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Karla Kämmer 
Karla Kämmer Beratungsgesellschaft 
Mail: info@kaemmer-beratung.de 
Internet: www.kaemmer-beratung.de 
 
 

Motivationskick:  
Professionell Kraft schöpfen für Ihr 

Management 
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Worum geht‘s? 

1. Eigene Kraftquellen entwickeln 

2. Zeitvernichtungsmaschinen in Grenzen weisen 

3. Selbstorganisation im Arbeitstaifun 

4. Humor, Hoffnung & Leichtigkeit (wieder-)entdecken 

 

 

Prinzipien 
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Eigene Kraftquellen entwickeln 

 Fokusarbeit 

 Lösungstrancen 

 Lösungsorientierte Pausen einlegen 

 5 – 4 – 3 – 2 - 1  
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Kurzentspannung mit dem Lachwunder (Becker):  
Stellen Sie sich aufrecht und entspannt hin. Die Arme hängen locker 
am Körper. Nun klopfen Sie sich mit den Lauten „hehehe“ seitlich 
auf die Oberschenkel, dann wie der Weihnachtsmann mit „hohoho“ 
auf den Bauch und schließlich mit „hihihi“ auf den Kopf, so als 
würden Regentropfen darauf fallen.  
Machen Sie es! Je komischer Sie sich fühlen, umso besser!  Schon 
nach wenigen Minuten spüren Sie: Ihre Stimmung hat sich mit 
dieser kleinen verrückten Bewegungs-Intervention spürbar 
verbessert.  
Die Lautkombinationen „o, e, i“ sind in ihrer Vibrationswirkung in der 
traditionellen chinesischen Medizin belegt. 
Schon wenige Minuten körperlicher Aktivität helfen, die im ersten 
Schritt durch die Stresshormone bereitgestellte Energie zu 
verbrennen.  

Das Glück kommt zu denen, die 
lachen (Japanisches Sprichwort) 
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[5] 

Öfter mal (insgeheim) : Haltung der Stärke einnehmen  

 De nn: Die  Sie ge rpose  wirkt und ist a nge bore n  

 Die  G e ste  ma c ht Sie  groß: Hie r bin ic h! Ein G e winne r! 

Der ideale Zeitpunkt ist – jetzt! 

Quelle: Sielski – Hannoversche Allgemeine 2.11.2016 (Quelle: Reuters – T-Online 29.04.2015 
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[6] 

 

 Wir Führungskrä fte  solle n ma c htvolle  Pe rsönlic hke ite n  

mit Visionskra ft se in 

 imme r be re it,  vora uszude nke n und vora nzuge he n  

 e ine  sta rke  Le be nse ne rgie  a usstra hle n 

Kraft tanken für Macht und Liebe 



W
IR

 M
AC

HE
N

 M
EN

SC
HE

N
 F

ÜR
 M

EN
SC

HE
N

 S
TA

RK
. 

[7] 

  

Liebe ist  eine mächtige Tragkraft, verwandelt vom 
Grunde auf. 

Liebe allein bietet den Mitarbeitern zu wenig Struktur 
und Orientierung: „Du bist zu gut!“- Konsequenz und 
Konsequenzen fehlen 

Macht und Liebe 
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[8] 

 

 Se lbste ntwic klung a ls Führungspe rsönlic hke it  

 Inte gra tion be ide r Pole  

 Ma c ht und Lie be  solle n e nge r  zusa mme na rbe ite n.  

 Ve rbinde t we ic h mit ha rt,  Mitge fühl mit Konse que nz 

Macht und Liebe 
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[9] 

Ein bewusstes Lächeln verhilft zur Entspannung.  

Herzlächeln: Setzen Sie sich bequem hin und 
schließen Sie die Augen. Atmen Sie vollständig aus. 
Sobald Sie Ihren Atemrhythmus gefunden haben, 
konzentrieren Sie sich auf Ihr Herz, legen Sie dazu ggf. 
die Hand auf Ihr Herz. Stellen Sie sich vor, dass Sie 
durch Ihr Herz atmen – aus dem Herzen in Ihren Körper 
hinein  und durch das Herz wieder hinaus. Legen Sie 
ihren Fokus vollständig auf das Herz.  

 

Leise geht immer:  
In der Stille hinschauen 
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Fokusarbeit   –  Kraft schöpfen 

Negative 
Selbstsuggestion 

 

Ich schaffe das nie!    
Es reicht nicht 

Jeden Tag den 
gleichen Mist! 

Ich habe keine Zeit! 

Ich kann / darf nicht! 

 

Lösungsorientierung 
 

Negative Trancen in Positive 
verwandeln  

Positive Kurzpause: Was war 
gut?! 

Ich steuere mich aus der 
Endlosschleife 
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[11] 

Regeln: 
 „Se i de in be ste r Fre und“ 

 „Suc he  in de n Fe hle rn a nde re r  

                                      ke ine  böse  Absic ht“ 

 „Lie be , wa s du be kommst“ 

Selbstwirksamkeit stärken  
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[12] 

Zeitvernichtungsmaschinen in 
Grenzen weisen  

 Die  Ve rfügung übe r die  Ze it wie de rge winne n 

 Kla re  Re ge ln zum Umga ng mit Ema ils & C ha ts 

 Da s Ze ite mpfinde n re gulie re n 

 10 :  10 :  10 Re ge l konse que nt a nwe nde n 
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[13] 

Eigene Kraftquellen entwickeln 

Zwangsgedanken auflösen mit Luc Isebaart 
 
 5 – 4 – 3 – 2 - 1  
 5 Dinge, die ich sehe 
 5 Wahrnehmungen, die ich höre 
 5 Gefühle, die ich empfinde 

 
Weiter mit 
 4… 
 3… 
 2… 

1  
 



W
IR

 M
AC

HE
N

 M
EN

SC
HE

N
 F

ÜR
 M

EN
SC

HE
N

 S
TA

RK
. 

[14] 

Selbstorganisation im Arbeitstaifun 
stärken 
 

Das Glas mit den sinnvollen Prioritäten füllen 

In schwierigen Situationen: Was war drin für mich? 

Dankbarkeitstagebuch 
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[15] 

Denken Sie an eine schwierige vergangene Situation, die 
Sie bewältigt haben ... 

Wie habe ich das geschafft? 

Was war hilfreich, dass es besser wurde? 

Woran erkenne ich Verbesserungen? 

Entdecken von Potenzialen 
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Humor, Hoffnung und Leichtigkeit  
stärken 
  Me nta le  Bilde r 

 Ra um de r Fre ude   

 Ene rgie te ppic h   
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[17] 

Hypnose- und Meditationspraktiken können helfen 
eine positive Persönlichkeitsentwicklung 
voranzutreiben, die nach und nach in den Alltag 
integriert wird 

Achtsamkeitstheorie und  der Mindfull 
Based Stress Reduction (MBSR) nach Jon Kabat-Zinn  
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[18] 

Bildschirm- oder Videotechnik 

Thermostat-Intervention 

Panzerglas 

Schutzschild  

Mantel 

Distanzierungsübungen im Akutfall 
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[19] 

1. Nutzen Sie häufiger die liebende  Brille, denn: Wohin Sie Ihre 
 Aufmerksamkeit richten, das wächst!  

 

2. Entscheiden Sie sich willentlich dafür, die Aufmerksamkeit auf 
 Entwicklung zu  lenken.  Sehen Sie im Kleinen schon, was sich 
 im Großen noch nicht zeigt. 

 

3. Es lohnt sich, der Freude statt dem Schmerz Aufmerksamkeit zu 
 schenken- auch in Teamsitzungen. 

6 Praxistipps zum Schluss: 
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[20] 

4. Kämpfen Sie darum, trotz Stress und Druck Freude in Ihrem Gedächtnis 
 und dem des Teams zu verankern. 

 

5. Distanzieren Sie sich ganz bewusst immer wieder von negativen Emotionen. 
 Nutzen Sie täglich kleine Möglichkeiten zu innerem Abstand und 
 Reflexion. 

  

6. Setzen Sie Ihren Willen ein, um nicht völlig im Alltagstrubel zu versinken. 
 Achten Sie darauf, zu hören: 

 was wahr ist,  

 was wesentlich ist  

und  

 was Sie und ihr Team weiterbringt.  

 

Praxistipps: 
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit 

 
Karla Kämmer 

 
 
Ka rla  Kä mme r Be ra tungsge se llsc ha ft,  Esse n 
Ma il:    info@ ka e mme r-be ra tung.de   
Inte rne t:   www.ka e mme r-be ra tung.de  

Ha ndouts:   
Inte rne t:  www.ka e mme r-be ra tung.de  
Anme lde n zum Kunde nbe re ic h (Sc hloss obe n re c hts) 
Be nutze rna me :  Springe rPfle ge  

Pa sswort:    Springe r2018 

(c ) Fotos und G ra fike n:  Fotolia  - sie he  Bildna c hwe isfolie  

http://www.kaemmer-beratung.de/
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