SO STARKEN SIE IHREN KONZENTRATIONSMUSKEL

Eine gute Produktivitédt hat die Konzentration als Basis.

So logisch es ist, so wenig ist es den meisten Menschen
bewusst. Es ist Zeit, daran etwas zu verandern! In un-
serer hektischen und schnelllebigen Umwelt wird es
zunehmend schwerer, sich auf eine Sache, ein Thema
oder einen Gesprdchspartner voll und ganz zu konzen-
trieren. Ganz zu schweigen von den Ablenkungen durch
Telefon, Mails und den Unterbrechungen. Das alles ver-
braucht viel Energie. Wie geht es Ihnen damit?

Multitasking ist keine L6sung, sie bewirkt eher das
Gegenteil. Unsere Ressource Aufmerksamkeit ist be-
grenzt und erschopft sich schnell. Ger-
ade dann ist komplexes Denken gar
nicht mehr méglich! Sie rutschen
schnell in einen Griibelmodus hinein.

Das alles verbraucht enorm viel En-
ergie! Diese fehlt lhnen wiederum fiir
das wirklich Wichtige. Das ist zer-
mirbend und die Unzufriedenheit wachst mit dem
Berg an Aufgaben, die nicht erledigt sind.
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Deswegen lohnt sich dieses Training!

e lhre Produktivitat nimmt zu

e Sie kdnnen Stérungen leichter ausblenden

e Sie konnen sich Inhalte besser merken

e |hnen passieren weniger Fehler

¢ Sie konnen Wichtiges leichter von Un-
wichtigem trennen

e Sie konnen Ihre Gedanken gezielt lenken

e lhre Stimmung wird positiver

In diesem Training liegt der Fokus auf
der kontinuierlichen Starkung lhrer
Konzentration. Damit das gelingt,
wird das Prdsenztraining mit einem
6-Wochen Online-Transfer erganzt
und von mir begleitet.
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Neben den inneren und dusseren Einflussfaktoren fiir
Ihre Konzentration lernen Sie Strategien und Werk-
zeuge kennen, um lhre Aufmerksamkeit je nach Ziel
und gewiinschtem Ergebnis zu biindeln.

Sie werden liberrascht sein, was alles mit der Konzen-
tration zusammenhangt! Ihr Blick auf diese Aspekte der
Aufmerksamkeit wird differenzierter. So merken Sie
friihzeitig, wann Sie am besten eine Pause einbauen,
um lhre Aufmerksamkeit aufrecht zu erhalten.

Auszug aus den Inhalten

¢ Konzentrationskiller identifizieren

e Konzentration mit Ziel- und Zeitaspekt starken

¢ Umgang mit Ablenkungen — innen und auf3en

¢ Mini-Ubungen fiir einen starken Muskel

¢ Fokussieren und Loslassen — Achtsamkeit am
Arbeitsplatz

Je nachdem, was Sie tun und in welchem Umfeld Sie
arbeiten, werden Sie einen unterschiedlichen Konzen-
trationsbedarf haben. Sie wahlen aus, welche Method-
en und Interventionen genau fiir Sie passend sind. So
dass Sie am Ende des Trainings einen Koffer mit Tools
haben, die fiir Sie erprobt und schnell verfiigbar sind.

Verhaltensanderungen brauchen einfach Zeit

Zeit, die im Alltag oft fehlt. Gerade wenn es hektisch
wird, rutscht man schnell wieder in alte Verhaltens-
muster zuriick. Damit Ihnen das nicht passiert, wird das
Training durch einen 6-wdchigen Online-Transfer
ergdnzt und begleitet.

So kann Ihr Konzentrationsmuskel an Starke gewinnen
und Sie festigen Ihr neues Verhalten dauerhaft.
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