Geist steuert
Korper steuert
Geist steuert
Korper steuert

Geist...



Sich selbst und andere

authentisch fiihren heil3t,

seine inneren Einstellungen,
Werte & Haltungen sich selbst
und anderen gegeniber kennen,

gestalten und beherrschen lernen.

Die Somatischen Heimat-Ortz - die Quellen der Lebenskriifte.

Selbstvertrauen Ziel-Wille
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... ist weiser als die Klugheit unseres Wissens.

Die wichtigsten Bilder als innere Reprasentanten unsres Selbstsystems:

Koérperbilder — Basisdrahtzieher unseres Lebens.

Gyrus eingull

mesocoriicos /
limbische X / ¢ £ ventrales

Bahn tegmentales
Prafrontaler a i ' )
Corex i / g i
e
Orbifafrontaler = O 27 ‘)
Cortex Q_‘ ¥ .
Nucleus A
ccccc bens v

Medulla
oblongata

,,@er Mensch, der Sefﬁstmanagemem-Stmtegien
ausscﬁfieﬂ[icﬁ iiber das Denken umsetzen will und den CKO‘?:per dabei vergisst,

Tiskiert sein }oersc’m[icﬁes Scheitern.“
(Maja Storch, 2011)
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-«— Riickmeldung lber Inkonsistenz

-«— Streben nach Konsistenz

: rnddnisse

Ruckmeldung uber
Bedlirfnisbefriedigung

Streben nach
Bed(irfnisbefriedigung

Annsherungs- Vermeidungs-
schemata ‘schemata
Bottom up
Inkongruenz- Aktivierung ——»
signale motivationaler
Schemata




Was will ich,
bezogen auf meine zukiinftige

Selbst-Fiihrung (od. Fiihrungsverhalten)

erreichen, verdndern, verbessern —

mir selbst & anderen gegeniiber?

é ... und welches Bild fallt mir hierzu ein,
d

as mein Ziel meiner neuen Selbstfiihrung
symbolisieren kénnte?

DR. KAl HOFFMANN



Selbst-Fiihrungsaufgaben.

1. Vertrauen schaffen: kontaktfahiges und wertschatzendes Beziehungsmanagement
2. Motivation ermdoglichen: Leistungsbereitschaft der Mitarbeiter fordern

3. Kommunikationskultur gestalten: Offen und ehrlich kommunizieren

4. Direktes u. zeitnahes Feedback geben (wertschatzend und kritisch)

5. Selbstvertrauen der Mitarbeiter fordern (kontaktfahige Beziehung)

6. Mit Mitarbeitern Ziele vereinbaren und angemessen kontrollieren

7. Vorbild sein: Glaubwiirdigkeit im Sagen und Handeln und d. Wertereflexion
8. Konflikte konstruktiv und wertschatzend-konfrontativ I6sen
9. Delegieren: Selbstverantwortung der Mitarbeiter fordern und sie planen lassen

10. Mitarbeiter auswahlen, entwickeln und fordern

11. Challenge for Change: Sich selbst und andere herausfordern zum Wandel

Denken

Fiihlen Handlung

Korper
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...und nun stehen Sie bitte alle mal auf!
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JArbeiten Sie ﬁc’ﬂjoer(icﬁ an Thren ﬂ{aﬁungen
und Glaubenssdtzen und Sie bekommen ein neues Gehirn.*

(Gerald Huther)
So wie Du gehst, so geht ‘s Dir.

!

reaernale Arslaaf. Ersten- Lissipe Habacht- Samanme Crobtrommed.
Hallumg habtung hadting Haltung halturyg baltung trdgrvhaliung
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psychisches
Erleben

Quelle: M.Storch / G. Hither
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stehe ich, Wenn du deprimiert bist, ist es
wenn ich ungeheuer wichtig, eine ganz
dEP;[il:lEﬂ bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...
sofort besser fiihist
@ 7
C
bl i e et o S s =
e g g LS o e o o
E . Vi g &-—-—_ﬁ i | -n——ua:ﬁ‘
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Werte des Boxens

Kampfgeist, Wirde, Prazision, Personlichkeit, Mut, Zielstrebigkeit,
Risikofreude, Selbstverantwortung, Siegeswille, Ehrlichkeit,
Fairness, Selbstvertrauen, Standhaftigkeit, Entschlossenheit,

Glaubwiirdigkeit, Flexibilitat, Disziplin, Leistung, Selbstiberwindung,
Selbstbeherrschung, Qualitat, Beharrlichkeit, Selbsterkenntnis,
Ausdauer, Zuversicht, Schlagfertigkeit, Innovation, Leidenschaft,
Herausforderung, SpaR, Einsatzbereitschaft, Respekt, Autonomie,

Ehrgeiz, Motivation, Erfolg, Kihnheit und korperliche Gesundheit.
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in Haltung & Handlu

... handlungswirksam formulieren & kreieren:
1. als Annaherungsziel

2. so, dass es ausschlieldlich unter eigener Kontrolle steht
3. mit erkennbar positiven somatischen Markern

soMa = neuronales Begeisterungsfeuer im gesamten Organismus

JArbeiten Sie E(ﬂjoer[icﬁ an Thren G{aftungen
und Glaubenssdtzen und Sie bekommen ein neues Gehirn.

(Gerald Hather)

DR. KAl HOFFMANN



2 mogliche Zielformulierungen:

Verhaltensziele (sichtbar): ,Was*

,Gleich beim Kundengesprdch mit Herrn Immerso, vor allem wenn ‘s heikel wird,
sage ich folgendes: ,,....“

Dabei stiitze ich meine Stimme mit fester Bauchatmung, blicke Herrn Immerso direkt
in die Augen und bin ihm kérperlich zugewandt. “

»Ich kontrolliere mein Verhalten in der morgigen Konfliktsituationen
durch meine selbstsichere Gestik, Mimik, Wortwahl, Stimme, Kérperhaltung. “

Haltungsziele (spurbar): ,Wie"
,In Kundengespréachen wage ich, wertschétzend zu konfrontieren und mutig zu sein. “

»In Mitarbeitergespréchen fordere ich mehr Verdnderungswillen heraus und riskiere
beim anderen Widerstand. “

sIch lebe taglich die Haltung der Herausforderung zu mehr Flexibilitdt und Risiko
selbstsicher vor. “

Meine Ziel-Formulierung:

- Gedanken:

- Gefuhle:

- Stimmung: Kurzformel:
- Kérperhaltung:

- Wertehaltung:

2. ...

- Gedanken:

- Geflhle: Kurzformel:
- Stimmung:

- Kérperhaltung:

- Wertehaltung:

REFERENT NACHNAME (BEARBEITEN UBER EINFUGEN | KOPF- UND FURZEILE)



...und nun stehen Sie bitte alle mal auf!

Die 4 Schritte des Box-Coachings:

1. Selbstziel-Analyse (SZA)

2. Selbstanteil-Klarung (SAK)

3. Selbstanteil-Vitalisierung (SAV)

4. Selbstanteil-Transfer (SAT)
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Welche ,Turen
gibt es in Ihrem

Leben?
eoben Welche Mdglichkeiten

wurden sich ergeben,
wenn Sie durch die
Was ist das, Tar gingen?
was Sie gerne
tun wirden,
aber nicht tun? Wie wirde sich das
auf |hr Leben

auswirken?

Was halt Sie

davon ab? Also:

Was brauchen Sie?

Das Innere Team ...

Hinter der Mauer:
Unsere starken Helden

Die angstgesteuerten
Fremderwartungsgehilfen

... eines Bankmitarbeiters
gegeniber Vorgesetzten
und in Teambesprechungen.

Zustimmer
(und Mitiacher)




Entdeckung
Im Inneren

»lnnere Sammlung“:
Stérken, Werte
und Selbstanteile entdecken

Erinnern Sie sich an lhre besten Erfahrungen,

an lhre besten Héhepunkte Ihrer beruflichen Arbeit:

Was sind dazu Ihre Stédrken, Ihre Werte und wertvollen Selbstanteile gewesen,

auf die Sie sich auch jetzt zur Zielerreichung wieder verlassen kénnen?

Was haben Sie da an lhrer Art, selbstwirksam sich selbst und/oder andere zu fiihren,

am meisten geschdtzt?
Wenn diese Stérken, Wert oder Selbstanteile zu Ihnen sprechen kénnten, welches

Motto wiirden sie lhnen zu lhrer zukiinftigen Zielerreichung zurufen?

28 | © REFERENT NACHNAME (BEARBEITEN UBER EINFUGEN | KOPF- UND FURZEILE)



Unsere Selbstfiihrung ist... ...eine enshaltung!

Dialog-Fragen zu den Stimmen
des Inneren Teams:

* Wer bist Du und worauf legst Du wert?

* Was ist Deine Grundbotschaft? Wozu ist die wichtig?

» Was ist typisch fur Dich? Wie fuhlst Du da?

* Was brauchst Du, um Deinen Wert, Deine Aufgabe, Dein Ziel zu erfillen?

* Wie ist Deine Kdérperhaltung, mit der Du Deine Aufgabe am besten erfullst?

+ Wie lautet Dein Erfahrungsschatz? Wie sind Deine Uberzeugungen entstanden?
* Wie lautet Dein Motto?

» Was brauchst Du von der Teamfiihrung, damit Du handelnd wirksam wirst?

...und nun stehen Sie bitte alle mal auf!
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Komfortzone

%/
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-

Im Moment des Innehaltens [i’egt die Freiheit Threr Wahl,

um aufcfas L@Eéﬂ BQWUSSTI ZUu antworten
(statt im CRe)%x zZu reagieren).

,Nicht-Reaktivitat & Reaktionsflexibilitat”

—> Entscheidungs-
—>  freiraum

Reiz Reaktion

Selbst- ————___Unabhéngiger

/ .
bewuBtheit / \ Wille

Vorstellungskraft Gewissen

Achtet
- vor allem, wenn‘s ,Aua!“ macht -
Auf Eure Atem-Energie
im Hier & Jetzt...

DR. KAl HOFFMANN



...und nun steht bitte alle wieder auf!

,Aua?

,sBarriere-
- Jaa!*

Klatschen*

1. TN 1 nennt TN2 Starke, Innere Stimme, Wert, Kraft... (Stichwort)

2. TN1 versetzt sich (Augen geschlossen) in die Muster-Situation

3. Sobald inneres Muster emotional-kérperlich aktiv ist, nickt TN1 TN2 kurz zu
4. TN2 ruft/nennt Starke-Stichwort und hélt Boxhandschuhe bereit zur Schlagkombi

5. TN1 atmet tief in die ,Heimatregion®, 6ffnet Augen und schlagt Kombi

Euer Ruckblick:

11
,,lll




Handlungen werden
durch Haltungen
und Haltungen

durch Werte begrindet.

Entscheidend ist
die Werte-Haltung zu dem,
was es wert macht,
die Komfortzone zu verlassen

und die Ziele zu erreichen.

Boxstille & STRUXBRIAFR

sandra the brain
nBcRkSout Carsten
| Stahlkinn-Pia |
dthe real solution
naokgKristina of punches
=t fight-smile Matthias
g-in-den-Ring-Hagen
Tough-view-David F
Tele-quick-Christian

ber nose Tobias ‘
|
|
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und meinem persénlichen Kampfnamen ,,......cccceeeeeevvviiiiiineeeennnnns an.

Heute und in der Zukunft meiner Herausforderungen steige ich

mit dem (den) Boxer-Werte(n) ,,........coevvvvuviiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeevenenn, “
fUrmeine Ziele ,.....ccoveeeeveeeieiieeiieeeeeeeeeeeeen, “in den (Lebens)Ring.

Diese Werte und Ziele sind fir meine Erfolge im Zeichen der

o

Herausforderungen wichtig, Weil: ,,........ooovimiiiiiiiiiiiii e,
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Ihre Stdrken und Erlebniswerte
- Lésungsansdéitze zum Transfer -

1. Was haben Sie beim Boxen neu erlebt — an Gedanken,
Geflihlen, Aktionen, Bildern, Impulsen etc.?

2. Wie konnte Ihnen dieses Erlebnis als Erfahrungswert zum personlichen Potential
helfen, Ihre Werte und Ziele zu verwirklichen? Was miissen Sie beachten?

3. Angenommen, lhre Stdrke, lhr(e) Wert(e) konnte(n) als Ihre inneren Selbstanteile
zu lhnen sprechen: Was wiirden sie lhnen zu lhrem persénlichen Einsatz fiir Ihre
beruflichen Herausforderungen am meisten raten?

4. Was mussen Sie in Zukunft konkret tun/denken/fiihlen, damit sich lhre
Boxerfahrung fur Ihre aktivierten personlichen Potentiale wirklich gelohnt hat?

5. Was wirde das wiederum fiir Sie bedeuten bzw. verandern?
Woran werden das andere (Mitarbeiter, Kollegen, Chef ...) bei lhnen merken?

6. Welche Mafinahmen werden Sie konkret verfolgen, um lhre aktivierten Potentiale
optimal in lhrer Selbstfihrung zu nutzen? Wie lautet hierzu Ihr Commitment?

1. Handlungsziel und Zielhaltung

2. Ziel-Werte und somatische Marker
3. Ziel-Situation und -Ausloser und -Verhalten
4. Erinnerungshilfen (mobile/stationire) und soziale Ressourcen

5. Ehrenrunden und Ringglocken-Stopp

T : 4

6. Siege feiern und RUckkarﬁpf pzlanen

42 | © DR. KAl HOFFMANN




Trainingscheck:

1. Was war mein(e) Fokus/oberste Prioritat/wichtigstes Ziel in dieser Woche?
2. Wie hoch war mein Grad der Aufmerksamkeit darauf in Prozent?
3. Wo war meine Aufmerksamkeit noch? Was hat sie abgelenkt?

4. Was hat diese Woche ,gut” geklappt?
(Bitte begriinden Sie, was Sie mit ,gut” genau meinen.)

5. Wodurch/wie habe ich dafiir gesorgt, dass es so gut geklappt hat?

6. Was hat diese Woche ,weniger gut” geklappt?
(Bitte begriinden Sie, was Sie mit ,weniger gut” genau meinen.)

7. Was war mein Anteil daran? Und was lerne ich daraus?
8. Mein Fazit fir diese Woche:

9. Auf einer Zufriedenheitsskala von 0 = ,,schreckliche Woche, ich bin total
unzufrieden mit mir“ bis 10 = ,hervorragende Woche, besser hatte sie nicht
sein konnen” gebe ich der Woche eine:

10. Ich anerkenne mich nach dieser Woche, indem ich ...
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| &
Kai Hoffmann

Déin Mutmacher
bist du selbst!

Kai Hoffmahn 2. Auflage

Boxen & Managen

Eine Praxisanleitung fiir Fihrungskrifte
und alle, die geradlinig scin wollen

3 Econ

@ Springer Gabler
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