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Warum dieses
Buch lesenswert ist


 




Dieses Buch beinhaltet eine Anleitung zur Business-Meditation. Dies
beinhaltet eine Kombination von Mini-Entspannungen für den Alltag,
Techniken für die positive Selbstbeeinflussung, Selbst-Motivation
und Zielerreichung. Gleichzeitig ist diese Technik einsetzbar für
das Lernen, für Präsentationen, schwierige Gespräche und vieles
mehr.








Die Basis ist eine effiziente Technik für die rasche Entspannung im
Alltag wie auch eine Technik für die positive Selbstbeeinflussung.
Beides geht Hand in Hand. Die Technik für die Mini-Entspannungen
hilft, das Stressniveau zu senken und dient damit auch der
Burnout-Prophylaxe. Diese Basistechnik kann in vielen
Alltagssituationen eingesetzt und auf diese individuell angepasst
werden.








Der Aufbau des Buches ist ähnlich gegliedert. Zuerst geht es darum,
Verständnis zu schaffen. Im zweiten Teil gilt es, die Technik zu
erlernen. Der dritte Teil bietet einige Beispiele, wie die Technik
im geschäftlichen Alltag wirkungsvoll eingesetzt werden kann.








In diesem Buch verwende ich die Du-Form, da ich dies persönlicher
und vertrauter empfinde, was mir wichtig ist. Ich hoffe, dass das
für Dich in Ordnung ist.



 



Selbstkompetenz stärken



Wenn man von Selbstkompetenz spricht, dann meint man vor allem die
folgenden Punkte:








	Motivation,


	Anpassungsfähigkeit,


	Optimismus,


	Selbstakzeptanz,


	Selbsterkenntnis,


	Selbstbewusstsein,


	Selbstregulierung,


	Selbstverwirklichung.





Viele dieser Punkte kommen von innen. Einen Optimismus erhält, wer
positiv denkt und sich selber positiv beeinflusst. Eine tiefe
Entspannung fördert die Inspiration, Selbsterkenntnis und
Selbstregulierung.








Die Alpha-Fokus-Technik kann Dir dabei helfen, Deine
Selbstkompetenz wesentlich zu stärken. Im nächsten Kapitel über
mich wirst Du lesen, wie ich meine Selbstkompetenz dank dieser
Technik gesteigert habe.























Über den
Autor


Liebe Leserin, lieber Leser,








Es gibt verschiedene Ansätze, wie man Wissen vermitteln kann. Da
ist auf der einen Seite der Theoretiker, der über Jahre hinweg
sämtliches Wissen in sich hineinstopfte, und wenn man Glück hat,
dann kann er das Wissen auch einigermassen pädagogisch vermitteln.
Auf der anderen Seite gibt es diejenigen, die gar nichts wissen und
meinen, alles besser zu können. Und dann gibt es die dritte Sorte:
Sie haben alles falsch gemacht und dann gelernt, wie es richtig
geht. Wenn man bereits einen Weg hinter sich gebracht und etwas
durchlebt hat, dann kann man gut einen Ratgeber erstellen. Und zu
dieser dritten Sorte zähle ich mich.








Ich bin also nicht der Theoretiker, sondern der Praktiker, der
vieles am eigenen Leib erfahren hat. In meinem Buch «Alpha-Fokus»
habe ich viele Themen angeschnitten, die für Menschen im
Allgemeinen relevant sind. In diesem Buch «Alpha-Fokus,
Business-Meditation in 5 Minuten» geht es vor allem darum, den
Geschäftsleuten das Leben zu erleichtern.








Geboren im Jahr des ersten Weltraumspaziergangs, war mein Leben
weder schwerelos noch sonst ein Spaziergang. Besonders das Thema
«Selbstbewusstsein» und damit auch das Thema «Leadership» wurden
mir quasi als Lebensaufgabe in die Wiege gelegt. Ich habe gelernt,
dass es nicht genügt, eine Führungsrolle innezuhaben. Man muss auch
ein Leader sein.








Leadership lernte ich vor allem auf Vereinsebene. Ein Verein ist
ein Mikrokosmos, wie in einer Firma. Nur kann man die Leute nicht
einfach feuern, wenn sie ihren Job nicht machen. Sie sind ja
freiwillig da. Man muss vielmehr motivieren und gemeinsam nach
Lösungen suchen, dass es für alle stimmt. Leadership heisst
vielmehr überzeugen. Dies gilt gerade bei der Gründung eines
Vereins. Ich kann ein Lied davon singen, ich habe zwei Vereine
gegründet.








Leadership heisst auch, seine Ideen präsentieren zu können. Und es
heisst, seine Vision positiv zu vermitteln, positives,
zielgerichtetes Denken, das Glauben an seine Stärken und an das
Erreichen der Ziele.








Und dabei kann die Alpha-Fokus Technik in vielerlei Hinsicht
helfen. Die Technik basiert auf zwei Elementen:



	Positive Selbstbeeinflussung, Fokussierung auf Ziele


	Entspannung, Stressresilienz, Inspiration





Die Techniken selber sind nicht neu, neu ist die Kombination der
bestens erprobten Techniken und der Fokus auf den minimalen
Zeitaufwand.



Ich selber verdanke dieser Technik sehr viel. Ein positiv denkender
Mensch hat es im Leben einfach leichter. Die wahrgenommene
Kompetenz ist höher. Wer entspannt ist, handelt überlegter und
zielgerichteter. Und meine Präsentations- und Redefähigkeit wurde
dank dieser Technik gestärkt und mein Lampenfieber eingedämmt.








Es gibt viele Geschichten, die ich Dir dazu erzählen könnte. Aber
es geht ja nicht um mich, sondern um Dich. Daher werde ich hier das
Kapitel abschliessen.



 



Wie Du von
diesem Buch am besten profitierst


	Ich verwende vielfach die Bildsprache, um etwas zu erklären.
Ein Bild ist vereinfacht und daher wissenschaftlich nicht oder
nicht ganz korrekt. Du darfst Dein Hirn ruhig einschalten, mich
kritisch hinterfragen und auch anderer Meinung sein. Das ist nicht
nur toleriert, sondern erwünscht. Siehe Punkt 2. Mach auch nur
eigenverantwortlich das, was für Dich stimmig ist.


	Ich zeige Dir eine Technik auf, die erprobt ist. Vielleicht
hast Du aber bereits andere Erfahrungen und Techniken gelernt. Hier
darfst Du natürlich kombinieren und Deine eigene Technik
entwickeln. Rosinenpicken ist erlaubt.


	Betrachte es als Investment. Auch wenn die Methode im Alltag
schnell geht, Du musst sie zuerst kennenlernen und dafür Zeit
investieren. Wenn Du die Lernübungen machst, stelle Dich darauf
ein, dass Zeit keine Rolle spielt. Überlege Dir, wie viel Zeit Du
jetzt gerade zur Verfügung hast, um mit diesem Buch anzufangen. Du
kannst Dir dann den Wecker stellen, wenn Du möchtest, und dann lege
Deine Uhr ab. Zeit spielt hier wahrlich keine Rolle.


	Schaff Dir einen Raum, in dem Du ungestört bist. Während der
Zeit, in der Du die Übungen ausführst, ist es empfehlenswert, das
Handy und das Festnetztelefon auszuschalten (oder auf Flugzeugmodus
zu schalten). Informiere zuvor noch die Mitbewohner Deiner Wohnung,
dass Du jetzt die Lernübungen machst und folglich Ruhe benötigst.
Du hast es verdient, Zeit für Dich zu nehmen.


	Nutze die Audio-Anleitungen mit den Links im Buch. Dies ist
effizienter als jedes Mal die Augen zu öffnen, um weiterzulesen.
Verwende die Anleitung mit meiner Stimme nur am Anfang, bis Du die
Übungen auswendig kennst, oder eben sporadisch. Nimm später die
Übungen mit Deiner eigenen Stimme auf. Dies deshalb, um eine
Abhängigkeit von meiner Stimme zu vermeiden.


	Die initialen Übungen sollten im Sitzen gemacht werden, da Du
sonst in den Schlaf fallen könntest. Das ist zwar nicht schlimm,
jedoch nicht das Ziel.


	Mach die Übungen der Reihe nach, da sie aufbauend gestaltet
sind. Im Praxisteil, in welchem die Anwendung der Technik in
konkreten Situationen beschrieben wird, kannst Du direkt zur
Situation blättern.


	Wenn Du bei einer Übung entweder Mühe hast oder keinen Effekt
spürst, wiederhole die Übung. Oder geh zur nächsten Übung und
wiederhole die Übung im Nachhinein. Gib Dir Zeit dazu.


	Verwende ein Notizbuch und schreibe Dir zu jedem Kapitel auf,
was Du darüber denkst. Vielfach kommen Gedanken, die es wert sind,
aufgeschrieben zu werden. Halte also immer Papier und Schreiber
bereit.


	Wir können zwar beten oder meditieren, dass die kaputte
Glühbirne wieder ganz wird, doch irgendwann kommen wir nicht mehr
drum herum, auch konkret zu handeln und sie am Ende auszutauschen.
Die Motivation und Inspiration, welche konkreten Schritte nötig
sind, erhältst Du durch die Technik. Aber eben: Die konkreten
Schritte zu unternehmen, gehört dazu.


	Dieses Buch richtet sich an psychisch gesunde Menschen.
Solltest Du hingegen in einer psychiatrischen oder auch
psychotherapeutischen Behandlung sein oder an Traumen leiden, dann
besprich die Anwendung der Übungen bitte mit Deinem Arzt oder
Therapeuten. Dieses Buch ist kein Ersatz für eine Psychotherapie.
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