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Wenn's rundgeht - bleiben Sie ruhig am Zug

MENSCH ARGERE
DICH NICHT

In der BANI-Welt wackelt alles - Tempo, Klarheit, Nerven.
Dieses Training zeigt, wie Sie trotzdem ruhig, klar und I6sungsstark bleiben.
Zwei Tage, die wirken - nicht nur im Kopf, sondern im Tun. Zwei Tage, die |Ihre
Umsetzungskraft freisetzen, Ressourcen aktivieren und Sie in der Handlung starken.



WELLNESS IM KOPF - FUR MEHR
GELASSENHEIT UND INNERE STARKE.

ICH ENTSCHEIDE,

WER MICH ARGERT

Das (Berufs-)Leben fordert uns - oft gleichzeitig, schnell und wi-
derspriichlich. In dieser BANI-Welt (briichig, dngstlich, non-linear,
unbegreiflich) gilt es, den Uberblick zu behalten, ruhig zu bleiben
und sich selbst sicher zu fiihren.

Doch manchmal kippt die Stimmung schneller als der Termin-

kalender. Zu viel Druck. Zu wenig Klarheit. Zu viele Erwartungen.

Und plétzlich laufen Sie auf der Arger- oder sogar Angst- oder
Erschopfungsspur. Obwohl Sie eigentlich ruhig bleiben wollten.

WORUM GEHT'S?

Innere Welt

Wie gelingt Gelassenheit im eigenen Inneren?

Arger, Stress, Zweifel - das sind keine Feinde, sondern Signale.
Sie zeigen, dass etwas nicht (mehr) passt: ein Tempo, ein Um-
gangston, ein Anspruch. Statt sich hineinzusteigern, geht es
darum, die eigenen Denk- und Reaktionsmuster zu erkennen, zu
verstehen und gezielt zu veréndern.

,Mensch argere dich nicht“ ist lhr Trainingsfeld fur Resilienz und
Selbststeuerung. Sie erkennen lhre personlichen Ausléser, entde-
cken, wo Sie Einfluss haben und trainieren neue Strategien, die in der
auBeren Welt wirklich greifen: vom bewussten Denken (iber gezielte
Achtsamkeit bis zu Tools, die in hektischen Situationen wirken.

Das Ziel: Das sichere Gefiihl - ich kann steuern, was in mir passiert.

Kurz: Sie fiihren sich selbst - bevor andere es tun.

AuRere Welt

Wie bringe ich duRere Rahmenbedingungen in Bewegung?

Sie lernen, anzusprechen, was fehlt oder unklar ist - ohne Vor-
wurf, aber mit Wirkung.

Ob Zustandigkeiten, Arbeitsverteilung oder Kommunikation:
Sie tiben, mit Mut und Wertschatzung Klarheit zu schaffen.
Sie entwickeln Strategien, um mit Komplexitat und Verande-
rung souveran umzugehen - und so selbst Wirksamkeit und
Stabilitat auszustrahlen.

Hier setzen wir an.

Emotionen sind Wegweiser.
In diesem Training zeigen
wir lhnen, wie Sie diese
lesen und wie Sie lernen,
sich selbst zu steuern - statt
von Emotionen gesteuert

zu werden. Nicht durch
Wegdriicken. Nicht durch
Schoénreden. Sondern durch
Innehalten - Reflektieren -
Verstehen - Nutzen erken-
nen und mit der neuen Kraft
der Entscheidung in‘s Tun
kommen.




FUR WEN IST DAS
TRAINING GEDACHT?

die in turbulenten Zeiten den Uberblick behalten wollen.

die spliren, dass Gelassenheit kein Zufall ist, sondern Haltung.
die aus dem ,Ich sag nix, bringt eh nix“ in ,Ich spreche an - und
gestalte mit"“ wechseln wollen.
die in einer BANI-Welt mit beiden Beinen surfen und den Fokus

halten wollen.

Kurz:

Fir Fihrungskrafte, Projektleiter:in oder Teamplayer, die ihre
Energie gezielt einsetzen und Arger in Bewegung verwandeln

mochten.

Kennen Sie das auch?

Wenn der Druck steigt-
und Sie trotzdem ruhig

bleiben miissen?

Wenn Sie Grenzen
setzen wollen, aber das
schlechte Gewissen
lauter ist?

Wenn die Gedanken
nicht abschalten - ob-
wohl der Arbeitstag
langst vorbei ist?

KEIN WELLNESS-TRAINING.

Wenn Konflikte Energie
rauben, statt sie freizu-

setzen?

Wenn Veranderungen Sie
fordern - und Akzeptanz
erst Schritt fiir Schritt
gelingt?

Wenn innere Ambivalen-
zen Sie bremsen, obwohl
beide Seiten etwas Wert-
volles beitragen konnten?

Wenn Sie sich fragen:
Warum trifft mich das

so sehr?

Wenn die Unklarheit von
Zustandigkeiten Sie dazu
verleiten, es selbst zu machen
und Sie sich dann drgern?

Wenn gute Laune
plotzlich Luxus scheint
und der Humor verloren
geht?

SONDERN WIRKSAME SELBSTFUHRUNG.

In diesem Training geht es um das Wesentliche. Sie erleben
keine Theorie, sondern splirbare Veranderung:

Sie probieren Tools, die sofort wirken.
Sie erkennen |hre Arger-Muster - und bauen neue
Reaktionsmuster auf.
Sie aktivieren Ressourcen, statt sie zu verbrauchen.




2 TAGE PRAXIS
& REFLEXION

Sie arbeiten parallel an Ihrer inneren Welt - Denken, Wahrnehmen,
Fahlen - und an Ihrer duReren Welt - Handeln, Kommunizieren,
Gestalten.

Emotionen als Informationsquelle zu lesen und lhre Selbst-
steuerung zu starken

bewusst innezuhalten und neue Handlungsmoglichkeiten zu
definieren

Ihre innere Ambivalenz zu verstehen und zwei scheinbar
gegensatzliche Anteile so auszubalancieren, dass das Beste
beider Welten entsteht

im inneren Dialog neue Gedanken und Perspektiven einzunehmen,
die kreative Losungen er6ffnen (5 Tiere Logiken!)

Ihre Entscheidungsmacht aktiv zu nutzen - zu gestalten, statt nur
ZU reagieren

mit Humor, Klarheit und Achtsamkeit Situationen zu entscharfen
Mutmacher Tools, die unmittelbar greifen

so zu kommunizieren, dass neue Lésungswege entstehen

Das Training ist intensiv, unmittelbar und praxisnah.

Am Ende steht kein ,gutes Gefuihl“ als Selbstzweck sondern ein gutes
Gefiihl als Startpunkt fur Veranderung. Denn genau diese innere Stim-
migkeit aktiviert neue Energie, neue Zuversicht und die Bereitschaft,
befahigt ins Tun zu kommen.

So wird aus Erkenntnis Bewegung.
Und aus Bewegung echte Verénderung.

Und aus Veréinderung neue Leichtigkeit,
Humor und frischer Schwung fiir den Alltag.
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== |HR PLUS

70 % PRAXIS -
30 % THEORIE

Reden hilft - Tun verandert.
Darum gilt bei KL: 70 % Praxis,
30 % Theorie.

Wir arbeiten mit echten Beispielen

aus lhrem Berufsalltag, trainieren
Lésungen, die tragfiahig sind, und
sorgen dafiir, dass Wirkung sofort
entsteht. So bleibt das Gelernte nicht
im Seminarraum - sondern wirkt dort,
wo Sie taglich stehen: mitten im Leben.




