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Seite 3



WILLRONMMEN

lch habe dieses Booklet speziell fur dich zusammengestellt, damit du nach dem Seminar
alle wichtigen Informationen in den Handen haltst. Es ist eine Sammlung der wichtigsten
Elemente des Seminars und erleichtert dir spater das Erinnern.

Dieses Booklet ist eine Erganzung zu den Arbeitsblattern die du von mir bzw. der TAM
erhalten hast. Du kannst mich gern kontaktieren, wenn du Fragen oder Wunsche hast.

Um dem auf die Spur zu kommen, was uns leitet und lenkt, ist es von Nutzen, das Wissen tber
unser Gehirn, die vier gro3en Funktionssysteme, die Entwicklung von Motiven zu erlangen und
zu erkennen, wie der Kérper dem Kopf beim denken hilft. Hierzu habe ich dich mit der PSI-
Theorie (Personlichkeits-System-Interaktionen-Theorie) bekannt gemacht, die von Prof. J. Kuhl,
einem namhaften Differenzialpsychologen entwickelt wurde.

Dieses Wissen basiert auf jahrzehntelanger Forschung und den Erkenntnissen anerkannter
Psychologen, Psychoanalytiker, Motivationspsychologen und Wissenschaftlern aus dem Bereich
der modernen Neurowissenschaft. Es soll dazu dienen, die Grunde fur das Entstehen von
Widerstanden, hinderlichen Emotionen oder Bewertungen deutlich zu machen. Ebenso lasst sich
daraus ableiten, was getan werden kann, um kluge Entscheidungen zu treffen, motivierende
Ziele zu entwickeln oder Wunsche und Vorhaben in tatséachliche Handlungen umzusetzen und
somit Ziele zu erreichen. Unsere Personlichkeit und die Kraft, die es uns ermoglicht, Ziele zu
formulieren und zu erreichen, hangen von der Entstehung und den Verbindungen unserer
verantwortlichen Hirnsysteme ab - eben genau dem, was Kuhl durch die PSI-Theorie versucht
deutlich zu machen.
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WAS UNS I EITET UND LENKT?

Mit dieser Darstellung mochte ich verdeutlichen, um welche vier Handlungs- und Bewertungssysteme es
sich handelt, wie die vier Basismotive genannt werden und dass wir Uber zwei Sprachsysteme verftgen.

Das Objekterkennungssystem (Blau, kurz OES)

Die Intuitive Verhaltenssteuerung (Grun, kurz IVS)

Das Extensionsgedachtnis (Gelb, kurz EG)

Das Intensionsgedachtnis (Rot, kurz IG)

Die vier Motive: Das Beziehungsmotiv, das Leistungsmotiv, das Machtmotiv, das Freiheitsmotiv
und die beiden Sprachareale: Das Broca-Areal und das Wernicke-Areal

Zum besseren Verstdandnis nutze ich Farben zur Darstellung der Systeme, die in keiner Verbindung
zu anderen maéglicherweise bekannten Testverfahren stehen, wie zum Beispiel dem DISC-Test. Die Anordnung der
Systeme dient ebenfalls dem besseren Verstdndnis und hat nicht den Anspruch, anatomisch korrekt zu sein.

IVS

OES
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OBJEKT-ERKENNUNGS-SYSTEM
OES

In diesem System werden die Netzwerke zusammengefasst, die auf Diskrepanzen reagieren und den
Fokus auf das Erkennen von Unstimmigkeiten legen. Es fungiert als der Unstimmigkeitsdetektor in
unserem Gehirn. Durch dieses Hirnareal entsteht ein Gefuhl von Unstimmigkeit. Wenn man darin verharrt,
ist die Stimmung ernst oder kritisch und es kann zu weiteren unangenehmen Emotionen fuahren.

Hier kontrollierst du unbewusst deine Handlungen und Vorhaben, und hier hat deine unbewusste

Fehleranalyse ihren Platz. Das blaue System zeigt dir jegliche Abweichung von der "Norm", die sich
aufgrund bisheriger Erfahrungen aufgebaut hat, durch einen somatischen Reiz. Die unangenehme
Stimmung, die das Objekterkennungssystem (OES) verbreitet, kann dich von der Umsetzung eines
Vorhabens abhalten oder dich auf moégliche Gefahren hinweisen, die du bewusst bertucksichtigen solltest.

Dieses System erkennt Unstimmigkeiten - es ist unser Warnsystem.
» Das OES aktiviert einen Stimulus unbewusst und entsprechende Kérperfunktionen unmittelbar - es
kommuniziert somatisch.
Die Geschwindigkeit dieses Systems ist sehr schnell (& 200ms)
Es aktiv einen negativen Affekt. Die Stimmungslage ist daher kritisch, ernst oder besorgt.
Ab der 5. Schwangerschaftswoche beginnt dieses System sich zu vernetzen

OBJEKT
ERKENNUNGS-
SYSTEM

OES
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INTUITIVE-VERHALTENS-STEUERUNG

Dieses System umfasst alle Netzwerke, die automatisch und intuitiv arbeiten. In diesem Teil deines Gehirns
liegt deine intuitive Verhaltenssteuerung. Dieses System wird aktiv, sobald du neu erlerntes Wissen tatsachlich
anwenden kannst. Dein Gemutszustand kann in diesem Areal positiv, also eher freudvoll sein, weil es dir
leichtfallt, selbst wenn die Reaktion "falsch" sein sollte. Je mehr du dieses System nutzt, desto starker wird die
Vernetzung, also die Stabilitat des erlernten Verhaltens. Wiederholst du ein neues Verhalten, wird es in eine
unbewusst ablaufenden Routine uberfuhrt, die es dir erlaubt, dieses Verhalten ohne gréRere Kraftanstrengung
oder Nachdenken zu aktivieren. Es fuhlt sich an, als ob du es schon immer so getan hattest.

Dieses System steuert alle korperaktiven Verhaltensmuster. Es ist verantwortlich fur das Umsetzen von
automatisierten Reizreaktionsmustern. Kann sehr schnell reagieren.
« Das IVS aktiviert und steuert Kérpersignale und Kérperfunktionen hauptsachlich unbewusst und unmittelbar
» Esist sehr schnell (& 200ms) in der Lage verschiedene Funktionen parallel zu steuern
» Durch Wiederholung vernetzen sich neuronale Strukturen und steuern routinierte Kérperfunktionen
unbewusst
Das IVS lost einen positiven Affekt aus, da sich das Verhalten leicht aktivieren lasst, selbst wenn andere
Personen oder die eigene Bewertung das intuitive Verhalten als falsch bewerten.
Ab der 6. Schwangerschaftswoche beginnt dieses System sich zu vernetzen.

INTUITIVE
VERHALTENS-
STEUERUNG

VS
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EXTENSIONS-GEDACHTNIS
EG

Dieses System umfasst all die neuronalen Netzwerke in unserem Gehirn, die parallel arbeiten kbnnen und
darauf ausgelegt sind, mehrere Informationen gleichzeitig aufzunehmen und zu verarbeiten. Wenn du in
der Lage bist, dieses System zu aktivieren, agierst du eher aus einer tUbergeordneten Perspektive und dein
Gemutszustand ist von Gelassenheit gepragt.

Das System lasst sich als eine unvorstellbar grof3e Bildergalerie deiner bisherigen Lebenserfahrungen

verstehen. Jede dort abgespeicherte Erfahrung ist mit einem Etikett versehen: gut fur mich dg =
weitermachen oder schlecht fur mich ¥ = sein lassen. Wenn es keine passenden Erfahrungen zur
Bewaltigung einer Aufgabe gibt, greift das System automatisch auf alternative Lésungen zurtick oder
aktiviert Verhaltensmuster, die aufgrund friherer Erffahrungen abgespeichert wurden.

Dieses System ist quasi eine Galerie, in der Millionen von Lebensfilmen gespeichert und miteinander
vernetzt sind.

» Das EG aktiviert unbewusst Erfahrungen und Erinnerungen und reagiert somatisch tber
Korpersignale. Es ermoglicht gleichzeitiges Aktivieren verschiedener Erfahrungen und bildet
komplexe Verbindungen, die uns kreative Losungen finden lassen.

Dieses Erfahrungsnetz reagiert unbewusst und duf3erst schnell (200 ms).

Ein Aktivieren des EGs fuhrt zu einem Gefuhl der Gelassenheit und Entspannung, solange das OES
und IVS nicht aktiviert werden oder das IG zu einer zu kuihlen Nuchternheit fuhrt.

Ein aktiviertes EG ist in der Lage, einen negativen Affekt zu dampfen, indem es auf entsprechende
"Erfahrungsbilder” zurtickgreift.

EXTENSIONS-
GEDACHTNIS
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INTENSIONS-GEDACHTNIS

Dieses System umfasst alle Funktionsbereiche, die Informationen eher sequentiell, also schrittweise
verarbeiten. In diesem Teil deines Gehirns liegt das bewusste Denken und Planen. Hier bist du in der Lage,
genaue Arbeitsplane und Handlungsschritte zu entwickeln, bevor du diese in die Tat umsetzt. Dieses
System kostet viel Kraft und ist bei jeder Aufnahme von “Neuem Wissen” sehr stark beteiligt. Dein
Gemutszustand in diesem Hirnareal ist von sachlicher Nuchternheit gepragt. Ob das “Neue Wissen”
nachhaltig aufgenommen werden kann, hangt davon ab, ob die Verbindung zwischen dem roten System,
also dem inneren Planer und dem gelben System, dem inneren Geschaftsfuhrer, gut funktioniert. Die
Informationen die im IG landen, wurden meist gefarbt, durch die Erfahrungen aus dem EG, OES und IVS.

Dieses System ist fur rationale Denkprozesse verantwortlich, das Bewerten von richtig/falsch, es plant und
berechnet. Es ist ebenfalls dafur Verantwortlich unser Sein bewusst wahr nehmen.
e Das IG kommuniziert hauptsachlich tber Sprache (dem Broca-Areal)
» Anders als das EG, OES oder IVS, bewertet das IG nach richtig oder falsch
» Es kann nur einen Gedanken nach dem anderen denken, arbeitet also seriell
» Diese Arbeitsweise fuhrt dazu, dass das IG wesentlich langsamer arbeitet als der Grof3teil unseres
Gehirns. Im schnellsten Fall 3x langer also > 700ms (manchmal Tage oder langer)
Die Stimmungslage bei aktiviertem |G ist eher ntichtern und sachlich
Das |G ist in der Lage einen stark positiven Affekt zu bremsen - quasi zur Sachlichkeit zu bringen um
daraus eine bewusst, kluge Entscheidung zu treffen.

INTENSIONS-
GEDACHTNIS

ye
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UNSERE SPRACHSYSTEME

In unserem Gehirn gibt es zwei Sprachareale: das Broca-Areal und das Wernicke-Areal.

» Das Wernicke-Areal ist bereits bei unserer Geburt aktiv und dient dazu, Sprache zu fuhlen und
emotionale Worter oder Laute auszudrucken. Daher wird es auch als "Dreiwortssatz-Areal" bezeichnet.
Wenn wir aufgrund eines stark positiven oder negativen Affekts nicht mehr in der Lage sind, uns durch
"Dreiwortsatze" zu verbalisieren, kann dies zu entsprechenden Koérperreaktionen oder zu einer
somatischen Entladung fuhren. Denn wenn Emotionen uns tberkommen, ist die Aktivitat in diesem
Areal darauf ausgerichtet, diese Emotionen schnell zum Ausdruck zu bringen. Die Art der Emotion
spiegelt sich in einer verbalen und/oder einer nonverbalen Reaktion wider.

Das Broca-Areal hingegen ist fur die "verntinftige" Sprache zustandig. Es beginnt sich ab dem Alter von
2,5 Jahren zu entwickeln. Dort wird die Sprache, wie wir sie durch unseren Verstand gelernt haben, in
verstandliche Satze umgewandelt. Wenn wir in der Lage sind, unsere Emotionen durch das

Intensionsgedachtnis (IG) oder das Extensionsgedachtnis (EG) zu regulieren, kann das Broca-Areal
"vernunftige" Kommunikation ermoéglichen.

IVS

OES
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UNSERE MOTIVE

Was treibt uns an? Was macht uns aus? Dass wir in bestimmten Situationen so, in anderen anders
handeln? Es sind unsere Bedurfnisse und Motive und wie wir sie mittels unserer vier Handlungs-
steuerungssysteme befriedigen.

In der Motivationspsychologie gibt es vier priméare Antreiber bzw. Motive, die unser Handeln beeinflussen:
Das Beziehungsmotiv, das Leistungsmotiv, das Machtmotiv und das Freiheitsmotiv.

Je nach unseren Bedurfnissen oder Motivationen, werden wir uns in neuen, unbekannten Situationen auf
unterschiedliche Weise angetrieben durch unsere Motive entsprechend verhalten: Einige werden
versuchen, gute Gesprache zu fuhren, andere werden versuchen, ihre Fahigkeiten bestmaéglich
einzubringen und wieder andere werden schnell versuchen, Hierarchien zu erkennen oder versuchen ihre
Unabhéangigkeit zu bewahren.

Wir verfugen uber die Fahigkeit, alle vier Motive einzusetzen. Allerdings unterscheidet man zwischen dem
unbewusst angelegten "Motivmix" und der Motivstarke, die sich aufgrund aktueller Umgebungsmerkmale
oder dem sozialen Umfeld ergibt. Wenn sich der angelegte Motivmix stark von der aktuell gelebten
Motivstarke unterscheidet, kann dies zu einem Gefuhl der Unstimmigkeit fuhren.

IVS

OES
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DAS BEDURFNIS
nach Kontakt

DIE HANDLUNGSMOTIVATION

Das Streben nach sozialem Austausch aufbauen und
unterhalten von sozialen Beziehungen und Kommunikation.

FOUHRT ZU

Erleben von positiven Gefilihlen wie Nahe, Geborgenheit,
Warme, Sicherheit, Herzlichkeit,
Freundlichkeit.

DIE WIRKSAMKEIT

Kraft des Austausches unter Menschen, lasst uns Ndahe zu
anderen Menschen suchen und kommunizieren.
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S
S TUNGS-
OV

DAS BEDURFNIS
nach Herausforderung

DIE HANDLUNGSMOTIVATION

Streben nach spannenden neuen Aufgaben u. Risiken.
Lernen, leisten, sich messen, erforschen, kreativ sein,
Kompetenzen ausbauen.

FUHRT ZU
Erleben von positiven Gefiihlen wie Neugier, Interesse,

Begeisterung, Lust, Spass.

DIE WIRKSAMKEIT
Kraft des Neuen und der Innovation, gibt uns Energie, zu
lernen und unsere Fahigkeiten und das Wissen zu erweitern.
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T DAS
MACHT
MOTIV

DAS BEDURFNIS
nach Einflussnahme, daher auch Wirkungswille genannt

DIE HANDLUNGSMOTIVATION

Einfluss nehmen, fiihren, sich durchsetzen, Stirke zeigen,
machtvoll agieren, nach Achtung streben, autonom sein
wollen.

FUOHRT ZU
Erleben von positiven Gefiihlen wie Stirke, Uberlegenheit,
Stolz, Anerkennung.

DIE WIRKSAMKEIT

Expansive Kraft im Menschen, lasst uns erobern und aktiv
Einfluss nehmen, um unsere Ideen zu verwirklichen.
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' DAS
FREIHENTS-
MOTIV

DAS BEDURFNIS
nach freiem Selbstsein

DIE HANDLUNGSMOTIVATION

Streben nach Unabhangigkeit, Eigenstandigkeit,
Selbsterkenntnis, Selbstentwicklung.

FUOHRT ZU

Erleben von positiven Gefilihlen wie dem Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten und dem Gefiihl des Freiseins, das
entsteht, wenn wir so sein konnen wie wir méchten,
unabhangig von auBeren und inneren Zwéangen.

DIE WIRKSAMKEIT

Kraft die uns nach Mdéglichkeiten suchen lasst, uns weiter zu
entwickeln und zu wachsen, um unsere Grundlage zu starken,
auf der wir standig weiter reifen kbnnen.
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ABLEITUNG AUS DEN
VORLIEGENDEN INFORMATIONEN ZUR PSI-THEORIE

Unsere Personlichkeit, unsere Motivation oder unser Widerstand, unsere Einschatzung von Situationen
und die Art und Weise, wie wir Loésungen entwickeln oder wie wir kommunizieren, sind das Ergebnis
unserer Lebenserfahrungen - auch Lebensfilme - und der Art der Vernetzung zwischen den verschiedenen
Handlungs- und Bewertungssystemen.

Fur die Entwicklung neuer Verhaltensmuster und das Treffen kluger Entscheidungen spricht man in der
der Personlichkeitspsychologie von sieben Ebene, die ich hier in Form von Fragen vereinfacht,
verdeutliche:
1.Welche bestehenden Reizreaktionen stehen einer Losung im Weg?
2.Werden durch eine Losung die forderliche Anreize aktiviert?
3.Kann das entsprechende Temperament zur Bewaltigung einer Herausforderung aktiviert werden?
4. Existieren unbewusste Stressmuster, die trotz kluger Entscheidungen aktiviert werden und eine
Losung verhindern?
5.Wird das entsprechende Basismotiv aktiviert, oder muss man sich gegen die eigene Natur verbiegen?
6.Ist man in der Lage, Ziele zu formulieren, die sowohl den Verstand als auch die Gefuhlswelt
berucksichtigen?
7.Welche Selbststeuerungskompetenzen sind ausreichend entwickelt, wie z.B. die Fahigkeit, aus
Misserfolge zu lernen, sich selbst wahrzunehmen, sich zu konzentrieren oder Aufgaben planvoll zu
bewaltigen?

Haufig gelingt es uns, unser Leben unseren Vorstellungen entsprechend zu gestalten. Doch manchmal
stoRen wir auf wiederkehrende Herausforderungen oder unerwartete Probleme, fur die wir keine Lésung
finden. Dies kann daran liegen, dass auf einer der sieben Ebenen die notwendige Vernetzung, Fahigkeit,
Gewohnheit oder Affektlage fehlt, die zur Losung des Problems erforderlich ist.

Auf welcher Ebene genau das grof3te Potenzial verbogen liegt, das fur eine effektive Beratung genutzt
werden sollte, kann am schnellsten durch eine Diagnose erkannt werden, die von Prof. J. Kuhl entwickelt
wurde: Die EOS-Diagnose (Entwicklungsorientierte Systemdiagnose). Sie gibt Aufschluss dartber, welche
der vier Handlungs- und Bewertungssysteme zur optimalen Entwicklung einer L6sung entwickelt werden
sollten, welcher Motivmix vorliegt und ob daraus eher Probleme oder Lésungen resultieren. Sie hilft gut
ausgebildeten Coaches dabei, ihre Klienten bestmaoglich zu begleiten und schnelle Veranderungen
herbeizuftuhren.

Was durch die Erkenntnisse der PSI-Theorie deutlich wird, ist, dass im Intensionsgedéachtnis (IG) - also im
Verstand - relativ schnell Klarheit dartiber entsteht, was das richtige Verhalten, die richtige Lésung, das
richtige Ziel oder der richtige Plan ist. Allerdings fuhrt diese Erkenntnis nicht automatisch dazu, dass
entsprechende Handlungen folgen. Um Plane umzusetzen oder einen neuen Weg zu einem neuen Ziel
einzuschlagen, mussen alle vier Systeme "umgebaut" und trainiert werden. Es gibt zahlreiche
Moglichkeiten und Methoden, die sich dafur eignen. Im Rahmen dieses Seminars wurden Methoden
vorgestellt, die wissenschaftlich fundiert, evaluiert und erprobt sind.
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“Aleg iacla est”

(Der Wurtel ist
gefallen)

JULIUS CEASAR
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DEN RUBIRO
UBERSCHREITE

Prof. Heinz Heckhausen und Prof. Peter
Gollwitzer nutzen die Metapher vom
Rubikon, um zu verdeutlichen, was es
braucht, um motiviert handeln zu kénnen.
Im allgemeinen Sprachgebrauch wird oft
davon gesprochen, den Rubikon zu
Uberschreiten. Der Legende nach soll Julius
Caesar 49 vor Christi Geburt am Ufer des
Flusses Rubikon in Oberitalien gestanden
haben. In diesem entscheidenden Moment
soll er sich dazu entschieden haben, mit
seinen Truppen den Fluss zu Uberqueren
und seine politischen Ziele selbst in die
Hand zu nehmen. Die berGthmten Worte
"Alea iacta est" (Der Wurfel ist gefallen)
sollen dabei gefallen sein. Bis heute wird
dieser Augenblick oft als Symbol fur mutiges
Handeln und Risikobereitschaft verwendet.
Doch bevor man einen entscheidenden
Entschluss fasst, mussen zuvor die vier
Bewertungssysteme - das IG, das EG, das
IVS und das OES - einbezogen werden. Erst
wenn alle Systeme auf ihre ganz spezifische
Weise fur Zustimmung gesorgt haben, ist
man Uber seinen ganz personlichen inneren
Rubikon hinweggetreten. Das Uberwinden
des Rubikons bedeutet fur das gehen eines
neuen Weges, das Entwicklen eines
motivierenden Ziels, das sowohl dein
Verstand mit "Richtig" bewertet, als auch
deine "Gefuhlswelt" mit einer passenden,
positiven Stimmung resonieren lasst.
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DIE PHASEN DES RUBIRON PROZESSES

0200220

3

Intention

1 2

4

Praaktionale

5

Unbewusste Bewusste Motive Handlungen planen,

Bedurfnisse (Ergebnis- oder
Verhaltensziele)

“Ich will, mit Herz und
Verstand!”

Vorbereitung umsetzen, reflektieren

Ressourcenaufbau

In dem Seminare habe ich dir die Handlungsphasen des Rubikon-Prozesses
vorgestellt. Allerdings nicht die urspringliche vierphasige Form von Heinz
Heckhausen und Peter M. Gollwitzer, sondern eine von Klaus Grawe weiter-
entwickelte Variante, welche psychoanalytische Theorien zum Unbewussten durch
eine zusatzliche Phase beriicksichtigt. Der Rubikon-Prozess, der sich von der
urspringlichen Form unterscheidet, beschreibt fiinf Phasen, die zur Entstehung
einer Handlung fiihren. Zunachst entsteht ein oft unbewusster Wunsch, ein diffuses
Bediirfnis oder ein vages Unbehagen mit einer aktuellen Situation. Im nachsten
Schritt kommt es zu einem ausformulierten Wunsch, der jedoch noch nicht
handlungswirksam ist. Erst durch das Entwicklen eines handlungswirksames Ziels,
hat das Abwagen ein Ende und es wird klar, wie du in Zukunft mehr sein willst. In
der Phase der praaktionalen Vorbereitung, stellst du die Ressourcen zusammen, die
deine Umsetzung stabil ermdglichen, die du in der Handlungsphase gezielt und
planvoll zum Einsatz bringst.
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SOMATISCHE MARKER

ICH FUHLE, ALSO BIN ICH.

Antonio Damasio, renommierter
Neurobiologe, sieht René Descartes' These,
"Ich denke, also bin ich" kritisch. Denn fur
ihn ist es nicht das Denken allein, das
unsere Existenz begrundet, sondern
vielmehr das Fuhlen. Daher schlagt er vor:
"Ich fuhle, also bin ich." Doch damit nicht
genug. Denn es geht ihm nicht nur um das
bloRe Empfinden von Geflhlen oder
Emotionen, sondern um eine bewusste
Wahrnehmung des eigenen Korpers und
der damit einhergehenden Bedurfnisse.
Durch diese Reflexion und bewusste
Auseinandersetzung mit uns selbst kbnnen
wir wirklich von unserer Existenz sprechen:
"lch bin."

Manchmal verbergen sich Gefuhle und
Bedurfnisse sehr tief oder sie werden sogar
verdrangt. Daher fallt es uns manchmal
schwer, uns unseren Bedurfnissen
gegenuber zu 6ffnen. Deshalb verwendeten
wir in dem Seminar etwas Zeit, um die
"Sprache des Korpers" - auch bekannt als
somatische Marker - zu verstehen. Ein
effektives Trainingsinstrument zur
Erkundung dieser Marker ist das
Somatogramm, oder ausgewahlte Ubungen,
durch die unsere Korper mitarbeiten musste,
statt ausschlie3lich unser Verstand.
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DIE BILDWAHI

Im Seminar wurden dir ca. 100 Bilder zur Wahl gestellt, die alle
ressourcenorientiert und mit verschiedenen Motiven versehen sind. Nach
einer Tranceanleitung hattest du die Gelegenheit, dich von einem der Bilder
ansprechen zu lassen. Dabei war es wichtig, dass das ausgewahlte Bild
ausschliel3lich positive somatische Marker, also positive Korpergefuhle
aktiviert. Um zu vermeiden, dass der Verstand sich einmischt und das
vermeintlich "richtige" Bild auswahlt, sollte bereits vor der Bildauswahl darauf
hingewiesen werden, dass du starker auf dein "Bauchgefuhl" achten solltest.

Ich arbeite mit Bildern, da es dem
Unbewussten leichter fallt, seine
Bedurfnisse auf Bilder zu projizieren. Wenn
man in der Lage ist, durch vorherige
Ubungen die eigene Wahrnehmung zu
sensibilisieren, kann man darauf vertrauen,
dass sich das passende Bild schon zeigen
wird, ohne genau zu wissen, was es
bedeutet. Erst durch die anschlieBende
Auswertung und das Sammeln von
Assoziationen zum ausgewéhlten Bild
erweitert sich das Spektrum fur eine selbst
entwickelte Hypothese, die eine Antwort auf
die Frage geben soll: "Was hat das Bild und
die ausgewahlten Assoziationen mit meiner
aktuellen Lebenssituation zu tun?"

Dieses tiefere Verstandnis fur die eigenen
moglicherweise verborgenen Bedurfnisse
fuhrt zu einem Wunsch, der bei der
Entwicklung eines Ziels berucksichtigt wird.
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[DEENRORB

Positive, ressourcenorientierte Worte oder Satze. Frei assoziiert zum Inhalt,
Umgebung, Formales.
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HIGHLIGH TS AUS
DEM IDEENRORDB
UND EIGENE IDEREN

Worter zum Bild - die der anderen und Die Eigenen

Wahle die Worter aus dem Ideenkorb, die besonders positive Gefthle in dir
wecken und Ubertrage sie auf dieses Arbeitsblatt. Ergdnze mit eigenen Ideen
und positiven Assoziationen zu deinem Bild.

(Bitte leserlich schreiben - so gut es geht.)

© Ralf Haake | www.ralf-haake.com
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HYPOTHESE

SELBSTREFLEXION
Warum reagiere ich bzw. mein Unterbewusstsein so positiv auf die Worter
des Ideenkorbs oder auf das Bild?

MEIN WUNSCH
Formuliere einen Wunsch mit Lieblingsideen aus den vorherigen Arbeitsschritten, wie du in Zukunft mehr

sein willst oder dich in Zukunft verhalten willst.
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INTERVIEW

Einstieg durch die Hauptperson
Die Hauptperson zeigt das Bild, nennt ein paar Lieblingsideen vom Arbeitsblatt ,Highlights aus dem
Ideenkorb + eigene Ideen” und liest die Hypothese vor. (1 Minute)

Interview durch den/die Gesprachspartner/IN

1. "Jetzt, nachdem du die ersten Schritte im Seminar gegangen bist, deinen Ideenkorb gefullt und eine
Hypothese formuliert hast, sag mir deinen Wunsch, wie du in Zukunft anders sein willst, oder dich anders
verhalten oder fuhlen mochtest."” (HP spricht 3 Minuten Uber den Wunsch und warum dieser Wunsch von
Bedeutung ist)

2. "Kannst du mir ein paar Worte dariber sagen, in welcher inneren Haltung du mehr sein méchtest um
deinen Wunsch zu verwirklichen?" (HP spricht 3 Minuten Uber die innere Haltung, moglicherweise unter
Berucksichtigung der Informationen aus der Bildwahl)

3. "Kénntest du mir bitte Szenen nennen, in denen du dich in Zukunft anders fuhlen, verhalten oder
reagieren moéchtest? Woran wirdest du bei dir selbst spuren, dass du diese Szene selbstbestimmt
gemanagt hast?” (Die HP spricht 5 Minuten Gber die Szene, die innere Haltung und nutzt dazu auch
metaphorische Worte.)
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HANDLUNSGWIRRSAME
/IELE

"ICH WILL- ICH KANN!"

Ein Ziel wird als handlungswirksam bezeichnet,
wenn es durch seine Definition dazu motiviert, wie
der Mensch auf seinem Handlungsweg sein
mochte. Aus zielpsychologischer Sicht sind
spezifische Anforderungen an die Formulierung
solcher Ziele zu bertcksichtigen. Im Gegensatz zu
einem Ergebnisziel, das ein konkretes Resultat in der
Zukunft beschreibt, oder einem Verhaltensziel, das
mit Disziplin umgesetzt werden soll, erzeugen
Haltungsziele eine stérkere emotionale Bindung
und setzen somit mehr Energie frei, um den Rubikon
zu Uberwinden. Ein Haltungsziel (auch Motto-Ziel
genannt) beschreibt die innere Einstellung, die
der/die Teilnehmende aktiviert, um ein Ergebnisziel
zu erreichen und das erforderliche Verhalten zu
aktivieren.

Das Ergebnis oder Verhalten ist somit das Resultat
eines entsprechenden Haltungsziels und
unterscheidet sich daher in der Art der Formulierung
und unterliegt bestimmten Kriterien:
o Esist als Annaherungsziel formuliert und darf
kein Vermeidungsziel sein.
» Es steht vollstandig unter der eigenen Kontrolle. -
» Es aktiviert die erforderliche Stimmungslage.
o Esistin der Gegenwart formuliert.
* Esverwendet eine metaphorische Bildsprache.
o Haufig ist es kurz und pragnant, sodass es leicht
zu merken ist - &hnlich einem personlichen
Slogan oder Claim.
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DIE ZIELPYRAMID.

L

ZIELE AUF HALTUNGSEBENE
Beschreiben eine persoénliche, innere
Haltung (auch Motto-Ziel genannt)

Beschreiben ein in der Zukunft
liegendes Ergebnis

ZIELE AUF VERHALTENSEBENE

Beschreiben ein oder mehrere
Verhaltensmuster

Ein Ziel auf Ergebnisebene umschreibt ein nachprufbares Ergebnis, das in der Zukunft liegt und haufig
durch die Funktion des IG gebildet wird.

Ein Ziel auf Verhaltensebene umschreibt das geforderte Verhalten, um ein Ziel auf Ergebnisebene zu
erreichen. Meist werden solche Verhaltensmuster durch den Verstand (das I1G) entwickelt, und das
richtige Verhalten muss daher haufig mit Disziplin umgesetzt werden. Doch genau das ist oft schwieriger
als gedacht!

Ein Ziel auf Haltungsebene umschreibt eine innere Haltung, die zur Aktivierung intrinsischer Motivation
beitragt und nicht nur das IG, sondern vor allem auch das EG und das IVS aktiviert. Es nutzt also
vorwiegend unbewusste Steuerungssysteme, um moglichst grof3e neuronale Strukturen zu trainieren und
neu zu vernetzen, damit das gewunschte Verhalten ermoglicht wird und das Ziel auf Ergebnisebene mit
mehr Leichtigkeit erreicht wird. Es kann sein, dass bei der Entwicklung eines Haltungsziels unbewusste
Bedurfnisse zum Vorschein kommen, die bisher verdrangt oder unbeachtet blieben. Daher kann es nach
der Entwicklung eines Haltungsziels vorkommen, dass das ursprunglich geplante Ergebnisziel in Frage
gestellt wird.
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WORAN ERKENNT M
~IN ZIEL MO TTO-ZIRL?

MOTTO-ZIEL: “ICH ZUCKE NUR FUR LACHSE!”

Verhaltensziel: Ich entscheide mich, nur auf das zu reagieren, was mir
wirklich wichtig ist.

MOTTO-ZIEL: “ICH FUHRE MIT WOLFSINSTINKT!”

Verhaltensziel: Ich gehe wertschatzend mit meinen Mitarbeitern/innen
um, hore zu, fuhre sie professionell und nach berechenbaren Regen.

MOTTO-ZIEL: “ICH GEBE VOLLGAS!”
Ergebnisziel: Ich werde Sieger!

MOTTO-ZIEL: “ICH LEBE MEIN MAJESTATISCHES
LEOPARDENFEELING!”
Verhaltensziel: Ich fuhle mich nicht mehr so arm und erfolglos.

EIN MOTTO-ZIEL

wird als Annéaherungsziel formuliert

. . liegt unter deiner Kontrolle
aktivieren deine gewinschte

Stimmung du verwenden

die Sprache der Bilder

ohne Modalverben
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[DEENRORDB

ABLAUF

1.Rollen festlegen

o

o

o

Hauptperson
Zeitwacher/in
Protokollant/in

2.Hauptperson

o
o

o

Zeige Dein Bild und lege es hin

AB ,Highlights aus dem Ideenkorb + eigene
Ideen" vorlesen und hinlegen

AB ,Das Anliegen klaren im Interview”
Antwort zu Frage 2 nennen

AB ,Wunsch” vorlesen und hinlegen

3.Ideengeberxinnen fullen mit min. 10 Motto-
Zielen

DIE MOTTO-ZIEL-KERNKRITERIEN
» Als Annaherungsziel formuliert
» Unter eigener Kontrolle
» Essoll die passende Stimmung aktivieren
bzw. ein positives Gefuhl erzeugen

WAS MOTTO-ZIELE KENNZEICHNET
» Eswird eine Bildsprache verwendet
o Sie sind im Prasens formuliert, vermeide
dabei Modalverben wie: will / soll oder
Konjunktive wie: werde.
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FRSTER FIGENER
ENTWURE

DIE MOTTO-ZIEL-KERNKRITERIEN WAS MOTTO-ZIELE KENNZEICHNET
e Als Annaherungsziel formuliert « Eswird eine Bildsprache verwendet
e Unter eigener Kontrolle » Sie sind im Prasens formuliert, vermeide
o Essoll die passende Stimmung aktivieren dabei Modalverben wie: will / soll oder
bzw. ein positives Gefuhl erzeugen Konjunktive wie: werde.

Dieses Motto entspricht meiner gewunschten zukunftigen inneren Haltung:
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CHECR DEIN
MOTTO-ZIEL

ANWENDUNGSBEREICH
Wann, wo, mit wem und wie oft mochte ich die Haltung meines Motto-Ziels einnehmen?

KONSEQUENZEN
Was passiert, wenn ich mein Motto-Ziel umsetze? Was passiert “im Aussen” wenn ich mehr nach meinem
Motto-Ziel lebe?

PERSONLICHE GEWINNE UND VERLUSTE
Was wird mein ganz personlicher Gewinn sein, und wie dul3ert er sich?

Gibt es Dinge, die ich beim Verfolgen meines Motto-Ziels aufgeben oder loslassen muss?

ZIELKORREKTUR
Mochte ich eine Korrektur bzw. Optimierung meines Motto-Ziels vornehmen?
Wenn ja, wie lautet mein Motto-Ziel jetzt?
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NEURONALE PLASTIZITAT

NEUES DENKEN-FUHLEN-
HANDELN ERMOGLICHEN

Die neuronale Plastizitat beschreibt die
Fahigkeit des Gehirns, sich anzupassen und zu
verandern. Dabei werden Verbindungen
zwischen Nervenzellen verstarkt oder
abgeschwacht. Dieser Prozess kann mit einem
"Trampelpfad" verglichen werden, der breiter
wird, je ofter er benutzt wird, oder zuwachst,
wenn er nicht aktiv genutzt wird.
Die Fahigkeit zur Anpassung neuronaler
Strukturen ist von grol3er Bedeutung fur die
Entwicklung neuer Wege. Unser Erfolg hangt
davon ab, inwiefern wir umfassend dazu
beitragen, dass ein Haltungsziel (Motto-Ziel) das
gewunschte Verhalten oder Befinden aktiviert
und somit ein stabiles neuronales Netzwerk
aufbaut, das zu einer neuen Gewohnheit fahrt.
Im Seminar wurden die Elemente zur
Entwicklung solcher gewunschter neuronalen
Netzwerke vorgestellt:
e Dein Motto-Ziel
» Ein Bild, dass Dich an Dein Motto-Ziel
erinnert
* 10 oder mehr Erinnerungshilfen
» Ein Verkorpern deines Motto-Ziels
(Embodiment)
* Wenn moglich soziale Ressourcen, also
hilfreiche Personen
» Vorlaufersignale zur Fruherkennung
moglicher Uberlastungen
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FRINNERUNGSHILFRS

Du hast im Seminar den Begriff Priming-Effekt von mir gehort? Dieser Phanomen beschreibt die
Beeinflussung unserer Wahrnehmung durch vorherige Reize. Es bedeutet, dass wir schneller und
automatisch auf Reize reagieren, die uns zuvor prasentiert wurden. Das kann sowohl bewusst als auch
unbewusst geschehen und hat Auswirkungen auf unser Verhalten und unsere Entscheidungen. Nach dem
Seminar soll der Priming-Effekt effektiv von dir gezielt eingesetzt werden um deinen gewunschten
neuronalen Umbauprozess voranzutreiben und die Plastizitat des Gehirns zu foérdern. Durch gezieltes
Priming kannst du dein Gehirn auf Veranderungen vorbereiten und somit schneller und effektiver neue
Gewohnheiten und Fahigkeiten erlernen.

Durch gezielte Auswahl deiner Erinnerungshilfen erzeugst du Reize, die beispielsweise in Form des
sichtbaren Motto-Ziels, Bildern, Objekten oder Accessoires, Kleidungsstticken, Schmuck, eine spziellen
Playliste, neuen Hintergrundbildern auf Mobiltelefonen oder Computern oder sogar Geruchen. Es ist
faszinierend zu beobachten, wie unser Gehirn auf diese Stimuli reagiert und unser Verhalten dadurch
beeinflusst wird. Um eine maximale Wirkung zu erzielen, empfehle ich dir, nach einem Seminar 10
Erinnerungshilfen zu etablieren.

FINSATZ

Es ist unbestritten, dass Erinnerungshilfen einen Andererseits kdnnen etablierte Erinnerungs-
enormen Nutzen haben, indem sie auf vielfaltige hilfen, die auf Motto-Ziel- oder Haltungsaus-
Weise die Umstrukturierung deines Gehirns losern basieren, dir in herausfordernden
fordern. Zum einen profitierst du vom Situationen helfen, dein gewunschtes
sogenannten Priming-Effekt, der auf unbewusste neuronale Netz zu aktivieren. Auf diese Weise
Art und Weise Verbindungen in deinem Gehirn kannst du dich auch in schwierigen Momenten
herstellt, ohne dass du dir dessen bewusst bist an dein Ziel erinnern und motiviert bleiben.

oder dies gezielt anwenden musst.
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MEINE
ERINNERUNGSHILME

L

Folgende zehn oder mehr Erinnerungshilfen - mobile oder stationare - kbnnen mir helfen, mein neues

neuronales Netz moglichst haufig mental zu aktivieren: ein bestimmtes Musikstuck, ein besonderer
Schmuck oder Accessoire. Bilder an verschiedenen Orten, Kleidungsstucke oder Farben, die ein

Duft,

bestimmtes Gefuhl erzeugen. Passende Dekorationen oder Einrichtungsgegenstande. Welche sind es

konkret - passend zu mir und meinem Motto-Ziel?

(Es sollten neue Gegenstande sein! Vorhandene oder alte lassen das gewunschte neuronale Netz nicht

wachsen.)
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~MBODIME

\{!

Unser Verstand hat die Fahigkeit, nicht nur die Bewegungen unseres Korpers bewusst zu steuern, sondern
auch unsere Stimmungslage zu beeinflussen. Durch bewusstes Andern unserer Kérperhaltung kénnen wir
gezielt unsere Stimmung beeinflussen. Im Seminar wurde das bewusste Steuern des Korpers
(Embodiment) getibt, um eine passende Stimmungslage fur unser Motto-Ziel zu aktivieren. Es ist
erstaunlich, wie viel Macht wir Uber unsere eigene Stimmung haben, wenn wir uns auf unser Embodiment

konzentrieren und es gezielt einsetzen. Die Fahigkeit, den Kérper bewusst zur Aktivierung einer

gewunschten Stimmungslage einzusetzen, ist eine wertvolle Ressource, die uns bei der Umsetzung

unseres Motto-Ziels sehr nutzlich ist.

/WEl FORMEN

MAKRO-VERSION

Die Makro-Version des Embodiments ahnelt einer
Yoga- oder TaiChi-Bewegung. Dabei geht es
darum, den gesamten Korper in Bewegung zu
bringen, die Atmung oder Mimik zu. steuern und
eine korperliche Verbindung zum formulierten
Motto-Ziel herzustellen. Dadurch wird das Motto-
Ziel lebendig und eine tiefe Verbundenheit
entsteht. Die Bewegungen und Ubungen dienen
als Werkzeug, um die Verbindung zwischen
Korper und Geist zu starken und spurbar in die
Gefuhlswelt des Motto-Ziels einzutauchen.

MICRO-MOVE

Natarlich ist die Anwendung der Makro-
Version nicht jederzeit und an jedem Ort von
dir umsetzbar, weshalb du es auf ein Micro-
Move reduziert hast. Das Micro-Move ist eine
subtile Verkleinerung des "Ganzkorper-
Embodiments”, das in der Makro-Version zum
Einsatz kam. Diese reduzierte Ausfuhrung
ermoglicht es dir, jederzeit und tberall eine
gewunschte Korperhaltung zu aktivieren und
somit dein gewunschtes neuronale Ziel-Netz zu
aktivieren.
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MEINE EMBODIMENT

Auf folgende Weise verandert sich mein Kérper, meine Atmung, meine Mimik wenn ich im Kontakt mit

meinem Motto-Ziel bin?

AuRBere Merkmale... Innere Merkmale...
« Stand, Stellung der Ful3e, Bewegungsfolgen ¢ Atmung

. e Mimik
» Waden, Knie, Oberschenkel « Temperaturwahmehmung

«zugehorige” Farben, Gerausche, Geruche,
Bilder
alles, was spontan im Képer auftaucht

e Becken, Bauch, Brustraum
e Rucken, Schultern, Hande, Gesten
» Kopfhaltung, Blick
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SOZIALL
RESSOURCEN

Menschen werden als soziale Menschen, mit denen man bedeutende
Ressourcen bezeichnet, die deinem Beziehungen pflegt, wie Freunde,
Motto-Ziel positiv gegenuberstehen Seminarteilnehmende oder Menschen
und bei der Umsetzung und aus deinem Umfeld, konnen dir helfen,
Verwirklichung deines Motto-Ziels indem du sie gezielt um Hilfe bittest.

behilflich sind. Dabei kann es sich um
emotionale als auch fachliche
Unterstutzung handeln.

HILEREICHE /it

Zum Beispiel bei der Vorbereitung oder
Nachbereitung einer Situation. Oder allein
dadurch, dass sie in einer brisanten
Situation, in der du dein Motto-Ziel
aktivieren mochtest, dich in die gewunschte
Stimmungslage bringen. Oder du
beauftragst sie, etwas fur dich zu tun.

Im letzten Fall ist es nicht einmal
erforderlich, dass sie Uber dein Motto-Ziel
Bescheid wissen. Zum Beispiel kbnnen sie
dir zu einem von dir bestimmten Zeitpunkt
eine von dir bestimmte Mitteilung schicken
oder dir eine Kaffeetasse mit dem Aufdruck
einer Erinnerungshilfe auf den Tisch stellen.
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MEINE SOZIALLEN
RESSOURCEN

Menschen, die dazu beitragen, vor oder wahrend einer von dir bestimmten Situation dein Motto-Ziel zu
aktivieren. Welche Menschen kénnten das sein?
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Ich empfehle dir, dich zu loben (praise), dich eingehend auf herausfordernde

Situationen vorzubereiten (plan) und Misserfolge zu reflektieren (reflect).

Um die Transfereffizienz deines Vorhabens
zu steigen sind drei Aufgaben fur dich von
grofRem Nutzen: 1. das Anerkennen von
Erfolgen, 2. das Planen von
herausfordenden Situationen und 3. das
Reflektieren von Misserfolgen .
1.Das Anerkennen von Erfolgen bezieht
sich auf Momente, in denen du bereits
die gewlnschte Haltung eingenommen
hast.
2.Dich gut auf vorhersehbare
Herausforderungen vorzubereiten
bedeutet alle notwendigen Ressourcen
zu mobilisieren um dich emotional als
auch kognitiv entsprechend deiner
gewunschten inneren Haltung
einzustimmen.
3.Das du Misserfolge reflektierst und sie
dazu nutzt, dich auf zukunftige
Situationen besser vorbereitest.

Um die Wirksamkeit deines Motto-Ziels zu
verstarken oder nachzujustieren, ist das loben,
das vorbereiten und das reflektieren von
Situationen von gro3em Nutzen.

Der Umbauprozesses auf allen Ebene und in
den verschiedenen Arealen deines Gehirns
beginnt nach dem Seminar. Dein Verstand,
weil3 zwar, was das richtige ware, doch fur das
verstehen erhaltst du nur den Trostpreis.

“Der Sieg" wird dir erst zuteil, wenn du
umsetzt, was du dir vorgenommen hast.

Indem du dich gezielt mit unterschiedlichen
Herausforderungen auseinandersetzt,
steigerst du deine Kompetenz, das Erlernte in
diversen Kontexten anzuwenden. Wichtig ist
es, auch die kleinsten Erfolgserlebnisse
gebuhrend zu feiern und das du dir
Erfolgserlebnisse nochmal vor Augen zu
haltst.
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VORHERSEHBARE
HERAUSFORDERNDE
S/FENEN
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VORLAUFE

RSIGNAL

ACHTUNG, EMOTIONEN!

Unangenehme Somatische Marker kénnen
als Vorlaufersignale dienen, um frihzeitig zu
erkennen, dass man nicht in der richtigen
Stimmungslage ist, um eine bestimmte
Situation zu bewaltigen. Um diese Signale
rechtzeitig zu identifizieren, empfiehlt es
sich, eine herausfordernde Situation zu
imaginieren und bewusst wahrzunehmen,
auf welche Weise der Korper einem
signalisiert, dass man sich unwonhl fuhlt.

Durch diese bewusste Wahrnehmung
kannst du deine Ressourcen friihzeitig zur
Hilfe nehmen oder ein zuvor festgelegtes
Verhalten einleiten (zum Beispiel durch
einen Wenn-dann-Plan, das Nutzen von
Erinnerungshilfen oder das Durchfuhren
deines Embodiments), um dein
gewunschtes Motto-Ziel zu aktivieren.

Es ist ratsam, Vorlaufersignale auf einem
speziellen Formbatt von dir sichtbar zu
machen, damit dein OES deinem IG
signalisiert, dass IVS etwas anders machen
soll, dass du vorher mit dem EG als inneren
Film abgespeichert hast. Dies zeigt, auf
welche Weise alle 4 Systeme sich neue
vernetzen mussen, damit selbst in
herausfordernden Situationen, neues
Verhalten moglich ist.
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VORLAUFERSIGNALE

Erkennbare oder spurbare innere und/oder dul3ere Vorlaufersignale, die darauf hinweisen, dass ich auf
dem besten Weg bin, in alte, unerwtnschte Muster zurtickzufallen.
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VORLAUFERSIGNALE

Erkennbare oder spurbare innere und/oder dul3ere Vorlaufersignale, die darauf hinweisen, dass ich auf
dem besten Weg bin, in alte, unerwtnschte Muster zurtickzufallen.
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~INE ROLLLE AUSFULLE
[T MOTTO ZIFI

In folgender Situation oder Szene mochte ich mich mit Hilfe meines Motto-Ziels in die gewlnschte innere
Haltung versetzen:

L

Meine Erinnerungshilfen durch die ich meine gewunschte innere Haltung aktivieren will:

Meine Embodiment durch das ich meine gewulnschte innere Haltung aktivieren will:

Mit folgendem Resultat muss ich rechnen, wenn ich meine gewunschte innere Haltung nicht aktiviere:

Ich erkenne, dass ich meinem Motto-Ziel entsprechend gehandelt habe, wenn ...

Schaffe ich es, mich mit Hilfe meines Motto-Ziels selbstbestimmter zu verhalten oder zu fuhlen - selbst
wenn es nur 5 % sind, dann werde ich mich auf folgende Weise dafur wertschéatzen:
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WENN-DANN-PLAN

Notiere in der Mitte die Startsequenz einer herausfordernden Szene: Beginne den Satz mit ,Wenn... Dann
tberlege dir max. funf unterschiedliche Optionen, wie du dich (deinem Wunsch entsprechend) in in dieser
Situation verhalten willst. Beginne jeden Satz mit ,dann....

Z. B.: Wenn mein Herz beginnt zu pochen, dann atme ich dreimal tief ein und aus / dann trinke ich Wasser /
dann gehe ich aufs Klo / dann sage ich mir leise vor: “Ich bin in meiner Kraft”.
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~IN HAUPTE

D

NS

Mit folgendem Haupthindernis muss bei der Umsetzung meins Motto-Ziels realistischerweise rechnen?
Oder folgendes Hindernis, hat mich davon angehalten, mein gewlnschtes Motto-Ziel zu aktivieren?

Folgende Ideen oder Vorhaben kénnten dazu beitragen, dass ich mein Leben oder bestimmte Situationen
selbstbestimmter gestalte: (z. B.: Einrichten einer Ressourcentankstelle, einen Wenn-dann-Plan erstellen,
mein Embodiment oder Erinnerungshilfen gezielt vorbereiten, Ralf kontaktieren...
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! v‘ ABSCHILUS

Ein letzter Gedanke zum Schluss

Im Leben begegnen uns immer wieder
Situationen, die uns herausfordern und uns
wachsen lassen kénnen. Oft schaffen wir es,
mit den taglichen Herausforderungen

selbstbestimmt und erfolgreich umzugehen.

Doch manchmal sto3en wir auf Themen, far
die wir keine Losung haben, oder wir
beobachten bei anderen Menschen, dass
sie sich immer wieder in schwierige
Situationen verstricken, ohne neue und
bessere Wege zu finden.

Ich kenne solche "Prufungen” oder
Herausforderungen nur allzu gut. Aus
diesem Grund habe ich vor vielen Jahren
begonnen, mich damit zu beschéftigen, wie
es mir und anderen Menschen gelingen
kann, ein Leben voller Gluck und
Zufriedenheit zu fuhren. Mir wurde dabei
bewusst, dass wir fur viele Aufgaben eine
Ausbildung absolvieren mussen, sei es
beruflich oder um einen Fuhrerschein zu
erwerben. Es gibt einen theoretischen Teil
und einen praktischen Teil.
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Doch fur ein selbstbestimmtes Leben, in
dem wir mit Prafungen konfrontiert werden,
die nicht mit einer Note bewertet werden,
erhalten wir selten die notwendige
Ausbildung. Mit meiner Arbeit mochte ich
sowohl in der Theorie als auch durch
praktische Ubungen und die Férderung der
personlichen Entwicklung dazu beitragen,
dass wir ein Leben mit einem guten Gefuhl
fuhren kénnen, um uns selbst eine "gute
Note" fur ein schones Leben zu geben.

Ich hoffe, dass du durch dieses Seminar
etwas gelernt und erlebt hast, was dich in
deinem Leben unterstutzt und erfreut.
Und falls du doch mal in die Verlegenheit
kommst, externe Hilfe zu brauchen -
vielleicht erinnerst du dich an dieses
Seminar, die Werkzeuge, die du nutzen
kannst oder du meldest dich bei mir, fur
etwas "Nachhilfe". &2

Alles Gute
Ralf
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Ralf Haake
BusinessCoach & Trainer

"Als ehemalige Fuhrungskraft, Unternehmer
und "Lebenskunstler" mit jahrelanger
Erfahrung als Unternehmensberater wurde
mir bewusst, dass Teile der Personlichkeit -
sei es bewusst oder unbewusst -
Widerstand gegen einen gewunschten oder
notwendigen Wandel erzeugen kénnen.
Deshalb hege ich grof3en Respekt, wenn ich
Menschen auf inrem Weg begleite. Denn
egal, aus welchen Grinden es bisher gute
Argumente gab, "neue Wege" zu meiden
oder sich gegen jegliche Vernunft anders zu
verhalten, ist es mein Ziel als Coach oder
Trainer, diese Widerstande zu erkennen und
genau die Ressourcen freizusetzen, die
notwendig sind, damit Menschen mehr von
dem leben kénnen, was ihnen wirklich
wichtig ist."
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