ingra-Post

Themen rund um Persdnlichkeitsentwicklung, Selbstorganisation und Gefuhls-Management von

Wera Nagler

www.ingra-akademie.de

Ausgabe 8 | 1. M&Erz 2005

Geschatzter Leser, geschatzte Leserin,

der Winter hat uns fest im Griff und zaubert — zumindest bei uns in
Hildesheim — eine wunderschéne Wattelandschaft. Der Winter ist ei-
gentlich die Zeit der Ruhe, der Regenration, der Besinnung und Ein-
kehr bei sich selbst - zumindest ,,denkt” sich die chinesische Flnf-
Elemente-Lehre das so schon . Klingt das fur Sie auch verlockend ru-
hig und entspannt? Ladt nicht die schéne Winterwelt zum erfrischen-
den Spaziergang an? Wann waren Sie tatsachlich mit MuBe oder gar
Nichtstun beschéftigt? Das Jahr ist noch jung — sollten wir da nicht
noch wie kleine Samen oder Knospen behaglich unsere Krafte sam-
meln oder erneuern, bis es dann im Frihjahr ,so richtig los geht*?

Meine Beobachtung ist eher eine andere: Viel Erschépfung tberall und
oft das Gefuhl, seit unendlicher Zeit in der ,,Tretmihle* aus Anspan-
nung und Stress zu stehen. Und das Jahr liegt erst noch vor uns.

Da passt es vielleicht gut, dass die ingra- Post heute sehr er-
schdpfungs- und zeitlastig ist. Ich hoffe, Sie brauchen wenig davon
(weil es Ihnen supergut geht) oder andernfalls finden Sie passende
Anregungen fur lhren Alltag. lhre Wera Négler

UBUNGS-PLATZ

UBUNG — EIN MUDRA BEI ERSCHOPFUNG
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statt im Kopf

Hier ein neues Mudra oder Fingermodi. Mudras bei Stress und zur Starkung des Immunsys-
tems habe ich in den Ausgaben 6 und 7 der ingra-Post vorgestellt. Bereits erschienene News-
letter kdnnen auf meiner Website www.ingra-akademie.de kostenfrei herunter geladen wer-

den. ;

Jetzt aber die nachste Fingerhaltung: Erschépfung.
beide

Daumen und Ringfinger zusammen
Zeigefinger auf erstes Daumengelenk

Hande:

Beschreibung:

Zeit: 3 Minuten, 6 x taglich,

2 Minuten Mindestabstand

Erschopfung ist etwas, was den meisten Menschen in unserer schnelllebigen Zeit bekannt ist.

Bei Erschopfung ist die Leistungsfahigkeit eingeschrankt - sowohl kérperlich als auch geistig.
Man flhlt sich ausgelaugt, schlapp, hat u.U. verschiedene kérperliche Reaktionen, Schlaf-
probleme treten oft auf und Gefiihlszustande wie Gereiztheit und ein es-wird-mir-alles-zuviel-
Geflhl. Erschopfung hat viele Gesichter und viele Ursachen. Krankheiten, Mineralienmangel,
Amalgam oder sonstige Belastungen, permanente Uberforderung sind nur einige davon.
Wenn man bei Google den Begriff Erschopfung eingibt, erhalt man 263.000 Suchtreffer.
Wenn Sie so etwas wie plotzliche Erschopfung bei sich erkennen, dann empfehle ich Ihnen:
Probieren Sie dieses Mudra aus, um ihren Kdérper zu unterstiitzen, sich zu balancieren und

schneller zu regenerieren.
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Wenn Sie langer anhaltende oder gar chronische Erschépfung kennen, dann ist das Mudra
sicher eine gute Unterstiitzung, um diesen Zustand mit zu balancieren. Eine genaue Ursa-
chenforschung und —behebung ist an dieser Stelle aber wichtig und unabdingbar. Setzen Sie
sich auf kérperlicher und seelischer Ebene mit Ihrem Erschdpfungszustand auseinander. Las-
sen Sie auch die korperliche Ebene checken, denn ich kann Ihnen aus eigener Erfahrung sa-
gen: Eine hochgradige Amalgambelastung in Kombination mit Mineralien-, Spurenelemente-
und Vitaminmangel kann einen vollstandig aushebeln. Und zwar auf kérperlicher und psychi-
scher Ebene. Seien Sie also nicht zu ,einseitig” in Ihrer Ursachenforschung.

Mit der psychologischen ,Brille* betrachtet (was ja mein Fachgebiet ist) fordern innere Pro-
gramme wie Perfektionismus, sich stéandig zu Uberlasten, geringes Selbstwertgefihl und ahn-
liches sowie hinderliche Glaubenssatze (,,Du musst dich mehr anstrengen®) das Problem der
Erschopfung. Wenn permanente Erschépfung fur Sie ein Thema ist, machen Sie sich auf die
Suche nach den Ursachen. Und beheben Sie sie mit erfolgversprechenden Methoden. Sie
wissen: Ich empfehle Ihnen dazu Psychokinesiologie, EFT, BSFF, NLP ... ©  [zuriick zur Ubersicht]

BLUTENECKE

MACROCARPA — ENERGIE UND VITALITAT STATT ERSCHOPFUNG

Vielleicht haben Sie im vorhergehenden Artikel einige AnstolRe bekommen und médchten gern
etwas gegen lhre Erschopfung tun. Aber dann diese komischen Fingerdingse? Wenn Sie zu
Hause nachsehen kénnten, féllt es IThnen nicht ein, unterwegs wissen Sie nicht mehr, wie
genau jetzt die Finger zu ,verknoten* waren. (Tipp: Bild ausschneiden oder machen Sie sich
eine kleine Zeichnung auf die Rickseite Ihrer Visitenkarte 0.4. — wenn Sie das zeichnen kon-
nen, dann finden lhre Finger sicher automatisch ihren Weg). Was also tun, wenn die Mudras
nix fUr Sie sind? Einfach etwas anderes ausprobieren! Zum Beispiel kann es lhnen dann viel
mehr liegen oder sie unterstiitzen das Thema noch von einer anderen Ebene her, wenn Sie
auch Bushbliten oder Bachbliiten in Betracht ziehen.

Bei den australischen Bliten gibt es eine Blite, die exakt bei Erschépfung empfohlen wird:
Macrocarpa. lan White beschreibt dazu in seinem Buch ,,Bush Bliiten Essenzen, Laredo Ver-
lag, Seite 128: —

., Wenn man sieht, wie die Kappe der Samenkapsel von der
Energie der Staubgefalse fortgeschleudert wird, bekommt
man bereits einen Eindruck von den Eigenschaften der
Bliitenessenz. Es ist ein Mittel fir Energie, Vitalitdt und
Ausdauer- die Qualitdten, die bereits durch die Farbe rot
angedeutet werden. “

Aus diesem Grund habe ich diesmal ein Foto der Blite, die
fur die Essenz verwendet wird, eingefugt.

Weiterhin beschreibt er, dass Stress unser Kampf-oder-Flucht-System aktiviert und damit auf
Dauer unsere Nebennieren schwéachen. Vereinfacht gesagt: Die Nebennieren produzieren das
Adrenalin, das bei Stress/Angest/Bedrohung ausgeschuttet wird, um unserem Koérper die
hochste Leistung zu ermdglichen. Doch wir bauen das Adrenalin nicht ausreichend ab - weil
wir nicht mit der Keule auf unseren Chef einschlagen und auch nicht aus der Besprechung
wegrennen, bist mindestens 2 km zwischen uns liegen. Die Erholungsphase nach dieser hor-
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monellen Kraftaktion fehlt auch, dann kommt der néachste Stress-Kick ... unsere Nebennieren
erschopfen sich immer mehr. Das Ergebnis ist Mdigkeit, mangelnde Energie und schwache
Immunabwehr.

Macrocarpa wirkt sehr vielseitig. Auf der kdrperlichen Eben kann die Essenz wie ein Akku
wirken und auch neue Energie bringen. Sie macht uns aber auch klar, wann wir Pausen brau-
chen. lan White beschreibt, dass in stadtischer Umgebung Macrocarpa die am meisten beno-
tigte Essenz sei und ,,Nach der Einnahme fihlt man sich schnell lebendiger, energiereicher
und mehr unter Kontrolle. “Macrocarpa hilft auch durchzuhalten, wenn die Situation es erfor-
dert. White beschreibt ein PhAnomen, das auch meine Klientinnen so manches Mal erlebt
haben: Nach der Einnahme von Macrocarpa kann es sein, dass man sehr lange schlaft. Mein
Vermutung ist, dass die ganze alte Erschépfung zutage tritt und sich abbaut.

Hier noch zwei Empfehlungen fiir passende Affirmationen oder als Anregung fiir eigene:
Ich erlebe nun die Erneuerung meiner Energie und Vitalitat.

Ich schopfe nun aus der unbegrenzten Energiequelle in mir selbst.  zurick zur Ubersicht]

(==
(@ SERIE UMGANG MIT DER ZEIT (TEIL 1)
I~
5 "7 ZEITNUTZUNG

|
Viele Menschen sucheén heute nach Mdglichkeiten, ihr Leben verstarkt nach eigenen Win-
schen zu gestalten. Sie wollen ihre Ziele erreichen, effektiv und erfolgreich sein. Gleichzeitig
entwickelt sich im Berufsleben eine immer schnellere Spirale von héheren Anforderungen an
Arbeitsinhalte und —qualitat, Erwerben und Anwenden neuen Wissens und Technik. Und das

ist gleichzeitig gekoppelt an einen positiven Umgang mit Vorgesetzten, Kolleginnen und Pub-

likum/Kunden. Ach ja, und der positive und ressourcevolle Umgang mit sich selbst.

1. SCHRITT:

Viele Menschen haben das Gefiihl, an auBeren und ihren inneren Anspriichen zu scheitern —
und das tagtaglich. Ein wichtiges Kriterium ist dabei das Geflhl, nie genug Zeit zu haben.
Nicht genug Zeit, um alles zu erledigen und sich so mit einzelnen Themen zu beschéftigen,
wie sie es gern wirden. Sie haben nie genug Zeit, geraten haufig unter Stress oder filhlen
sich mitunter schlichtweg uberfordert? Die Ursache hierfir ist unter Umstanden Ihr Umgang
mit der Zeit.

Kostbare Zeit ,,gewinnen*“ — Wohlbefinden erhéhen durch
= Ursachen von Zeitmangel erkennen und beseitigen,
= Ziele und Prioritaten setzen und verwirklichen,
= Stdrfaktoren identifizieren und damit umgehen,
= Aktivitaten professionell und stressfrei planen,
= mogliche Zeitplanungsinstrumente und

= den eigenen Arbeitsstil und Arbeitstechniken verbessern.
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Zeitmanagement ist immer also auch Selbstmanagement. Ein erfolgreiches Selbst-
management hat zum Ziel:

= Mehr Erfolg und Zufriedenheit finden, weil die eigenen Ziele und Wiinsche umgesetzt
werden.

= Ein ausgeglichenes Verhéltnis von Berufs- und Privatleben schaffen.
= Reduzierung von Stress, Erhéhen von Wohlbefinden

= Herausfinden des eigenen Arbeitsstils durch Kennenlernen bewdahrter Zeitmanage-
ment- und Arbeitstechniken.

Sich selbst zu managen heisst auch, sich seine Bezuge selbst zu ,stricken®. Das ist nicht im-
mer einfach, selten bequem und geht fast nie ohne Verdnderungen. Diese Veréanderungen
kommen nicht von heute auf morgen — und sie sollen auch gar kein ,,neuer, anderer, besse-
rer Mensch* werden. Sie sollen sich lediglich die Chance ertffnen, Ihre Mdglichkeiten zu lhrer
Zufriedenheit auszuschopfen. IThre Umwelt wird auch davon profitieren, auch wenn vielleicht
manche lhre Veréanderungen erst einmal das gewohnte ,das war hier doch immer schon so*
empfindlich stort. Diese Veranderungen verlangen Engagement und die Bereitschaft, sich mit
sich selbst auseinander zu setzen — denn Sie sind die einzige Person, die Sie verandern kon-
nen.

Selbstmanagement ist weniger ein methodisches Problem. Die meisten von uns kennen (und
nutzen?!?) Hilfsmittel, um Arbeitsablaufe organisatorisch zu optimieren. Beispielsweise
Checklisten, To-do-Listen, Prioritdten setzen, Tages-/Wochen-/Jahres-Planung, Wiedervorla-
ge, Ablagesystem etc. Warum aber funktioniert das oft nicht?

Ja, aber ... unsere Widerstande

= Woran es meist hapert, ist unser dazugehdrendes optimales Verhalten wie Disziplin,
Genauigkeit, Pinktlichkeit.

= Sie sind nicht wirklich tberzeugt vom Wert der Planung und Einsatz von Hilfsmitteln
und finden Ausreden.

= Sie glauben nicht wirklich, dass Sie ein Problem mit ihrer Arbeitsweise haben — ver-
meintliche bisherige ,Erfolge* und ein ,das haben wir immer schon so gemacht” ver-
stellen die Frage nach der Effizienz.

= Die meisten Menschen mogen keine Veréanderung — aus ihrer Sicht bewirken die an-
deren die Probleme (Vorgesetzte, Kollegenkreis, Dienstvorschriften, Publikum ...) nur
nicht sie selbst.

= Die Befurchtung, die eigene Spontanitat und Kreativitat zu verlieren, wenn man nach
»Plan* vorgeht.

= lhr ,kreatives Chaos" halten sie fiir eine angeborene Charaktereigenschaft.

= Sie wollen sich keine Zeit fiir die Planung und Veranderung nehmen. Und bis das
neue Verhalten automatisch einsetzt, halten sie schlichtweg nicht durch. Es kann e-
ben oft am Anfang zah und ungewohnt sein. Uberlegen Sie, an wieviel Kleinigkeiten
Sie denken muften, als Sie autofahren lernten — und heute machen Sie alles mehr
oder wenigher auf , Autopilot”.
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Wie sieht es mit Ihren eigenen Widerstdnden gegen Planung und Selbstmanagement aus?

Halber Einsatz und halbe Uberzeugung
heil3t auch nur halbe Kraft und damit wenig Erfolg.

Wenn Sie stéhnen (laut oder leise), wie schwierig, unibersichtlich, umstandlich, chaotisch
Ihre Arbeit ist, dann sollten Sie herausfinden, woran das liegt. Und dann alternative Heran-
gehensweisen ausprobieren. Wenn Sie alles machen wie bisher (nur alles immer einen Takt
schneller), dann wird sich mit sehr groRer Wahrscheinlichkeit nichts andern.

Wo Ihr persdnlicher Ansatzpunkt ist, vermag ich nattrlich nicht zu sagen. Picken Sie sich also
die in den nachsten Ausgaben der ingra-Akademie Wera Nagler-Post die Dinge heraus, die
fir Sie neu, interessant und lohnenswert sind. Hier auf einen Blick die Argument fur das Pla-
nen; die Argumente dagegen kennen Sie sicher besser als ich.

Die Vorteile des Planens

v Sie treffen die Entscheidungen und behalten die Kontrolle tber die Ziele. Sie machen
nicht mehr unnétig Abstriche bei den eigenen Prioritaten.

v Sie kénnen unterscheiden zwischen ,dringend” und ,wichtig“ — und wichtige Aufga-
ben werden nicht langer zugunsten dringender Aufgaben erledigt.

v Sie konzentrieren sich auf erfolgversprechende Aufgaben und vermindern Tatigkeiten,

die mit geringen Ergebnissen verbunden sind. [Zuriick zur Ubersicht]
PC-TiPP @7;
IN OUTLOOK &7 ‘SCHNELLER KONTAKTE FINDEN

Egal, in welchem Outlook-Bereich (und in welcher Outlook-Version) Sie sich gerade befinden,
mit der F11-Taste wird Ihnen blitzschnell ein gewiinschter Outlook-Kontakt (Adres-
se/Visitenkarte) angezeigt.

So einfach geht's:

1. Drucken Sie die F11-Taste. Der Cursor blinkt nun oben in der normalen Leiste im Feld
,Kontakt suchen*.

Sie geben hier den gesuchten Namen ein + Enter-Taste driicken

3. Outlook 6ffnet den gesuchten Kontakt. Gibt es mehrere Kontakte, zeigt Outlook diese
in einem Auswabhlfenster.

Probieren Sie es einfach aus: Gehen Sie in Outlook in den Bereich Posteingang oder Aufga-
ben und dricken Sie F11, tippen den Namen oben ein und zack! schon geht der Kontakt auf.
Nett das, finde ich. [Zuriick zur Ubersicht]
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GAST-ARTIKEL

GASTAUTORIN HEIDI LINDER: NEUE PERSPEKTIVEN MIT FUNDRAISING

In losem Wechsel mit dem ,Geflihlsmanagement” erscheinen zukiinftig Gast-Artikel. Ich
konnte dazu Kolleginnen gewinnen, die aus ihrem Fachgebiet einen Artikel schreiben. Die
Fachbeitrage kénnen Sie zusatzlich als separates PDF-Dokument in meinem Download-Center
herunterladen, wenn Sie dem Link ,hier finden Sie weitere e-Books von Kolleglnnen* folgen.
Ich hoffe, dass so im Laufe der Zeit interessante und abwechslungsreiche Themen hier Ein-
zug finden.

Haben Sie sich auch schon gefragt, was eigentlich dieses ,Fundraising* ist, von dem man so
oft hért? Dann wird der erste Gastbeitrag in der inga-Post Sie sicher interessieren. Die
Fundraising Beraterin Heidi Linder fuhrt Sie kompetent und wie ich finde sehr verstandlich in
das Thema ein.

,Ein Netz zu kniipfen ist besser, als auf Fische zu warten!**

Guten Tag, liebe Leserlnnen. ,,Ohne Moos nichts los“, héren, lesen und sehen wir taglich in
den Medien. Auch Sie kénnen ein Lied davon singen! Auf dem Hintergrund reduzierter 6ffent-
licher Forderung missen mit zunehmender Dringlichkeit zusatzliche Finanzierungsquellen
erschlossen werden.

Aus meiner langjahrigen Berufserfahrung als Fundraising-Beraterin weil ich, dass insbeson-
dere in Frauen-Projekten dies ein kontinuierliches Thema ist und viel Zeit bindet, die fir die
Erfillung der wesentlichen Aufgaben nicht zur Verfiigen stehen kann. Die Lieder, die hier
gesungen werden, sind viel zu oft Klagelieder, die den Mangel beschreiben und wenig Raum
fur kreative Ideen lassen.

Ich méchte Sie ermutigen sich dieser kreativen Kraft, die in jeder von Ihnen steckt wieder
bewusst zu werden. Werden Sie erfolgreiche Fundraiserin fur Ihre Einrichtung, Ihren Verband
oder Ihren Verein und aktivieren Sie durch attraktive Aktivitdten bereits versiegte Quellen.

Fundraising-Quellen

Geldspenden

Zeitspenden

Sachspenden

Mitgliedsbeitrage

Stiftungen

Projektférderung durch offentliche Mittel
Verkaufserlose
Unternehmenspartnerschaften
Sponsoring

VVVVVVVYVY

Fundraising ist nicht die Zauberformel fir den Goldesel oder das Tischlein-Deck-Dich.
Fundraising ist auch kein neuer Trend, der tUber den gro3en Teich geschwappt ist.

! chinesisches Sprichwort
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Fundraising ist die international Ubliche Bezeichnung fur Malinahmen, die gemeinnitzige Or-
ganisationen einsetzen, um Ressourcen fur den Fortbestand ihrer Arbeit/Arbeitsinhalte zu
erschlief3en.

Viele gemeinnitzige Organisationen arbeiten schon seit langem mit einzelnen Elementen des
Fundraising. Sie alle kennen die Initiativen in der Vorweihnachtszeit, Sie waren alle schon
einmal auf einer Benefizveranstaltung und schon so mancher Spendenbrief, mit der Bitte um
Hilfe, hat auch Sie Uberzeugt.

All dies sind Einzelmalinahmen, die in ihrer Wirkung umso erfolgreicher sein werden, wenn
sie in ein Fundraising-Konzept eingebunden sind. In eine Strategie, die langfristig angelegt ist
und die Mdglichkeiten der Einrichtung zu nutzen weil3. Ganz gezielt werden neue Ideen mit
Bestehendem und alt Bewahrtem in kurz- mittel- und langfristig geplante Mahahmen integ-
riert.

Fundraising-Instrumente

Beispiele fir kurz- und mittelfristige Mallnahmen
Offentlichkeitsarbeit
Benefizveranstaltungen
Sammlungen

Mailings

Sponsoring

fir langfristige MaRnahmen
Forderkreise
Stiftungsgriindungen
Grol3-Spenden

Erbschaften

Freiwilligen Arbeit

VVVYVYVYVYVVYVYVYVVYYVY

Schlagen auch Sie neue Wege ein, bindeln Sie Ihr Know-how mit anderen Organisationen,
die ahnliche Ziele verfolgen. Knlpfen Sie ein Netz, das durch Kooperation und Austausch
nicht nur die Kosten senkt, sondern auch verbandsinterne Kommunikation foérdert. Entwi-
ckeln Sie z.B. ein gemeinsames Projekt, das breites Interesse in der Offentlichkeit findet und
die Lobby fur Ihre gemeinsamen Ziele vergrof3ert. ErschlieBen Sie sich so einen grofieren
Kreis von potentiellen Spenderlnnen und interessierten Sponsoringpartnerninnen.

Uberzeugen Sie potentielle Unterstiitzerinnen, dass Ihr Vorhaben, dass Ihre Arbeit auf einem
breiten Fundament ruht und von vielen getragen wird.

Einrichtungen, die diesen Weg beschreiten, verschaffen sich in der Offentlichkeit mehr Auf-
merksamkeit und werden auf dem Spendenmarkt konkurrenzfahiger. Die Mitbewerberinnen
auf diesem Markt werden von Tag zu Tag mehr. Da jedoch in den letzten drei Jahren das
Spendenaufkommen in Deutschland nicht wesentlich gestiegen ist, werden die Organisatio-
nen am erfolgreichsten in der Akquise alternativer Fordermittel sein, die bereit sind systema-
tisches professionelles Fundraising zu betreiben. Um sich auf dem Markt zu positionieren
bedarf es unter anderem eines unverwechselbaren Profils, missen Projekte entwickelt wer-
den, die fur potentielle ForderInnen attraktiv sind.

Es ergibt sich von selbst, dass Fundraising eng verbunden ist mit einer intensiven Offentlich-
keitsarbeit. Hierzu zéhlen neben aussagekraftigen Infomaterialien, regelmafige Prasenz in
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lokalen und tberregionalen Medien und der persdnliche Dialog mit Menschen, die Interesse
an lhrer Arbeit haben. Je genauer die Offentlichkeit Ihre Einrichtung/Organisation kennt,
umso bereitwilliger flieRen die Spenden, umso leichter kdnnen Unterstitzerlnnen gewonnen
werden. Durch die sachgerechte Information der Offentlichkeit wird auch der gesellschaftli-
che Stellenwert der eigenen Arbeit verdeutlicht.

An dieser Stelle mdchte ich auf wichtige eine Fundrasing-Regel hinweisen, die besagt, dass
Spenderlnnen mehrmals im Jahr und auf unterschiedlichste Art und Weise angesprochen
werden missen. Verschicken Sie Mailings, laden Sie ein zu kulturellen Veranstaltungen, ver-
schicken Sie Geburtstagsgrifie.

Der Schlussel zum Erfolg liegt in der Ausdauer und der Bereitschaft
Das kleine 1x1 des Fundraising?:

FR steht fiir Bedirfniserfiillung und das Bewirken von Veranderungen,

Menschen spenden an Menschen, personlicher Kontakt ist am erfolgreichsten,

das Problem muss bei der Spenderln ankommen,

klare Zielsetzung und Information dariiber, Berichterstattung tber Aktionen und Er-
folge, um zum Mitmachen zu ermutigen

es ist wichtig zu wissen wann, und um wie viel zu bitten ist,

jede Spende muss bedankt werden, auch hierbei ist Kreativitat gefragt,

die Spenderln darf sich mit der Institution identifizieren, sich als dazugehdarig fuhlen,
Ehrlichkeit, Offenheit und Wahrhaftigkeit den Foérderlnnen gegentiber,

d.h. Teilhabe an Erfolgen und auch an Problemen.

YV VY

YVVVVYYV

Fundraising ist ein kontinuierlicher Prozess, der durch systematische Planung und gut struk-
turiertes Management gekennzeichnet ist. Er erfordert Kompetenz, Fihrungsqualitéaten, Kon-
taktfreudigkeit, Verhandlungsgeschick, einen langen Atem und vieles mehr, denn: Fundrai-
sing ist das Prinzip zu bitten, wiederholt zu bitten und um mehr zu bitten.

Erfolgreiches Fundraising ist immer auch ein Friendraising, ist Beziehungsmarketing. Insbe-
sondere in Organisationsstrukturen, die von einem hohen Mal? an freiwilliger, unbezahlter
Arbeit gepragt werden, sind personliche Kontakte die Fundraising-Basis. Uben Sie sich in der
,Kunst des KIl‘jngeIns“3 und kniipfen Sie so ein Netzwerk, das zu einem wichtigen Bestandteil
Ihrer Arbeit wird.

Heidi Linder
Dipl. Sozialpadagogin und Fundraising Beraterin

heidi'linder@qu.de [Zuriick zur Ubersicht]

Zn Anlehnung an Marita Haibach, Handbuch Fundraising, Campus Verlag 1998
% Anni Hausladen, Die Kunst des Kliingelns, Rowohlt Verlag
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IN EIGENER SACHE

TERMINE MEINER OFFENEN SEMINARE

12.3.2005  EFT — Klopfen Sie sich frei! Hildesheim
10:00 — 17:00  Theoretische und praktische Einfuhrung in kinesiologische ~ 98.- €

Klopftechnik EFT (Emotional Freedom Techniques) isnﬂi'pf‘f:ghr"(;hem

Wollen auch Sie lhre Zufriedenheit und Gelassenheit im Alltag Pausengetrénken
steigern, frei werden von alten Angsten und vergangenen Situa-

tionen? Sorgen Sie fur Ihr persénliches Wohlbefinden und Ihre

innere Balance. Je weniger seelischen Ballast Sie mit sich he-

rumtragen, desto lockerer, frohlicher, ungezwungener, intuitiver

und erfolgreicher werden Sie sein.

Chinesische Medizin und Kinesiologie

EFT zum Neutralisieren belastender Geflihle und Situationen
Wie und wo klopft man - und: funktioniert es?

Anwenden an eigenen Themen

Hinweise zur weiteren Selbstanwendung

b 3 B

Wenn Sie ndhere Informationen erhalten oder sich anmelden méchten, kontakten Sie mich
bitte. Erfahren Sie wahrend einer Einzelsitzung die Grundlagen von EFT oder BSFF im Rah-
men einer auf lhr spezifische Problem bezogenen Iésungsorientierten Beratung. Wenn Sie an
Ihrem Wohnort eine Gruppe fir mich organisieren, klaren wir gemeinsam den Termin, die
Kosten und lhre persdnliche Ermaligung. [Zurtick zur Ubersicht]
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DAS DINGS MIT DEN LINKS — SIE SUCHEN EIN BILD?

Wenn Sie ein Bild oder eine Grafik suchen, empfiehlt es sich, die die Foto-Suche von Google
Zu nutzen:

1. Gehen Sie auf der Startseite (www.google.de) auf den Link "Bilder".

2. Geben Sie einfach den Namen der Grafik oder des Fotos ein, die der Bezeichnung am
ehesten entspricht. Beispiel: "Winter": Sie erhalten dann Uber 3 Millionen Bilder.

Achtung: Sie missen auf das Copyright und Verdffentlichungsrechte achten. Bei jedem Foto
oder Grafik kénnte es sich um geschutztes Bildmaterial handeln! Sie kdnnen die Bilder dann
nur fur interne, nicht kommerzielle Zwecke nutzen. Drucken Sie nichts davon in Broschiiren
ab, veroffentlichen Sie nichts auf Ihrer website und machen Sie keine Werbung damit fur Ihr
Unternehmen! Zuriick zur Ubersicht]

Impressum

| Die ingra-Post wird unter der ISSN-Nr. 1614-5704 bei dem Nationalen ISSN-Zentrum fiir Deutsch-
land / Die Deutsche Bibliothek gefiihrt.

| Wenn Sie die ingra-Post abonnieren wollen, dann senden Sie mir eine Mail an newsletter@ingra-
akademie.de mit dem Stichwort ,ingra-Post anmelden®.

| Wenn Sie die ingra-Post weiterempfehlen mochten, geben Sie bitte meine e-Mail-Adresse oder
den Newsletter weiter. Oder Sie senden mir die Kontaktdaten an newsletter@ingra-akademie.de
Allerdings sollte der Empfohlene eingewilligt haben.

| Wenn Sie die ingra-Post abbestellen wollen, dann senden Sie mir ebenfalls eine
mailto newsletter@ingra-akademie.de mit dem Stichwort ,abbestellen®

| Redaktion und verantwortlich fur den Inhalt

Wera Nagler
Trainerin und Coach fur personliche Entfaltung
Am Propsteihof 64 | 31139 Hildesheim | Telefon und Fax 05121 / 74 13 11

| Die nachste Ausgabe der ingra-Post erscheint Anfang Mai 2005.

Dieser Newsletter informiert tGiber Personlichkeitsentwicklung, Selbstorganisation und Gefuihls-Management. Alle
Rechte vorbehalten. Der Newsletter ist urheberrechtlich geschiitzt. Vervielféltigung, Verbreitung, Verleih, Vermie-
tung, elektronische Weitergabe und sonstige Nutzung, auch nur auszugsweise, nur mit ausdrticklicher schriftlicher
Genehmigung von Wera Nagler. Bei vollstandiger Quellenangabe sind Zitate gewiinscht und gestattet. Alle Anga-
ben erfolgen nach bestem Wissen. Eine Beratung oder sonstige Angaben sind in jedem Fall unverbindlich und
ohne Gewahr, eine Haftung wird ausgeschlossen. Trotz sorgfaltiger inhaltlicher Kontrolle wird keine Haftung fur
die Inhalte externer Links Glbernommen. Fur den Inhalt der verlinkten Seiten sind ausschlie3lich deren Betreiber
verantwortlich.
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ZU GUTER LETZT ...

DAS ALBERT-EINSTEIN-PRINZIP: SIMPLIFY FUR IHRE PINNWAND

Haben Sie alle Offnungszeiten von Geschéften, Arzten oder der Stadtverwaltung im Kopf?
Garantiert nicht. Wann hat der Blumenladen am Sonntag auf? Wie lange ist die Videothek am
Samstag geotffnet? Wann konnen Sie Ihre Kleidung aus der Reinigung holen? Wann verkauft
der Backer am Sonntag frische Brotchen? Und wie lange ist der Lebensmittelladen im Bahn-
hof gedffnet?

Diese zeitraubenden Uberlegungen, vergeblichen Wege, Anrufe und Riickfragen aus Ihrer
Familie kénnen Sie sich ein fir alle Mal ersparen. Legen Sie ein Notizblatt ,,Offnungszeiten”
an, das Sie an Ihre Pinnwand heften. Sammeln Sie darauf nach und nach die Offnungszeiten
(und zusatzlich die Telefonnummern) der von IThnen und lhrer Familie haufiger aufgesuchten
Institutionen.

Nutzen Sie das Albert-Einstein-Prinzip fur sich: ,Warum soll ich mir etwas merken, das ich
jederzeit nachsehen kann?" (Quelle: simplify your life) [Zuriick zur Ubersicht]

Ingra
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