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Weniger Stress, mehr Energie

Im Weihnachtsgeschaft gent es oft hektisch zu, daher das Motto dieser Seiten: ,Weniger Stress,
mehr Energie”. Wir haben bei Insidern nachgefragt, wie das am besten funktioniert — damit Sie
Spass am Beraten und Verkaufen haben und das Einkaufen fUr die Kunden zum Erlebnis wird.

Katrin Seifarth

»Malen Sie sich das Er-
gebnis lhres Handels als
schoénen Film aus - dann

geht vieles leichter von

der Hand“, empfiehlt
Trainerin und Autorin
Katrin Seifarth

In jedem Jahr ereilt uns die zusitzliche
Arbeit im Dezember fast so iiberraschend
wie das Weihnachtsfest selbst. ,Wie viel
Stress wir empfinden liegt daran, wie po-
sitiv oder negativ wir die Dinge sehen®, so
Katrin Seifarth, die als Trainerin, Coach,
Moderatorin und Autorin aktiv ist. Ihre
Denkanstéfe und Tipps lassen sich so-
fort umsetzen.

Tipp 1: Freuen Sie sich, dass Sie in den
niichsten Wochen viele Aufgaben haben

Ja, Sie haben richtig gelesen. Sie sollen
sich tiber Ihre Aufgaben freuen. Warum?
Nun, die Aufgaben sind sowieso da, da
ist es doch schoner, sich driiber zu freuen
statt sich driber zu drgern. Und wie soll
Thnen das gelingen? Nun, drehen Sie aus
Thren vielen Aufgaben den Film ,Life is
great” statt den Film ,Life is hard“. Wel-
che Gefiihle soll dieser Film in IThnen
auslosen? Stress oder Freude? Welches
Bild sehen Sie vor sich: sich selbst als
vollig gestresste, erschopfte Person oder
sich selbst mit einem fréhlichen Lachen
im Gesicht. Welche Assoziationen 16sen
Weihnachtslieder in Thnen aus: ,Nervi-
ges Gedudel” oder ,Wie schon, bald ist
Weihnachten“?

Sie haben die Wahl, wie Sie auf akus-
tische oder optische Weihnachtsreize
reagieren und welches Bild, welches Ge-
fiihl sich bei Thnen einstellt. Malen Sie
sich das Ergebnis Thres Handelns positiv
aus und drehen Sie einen Film dariiber,

der vor Ihrem geistigen
Auge ablduft: Sehen Sie
die gliicklichen Gesichter
der Beschenkten statt das
ynervige Geschenkekau-
fen“. Sehen Sie Thre Um-
satzzahlen fiir Dezember
ins Unermessliche steigen
statt den Aufwand fiir die
Instore-Aktivititen. Se-
hen Sie die Jagd nach dem
passenden  Weihnachts-
baum als Sport statt als listiges Umher-
fahren. Malen Sie sich das Ergebnis Ihres
Handels als schénen Film aus, dann geht
vieles leichter von der Hand. Und seien
Sie bei jeder Aktivitit, bei jeder Aufgabe
wie ein Schauspieler voll bei der Sache,
seinen Sie im Moment. Ein Schauspie-
ler, der eine frohliche Rolle spielt, kann
dies unméglich gut machen, wenn er da-
ran denkt, dass er in der nichsten Sze-
ne weinen muss. Seien auch Sie bei der
Sache, egal was sie tun und denken Sie
nicht daran, was noch vor Ihnen liegt.
Denn was vor Thnen liegt, liuft nicht weg,
ob Sie daran denken oder nicht. Machen
Sie lieber das gut, was Sie jetzt tun.

Tipp 2: Machen Sie nervige oder Routi-
ne-Aufgaben zu einem positiven Erlebnis
Schon wieder positiv? Ja, so ein-
fach ist das. Es geht
einfach leichter von der
Hand. Machen Sie zum
Beispiel das Unterschrei-
ben der Firmen-Weih-
nachtskarten zum Event.
Anstatt dass jeder allein an
seinem Schreibtisch  sitzt
und schreibt, finden Sie
sich in einem Konferenz-
raum ein und schreiben Sie
alle gleichzeitig, haben Sie
Spaf dabei, tauschen Sie sich
iiber Texte aus, wechseln Sie
sich beim Eintiten ab. Ma-
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chen Sie daraus eine lustige FliefRbandar-
beit. Die Arbeit geht so nicht nur leichter
von der Hand, sondern Sie haben gleich
etwas fiir das Gemeinschaftsgefiihl getan.
Das gleiche konnen Sie tbrigens bei den
privaten Weihnachtskarten mit der Fa-
milie oder dem Partner oder mit Freun-
den machen. Machen Sie es zu einem
Nachmittags-Event.

Oder beim Erstellen der Geschenkelis-
ten — warum wollen Sie sich alleine den
Kopf zerbrechen? Treffen Sie sich mit
Freunden oder innerhalb der Familie und
machen Sie ein kreatives Brainstorming.
So sind Sie nicht alleine verantwortlich
und die Ergebnisse werden inhaltlich oft
noch besser.

Tipp 3: Machen Sie eine Not-to-Do-Liste
Die Not-to-Do-Liste ist eines meiner
liebsten Werkzeuge. Wir haben so viele
To-Do-Listen, aber die meisten Men-
schen haben keine Not-to-Do-Liste. Da-
her machen wir viele Dinge, weil wir sie
immer schon so gemacht haben oder weil
sie von uns erwartet werden, beispiels-
weise das Drei-Génge-Meni an Heilig-
abend, der selbstgebastelte Adventska-
lender, das permanente Ausbiigeln von
Fehlern anderer und vieles mehr. Daher

ist ein Spezialgebiet
von Katrin Seifarth.
In ihrem Buch
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mein Tipp: Machen Sie eine Liste mit den
Dingen, die Sie eigentlich nicht mehr tun
wollen und besprechen Sie diese frithzei-
tig mit den Betroffenen. Sagen Sie Threm
Kollegen, dass Sie in diesem Jahr nicht als
Retter in der Not zur Verfligung stehen,
wenn er Probleme aussitzt. Besprechen Sie
mit Threr Familie, dass es zur Abwechs-
lung an Heiligabend kein mehrgingiges
Menii gibt oder teilen Sie jedem Famili-
enmitglied einen Menii-Punkt zu, damit
Sie nicht alles kochen miissen.

Wenn Sie jetzt schon wissen, dass Dinge
auf Sie zurollen, die Sie nicht mehr tun
wollen, dann setzen Sie diese auf die Liste
und besprechen Sie ruhig und sachlich mit
den Betroffenen, wie man sie anders 16sen
kann. Bleiben Sie sachlich und suchen Sie
nach Lésungen. Ein bockiges ,Ich mach
das nicht mehr kommt nicht gut an.

Tipp 4: Delegieren Sie! Andere kinnen
mehr als Sie meinen

Vor allem Frauen haben die Tendenz, sich
fiir alles verantwortlich zu fiihlen. Geben
Sie Aufgaben ab. Sie miissen nicht jedes
Jahr alles selbst machen. Delegieren heifit
tibrigens nicht, cine Aufgabe an andere ab-
zudriicken, sondern vielleicht auch andere
daran wachsen zu lassen, wie beispielswei-
se die Kinder oder den Partner, der sich
gerne mal aus allem raushilt. Denken Sie
am Arbeitsplatz bereichsiibergreifend und
schaffen Sie Synergien. Wenn ohnehin
ein Mitarbeiter Geschenke packen muss,
kann er es vielleicht auch mal fiir alle oder
mehrere tun und nicht nur fiir seinen
Bereich. Wenn in einer Promotion etwas
nicht rund liuft, kann ein Mitarbeiter das
vielleicht gleich fiir alle Marken 16sen, be-
vor jeder seine eigene Losung produziert.
Ernennen Sie in jedem Jahr einen neuen
Krisenmanager fiir typische Problemfille.
Dafiir darf er im nichsten Jahr aussetzen.
Das tut der Motivation gut.

Tipp 5: Zeitnahes Feedback und
Kurskorrektur
Und wenn Sie am ersten Feiertag doch

das Gefiihl haben, in der Vorweihnachts-

zeit in groflen Stress geraten zu sein, dann
nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit,
um den Stress ,zu analysieren®. Schreiben
Sie sich auf, was genau sie gestresst hat
und welcher Glaubenssatz dahinter steht.
Stress baut fast immer auf unseren hin-
derlichen Glaubenssitzen auf. Wenn Thr
Glaubenssatz ist: ,Ich muss alles perfekt
machen®, dann haben Sie ganz sicher in
den letzten Wochen Stress gehabt, denn
viele Priorititen perfekt zu machen ist eine
noch grofere Illusion als iberhaupt etwas
perfekt zu machen. Es ist nicht erreichbar
und muss Stress auslosen. Thre Glaubens-
sitze finden Sie tibrigens am besten heraus,
wenn Sie sich vorstellen, dass Sie die Din-
ge, die Sie gestresst haben, einfach nicht
gemacht hitten. Was wiire gewesen, wenn
Sie der Kollegin den Gefallen nicht ge-
tan hitten? Dann hitte es vielleicht einen
Konflikt gegeben. Thr Glaubenssatz wire
dann zum Beispiel: ,Ich hasse Konflikte.
Ein hiufiger Glaubenssatz ist auch ,Ich
kann nicht nein sagen.“ Wie auch immer
Ihr Glaubenssatz lautet — Weihnachten ist
der perfekte Zeitpunkt, ihn zu ermitteln.
Sie haben dann ein ganzes Jahr Zeit, den
alten, hinderlichen Glaubenssatz tiber
Bord zu werfen und durch einen schéne-
ren, positiveren zu ersetzen, damit Sie im
niichsten Jahr nicht in Stress geraten.

Dieter Grabbe

»Generell gilt: Wer sich bewegt, wird
viel bewegen“, weiB Fitness- und
Gesundheits-Coach Dieter Grabbe.
Seine 30-Sekunden-Ubungen sorgen
fiir einen WOW-Effekt.

Fir Mitarbeiter, die im Handel titig
sind, ist die Vorweihnachtszeit oft ziem-
lich stressig. Bei allem Engagement fiir
die Kunden ist es jedoch ganz wichtig,
auf sich und seinen Koérper zu achten.
Fitness- und Gesundheits-Coach Dieter
Grabbe gibt Tipps fiir mehr Energie am
Arbeitsplatz.

Stressige Zeiten iibersteht man am bes-
ten, wenn man sich gut fiihlt und kor-
perlich fitist. Doch oftmals gehen die ei-
genen Bediirfnisse im Alltag unter. Herr
Grabbe, Sie haben festgestellt, dass un-
sere Vitalitit und unsere positiven Ener-
gien verdringt werden, wenn wir uns zu
wenig bewegen. Warum ist das so?
Dieter Grabbe: Stellen Sie sich vor, alles
was wir tun ist ein Prozess der Bewe-
gung. Egal, ob nun die reine Bewegung
durch den Bewegungsapparat oder die
Bewegung tber die Nahrungsaufnah-
me — ich nenne es gerne Information —
bis hin zu der emotionalen Bewegung.
Ist ein Bereich aus dem Gleichgewicht,
geht diese negative Wirkung auch auf die
beiden anderen iiber und man verliert auf
lange Sicht viel Energie und Leistung.
Daher ist eine gesunde, ausbalancierte
und vor allem entspannte Mischung sehr
wichtig. Denn generell gilt: Wer sich be-
wegt, wird viel bewegen!

»Mein Tag ist so straff durchorganisiert.
Wie soll ich da noch Sport einbauen?*
— das fragen viele. Gewohnheiten las-
sen sich meist nicht von einem auf den
anderen Tag iindern. Wie kann man in
kleinen Schritten umdenken?

Dieter Grabbe: Das Problem liegt hier
sehr stark in unserer Gesellschaft und
wie dieses Thema kommuniziert wird! Es
gibt ein Uberangebot an Moglichkeiten:
Angefangen vom Laufen, {iber Fitness-
studio, Functional Training, Zumba und
und und ... All diese Aktivititen bens-
tigen viel Zeit und vor allem Disziplin!
Meiner Meinung nach brauchen wir aber
eine Initialziindung, um in Bewegung zu
kommen. Es gibt fantastische Ubungen,
die innerhalb von nur 30 Sekunden an
jedem Ort und ohne Equipment durch-
fithrbar sind. Diese Ubungcn geben nicht
nur viel Energie, sie revitalisieren, 16sen
spurbar Verspannungen und Blockaden
und man bekommt eine bessere Haltung.
Also WOW-Effekt und Initialziindung.
Das Gleiche gilt tbrigens auch fiir das
Thema Ernihrung!
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Diese U/m/igu/ geben nicht nur

»Wir brauchen eine Initialziindung, um in Hﬂ-m"gzz/'zg zu kommen. Es g/f/)tféz/zfz,z.\‘tiu'/;m Ubungen,
die innerhalb von nur 30 Sekunden an jedem Ort und ohne Equipment durchfiibrbar sind.

viel Energie, sie revitalisieren, losen spiirbar Verspannungen

und Blockaden und man bekommt eine bessere Haltung.“

Dieter Grabbe

Fiir Coty haben Sie ein Programm kon-
zipiert, das Fachverkiuferinnen zeigt,
wie sie mit effektiven Ubungen und
Tipps fitter werden. Was umfasst es?
Dieter Grabbe: Es umfasst eine gesun-
de Mischung aus einfachen, effektiven
Ubungselementen, die jeweils nur 30 Se-
kunden dauern und an jedem Ort durch-
fithrbar sind. Zudem gebe ich viele Tipps
fiir den besten Start in den Tag rund um
das Thema Ernihrung. Ich zeige den Teil-
nehmerinnen, was uns stark belastet und
warum wir mehr auf Ent-
lastung setzten sollten. Was
sind Energierduber und was
gibt viel Energie? Wie kann
man das im beruflichen All-
tag einbauen?

Ich baue auf einem langen
Tisch eine sogenannte Wa-
renkunde mit zahlreichen
Produkten auf und erklire jedes einzelne
davon und wie man diese Lebensmittel
am besten kombinieren kann.

Thre Trainingskonzepte lassen sich pro-
blemlos in den Alltag integrieren. Wel-
che Ubungen sind effektiv fiir alle, die
tagsiiber viel stehen miissen? Und was
empfehlen Sie, um gestiirkt in den Tag
zu starten oder mit neuer Energie aus
der Mittagspause zu kommen?

Dieter Grabbe: Die Belastung der Ge-
lenke sollte reduziert werden und durch
muskulire Ubungcn werden sie stabili-
siert und gestarkt.

Beispiel 1: Versuchen Sie im Stand die
Beine leicht gedffnet zu halten und nicht
in der Hiifte einzuknicken. Dann beugen

Fitness-Coach Dieter
Grabbe setzt auf effek-
tive Ubungen. Fiir Coty
hat er ein Programm fiir
Fachverkauferinnen kon-
zipiert, die schnell frische
Energie bringen

Sie ganz leicht Thre Knie und versuchen
diese Position immer 6fter und linger so
zu halten, bis sie in Threm Alltag als nor-
maler Stand integriert ist.

Beispiel 2: Stellen Sie sich mit dem Rii-
cken an eine Wand, die Versen berithren
die Wand ebenfalls! Nun strecken Sie
Thre Arme nach oben und beriihren die
‘Wand hinter sich. Drehen Sie die Arme

nach innen ein, bis Sie alle Finger an

e

der Wand haben. Gehen Sie nun in die
maximale Streckung und spannen beim
Ausatmen den Bauch fest an. Versu-
chen Sie den unteren Riicken (Lenden-
wirbelsiule) so nah wie moglich an die
Wand zu pressen ohne den Kontakt mit
den Fingern zur Wand zu verlieren. Das
Ganze flinfmal wiederholen. Dies ist die

beste Ubung fiir unsere Korperhaltung!
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Sie sind Parfiimeri gi

a er SUChen SIE! promotion agentur = beauty professionals
\ : .. fir exklusive, abwechslungsreiche Promotioneinsétze
filhrender Amuﬂ.sma.uy in Parfiimerien und Warenhausern.

in oder Kosmetikerin besitzen Depotkenntnisse sowie
Promotionerfahrung? Sie sind kompetent engagiert, kommunikativ und serviceorientiert? Sie besitzen einen
Gewerbeschein und sind an einer selbstandigen Tatigkeit in Deutschland oder Osterreich interessiert?

Sie mochten in unseren Pool aufgenommen werden?

Besuchen Sie unsere Homepage oder rufen Sie uns einfach an!
www.pwpromotion.de - Phone +49 7243 5258460
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