- KARLA KAMMER

BERATUNGSGESELLSCHAFT

Motivationskick:

Professionell Kraft schopfen fur Ihr
Management

@ Springer Pflege

¥
7
i
I
:
i
=
7
i
L
3
it
=
i
I
-
p=
o
=

Karla KiAmmer

Karla Kimmer Beratungsgesellschaft
Malil: info@kaemmer-beratung.de
Internet: www.kaemmer-beratung.de




Worum gent's?
4 Prinzipien

Hgene Kraftquellen entwickeln

Zeitvernichtungsmaschinen in Grenzen weisen

Slbstorganisation im Arbeitstaifun

> W o

Humor, Hoffnung & Leichtigkeit (wieder-)entdecken
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Losungsorientierte Pausen einlegen
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Das Glick kommt zu denen, die
|aC he n (Japanisches Srichwort)

b
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Kurzentspannung mit dem Lachwunder (Becker):

Sellen Se sich aufrecht und entspannt hin. Die Arme hangen locker
am Korper. Nun klopfen Se sich mit den Lauten ,hehehe” seitlich
auf die Oberschenkel, dann wie der Weihnachtsmann mit ,hohoho*
auf den Bauch und schliel3lich mit ,hihihi* auf den Kopf, so als
wiurden Regentropfen darauf fallen.

Machen Se edl Je komischer Se sich fiihlen, umso besser! Shon
nach wenigen Minuten spiren Se: Ihre Simmung hat sich mit
dieser kleinen verriickten Bewegungs-Intervention spurbar
verbessernt.

Die Lautkombinationen ,0, e, i“ sind in ihrer Vibrationswirkung in der
traditionellen chinesischen Medizin belegt.

Shon wenige Minuten korperlicher Aktivitat helfen, die im ersten
S hritt durch die Sresshormone bereitgestellite Energie zu
verbrennen.



Derideale Zeitpunkt ist — jetz!

Ofter mal (insgeheim) : Haltung der Sarke einnehmen
= Denn: Die Siegerpose wirkt und istangeboren

= Die Geste macht Sie grof3: Hier bin ich! Ein Gewinner!
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Quelle: Sielski — Hannoversche Allgemeine 2.11.2016 (Quelle: Reuters — T-Online 29.04.2015




Kraft tanken fir Macht und Liebe

= Wir Fihrungskra fte sollen machtvolle Persénlic hkeiten
mit Visionskra ft sein

= immer bereit, vorauszudenken und voranzugehen

= eine starke Lebensenergie ausstrahlen




Macht und Liebe

» Liebe ist eine machtige Tagkraft, verwandelt vom
Grunde auf.

» Liebe allein bietet den Mitarbeitern zu wenig Sruktur
und Orientierung: ,,Du bist zu gut!“- Konsequenz und
Konsequenzen fehlen
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Macht und Liebe

= Selbstentwicklung als Fihrungspersonlic hkeit
* |ntegration beider Pole
= Machtund Liebe sollen enger zusammenarbeiten.

= Verbindet weich mit hart, Mitgefiihl mit Konsequenz
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Leise geht immer:
In der Sille hinschauen

» Bn bewusstes LAcheln verhilft zur Entspannung. J
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» HerzZlacheln: Setzen Se sich beguem hin und
schliel3en Se die Augen. Atmen Se vollstandig aus.
Sobald Se lhren Atemrhythmus gefunden haben,
konzentrieren Se sich auf Ihr Herz, legen Se dazu ggf.
die Hand auf Inr Herz. Sellen Se sich vor, dass Se
durch Ihr Herzatmen —ausdem Herzen in Inren Korper
hinein und durch dasHerzwieder hinaus. Legen Se
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lhren Fokus vollstandig auf das Herz
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Fokusarbeit — Kraft schopfen

Negative
Selbstsuggestion

» Ich schaffe dasnie!
Es reicht nicht

» Jeden Tag den
gleichen Mist!

» Ich habe keine Zeit!

» Ich kann / darf nicht!

Losungsorientierung

» Negative Trancen in Positive
verwandeln

» Pogitive Kurzpause: Was war
gut?!

» Ich steuere mich ausder
Endlossc hleife
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Slbawirksamkeit starken

WOrayf
Regeln: W"f&
= ,Seidein bester Freund” --«£’77I77f;

= Suche in den Fehlern anderer
keine bose Absic ht”

= Liebe, was du bekommst”
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Zeitvemichtungsmaschinen in
Grenzen weisen

= Die Verfugung uber die Zeit wiedergewinnen
= Klare Regeln zum Umngang mit Emails & Chats
= Das Zeitempfinden regulieren

= 10:10:10 Regel konsequentanwenden
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Sibstorganisation im Arbeitsaifun
garken

» Das Glasmit den sinnvollen Prioritaten fiillen
» In schwierigen Stuationen: Waswar drin fir mich?

» Dankbarkeitstagebuch
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Entdecken von Potenzalen

Denken Se an eine schwierige vergangene Stuation, die
Se bewaltigt haben ...

» Wie habe ich das geschafft?
» Was war hilfreich, dassesbhesser wurde?

» Woran erkenne ich Verbesserungen?
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Achtsamkeitstheorne und der Mindfull
Based SressReduction (MBSR) nach on kabatznn

» Hypnose- und Meditationspraktiken kbnnen helfen
eine positive Persdnlic hkeitsentwicklung
voranzutreiben, die nach und nach in den Alltag
iIntegriert wird
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Disanzierungsiibungen im Akutfall

» Bldschirm- oder Videotechnik
» Thermodstat-Intervention

» Panzerglas

» SChutzsc hild

» Mantel
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6 Raxistippszum S hluss:

1. Nutzen Se haufiger die liebende Brlle, denn: Wohin Se lhre
Aufmerksamkeit richten, daswéchst!

2. Entscheiden Se sich willentlich dafur, die Aufmerksamkeit auf
Entwicklung zu lenken. Sehen Se im Kleinen schon, wassich
im Grof3en noch nicht zeigt.

3. Eslohnt sich, der Freude statt dem Schmerz Aufmerksamkeit zu
schenken- auch in Teamsitzungen.
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4. Kampfen Se darum, trotz Sress und Druck Feude in Inrem Gedachtnis
und dem desTeams zu verankem.

5. Distanzieren Se sich ganz bewusst immer wieder von negativen Enotionen.
Nutzen Se taglich kleine Mdglichkeiten zu innerem Abstand und
Reflexion.

6. Setzen Se Ihren Willen ein, um nicht vollig im Alltagstrubel zu versinken.
Achten Se darauf, zu horen:

waswahr igt,
waswesentlich ist

und
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O\ SpringerPflege  JK KARKAKAMMER

Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit

Karla Kammer

Karla Kd mmer Beratungsgesellschaft, Essen

Maiil: info@ kaemmer-beratung.de
Internet: www.kaemmer-beratung.de
Ha ndouts:

Internet: www.kaemmer-beratung.de
Anmelden zum Kundenbereich (Schloss oben rechts)
Benutzername: SpringerPflege

WIR MACHEN MENSCHEN FUR MENSCHEN SIARK.
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http://www.kaemmer-beratung.de/
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