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ANTJE HEIMSOETH

Die Academy wurde 2003 gegriindet. Antje Heimsoeth ist als
Hauptdozentin in unseren Aushildungen tatig, wobei sie bei den
Ausbildungen, Seminaren und Coachings von qualifizierten Kolle-
gen, Mitarbeitern und Kooperationspartnern unterstitzt wird.

Antje Heimsoeth, Jahrgang 1964, ist Dipl. Ing. (FH). Als Griinde-
rin und Geschaftsfiihrerin des Instituts fiir Business- und Sport-
Coaching, Heimsoeth Academy, berat und trainiert Antje Heimso-
eth als Business- und Performance-Coach Fiihrungskrafte und
Vorstande aus der Wirtschaft und Unternehmer. Antje Heimsoeth
gehort zu den bekanntesten Mental Coaches und Vortragsred-
nern im deutschsprachigen Raum. Ihre Erfahrung mit internatio-
nalen Konzernen, DAX Unternehmen und traditionsreichen
Mittelstandlern sowie zahlreichen internationalen Spitzensport-
lern — in ihrem Klientenkreis befinden sich zahlreiche Olympiasie-
ger und Weltmeister, deutsche und internationale Sportteams
und Bundestrainer — machen sie zu einer der gefragtesten Vor-
tragsrednerinnen. Die ausgebildete Ingenieurin — sie studierte
Geodasie —, Unternehmerin, 11-fache Buchautorin, ist internatio-
nale Expertin fiir Mentale und emotionale Starke, Erfolg, Ver-
trauen, Selbstfiihrung, Motivation & Persdnlichkeitsentwicklung.
Wenn man ihre Trainings & Vortrage besucht, hort man sie bei-
spielsweise sagen: »Gesunde Mitarbeiter = Gesundes Unterneh-
meng, »die Einstellung macht’s« oder »Sie selbst sollten der
wichtigste Mensch in Ihrem eigenen Leben sein.« Das sind wich-
tige Empfehlungen fiir stiirmische Zeiten, mit rasanten Verande-
rungen und steigender Unsicherheit in vielen Bereichen der
Arbeitswelt und des Lebens.

Aus der Praxis, aus dem wahren Leben, ohne Schnickschnack!
Frau Heimsoeth versteht es, mit ausdrucksstarken Zitaten und
Bildern und vielen personlichen Beispielen ihre Aussagen ganz
klar auf den Punkt zu bringen, einfach und verstandlich. Sie ver-
mittelt klare Botschaften. Was ihr besonders am Herzen liegt:
Respekt, Vertrauen, Wertschatzung, warme Menschlichkeit. Sie
wurde als »Vortragsrednerin des Jahres 2014«, in 2019 mit Top
10 Trainer & Influencer und in 2017 mit TOP 100 Erfolgstrainer
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(durch das Magazin ERFOLG) ausgezeichnet. Bei Managern und
Medien gilt sie als »renommierteste Motivationstrainerin
Deutschlands« (FOCUS).

Aus- und Weiterbildungen

NLP-Lehrtrainerin (DVNLP), Lehr Coach & Lehr Trainerln (ECA),
ECA Sport Coach (Master Competence), Coach, DVNLP (integra-
tive und systemische Coachingausbildung), zertifizierte Sport-
mentaltrainerin (HAG) und zertifizierter Sport-Mental-Coach
(HIM). Langjahrige Fiihrungserfahrung von hunderten Amateur-
und Profisportlern,Trainerin des Hildesheimer Gesundheitstrai-
nings, Zert. Work Health- Balance-Coach fiir systemische Kurz-
zeit-Konzepte (Gesundheitspsychologie, Burnout-Prophylaxe im
Leistungskontext, Emotions-Coaching, konstruktive Selbstkom-
munikation, Work-Life-Balance; Ausbildungsumfang: mind. 290
Unterrichtsstunden), wingwave®-Coach, kinesiologische Aushil-
dungen, Sportkinesiologie, Lerncoach (nlpaed), ich schaffs, Aus-
bildung zur Life Kinetik® Gehirnentfaltungs-Trainerin, Zert.
Business-Coach fiir systemische Kurzzeit-Konzepte (Aushildungs-
umfang: mind. 290 Unterrichtsstunden), Golf- Fitnesscoach (IST),
Mental-Trainerin (IST), Zert. Mental-Coach (Aushildungsumfang:
mind. 160 Unterrichtsstunden), Entspannungspadagogin, zertifi-
zierter Flow-Coach.

Ich verstehe mich als Wegbegleiterin
fir mehr Wachstum, Kraft und GroRe.

»Fir mich ist es wichtig, dass ich die Menschen mit meiner Ar-
beit im Herzen beriihren kann. Gerade im geschéftlichen Umfeld
trifft man oft Menschen, die eine Art »professionelle Maske« tra-
gen und nach aussen keine Probleme kennen und Emotionen zei-
gen. Meine Herausforderung ist es, einen Raum/Setting
anzubieten, in dem Menschen sich frei fiihlen und Gefiihle zeigen
konnen und diirfen, einfach ganz sie selbst SEIN kdnnen. Dann
kann auch Veranderung und Transformation stattfinden.

Im Mittelpunkt stehen Sie! Ich wiirde mich freuen, den entstande-
nen Wissens- und Erfahrungsschatz an Sie weiterzugeben.

Gelassen bleiben trotz Druck: Strategien zur
Stresshewaltigung

Stress gehdrt zum Alltag. Angesichts sich schnell wandelnder
Gegebenheiten ist es heute wichtiger denn je, zu wissen, wie
sich mit Stress umgehen lasst. Wir missen lernen, ihn anzu-
nehmen und abzubauen, um nicht aus der Balance zu geraten.
Wie man unter Druck ruhig bleibt, ist neben Selbstvertrauen
deshalb eine der wichtigsten Eigenschaften fiir Fiihrungskrafte.
Denn die Fahigkeit, mit seinen Emotionen bewusst umzugehen
und unter Druck gelassen zu bleiben, wirkt sich direkt auf die
eigene Performance aus. Und iibrigens auch auf die Gesund-
heit: Forscher des US National Bureau of Economic Research
fanden namlich heraus, dass dauergestresste Topmanager
schneller altern und damit auch friiher sterben kénnen. Stress
trifft jedoch besonders die mittlere Fiihrungsebene: Eine Studie
der Hamburger Kiihne Logistics University zu den Auswirkungen
von Stress auf Fiihrungskrafte weist nach, dass die Burnout-
Neigung in jenen Hierarchieebenen am starksten ist, die am
wenigsten Einfluss nehmen kdnnen. Mit anderen Worten: Je
mehr Kontrollerleben, desto groRer die Selbstwirksamkeit, also
das Gefiihl, den Aufgaben und Erwartungen kompetent begeg-
nen zu konnen, und das Machtgefiihl, also die Mdglichkeit der
Einflussnahme. Das reduziert Stress.

Viele Manager stressen sich

durch eigenen Leistungsanspruch

Oft sind es innere Stressfaktoren, die belasten: Eine Studie der
Deutschen Gesellschaft fiir Projektmanagement und der TU
Miinchen stellte fest, dass der liberwiegende Teil der befragten
Projektmanager, die mehrheitlich als Fiihrungskrafte im Einsatz
waren, am eigenen Leistungsanspruch (88 %) scheitert. Fast
sechs von zehn Befragten fiel es schwer, abzuschalten und sich
abzugrenzen. Vier von zehn Managern waren zudem nicht in der
Lage, zu delegieren. Ein gutes Selbstmanagement, gepragt von
mentaler und emotionaler Starke, kann also erheblich dazu bei-
tragen, den eigenen Stress zu reduzieren. Was also kdnnen Fiih-
rungskrafte tun, um Stress gut zu bewdltigen und vielleicht
sogar zu reduzieren?

Unser Denken bestimmt den Umgang mit Stress

Wir leben in einer Zeit, die Sorgen und Angste weckt und
schiirt. Wenn wir in sorgenvolle Gedankenkreislaufe verfallen,
werden die angsthehafteten Gedanken starker und drangender.
Wir beginnen, unter den Gedanken zu leiden. Machen Sie sich
klar: Ein Gedanke ist erstmal nur ein Gedanke, kein Fakt! Er wird
bedeutsam, wenn wir ihn als bedeutsam bewerten. Es hilft
nicht, ihn zu unterdriicken. Das gibt ihm erst recht Bedeutung.
Aber es gilt, ihn nicht durch Bewertung zu einer befiirchteten
Tatsache zu erheben. Distanzieren Sie sich bewusst innerlich
von driickenden Gedanken, die vor allem einen Effekt haben:
Sie beglinstigen eine emotionale und mentale Abwartsspirale.
Und das schiirt Stress.

ANTJE HEIMSOETH

Growth Mindset statt Stillstand:

Der Glaube an die eigene Lernfahigkeit

Wenn Sie sich tberfordert fiihlen, weil Sie zu viel zu tun haben,
sich Giber die Inkompetenz eines Mitarbeiters argern, frustriert
sind, weil Ihr Flug gestrichen wurde, oder enttauscht sind, weil
Sie einen Auftrag nicht bekommen haben, ist es sehr einfach zu
denken: Warum passiert das gerade mir? Um aber den Nutzen
einer negativen Erfahrung zu erkennen und sie besser anneh-
men zu kénnen, bringt es Sie weiter, wenn Sie sich fragen:
Wofiir passiert das fiir mich? Denn aus dieser Fragestellung
entstehen Reflexionen, die Ihnen weiterhelfen: Ich habe gerade
diesen wichtigen Auftrag verloren ... was hatte ich anders ma-
chen kdnnen? Wo war mein blinder Fleck? Wo habe ich den
Kunden nicht abgeholt? War ich bis in die Haarspitzen moti-
viert? Ich bin dankbar fiir diese Erfahrung, denn sie wird mich
fir den nachsten, groReren Auftrag, um den ich pitche, besser
machen. Der verspatete Abflug sorgt dafiir, dass ich erst um
Mitternacht nach Hause komme. Was mache ich jetzt hier auf
dem Flughafen mit der geschenkten Zeit? Ich kdnnte die zusatz-
liche Zeit in die Lektiire eines Buches investieren oder in lange
aufgeschobene Telefonate mit Freunden oder in eine ausste-
hende Recherche fiir mein neues Projekt, die nachste Urlaubs-
reise usw.

Erholung und Regeneration bedeuten

Reset fiir Korper und Geist

Wer leistungsfahig und stressresistent bleiben will, braucht Re-
generations- und Erholungsphasen. Im Alltag jenseits von Ur-
laub und Wochenenden bedeutet das regelmaRige Pausen
zwischendurch und ausreichend Schlaf. Nach einer Studie der
Biihler Max-Grundig-Klinik unter 1.000 Managern bringen es
Flihrungskrafte im Schnitt nur auf fiinf Stunden Schlaf pro
Nacht. Das liegt nicht nur am spaten Ins-Bett-Gehen, sondern
vor allem an Ein- und Durchschlafproblemen. Der Grund sind
haufig berufliche Belastungen. Diese werden durch den Schlaf-
mangel nicht geringer, im Gegenteil: Die Leistungs- und Kon-
zentrationsfahigkeit lasst nach, das Risiko von Erkrankungen
steigt hingegen. Ein fataler Teufelskreis.

Wir sorgen uns haufig um unsere Karriere, darum, sehr gute El-
tern oder eine gute Freundin zu sein, um unsere Gesundheit
und unser Guthaben auf der Bank und um vieles mehr — doch
der Tag hat nur 24 Stunden. Wir kénnen nicht allem und jedem
immer und sofort gerecht werden. Statt sich tberlastet zu fiih-
len und durch Gedankengange den Druck noch zu erhdhen,
lohnt es, sich darin zu tben, unter Druck gelassen zu bleiben —
indem wir unsere mentale und emotionale Starke trainieren,
uns in Zuversicht iben und Stress bewusst entgegensteuern.
Ich wiinsche Ihnen gutes Gelingen dabei!

© Antje Heimsoeth, Heimsoeth Academy
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Real Top Speaker

Die Auswahl der Real Top Speaker basiert auf einem aufwéndigen Selektionsprozess,
den 25 erfahrene Speaker-Einkaufer und Kunden von expertsdevents durchgefihrt haben.

WOMEN
SPEAKER
FOUNDATION

WOMEN SPEAKER FOUNDATION

Mit tber 400 Rednerinnen und Moderatorinnen bietet die WOMEN SPEAKER FOUNDATION
den Zugang zum groBten »Pool of Female Excellence« im deutschsprachigen Raum.

Magazin ERFOLG

Auszeichnung als Top 100 Erfolgstrainer in Deutschland und Osterreich
durch das Magazin ERFOLG

®

Reiss Profile
[ ] ]

B B who you are

Reiss Profile®

Das Reiss-Profil® ist das aktuell fihrende wissenschaftlich fundierte Personlichkeitsverfahren
zum Thema Beddirfnisse, Werte und Motive.
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SPEAKERS

Referentin bei Premium Speakers,
Redneragentur fiir Deutschland, Europa und die Welt.

European Coaching Association (ECA)

Berufsverband der Coaches in Europa. ECA Mitglieder haben sich den hohen qualitativen
und ethischen Anforderungen des ECA Berufsbildes verpflichtet. Sie verfiigen tber verschiedene
multidisziplinare Qualifikationen und sind in der Regel selbstandig tatig.

Top 100 Excellent Speaker 2017 — 2018 — 2019 — 2020

AWARD »ERFOLGREICHE UNTERNEHMERIN 2016«

TOP 100 Speakers Excellence
2014 -2015-2016 - 2017

Zum Kreis der 100 besten Speaker Deutschlands zu zdhlen, ist eine Auszeichnung fir
sich: Die Referentenagentur »Speakers Excellence« gibt den jahrlich erscheinenden
Top-100-Excellent-Speakers-Katalog heraus und versteht sich als Bindeglied im Dialog
zwischen Unternehmen und der Kompetenz ausgewahlter Redner aus den Bereichen
Wirtschaft, Politik, Bildung und Sport.

Global Speakers Federation

Advancing the Professional Speaking Commianity Warldwide

Global Speakers Federation — GSF
2012 - 2013 - 2014 - 2015 - 2016 — 2017 — 2018 — 2019 - 2020

Die Global Speakers Federation GSF (ehemals International Federation for Professional
Speaker — IFFPS), ist ein globales Netzwerk fiir unabhangige Rednerorganisationen,
um den Interessen ihrer einzelnen Mitglieder zu dienen und dabei die professionelle
Redner-Gemeinschaft weltweit zu fordern.
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GERMAN SPEAKERS
ASSOCIATION

PROFESSIONAL MEMBER

German Speakers Association (GSA)
2009 - 2010 — 2011 = 2012 — 2013 — 2014 — 2015 — 2016 — 2017 — 2018 — 2019 — 2020

Die German Speakers Association ist eine internationale Plattform fir alle deutschsprachigen
Trainer, Referenten, Coaches und alle weiteren Akteure im Bereich Weiterbildung.

wingwave®-Coach

Forum Werteorientierung in der Weiterbildung e.V.

REDNER /| EXPERTE

Deutsches Rednerlexikon
2009 — 2010 — 2011 = 2012 = 2013 — 2014 — 2015 — 2016 — 2017 — 2018 — 2019 — 2020

Es ist das erste Lexikon dieser Art in Deutschland. Kompakt und tibersichtlich gegliedert
werden mehr als 700 Redner, Speaker, Keynote-Speaker, flihrende Managementexperten,
Unternehmerpersonlichkeiten, Politiker, Wissenschaftler, Denker, Macher, Visiondre und
auBergewdhnliche Personlichkeiten vorgestellt.

LBZTB

Bundesverband zertifizierter Trainer
& Business Coaches e.V.

Bundesverband zertifizierter Trainer & Business Coaches e.V.

Seit September 2014 zertifiziert der Bundesverband zertifizierter Trainer und Business
Coaches e.V. (BZTB) einzelne Ausbildungen des Instituts. Die Coaches erhalten dadurch
eine unabhdngige Bestéatigung ihrer Qualifikation.

TOP 100 Trainers Excellence

Zum Kreis der 100 besten Trainer Deutschlands zu zdhlen, ist eine Auszeichnung fur sich:
Die Organisation »Trainers Excellence« gibt den jéhrlich erscheinenden Top-100-Excellent-
Trainer-Katalog heraus und versteht sich als Bindeglied im Dialog zwischen Unternehmen
und der Kompetenz ausgewahlter Trainer aus den Bereichen Management, Politik, Bildung
und Sport.

am BVMW

Bundesverband

mittelsténdische Wirtschaft
Unternehmarverband Deutschlands e\,

BVMW
2012-2013-2014 - 2015 - 2016 — 2017 — 2018 = 2019 — 2020

Der Bundesverband mittelstandische Wirtschaft,
Unternehmerverband Deutschlands e.V. ist die Stimme des Mittelstands.

Club Professioneller Trainer

Erfolgreiche Trainer, die professionell aufgestellt sind, sind Mitglied im
Club Professioneller Trainer. Diese Trainer ermdglichen beste Weiterbildung.
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Vortragsrednerin
des
Jahres 2014

Antje Heimsoeth

ortragsredner

Heidelberg, den 01.11.2014 L. Ehillsg

ANTJE HEIMSOETH | NUTZEN

Coaching

Eingefahrene Gleise verlassen,

neue Wege gehen. Seminare

Jeder Mensch ist einzigartig. Und daher ist
auch der Coachingprozess individuell und ,ein-

zigartig”. Coaching ist etwas sehr Personliches. Einsteiger, Nachwuchsfiihrungskraft,
Art, Inhalte, Richtung und Umfang eines Coa- Fiihrungskraft und Top Management.

chings sind daher nicht unbedingt in eine Art
Produktheschreibung zu fassen. h
d Inhouse-Trainings

Online Academy "4 und -Programme

Nachhaltig und professionell

Ein starkes Angebot fir Einzelpersonen,
Organisationen, einzelne Mitarbeiter, Teams,

Qualifizierung vor Ort

'Jﬁ-—

¢ |hre Starken, Ressourcen, Potentiale und Talente frei setzen Gesundheit
und diesen vertrauen e Pravention
* lhre Zukunft aktiv nach lhren personlichen Zielen und Visionen e Burn Out-Prophylaxe

gestalten

e \Work-Life-Balance

e [hre Werte finden ¢ Emotions-Coaching

e Zielgerichtet und ganzheitlich denken und handeln

e Stresstraining: Weniger Stress — mehr mentale Starke

e |hre Lebensqualitat erhohen

e Erfolg in Ihr Leben bringen Unternehmen
* Volle Verantwortung fiir lhr Leben Gbernehmen e Coaching von Unternehmen, Fiihrungskréften, Teams und
e Konstruktiver Umgang mit Emotionen und Gefiihlen im Beruf, Einzelpersonen
Team und Alltag e Systemisches und zielgerichtetes Fiihrungsverhalten
e lhrer Intuition auch in beruflichen Situationen vertrauen e Sicher und erfolgreich prasentieren
¢ FEigene Bediirfnisse erkennen e Selbstmanagement-Tools
e Auf der Basis einer gesunden Selbstbeziehung Beziehungen e Konfliktstabilitat
zu anderen bereichernd leben e Individuelle und an Ihren Bediirfnissen orientierte Inhouse

¢ Die Wirkungsweisen des mentalen Coachings entdecken

Konzepte und Umsetzungsbegleitung

e Wahrend Ihrer Coaching Aushildung erleben Sie fordernde * Vertriebscoaching

und starkende Veranderungen auch in lhrem Leben

e Business Mental Coaching

e Authentisch sein — Erfolgreich mit Personlichkeit und

Charisma
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Antje Heimsoeth
Speakerin

»Liebe Frau Heimsoeth,

ich mdchte mich im Namen unseres Vorstandes und Geschaftsfilhrer ganz herzlich bei Ihnen fiir den sehr
motivierten Vortrag anlasslich unserer Geschaftsfihrer-Tagung in Meisterschwanden bedanken.

lhr Vortrag hat uns viele Impulse gegeben, war authentisch, spannend und vor allem praxisnah.

Danke auch fir Ihren Einsatz wahrend der Workshops, Sie sind hervorragend auf unsere Gruppe eingegan-
gen. Wir haben von unseren Teilnehmern insgesamt ein sehr positives Feedback erhalten.

Wir freuen uns schon heute auf ein Wiedersehen.«

Manuela Wagner | Direktionsassistentin, Glas Trosch Euroholding




| VORTRAGSTHEMEN

»Am 14.11.2018 war Antje Heimsoeth als Vortragsrednerin bei unserem jahrlichen Volksbank
Dialog zu Gast. Antje Heimsoeth hat mit inrem exzellenten Vortrag unsere Gaste beim Volks-
bank Dialog nachhaltig beeindruckt. lhre Hinwendung zum Menschen, ihre Wertschatzung
der Individualitat, ihr Pladoyer fur Mitmenschlichkeit und aktive Beziehungen hat im besten
Sinne des Wortes nachdenklich gemacht. Sie hat es sehr anschaulich und rhetorisch versiert
verstanden, die Zusammenhange von Kommunikation, Motivation und zielorientiertem Handeln
sowohl durch praktische Beispiele aus dem Leistungssport, wie auch durch wissenschaftlich
fundierte Ergebnisse aufzuzeigen. Unsere Gaste waren begeistert.

Wir empfehlen Antje Heimsoeth sehr gerne weiter.«

»Frau Heimsoeth rockt nicht nur den Saal, sondern rittelt auch an alten, verstaubten Glau-
bensatzen — dass vieles so ist wie es ist, weil wir so geboren wurden. Sie macht schnell klar,
dass es einfach eine Sicht des Blickwinkels und der klaren Zielfokussierung ist, um erfolgreich
zu sein. lhre Art, dies informativ, unterhaltsam anhand von Beispielen riiber zu bringen, macht
es so erlebbar, dass man gleich mit der Umsetzung beginnt.

Vielen Dank fur daflr.«

| VORTRAGSTHEMENN
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Antje Heimsoeth, Jahrgang 1964, ist Dipl. Ing. (FH). Als
Grunderin und Geschaftsflihrerin des Instituts fiir Busi-
ness- und Sport Coaching, Heimsoeth Academy, trainiert
Antje Heimsoeth Fiihrungskrafte, Vorstande aus der Wirt-
schaft und Unternehmer. Antje Heimsoeth gehért zu den
bekanntesten Mental Coaches und Vortragsrednern im
deutschsprachigen Raum. lhre Erfahrung mit internationa-
len Konzernen, DAX Unternehmen und traditionsreichen
Mittelstandlern sowie zahlreichen internationalen Spitzen-
sportlern —in ihrem Klientenkreis befinden sich zahlreiche
Olympiasieger und Weltmeister, Profi-Teams und Bundes-
trainern — machen sie zu einer begehrten Keynote-Redne-
rin. Die ausgebildete Ingenieurin — sie studierte Geo-
désie —, ehemalige Leistungssportlerin, Unternehmerin,
10-fache Buchautorin und Hochschullehrbeauftragte ist in-
ternationale Expertin flir Mentale Stérke, Flihrung, Erfolg,
Erfolgsfaktor Filhrungspersonlichkeit, Personlichkeit ver-
kauft, Leadership im Change, Motivation & Selbstfiihrung.
In ihrer fast 16-jahrigen Téatigkeit als Erfolgstrainerin
und enger Vertrauter bekannter Wirtschaftspersénlichkei-
ten weild sie nur zu gut, wie schwer es ist, das Leben in

Was wir vom Spitzensport lernen kdnnen

| VORSTELLUNG

einer gesundheitlichen ausgeglichenen mentalen Balance
zu gestalten und zu leben.

Sie wurde als ,Vortragsrednerin des Jahres 2014" und Top
100 Erfolgstrainer (Magazin ERFOLG) ausgezeichnet. Bei
Managern und Medien gilt sie als ,renommierteste Motiva-
tionstrainerin Deutschlands* (FOCUS).

Antje Heimsoeth halt Vortrage auf Deutsch und Englisch.

Unten finden Sie eine Auswahl aus den beliebtesten Vor-
tragsthemen. Jedes Thema ist fiir ein Zeitfenster von 30 —
90 Minuten konzipiert.

Auch wenn viele Inhalte universell anwendbar sind, so ist
doch jede Veranstaltung, jedes Training und jedes Publi-
kum anders. Aus diesem Grund fiihrt Frau Heimsoeth vor
jeder Veranstaltung ein ausfuhrliches Briefinggesprach, um
Titel und Inhalte optimal auf lhre Bedurfnisse und Erwar-
tungen auszurichten. Passend fiir jede GruppengroRe,
jeden Anlass und jede Zielgruppe.

Flhrung, die Mitarbeiter motiviert, und motiviert fiihren
Motivationsvortrag: Die Einstellung macht’s

Gesundes Fuhren

Mentale Gesundheit fiir Mitarbeiter

Personlichkeit verkauft — Mentale Starke und Motivation im Verkauf
Erfolgsfaktor Personlichkeit

Frauenpower. Gelassen. Souveran.

Positives Leadership

Erfolgsfaktor Team-Spirit — Was das »Wir-Gefiihl« ausmacht
Vertrauen entscheidet: Die vergessene Basis der Fihrung

Stress beginnt im Kopf

Kopf gewinnt!
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Mentale Gesundheit

Mentale Starke stabilisiert die Gesundheit

Als Expertin fiir Mentale Starke und Selbstfiihrung kennt Antje
Heimsoeth die Geheimnisse hdochst erfolgreicher Spitzensportler,
Wirtschaftspersonlichkeiten, Unternehmer und Top-Manager.
Sie alle sind nicht nur beruflich, sondern auch karperlich und
psychisch nganz oben«. Dabei ist deren Geheimnis im Grund gar
keines, denn jeder kann mit leicht umsetzbaren, erprobten und
hoch wirksamen mentalen Strategien gesund bleiben.

Gesunder Geist — gesunder Korper

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Viele
Menschen wiinschen sich heute eine nachhaltige und ganzheit-
liche Herangehensweise an Gesundheit. Sowohl im Berufs- als
auch im Privatleben hangen Leistung, Arbeits- und Lebensqua-
litat stark von der emotionalen, mentalen und korperlichen Ge-
sundheit des Einzelnen ab. Das Thema »Mentale Gesundheit«
wird in allen Lebensbereichen immer wichtiger.

Freuen Sie sich auf spannende Inhalte und neue Ideen fiir ein
Leben ohne negativen Stress:

Inhalte

Mein Erfolgsfilm — Sie sind der Regisseur lhres Lebens!
Mit Kopfkino vorwarts kommen: Mentale Techniken fiir
Business und Leben kennen und nutzen lernen.
Meine Ziele — Gesundheitsziel

Sekundargewinne von Krankheit

Montags fad, freitags frohlich? Die Einstellung macht's
Entspannung und Aktivitat in Balance

»Stress lass’ nach« — effektive Techniken von A

wie »Abschalten nach der Arbeit« bis Z

wie »Zeit und Zufriedenheit trotz hoher Belastung.
Selbstvertrauen — SpaR — soziale Kontakte

Bewegung — Ernahrung — Mentale Starke

Werte und Bediirfnisse

»
Wz

Stressmanagement:

ANTJE HEIMSOETH | STRESSMANAGEMENT

Unter Stress einen klaren Kopf bewahren

Warum die Balance zwischen Hochstleistung,

Erholung und Regeneration wichtig ist

Wie oft haben Sie heute schon auf lhr Smartphone gesehen?
Und wie viele Male auf das Zwitschern der Vogel drauBen ge-
achtet? Kurz inne gehalten und die Luft bewusst ein- und aus-
geatmet? Die meisten von uns hetzen durch einen bis ins Detail
verplanten Zwolf-Stunden-Tag, von Termin zu Termin. Unterwegs
und abends auf der Bettkante checken wir nochmal E-Mails und
soziale Netzwerke. Wir wollen standig erreichbar, informiert und
produktiv sein, kurz: unsere Multitasking-Fahigkeit beweisen.
Eine fatale Haltung, die unsere Gesundheit physisch wie psy-
chisch stark beansprucht.

Die richtige Balance zwischen Hachstleistung, Erholung und Re-
generation ist enorm wichtig. Denn wer die Schrauben seines
Getriebes zu fest anzieht, iiberdreht sie. Das Gewinde geht ka-
putt. Mit anderen Worten: Wer nur den Dauerlauf im Hamster-
rad kennt, erntet irgendwann massive Erschépfung. Besonders
die Zahl der psychischen Erkrankungen steigt kontinuierlich,
wie die Statistiken zeigen. Hinzu kommt: Mit zunehmendem
Alter verlangert sich unsere Regenerationszeit. Ein achtsamer
Umgang mit sich selbst wird immer wichtiger.

Inhalte

= Wie Sinn die Leistungsfahigkeit lhrer Mitarbeiter
beeinflusst

= Die innere Haltung — Umfeld — Pausen

» Unsere Gedanken bestimmen unser Handeln.
Unser Tun bestimmt unser Verhalten.
Und unser Verhalten gestaltet unser Leben
und unsere Umwelt.

= Wie Rituale beim Abschalten helfen konnen:
Das Feierabend-Ritual

= Innere Stabilitat- Effektive Strategien
fir Ausgeglichenheit

= Sich mit der Macht der inneren Bilder abschotten
(»Tunnel«)

= Umsetzungstipps fiir den Alltag im Job




ANTJE HEIMSOETH | GESUNDES FUHREN

Gesundes Fiihren

esunde Fiihrung wird immer wichtiger

Gerade in der heutigen Zeit, in der die Weltgesundheitsorgani-
sation, WHO, Stress zur groten Gesundheitsgefahr des 21.
Jahrhunderts deklariert hat, tragen Fiihrungskrafte zudem auch
die Ver- antwortung fiir ihre eigene Gesundheit und fiir gesund-
heitsfordernde Fiihrung. Psychische Erkrankungen nehmen ra-
sant zu, sind auf dem Vormarsch. Woran liegt das? Provokativ
gefragt: Gibt es immer mehr Weicheier und Heulsusen?

Die WHO definiert; »Gesundheit ist ein Zustand des vollstandi-
gen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur des Freiseins von Krankheiten und Gebrechen.«

Die wichtigste Ressource eines Unternehmens sind die Men-
schen und die Interaktionen zwischen den Menschen. Fiih-
rungsverhalten und Fiihrungsstil wirken sich erheblich auf die
Gesundheit der Mitarbeiter aus und beeinflussen damit gravie-
rend die Funktionsfahigkeit und Produktivitat des Unterneh-
mens. Fiihrung ist also ein Gesundheitsfaktor. Je mehr
Fiihrungskrafte iiber mentale Gesundheit wissen, umso »ge-

R TR
orientierten und die Motivation fordernden Fiihrungsstil diesen
auch an einem neuen Arbeitsplatz.

Es gibt viele Faktoren, die die psychische Gesundheit am Ar-
beitsplatz starken. Dazu gehdren: SpaR, Freunde, soziale Kon-
takte, soziale Unterstiitzung, Selbstvertrauen, Aufgehobensein
im Team, kooperativer Fiihrungsstil, bewaltigter Stress, Erfolgs-
erlebnisse, Anerkennung, Lob und Wertschatzung, Gewaltfreie
Kommunikation nach M. Rosenberg uvm.

Antje Heimsoeth gibt im Vortrag mentale Ubungen an die Hand,
sofort umsetzbare Tipps, wertvolle Impulse und Informationen.

Kundenstimme

Pure Begeisterung bei den Fiihrungskraf-
ten der Heinrichs Gruppe. Das Seminar
»Gesund flihren« mit Antje Heimsoeth im
Borussia-Park.

ANTJE HEIMSOETH | GESUNDES FUHREN

Inhalte

Was bedeutet gesundes Fiihren und aus welchen Griinden ist es so wichtig?
Wie weit geht die Verantwortung des Unternehmens und der Fiihrungskrafte
fiir die Gesundheit der Mitarbeiter?

Was kann die Fiihrungskraft selbst tun? Wie fiihre ich gesund?
Vorbildfunktion — gesundes Fiihren fangt bei der Fiihrungskraft selbst an
Welche Maglichkeiten habe ich, ein gesundes Umfeld zu gestalten?

Was ist Gesundheit?

Stress und Resilienz: Stressmanagement

Uberforderung, negativer Stress

Beziehungsgestaltung als Burnout Praventionsfaktor Nr. 1

Achtsamkeit als Basis gesunder Selbstfiihrung

Gesundheit beginnt mit der Selbstfiihrung

Abschalten

Mentale Strategien, Mentale Gesundheit

Gesunde Work-Life-Balance — Mit Stress gesund umgehen

Einfluss von Fiihrungsverhalten auf die Mitarbeitergesundheit

Fakten zu Zusammenhangen von Fiihrung und Gesundheit

Wertschatzung / Lob / Anerkennung

Feedback geben

Schatzkiste der Selbstachtung, Starken starken, Steigerung des Selbstwerts
Werte — Was ist wichtig?
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Erfolgsfaktor Team-Spirit —

T ) T0GETHER

- - e —————

was das »Wir-Gefiihl« ausmacht

Was wir vom Coaching im Spitzensport
lernen konnen

FuRballtrainer Pep Guardiola sagt: »Nicht wir Trainer schiefen
die Tore« und meint damit: Der Erfolg seiner Mannschaft ist ein
Produkt guter Zusammenarbeit — auf Team- wie auf Fiihrungs-
ebene. Die Wertschatzung der Leistung von Mitarbeitern ist ein
wesentliches Element erfolgreicher Fiihrung. Der siebenfache
Weltmeister Michael Schumacher driickte es so aus: »Die Blu-
men der Sieger gehdren in viele Vasen.« Ohne das funktionie-
rende Raderwerk eines Teams, wo jedes Zahnradchen ins
andere greift und nur so Vorwartsbewegung entsteht, konnte
kein Teamleader dieser Welt punkten —ob auf der Rennstrecke,
auf dem Rasen oder auf dem Parkett. Das Schmiermittel fiir den
reibungslosen Ablauf dieses Zusammenwirkens ist Teamspirit.
Doch Mannschaftsgeist entsteht nicht auf Knopfdruck. Auch
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wenn Unternehmen die gemeinsame Aufbauarbeit zusammen-
schweilen mag, ist das Teamgefiige besonders dann fragil,
wenn das Unternehmen schnell wachst. Denn es bleibt kaum
Zeit, stabile Strukturen zu schaffen, Neuzugange umsichtig zu
integrieren, Vertrauen aufzubauen.

»Beim Fulballspielen bestimmt der Teamaspekt alles. Man muss
voneinander wissen, was man kann und was man nicht kann.
Es gilt, die Qualitaten des anderen zu entdecken. So entsteht
von selbst ein gutes Verhaltnis zwischen den Beteiligten, und
das ist die Grundlage fiir den Erfolg. Alle Spieler miissen lernen,
im Interesse der Mannschaft zu denken. Durch Disziplin und
standige Kommunikation untereinander kommt man von selbst
zum Teambuilding.« Das hat Louis van Gaal gesagt. Vielleicht
ist es ihm beim FC Bayern nicht gelungen, ein ‘echtes’ Team zu
bilden. Aber er wei um dessen Bedeutung.

Ilhr Mehrwert fiir die Teilnehmer des Vortrags

In diesem Impulsvortrag erfahren Sie von Antje Heimsoeth, wo-
durch ein starkes Wir-Gefiihl entsteht, wie das Zusammenge-
horigkeitsgefiinl und gegenseitige Verstandnis gefdordert
werden kann. Wer erreichen will, dass alle im Unter- nehmen
an einem Strang in die gleiche Richtung ziehen, wer vom Team-
Spirit profitieren will, der muss seine Belegschaft auf die Vision
und die Unternehmensziele einschwdrenOhne Ziele generieren
wir kein Wachstum und keine Weiterentwicklung. Klar defi-
nierte Ziele helfen, herausragende Ergebnisse zu erreichen —
im Sport wie in der Wirtschaft.

Ob auf dem Rasen oder dem Parkett: Es braucht die Bereitschaft
jedes Teammitglieds und jeder Fithrungskraft, sich standig wei-
terentwickeln und reflektieren zu wollen — denn jedes Spiel,
jede Herausforderung, jede Situation ist anders. Ein guter Team-
Spirit hilft dabei, auch schwierige Situationen erfolgreich zu
meistern. Und dann geht es weiter als bis in die Vorrunde.

Inhalte

Wie Sie ein starkes Wir-Gefiihl aufhauen:
Kommunikation fordern, sprachlich iiber-
zeugen, Starken starken, Schwachen
aufdecken, Losungen finden, Erfolge feiern
und sich selbst organisieren.
Motivationsanreize versus Motivationskiller
Team-Spirit-Faktor Wetthewerh:
Konkurrenz belebt das Geschaft

Emotionen beeinflussen die Leistung
Umgang mit Fehlern: Fail forward —
Niederlagen zulassen und nutzen
Zielorientierung: Ein Team braucht stets
ein gemeinsames Ziel

Zielklarheit & Zielfokussierung;

individuelle Ziele beriicksichtigen

TEAM - Tut Etwas AuRergewdhnliches
Miteinander

Sogkraft durch eine charismatische
Fiihrungskraft

Erfolgsorientierung

ANTJE HEIMSOETH | EROLGSFAKTOR TEAM SPIRIT
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Bildung ist die Wirtschaft
von morgen!

Bildung kann man

nicht downloaden.
GUnther Jauch

!\Ih“'__'— el

T T T !li | I o e :

Bildung ist die machtigste Waffe, ga=
die du verwenden kannst, ;

um die Welt zu verandern.
Nelson Mandela

|’ ﬁ' “ / | N |

Die Bildung kommt nicht
vom Lesen, sondern vom Nach-

Wissen ist ein Schatz,
der seinen Besitzer
uberallhin begleitet.

chinesisches Sprichwort

L Es gibt nur eins,

denken Uber das Gelesene. 1 was auf Dauer teurer ist
Carl Hilty = :
1 als Bildung,
] keine Bildung.

John F. Kennedy

Bildung ist die Bewegung

vom Dunkeln.in's Licht.
Allan Bloom
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Inhouse-Training

Effiziente WeiterbildungsmalRnahmen

fur lhre Mitarbeiter

Unser Weiter- und Ausbildungsangebot steht [hnen auch Inhouse
zur Verfligung.

Fiir Ihr Unternehmen

Das komplette Programm der Heimsoeth Academy steht lhrem Un-
ternehmen auch in Form von Inhouse-Veranstaltungen zur Verfii-
gung. Sie profitieren dabei von der hohen Relevanz und Aktualitat
der Themen sowie modernen Seminarmethoden.

Auf Wunsch maRgeschneidert

Zur Planung und Durchfiihrung der Veranstaltungen steht lhnen
der Experten-Pool der Academy mit mehr anerkannten Trainern,
Coachs und Beratern zur Verfligung. Auf Wunsch passen wir die
Themen und Inhalte dem spezifischen Weiterbildungsbedarf Ihrer

lhr Kontakt zu uns

Antje Heimsoeth

Leiterin der Academy
Tel. +49(0) 171 6163194
info@antje-heimsoeth.de

https://www.heimsoeth-academy.com/inhouse-training/

Mitarbeiter und Fiihrungskrafte an.

Wir beraten Sie individuell, analysieren lhren spezifischen Bedarf
und finden gemeinsam mit Ihnen das passende Angebot. Rufen Sie
einfach an oder schreiben Sie uns. Wir freuen uns auf Sie.

'f.}ll".‘"'r'

in-house

Zielorientierung
Wir klaren gemeinsam mit lhnen Ihre Ziele und richten die
MaRnahmen losungs- und ressourcenorientiert daran aus.

Individualitat

Wir klaren in einem Telefonat oder Gesprach mit lhnen vorab
die Themen und entwickeln maRgeschneiderte Trainings und
Vortrage fiir lhr Unternehmen.

Praxisnahe und ganzheitlicher Ansatz

Das Training ist auf Ihre Unternehmensziele und die Vor-
kenntnisse lhrer Mitarbeiter abgestimmt.

Passung auf die Unternehmenskultur.

Flexible Terminplanung

Sie legen Ort und Zeit fest. Trainingstermine sind auch am
Wochenende, am Abend und Feiertagen maglich. So werden
Ihre Arbeitsablaufe im Unternehmen nicht unterbrochen.

Gute Grunde fur die Heimsoeth Academy — Mehrwert fur [hr Unternehmen

Praxisorientierung

Gemeinsam erarbeitete Losungen miissen in Ihrem Unter-
nehmen praktisch anwendbar sein. Grundlage der Konzep-
tion sind eine einfache, nachhaltige Umsetzung im
Arbeitsalltag sowie die Verbesserung lhrer Performance.

Methodikvielfalt

Unsere Trainings basieren auf teilnehmerbezogenen und pro-
zessorientierten Konzepten. Spaft am Lernen, Verbindlichkeit,
Wertschatzung und Respekt pragen die Atmosphare unserer
Trainings.

Formatvielfalt

Sie haben die Wahl: Bewahrte Ausbildungen und Seminare,
mafgeschneiderte Trainings, Podcasts, Coaching, Zertifizie-
rungen, Webinare, Online Trainings.

Hohe Kundenbindung
Viele Kunden schenken uns bereits seit Jahren ihr Vertrauen.
Preislicher Vorteil ab 5—6 Teilnehmern
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Transfer Coaching — Nachhaltiger Lernerfolg
durch individuelle Begleitung

Lassen Sie sich uber das Seminar hinaus von [hrem Trainer bei ihren individuellen Herausforderungen

in der Praxis unterstitzen!

Nach einem gelungenen Seminar starten die Teilnehmer meist
hochmotiviert in ihren Alltag, entschlossen, die neuen Ideen, Denk-
anstolle und Erkenntnisse sofort in die Tat umzusetzen. Doch in der
Tageshektik, ohne Maglichkeit zum Austausch und ohne Gelegen-
heit zur Selbstreflexion gelingt es nicht immer auf Anhieb oder dau-
erhaft, das Gelernte in den Praxisalltag zu Gibertragen. Manchmal
fehlt die Zeit oder die Unterstiitzung fiir Veranderung von Kollegen
und Vorgesetzten oder die alten Routinen sind zu dominant.

Oft fehlt nur ein gezielter AnstoR, die Gelegenheit zur Reflexion
oder auch die konkrete Problemldsung. Deshalb bieten wir den Teil-
nehmern aller Seminare ein erganzendes Transfer-Coaching an. Der
Trainer unterstitzt Sie als Sparringspartner (ber einen selbstge-
wahlten Zeitraum wirkungsvoll dabei, erste Hiirden beim Praxis-
transfer zu tiberwinden, alte Muster durch neue zu ersetzen und
bestatigende Erfolge zu erzielen. So gelingt nicht nur die Vertiefung
des Wissens, sondern vor allem die wirkungsvolle Integration

lhr Kontakt zu uns
Tel. +49 (0) 8031 892969 - mobile +49 (0) 171 6163194

neuen Denkens und Handelns in das personliche Arbeitsumfeld und
die nachhaltige Erweiterung des individuellen Handlungsrepertoi-
res. Dies ist eines unserer zentralen Ziele fiir Ihren Seminarbesuch
—und fiir lhren wirksamen Kompetenzaufhau.

Das gebuchte Transfercoaching kann binnen 6 Monate nach Semi-
narende in Anspruch genommen werden. lhre persénlichen Bera-
tungstermine vereinbaren Sie direkt und individuell mit [hrem
Trainer. Das Coaching selbst kann persdnlich, telefonisch oder via
Skype erfolgen.

lhr Weg zum Transfer Coaching

Attraktiver Rabatt bei gemeinsamer Buchung von Seminar &
Coaching: Buchen Sie das Transfer Coaching gleichzeitig mit Ihrem
Seminar und profitieren Sie von reduzierten Preisen.

Oder Sie vereinbaren das Transfer Coaching direkt im Anschluss an
das Seminar mit dem Trainer.

info@antje-heimsoeth.de - www.heimsoeth-academy.com - www.antje-heimsoeth.com
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COACHING - die personliche EntwicklungsmalRnahme

Immer mehr Unternehmen erkennen den Mehrwert von Coaching
und fordern ihre Fiihrungskrafte und Teams durch begleitendes
Coaching.

Wir verstehen unter Coaching die losungs-, ziel- und ressourcen-
orientierte Begleitung von Fiihrungskraften und Teams. Der Coa-
chingprozess lauft parallel zum Berufstalltag. In jedem Menschen
schlummert ein riesiges Potenzial von bisher ungenutzten Maglich-
keiten und personlichen Ressourcen. Coaching zielt darauf ab, diese
individuellen Potenziale zu entdecken, zu aktivieren und nutzbar zu
machen. Der Coach als Wegbegleiter hilft Ihnen, eigene Losungen
flir spezifische Situationen und besondere Problemkontexte zu ent-
decken und bei Bedarf neue Handlungs- und Denkmuster zu ent-
wickeln. Er unterstiitzt Sie dabei, sich mit der eigenen Rolle als
Fiihrungskraft, Mitarbeiter oder im Team aus-einanderzusetzen.
Durch das Feedback des Coaches entwickeln Sie ein besseres Ver-
standnis fiir sich.

Wir sind bestrebt, das, was wir lehren auch (vor-) zu leben. Unsere
Arbeit als Trainer / Coach wird gepragt von der Uberzeugung: Wir
konnen nur nachempfinden, was wir selbst als Erfahrung gespei-
chert haben. Nur, was wir selbst erlebt haben, konnen wir auch
anderen weiter geben. Nur, was wir selbst reflektiert haben, konnen
wir auch anderen lehren und vor anderen vertreten. Unsere Arbeit

UNSER ANGEBOT

basiert auf einer ethischen Grundhaltung, die den Menschen wert-
schatzt (positives Menschenbild) und den Mensch in seiner Ganz-
heitlichkeit in den Mittelpunkt stellt.

Professionelles Coaching und Arbeiten mit Herz und Verstand. Wir
bringen in unsere Arbeit fachliche, methodische und soziale Kom-
petenzen und ein hohes MaR an Lebenserfahrung, Herzensbildung,
Einfihlungsvermégen und Flexibilitat ein.

Bitte sprechen Sie uns an, nennen Sie uns lhr Anliegen und wir un-
terstiitzen Sie, den flir Sie passenden Coach zu finden.

Typische Coachingthemen kdnnen sein:
¢ Wie erreiche ich meine Ziele motiviert und erfolgreich?
e Wie fiihre ich strategisch und gleichzeitig mitarbeiterbezogen?
e Wie treffe ich Entscheidungen richtig?
e \Wie setze ich Grenzen ohne Schuldgefiihle?
e Wie gehe ich mit Zeitdruck und Herausforderungen um?
e Wie fiihre ich so empathisch wie mdglich und so tough
wie nétig?
e Wie ldse ich Konflikte gelassen und fair?
e \Wie setze ich Veranderungen gemeinsam mit meinem
Team um?
e Wie sage ich, was ich denke und wie tue ich, was ich sage?

e MENTALCOACHING
Mit mentaler und emotionaler Starke zum Erfolg
Schwierigkeiten, Blockaden und Schwachstellen werden
erkannt und aufgeldst, die Starken herausgestrichen.
Verbesserung des Selbstvertrauens.

e FUHRUNGSKRAFTE-COACHING
»Menschen sind wie Musikinstrumente, ihre Resonanz
hangt davon ab, wer sie beriihrt« (VERGIL)

Wenn Sie lhre Fiihrungs- und Managementkompetenzen
entwickeln und im Rahmen eines Fiihrungskrafte-Coaching
gezielt ausbauen maochten, bitte sprechen Sie mich an.

Coaching fiir Fiihrungskrafte biete ich weltweit an.
Arbeitssprachen sind Deutsch und Englisch.

e HIGH-PERFORMANCE-COACHING

e UNTERNEHMERCOACHING

e EINZEL-COACHING
Im Einzel-Coaching beschéftigt sich Ihr Coach gezielt mit
Ihnen und lhrem Thema. Sie finden Losungen und verandern
Ihr Denken, wo es bislang hinderlich war.

e SYSTEMISCHES COACHING
Systemisches Coaching betrachtet [hr Thema im Gesamt-

zusammenhang lhrer sozialen Netzwerke. Es wird auch im
Einzel- oder Business-Coaching eingesetzt.

e COACHING-AUSBILDUNG
Sind Sie daran interessiert selbst als Coach zu arbeiten,
dann fiihrt [hr Weg in die Coaching-Ausbildung.

e TEAM-COACHING
Ein begleitendes Teamcoaching kann z.B. Fiihrungsteams
darin unterstitzen, ihre individuellen Potenziale zu einem
synergetischen Ganzen zusammenzufiihren. Das Ziel unserer
Coachingarbeit: mehr Autonomie des Einzelnen, mehr
Miteinander im Team.

e SPORTMENTALCOACHING
Begleitung der Funktionare und der (professionellen)
Leistungstrager wie Coach/Trainer, Betreuer, Sportlehrer,
Kapitan, Einzelsportler oder des gesamten Teams.

e COACHING FUR STARTUPS

e COACHING FUR SPEAKER
Die Kunst der Prasentation und des Auftritts lasst sich erlernen.
Souveranitat entsteht mit zunehmender Routine, doch die
Redner-Personlichkeit ist der Schliisselfaktor fiir ein gewin-
nendes Auftreten. Charakter und Authentizitat, ein »Brennen«
flirs eigene Thema, sind dabei noch wichtiger als Kompetenz.

Business Coaching

ANTJE HEIMSOETH | BUSINESS COACHING

Fir eine starke Personlichkeit, ein starkes Team und ein erfolgreiches Unternehmen.

Sie wollen Mitarbeiter entwickeln, Fiihrungskrafte fordern, Poten-
ziale freisetzen, Blockaden iiberwinden, Konflikte losen, Krisen
meistern, Herausforderungen annehmen und neue Wege gehen?
Sie wollen, dass Ihre Fiihrungskrafte und Mitarbeiter lhre Perspek-
tiven wechseln und erweitern, alternative Sichtweisen entwickeln,
neue Wege gehen und eingefahrene Gleise verlassen? Sie wollen
die eigentlichen Ursachen des Misserfolgs aufspiiren?

Warum Coaching? Coaching bewegt und unterstiitzt bei:

e Fihren von Menschen, Unternehmen und Organisationen

¢ (Neu-)Bewertung komplexer Management- und
Flihrungssituationen

e \erlassen der Komfortzone

e Starkung lhrer Veranderungs- und Entscheidungskompetenzen

e Entwicklung lhrer personlichen Fihrungs- und
Beziehungsqualitaten

e (bernahme von Fiihrungsverantwortung

e Personliche Standortbestimmung, Bestandsanalyse

e Steigerung der Performance

e Frarbeitung alternativer Losungsmuster

e Entwicklung eines eigenen Arbeits- und Denkstils als
Fuhrungskraft

e Steigerung der Widerstandsfahigkeit und Selbststeuerungs-
kompetenz

Business Coaching unterstiitzt Fiihrungskréfte, Inrem Anspruch an
eine moderne Fuhrung gerecht werden.

Unsere professionellen Coaches begleiten Sie
bei lhren individuellen Herausforderungen:
e Kundenorientiert, empathisch und zugewandt

e [Effektiv, Iosungs-, ressourcen- und zielorientiert
e Wirtschafts- und Branchenerfahren

Wir sichern unsere Qualitat als Coach durch Supervision, ethische
Richtlinien, Zusammenarbeit und Austausch zu allen Fragen und
Themen des Coachings im professionellen Kontext.

Unsere Coaching-Angebote
fur lhren Erfolg

Executive, Unternehmer und Leadership Coaching
flir Fiihrungskrafte aller Ebenen.

Team Coaching
Performance-Steigerung fiir Teams.

Ausbildung
Zertifizierte Ausbildung zum Business Coach.

Bitte sprechen Sie uns an.
Antje Heimsoeth

Leiterin der Academy

M +49 (0) 171 6163194
info@antje-heimsoeth.de

https://www.heimsoeth-academy.com/coachings/




ANTJE HEIMSOETH | TOOLS & METHODEN

Folgende Methoden finden unter anderem Anwendung:

Im Coaching wird eine Vielfalt von unterschiedlichen Methoden
eingesetzt. Im Folgenden finden Sie einige Coaching-Methoden:

Positive Leadership mit PERMA-LEAD®
Systemische Aufstellung mit Figuren und Symbolen

 Schaft
. tragfahige

Férdert = Vermittelt
individuelles = Sinn in
Engagement & derArbeit
| Ermoglicht Positive 'E Macht
i positive Leadership .| Erreichtes
£l Emotionen WERMA-LEAW | sichtbar
i
Fuhrt
starken-
A orientiert

D

Eine Aufstellung mit Figuren in der Einzelberatung und im Einzel-
coaching ist eine sehr effiziente Methode, in kurzer Zeit sowohl re-
levante Informationen iiber ein System (Familie, Arbeitsplatz,
Verein, Staat, Gesellschaft) zu gewinnen, wie auch innere Bilder
sichtbar zu machen und Veranderungsmaglichkeiten anzuregen.
Die Aufstellung erleichtert Klienten und Coachees das Einnehmen
einer AuBenperspektive, gibt iiberraschende Einblicke und klare
Hinweise auf Wechselwirkungen, Dynamiken, unbewusste konflikt-
hafte Zusammenhénge und Beziehungsmuster in Systemen und er-
laubt es, mogliche Losungen vorwegzunehmen.

Jedes Unwohlsein, jeder (einbetonierte) Stachel, den man mit sich
herumtragt, der Zweifel, sich fiir die Zukunft und Neues zu ent-
scheiden, der Mut und das Vertrauen, Ziele auch anzugehen, hangt
immer mit der Frage zusammen: »Was hindert mich daran, das zu
tun, was ich mochte?« Um das herauszufinden werden Reprasen-
tanten (Figuren und Symbole) eingesetzt, die die aktuelle, ggf. die
vergangene und die gewiinschte zukiinftige Situation mit allen Be-
teiligten darstellen. So lasst sich schnell erkennen, was/wer evt.
noch fehlt und was noch gebraucht wird!

Systemisches Arbeiten und Coaching

Wir betrachten die Menschen im Kontext der mit ihnen verbunde-
nen Systeme (Team, Firma, Unternehmen, Verein, Arbeitsplatz, Fa-
milie etc.).

John Strelecky, Konzept Big Life for Five

Management and Leadership — nach Dr. Kim Cameron

Agiler Fiihren, Agile Transformation im komplexen Umfeld
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EmbodiMind

Imaginations- und Vorstellungstechniken

Vorstellung ist fiir unser Gehirn real; bei Visualisierungen und Ima-
gination werden die gleichen neuronalen Netzwerke aktiv, wie in
gelebten Situationen.

Emotional Freedom Techniques (EFT)
— eine Klopftechnik, z.B. bei Konflikten in Beruf, Familie oder Part-
nerschaft und im Coaching zur mentalen Problemlésung.

Kinesiologie

Kinesiologie (kommt aus dem Griechischen »kinesis« = Bewegung,
Bewegungslehre + »logos« = Lehre) ist ein ganzheitliches, bewe-
gungsorientiertes Korperkonzept und konnte man als Muskelcoa-
ching bezeichnen. Bereits vor iber 20 Jahren haben namhafte
Profisportler verschiedenster Sparten begonnen, diese vielfaltigen
Méglichkeiten zu nutzen.

Transaktionsanalyse

Einsatz von Entspannungsverfahren und -iibungen
Entspannungstechniken haben im Mentaltraining eine besondere
Bedeutung.

Atemiibungen

Arbeit mit Suggestionen und Affirmationen

Fragetechniken

Gedankenkontrolle
Energie folgt der Aufmerksamkeit.
»Neurons that fire together, wire together.« — Donald Hebb.

Provokatives Coaching

bewirkt, die eigene Wahrnehmung zu tiberdenken, lhre Ziele zu er-
reichen, einen anderen Zugang zu finden, innere Blockaden zu er-
kennen; relativiert die Einstellung zu Problemen und Schwierig-
keiten, bewirkt, eigene selbstverantwortliche Losungen zu finden.

ANTJE HEIMSOETH | TOOLS & METHODEN

Das Innere Team
Das Modell des Inneren Teams eignet sich zur Steuerung von Ver-
haltensweisen in kritischen Situationen.

Neuro-Linguistisches Programmieren (NLP)
Neuro-Linguistisches Programmieren beschaftigt sich mit der sub-
jektiven Wahrnehmung von Menschen.

Klientenzentrierte Gesprachsfiihrung nach C. R. Rogers
ich schaffs! — spielerisch Probleme in Fahigkeiten verwandeln
Life Kinetik®

Muskeltest

Niemand weil besser als der eigene Korper, was als Unterstiitzung
zur Heilung gebraucht wird. Das »Aussageinstrument« ist in diesem
Fall ein Muskel; praktischerweise nimmt man meistens den Ober-
armmuskel, doch kann JEDER Muskel getestet werden.

Getestet wird nicht die Kraft des Muskels, sondern die Reaktion
auf einen Reiz (das kann sein: ein Gedanke, eine Aussage, eine Sub-
stanz, ein Lebensmittel, ein Bild, Musik, die Beriihrung einer Kor-
perstelle usw.).

Ein Muskel kann »stark« oder »schwach« sein. Ein starker Muskel
halt dem Druck der auf ihn ausgeiibt wird stand, der Muskel »rastet
ein«; ein schwacher Muskel gibt nach, »schmiert wege, schaltet
ab.

Arbeit mit inneren Antreibern
Erfahrungen aus der Jugend und Kindheit pragen das Erwachse-
nenleben.

Sh‘ena dich immer an! Sei immer perfek!

Mach es immer allen reckt! Sei stark! Machk immer schrell!

Gewaltfreie Kommunikation — eine konstruktive Gesprachskultur
etablieren

Seit vielen Jahren bereichert das Konzept von Marschall B. Rosen-
berg meine Arbeit mit unseren Seminar- und Workshopteilnehmern.
Der Mediationsansatz von M. B. Rosenberg geht von der Grundan-
nahme aus, das jeder Handlung ein Bediirfnis zu Grunde liegt. Dies
macht eine wesentlich »entspanntere« Arbeit mit Konflikten még-
lich. Am bekanntesten ist die Orientierung an den vier Schritten:
Beobachtung (ohne Interpretation), Gefiihle, Bediirfnisse und Bitte.

Gewaltfreie Kommunikation

1. Beschreibung einer konkreten Handlung, die man
beobachtet hat und die das Wohlbefinden beeintriichtig

2. Ausdruck der Gefiihle, die durch die Handlung ausgeldst

werden
L (X ]
3. Formulierung der Bediirfnisse, welche hinter den ~/ =
e A l
-

4. Bitte um eine konkrete Handlung - auch die Nicht-
erfiillung der Bitte ist in Ordnung

-

Reiss Profile®

Das Reiss Profile bietet auf der Grundlage einer standardisierten
psychologischen Selbsteinschatzung ein Personlichkeitsprofil, das
die individuelle Auspragung von 16 Lebensmotiven verdeutlicht. Es
gibt Auskunft dariiber, welche Werte oder Motive unserem Dasein
Sinn und Bedeutung geben. Die Philosophie hinter diesem Werk-
zeug heift: Selbstakzeptanz, Respekt und Toleranz!

Ziircher Ressourcenmodell (ZRM®)

Das Ziircher Ressourcenmodell (ZRM®) Modell ist ein Selbstmana-
gement-Training, das als respektvolle Methode Menschen darin un-
terstitzt, Ihre Ressourcen lustvoll wieder zu entdecken.

wingwave®-Methode

ist ein Leistungs- und Emotionscoaching, ist ein Kurzzeitcoaching
flir Manager, Unternehmer, Fiihrungskrafte, Sportler, Kiinstler,
Kreative und fiir alle, die wissen, dass Emotionen und Leistungs-
starke nicht trennbar sind. Hierbei werden emotionale Blockaden
gelost und wieder ins Gleichgewicht gebracht.

Gerade im Golfsport erweist sich wingwave® als besonders effizient.
Fall- und Universitatsstudien zeigen, dass bereits nach ca. zwei
Stunden Coaching eine signifikante Steigerung der Golf-Perfor-
mance zu erkennen ist!

wingwave®
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ANTJE HEIMSOETH | FUHRUNGSKRAFTEENTWICKLUNG

Gedanken

Mentale Starke

Vertrauen entscheidet

Erfolg durch Personlichkeit

Fihrung

Frauen in Fihrungspositionen

Fuhren von Mitarbeitern

Gesund Fihren

Vom Spitzensport lernen

Ausbildung zum
Business Coach

Erfolgreiches
Stressmanagement

Coaching-Methoden
fir Fihrungskrafte
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Ganzheitliches Leadership

Fiihrungskrafteentwicklung: Fiihrungskompetenz steigern,
Fiihrungsfahigkeiten starken und Teams zu Hochleistungsteams
entwickeln!

»Die Fiihrungskraft der Zukunft muss eher ein Coach sein. Jemand,
der nicht iiber Kommando und Kontrolle fiihrt, sondern die Mitar-
beiter befahigt, ihr Potenzial auszuschopfen, kreativ zu sein und
Entscheidungen gegebenenfalls auch selbst zu treffen«, sagt Mar-

gret Klein-Magar, Sprecherin der leitenden Angestellten im Auf-
sichtsrat der SAP SE, dem groBten deutschen Software-Unter-

nehmen.

(»Der Chef als Coachg, nachzulesen unter: https://www.bundesre-
gierung.de/Content/DE/Artikel/2015/04/2015-04-07-chef-als-

coach.html)

ANTJE HEIMSOETH | FUHRUNGSKRAFTEENTWICKLUNG

Durch eine Fiihrungskrafteentwicklung gewinnen Fiihrungskrafte

mehr Sicherheit und Akzeptanz in lhrer Flihrungsposition.

e Wie ist mein Mindset (personliche Werte, Haltung, Denken,
etc.) als Fiihrungskraft?

e Wie lautet die anziehende, emotionale Vision des

Unternehmens? Wie lautet lhre Vision?

Wie lebe ich die Vision vor?

Was sind meine personlichen Entwicklungs-, Handlungsziele?

Wie erhdhe ich die Motivation meiner Mitarbeiter?

Wie bleibe ich optimistisch?

Wie gehe ich mit Druck und Stress um?

Wie fordere ich Innovation, Kreativitat und Agilitat?

Wie entwickle ich einen Teamspirit?

Wie kann mein Team noch erfolgreicher agieren?

Wie Fihrung & Motivation im
digitalen Zeitalter gelingen!

Die ersten Schritte
als Nachwuchs-Fiihrungskraft

Selbstfiihrung in
der digitalen Arbeitswelt
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ANTJE HEIMSOETH | FUHRUNG UND MANAGEMENT

O__........_....

il

VOLATILITY UNCERTAINTY

e Wie generiere ich Veranderungsbereitschaft?
Wie initiiere ich Veranderung?

e Wie gestalte und manage ich Transformations- und
Veranderungsprozesse?

e Wie verbessere ich die Kommunikation und Transparenz?

e Wie gehe ich mit aufkeimenden Widerstanden und
Konflikten um?

e Wie gehe ich mit schwierigen Mitarbeiterlnnen um?

Sie als Fiihrungskraft werden in der heutigen VUCA-Welt mit ge-
stiegenen Anforderungen konfrontiert. Es hat sich vieles fiir die
Flihrungskrafte verandert. VUCA setzt Sie und lhre Mitarbeiter star-
ker unter Druck. VUCA macht vielen Angst.

Dabei steht VUCA als Abkiirzung fiir: Volatilitat (Volatility), Unge-
wissheit (Uncertainty), Komplexitat (Complexity) und Mehrdeutig-
keit (Ambiguity).

e \olatilitat: Flichtigkeit; Dynamik und Schnelligkeit des
Wandels, hohe Schwankungsbreite, erhdhte Veranderungs-
geschwindigkeit

e Ungewissheit: Unsicherheit; Unvorhersehbarkeit von
Ereignissen, Mangel an Berechenbarkeit, neue Markte

e Komplexitat: Multioptionen, Vernetzung, Schnelligkeit

e Mehrdeutigkeit: Viel-, Mehrdeutigkeit einer Situation
oder Information, Verwirrung

Sie missen sich als Fiihrungskraft mit immer mehr Diversitat, mehr
Individualitat, mehr Teamarbeit, mit Komplexitat der Sachverhalte,
Beziehungsmanagement (Interaktionen zwischen den Mitarbeitern)
und Digitalisierung auseinandersetzen und dabei Disziplin, Selbst-
reflexion, Authentizitat, Ausdauer, Flexibilitat und schnelle Anpas-
sungsfahigkeit beweisen. Sie miissen in kiirzerer Zeit mit weniger
Mitarbeitern mehr erreichen. Die Informationsflut hat zugenom-
men.

Zeitgemalie Fiihrung zeichnet sich durch eine Haltung, die Veran-
derung als Chance bzw. Konstante begreift, aus.

Nach dem Training wissen wie Sie mit Veranderungen umgehen,
welche Potentiale Sie nutzen konnen und wie Sie Verdnderungen
anschieben konnen. Dabei nehmen Sie lhr gesamtes Team mit in
den Veranderungsprozess.
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COMPLEXITY

AMBIGUITY

Erfolgsfaktoren im Fiihrungskraftetraining:

» Theorie per Video-, Audio- und schriftlichem Input nach dem
Training

» (Genaue Abstimmung der Zielsetzung des Fiihrungskrafte
trainings

» Individuelle Lernziele pro Teilnehmer

» Nachhaltige, praxiserprobte Fiihrungsinstrumente

» Madglich: Telefonisches 1:1 Nach-Coaching nach dem Seminar

Intensiv-Inhouse-Seminare fiir neu ernannte und

erfahrene Fiihrungskrafte

Inhouse-Seminare sind individuell gestaltete Schulungen fiir Mit-
arbeiter aus lhrem Unternehmen an einem Ort Ihrer Wahl.

Wir bieten Ihnen sowohl fertige, in der Praxis vielfach erprobte Kon-
zepte als Ideen fiir Inhouse Schulungen, als auch die Mdglichkeit,
mit lhnen gemeinsam ein individuell auf die konkreten Bediirfnisse
Ihres Unternehmens und auf die Branche zugeschnittenes Trai-
ningsprogramm zu kreieren. Gerne sprechen wir mit Ihnen iiber lhre
Strategien, Ziele und Visionen.

Fort- und Weiterbildungen erhohen die Motivation und Leistungs-
bereitschaft [hrer Mitarbeiter z.B. in Verkaufs- und Kundengespra-
chen, am Telefon, im Beratungsgesprach, im Meeting, bei der
Akquise, bei Reklamationen, in Verhandlungen, in Vortragen und
Prasentationen.

MaRgeschneiderte Trainings und 3-stiindige Workshops

In einem Fiihrungskraftetraining mit Antje Heimsoeth geht es um
die Themen: Sich selbst flihren und andere (Mitarbeiter) fiihren.
Die genauen Themen, Inhalte und Schwerpunkte legen Sie gemein-
sam mit Antje Heimsoeth in einem Telefonat oder Treffen fest. Dabei
liegt der Fokus auf praxisrelevante Ubungen, Arbeitsplatzbezug und
Umsetzbarkeit der Inhalte in die tagliche Flihrungspraxis. Frau
Heimsoeth gibt am Anfang der Veranstaltung die Maglichkeit mit-
zuteilen, welche Themen jedem Teilnehmer am Herzen liegen. Sie
versucht auf diese im Laufe der Veranstaltung auch einzugehen.
Antje Heimsoeth versteht es, Fiihrungskrifte emotional abzuho-
len.

Audio (Podcast — auf Vereinbarung) und schriftlicher Input nach
dem Training erleichtert Fiihrungskraften die Umsetzung und Trans-
fer in den beruflichen Alltag.

ANTJE HEIMSOETH | MENTALE STARKE

Mit mentaler Starke zu Erfolg, Hochstleistungen, Gesundheit und Selbstmotivation

Erfolg beginnt im Kopf

Erfolg beginnt im Kopf. Nicht mehr nur Spitzensportler nutzen Men-
taltraining. Fast taglich wird von der mentalen Stérke in irgendeiner
Form gesprochen und geschrieben. Viele Menschen wissen: Erfolg
und Hachstleistungen beginnen im Kopf. Aufgrund der eindrucks-
vollen Ergebnisse im Training von Spitzensportlern wird das Men-
taltraining heute auch von Fiihrungskraften in der Wirtschaft und
im Alltag verwendet. Mentaltraining hilft auch in Alltagssituationen
weiter — und ist fir JEDEN leicht zu lernen.

Dieses Seminar zeigt Ihnen auf, wie sie sich selber mentale und
emotionale Starke aneignen und wie sie diese auf alle anderen Le-
bensbereiche wie zum Beispiel Gesundheit tibertragen kdnnen.

Unsere Seminare werden sehr teilnehmerorientiert durchgefiihrt:
Anregungen, Erwartungen und Wiinsche der Teilnehmer werden
in das Training eingebunden.

Die wichtigsten Inhalte dieses Kurses

e \Was ist mentale Starke? Was ist Mentaltraining?

e Erfolgreiche Anwendung von Mental-Training

o Starken starken; Erarbeiten der eigenen Starken und
Ressourcen; Ressourcenbaum

¢ Flow, der Zustand der idealen Leistungsfahigkeit

e Wie man private und berufliche Wiinsche, Visionen und
Ziele richtig formuliert und erreicht; Zielkrlarheit;
Zielvisualisierung; Zielcollage

e Potentiale und Ressourcen erkennen und ausschépfen

e Grenzen iiberwinden

e Schluss mit Jammern

e Affirmationen; der innere Dialog

e Unterstiitzende, konstruktive Glaubenssatze statt
einschrankenden Glaubensatzen / Uberzeugungen

e Entspannungsiibungen

e Die Macht und Wirkungsweise der inneren Bilder,
Macht der Gedanken

e \eranderung von Verhaltens- und Denkmustern

e Selbstmanagement in Stresssituationen, Krisen bzw. in
beunruhigenden Zeiten

e |ernen vom Vorbild / von Erfolgreichen

e Motivation, Selbstmotivation, Motivationspsychologie

e Umgang mit Lampenfieber, Priifungsangst und Angsten

o Selbststeuerung unserer Emotionen

e Auch die Gesundheit beginnt im Kopf; Umgang mit Stress
(Mentale Stressbewaltigung)

e Energierauber, Energiequellen

¢ Umgang mit Niederlagen, mentale Strategien bei Misserfolgen

e Umsetzung in lhren Alltag

Mentaltraining ist, wie der Name sagt, ein Training. Wir kdnnen
unser Bewusstsein trainieren, wie wir unsere Muskeln trainieren
und kdnnen so zu kdrperlicher und geistiger Hochstleistung fahig
werden.

Um im Leben vorwarts zu kommen, ist es hilfreich, seine Schatten-
seiten anzuschauen und daran arbeiten zu wollen.

Mentaltraining beseitigt nicht einfach alle Probleme, aber es zeigt,
wie sie angegangen werden konnen.

Das Seminar hilft auch bei der Orientierung fiir eine zukiinftige Aus-
bildung zum (Sport-)Mentaltrainer und Mental Coach.

Ziel

Erlernen von Ubungen, um mit mentaler Stérke Ihre Talente, Poten-
tiale und Fahigkeiten zu entfalten, um lhre beruflichen und persdn-
lichen Ziele mit Begeisterung, Leidenschaft und Zielstrebigkeit zu
erreichen und Herausforderungen besser bewaltigen zu konnen —
im Beruf, Sport, in der Schule, im Alltag.

Zielgruppe

Fach- und Fiihrungskrafte, Vorstande, Journalisten, Unternehmer,
Projektmanager, Sportler, Trainer, Coaches, Personalverantwortli-
che, -direktoren, Manager, Controller; Menschen, die ihre eigenen
Ressourcen und mentale Starke entdecken und ausbauen mach-
ten.

Methoden

Ubungen, Kurzreferate, Diskussionen, Arbeiten an konkreten Fallen
und Beispielen, Wechsel zwischen Inputs, Erfahrungsaustausch,
Feedback, Selbsterfahrung.

Trainerin: Antje Heimsoeth

Ausfiihrliche Infos zu den Inhalten, Referenten u.v.m. im Web!
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DIGITALE RESILIENZ VERANDERUNGEN UND NEUE ANFORDERUNGEN BEWALTIGEN

Mit gesunden Mitarbeitenden Veranderungen

und standig neue Anforderungen im Arbeitsalltag
und in der Digitalisierung bewaltigen.

Resiliente Menschen
bleiben fokussiert auf ihre
Aufgabe, auch bei solchen, Unser

die man nicht gerne mag ReS|I|enzfak_t0r,
aber die eben gemac unsere psychische

misse Widerstandsfahigkeit
S ist dynamisch.

| ; Es bedeutet,

sie ist trainierbar.

|

Ly

w nin die
6. S sind aktive
ter [hres Lebens. Sie sind sich
, dass sie durch ihr eigenes
alten sich selber und Dinge
Besseren andern
rfallen nicht in eine
g, sondern sind sich
bewusst, dass sie fiir ihr Gliick
selber verantwortlich
sind.

Resiliente
Menschen wissen,
dass Optimismus eher
ans Ziel fuhrt — und
abgesehen davon
mehr Spal}
NE

Antje Heimsoeth, Heimsoeth Academy,
unterstutzt Ihre Manager, Fihrungskrafte und
Mitarbeiter dabei, trotz der Herausforderun-
gen und Schwierigkeiten der modernen
Arbeitswelt resilient, mental gesund und
leistungsfahig zu bleiben.




RESILIENZ-TRAINING FUR FUHRUNGSKRAFTE

Resilienz-Training fur Fuhrungskrafte

So starken Fuhrungskrafte Ihre personliche Widerstandskraft!

»Wir Iésen die Probleme nicht auf die gleiche Weise wie
wir sie erzeugt haben.« (Albert Einstein)

»Vorbeugen ist besser als heilenc, lautet ein Sprichwort und es war
nie so aktuell wie heute. Sport (nicht zu verwechseln mit Sport-
wahn), Bewegung und gesunde, ausgewogene Ernahrung sind
dabei meistens das Mittel zum Zweck. Zusatzlich etablieren sich
immer mehr mentale Strategien, um mit Belastungen geschickt um-
gehen zu kénnen, in der Pravention und Gesunderhaltung. Solche
sind beispielsweise die Arbeit an der inneren Einstellung, Haltung
und an einer gesundheitsfordernden Denkweise, mentales Stress-
management und die Starkung der persénlichen Ressourcen, Ta-
lente und (Signatur-)Starken.

Flihrungskrafte sind hier in doppelter Hinsicht gefordert: Sie miis-
sen selbst kdrperlich, geistig fit und widerstandsfahig bleiben, und
zum anderen die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen
im Auge behalten. Denn diese sind heute die wesentliche Res-
source eines Unternehmens.

Was tun Sie fiir Ihre eigene Gesundheit und die Gesundheit lhrer
Mitarbeiter? Denn darauf haben Fiihrungskrafte und Vorgesetzte
nachweislich direkten Einfluss, was oft unterschatzt wird.

Doch nicht nur Fiihrungspersonen sind in der Verantwortung. Alle
miissen lernen, gut fiir sich zu sorgen und sich zu schiitzen, die Op-
ferrolle (, die Arbeit macht mich krank”) aufzugeben, den Fokus auf
die Erfolge und eigenen Starken zu legen und in die Eigenverant-
wortung fiir die eigene Psychohygiene zu gehen. Dazu gehort auch,
zu sich und seinen Gefiihlen zu stehen, damit aufzuhdren, es allen
recht machen zu wollen, und darauf zu achten, dass der berufliche
Stress nicht ins Privatleben ausstrahlt.

e Selbstregulation und mentales Selbstmanagement

e |eistungsstark, auch unter Druck

e Schritt flir Schritt zu mehr Resilienz

e (edanken - Emotionen - Verhalten - Ergebnisse

e Wahrnehmung von positiven, unterstiitzenden und
destruktiven Denkmustern

e Selbstflihrung

Teilnehmerkreis

Beratende Berufe, Fiihrungskrafte, Betriebsrate, Manager, Vor-
stande, Unternehmer, Mitarbeiter, Trainer, Coaches, Geschaftsfiih-
rung, Geschftsleitung, Inhaber, Privatpersonen, Arzte, Personal-
verantwortliche aus der Wirtschaft, Selbststandige sowie Interes-
sierte.

Methoden
Input, Reflexionen, Kleingruppenarbeit, viele Ubungseinheiten,
Feedback, Transferhilfen

Referentin: Antje Heimsoeth
INHOUSE
Vortrage, Workshops und Tagesseminare zu Gesundheitsthemen,

Resilienz-Training und Mentaler Starke sind nach Absprache zu
jeder Zeit moglich.

7 RESILIENZFAKTOREN

ZUKUNFTSORIENTIERUNG

e Aktivitat statt Opferrolle

e Selbstachtung und Selbstwirksamkeit

e Die innere Einstellung zahlt —
realistischer Optimismus

e |Gsungsorientierung

e Verantwortung tibernehmen

OPTIMISMUS

An das Gute glauben und in das Leben vertrauen. Kraft aus positivem Denken ziehen.
Das Trainieren von realistischem Optimismus. Konzentration auf einen guten Ausgang.
Weiterhin zuversichtlich in die Zukunft blicken.

AKZEPTANZ

Resilienz (engl. Resilience: Spannkraft, Elastizitat) ist die psychische ﬁf}';f:ﬁ;;}onmi"w‘fmf:ﬂm, O
Widerstandskraft, die Fahigkeit mit Belastungen geschickt umge- gy =
hen zu konnen ohne sich dabei selbst zu schadigen. Resilienz be- NETZWERKORIENTIERUNG )
schreibt aber auch die Fahigkeit von Unternehmen, mit den immer e e e
schneller ablaufenden Veranderungsprozessen umzugehen. 0
VERANTWORTUNG UBERNEHMEN
Entschlossen das Ruder im Leben in die Hand nehmen Z
Inhalte Anpacken. Umsetzen.
e Ergebnisse der Resilienzforschung: OPFERROLLE VERLASSEN <
Was hélt uns gesund? S:‘:fi,’;‘&;e;m.’:ﬂ,‘.‘ nSelzmiels @ =
e Die Resilienzfaktoren
LOSUNGSORIENTIERUNG (D
=
==
h
4
o

Die Welt und die Umstinde akzeptieren, wie sie sind. Das, was ist, annehmen, statt es zu bewerten.

mit

Was mel man tun, um zum Zielzustand zu kommen?
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STRESSMANAGEMENT TRAINING

Erfolgreiches Stressmanagement

Weiterbildung fur mehr Gelassenheit im Business-Alltag!

Seminarziele

Ziel des Seminars ist, Stress leichter abzubauen, mehr Balance zu
haben, sich selbst zu reflektieren, Energierauber und -quellen zu
finden und die positive Selbstfiihrung zu erhdhen. Leistungsfahig-
keit, Balance, Gelassenheit,Lebensqualitat und Lebensfreude wer-
den gesteigert.

Betroffene nehmen ihn lange nicht wahr, auch das Umfeld erkennt
die Warnzeichen selten rechtzeitig: Ein Burnout kommt auf leisen
Sohlen daher, doch seine Auswirkungen haben enormes Gewicht.
Im Jahr 2021 war der Arbeitsausfall wegen psychischer Erkran-
kungen in Deutschland héher als jemals zuvor. Ein Unternehmen
mit 1.000 Mitarbeitenden verliert wegen psychischer Belastungen
und daraus resultierendem Produktionsausfall und Fehltagen im
Durchschnitt jahrlich zwischen drei und sechs Millionen Euro. Fakt
ist: Jeder dritte Mitarbeitende in Deutschland entwickelt im Laufe
seines Arbeitslebens eine psychische Erkrankung. 80 Prozent der
Fehltage wegen Riickenbeschwerden haben eigentlich eine andere
Ursache. Jeder Fiinfte von uns erlebt im Laufe seines Lebens bur-
noutdhnliche Symptome, nicht jeder fallt deswegen wegen Bur-
nout aus. Doch die Gefahr ist da, und zwar fiir viele von uns. Denn
ein Burnout kann auch positiv denkende Menschen mit gut be-
zahltem, erfiillenden Job und gelingender Partnerschaft treffen.
Pravention und ein Bewusstsein fir auslosende Faktoren sind des-
halb der beste Schutz, um nicht an den Punkt zu gelangen, wo es
heift: ,Ich kann nicht mehr. Ich schaffe das nicht langer.” Schliel3-
lich konnten 80 Prozent der Burnout-Falle durch eine gute Praven-
tion vermieden werden. Doch das erfordert Bewusstsein dafiir und
Experten als Sparringspartner.

Inhalte

e Grundlagen des »Mentalen Trainings«

e Klarung der Arbeits- und Lebensziele

e Steigerung des Selbstbewusstseins, Starken starken
Ressourcen aufbauen

e Neuroplastizitat, Spiegelneuronen

e Affirmationen (positive Selbstgesprache)

Wertearbeit

e Schnelle Regeneration mit Entspannungs- und Atemiibungen
e Die Macht der inneren Bilder: Ruhebild Visualisierung

e Entstandenen Stress abbauen mit kurzen Pausen im Alltag
¢ Reflexion der eigenen Rollen

e \Was ist Stress?

e |ch und meine Zeit, Zeitmanagement

® Innere Antreiber

e Gewohnheiten, Rituale

e Umfeldmanagement, Support Team

e Positive Psychologie, Gliick

e Grundprogramm zum Stressabbau

o Strategien erfolgreicher Menschen im Umgang mit Stress
e Transfer und Umsetzung in die Praxis

Es gibt nicht DAS Rezept fiir Erfolg und Gesundheit. Was ich Ihnen
vermitteln mochte, sind Losungsideen. Ich gebe lhnen Impulse und
Anregungen. Dafiir gilt es, das Denken zu 6ffnen und die eigene
Komfortzone zu verlassen.

Das Seminar integriert folgende Konzepte und Modelle: Transakti-
onsanalyse, Mentaltraining, Inneres Team, Gesundheitstraining,
Motivations- und Emotionspsychologie.

Methoden: http://www.heimsoeth-academy.com/coaching-
methoden/

Im Seminar kommt eine abwechlungsreiche Methodenmischung
aus Kurzvortragen, Trainerinput, Einzel- und Gruppenarbeit, prakti-
schen Ubungen, Selbstreflexion, Erfahrungsaustausch und
Coaching zum Einsatz.

Zielgruppe

Unternehmensleitung, Mitarbeiterlnnen, Personaler, Fach- und Fiih-
rungskrafte aus Wirtschaftsunternehmen aller GrRen und Bran-
chen sowie aus offentlichen Verwaltungen.

Teilnehmerzahl begrenzt

Auch firmenintern buchbar.
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GESUND FUHREN

Impulsvortrag

»Gesund Fuhren + Gesunde Mitarbeiter«

Impulsvortrag fur Mitarbeiter

zum Thema »Mentale Gesundheit«

Inhouse-Training fur Fuhrungskrafte:
»Gesund Flihren + Gesunde Mitarbeiter«

Gesund fithren — Gesunde Mitarbeiter

Seminar, 2 Tage / als Inhouse-Seminar, Fihrungskraftetraining

Gesunde Fiihrung wird immer wichtiger

Gerade in der heutigen Zeit tragen Fiihrungskrafte die Verantwor-
tung fiir ihre eigene Gesundheit und fiir gesundheitsfordernde Fiih-
rung. Psychische Erkrankungen nehmen rasant zu, sind auf dem
Vormarsch. Woran liegt das?

Die WHO definiert: ,Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur
des Freiseins von Krankheiten und Gebrechen.”

Die wichtigste Ressource eines Unternehmens sind die Menschen
und die Interaktionen zwischen den Menschen. Fiihrungsverhalten
und Fiihrungsstil wirken sich erheblich auf die Gesundheit der Mit-
arbeiter aus und beeinflussen damit gravierend die Funktionsfahig-
keit und Produktivitat des Unternehmens. Fiihrung ist also ein
Gesundheitsfaktor. Je mehr Fiihrungskrafte iiber mentale Gesund-
heit wissen, umso ,gesinder” wird auch ihr Fiihrungsstil. Es ist be-
kannt, dass Manager, deren Mitarbeiter einen hohen Krankheits-
stand aufweisen, diese Tendenz auch bei einem Unternehmens-
wechsel fortsetzen. Genauso bernehmen Fiihrungskrafte mit
einem starkenorientierten und die Motivation fordernden Fiihrungs-
stil diesen auch an einem neuen Arbeitsplatz.
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Es gibt viele Faktoren, die die psychische Gesundheit am Arbeits-
platz starken. Dazu gehdren: Freude, gute, tragfahige Beziehungen,
soziale Kontakte, positive Emotionen, Sinn in der Arbeit, Starken-
orientierung, Aufgehobensein im Team, bewaltigter Stress, Zuho-
ren, echtes Interesse am Gegeniiber, Dankbarkeit, Danke sagen,
Erfolgserlebnisse, Anerkennung, Lob und Wertschatzung, Gewalt-

freie Kommunikation nach M. Rosenberg uvm.

Ziele

e Fiihrungskrafte fiir ihre eigene Gesundheit sensibilisieren

e Alltagstaugliche MaRnahmen und Strategien zur personlichen
Gesundheitsforderung kennenlernen

e (Gesundheitsfordernde Verhaltensweisen kennenlernen und
praktisch einiiben

e Ein fundiertes Wissen iiber Zusammenhange zwischen Fiihren
und Mitarbeitergesundheit haben,

e korperliche, seelische, geistige und soziale Bediirfnisse Ihrer
Mitarbeiter erkennen,

e |hre Mitarbeiter als Menschen erreichen,

e die Motivation Ihrer Mitarbeiter positiv beeinflussen,

e die Qualitat der Arbeitsheziehungen steigern,

e Symptome und Anzeichen von Burnout und Uberlastung
erkennen,

e sich selbst gesundheitsférdernd fiihren,

e einen achtsamen Umgang mit sich selbst pflegen,

e |hr eigenes Wohlbefinden steigern.

Inhalte

e Was bedeutet gesundes Fiihren und aus welchen Griinden
ist es so wichtig?

e Wie weit geht die Verantwortung des Unternehmens und
der Fiihrungskrafte fiir die Gesundheit der Mitarbeiter?

e Was kann die Fiihrungskraft selbst tun? Wie fiihre ich gesund?

e \Vorbildfunktion — gesundes Fiihren fangt bei der Fiihrungskraft
selbst an

¢ Welche Maglichkeiten habe ich, ein gesundes Umfeld zu
gestalten?

e Was ist Gesundheit?

e Stress und Resilienz: Stressmanagement

e (berforderung, negativer Stress

e Beziehungsgestaltung als Burnout Praventionsfaktor Nr. 1

e Achtsamkeit als Basis gesunder Selbstfiihrung

e Gesundheit beginnt mit der Selbstfiihrung

e Abschalten

e Mentale Strategien, Mentale Gesundheit

GESUND FUHREN

e (Gesunde Work-Life-Balance — Mit Stress gesund umgehen

e Finfluss von Fiihrungsverhalten auf die Mitarbeitergesundheit

e Fakten zu Zusammenhangen von Fiihrung und Gesundheit

e Wertschatzung / Lob / Anerkennung

e Feedback geben

e Schatzkiste der Selbstachtung, Starken starken, Steigerung
des Selbstwerts

e Werte — Was ist wichtig?

Teilnehmerkreis

Dieses Praxisseminar ist fiir Unternehmerlnnen, Managerlnnen,
Funktionstragerinnen, Fiihrungskrafte aus allen Bereichen und Fiih-
rungsebenen und Team- und Projektleitende geeignet, die zur ei-
genen und zur Gesunderhaltung ihrer Mitarbeiter beitragen
machten.

Methoden

Im Mittelpunkt steht die praktische Umsetzung und Anwendung
im Fiihrungsalltag. Wir garantieren eine abwechslungsreiche Ge-
staltung des Seminars.

e Praktische Entspannungsiibungen

e Impulsvortrage, fachliche Kurzinputs, Tipps

e Erfahrungsaustausch mit anderen Teilnehmern

e Kleingruppen-Arbeit

e Einzel- und Gruppenfeedbacks

e Reflexion
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SELBSTFUHRUNG

Effektive Selbstfiihrung

Die Fihrungskompetenz der Zukunft

Selbstfiihrung ist eine wichtige Voraussetzung fiir die Fiihrung von
Mitarbeitern. Nur wer sich selbst organisieren und fiihren kann,
kann auch andere fiihren. Das erfordert ein hohes Maf an Selbst-
reflexion und Selbstmanagement.

Keine leichte Aufgabe, der Manager und Fiihrungskrafte aktuell ge-
geniiberstehen. Die Arbeitswelt befindet sich in einem stetigen
Wandel. Die Hierarchien in Organisationen werden flacher. Digita-
lisierung, Individualisierung und Globalisierung sorgen fiir ein
immer schnelleres Tempo. Geschwindigkeit schlagt GroRe. Hinzu
kommt, dass in global agierenden Teams gearbeitet wird, die iiber
raumliche Grenzen hinweg miteinander arbeiten und kommunizie-
ren. Die Rede ist auch von New Work, einer immer offeneren, ver-
netzteren und dynamischeren Arbeitswelt.

Die Arbeitslast steigt. Denn der demografische Wandel sorgt mit
seinen Konsequenzen — dem Fachkraftemangel — dafiir, dass mehr
Aufgaben von weniger Mitarbeitern erledigt werden miissen.

Zielgruppe:
Fach- und Fihrungskrafte aller Ebenen, Projektleiter, Teamleiter,
Manager

Methoden:

Trainer-Input, Selbstreflexion, Ubungen, Gruppenarbeiten, Visuali-
sierungstechnik, Diskussion, Erfahrungsaustausch, ausfiihrliches
Handout.

Gedanken

Selbstvertrauen
Selbstwert
Lésungsorientierung
Starken, Werte
Ziele, Visionen

Mentale Gedankenhygiene -

Inhalte

Selbstverstandnis: Fiihrungskraft kennt seine Grenzen
und seine Rolle(n) in der agilen Organisation.
Fiihrungskrafte miissen Vorbild sein; Vorleben
Verantwortung fiir die Mitarbeiter und sich selbst
Losungs- und Prozesskompetenz

Umgang mit Fehlern

Vertrauen, Vertrauenskonto

Ergebnisse werden kollektiver, die Kommunikation
untereinander deswegen wichtiger

Delegieren: Die Fiihrungskraft iibergibt die Verantwortung
einiger Produkte an das Scrum-Team und vertraut auf
deren Kompetenzen.

Authentizitat

Wie mativiere ich meine Mitarbeiter

Zeitmanagement: Die agile Fiihrungskraft nimmt sich Zeit
fiir die Menschen und ist erreichbar. Sie arbeitet fir die Leute
in ihrem Unternehmen. Der Mitarbeiter wird gesehen und
wahrgenommen und das hebt die Stimmung.

Wirksames Beziehungsmanagement

Personliche Veranderung der Werte, Erwartungen und Rituale
Growth Mindset, Veranderung des Mindsets:

Statt langfristigen Planungen, Verschlossenheit und
Hierarchiedenken hin zu Sinngebung, Netzwerken,
Befédhigen und Transparenz.

Seminarziel:
Entwicklung eines personlichen Verstandnisses von Selbstfiihrung

Emotionen

Emotionskontrolle
Selbstmotivation
Optimierung
Distanzierung
Selbstbeherrschung

. Vergeben und Verzeihen

Selbstfilihrung

Verhalten

Zeitmanagement
Disziplin
Organisation
Nein-Sagen
Grenzen ziehen
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‘ 'Kérper

Selbstwahrnehmung
Regeneration
Life-Balance
Entspannung, Schlaf
Gesunde Erndhrung
Bewegung

Vertrauen —

Die vergessene Basis der Fuhrung

Der Kern von Erfolg im Unternehmen und von Erfolg auf dem Markt
ist Vertrauen. Sich selbst etwas zuzutrauen fiir die eigene Karriere
als Fiihrungskraft, Griinder, Selbststandiger oder Unternehmer, aber
auch das Vertrauen in andere ist heute wichtiger denn je.

Kennen Sie die wertvolle weiche Wahrung in Unternehmen jenseits
von Kennzahlen und Budgets? Die sich nicht in Zahlen messen
lasst? Geschafte, Kooperationen oder Zusammenarbeit setzen Ver-
trauen voraus. Informationen flieRen aus Vertrauen. Kunden tatigen
Kaufe aus Vertrauen. Menschen machen Zugestandnisse aus Ver-
trauen. Wir vertrauen in Kollegen, Mitarbeiter, Vorgesetzte und Ge-
schaftspartner, in Organisationen, in Produkte, in Marken, in
Geschichten, in Dienstleistungen. Dabei verlangt die zunehmende
Komplexitat nach Vorschuss, nicht nach Vorsicht.

Vertrauenswiirdigkeit

Neben Authentizitdt, Uberzeugungskraft und Glaubwiirdigkeit ist
die Vertrauenswiirdigkeit das wichtigste Gut von Fithrungsperson-
lichkeiten, um Mitarbeiter fiir sich und lhre Anliegen zu gewinnen.
Sind Vorgesetzte nicht kongruent, spiiren Mitarbeiter das meist
sehr schnell. Sie sind verunsichert, ihr Vertrauen schwindet — zu-
nachst noch punktuell, wenn es um einzelne Entscheidungen geht,
dann aber meist auch generell. Vertrauen wird zum Misstrauen. Die
Folge: Vorgegebene Richtungen werden angezweifelt, Anweisun-
gen nicht mehr befolgt, Strategien grundsétzlich in Frage gestellt.
Es bleibt nicht aus, dass dies auch bei der Fiihrungskraft Spuren
hinterlasst. Die Zweifel der Mitarbeiter ldsen beim Chef Zweifel
aus. Diese nagen am Selbstvertrauen. Wer aber sich selbst nicht
vertraut, kann auch nicht vertrauensvoll nach auen wirken — und
zweifelt die Vertrauenswiirdigkeit anderer haufiger an. Ein Teufels-
kreis, der eine wirksame Fiihrung zunichtemacht.

VERTRAUEN ENTSCHEIDET

Inhalte

e Warum eigentlich Vertrauen?
Erfolgreiche Fiihrung gewinnt durch ein hohes
Vertrauensniveau

e Die Grundlage fiir Engagement ist Vertrauen

e Grenzen des Vertrauens

e \Vertrauen und Misstrauen in der Fiihrung

e Wie viel Dispo hat Ihr Vertrauenskonto?

e Startkapital Mut und Einfiihlungsvermdgen

e \lertrauen fiihrt — aber welche Fiihrung
flihrt zu Vertrauen?

e SelbstVERTRAUEN - mental stark sein

e \ertrauenshildung, Vertrauen aufbauen

e \ertrauen durch Dankbarkeit starken

e Vertrauen und Wertschatzung

Das Buch zum Thema Vertrauen

Antje Heimsoeth

Vertrauen
entscheidet

Die vergessene Basis der Fihmung

39



VOM SPITZENSPORT LERNEN

Vom Spitzensport lernen

Erfolg beginnt im Kopf, leider auch der Misserfolg

Mentale Ressourcen, Kampfgeist, Siegeswille, Durchhaltevermdgen, Teamgeist —
was Spitzensportler auszeichnet, bringt uns auch im Beruf und Alltag weiter.

JEDER WiILL LIEBER
FREMDE FEHLER VERBESSERT HABEN
ALS EIGENE' touerim surne

Was im Sport schon lange selbstverstandlich ist, wird in der Wirt-
schaft noch viel zu wenig beachtet. In diesem Seminar lernen Sie,
wie Sie mit mentalen Techniken sich und Ihr Team zu Hochstleis-
tungen bringen!

Was konnen wir vom Leistungssport lernen? Meist denken Men-
schen in der kognitiven Standpunktbetrachtung (Blick von der Ge-
genwart in die Zukunft »was ware, wenn ...« bzw. Vorwegnahme
eines zukiinftigen Ereignisses oder Blick in die Vergangenheit).
Mentaltraining nutzt im Hochleistungssport aus einer Endpunktbe-
trachtung (Blick von der Zukunft in die Gegenwart: »Was muss ge-
schehen, damit ...7«) bzw. aus dem Geschehen und Leben im JETZT
zusatzlich seelische, geistige und korperliche Ressourcen. Somit
werden Motivation und die freigesetzten Krafte, das Zukunftsbild
(Gesundheitshild) zu erreichen, erheblich groRer. Nutzen Sie auch
flir Ihren Berufserfolg, was fiir Leistungssportler schon lange selbst-
verstandlich ist! Es lohnt sich ein Vergleich zwischen Sport und be-
ruflichem Alltag, er kann fiir neue und spannende Impulse sorgen.

Antje Heimsoeth gewahrt den Teilnehmern einen Blick hinter die
Kulisse des Spitzensports. Mit welchen Techniken motiviert sich ein
Sportler? Wie arbeiten Teams optimal zusammen? Welche menta-
len Techniken helfen Sportlern siegen? Welche Lerntechniken aus
dem Sport sind auf den Alltag tibertragbar?

Von Spitzensportlern konnen auch Nachwuchskréfte am Anfang
der beruflichen Karriereleiter lernen. Der deutsche Ironman Faris
Al-Sultan, Box-Champion Regina Halmich, Ex-Radprofi Marcel
Wiist, der Weltklasse-Golfer Tiger Woods, Welthandballer Henning
Fritz und der Siebenkampf-Weltmeister André Niklaus stehen fiir
mentale Starke (im Sport). »Der Wille, der Beste zu sein, ist mein
Hauptmotiv«, sagt der deutsche Triathlet Faris al-Sultan, in Miin-
chen geboren. 2005 gewann er zum ersten Mal den Konigstitel sei-
ner Disziplin, den Ironman auf Hawaii. Triathlon ist ein Sport, in
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dem es weder Mannschaften noch Gewichtsklassen gibt, das Ma-
terial spielt eine untergeordnete Rolle. »Der Beste ist eben schlicht
der Beste«, sagt Al-Sultan. Das sporne ihn an, im Rennen bis zu
acht Stunden lang »an der roten Linie«, der Belastungsgrenze, zu
bleiben.

Der entscheidende Punkt istim Sport wie in Unternehmen das Han-
deln. Und wie kein Profisportler ohne Trainer/Coach antritt, wird
dies in naher Zukunft auch keine Top-Fiihrungskraft in der Wirt-
schaft tun.

Inhalte
Einfiihrung in die Grundlagen des Mentaltrainings

Mentale Stéarke am Arbeitsplatz

e Umgang mit Niederlagen und Enttauschungen

¢ |nnere Dialoge analysieren, Umgang mit negativen Gedanken;

e Denkmuster und Glaubenssatze, die Sie in manchen Situationen
am Erfolg hindern, erkennen

e Haltung, Einstellungen

e Gehirn in einen positiven Zustand versetzen

Feedback als Chance nutzen

Individuelle Ist- und Soll-Analyse

e Kraftvolle (Erfolgs-)Ziele definieren und visualisieren
e [dentifikation der eigenen Blockaden und Stressfallen
¢ Bewusste Korper- und Selbstwahrnehmung

DEIN PLAN .

DIE REALITAT 5

VOM SPITZENSPORT LERNEN

Fixiertes vs. Wachstums-Mindset

Fixed MindSel —
Kreativitat, Intelligenz, Talent
sind unveranderbar

Agiles Mindset

Kreativitat, Intelligenz, Talent
kénnen weiterentwickelt werden

vermeidet Herausforderungen Herausforderungen nimmt Herausforderungen an
; : gibt trotz Hindernissen
gibt schnell auf Hindernisse Rkt ac
; . : halt Anstrengung
halt Anstrengung fiir zwecklos Anstrengung fur den Weg zum Erfolg
Lernt aus Fehlern
Ignoriert negatives Feedback Feedback und nutzt Keitik
Flhlt sich bedroht Erfolg anderer fuhlt sich inspiriert
durch den Erfolg anderer s durch den Erfolg anderer
Personen mit einem fixed Mindset < Personen mit einem agilen Mindset
schépfen ihr volles Potenzial nicht aus kénnen mehr schaffen, als sie denken
Fiihrung Methoden

e Konzentration steigern, Konzentration auf das Wesentliche,
Fokus, Klarheit und Konsequenz,

Selbstfiihrung, Wertschatzung, Vertrauen

e Umgang mit inneren und auBeren Ablenkungen
Regeneration und Entspannung im Alltag

Selbstmotivation, Motivation

e Energie-Management als Erfolgsfaktor
Menschen fordern und fordern

Eigen-, und Selbstverantwortung tibernehmen
Tipps fiir mehr Lebensfreude

Personliche Potenziale und mentale Ressourcen nutzen

e Das eigene Erfolgs-Drehbuch schreiben; Visualisierung lernen,
e Kopfkino, Macht der inneren Bilder

e (Gelassenheit und mentale Stabilitat

e Selbstzweifel versus Selbstvertrauen, Selbstwert, Selbstachtung;
e Starken starken

e (3laube und Vertrauen in sich selbst und seine Potenziale

Veranderung des Blickwinkels auf andere

e Rahmenbedingungen fiir Veranderung

e Leidenschaft entwickeln

e Umgang mit Angst, Druck, Stress, zu hohen
Anforderungen und »Wettkampfanforderungen«

e Seine Ziele kennen, Zielorientierung, Werte, Vision

¢ Erfolge feiern

Die Trainerin geht individuell auf Ihre Anliegen und Fragen ein.

Input, Ubungen, Arbeiten an konkreten Féllen, Feedback, Selbstre-
flexion und Erfahrungsaustausch

Teilnehmerkreis

Sie sind eine Fiihrungskraft, Teamleiter, Personaler, Pressesprecher,
Geschaftsfiihrer und wollen Ihr Potenzial auch in Druck- und Stress-
situationen voll entfalten. Sie wollen stressresistenter und gelas-
sener werden und sich in lhrer Freizeit effektiver vom Job
abgrenzen konnen. Ihre Mentale Stéarke im Arbeitsalltag wollen Sie
optimieren.

Dauer: 2-3 Tage
Trainerin: Antje Heimsoeth

Mentale Starke
Was wir von Spitzen-
sportlern lernen kénnen

Antje Heimsgeth C.H.Beck, 2017
Mentale Taschenbuch: 128 Seiten
Starke EEEIEL
ISBN-13:978-3406708343
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ERFOLGREICH MIT PERSONLICHKEIT UND CHARISMA

Erfolgreich mit Personlichkeit und Charisma

Flihrungspersonlichkeiten brauchen folgende Eigenschaften: Au-
thentizitat (,echt sein” im Handeln und Reden), Uberzeugungskraft,
Glaubwiirdigkeit und Vertrauenswiirdigkeit. Wenn Sie nicht authen-
tisch und kongruent sind, Ihre gesprochenen Worte, lhre Korper-
sprache und Ihre innere Haltung auseinanderklaffen, spiiren lhre
Mitarbeiter das. Und sie werden in der Konsequenz vermutlich eher
unsicher, beginnen gar die vorgegebene Richtung anzuzweifeln.
Als Fiihrungskraft sind Sie in vielerlei Hinsicht gefordert: Sie sollen
nicht nur im Sinne des Unternehmens gewinnbringend wirtschaf-
ten, sondern auch motivieren, inspirieren, fordern und stets ein Vor-
bild sein. Inshesondere die Rolle des Steuermanns und Strategen
wird von Fiihrungskraften selbst als besonders wichtig eingestuft.
In diesen Rollen sowie in der des ,Mobilisierers” halten sich die
meisten Fiihrungskrafte fir sehr gut (Akademie-Studie, 2009). Doch
wie gut sind Sie wirklich?

In diesem Intensivseminar bekommen Sie die Impulse zur systema-
tischen personlichen Weiterentwicklung Ihrer Fithrungspersonlich-
keit. Sie trainieren lhr Fiihrungsverhalten und den effektiven
Umgang mit Mitarbeitern, Vorgesetzten und Kollegen. Dadurch kon-
nen Sie mehr Wirkung entfalten, haben mehr Ausstrahlung und
schaffen so die Voraussetzung fir mehr Erfolg in der Fihrungsar-
beit.
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Themenschwerpunkte

Grundlagen der Personlichkeit
Fiihrungssouveranitat

Technik des Modeling: Was zeichnet charakterstarke
Personlichkeiten aus? Menschenkenntnis starken
Authentizitat: Von innen heraus stark wirken

Mit «Life Balance» zur inneren Stabilitat

Wirkungsvolles Fiihren

Den eigenen Fiihrungsstil weiterentwickeln:
Balance zwischen Hard- und Softlining

Mein personliches Kommunikationsverhalten
Wirkung durch Korpersprache, Sympathiewerte
Aktives Zuhdren als Voraussetzung,
Gesprachsbarrieren, Tipps fiir Mitarbeitergesprache,
Auftreten in Verhandlungen

Mentale Starken entwickeln

Persdnliche Vision und Zielplanung
Selbstdisziplin

Konzentration, Flow
Visualisierung, Drehbuch

Methoden
Input, Reflexionen, Kleingruppenarbeit,
viele Ubungseinheiten, Feedback, Transfer

Trainerin: Antje Heimsoeth

Auch firmenintern buchbar!

WERTEORIENTIERTE FUHRUNG

Wie werteorientierte Fithrung weiterhelfen kann

Wir leben in einer Zeit des rasanten Wandels, gepragt von neuen
Technologien, Digitalisierung, Vorgehensweisen und Begriffen.
Einer davon ist die vielbeschworene VUCA-Welt. Hinter diesem
Akronym verbergen sich Volatilitat, Unsicherheit, Komplexitdt und
Ambiguitat als Merkmale unserer modernen Welt. Mehr als je zuvor
geht es fiir jeden von uns darum, den Anschluss nicht zu verlieren,
den Durchblick zu bewahren, standig dazuzulernen und uns an die
veranderten Bedingungen anzupassen. Das sind Herausforderun-
gen, die inshesondere unserer mentalen Starke und Resilienz viel
abverlangen. Das gilt fiir Mitarbeiter wie fiir Flihrungskrafte. Es
kommt entscheidend auf die innere Haltung an, ob wir in der VUCA-
Welt weiter vorankommen oder uns plétzlich auf dem Abstellgleis
wiederfinden.

Wertearbeit hat eine groRe Bedeutung

Der Wandel, neudeutsch Change, ist omniprasent in Deutschlands
Unternehmen. Firmen ziehen in neue Gebaude, Mitarbeiter bekom-
men neue Aufgaben, es werden neue Ziele und neue Werte defi-
niert, es herrscht Fluktuation und die Digitalisierung schreitet
weiter voran. Im Change Management sind Mitarbeiter tief verun-
sichert: Welche Aufgaben bekommen sie, wie geht es fiir sie weiter,
droht ihnen der Arbeitsplatzverlust? Mit dieser Unsicherheit geht
oft Angst einher. Und auf Angst reagieren Menschen klassisch mit
drei verschiedenen Verhaltensweisen: Flucht, Lahmung oder An-
griff. Am meisten verbreitet als Reaktion von Mitarbeitern im
Change ist die Lahmung. Hier kommt den Fiihrungskraften eine
wichtige Rolle zu: Sie miissen die Freude am Tun wieder wecken
und ihr Team aus der Schockstarre herausfiihren. Sie miissen dafir
sorgen, dass der Einzelne wieder Sinn in seinen Aufgaben erkennt.

Die innere Haltung der Fiihrungskraft kann andere zu einem gewis-
sen Teil motivieren, der weitaus groRere Teil der Motivation ent-
springt jedoch aus dem eigenen Inneren des einzelnen Mitarbeiters.
Dabei wirkt mit, welche Werte und Bediirfnisse jeder hat. Doch
wenn ich in Unternehmen im Einsatz bin und dort Fiihrungskrafte
nach ihren Werten und denen des Unternehmens frage, bekomme
ich keine oder nur zahe Antworten. Die Werte scheinen nicht pra-
sent zu sein. Dabei sind sie unbewusst sehr entscheidend fiirs Han-

deln oder Verharren, fiirs Akzeptieren oder Ablehnen, fiirs Voran-
streben oder QuerschieRen. Klaffen die Werte des Unternehmens
und die Werte der Fiihrungskraft oder des Mitarbeiters weit ausei-
nander, kommt es zu Wertekonflikten. Und Konflikte mit den eige-
nen Werten oder den Werten des Unternehmens belasten und
konnen die Gesundheit beeintrachtigen. Werteverluste machen
Angst und erzeugen Abwehrmechanismen wie Aggression und Re-
gression. Im Unternehmenskontext hat Wertearbeit deshalb eine
groRe Bedeutung.

Werteorientiert fiihren hei3t Werte kennen und beriicksichtigen
Unternehmenswerte geben Orientierung fiirs tagliche Handeln und
den Umgang mit Kollegen, Mitarbeitern, Kunden. Sie bilden die
Grundlage der Zusammenarbeit und sorgen flir Zusammenhalt. Wer
Mitarbeiter erreichen oder gar motivieren will, braucht Kenntnis
von deren Werten. Denn dann lassen sich motivierende Arbeitsbe-
dingungen schaffen — auch im Change. ,Werteorientiert fiihren
heift, nicht nur die eigenen Werte zu kennen (Fiihrungskrafteleit-
bild), der Mitarbeiter (Mitarbeiterleitbild) und der Kunden bzw. des
Markts” (Bar et al., 2010). Denn jeder von uns hat personliche
Werte, die unser Denken und Handeln pragen. Werte bestimmen
die Bedingungen, unter denen es gut fiir uns ist, zu leben. Werte
l6sen Gefiihle in uns aus — und damit wirken sie auf unsere Moti-
vation. Je besser das Gespiir der Fiihrungskraft fiir die Werte an-
derer ist, desto schneller kann sie erkennen, woran es ,hakt” und
kann entsprechend strategisch vorgehen. Werte sollten daher ge-
niigend Beachtung im Fiihrungsalltag finden — die der anderen
ebenso wie die eigenen. Denn personliche Werte sind Teil der ei-
genen Identitat. Die Werte eines anderen zu erkennen und zu res-
pektieren, kann zu einer besseren Beziehung fiihren und ermaglicht
es, den anderen zu motivieren. Es sind die Werte, die Kraft und Klar-
heit einer Fiihrungskraft ausmachen. Doch in der Regel sind sich
die meisten Menschen ihrer Werte und der Quellen ihrer Werte
nicht bewusst.

Zum Blogartikel: https://antje-heimsoeth.com/herausforderung-
change-wie-werteorientierte-fuehrung-weiterhelfen-kann/

CORE VALUES

TSN SET

OIE Rl @
Chrb@® a
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PRAXISTRANSFER IM
MITTELPUNKT

Unsere erfahrenen Referenten, Trainer
und Coaches vermitteln Kompetenz und
Fachwissen - aktuell, nachhaltig und
praxisnah.

Zertifizierte Mental- und
Coaching-Ausbildungen

Ausbildung zum Mental-
trainer und Trainer

Machen Sie sich
und lhr Team fit!

Inhouse-Trainings sind ideal, wenn
Sie eine groRere Zahl an Mitarbeitern

und Fithrungskraften trainieren machten.

https://www.heimsoeth-academy.com/
inhouse-training/

VERTRAUEN

Dax-Unternehmen vertrauen auf unsere
Angebote.

HEIMSOETH ACADEMY | AUSBILDUNGEN

Hervorragende Perspektiven in
einem erfillenden Beruf

Haben Sie Lust auf Veranderung? Haben Sie Lust, andere
bei wichtigen Veranderungen zu unterstiitzen?

Haben Sie Interesse, Ihr eigenes bisheriges Tatigkeitsfeld
innerhalb des Unternehmens um eine weitere Perspektive
zu erweitern?

Machten Sie selbststandig als Mental Coach bzw. Busi-
ness Coach arbeiten?

Der Markt fiir Coaching wachst jahrlich und eroffnet Men-
schen, die in diesem Beruf arbeiten machten, neue Per-
spektiven und Chancen.
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Coaching BASIS Seminar (50 Unterrichtsstunden)

In diesem Coaching BASIS Seminar gewinnen Sie ein Grundver-
standnis von Coaching, lernen grundlegende Techniken und sam-
meln erste Coaching-Erfahrungen. Sie kdnnen bereits am fiinften
Tag eigenstandig erste, einfache Coachings durchfiihren und Ihre
Kunden und Kundinnen nachhaltig auf dem Weg zu Zielen beglei-
ten. Mit dem Seminar legen Sie den Grundstein fiir lhren wirt-
schaftlichen Erfolg und eine sehr erfiillende Aufgabe, die heute und
in den nachsten Jahren und Jahrzehnten herausragende Perspek-
tiven bietet.

Inhalte

Grundlegendes zum Coaching

Die Rolle des Coaches - mdgliche Coaching-Themen - Abgrenzung
zu Therapie, Consulting, Beratung und Training - Entwicklung des

Coaching-Verstandnisses - Klarung des Coaching-Begriffs - Werte-
arbeit (u.a. nach Schulz von Thun) - Zielearbeit, Der positive Ziel-
rahmen - Positive Gesprachsfihrung

Der Coaching-Prozess

Spielregeln und Setting im Coaching-Prozess - Denk- und Verhal-
tensmuster - Strategien - Erwartungen - Reaktionsmuster - Modell
der Welt des Klienten etc. - NLP-Axiome / Grundannahmen

Grundlegende Coaching-Methoden

Ziel-, losungs- und ressourcenorientiertes Coachen - Coaching-
Griinde - Coaching-Frames - Grundhaltungen im Coaching - Phasen
des Coachings und Coaching-Prozess - Anlasse fiir Coaching (im
Unternehmen) identifizieren - Methodensammlung - Systemische
Fragetechniken wirkungsvoll einsetzen und Aktives Zuhdren -
Selbsterfahrung in der Rolle als Coach und konstruktives Feedback

MODUL EMOTIONSCOACHING

Emotionscoaching (5 Tage)

Welche Funktionen haben Emotionen in unserem taglichen Leben?
Wodurch werden Emotionen ausgeldst? Was passiert in Kopf und
Korper, wen wir fiihlen? Durch welche Aspekte werden Emotionen
ausgeldst? Wann ist Angst nicht mehr normal? Welche Angste pla-
gen uns am meisten? Wie dufert sich Angst korperlich? Unterschei-
den sich Manner und Frauen in ihrer Angstlichkeit? Gehen Ihnen
Emotionen wie Stolz, Wut, Zorn, Niedergeschlagenheit und Nervo-
sitat unter die Haut? Kénnen Sie Ihre Emotionen im Alltag, Beruf
und Sport kontrollieren und regulieren? Wie schaffen wir es, sou-
veran mit unseren Empfindungen umzugehen? Wie gelingt es
Ihnen, negative Emotionen herunterzufahren und regulieren? Wie
|6st man Probleme mit dem Chef, Kunden, Partner oder Kindern?
Wie tragt man Misserfolge mit Fassung? Wie zligelt man Neid?
Welche Tricks gibt es, um sich zu beruhigen? Was hilft, um Gefiihl-
schaos zu ordnen?

Wir sind unseren Gefiihlen nicht ausgeliefert, wir konnen sie kon-
struktiv beeinflussen. Man kann lernen, seine Emotionen zu regu-
lieren.

Empirische Befunde verdeutlichen den Zusammenhang zwischen
gedanklichen Prozessen, emotionalem und korperlichem Befinden
sowie Verhalten auf der Handlungsebene. Gefiihle und Verhalten
beeinflussen sich gegenseitig.

Emotionale Selbstkontrolle —

negative Emotionen und Impulse in Schach halten

Gutes Selbstmanagement schont die Nerven! Selbst in Phasen, in
denen Sie tiblicherweise von unliebsamen Emotionen mitgerissen
werden, konnen Sie mit ein paar wenigen Tricks Chef (iber sich
selbst bleiben und entscheiden, wann Sie wie viele Gefiihle erleben
und zeigen wollen.

HEIMSOETH ACADEMY | EMOTIONSCOACHING

Inhalte:

e Sieben »Basisgefiihle«: Freude, Uberraschung, Ekel,
Verachtung, Wut, Angst und Traurigkeit

e Macht der Emotionen

e Primare, sekundare Emotionen; Emotionsanalyse

e Ressourcenarbeit mit EMDR

e Klopfakupressur, -techniken

e Kinesiologische Protokolle

o Effekte von Affirmationen auf das Energie-System

e Schnelle Augenbewegungen

e Erlaubersatze formulieren

e Positive und negative Kognition, Glaubenssatzarbeit

e Dysfunktionale mentale Strategien

e Machtige Werkzeuge und »Tools« fiir alle Lebensbereiche

e Arbeit mit Submodalitaten

o Kinesiologischer Muskeltest

e Blockaden wie Flugangst, Angste nach einer Verletzung,
Lampenfieber, Hohenangst, ... ldsen

Nutzen

e Direkte spiirbare Effekte bei Ihnen als Teilnehmer/In.

e Im Sport: Steigerung im Wettkampf durch bessere mentale
Vorbereitung.

e Kontrolle der Emotionen im Job.

Termine und Orte
https://www.heimsoeth-academy.com/mental/modul-
emotionscoaching/
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Stress- und Burnout Coach

Stress
Die Weltgesundheitsorganisation WHO zahlt Stress zu den grolten
Gesundheitsrisiken des 21. Jahrhunderts.

»Eine Stressreaktion ist ein subjektiver Zustand, der aus der Be-
flirchtung entsteht, dass eine stark aversive, zeitlich nahe und sub-
jektiv lang andauernde Situation wahrscheinlich nicht vermieden
werden kann. Dabei erwartet die Person, dass sie nicht in der Lage
ist, die Situation zu beeinflussen oder durch Einsatz von Ressourcen
zu bewaltigen.« (www.wikipedia.de)

Das Stressmodell von Richard Lazarus geht davon aus, dass Stress
sehr eng an Bewertung und Beurteilung der Situation oder eines
Ereignisses gekniipft ist. Nicht die eigentlichen objektiven Merk-
male der Situation ldsen den Stress aus, sondern die Einschatzung
des Problems, unsere Gedanken, Einstellungen, Empfindungen und
Uberlegungen. Sobald eine Situation von uns als »Bedrohunge in-
terpretiert wird und wir diese nicht mehr mit den bestehenden Res-
sourcen und Fahigkeiten meistern konnen oder meine diese nicht
mehr meistern zu konnen, reagiert der Kérper mit der urzeitlichen
Alarm- und Notfallreaktion.

Die richtige Balance zwischen Spannung und Entspannung im
Leben zu finden ist entscheidend. Ein Leben ohne Stress ist heute
unrealistisch, aber man kann lernen, den Stress zu managen und
abzubauen.

Die Ziele der Ausbildung

e Stress und dessen Wirkungen kennen lernen,

e Menschen zu kdrperlichem und seelischem Wohlbefinden
fithren,

e Erlernen von Methoden und Techniken zum Stressabbau /
zur Stressverminderung.

Einsatzmoglichkeiten fiir Stress Coach

e Selbststandige Tatigkeit als Stress Coach /
Stressmanagement-Trainers

e Anbieten und Durchfiihrung von Stressmanagement- und
Entspannungs-Seminaren fiir Privatpersonen und Firmen

e Durchfiihrung von Vortragen und Workshops

e Einzelcoachings

* Kooperationen mit Arzten, Psychologen und Heilpraktikern

e Einbindung in Betriebliches Gesundheitsmanagement

¢ Kooperation mit Gesundheitszentren

e Stressmanagement fiir Jugendliche

e Berufliche Wiedereingliederung

Zielgruppe

Fiihrungskrafte, Abteilungsleiter, Vertriebsprofis, Lehrer, Frauen /
Miitter, Sportwissenschaftler, Sport- und Gymnastiklehrer, Fitness-
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und Personaltrainer, Physio- und Ergotherapeuten, Krankengym-
nasten, Unternehmer, Mitarbeiter, Teams, Verkaufer, Berater, Trai-
ner, Ubungsleiter, Quereinsteiger, Coaches, Privatpersonen, Arzte,
Erzieher, Padagogen, Heilpadagogen, Personalverantwortliche,
Selbststandige sowie Interessierte.

Inhalte der Aushildung

Unsere Seminare werden sehr teilnehmerorientiert durch-
gefiihrt: Anregungen und Wiinsche der Teilnehmer werden
in das Training eingebunden.

e Definition Stress

e Stressoren, Stressreaktionen,
Stresszustande

e Finfiihrung Stress-Theorien und Grundlagen der
Stresshewaltigung

e Physiologische Grundlagen von Stress und die
Auswirkungen von Stress auf die Gesundheit

e Stress-Selbstmanagement verbessern und z.B.
personliche Stressverstarker erkennen und tiberwinden

e Allgemeines Adaptionssyndrom (Selve)

e Stress als Dickmacher

e Schlafférderer

e Korperwahrnehmung

e Salutogenemodell

e Ubungen und Techniken zur Stressbewaltigung;
Copingstrategien

e [nneres Team — Arbeit mit dem inneren Perfektionisten

e Nein!” sagen

e Mentales Training und Affirmationen fiir eine hohere
Stress-Resilienz

e Kurzfristige Stressbewaltigungsstrategie:
Gedankenstopp-Technik

e Stressrelevante Einstellungen, Glaubenssatze und
Uberzeugungen iiberpriifen

¢ Denk- und Gefiihlsmuster, kognitiv-emotionale Prozesse

e \lerhaltensanderung

e Methoden zur Spannungsregulation

e Entspannungstraining

¢ Planung von Konzepten fiir Stressmanagement-Training

e Gliicksforschung

e Stresshewaltigung durch Positive Psychologie

Selbstverstandlich stehe ich auch nach der Ausbildung
fir inhaltliche Fragen gerne zur Verfiigung.

Voraussetzungen

Korperliche, emotionale und psychische Gesundheit und
Stabilitat

Schulabschluss, abgeschlossene Berufsaushildung oder
(Fach-)Hochschulreife

Offenheit und Neugierde

Bereitschaft an sich selbst zu arbeiten

Persdnliche Eignung, Menschen in Prozessen achtsam und
wertschatzend zu begleiten

Positives Menschenbild

Absolvierte Ausbildungsstufe Coaching BASIS Seminar
(50 Unterrichtsstunden) oder gleichwertige Coaching-
Ausbildung.

Absolvierte Basis-Aushildung zum Mental Coach

WIE SIE SICH SELBST U

HEIMSOETH ACADEMY | STRESS- UND BURNOUT COACH

Zertifizierung
Nach der Ausbildung kdnnen Sie an unserer Zertifizierung zum
»BZTB zertifizierten Stress Coach« teilnehmen.

Seminarleiterin
Antje Heimsoeth und Gasttrainer/in

Ausbildungstermine

finden Sie auf https://www.heimsoeth-academy.com/mental/
stress-coach-burnout-coach/

NTER STRESS SETZEN

Sich stark unter
Druck setzen

Sich verantwortlich fiir
das Glick anderer fuhlen

Streben nach Perfektion |

Standige Erreichbarkeit

Wenig Schlaf

Keine Zeit haben
far Dinge, die man

Zu viele Aufgaben auf
einmal annehmen

\ Sich Fehler, Versagen

verzeihen konnen

und Niederlagen nicht

Angst vor dem Versagen

Hohe bzw. Uberhohte

machen will
Negative
Gewohnheitsschleifen Ziviele Termire!
Verpflichtungen in
der Freizeit
Dauerhafte
Uberbelastung

Anspriche an sich
selbst haben

Sich unzulanglich fuhlen
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MENTAL COACH (BZTB)

»Das Gliick Deines Lebens hangt von der Beschaffenheit Deiner Gedanken ab.« Marc Aurel

Sie mdchten sich gerne ein zweites Standbein aufbauen, erfolgreich
sein, sich um lhr Wohl bemihen, andere begleiten auf dem Weg
zur optimalen Leistung, vertrauensvoller Gesprachspartner bei der
Bewaltigung von mentalen Leistungstiefs, Versagensangsten und
in Krisen sein und neue Mdglichkeiten kennenlernen? Diese Aus-
bildung vermittelt Ihnen umfassende Kenntnisse, mentale Instru-
mente und eine solide Basis, um als Men-
tal Coach andere zu unterstiitzen und zu
fordern. Mentaltraining bezieht sich auf
bewusste und unbewusste Vorgénge, die
jeder selbstverantwortlich beeinflussen
und steuern kann.

Wir alle empfinden es als Gliick, wenn wir
unser Potential frei ausleben diirfen und
zeigen konnen, was in uns steckt. Doch
das klappt nicht immer — viele Menschen
leiden tagtaglich darunter, dass ihr eigentliches Kdnnen nicht zum
Tragen kommt, dass sich Veranderungen scheinbar nicht einstellen
wollen, sie hinter der erwarteten Leistung zuriickbleiben. Zum Bei-
spiel im Beruf, in der Schule, im Familienleben, beim Sport. Begriin-
det ist dies oft in mentalen Blockaden, fehlender Zielsetzung,
negativen Denkweisen und ,Programmen”, die wir unbewusst ge-
speichert haben und die uns dann, wenn es darauf ankommt, den
Zugang zu inneren Ressourcen verwehren.

Sich selbst verstehen

Ich verhalte mich merkwiirdig.
Ich bin schiichtern.
Ich bin so unordentlich.
Ich kann mich nicht durchsetzen.
/

Ich bin nicht gut genug.

Ich bin Uberpunktlich.
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Dabei besitzt jeder Mensch die Fahigkeit, seine Gedanken und sein
Handeln bewusst positiv und aktiv zu beeinflussen. Jeder kann sein
Leben selbst in die Hand nehmen, zu 100% Verantwortung tiber-
nehmen, Prioritaten setzen, sein Bestes geben, mutig sein, auf
seine Gedanken achten, diszipliniert sein, ins TUN kommen und
seine Ziele definieren und verwirklichen.

Ein Mental Coach ist ein Wegbereiter. Ob es
um Probleme im Beruf, um eine personliche
Krise, die Gesundheit, um familidre und zwi-
schenmenschliche Probleme, sportliche He-
rausforderungen geht — bei Erwachsenen
wie bei Kindern und Jugendlichen. In der
professionellen Beziehung analysiert und
denkt der Klient Gber seine Ist-Situation
nach, starkt Starken und definiert positive,
klare, aktive. In den Coachingsitzungen pas-
siert freilich noch viel mehr: In intensiver, gemeinsamer Zusam-
menarbeit lernt der Klient, die eigenen Krafte, Potentiale und
Energien zu aktivieren, sich selbst zu motivieren, mit seinen Gedan-
ken und personlichen Erfolgsstrategien die Ziele und Lebensqualitat
zu erreichen, die er sich wiinscht und vorstellt. Der Coach selbst
leistet dabei eher Hilfe zur Selbsthilfe — erfolgreiches Mental
Coaching ist, dass der Klient schlieBlich selbst die ersten Schritte
macht.

Kann ich mit 100%iger
Sicherheit sagen, dass dieser
Gedanke wahr ist?

Wovor mochte mich
dieser Gedanke
schiitzen?

Was gewinne
ich dadurch,
dass ich so bin?

Bringt mich
dieser Gedanke
einer Losung
naher?

Was ware
schlimm, wenn ich mich
an dieser Stelle anders
verhalten wirde?

Inhalte der Mental Coach Ausbildung

(Verschiebungen und Anderungen nach Bedarf vorbehalten)
Unsere Seminare werden sehr teilnehmerorientiert durchgefiihrt:
Anregungen und Wiinsche der Teilnehmer werden in das Training
eingebunden.

e Personliche Vision, Ziele definieren, Ziel-Visualisierung,
Zielcollage anfertigen

e Selbst- und Kérperwahrnehmung

e Was ist mentale Starke und Mentaltraining?

e Umgang mit negativen Gedanken; Verdnderung von
Denkgewohnheiten

e FEinfiihrung in die Macht der inneren Bilder

e Motorisches Lernen (z.B. Visualisierung von
Bewegungsablaufen)

e Umgang mit Emotionen, z.B. Wut, Nervositat und Arger
(mehr im Modul Emotionscoaching)

e Neuroplastizitat

e Aktivieren und Abrufen aller erforderlichen Potentiale und
Ressourcen (,Ressourcen, die verstaubt in der Ecke liegen,
wieder entstauben”)

¢ Selbsthewusstsein- sich seiner selbst bewusst werden;
Erkenntnisse (ber sich selbst gewinnen

e Starken starken

e Umgang mit Angsten z.B. Priifungsangsten, Lampenfieber,
Angst vor Versagen und Stress, Fehlern, Druck, Misserfolg,
Krisen und Niederlagen (weitere Methoden im Modul
Emotionscoaching)

e Atmung, Atemiibungen

e Uberblick iiber Entspannungstechniken

e Ubungen in Kleingruppen, Eigenerfahrung,
Selbstreflexion, Coach on the Coach

e Erkenntnisreiche, hilfreiche und erfahrungsreiche Tage

e Und mehr gute Gefiihle.

Zielgruppe

Flihrungskrafte, Sportwissenschaftler, Sport- und Gymnastiklehrer,
Fitness- und Personaltrainer, Physio- und Ergotherapeuten, Kran-
kengymnasten, Unternehmer, Mitarbeiter, Teams, Verkaufer, Sport-
ler, Trainer, Ubungsleiter, Quereinsteiger, Coaches, Privatpersonen,
Arzte, Erzieher, Heilpadagogen, Personalverantwortliche, Selbst-
standige sowie Interessierte.
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Arbeitsmaglichkeiten

Die vielen verschiedenen Einsatzgebiete des Mentaltrainings eroff-
nen Ihnen neue berufliche sowie private Perspektiven und Mog-
lichkeiten. Als Zusatzqualifikation in verschiedenen Berufen,
selbstandig als neuer Selbsténdiger in Wirtschaft, Wellness, Sport,
Verein, im privaten Umfeld u. a.

Zertifizierung der Ausbildung

Nach der Aushildung kdnnen Sie an unserer Zertifizierung zum
.BZTB zertifizierten Mental Coach” teilnehmen. Details dazu auf
Anfrage.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme

e Schulabschluss

e Abgeschlossene Berufsausbildung oder (Fach-)Hochschulreife

e (ffenheit und Neugierde

e Bereitschaft an sich selbst zu arbeiten

e Personliche Eignung, Menschen in Prozessen achtsam und
wertschatzend zu begleiten

e Positives Menschenbild

e Absolvierte Aushildungsstufe Coaching BASIS (50 Unterrichts-
stunden) oder gleichwertige Coaching-Ausbildung

Trainerin: Antje Heimsoeth & evtl. Gasttrainer
Ausflhrliche Infos zu den Inhalten und Terminen finden Sie auf:

https://www.heimsoeth-academy.com/mental/aushildung-zum-
mental-coach-modular/.

Zertifizierung zum Mental Coach

2 Wahl-Spezial- Emotions- Mental Coach
Blocke coaching Basic
(2 x 3 Tage) (5 Tage) (6 Tage)

obligatorisch

Coaching Basis Seminar oder gleichwertige Coaching Ausbildung
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Jan Baiker, Diplom Wirtschaftsingenieur (FH),

Geschaftsfihrer, Glas Trosch GmbH:

»Vielen Dank fiir die sechs Tage, an welchen wir intensiv miteinander gearbeitet haben. Bereits Dein Vor-
trag wahrend unserer Geschaftsfiihrertagung hat mich begeistert. Aufgrund dessen habe ich mich dazu
entschlossen, die Aushildung zum Mental Coach Basic bei Dir zu absolvieren. Dies war die richtige Ent-
scheidung. Wie sich herausstellte, bist Du nicht nur eine tolle Rednerin, die es versteht ihre Zuhdrer zu
fesseln, sondern auch eine hervorragende Ausbilderin. Die Inhalte waren fachlich kompetent, unterhaltsam
und, was fiir mich besonders wichtig ist, praxisnah. Ich kann das Erlernte direkt mit meinen Mitarbeitern
im geschaftlichen Alltag umsetzen. Ich wiinsche Dir beruflich als auch privat alles Gute. Viele Freuden-
spriinge, Lachfalten und immer so sympathische Kunden wie mich.«

TDGETHER
3 Evervone

ACHIEVES

N SN

Spezialblock
Business Mental Coach

Je hoher der Leistungsdruck, desto ent-
scheidender ist der mentale Aspekt. Das
gilt im Sport und im Beruf. gleichermaRen.
Spitzensportler gehen mit Selbstvertrauen
an den Start, blenden Selbstzweifel, das
Agieren ihrer Gegner und andere Storfak-
toren aus, sind auf den Augenblick konzen-
triert. Es sind jene weichen Faktoren, die
groRen Einfluss auf den Erfolg haben und
in den Unternehmen und von Privatperso-
nen noch immer unterschatzt werden: Ge-
duld, Vertrauen, Selbstbewusstsein, intrin-
sische Motivation und die Freude am Tun,
um nur einige zu nennen.

Details
e Dauer: 3 Tage
e Abschluss Zertifikat
Business Mental Coach Basic
e Kosten: 690 € zzgl. 19% MwsSt.

Spezialblock Sport

Durchhaltevermdgen ist eine wichtige Fa-
higkeit. Wie Sportler und Trainer mit Feh-
lern und Niederlagen umgehen, wie diese
Ziele verfolgen und Hindernisse tiberwin-
den — all das entscheidet iiber Erfolg oder
Misserfolg. Im Hochleistungssport verleiht
einem gerade der Kampf mit sich selbst
den gewissen Kick, um an der Spitze zu be-
stehen. Und in diesem Kampf mit sich
selbst, in dieser mentalen Auseinanderset-
zung, machen wir Sportler fit fir die sport-
liche Herausforderung.

Details
e Dauer: 3 Tage
e Abschluss
Zertifikat Sport Mental Coach Basic
e Kosten: 690 € zzgl. 19% MwsSt.

Spezialblock Teamcoaching

FuRballtrainer Pep Guardiola sagt: »Nicht
wir Trainer schieRen die Tore« und meint
damit: Der Erfolg seiner Mannschaft ist ein
Produkt guter Zusammenarbeit — auf Team-
wie auf Fihrungsebene. Der siebenfache
Weltmeister Michael Schumacher driickte
es so aus: »Die Blumen der Sieger gehdren
in viele Vasen.« Ohne das funktionierende
Raderwerk eines Teams, wo jedes Zahnrad-
chen ins andere greift und nur so Vorwarts-
bewegung entsteht, konnte kein Team-
leader dieser Welt punkten — ob auf der
Rennstrecke, auf dem Rasen oder auf dem
Parkett.

Details
e Dauer: 3 Tage
¢ Teilnahmebescheinigung

Was sagen meine Teilnehmer*innen uber die Ausbildung

[ Ute Welsch, Manager:

»lch kann nur jedem empfehlen die
Seminare / Aushildung mit Antje
Heimsoeth zu besuchen!!

Fiir mich einer der besten Coaches/
Aushilder/Speaker, die ich je erlebt
habe!!

Vielen Dank fiir diese wertvollen
Tage... ich werde mit Antje Heimso-
eth weitermachen — lernen — erler-
nen und freu mich auf das nachste
Seminar. DANKE :-)«

-

Beate Eberle

»Es ist absolut beeindruckend, wie Antje ihr fachliches Wissen professionell, mit Enga-
gement und Leidenschaft fiir das, was sie tut, an ihre Kursteilnehmer weitergibt.

Von der ersten Sekunde an sprang der Funke auf mich, und wie die Feedback Runde
zeigte, auch auf die anderen Teilnehmer iiber. Themen wie Selbstliebe, Werte, Starken
u.v.m. iibermittelt Antje Heimsoeth sehr strukturiert, Gbersichtlich, klar und auf empa-

thische Weise.

So manche Fallbeispiele unterstreicht Antje mit humorvollen Anekdoten, so dass die
Spannung, auf das, was als nachstes kommt, immer gehalten wird.
Die Anzahl der Ubungseinheiten ist passend zu den Inhalten, so dass hier geniigend

Raum zum Uben war.

Die 6 Tage zum Mental Coach Basis waren fiir meine personliche Selbstreflektion sowie
meine berufliche Weiterentwicklung sehr wertvoll und eine absolute Bereicherung.
Fir mich war es eine unbezahlbare Erfahrung, welche ich nicht missen mdchte.

Dafiir von Herzen: DANKE Antje. Ich freue ich mich bereits auf eine weitere Ausbildung
mit Antje im Dezember und bin mir sicher, es wird nicht die letzte sein.«

K

Peter Zach, Vorstand, ACP IT Solutions:

»lch habe bereits zwei Aushildungen bei Antje gemacht und
kann die Kurse definitiv empfehlen. Antje versteht es, durch
Ihre Erfahrung, Professionalitat und Empathie den Ablauf der
Ausbildung informativ, fordernd und kurzweilig zu gestalten.
Sehr viel Material in den Unterlagen, sehr viele Beispiele aus
ihrer langjahrigen Erfahrung als Coach und Speaker, sowie
nach meinem Empfinden genau das richtige Mal§ an prakti-
schen Ubungen mit den Teilnehmern. Mich persénlich hat sie
sowohl menschlich wie fachlich ein Stiick weiterentwickelt!«

Karin Galster, Vertriebscoach,
Gebietsleiterin:

»lch erlebe hier eine der groRartigsten Trai-
nerinnen — Antje Heimsoeth. Einfach
immer wieder DANKE! Ich bin sehr froh,
dass ich dich gefunden habe.«

Petra Denecke,

Geschaftsfihrerin Da Capo GmbH:

»lch habe bei Antje Heimsoeth Anfang August die
Ausbildung ,Mental Coach Basic” gemacht. Sie war
sehr strukturiert und gleichzeitig sehr lebendig auf-
gebaut. In Gruppenarbeiten konnten wir wunderbar
uns selbst reflektieren und das Gehdrte anwenden.
Ich habe sehr viel neues Wissen und unglaublich
viele neue bereichernde Impulse und Inspirationen
mit nach Hause genommen!

Danke, Antje, fiir diese inspirierende und intensive
Woche! Sowohl beruflich als auch fiir mich privat ein
ganz grolBer Gewinn. Jetzt begleiten mich viel Inspi-
ration, Denkaufgaben, die Unterlagen und meine No-
tizen bei der weiteren Umsetzung und Entwicklung.«

€

Christiane Achenbach,

IBM Career Consultant und Coach:
»Achtung! Dieses Training konnte Ihr Leben positiv ver-
andern.

Sich selbst mit seinen mentalen Fahigkeiten zu be-
schaftigen und zu wissen, wie der optimale Leistungs-
zustand zu erreichen ist, ist das Eine. Klienten dabei zu
helfen, klare Ziele fir sich zu formulieren und sie mit
Energie und Kraft zu verfolgen, das Andere. Beide As-
pekte werden in diesem Training aufs Beste miteinan-
der verwoben. Eine Fiille von Techniken und ein groRer
Schatz an Erfahrungen werden didaktisch sinnvoll ver-
mittelt. Ein echter Gewinnl«

ascha Wichert:

»Antje Heimsoeth besticht durch ganz viel Herz, Klar-
heit, Empathie, Achtsamkeit und Freude an Ihrer Ar-
beit ... dadurch schafft Sie es mitzureiBen, zu
motivieren und Menschen andere Wege aufzuzeigen.
Jedes Seminar mit Ihr, ist Urlaub fiir die Seele ...
jedes Coaching ein Gewinn ... jedes Treffen eine Be-
reicherung. Ohne Antjes Unternehmungen ware die
Welt sehr viel armer. Danke, dass es Dich gibt! Ich
freue mich schon jetzt auf die nachsten Momente in
Rosenheim und bei Dirl«
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Antje Heimsoeth
e Heirmsoet 111 Mental Hacks:
.I -I ] Menta' Einfache Techniken, die

Ihre mentale Starke und
H aC kS Positivitat steigern
Gebundene Ausgabe
Verlag: Springer
September 2022

ISBN-10: 3658379995
ISBN-13: 978-3658379995
19,99 EUR

Antje Heimsoeth
Vertrauen entscheidet
Die vergessene Basis der
Flihrung

Gebundene Ausgabe

224 Seiten

Verlag: Haufe

August 2019

ISBN-13: 978-3648128909
24,95 EUR

N Nna

! fi Antje Heimsoeth

8| Mein Kind stark machen
_L‘ Mentaltraining fiir Schule,
Sport und Freizeit

Verlag: pietsch 2020

192 Seiten

ISBN-10: 9783613507166
1 | ISBN-13:978-3613507166

' 19,95 EUR

MEIN
KIND
KANN'S

fir Schule, Sport

Antje Heimsoeth

Mein Kind kann's —
Mentaltraining fiir Schule,
Sport und Freizeit

Verlag: pietsch 2013
176 Seiten
19,95 EUR

Antje Heimsoeth

Kopf gewinnt!

Der Weg zu emotionaler und
mentaler Flihrungsstarke

K()pf gewinn’[[ Verlag: Springer Gabler;
3. Aufl. 2022 Edition

ISBN-10: 3658361301
ISBN-13: 978-3658361303
19,99 EUR

Antje Heimsoeth

Mentale Starke

Was wir von Spitzensport-
lern lernen konnen

i Verlag: C. H. Beck
Mentale September 2017
&1 (= SBN-10: 340670834X
s ISBN-13: 978-3406708343

6,90 EUR

Antje Heimsoeth
Chefsache Kopf

Mit mentaler und emotio-
naler Starke zu mehr

Fiihrungskompetenz
Chefsache o S

erlag: Springer Gabler
KOpf Juni 2015

ISBN-10: 3658057742
ISBN-13: 978-3658057749

.Chefsé';che
Pravention |

Antje Heimsoeth

in: Chefsache Pravention |
Taschenbuch: 325 Seiten
Verlag: Springer Gabler
Auflage: 2014

Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3658036117
ISBN-13: 978-3658036119
29,99 EUR

Antje Heimsoeth
Erfolg mit Personlichkeit
und Charisma

— Taschenbuch
Erfolgreich mit Verlag: Haufe
Personlichkeit und August 2021
Charisma 128 Seiten
ISBN-13: 978-3-648-15305-5
9,95 EUR

Antje Heimsoeth
Personlichkeit verkauft:
Mentale Starke und
Motivation im Verkauf

S Taschenbuch
Personlichkeit Verlag: C. H. Beck
verkauft EREAL

Mentale strke un ISBN-10: 340672714X
g ISBN-13: 978-3406727146
9,90 EUR

Antje Heimsoeth
Frauenpower
Mentale Starke fiir Frauen

Taschenbuch

Verlag: Springer

Juli 2018

ISBN-10: 3658204303
ISBN-13: 978-3658204303
24,99 EUR

Antje Heimsoeth
Siegen beginnt im Kopf

Broschiert: 120 Seiten
Verlag: Profiler's Publishing

ISBN-10: 3945112257
ISBN-13: 978-3945112250
8,90 EUR
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Antje Heimsoeth

in: Sinnstifter

Fiihren heiRt Freirdume
schaffen

[RTRpp————

=

Antje Heimsoeth
in: Die 7 Saulen der Macht
reloaded 2

SPEAKER Taschenbuch: 248 Seiten
Hrsg.: Michael Bandt S Verlag: Profiler's Publishing
19,95 EUR (27. August 2014)
Sprache: Deutsch
S ISBN-10: 3945112036
BesTsELLER .. | ISBN-13: 978-3945112038
17,90 EUR
= Antje Heimsoeth Antje Heimsoeth
_g in: Sinnstifter in: Mentale Starke
= Selbstfiihrung heiBt Band 2
== denken, fiihlen, handeln MENTALE
Hrsg.: Michael Bandt STARKE Taschenbuch: 227 Seiten

7 Experten offnen ihre per-
sonliche Schatzkiste und
geben ihre Geheimnisse
der Selbstfiihrung preis.
19,90 EUR

Dos Buch zum Wienor iongress

Band 2

@

Verlag fiir mentale Starke
Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3200032243
ISBN-13: 978-3200032248
19,90 EUR

GAA“ | MPULSE

fir ein
Leben in
Balance

18 Impulse, wie Sie

das eigene Leben in den
Griff bekommen,

fiir Lebensqualitdt sorgen
und Balance erreichen

Antje Heimsoeth

in: Impulse fiir ein Leben in
Balance

Jiinger Medien Verlag;

1. Auflage 2014

ISBN-10: 3766499300
ISBN-13: 978-3766499301
19,90 EUR

Antje Heimsoeth

in: Gliick: Impulse fiir person-

liche Wege zum Gliicklichsein
und Gliicklichwerden

152 Seiten

Jinger Medien Verlag
2022

ISBN-10: 3766499718
ISBN-13: 978-3766499714
16,90 EUR

2016

Poter Spock
hetlef Kingres Braumer
Hesd

Berufsziel Ingenieur!/
Wirtschaftsingenieur

L ibrearheitite Auflags

Berufsziel Ingenieur/
Wirtschaftsingenieur 2016
Hrsg: Peter Speck

Detlef J Brauner

Antje Heimsoeth: Erfolg im
Job ist auch Kopfsache:
Mentale und emotionale
Starke fir den Berufseinstieg
Verlag: Wissenschaft & Pra-
xis; 2. Auflage 2014

14,00 EUR

Jiiegen Sthese
Dieter Wehe
| Helmut Siller Hrsg

Handbuch

Polizeimanagement

Antje Heimsoeth
in: Handbuch
Polizeéimanagement

Verlag: Springer Gabler
2017
119,99 EUR

o
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Antje Heimsoeth
Golf mental

Audiobook
2016
19,95 EUR

=4

SPEAKER

Antje Heimsoeth
In: Die 7 Saulen der Macht

Reloaded 2 — 7 Schliissel zum

Erfolg

Audio CD

Profiler's Publishing (2014)
Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3945112052
ISBN-13: 978-3945112052
24,90 EUR

Antje Heimsoeth

auf der CD: Sinnstifter
Fiihren heiBt Freirdume
schaffen

Hrsg.: Michael Bandt
Audiobook,

19,95 EUR

Antje Heimsoeth

auf der CD: Sinnstifter
Selbstfiihrung heil3t
denken, fiihlen, handeln
Hrsg.: Michael Bandt

7 Experten offnen ihre per-
sonliche Schatzkiste und
geben ihre Geheimnisse
der Selbstfiihrung preis.
Audiobook

19,90 EUR

Horbuch

Mentale Gesundheit —
Gesundheit, Erfolg,
Selbstvertrauen und
Lebensfreude

Antje Heimsoeth

2013

17,95 EUR

Horbuch

Siegen beginnt im Kopf
Antje Heimsoeth

Verlag: Profiler's Publishing
(2016)

Sprache: Deutsch

9,90 EUR
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Veranderung und Erfolg beginnen im Kopf.
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Abonnieren Sie jetzt den Newsletter
von Antje Heimsoeth und Sie erhalten das E-Book
«Erfolgsrezepte fiir mentale und emotionale
Starke”
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Mit lhrer Podcastreihe »Erfolg | Motivation | Leadership |
Mentale Starke im Verkauf« gibt Antje Heimsoeth
Flihrungskraften, Vertrieblern, Managern,
HR-Verantwortlichen, Geschaftsfiihrern, Verkaufern,
Frauen in Fithrungspositionen, Spitzensportlern,
Sportlern, Trainern, Coaches und Beratern Impulse,
Motivationstipps und Inspirationen fiir mehr Motivation,
mehr Zufriedenheit und mehr Erfolg.

Horen Sie rein auf https://www.heimsoeth-academy.com/
podcasts-mit-antje-heimsoeth/.

Den Podcast finden Sie bei

iTunes: https://apple.co/2mXGAOQI

YouTube: https://www.youtube.com/user/AntjeHeimsoeth
RSS-Feed: https://www.heimsoeth-academy.com/
feed/podcast/

iphone & ipad: https://itunes.apple.com/de/podcast/
antje-heimsoeth-podcast/id12255803107mt=2&Is=1
Abonnieren fiir Android: http://bit.ly/2nTOpoj

HEIMSOETH ACADEMY | ONLINE-KURSE

POSITIV FUHREN

THEMEN IN DIESEM ONLINE-KURS:

Welche Auswirkungen und Konsequenzen haben Krisen auf
die Unternehmen, Organisationen und auf die Mitarbeiter?
Was andert die heutige Situation fiir Flihrungskrafte?

Was benotigen lhre Mitarbeiter in dieser Situation

am meisten?

Worauf kommt es in Krisenzeiten als Fiihrungskraft an?
Wie mache ich mein Team resilienter?

Wie erhalte ich das WIR-GefiihI?

Wie gehe ich mit Verunsicherung um?

Wie werden wir zukunftsfahiger?

ttps://angebot.antje-heimsoeth.de/online-kurs-positiv-fuehren/
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m Sie sich zwar noch mehr anstrengen und trotzdem lhre Ziele nicht erreichen
m Sie bereit sind, sich Ziele zu setzen
m Sie bereit sind, Zeit und Energie fiir Zielerreichung zu investieren

B Sie schon viele Vorhaben und Traume aufgegeben haben.
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https://angebot.antje-heimsoeth.de/onlinekurs-mental-hacks-tipps-fuer-mentale-staerke/

STARKENJSIE IHR SELBSTWERTGEFUHL
ONLINE & E-MAIL KURS y Trainieren Si.e Ihr Selbstver_tralan und We"rder_l Sie
\ M E NTAL HAC KS 8 dadurch zufriedener, energlev“und gliicklicher.

—

-,- T|pp5 fur mentale Starke q Der Einsatz Ihrer Starken tragt dazu bei, Aufgaben erfolgreich zu

meistern. Das hilft Ihnen beim beruflichen Vorankommen. Wer sich
seinen Starken zuwendet und um sie weiB, geht selbstsicher und
selbstbewusst durchs Leben, steigert seinen Selbstwert, geht mental
gestarkt an Herausforderungen heran.

Mentale Starke

Selbstreflexion und Selbstwahrnehmung
Die Macht der Gedanken

Umgang mit Scheitern

Eine Frage der Verantwortung . . . " 4 e . L
Das Phiromen Moveian Im Online KurS*mit'‘Antje Heimsoeth finden Sie heraus, was in Ihnen steckt

Selbstvertrauen, Selbstwert, Selbstliebe und wie Sielhre Starken; Fahigkeiten und Talente fordern kdnnen.

Mentale Gesundheit: Den Stress im Griff https://angebot:antje-heimsoeth.de/online-kurs-selbstwertgefuehl/
Die Kunst der Konzentration h

N | entd
\—\ackS

FRAUENPOWER.

| » GELASSEN.
SICHER PRASENTIEREN ‘ ,
lhr gelungener l@crltt vor Publikum ‘1 3 % % ! SOUVERAN

“.; T : » 1 Mangelndes Selbstvertrauen und der Wunsch, ge-

und Kunden dm Prasenz 7 -y ’ mocht zu werden, sind typisch weibliche Stolper-

steine im Business.

AUSStrahlunﬁid PersonhChkelt . - ~; | R : Um weiterzukommen — ob in der Wirtschaft oder
_ J andernorts — bendtigt es vor allem Eigenverant-
. 1 4 4 wortung, Mut und Initiative unter Frauen.

Die Kunst der Prasentation Im Online Kurs zeigt die erfolgreiche Speakerin

und des Auftritts lasst sich erlernen , und Mental Coach Antje Heimsoeth, wie Sie mit
_ 54 - Fokus, Klarheit, Mut und Selbstvertrauen lhre Ziele

besser verfolgen konnen.

https:// bot.antje-hei th.de/redner-werden/
P gD O R O ; https://angebot.antje-heimsoeth.de/frauenpower/
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ICH BIN AUF FACEBOOK!

Hier kdnnen Sie meine Posts lesen.

© Was ich gerade mache, Zitate, mentale Tipps und was
©ich noch schon finde. Auch Sie kannen mir schreiben
und Kommentare hinterlassen.

© Ich freue mich, Sie zu treffen.

https://www.facebook.com/antjeheimsoeth.de/

ICH HALTE SIE AUF DEM LAUFENDEN
: http://antje-heimsoeth.com/newsletter/

...................................................................................................................

¢ BLOG

Auf meinen beiden Blogs gibt es neueste Informationen
© rund um die Themen Mentale Stérke, Motivation,

© Selbstfiihrung, Stressbewiltigung, Mentale Gesund-
heit, Positives Fiihren und Fiihrungsstarke und zu Vor-

© trags- und Ausbildungsterminen.

http://antje-heimsoeth.com/blog/
http://www.heimsoeth-academy.com/blog/

........................................................................................................................
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Zitate, mentale Tipps und Inspirationen ...

Besuchen Sie mich doch mal:

Twitter: https://twitter.com/AntjeHeimsoeth

Xing: https://www.xing.com/profile/Antje_Heimsoeth
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/antjeheimsoeth
Pinterest: https://de.pinterest.com/antjeheimsoeth/
Instagram: https://www.instagram.com/antjeheimsoeth/

YouTube: https://www.youtube.com/user/AntjeHeimsoeth

Heimsoeth Academy - Antje Heimsoeth Schiitzenstr. 24 83024 Rosenheim
Mobil: +49 171 6163194 - E-Mail: info@antje-heimsoeth.de
www.heimsoeth-academy.com - www.antje-heimsoeth.com

SCHREIBEN SIE MIR!
Lassen Sie mich wissen, was Sie sich wiinschen, teilen Sie
mir [hre Ideen mit und was Sie im Leben bewegt.

Mailen Sie mir an: info@antje-heimsoeth.de

HEIMSOETH ACADEMY | KONTAKT
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ERFOLG BEGINNT IM KOPF

Int. Keynote-Speakerin - Vortrage - Seminare - Coachings

Fort-, Weiter- und Ausbildungen
Menschen bewegen

Wir freuen uns auf Sie!

Heimsoeth Academy
Antje Heimsoeth
Schutzenstr. 24
D-83024 Rosenheim

M +49(0) 171 616 31 94
info@antje-heimsoeth.de

www.antje-heimsoeth.com
www.heimsoeth-academy.com

Gestaltung: info@diacontdesign.de. 2022-11





