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Geschatzte Leserin, geschatzter Leser, Inhalt

bei wunderbarem Sonnenschein und recht milder Luft sitze ich auf Y

meinem Balkon und erledige die letzten Aktionen, um meine 16. ingra- Entspannen zum Stres-

Post auf den Weg zu bringen. Nein, ich sitze nicht im sonnigen Siiden, sabbau

sondern im heimischen Hildesheim und bestimmt schaffen wir heute Bliiten-Ecke:

noch die 20°. Klima hin und her — kurzfristig freue ich mich iiber diese DieBlute fur starken
A . . . . Schmerz und Kummer

zusatzlichen Sonneneinheiten und die Warme.

Serie: Sind Sie noch

Auf meiner website habe ich in den letzten Tagen fleilig umgebaut effizient oder sind Sie
und erganzt. Zuletzt wurde mein Download Center zu untbersichtlich, ~Schoneffektiv?

Dem habe ich jetzt durch eine Eingangsgliederung mehr Uberschau- ~ PC-Tipp: Word — So ver-
barkeit verschafft. Fiir alle, die sich fir die MKA (Meditatives Kunst- ~ ancer Siedauerhaftdie

und Atemtraining) interessieren oder fiir Existenzgriindung sind die iy _
. . . . . . Gefuhlsmanagement:

Unterlagen zukunftig leichter zu finden. Bei der Gelegenheit: Ich be-  Umgang mit

gruflie recht herzlich meinen neuen MKA-Lehrgang in Hannover und Energieréubern

freue mich auf die spannende Zeit mit Euch! In eigener Sache
Alle anderen Lesern und Leserinnen wiinsche ich einen schénen Hilfreiche Links:

. Kostenfreie Tipps zur
Herbst und Winter. DIN5008
Seien Sie achtsam dafur, dass Sie Ihr Leben leben: Jetzt ist kein Pro-  Zu quter Letzt:
belauf sondern alles ist echt und einmalig und unwiederbringlich. Stresskarte zeichnen

Leben Sie also Ihr Leben - und nicht das, was Anderen so vorschwebt.
Leben Sie Ihr Leben jetzt — denn Sie kénnen sich nichts aufsparen!

lhre Wera Nédgler

UBUNGS-PLATZ

UBUNG — SPANNEN UND ENTSPANNEN ZUM STRESSABBAU
Diese Ubung sorgt auch bei groRem Stress rasch fiir Entspannung: Setzen Sie sich in einen
bequemen Biirosessel. Sorgen Sie fur Ungestortheit.

1 Denken Sie sich einen Punkt auf der Stirn zwischen den Augen.

2 Beriihren Sie den Punkt mit dem Finger und merken Sie sich die Stelle.

3. Richten Sie die Augen nach oben und versuchen Sie den Punkt anzusehen.

4 Schauen Sie angespannt nach oben. [an das Atmen denken] Konzentrieren Sie
sich auf den Punkt. Sie merken, dass bald ein Schweregefiihl von Ihnen Besitz
ergreift.

5. Bringen Sie lhre Augen wieder in Normalposition: Mit der Anspannung lhrer
Augen lasst die Anspannung des gesamten Korpers nach. Konzentrieren Sie

sich auf dieses Nachlassen dieser Spannung.

ein Newsletter der newsletter@ingra-akademie.de Seite 1 von 9
ingra Akademie Wera Nagler
trainieren - beraten - coachen




ingra-Post

Themen rund um Persdnlichkeitsentwicklung, Selbstorganisation und Gefiuhls-Management von

Wera Nagler www.ingra-akademie.de
Ausgabe 16 | 11. Oktobey 2006

Sie kdnnen die Kurzvariante hier beenden oder Sie machen weiter. Stellen Sie sich nun
Schritt fur Schritt vor, wie sich Ihr Kérper entspannt: erst der Ful3, dann die Wade, der
Oberschenkel, das ganze Bein. Weiter geht's: Arme, Schultern, Brust entspannen sich;
schlieBlich der ganze Kérper. Beenden Sie die Ubung, indem Sie kurz anspannen und mit den
Augen blinzeln. Quelle u.a. aus: "Assistenz & Sekretariat inside". [Zuriick zur Ubersicht]

BLUTENECKE

GREY SPIDER FLOWER — BEI ENTSETZEN UND URANGST

lan White hat im Sortiment seiner australischen Blite eine ganze Reihe von Bliiten zum
Thema Angst, Phobie, Panik etc. Die Grey-Spider-Flower-Essenz ist die Blite fur extremes
Entsetzen. Also weniger die ,kleinen“ Angste sind hier gemeint - da ist Dog Rose angesagt,
die ich in der nachsten ingra-Post im Januar vorstellen werde.

Zurlick zur Grey-Spider-Flower: Hier geht es um lahmendes Entsetzen oder Panik. Vielleicht
ist es die Angst vor dem Sterben oder davor, uns selbst zu verlieren. lan White schreibt dazu,
dass es fir manche Menschen auch die groRte Angst ihres Lebens sein kann, vor der Offent-
lichkeit sprechen zu missen. Dabei zeigen sich oftmals extreme Reaktionen wie Unruhe, Zit-
tern und zu guter Letzt bekommen sie keinen Ton heraus. Diese und weitere Reaktionen wie
Herzklopfen und trockener Mund sind die Auswirkungen der einsetzenden Adrenalinausschiit-
tung.

Auch wenn man selbst in einen Unfall verwickelt ist oder als Helfer dazu kommt, kann die
Gabe von Grey-Spider-Flower das Entsetzen mildern. Wenn viel Angst als Grundstimmung in
der Atmosphare ist, reagieren bereits darauf viele Menschen mit ganz feinen Sensoren. Auch
das Mitverfolgen von Leid und grausamen Vorféllen in den Nachrichten kénnen dies Entset-
zen in uns ausldésen — obwohl wir sicher in unserem Wohnzimmer sitzen, fernab von Krieg
und Gewalt.

An der Stelle ein kleiner Tipp: Beim Mitverfolgen schlimmer Nachrichten im Fernsehen
(oder auch in der Realitat) laufen wir immer Gefahr, dass unser Energieniveau ab-
sinkt. Um dies zu verhindern, gibt es eine einfache Technik (nennt sich Buttoning):

Pressen Sie die Zunge
direkt hinter die oberen Schneidezdhne
gegen den Gaumen.

Das hilft, besser in der eigenen Energie zu bleiben.

Ahnlich wie Dog Rose kann auch Grey-Spider-Flower bei Alptraumen eingesetzt werden. Ge-
rade fur Kinder haben Alptrdume eine vollig andere Dimension als fiir uns Erwachsene.

Generell ist Grey-Spider-Flower die Essenz, die man bei Reaktionen auf plotzliches Entsetzen
einnehmen kann. Sie wirkt sehr schnell beruhigend. Sie ist hilfreich bei einem Asthmaanfall
(gegen die Angst, ersticken zu missen) oder bei Phobien.

Die Blute verhilft zu Vertrauen, Mut und Ruhe zu entwickeln. Die angebotene Affirmation von
lan White dazu lautet: ,Vertrauen, Ruhe und Mut sind nun in mir.* [Zurtick zur Ubersicht]
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/ @\ 7 SERIE UMGANG MIT DER ZEIT (TEIL 8)
/77

N SIND SIE NOCH EFFIZIENT ODER ARBEITEN SIE SCHON EFFEKTIV?

Effizienz? Effektivitat? Was ist was?

Effizienz heil3t eine Arbeit richtig zu tun.

Sie werden in lhrer Aufgabenerledigung nur Fortschritte machen, wenn Sie lhre Aufga-
ben nach Effizienz und Effektivitat unterscheiden lernen.

Es nutzt Ihnen nichts, wenn Sie die unwichtige Aufgabe richtig gut erledigen. Dann sind
Sie effizient (weil schnell, gut organisiert, Ziel erreicht ) ... nur leider haben Sie die ,fal-
sche* Aufgabe im Vergleich zu den anderen Aufgaben erledigt.

Frage: Wie finden Sie die ,,richtigen* Aufgaben? Antwort: Prioritat setzen!

Setzen Sie eindeutige Prioritaten, wie ich es bereits in der ingra-Post Nr. beschrie-
ben habe.

Zur Erinnerung
20% unserer Aufgaben bringen 80% des Erfolges.
80% unserer Aufgaben bringen nur noch 20% des Erfolges.

Konzentrieren Sie sich immer nur auf die obersten 20%.

X X X

Dies heil3t fur Sie, dass Sie daruber entscheiden mussen, welche Aufgaben erst-
rangig und welche zweitrangig sind.

X Versehen Sie darum jede Aufgabe (auch ein Telefongesprach) mit einer Prioritat!

Prioritaten

A = Diese Aufgabe muss ich heute unbedingt erledigen.
Sie ist fir meinen personlichen und beruflichen Erfolg aul3erst wichtig.

B = Ich sollte nach Moglichkeit diese Aufgabe heute erledigen.

C = Ich kann diese Aufgabe noch erledigen, falls es meine Zeit erlaubt.
Berucksichtigen Sie

X Viele wichtige Aufgaben sind zunachst nicht dringend.

X Die meisten dringenden Aufgaben sind oft nicht wichtig.

X Die Wichtigkeit ergibt sich aus der Bedeutung der Aufgabe
far lIhren beruflichen Erfolg.

Wie halten Sie es zukunftig: Sind Sie noch effizient oder sind Sie schon effektiv? rzurick zur Uber-
sicht]
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PC-TiIPP
WORD SO VERANDERN SIE DIE SCHRIFT IN DER NORMAL.DOT

Kennen Si®4?' Sie 6ffnen Word und wollen ein neues Dokument einrichten. Dann fan-
gen Sie an zu tippen — es erscheint die Schrift Times New Roman. Wenn Sie diese Schrift
mogen und lassen wollen, brauchen Sie hier nicht weiter zu lesen, vergnugen Sie sich mit
anderen Beitragen.

Wenn Sie aber denken ,,0h, nein, nicht schon wieder die blode Times, ich will doch Ari-
al/Verdana ... die Times will ich doch nie! Jetzt muss ich das schon wieder andern, habe ich
doch beim letzten Mal schon gemacht ...“.

Glauben Sie mir: Haben Sie nicht. Sie haben beim letzten Mal fur das eine Dokument die
Schrift verandert. Wenn Sie die Times New Roman dauerhaft bei neuen Dokumenten ersetzt
haben wollen, dann muissen Sie dazu die Schrift in der Datei ,,Normal.dot“ verédndern. Das ist
quasi die Datei, die als Vorlage fur alle neuen Dokumente gilt und auf die Word immer zu-
ruckgreift.

Wie Sie die Times New Roman durch lhre Lieblingsschrift ersetzen, entnehmen Sie bitte der
folgenden Anleitung — einmal gemacht (und es ist nicht schwierig) erspart es viel Arbeit.

1. Offnen Sie ein neues Dokument in Word. Gehen Sie dazu mit der linken Maustaste
auf das kleine Symbol links unter "Datei* (das weil3e Blatt Papier).

2. Klicken Sie anschlieBend auf "Format". In dem neu gedffneten Menu klicken Sie
in der ersten Zeile auf "Zeichen".

3. Es erscheint ein neues Fenster. Klicken Sie im Register "Schrift" unter Schriftart
auf IThre Wunschschrift, beispielsweise Arial.

4. Klicken Sie jetzt zum Bestatigen auf die Schaltflache "Standard". AnschlieRend
klicken Sie auf "OK".

5. Beenden Sie Word. Taucht der Hinweis auf: "Die durchgefilhrten Anderungen ha-
ben Auswirkungen auf die Dokumentvorlage Normal.dot. Méchten Sie diese Ande-
rungen speichern?" - dann klicken Sie auf "Ja". [Zurtick zur Ubersicht]

GEFUHLS-MANAGEMENT

.,,ENERGIERAUBER" UND ,,MULLABLADER" — 3 TIPPS ZUM EINSTIEG

Von ,,Energiegebern“ und ,Energieraubern*
sowie von ,Mullabladern“ und ,,seelischen Mulleimern*

Manchmal tun bestimmte andere Menschen einem einfach nicht gut. Womaglich schon vor,
vielleicht auch erst nach einem Gesprachen mit ihnen fihlt man sich gereizt, erschépft, hat
Kopfschmerzen, ist mutlos, frustriert, lustlos oder oder oder. Womdglich geht der andere
wohlgemut aus dem Zusammentreffen heraus, in das er argerlich oder frustriert oder mit
Kopfschmerzen eingetreten ist. Der andere geht gestarkt wieder weg und Sie fiihlen sich u.U.
wie ausgelaugt und durchgewrungen, vielleicht mit leichtem Kopfdruck.
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Spatestens dann sind Sie nicht nur ein ,Energiegeber* im Kontakt mit ,,Energieraubern® son-

Mulleimer an. Darum wird es in meinem Beitrag heute noch nicht gehen.

Wenn andere Menschen uns nicht gut tun
und wir uns trotzdem mit ihnen abgeben,
rauben sie uns unsere Energie.

Energie ist schnell erklart: Wenn Sie sich kaputt, erledigt, kraftlos fuhlen, fehlt Ihnen Energie.
Wenn Sie sich stark, kraftvoll, mutig, optimistisch fihlen, haben Sie ausreichend Energie zur
Verfiigung.

Und wenn ich mir das gar nicht aussuchen kann mit solchen Menschen?

Im Beruf und auch im Privatleben haben wir mit vielen Menschen zu tun, die wir uns nicht
~-ausgesucht” haben. Das kann eine Bereicherung sein, zu guter Zusammenarbeit oder sogar
zu Freundschaften fuhren. Aber was kénnen wir tun, wenn wir ,,unfreiwillig“ haufig mit einer
Person zu tun haben, mir der wir nicht klar kommen? Solche unglnstigen Beziehungen ent-
wickeln sich oft als unerkannter Energieraub. Sie sind daran im Ubrigen genauso beteiligt als
~-Energiegeber” wie der andere als ,Energierauber®, einfach nur, in dem Sie es zulassen und
nichts an der Situation verandern. Was aber wie verandern? Haben Sie Gberhaupt Mdglich-
keiten, mit dieser Situation aktiv umzugehen?

Nachfolgend habe ich drei Tipps von simplify yourself, Orgenda Verlag fur persénliche Wei-
terentwicklung. Ich finde die Tipps und Erlauterungen fur diese Ebene sehr gelungen, wenn
Sie an der Beziehung mit diesem speziellen Menschen etwas verandern mdéchten:

1. Setzen Sie auf hofliche Offenheit

Sachliche Konflikte lassen sich vergleichsweise leicht beilegen: Es liegt im Interesse bei-
der Seiten die ,,Sache“ vom Tisch zu bekommen. Bei Problemen, die eher auf subjektiven
Empfindungen basieren, fallt es uns oft schwerer, diese zu l6sen: ,Woran liegt es eigentlich,
das wir nicht miteinander auskommen?* Und falls wir meinen zu wissen, woran es liegt: ,,Das
kann ich ihr/ihm doch unmdglich sagen!*

Der eine redet Ihnen zu schnell, der andere zu langsam, der nachste zu viel oder zu wenig.
Die eine norgelt oder jammert standig, die andere redet dauernd Uber Negatives. Einer for-
dert zu viel und gibt zu wenig, und wieder ein anderer reift alles an sich. ..........

Was konnen Sie dagegen tun? Was tun Sie, wenn jemand beispielsweise standig auf Sie ein-
redet und selbst nicht merkt, dass Sie gar nicht mehr wirklich interessiert zuhdren? Oder was
tun Sie, wenn lhnen jemand standig mit seinen Wehwehchen in den Ohren liegt, aber gar
nicht merkt, dass es lhnen gerade auch nicht gut geht — geschweige denn fragt, wie es Ih-
nen Uberhaupt geht?

Tipp: Versuchen Sie es mit Offenheit. Melden Sie hoflich, aber selbstbewusst und bestimmt
Ihre Wiinsche an. Bleiben Sie dabei bei sich, bei lhrer Befindlichkeit, und reden Sie nicht U-
ber die andere Person. Dann brauchen Sie keine Bedenken zu haben, der betreffenden Per-
son ,,auf den Schlips zu treten.*”
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Im obigen Beispiel, dass Sie ein Kollege oder eine Nachbarin sténdig ,zutextet”, sagen Sie
also nicht: ,,So, jetzt bin ich mal dran: Merkst du eigentlich gar nicht, dass du mit deinem
Gerede mir — und Ubrigens auch allen, die sonst mit dir zu tun haben — auf die Nerven
gehst?* Sondern Sie sagen ganz ruhig: ,,Ich kann dir jetzt nicht weiter zuhéren und mdchte
das auch nicht. Denn mich beschéftigt gerade ganz etwas anderes. Lass uns also das Ge-
sprach hier abbrechen, so bringt es uns ja beiden nichts.” — Und brechen Sie das Gespréach
dann auch ab. Falls die Person beharrlich bleiben sollte, dann bleiben Sie es auch: Beenden
Sie das Gesprach, wenden Sie sich lhren Angelegenheiten zu. Sollte das tatsachlich nicht
funktionieren, so versuchen Sie es mit unserem 2. Tipp.

2. Suchen Sie praktische Losungen

Wenn selbst Ihre freundliche Offenheit nicht hilft und ein Problem mit einer Person immer
wieder auftaucht, dann sollten Sie ein Gesprach dartiber mit der Person fuhren. ,lch mochte
mit dir bitte Uber ein Problem sprechen, dass mir seit einiger Zeit in unserer Beziehung auf-
fallt. Hast du mal eine halbe Stunde Zeit?“ — Fiihren Sie solch ein Gesprach nicht zwischen
Tar und Angel, sondern verabreden Sie sich gezielt flr ein ungestdrtes Treffen.

Und dann sagen Sie hoflich, aber offen, was Sie sagen mochten — in obigem Beispiel: ,Es ist
auch fir mich schon, dass wir eine so nahe Beziehung haben, dass wir tUber Vieles sprechen
kénnen. Aber es stort mich, dass du oft mit deinen Belangen kommst, ohne zu merken oder
zu Uberlegen, wie es mir gerade geht.”“ — Die Antwort mag sein: ,Das stimmt doch gar nicht!*
Dann bleiben Sie bei sich: ,Es geht nicht darum, ob es stimmt, sondern darum, wie ich es
empfinde. Lass uns Uberlegen, was wir tun kdnnen, damit es uns beiden besser geht.*

Treffen Sie keine allgemeinen Verabredungen: ,Wir werden uns beide Mihe geben.* Sondern
suchen Sie nach praktischen, umsetzbaren Losungen. In dem Beispiel kdnnte das sein: ,Mir
wirde es helfen, wenn du — bevor du mit einem Thema beginnst — fragst, ob ich gerade Zeit
und Ruhe fur ein Gesprach habe, besonders am Telefon. Und ich wiinsche mir, dass du mich
auch gelegentlich fragst, wie es mir eigentlich geht.*

Vielleicht kommt Ihnen die andere Person auch entgegen: ,Kannst du es mir nicht einfach
sagen, wenn du nicht reden oder wenn du etwas von dir erzdhlen méchtest?* — Sollten auch
ein solches Gesprach und die getroffenen Verabredungen nicht zu Erfolg fiihren, dann nutzen
Sie unseren 3. Tipp.

3. Notfalls: Teilen Sie mit, dass Sie auf Abstand gehen

Gehen Sie auf Distanz, so weit wie moglich — aber teilen Sie das der betreffenden Person
auch mit, mit bestem Gewissen: Sie sind nicht verpflichtet, sich von anderen Ihre Energie
rauben zu lassen.

Aber es ist fair, der betreffenden Person zu sagen, woran sie mit Ihnen ist. Und Ihr Anliegen,
Abstand zu halten, wird sich leichter erfiillen, wenn die andere Person Bescheid weil3.

Auch dies kdnnen Sie ohne Verletzungsgefahr sagen: ,Ich habe festgestellt, dass wir unser
Miteinander trotz unserer getroffenen Verabredungen nicht verbessern konnten. Es geht mir
und wahrscheinlich ja auch dir nicht gut damit. Ich méchte deshalb jetzt mehr auf Abstand
gehen. Vielleicht finden wir nach einer Pause wieder Anknipfungspunkte.”

[Zuriick zur Ubersicht]
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IN EIGENER SACHE

GONNEN SIE SICH EINE EINZELEINWEISUNG IN EFT oDER BSFF

Seminare zu EFT, BSFF und Selbstsabotage ade werde ich in 2006 aus Zeitgriinden nicht
anbieten kdnnen.

Bewahrt hat sich vielmehr eine Einzeleinweisung in Form eines Coachings.

M Sie erhalten vorab Material per E-Mail zum Einlesen und Vorbereiten.
Beim Treffen selbst erhalten Sie restliche Unterlagen und Literaturtipps
Evtl. Fragen und Uberlegungen werden geklart

eine ,knackige“ Einweisung der Methode und des Vorgehens

N 8 X K

und dann starten wir direkt in Ihre mitgebrachten Themen.
Wir bearbeiten ein Thema/Problem lhrer Wahl mit der gewiinschten Methode.

M Dann werten wir diese Einheit auf der Metaebene aus — was heif3t:
Wir gehen die Schritte nochmals im Detail durch, bis alles geklart und verstanden ist
und Sie sich sicher fiihlen, selbstandig damit weiter zu arbeiten.

M Letzter und wichtigster Punkt: ,Sicherheitstechnik” — so mit den Methoden arbeiten,
dass Sie nicht in eine Krise kommen.

Bei solchen Sitzungen ergeben sich immer zuséatzlich individuelle Hinweise, Kurztechniken
und Anleitungen zum Vorgehen, was fiur Sie sonst noch hilfreich ist.

Besonders gern kommen derzeit Kolleginnen und Kollegen aus den Bereichen Heilkunst,
Coaching, Training und Beratung.

Die durchlaufen anfangs den gleichen Prozess. Dann kommt allerdings noch die professionel-
le Ebene dazu, beispielsweise zu den Fragestellungen

M Welche Moglichkeiten, welche Grenzen bietet die Technik?
M Wie vermittele ich die Technik meinen Klienten/Patienten?

M Welche Vorbehalte/Schwierigkeiten/Probleme kdnnen auftreten — wie gehe ich damit
um?

M Wie verlaufen Prozesse mit den Techniken ,typischerweise*?
M Sicherheitstechnik fiir mich und meine Klienten/Patienten herstellen.
M Wo und wie kann ich mich noch weiter bilden und qualifizieren?

Wenn Sie Interessen an solch einer Einfuhrung in EFT, BSFF oder andere Techniken bei mir
haben, sprechen Sie mich bitte an.

Ich biete faire Preise fiir ein grofl3es Stlick Selbsthilfe.

Ingra
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EXISTENZGRUNDUNGS-COACH BEI DER KFW-/N-BANK

Ich bin akkreditierter Coach der KfW Mittelstandsbank. Sie finden mich dort in der KfW Bera-
terborse https://www.kfw-beraterboerse.de/start/

Das heifst, bei Existenzgriindung und Konsolidierung kénnen bis zu 65 % der Coachingkosten
fur Selbstéandige und Unternehmerinnen gefdrdert werden. Die Voraussetzungen fur die Zu-
schisse sind auf meiner website beschrieben. Erste Ansprech- und Beratungspartner sind
Industrie- und Handelskammern, sonstige Kammern, Fachverbande, Wirtschaftsforderer (in
Hildesheim beispielsweise die HI-REG http://www.hi-reg.de/ ).

Rufen Sie mich an, wenn Sie sich mit Fragen der Existenzgriindung beschéftigen! Vielleicht
treffen wir uns ja auf diesem Wege? [Zurtick zur Ubersicht]

LINKS

DAS DINGS MIT DEN LINKS — KOSTENLOSE DIN5008-TIPPS

Welche Abkurzungen durfen Sie in Ihrer Geschéafts-Korrenspondenz verwenden? Schreibt
man noch "zu Handen"? Wie lautet die richtige Rechtschreibung nach der Rechtschreibre-
form? Diese und viele weitere Tipps lesen Sie im Gratis-Newsletter des Verlags fur die Deut-
sche Wirtschaft. Der neue E-Mail-Newsletter "DIN5008-Tipps" erscheint wochentlich mit vie-
len Praxisbeispielen. Hier kdnnen Sie sich anmelden:
<http//WWWVhFde/pphp’7|D=55001615> Zuriick zur Ubersicht

Impressum

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

| 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 méchten, 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 fiir den Inhalt

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

| Die nachste Ausgabe der ingra-Post erscheint Anfang Januar 2007.

Dieser Newsletter informiert tGiber Personlichkeitsentwicklung, Selbstorganisation und Gefuihls-Management. Alle Rechte vorbe-
halten. Der Newsletter ist urheberrechtlich geschitzt. Vervielfaltigung, Verbreitung, Verleih, Vermietung, elektronische Weiter-
gabe und sonstige Nutzung, auch nur auszugsweise, nur mit ausdricklicher schriftlicher Genehmigung von Wera Nagler. Bei
vollstandiger Quellenangabe sind Zitate gewiinscht und gestattet. Alle Angaben erfolgen nach bestem Wissen. Eine Beratung
oder sonstige Angaben sind in jedem Fall unverbindlich und ohne Gewébhr, eine Haftung wird ausgeschlossen. Trotz sorgfaltiger
inhaltlicher Kontrolle wird keine Haftung fur die Inhalte externer Links Gbernommen. Fir den Inhalt der verlinkten Seiten sind
ausschlielich deren Betreiber verantwortlich.
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Themen rund um Persdnlichkeitsentwicklung, Selbstorganisation und Gefiuhls-Management von
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Ausgabe 16 | 11. Oktobey 2006

ZU GUTER LETZT ...

UBERBLICK BEHALTEN: ZEICHNEN SIE |HRE STRESSKARTE

Zu guter Letzt noch eine Anregung, sich seinen Stress mal auf andere Art und Weise zu be-
trachten. Ubrigens: Der Stress wird dadurch nicht mehr oder tiberhaupt erst gemacht. Er
wird lediglich konkret und sichtbar.

Einen guten Uberblick, tiber lhre persénlichen Stressfelder bekommen Sie durch das Zeich-
nen einer sog. Stresskarte. Daflir nehmen Sie sich ein grol3es Blatt Papier (mind. DIN A3).
Schreiben Sie in die Mitte das Wort "STRESS".

Die Mitte des Blattes steht fiir das Stresszentrum, also lhren allergréf3ten Stress. Nach auRen
zu den Randern hin nimmt der Stress ab. Nun tragen Sie auf diesem Blatt alle mdglichen
Dinge in Ihrem Leben ein: Namen von Leuten, die bei Ihnen Stress verursachen, Tatigkeiten
und Aufgaben, Rollen, die Sie ausflillen, Begebenheiten und Situationen, die Sie 6fter erleben
usw. Die stressigsten Dinge schreiben Sie nahe an die Mitte und die weniger stressigen je
nach Gefuihl auf dem Blatt verteilt.

Eine solche Stresskarte bietet mehrere Vorteile:

X Sie konkretisieren vielleicht vorher nur unbewussten Stress und benannen ,,das Kind beim
Namen* — , Scheuklappen weg!“ ist der erste Schritt zu mehr Entspannung.

X Sie erhalten einen Uberblick Uber die Intensitat des Stresses, den Sie aktuell empfinden.
X Sie sehen auf einem Blick, wer oder was Sie unter Stress setzt.

So kdnnen Sie weiter damit vorgehen:

X Malen Sie ein Ausrufezeichen hinter alles, was Sie taglich erleben.

X Schreiben Sie ruhig auch gleich in die Karte Ideen hinein, wie Sie einige der Stressfakto-
ren minimieren kénnen.

Malen Sie die Karte in gewissen Abstanden neu: Die Karte sieht wahrscheinlich jedes Mal,

wenn Sie sie neu schreiben, anders aus. Bestimmte Faktoren halten sich aber vielleicht hart-

nackig. Uberlegen Sie einmal, wie Sie diese Stressquellen reduzieren kénnen.

Im Ubrigen — dies ist auch eine schéne Vorbereitung fur die ,guten Vorsatze* furs neue Jahr!
[Zuriick zur Ubersicht]

Ingra
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