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WILL MAN SCHWERES BEWALTIGEN,
MUSS MAN ES LEICHT ANGEHEN.
Berthold Brecht

Vermutlich haben Sie schon mal kleine Kinder
beim Spielen beobachtet. Diese kleinen Menschen,
wenn sie ganz in ihre Welt abtauchen. Gédnzlich
im Hier und Jetzt und voller Fokus und Fantasie.
Es scheint, als gdbe es kein Gestern und kein
Morgen und vor allem: Als gidbe es keinerlei
Probleme. Kinder kennen ihn noch: Diesen
Zustand der Leichtigkeit. Nur ist er ihnen nicht
bewusst.

Bei uns Erwachsenen sieht das in der Regel genau
andersrum aus. Uns ist der Begriff Leichtigkeit
meist sehr bewusst - dafiir vermissen wir hdufig
genau diesen Zustand. Wir stehen unter Leistungs-
und Zeitdruck, sind durch all die technischen
Hilfsmittel stindig erreichbar und ,online”. Und
wir sehnen uns nach diesen leichten Momenten,
in denen die gréBte Bedeutung dem Menschen
zukommt, der gerade vor uns steht, dem
Augenblick, in dem wir uns gerade befinden und
dem einen Menschen, mit dem wir unser ganzes
Leben verbringen: Uns selbst.

In diesem Jahrbuch haben wir einige Tipps,
Ubungen und Fragen fiir Sie zusammengestellt,
damit Sie ein wenig mehr von diesem Wundermittel
Leichtigkeit zuriick in Ihr Leben und Ihren Alltag
holen kénnen.

Probieren Sie‘s einfach aus!
Und lassen Sie‘s dabei leicht angehen ;-)

Alles Gute fiir Sie!
Ihre Rebecca Paul
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2022
Mit Leichtigkeit und neuem Schwung

Die diesjahrigen Seminare waren einfach wieder sensationell.
Ob im Frihjahr, Sommer oder Herbst — alle Seminare wurde von gu-
tem Wetter und tollen Teilnehmern gekrént. Tatsdchlich fand dieses
Jahr jedes Seminar bei strahlendem Sonnenschein statt. Selbst das
kann man doch mal feiern, finden wir!

Auch unsere Kunden, die uns in unzdhligen Coachings ihr Ver-
trauen schenken, mdchten wir feiern. Dankeschdn, dass wir
so offen Uber so vieles sprechen kénnen. Dankeschén, dass
wir Sie bei so vielen verschiedenen Themen begleiten dir-
fen. Dankeschén, dass Sie lhren Erfolg dabei mit uns teilen.

Wir wéren aber nicht Treff.Punkt.Erfolg, wenn wir nicht stdndig
Uberlegen widrden, wie wir Sie noch besser unterstiitzen kénnen.
Der Exzellenz-Gedanke ist einfach tief in unserer DNA verankert.
Daher haben wir uns daran gesetzt, ein umfassendes Fiihrungskréfte-
Training aufzusetzen: Das “neue” Elite-Training. Hier haben wir ein
umfangreiches Bindel geschnirt, das Unternehmen dabei unter-
stdtzt, die eigenen Flhrungskrdfte zu echten Fihrungspersénlich-
keiten zu entwickeln. Dabei verbinden wir digitale Trainingsinhalte,
Live-Mentoring, 1:1-Coaching und eine Seminar-Flatrate zu einem
entwicklungsstarken und in dieser Form einzigartigen Gesamtpaket.

“Marketing kann man in einem Tag lernen. Leider braucht man aber
ein Leben lang, um es zu beherrschen.”

Ganz nach diesem Motto haben wir uns auch mit unserem neuen
Marketing-Leiter J6rg Lachmann langjdhrige Marketing-Expertise ins
Haus geholt. Gemeinsam mit seinem kreativen und ehrgeizigen Team
entwickeln wir unsere aktuellen Marketingkandle sowie Marketing-
konzepte weiter und arbeiten mit Hochtouren daran, das Kunden-
erlebnis und den Kundennutzen fiir Sie weiter zu verbessern.

Seien Sie gespannt, was ndchstes Jahr alles auf Sie zukommt!
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LEICHTIGKEIT

Von Bienen und unbeschwerter Kindheit

Was Leichtigkeit betrifft konnen wir uns noch eine Menge von
Kindern abschauen. Sie kénnen den ganzen Tag spielen, ohne
sich dabei unter Zeitdruck zu setzen oder gelangweilt zu sein.
Es geht hochstens mal darum, wer die schénste Sandburg gebaut
hat oder wer sie am schnellsten wieder zerstéren kann. So sieht ein
alltaglicher Wettbewerb bei Kindern aus. Bei uns Erwachsenen sieht
es da leider ganz anders aus. Wir schwirren wie Bienen von Termin
zu Termin. Heute hier, morgen da...

Aus dem friheren Spielen wurde eben Geld verdienen und aus
SpaB wurde Druck. Dann gibt es auch noch den Faktor Zeit. Wer hat
heutzutage denn bitteschén noch Zeit? Zeit ist Geld und davon kann
man ja bekanntlich nicht genug bekommen... Zeitdruck gehort zum
Erwachsenenleben wohl einfach dazu. Und dann ist da auch noch
der Druck, den wir uns standig selbst machen.

Was ware, wenn wir uns von all diesem Druck befreien kénnten?
Wenn wir Dinge einfach ohne Zeitdruck erledigen koénnten,
weil sie uns SpaB machen und nicht, weil sie erledigt werden mussen.
Wie wirden wir uns fihlen, wenn wir unsere Arbeit plotzlich mit
Leichtigkeit und SpaR erledigen wiirden?

Genau das kdnnen wir, wenn wir uns ein Beispiel an der Biene
nehmen.

Sie fliegt beharrlich umher und gibt nicht auf, bis sie ihr Ziel erreicht
hat. In ihrem Staat leben Millionen Schwestern, doch keine ist wie
sie. Denn sie ist auf ihre ganz eigene Art einzigartig. Froh summend
schwebt sie mit Distanz Gber den Dingen.

Machen Sie es doch auch mal wieder wie die Biene und betrachten
Sie lhr Leben aus einer neuen Perspektive. Ich verspreche lhnen,
damit wird plétzlich Vieles leichter. Wie ware zum Beispiel gleich
heute?






LEICHTIGKEIT FUR ANFANGER

10 Tipps, wie Sie mehr Leichtigkeit in
Ihren Alltag integrieren kénnen

Befreien Sie sich von Erwartungen
Vor allem von Erwartungen, welche von auBen kommen und Sie nur
zusétzlich unter Druck setzen.

Nehmen Sie sich Zeit fur die Dinge, die Sie wirklich glticklich machen.
Um das tun zu kénnen, sollten Sie sich nattrlich zuerst fragen, woflr Sie
brennen und was lhnen Freude macht.

Setzen Sie klare Prioritaten
So behalten Sie den Uberblick und kénnen sich mit genug Leichtigkeit
an die Erledigung Ihrer Aufgaben machen.

Lachen Sie ab und zu auch mal tber sich selbst
Dies entspannt Sie und bedeutet, dass Sie Humor besitzen.
Beides zusammen kann zu mehr Leichtigkeit in |hrem Leben ftihren.

Feiern Sie Ihre Erfolge
Das bedeutet nicht, dass Sie selbstverliebt sind, sondern dass Sie sich
selbst wertschétzen.

Etablieren Sie ein positives Mindset
Denn Sie selbst entscheiden, durch welche Brille Sie die Ereignisse des
Lebens sehen mochten.

Leben Sie im Hier und Jetzt
Sich immer wieder bewusst zu machen, was im Hier und Jetzt passiert,
kann lhnen helfen, entspannter durchs Leben zu gehen.

Héren Sie Musik, die gute Laune macht
Musik baut Stress ab und kann lhnen helfen, Sie in eine fréhlichere
Stimmung zu versetzen.

Nehmen Sie die Dinge nicht zu ernst
Jeder Mensch macht Fehler, wichtig ist nur, daraus zu lernen und es
beim nédchsten Mal besser zu machen.

. Akzeptieren Sie, was Sie nicht &ndern kénnen

Dies ist vermutlich leichter gesagt als getan. Jedoch kostet jede Art
von Widerstand Kraft. Akzeptanz kann jedoch zu innerem Frieden
und Gelassenheit fihren.



DER ZEN-BUDDHISMUS

Eine Kurzgeschichte vom Loslassen

Wie kann ich mich von dem, was in
der Vergangenheit passiert ist, |6sen?

Diese oder ahnliche Fragen beschaftigen bestimmt
auch Sie. Loslassen ist einer der wichtigsten Schritte,
um ein Leben in Leichtigkeit fihren zu kénnen.

Viel Spal3 beim Lesen!



Der Schiler ging zum Meister und fragte ihn: “Wie kann
ich mich von dem, was mich an die Vergangenheit heftet,
|6sen?”

Da stand der Meister auf, ging zu einem Baumstumpf,
umklammerte ihn und jammerte: “Was kann ich tun,
damit dieser Baum mich loslasst?"”

Na, haben Sie lhre Antwort auf die Frage des Loslassens
erhalten?

Diese Geschichte beschreibt bildlich, wie wir uns viel zu
oft an Vergangenes klammern und dabei keine Hand
mehr fir etwas Neues frei haben. Obwohl wir physisch
gesehen wahrend des Fahrradfahrens recht leicht den
Lenker loslassen kénnen, tun wir uns schon schwerer
damit, auch gedanklich los zu lassen.

Ich lade Sie an dieser Stelle ein, gelegentlich einmal
in Ruhe darUber nachzudenken, wie Sie die Frage des
Meisters in lhrer aktuellen Situation nutzen kénnen.



DIE LEICHTIGKEITS-ANALYSE

Eine Reise durch Ihre Gedanken

Wie leicht fahlt sich Ihr Leben gerade an? So leicht ist das oft gar
nicht zu beantworten. Um der Leichtigkeit etwas auf den Grund
zu gehen, haben wir ein paar Fragen zusammengestellt. Durch die
Beantwortung der Fragen koénnen Sie einmal in sich gehen und
Uberlegen, mit welcher Leichtigkeit Sie gerade durchs Leben gehen
und was lhnen gut tut. Nehmen Sie sich ein Blatt Papier, etwas Zeit,
gehen Sie in sich und schreiben Sie lhre Antworten auf.

Wie leicht fithlt sich Ihr Leben aktuell an?

. Was beschaftigt Sie aktuell am meisten,
woran missen Sie mehrmals am Tag denken?

. Wann haben Sie das letzte Mal von Herzen
gelacht und warum?

o Wann haben Sie das letzte Mal geweint und
warum?
° Wer oder was schenkt Ihnen am meisten Kraft,

wenn es lhnen mal nicht gut geht?

Wie leicht fiihlen Sie sich in Ihrem Alltag?

0
gar nicht leicht

10
sehr leicht



Was konnen Sie tun, damit es leichter wird?

o Wobei kénnen Sie so richtig abschalten und
die Welt um sich herum vergessen?

o Wenn Sie nur noch wenige Stunden zu leben
hatten, was wurden Sie in dieser Zeit noch
machen?

° Auf was mdchten Sie in Ihrem Leben nicht

(einen Tag) verzichten mussen?
° Welche Musik tut Ihnen gut?

° Welche drei Ratschlage beruhend auf Ihrer
eigenen Lebenserfahrung wirden Sie Ihrem
Kind oder einem Neugeborenen mitgeben?

Diese Fragen zur Leichtigkeit haben es in sich. Vielleicht
beginnen Sie mit dem Barometer. Oder Sie schnappen sich
eine einzelne Frage und setzen sich bei einer Tasse Tee oder
einem schénen Glas Wein in Ruhe mit ihr auseinander.
Oder Sie gehen gleich alle nacheinander fir sich durch.
Sie wissen eigentlich, was gerade gut ist in Threm Leben,
undwas lhnen gut tut. Das tun wir alle. Wir vergessen es nur
oft. Dabei sind es oft schon die berihmten Kleinigkeiten,
die zahlen. Legen Sie fest, wie Sie diese positiven Dinge
wieder mehrin Ihr Leben holen kénnen. Oft ist das leichter
als gedacht. Und es kann gut sein, dass es lhnen auch
viel leichter fallt zu erkennen, welche Tatigkeiten oder
Pflichten Sie kinftig nicht weiterverfolgen méchten.
Wenn Sie sich Ihre Ergebnisse zu Herzen nehmen, werden
Sie zwangslaufig mehr Leichtigkeit in Ihrem Leben splren.
Denn Leichtigkeit kommt aus uns selbst. Sie entscheiden,
wie Sie die Dinge angehen und sehen.



WACKELN SIE ES WEG
Eine Yoga-Ubung fiir mehr Leichtigkeit

Yoga beruhigt ungemein. Mit dieser leichten Ubung kann die
komplette Anspannung aus lhnen herausflieBen und der Stress
kann abgebaut werden. Beim sanften hin und her wackeln lockern
sich zusatzlich die Nacken- und Schultermuskeln.

Bevor Sie gleich durchstarten, bitte ich Sie ein paar Dinge zu
beachten:

Warmen Sie sich vor der Yoga Ubung etwas auf und respektieren
Sie die Grenzen lhres Korpers. Sollte Ihnen bei den Ubungen etwas
weh tun, zwingen Sie sich nicht weiter zu machen. Schmerz ist
meist ein Warnsignal unseres Korpers.



Und so geht die Ubung

1. Einatmen

Stellen Sie sich mit hiftbreit gedffneten oder gegratschten Beinen hin.
Sie kénnen die Beine auch leicht gebeugt halten, sollte das angenehmer
sein.

2. Ausatmen

Beugen Sie in der nachsten Ausatmung lhren Oberkérper in Richtung
Boden. Ziehen Sie dabei den Bauchnabel zur Wirbelsaule.

Atmen Sie wieder in den unteren Bauch und stellen Sie sich bei der
nachsten Ausatmung vor, wie alle Anspannung aus lhrem Kopf heraus
in Richtung Boden flieBt. Wackeln Sie sanft mit lhrem Oberkorper
von rechts nach links, von vorne nach hinten und lassen Sie dabei alle
Anspannung los.

Wenn Sie mogen, kénnen Sie jetzt noch die Hande hinter Ihrem Rucken
falten und sanft in Richtung Decke strecken. Oder aber Sie legen lhre
Hande einfach weich vor Ihnen auf den Boden.

3. Atem anhalten

Bleiben Sie hier fiir 5 bis 10 Atemzige und kommen dann langsam und
sanft wieder nach oben. Strecken Sie sich zum Abschluss einmal in jede
Richtung und danken Sie sich, dass Sie sich Zeit fir sich genommen
haben.

Ich wiinsche Ihnen nun viel
Spal beim Entspannen!
Namaste!




Warum wir mehr Leichtigkeit
brauchen

Wie im Ballett braucht es auch im Leben fir das Meistern
von schwierigen Schrittkombinationen einen Zustand innerer
Leichtigkeit. In schwierigen Situationen kann uns Leichtigkeit
die notige Kraft und Motivation geben, weiterzumachen und
das Beste aus uns herauszuholen. Sie hilft uns dabei, uns von
einem blockierten Zustand hin zur Lésung zu bewegen.

Leichtigkeit bedeutet eine erweiterte Sichtweise auf die Welt,
unser Leben, die Hirden und Herausforderungen. Einfach
die Dinge aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.
Ob wir das Leben schwer nehmen, oder in einem Zustand
der Leichtigkeit Uber den Dingen “schweben”, hangt nicht
zwangslaufig von der Realitdt ab. Vielmehr entscheidet
unsere Sichtweise darlber, wie wir uns fuhlen. Wir kénnen
also selbst entscheiden, welche Perspektive wir einnehmen
und ob wir uns angesichts unserer Lebensumstande schwer
oder leicht fuhlen.



Dieser erweiterte Bewusstseinszustand der Leichtigkeit zeichnet
sich zum einen durch Humor und zum anderen durch eine
grundsatzlich wertschatzende Haltung dem Leben gegentber
aus. Wer nun denkt, dass Leichtigkeit etwas mit Leichtfertigkeit,
Oberflachlichkeit oder Ungenauigkeit zu tun hat, dem lege ich
Folgendes ans Herz:

Erledigen Sie eine Aufgabe in angespanntem, gestresstem Zustand
und erledigen Sie dieselbe Aufgabe noch mal in entspanntem
Zustand, mit dem Vertrauen, dass Sie die Aufgabe bewaltigen
kdénnen.

In welchem korperlichen Zustand ist Ihnen die Aufgabe leichter
gefallen? In welchem Zustand haben Sie die Aufgabe am
genauesten erledigt?

Ich wette mit lhnen, dass Sie in entspanntem Zustand zum
wesentlich besseren Ergebnis gekommen sind.



LEICHTIGKEIT VON A BIS Z

Was verbinden Sie mit Leichtigkeit?
Halten Sie fiir jeden Buchstaben etwas fest,
das Ihnen zu mehr Leichtigkeit verhilft.

N D






DAS FREUDE-TAGEBUCH
Leichtigkeit to Go!

Viel zu selten nehmen wir uns Zeit, uns um das Wichtigste
im Leben zu kiimmern — um uns selbst.

Mit diesem kleinen Freude-Tagebuch lade ich Sie
dazu ein, sich ein paar Minuten am Tag Zeit nur fur
sich zu nehmen. Sie kénnen die Fragen dazu einfach
ausschneiden und kopieren, sodass Sie sie immer
griffbereit haben. Machen Sie es sich dabei gemutlich
und sorgen Sie am besten dafr, dass Sie keiner stort.

Das Schreiben hat dabei mehrere Effekte. Zum einen
hilft es lhnen, lhre Gedanken und Geflhle zu sortieren,
zum anderen koénnen Sie Erlebtes dadurch besser
verarbeiten.

Probieren Sie es aus! Viel Spal3 beim Schreiben!



Welches positive Erlebnis hatte ich heute?
(Beispiel: nettes Gesprach mit den Arbeitskollegen, mir wurde ein
Kompliment gemacht...)

Was ist in den nachsten zwei Tagen Schénes geplant?

Was tue ich mir heute Gutes?

Was bedeutet Leichtigkeit fir mich? Wie kann ich das umsetzen?

..einfach ausschneiden und immer parat haben!






LEBEN SIE IM HIER UND JETZT?

5 Fragen fiir mehr Licht im Dunkeln

Manchmal kénnen die richtigen Fragen Licht ins Dunkle
bringen. Manchmal denken wir Uber eine Frage langer nach.
Und manchmal fiihrt eine Frage dazu, dass wir uns immer mehr
Fragen stellen.

Haben Sie Uber folgende Fragen schon mal nachgedacht?

. Wann haben Sie das letzte Mal so richtig herzhaft gelacht?
«  Welche Aktivitat bringt Ihnen Spaf3?

o Wann haben Sie das letzte Mal etwas nur fir sich getan?
o Erfullt Sie das, was Sie beruflich machen?

e  Was wulrden Sie gerne einmal tun, wenn Sie alle Mittel
dazu hatten?

Vielleicht haben Sie jetzt festgestellt, dass Sie in letzter Zeit
viel zu wenig herzhaft gelacht haben oder fir sich selbst zu
wenig getan haben? Dann wird es héchste Zeit daran etwas zu
andern. Denn ,es ist nicht wichtig, wie groB der erste Schritt
ist, sondern in welche Richtung er geht.” (Unbekannt)

Viel SpaB3 beim Antworten finden!



Die Leichtigkeit
des Seins

scheitert oft

an der Schwere
des Daseins.

(Manfred Schroder)



Ein Podcast- Interview mit Mona Schon

Mona Schon ist eine erfolgreiche Geschaftsfrau,
hilft seit 2011 vor allem Frauen auBerordentliche
Ergebnisse auf weibliche Art zu erzielen und ist
nebenbei noch Mutter von zwei Kindern. Wie sie das
alles geschafft hat und wie ein bisschen Leichtigkeit
ihr dabei geholfen hat, das erfahren Sie in dieser
spannenden Podcast-Folge mit ihr.

Viel SpalB beim Reinhéren und Mitlesen!



Tromas: Du hast das Thema Leichtigkeit angesprochen.
Wie schaffe ich es, Leichtigkeit in mein Leben zu
bekommen? Als Selbststandiger steht man oftmals
unter Druck. Die Umsatze missen reinkommen,
und das Leben muss finanziert werden. Wenn du
Kinder hast, musst du erst recht Verantwortung
Ubernehmen. Aus welchen Grundelementen besteht
die Leichtigkeit?

Mona: Gerade heute habe ich auf meinem Telegram-
Kanal ein Audio zu diesem Thema veroffentlicht.
Danke, dass du es angesprochen hast, denn es ist sehr
wichtig. Meiner Erfahrung nach sind Selbststandige
gerade zu Beginn ihrer Tatigkeit sehr aktiv, denn sie
hoffen darauf, viele gute Ergebnisse zu erzielen. Ich
kann meine To-do-Listen noch so vollpacken, aber
letztendlich fuhrt nur ein Bruchteil dieser Aufgaben
wirklich zum Ziel und generiert den Umsatz, den ich
mir erhoffe. Damit ich meine Aufgaben fokussiert
angehen kann, ist es wichtig, mein Ziel zu kennen.
Jlch hatte gerne mehr Umsatz”, dieser Wunsch
reicht nicht aus. Wir alle wollen gerne mehr Umsatz
haben, aber was ist der Zwischenschritt, der nétig
ist, um tatsachlich mehr Umsatz zu erzielen?
Kann es sein, dass ich dringend meine Reichweite
erhéhen oder tGben muss, gute Verkaufsgesprache zu
fihren? Vielleicht benétige ich einen professionellen
Sales-Funnel?



Das Ziel sollte so konkret wie moglich formuliert werden,
damit es erreichbar wird. Wir alle brauchen gute
Verkaufsgesprache. Wir verkaufen uns standig, und wenn
wir uns davor scheuen, unseren Mehrwert anzubieten, dann
wird es nichts mit dem Verkaufen. Was ist also nétig, damit
ich eine gute Verkauferin werde? Brauche ich einen Coach
oder ein Skript? Diese Parameter muss ich anschlieBend
in allen einzelnen Schritten in meinen Alltag integrieren.
Ich muss mich nicht zwolf Stunden lang mit dem Thema
Verkaufen beschaftigen, sondern ich muss es schaffen, mir
im Alltag eine bestimmte Zeit dafur zu blocken, ob ich will
oder nicht. Und damit sind wir bei der Leichtigkeit.

Jetzt werden die einen oder anderen sagen: Aber es sollte
sich doch leicht anfiihlen! Wenn es im Business Dinge gibt,
die nur ich machen kann, die ich nicht ans Team auslagern
kann, dann darf ich den Muskel des Verkaufens trainieren.
Ich kann mir taglich eine halbe Stunde nehmen, um ein
Skript zu entwickeln und zu Uben. Das sollte jeden Tag
passieren. Jeder von uns kennt die Frage, ob die Henne oder
das Ei zuerst da war. Viele fragen sich, ob erst die Motivation
kommt oder erst der Erfolg. Ich persénlich bin der Meinung,
dass die Motivation beim Umsetzen kommt. Sie kommt vor
allem dann, wenn ich mich Uberwinde, etwas zu machen,
zu dem ich keine Lust habe.



Wenn ich einen kleinen Schritt mache und mit der
Umsetzung beginne, dann fallt mir diese ungeliebte Arbeit
plétzlich leichter als gedacht. Ich habe mir eine halbe
Stunde eingeplant, und mir nichts, dir nichts, ist sie vortber.
Es macht mir nichts mehr aus, weiterzuarbeiten. Es fthlt sich
leicht an, und ich bin gespannt, wie es weitergeht. Das ist
ein Muskel, der trainiert werden will. Viele Coaches sagen,
man soll nur die Dinge machen, die sich leicht anfuhlen.
Das ware zu schén, um wahr zu sein. Tatsachlich gibt es im
Business Dinge, die nicht leicht sind, ganz besonders am
Anfang. Das kennst du sicher auch, nicht wahr?

Ja, definitiv. Emotionen folgen auf Handlungen,
das habe ich schnell gelernt. Ergebnisziele sind wichtig,
aber wenn die Prozessziele dazwischen fehlen, wird die
Umsetzung schwer. Danke fur den kurzen Ausflug in die
Leichtigkeit, denn davon koénnen sich sicher auch viele
Manner eine Scheibe abschneiden.

Die komplette Podcast-Folge finden Sie auch unter:

Ein Ausflug in die Leichtigkeit
beginnt ab Minute 15:56.




SPRUCHE ZUM THEMA
LEICHTIGKEIT










Was es bedeutet:

.  Mitgefuhl

o Freude

o  Gelassenheit

« Entdeckung neuer Lésungswege

« Moglichkeit, Schweres leichter ertragen zu kénnen
. Die Eigenschaft, Dinge mihelos zu tun

« Keinen Ballast auf den Schultern tragen

« Ungezwungenheit

o Leicht wie eine Feder

« Beschwingt sein

« Die Hohen und Tiefen des Lebens ausbalancieren

« Die Denkprozesse verbessern

Was es nicht bedeutet:
« Leichtfertigkeit

« Albernheit

«  Oberflachlichkeit

e Leichtsinn

Es geht nicht darum, einfache Dinge zu tun,
sondern Dinge einfach zu tun!



DIE GLUCKSFORMEL
Tipps fiir mehr Leichtigkeit im Job

Arbeitszeit ist Lebenszeit. Wir alle verbringen einen
GroBteil unserer Zeit mit unserem Job. Unter der Woche
haufig 35, 40, 45 Stunden und mehr. Plus Anfahrtsweg,
kurzfristig anberaumte Meetings und all die Gedanken,
die man sich dann noch in der Freizeit macht...

Wenn wir schon so viel Zeit mit unserer Arbeit verbrin-
gen, dann ist es doch sinnvoll, eine Arbeit zu machen,
die uns leicht von der Hand geht, die uns gltcklich und
zufrieden macht. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
Stress und Druckgefahl direkt mit Leistungsfahigkeit in
Verbindung steht. In gewissem Male ist Stress durchaus
anregend und bewirkt eine hohere Leistungsfahigkeit.
In diesem Fall spricht man von Eustress.



Zu starker Stress, vor allem wenn wir ihn als negativen
Spannungszustand  empfinden, hei3t Disstress.
Nimmt dieser Stress Uberhand, drohen kérperliche
und psychische Erschépfung. Es ist also durchaus
relevant, wie wir uns am Arbeitsplatz fihlen und ob
wir Leichtigkeit in unseren Alltag bringen kénnen.

Machen Sie einen kurzen Selbst-Check:

Wie geht es Ihnen mit den Themen:

e In der Balance sein

e Sich am Arbeitsplatz glicklich fuhlen
e (Grenzen setzen

e Nein sagen

e Klar kommunizieren

e Die eigenen Bedirfnisse erkennen,
auszudrticken und wahrzunehmen

e Erkennen, ob ein anderer Mensch lhnen eher
Kraft schenkt oder raubt

Wie haben Sie die Fragen beantwortet? Wenn Sie
mehr als zwei dieser Fragen nicht positiv beantwortet
haben, ist es Zeit etwas zu tun. Machen Sie sich auf
den Weg zum Gllck. Es ist erreichbar! Als ersten
Impuls finden Sie dazu auf der nachsten Seite drei
kurze Gluckstipps.






DREI KURZE GLUCKS-TIPPS:

Nehmen Sie sich bewusst eine tagliche

Auszeit - wenige Minuten reichen da schon
- in denen Sie sich ganz auf sich konzentrieren.
Horen Sie dabei in sich hinein, wie Sie sich
fuhlen. Oft wissen wir das namlich nicht mehr
genau. Unsere Bedurfnisse zu kennen, ist aber
wichtig, wenn wir etwas andern wollen.

Achten Sie auf Ihre Atmung. Im Stress atmen

wir alle zu flach. Stehen Sie zu sehr unter
Strom und sind weit entfernt von Leichtigkeit,
nehmen Sie sich einen Moment. Dann tun
Sie nichts weiter als bewusst tief ein- und
auszuatmen.

Uben Sie Wertschatzung und Empathie im

Alltag. Danken Sie anderen und bemerken
Sie was IST und nicht, was NICHT ist. Auf diese
Art laden Sie automatisch Flle in Ihr Leben ein.
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AUF DIE BIENE GEKOMMEN!

Leichtigkeit heiBBt auch mit Distanz
tiber den Dingen zu schweben

Mit unserer Bienenpatenschaft begleiten wir unser Bienenvolk durch das Jahr
und helfen so, den Bienenbestand zu erhalten.

Warum? Ohne Bienen kénnen wir nicht leben. Sie sind unglaubliche Kraftpakete
und sie sind ein Wunder der Natur. Doch sie sind stark gefdhrdet: Ohne Behand-
lung und Ftterung durch den Imker kénnten Honigbienen nicht tberleben.
Pestizide, Milben, Krankheiten, ein zu geringes und einseitiges Nahrungsange-
bot, aber auch ein bisweilen riicksichtsloser Umgang mit ihnen trdgt zu ihrer
Getfdhrdung bei. Kein Wunder, dass es immer wieder zu hohen Verlusten von
Bienenvélkern kommt. Sterben die Bienen aus, wird uns weit mehr fehlen als
nur ihr wunderbarer Honig.

Apropos Honig: Wir begleiten unsere Bienen nun schon seit 8 Jahren und
bekommen daflir einiges zurtick. Jeden Monat erhalten wir eine Nachricht von
ihnen und wissen damit, was in ihrem Leben gerade so geschieht. Wir sind
dabei, wenn sie briten, wenn sie schlipfen und wenn sie ihre ersten Flug-
versuche starten. Wir lernen die Herausforderungen kennen, die eine Biene in
ihrem Alltag meistert und wissen auch schon so einiges Uber die Aufgaben eines
Imkers. Ach ja und der Honig: den bekommen wir auch! Jedes Jahr 6 Gléaser :-)
Und er schmeckt einfach sooo gut...

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen die Beharrlichkeit der Biene, die nicht
aufgibt, bis ihr Ziel erreicht ist. Ich wiinsche lhnen die Einzigartigkeit der Biene.
In ihrem Staat leben Millionen Schwestern, doch keine ist wie sie ... Ich wiinsche
lhnen die Leichtigkeit der Biene — froh summend schwebt sie mit Distanz (ber
den Dingen.

Mach es wie die Biene und schenken Sie lhrem Leben neue StiBe.

Denn “Was wir heute tun, entscheidet dartber, wie die Welt morgen aussieht.”



HEALTHY INSPIRATION

Was ich heute fiir mich tue

Tipp:

Haken Sie ab, was Sie schon heute fr sich tun

— und kreisen Sie ein, was Sie in Zukunft far

sich tun mochten! Ic
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Ich gonne mir
bildschirmfreie Zeit

Ich belaste mich nicht zu sehr
mit Problemen anderer Leute
Ich akzeptiere die
Dinge, wenn ich sie
nicht andern kann

Ich schreibe mir alles von der
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In der alten indischen Schopfungsgeschichte gibt es eine Saga
Uber die Erschaffung des Menschen. Darin legt Gott dem
Menschen eine Wahl nahe: Er kénne sein wie die Muschel,
sicher, aber am Meeresboden liegend total abgeschirmt
nach auBen. Oder wie ein Adler: die Freiheit zu fliegen, die
hochsten Gipfel erreichen und ein wahrhaft kénigliches Dasein.
Es existiert fast keine Grenze fur ihn. Daflr muss er aber einen
Preis bezahlen. Nichts fallt dem Adler in der SchoB. Er muss sich
alles selbst erarbeiten. Viele Menschen wollten sich aber weder
fUr das eine, noch das andere entscheiden. Sie wollten die
Vorteile des Adlers, aber das Risiko nicht tragen. So haben sie
sich fur ein weiteres Tier entschieden, das ihren Vorstellungen
eher gerecht wurde: Die Ente.

Das besondere Merkmal der Ente aber ist ihr Quaken. Sie quakt
den ganzen Tag. Wenn sie morgens wach wird, oder wenn
ihr etwas nicht passt. Wenn sie etwas nicht erreicht, oder sie
etwas unfair findet - sie quakt. Quaken statt Leistung oder
Veranderung.

Adler hingegen mégen keinen Stillstand oder Faulheit. Sie sind
stets unterwegs, setzen hohe Erwartungen in sich selbst und
ihre Umwelt und fordern sie auch ein. Adler sind Beweger,
Entscheider, FUhrungspersonlichkeiten und Leute die sich
konsequent weiterentwickeln wollen. Alles um sie herum
interessiert sie. Sie nehmen Einfluss und verandern Dinge.
Das ist einer der Griinde, warum der Adler verehrt wird und als
Symbol viele Wappen schmickt.

Jeder Mensch entscheidet, was er sein oder bleiben will:
Muschel? Ente? Adler? Wie steht es mit lhnen?



Deine Fliigel sind schon da -
Du musst nur noch fliegen.



Rebecca Paul

Rebecca Paul ist Diplom-Volkswirtin, arbeitete un-
ter anderem in New York fur die Lufthansa AG, be-
treute  GroBkunden wie Sony Deutschland oder
T-Mobile ftr Nortel Networks und machte Stationen
bei Straumann, Hiestand & Suhr und der TIBS GmbH.

Zuletzt war Rebecca Paul Kurdirektorin in Bad Bellingen
und Geschaftsfihrerin der ortlichen Therme - als erste
Frau, mit gerade einmal 35 Jahren und mit Erfolg.

Parallel bildete sie sich zum Business-Coach und
-Trainer aus und ist seit 2015 als Speaker, Execu-
tive Coach und Unternehmerin selbststandig tatig.

lhr Motto: "Echter Erfolg braucht Leichtigkeit”.



... das sagen unsere Seminar-Teilnehmer

Neue Kundenprojekte bedeuten immer Ver-
dnderung. Oft denken wir bei der Um-
setzung von Transformationsprozessen primar
an die Implementierung schlanker Prozesse, um-
gesetzt mit neuen Schliisseltechnologien sowie
Timelines. Doch die technischen Faktoren sind
nicht erfolgsentscheidend. Die Mitarbeitenden
rechtzeitig und direkt einzubinden und so Akzep-
tanz fiir Verdnderung mit dem Projekt zu schaffen,
ist aus meiner Erfahrung essenziell. Ihren Mut und
ihre Teamarbeit zu echter Business Transforma-
tion ist ein entscheidender Treiber fiir die erfolg-
reiche Umsetzung im Team. Fir diesen ganz-
heitlichen Change Management-Ansatz arbeite
ich bei sogenannten Digitalprojekten ger-
ne mit Rebecca Paul zusammen. Rebecca
versteht es, die richtigen Fragen zu stellen, ein-
zelne Mitarbeitende sowie ganze Projektteams auf
ihrem Weg durch den Change abzuholen und mit
ihnen gemeinsam Fahrt aufzunehmen. Dabei ist
sie ein wichtiges Bindeglied zwischen Business-
Vision und Mensch - der Erfolg gibt uns recht.

Leo Kistner, CTO SAP/ERP, Nagarro SE
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Inspirierend — Bewegend, faszinierend.

Es ist mittlerweile bereits mein zweites Seminar
bei Rebecca Paul. Ich nehme sehr viel mit — es
arbeitet in mir weiter, auch unbewusst. Rebecca
ist sehr inspirierend und motivierend. Sie ist
zudem sehr hartnéckig in der Losungsfindung.
Sehr empfehlenswert.

Miriam Mensing, Verkauf, Original Landreisen AG

Rebecca Paul iiberzeugt mit ihrer Vorgehens-
weise, ihrem Weitblick sowie ihrer Erfahrung bei
der Unternehmensnachfolge.

Wolfgang Weil, Weil Technology GmbH

Dank Rebeccas Seminar habe ich die Scheu vor
dem Mitarbeitergesprédch verloren und eine an-
dere Sichtweise entwickelt. Mittlerweile sehe
ich das Gesprédch als groBe Chance fiir ein ver-
trauensvolles und produktives Miteinander
und nicht mehr als ungewollten Pflichttermin.
Rebecca versteht es wie keine andere, die Sach-
verhalte kompetent und kurzweilig zu vermitteln.
Ganz klar: Daumen hoch!

Ralf Schmidt - WSH GmbH
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