Kiihlens.
Ansonsten ist die 4. ingra-Post wieder gefllt mit Themen, die ich inte-
ressant finde, die meine Gruppen, Coachees und mein Familien- und
Freundeskreis interessieren. Apropos Familie: die heutige australische
Bushblite Boab ist zum Thema sich standig wiederholender Familien-
muster sehr erhellend.

Dafur fordert Sie vielleicht die Technik aus dem Bereich Geflhls-
Management in Ihrem Glaubenssystem so-funktioniert-die-Welt-und-
Therapien-allgemein ganz erheblich heraus. Wenn mir vor zehn oder
gar zwanzig Jahren jemand das erzahlt hatte, was ich dort fiir Sie ge-
schrieben habe ... ehrlich gesagt war ich der Typ Mensch, der gleich
an Zwangsjacken und &hnliches gedacht hatte. Heute bin ich aber
gerade aufgrund solcher und vieler anderer Methoden ein Stiick
weiser (zumindest hoffe ich das *zwinker*).

Ansonsten beschaftigt mich aktuell die Erstellung meiner website — die
dank Aurelia jetzt auch technische Fortschritte macht. Ich jedenfalls
bin jetzt schon begeistert und werde dazu in der nachsten ingra-Post
sicher mehr zu berichten haben.

Herzliche GriRe aus Hildesheim,
Ihre Wera Nagler

UBUNGS-PLATZ

UBUNG ,,COOL DOWN" NICHT NUR IM SOMMER
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Wenn man argerlich ist oder witend, wenn man ,,auf 180" ist, dann kann man nicht gut
streiten und schon gar nicht einen Streit beenden. Meist kann man nicht mehr klar denken.
Zum ,Runterfahren” stelle ich IThnen die folgende Atemibung vor. Diese einfache, unauffalli-

ge Atem-Ubung kénnen jederzeit und tiberall machen:

- Setzen Sie sich bequem hin.
- Atmen Sie durch die Nase ein; zahlen Sie dabei langsam bis 3.
- Atmen Sie dann durch die Nase aus; zahlen Sie dabei langsam bis 4.

- Wiederholen Sie das langsame Ein- und Ausatmen mehrmals, einige Minuten lang.

Sie atmen ,richtig“, namlich tief in den Bauch, wenn sich beim Einatmen Ihr Bauch hebt, die
Brust aber kaum bewegt. Beim Ausatmen senkt sich der Bauch wieder.

Probieren Sie das einmal aus! Sie werden merken: Sie kdnnen nicht so regelmagig und ent-
spannt atmen und gleichzeitig wiitend bleiben. Wenn Sie allein sind, funktioniert das natir-
lich am besten, aber Sie kénnen sich auf diese Weise sogar mitten in einer Besprechung wie-
der in ruhige Verfassung bringen. Konzentrieren Sie sich nur eine Weile auf ,Einatmen (1, 2,
3) - ausatmen (1, 2, 3, 4) - einatmen ... [Zuriick zur Ubersicht]
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BLUTENECKE

BOAB — WENN SICH FAMILIENMUSTER GENERATIONENLANG WIEDERHOLEN

Diese Blite hat es in sich und ist diejenige, die ich in meiner Arbeit bisher am meisten einge-
setzt habe. Ich glaube, dass fir viele heute die Zeit reif ist, ,,Familienketten” zu unterbrechen
und karmische Muster zu heilen. Die Eltern jeder Generation tibertragen negative Einstellun-
gen, Gefuhle und Verhaltensformen auf ihre Kinder, die wiederum ihre eigenen Kinder auf
diese Weise ,,programmieren”. Viele Menschen, denen ich dieses Grundmuster als Erkla-
rungsmodell fuir eigene, unerklarliche Handlungsweisen oder Gefiihle vorgestellt habe, konn-
ten dies sofort bestatigen und solche Wiederholungen von Themen in ihrer eigenen Familien
benennen (vor allem anscheinend in der Frauenlinie).

lan White, der die australischen Bush Essenzen entwickelt und in zwei Bichern beschrieben
hat, sagt dazu:

~Im Wesentlichen macht Boab Essenz negative Muster der Vorfahren unschédlich, gemeint
sind einschréankende, dysfunktionale, emotionale und mentale Uberzeugungen und Verhal-
tensmuster, die erlernt und von Generation zu Generation weitergegeben werden. Boab ver-
schafft sich Zugang zum Kern solcher Muster und /st ihn mitsamt all den damit im Zusam-
menhang stehenden Uberzeugungen auf. Denken Sie einmal an den schlimmsten Charakter-
zug ihrer Eltern. Ich garantiere lhnen, dass er in einem bestimmten Malse ebenso charakteris-
tisch fur Sie selbst ist. “

(aus: lan White, Heilen mit Australischen Bush Flower Essenzen, Seite 36/37).

Boab kann auch das Karma vergangener Handlungen klaren. Schadet man beispielsweise
einer anderen Person, bleibt man mit dieser verbunden, bis das Thema aufgeldst wird. Be-
steht ein solches ,,Schwarzes Band“ kénnen die Beteiligten manchmal gar nicht begreifen,
warum sie so seltsam miteinander umgehen. Boab ist fiir mich eine unglaublich beeindru-
ckende Blute, die die Bewusstseinsarbeit in diesem Bereich enorm unterstiitzt. zurick zur Ubersicht]

SERIE (TEIL 4) %
A
GRUNDREGELN BEIM TELEFONIEREN ) NIE WIEDER SPRACHLOS

)

AKTIVE GESPRACHE — SIE RUFEN AN

Ist es fir mich
interessant?

Habe ich
jetzt Zeit 2

;'die ersten 2
Was will
die
Anruferin?

Bevor Sie in Ihre eigenen Uberlegungen
starten, machen Sie sich Gedanken Uber Ihr
Gegenuber — was heil3t:

Wie passend ist mein Anruf/mein Thema %ﬁ;‘,‘fr
gerade jetzt fur die andere Person? '

Klaren Sie also ab, ob Sie gerade jetzt will-
kommen sind, denn die angerufene Person
fragt sich:

Wera Nagler: Professionelles Telefonieren
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Zur ersten Information, die Sie geben, gehdrt naturlich, wer Sie Gberhaupt sind und was Sie
Llegitimiert* anzurufen. Damit meine ich, dass Sie nicht als Privatperson auftreten, sondern in
Funktion fur ein Unternehmen. Der Unternehmensname ist daher die wichtigere Inforation
fir Ihr Gegeniiber. Sie erinnern sich vielleicht an die ingra-Post Nr. 2, als es um die Reihen-
folge von Gruf3formel, eigener und Firmenname ging? Das Hauptkriterium ist auch hier bei
Ihrem aktiven Anruf die Erinnerungsféahigkeit Ihres Gegentubers: das zuletzt Gesagte wird am
besten erinnert. Also sieht die Reihenfolge so aus:

L. TagesgruB 3. Unternehmensname

Hoflichkeit neutrale Position best erinnert = Legitimation wichtig

beispielsweise

Guten Tag ... | | hier ist Maria Schulze ... ... von der Organisations-
beratung Moller.

Tragen Sie hier lhre personliche GruRformel ein - finden Sie Ihre personliche GruRformel, die begeistert

So, jetzt ist das ,Wer?* geklart und Sie fahren fort, in dem Sie den Grund lhres Anrufes nen-
neni. S. v.

. Ich rufe wegen der Terminabsprache fir das Projekt xy an und mdchte mit
lhnen den Termin flr das Vorgesprdch abstimmen. “

Und weiter geht's mit der Kundenfreundlichkeit:
ISt das gerade passend fiir Sie?*,,Haben Sie jetzt Zeit, dass wir ...**

Wenn ein ,Ja“ erfolgt, fahren Sie fort. Bei einem ,Nein* fragen Sie, wann es lhrem Ge-
sprachsteilnehmer besser passt und vereinbaren einen Telefontermin. [Zuriick zur Ubersicht]

PC-TiPP @‘?’g
OUTLOOK — MAILS FARBIG NACH ABSENDERN KENNZEICHNEN S~

Wenn lhre E-Mails mit farbigem Absendereintrag in Ihrem Outlook-Posteingang erscheinen,
sehen Sie auf einen Blick, von wem sie stammt. So kdnnen Sie besonders wichtige Personen
einzeln oder Mitglieder mit gleicher Farbe fiir die Projekt- oder Firmenzughorigkeit kenn-
zeichnen. Und so funktioniert es:

1. Wechseln Sie in den E-Mail-Ordner "Posteingang".

2. Markieren Sie die E-Mail, deren Absender Sie einer bestimmten Farbe zuordnen wol-
len.

3. Aktivieren Sie den Menubefehl "Extras" und klicken Sie im Unterment auf den Befehl
"Organisieren”. Das Dialogfenster "Organisationsoptionen Posteingang™ wird darauf-
hin eingeblendet.

4. Klicken Sie auf "Farben verwenden".
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5. Wahlen Sie im rechten Dialogfenster im Bereich "Einfarben"” (im Auswabhlfenster fur
die Farbeinstellung) eine Farbe fir Ihre E-Mail aus.

6. Ein Klick auf "Farbe Ubernehmen" legt die Farbe fest.

Kinftig werden alle Mails von diesem Absender in genau dieser Farbe dargestellt.
[Zuriick zur Ubersicht]

AUS MEINEN SEMINAREN

EFFIZIENTE ASSISTENZ BEI FUHRUNGSAUFGABEN

Das Seminar ,Effiziente Assistenz bei Fiihrungsaufgaben“ fand am 4. und 5. Mai 2004 im
Schloss in Neustadt am Riigenberge statt. Die Resonanz der Teilnehmerinnen war sehr posi-
tiv und wird demnéchst ausfuhrlich auf meiner neuen website vollstandig veroffentlicht. Hier
als Auszug, was die Profis fiir sich aus dem Seminar mitnehmen konnten:

Wera, du warst so erfrischend und frohlich, es hat mir sehr viel Spall gemacht, mit dir zu
arbeiten! Ich habe super viele neue Ideen und Denkanstofle fir meinen Arbeitsplatz mitneh-
men koénnen. Die Art des Unterrichts war neu fur mich, dass wir selbst mitgestaltet haben
~was dran kommt“ fand ich ganz toll! Mach weiter so ...

Bdrbel Sehn, Stadt Osterholz-Scharmbeck.

Absolut empfehlendwert! Ich werde sehr, sehr viel vom Seminar mitnehmen und auch viel
umsetzen. Viel Spall gemacht haben die Rollenspiele. Super Seminarleitung, super Gruppe,
alles perfekt gelaufen! Christina Guehler, Belm.

Seminarorganisation und Referentin kommen voll gut an. Da wir eine ziemlich gleichaltrige
Gruppe von Office-Managerinnen waren, stimmte einfach die sog. ,,Chemie®. Inhalte wurden
von Wera voll anschaulich und humorvoll Gbermittelt. Trotz langjahriger Berufserfahrung
konnte ich viel mit nach Hause nehmen. Ein Wiedersehen in gleicher Runde ware optimal
zum Seminar ,,Selbstsabotage” (iber den NSGB. Danke. Heidrun Richter, Ebstorf

Eine Fortbildung, die von den Teilnehmerinnen und von Dir getragen wurde. Die Zusammen-
arbeit war super. Dein ,roter Faden“ war hilfreich. Es war vom Inhalt her effizient und der
Nutzen fur jede von uns ist im Biroalltag anwendbar. Eine Fortsetzung mit Austausch wirde
ich mir wiinschen. llona Feuerriegel, Gemeinde Rasdorf.

Anhand der gemeinsamen Rollenspiele konnten Situationen und Probleme sowie Losungen
sehr gut dargestellt werden, so dass es nicht nur bei der Theorie blieb. Die Seminarleitung
war dadurch auch aufgelockerter. Karin Czentarra, L{neburg.

Dies war mein zweites Seminar unter der Leitung von Wera. Wieder war ich begeistert von
der Art der Seminarfuhrung. ,Rollenspiele® mit Argwohn im Vorfeld betrachtet, mit viel Spal3
und Uberraschung beim Tun. Auch dieses Mal nehme ich wieder viele Dinge mit nach Hause.
Ich hoffe auf die Moglichkeit, auch an weiteren Seminaren teilnehmen zu kdnnen.

Karin Horstemeier. [Zuriick zur Ubersicht]
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PRASENTATION OVERHEADFOLIEN UND BILDSCHIRMSHOWS

Mit dem xpert personal business skills werden Kenntnisse und Fahigkeiten zu den derzeit
begehrtesten Schlisselkompetenzen flr Berufstatige in Unternehmen, Verwaltungen und
Organisationen vermittelt. In zwolf Modulen kénnen von Reden und Verhandeln, Planen und
Organisieren tber Gruppenprozesse moderieren und zielgerichtet Prasentieren verschiedene
Bausteine ausgewahlt werden.

Wer sich ndher informieren mdchte: http://www.personal-business-skills.de . In Hildesheim
startete xpert personal business skills mit einem Seminar aus dem Kernbereich Prasentieren
— Overheadfolien und Bildschirmshows am Computer erstellen und gestalten als dreitagiger
Bildungsurlaub. Hier die Riickmeldung einer Teilnehmerin:

Der Kurs ,,Overhead-Folien und Bildschirmshows am Computer erstellen und gestalten* hat
mir personlich sehr viel Spa gemacht. Auch wenn man, wie ich, bereits Vorkenntnisse hatte,
so wurden in diesem Kurs noch neue und interessante Dinge vermittelt.

Unter anderem war es bemerkenswert, dass durch "falsch" gestaltete Prasentationen ein
unterschwellig, negativer psychologischer Effekt auf den bzw. die Betrachter einwirkt. Ich
fand es auflerdem sehr gut, dass die Gruppe nur aus 6 Personen bestand. Dadurch konnte
Frau Nagler auf die Fragen Einzelner eingehen; das ist bei grofRen Gruppen nicht moglich.

Weiterhin gefielen mir der unkonventionelle Umgangston zwischen Gruppe und Lehrerin,
sowie die Art, in der wir uns am Anfang des Kurses vorstellen sollten. Ich freue mich schon
jetzt auf den Kurs "Préasentationen gekonnt durchfihren™, der im Herbst 2004 unter der Lei-
tung von Frau Nagler stattfindet. Barbara Krone, Sarstedt [Zuriick zur Ubersicht]

SICHERES AUFTRETEN ALS OFFICE-MANAGERIN

Auch die Teilnehmerinnen des Seminares ,,Sicheres Auftreten im Vorzimmer“ in Neustadt
waren von zwei anregenden Tagen begeistert. Das Seminarthema fand erstmalig statt. Hier
zwei Stimmen dazu:

»Ich bedanke mich nochmals recht herzlich fir die schonen, interessanten zwei Tage. Sei
gewiss, dass mir die Seminare mit dir als Trainerin immer wieder neuen Aufschwung und
Anregungen geben und mich in meiner Arbeit bestatigen und unterstiitzen. Nochmals Dank
und alles Gute fiir dich.”“ Helga Lenz, Vorzimmer des Blirgermeisters, Staufenberg.

»Ich habe bisher an folgenden Seminaren von Frau Wera Né&gler teilgenommen: Professionel-
les Management im Vorzimmer, Chefentlastung durch effektives Konfliktmanagement, Pro-
fessionelles Verhalten am Telefon, Effiziente Assistenz bei Fihrungsaufgaben und Sicheres
Auftreten im Vorzimmer.

Zu Beginn war ich skeptisch, denn was soll eine Sekretarin mit einer Uber dreiRigjahrigen
Berufserfahrung noch viel dazu lernen? Aber es kam ganz anders. Nach dem Besuch des ers-
ten Seminars freute ich mich bereits auf das nachste. Ausnahmslos waren alle Seminare eine
grol3e Bereicherung flr meine Arbeit. Dreilig Jahre Berufserfahrung kénnen namlich auch ein
Festgefahrensein in alten Strukturen und Verhaltensweisen bedeuten. Wera N&agler ermutigt
in einer sehr frischen, frohlichen Art die Teilnehmerinnen ihre Arbeit im Vorzimmer effektiv
und mutig anzugehen. Zuarbeit fir den Chef effizienter zu gestalten, ihn zu entlasten, waren
Themen, die neben der reinen Organisation eines Vorzimmers, behandelt wurden. Auch die
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Gesprache zwischen den Vorzimmersekretarinnen waren eine absolute Bereicherung. Ich
freue mich auf eine Fortsetzung dieser Seminarreihe.

Zum letzten Seminarthema ein Feedback direkt an dich, Wera: Die zwei Tage vergingen wie
im Flug. Ich hatte noch gut zwei Tage dranhdngen kénnen. Es hat mir wieder einmal sehr
gut gefallen. Du sprichst uns Frauen genau richtig an, wer nicht schon Mut gehabt hat, der
bekommt durch dich Mut. Ich gehe immer mit ganz erhobenem Kopf und viel Frohlichkeit
durchs Rathaus, wenn ich von einem Seminar mit dir zuriickkomme.

Gina Lang, Gemeinde Jork [Zuriick zur Ubersicht]

GEFUHLS-MANAGEMENT (Ter 4)

KLAREN SIE EINMALIG MIT IHREM UNBEWUSSTEN,
WIE ES I|HRE PROBLEME BEARBEITEN SOLL

In dieser Serie Geflihls-Management stelle ich IThnen verschiedene Techniken vor, um Prob-
leme, Situationen und Geflihle zu bearbeiten. Diesmal mal stelle ich BSFF vor. BSFF steht fur
Be Set Free Fast und bedeutet sinngemal ,,wenn es gesetzt ist, wirkt es schnell”. Es ist wie-
derum eine Technik, die von einem Anwender (Trainerin, Coach, Therapeutin, Berater) in der
Arbeit mit Klienten und Klientinnen eingesetzt werden kann. Und nach der Einfihrung kann
die Methode von diesen als Selbsthilfetechnik im Alltag angewendet werden.

Gedankensprung: Wenn ich Ihnen erklaren wollte, was ein Motorrad ist (weil Sie angenom-
men noch nie eines gesehen haben), dann wirde ich fragen, ob Sie ein Fahrrad kennen
(kennen Sie) und ein Auto (haben Sie auch schon gesehen). Jetzt konnte ich (ziemlich er-
leichtert) erklaren, was ein Motorrad mit einem Fahrrad und Auto jeweils gemeinsam hat und
wo es sich unterscheidet und etwas ganz eigenstandiges ist. Wenn Sie Qi Gong erklart haben
wollten, wirde ich bei Ihren Kenntnissen von Yoga ansetzen. Das Grundprinzip ist klar: Erkla-
re etwas Unbekanntes und Neues, in dem du bei Bekanntem und Verbindendem anféangst
und dann die Unterschiede erklarst. Bei BSFF geht das nicht!

Stellen Sie sich alle Therapieformen und Techniken zum Behandeln von belastenden, trauma-
tischen Situationen und Gefiihlen vor — und schieben Sie sie flir einen Moment an die Seite.
Denn BSFF arbeitet anders.

Wenn Sie in meine Praxis kdmen (oder zu jemand anderen oder in einen Kurs), dann wirden
wir zuerst eine ,Installierung” vornehmen. Dr. Larry Nims, der Entwickler von BSFF nennt es
so. Ich spreche auch gern von einer Vereinbarung oder einem Vertrag, den man mit seinem
Unterbewusstsein einmalig schliet. In dieser Installierung erhalt das Unterbewusstsein In-
struktionen, wie es zukunftig bei allen Behandlungsabsichten wirksam werden soll. Man be-
notigt zusatzlich einen Kode (ein Wort, mehrere oder ein kurzer Satz). Bei der Installierung
ist detailliert ,,geregelt”, wie zukilnftig alle Aspekte eines Problems auf allen Ebenen mit allen
Wourzeln und Glaubenssatzen vom Unterbewusstsein automatisch behandelt werden, ob be-
wusst oder unbewusst, exakt benannt oder nicht mal bekannt.

In der Zukunft und zur Anwendung braucht man lediglich seine Behandlungsabsicht fir ein
Problem und seinen Kode. So einfach ist BSFF.

Und doch so anders als alle bisher bekannten Techniken, dass gerade dieser Aspekt des Un-
bekannten es manchen Personen schwer macht, Zugang zu dieser Methode zu finden. Aber
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letztlich ist sie einfach, hdchst wirksam und effizient. Wie es funktioniert? Grob gesagt nutzt
man die sonst brachliegenden Teile des Unterbewusstsein. Die Wissenschaft geht nach wie
vor davon aus, dass wir nur 10 % unserer Moglichkeiten als Bewusstsein nutzen und die
restlichen 90 % unbewusst und ungenutzt sind. Mit BSFF kdnnen Sie eine Vereinbarung tref-
fen, wie das Unterbewusstsein Ihre Probleme zukinftig I6sen soll.

In Deutschland und in Deutsch gibt es leider noch keine Buchveréffentlichung zum BSFF.

Hier einige Links, so dass Sie sich im Internet informieren kdénnen. Die
-_-_-—"——-—-_._____ . . . . )

. Be Set Fgg Fast! wichtigste Adresse ist dabei http://www.besetfreefast.com/

| Deaselur  hies sind die Seiten des amerikanischen Psychologen Dr. Larry Philipp Nims, dem

""-';,_ﬁ' Discomforts

1 § How Entwickler des BSFF. Die Seiten sind in Englisch und hier stellt er auch sein Buch

| & vor. Ein Tipp fiir Sie: Lassen Sie sich die Seiten von ,Google* ins Deutsche (iberset-
zen. Einige Passagen/Worte sind dabei durchaus irritierend, man braucht also an

Lm-:,.p,uhu.n.ll .
= manchen Stellen etwas Phantasie.

Joan Sotkin

Hier also der ,, Trick”, wie Google fur Sie Ubersetzt:

1. Schritt: | Sje rufen im Internet die Suchmaschine Google auf: http://www.google.de

2. schritt: | In das Suchfeld tippen Sie ,,BSFF“ ein (oder auch kleingeschrieben bsff)

3. Schritt: | Das findet Google fir Sie im Internet:
Danach einfach klicken auf

BSFF: Be Set Free Fast ftp - [ Diese Seite Ubersetzen ]

BE SET FREE FAST TM (BSFF TM ) is a highly focused Energy Therapy method for elimi-
nating

the emotional roots and self-limiting belief systems that are embedded ...
www.besetfreefast.com/ - 7k - 21. Sep 2003

4. Schritt: | Die akzeptabel Ubersetzten Seiten der Homepage von Dr. Nims erscheinen auf lhrem
Bildschirm.

Hier konnen Sie sich auch weiter informieren:

http://www.gbackhaus.de = Gabriele Backhaus, Kommunikations- und Bewusstseinstrainerin mit
BSFF, EFT und weiteren Themen

http://www.emofree.de Maya de Vries mit vielen Informationen und Erfahrungsberichten von
BSFF und EFT. Sie hat auf ihren Seiten auch ein Verzeichnis von
Therapeuten aus Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

In der nachsten ingra-Post lesen Sie an dieser Stelle einen Erfahrungsbericht von einer
meiner Klientinnen mit BSFF.

Bis dahin wiinsche ich Ihnen viel Offenheit und gedankliche Flexibilitat. [Zuriick zur Ubersicht]
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IN EIGENER SACHE

TERMINE MEINER OFFENEN SEMINARE

DATUM THEMA ORT + PREIS
3.7.2004 | EFT — Klopfen Sie sich frei! Hannover
10-00 — 17-00 | theoretische und praktische Einfiihrung in kinesiologische | 105.-€
Klopftechnik EFT (Emotional Freedom Techniques) - incl. ausftihrlichem
. . . . Script und Pausen-
kinesiologischer Selbsttest - Psychische Umkehrung — getranken
Anwenden an eigenen Themen - Hinweise zur weiteren
Selbstanwendung
21.8.2004 | Selbstsabotage ade! Hildesheim
10:00 — 17:00 | Kurzeinfuhrung Kinesiologie - kinesiologischer Selbsttest - | 98.-€
diese Glaubenssatze miissen positiv sein - Identifizieren g'ccr'i'p?lf:;‘h;gﬁ:g:
von Selbstsabotage mit Selbsttest - Neutralisieren mittels | getranken
Umkehrpunkt - ,Schnuppern® in EFT — so geht’s weiter
fur Sie zu Hause
28. + Nein sagen — na klar! Hildesheim
29.8.2004 | Ursachen — Analyse eigener Situation - Handwerkszeug: 190,--€
Tl kinesiologischer Selbsttest, Umkehrpunkt und Stress- g'ccr'i'p?lf:;‘h;gﬁ:g:
10:00 - 17:00 | Release zur Auflosung negativer Glaubenssatze, Situatio- | getranken
nen und Beziehungen — individuelle Techniken aus
Selbstmanagement und Kommunikation
4.9.2004 | EFT — Klopfen Sie sich frei! Hannover
10:00 — 17:00 | Theoretische und praktische Einfiihrung in kinesiologische | 105.-- €

Klopftechnik EFT (Emotional Freedom Techniques) -
kinesiologischer Selbsttest - Psychische Umkehrung —
Anwenden an eigenen Themen - Hinweise zur weiteren
Selbstanwendung

incl. ausfuhrlichem
Script und Pausen-
getranken

Wer nahere Informationen erhalten oder sich anmelden moéchte, kontakte mich bitte.
Ebenso wenn Sie an einem Einzel-Coaching interessiert sind.

LINKS

DAS DINGS MIT DEN LINKS

Herr der Ringe Quiz

[Zuriick zur Ubersicht]

Kennen Sie sich gut mit Herr der Ringe aus? Dann testen Sie sich hier mit funfzig Fragen!
Und los geht es.... <http://www.testedich.de/quiz08/quizpu.php?testid=1084900330>
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ZU GUTER LETZT ...

SINNVOLLE SELBSTGESPRACHE FUHREN

Viele Menschen fiihren Selbstgesprache. Wenn man sich aber nur mit dem Gewesenen be-
fasst, dreht man sich recht schnell im Kreis. AuBerdem sind solche Selbstgesprache oft
durchsetzt von Vorwurfen und Hame gegen sich selbst, Schuldgefuhlen, Anklagen, was man
alles besser und geistreicher hatte machen kénnen — sollen — tun ...

Oft gehen Menschen nach einem Gesprach z. B. mit ihrem Chef das Gesagte in Gedanken
immer wieder durch: ,Da héatte ich mich ganz anders verhalten sollen.” ,Warum habe ich
nicht das und das gesagt?“ - ,Wie hat er meine Antwort wohl aufgefasst?“ Solche
Nachbesprechungen mit sich selbst sind wichtig, aber sie sind nur sinnvoll, wenn das Thema
nicht heidt ,Fehler von gestern®, sondern ,,Verbesserungen fiir morgen®“.

Lenken Sie Ihre Selbstgesprache auf die Zukunft. Geben Sie Ihrer inneren Diskussionsrunde
Planungsaufgaben, lassen Sie Verbesserungsvorschlage sammeln. Das hélt Sie ab von Riick-
blicken und dem Wiederkauen alter, schmerzhafter Erfahrungen. [Zuriick zur Ubersicht]
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