SCHMIEDE-BRIEF ,Verliebt ins Gelingen: Losungsorientierte Wochenplanung”
Newsletter von Giinter W. Remmert aus dem Seminarhaus SCHMIEDE, Personlichkeitstrainings
Spatsommer 2010

Liebe Freunde und Interessenten,

herzlich begriRe ich Sie als Leserln eines neuen SCHMIEDE-Briefes. Menschliche Losungen,
beruflich wie privat zu erméglichen, dazu sind die Anregungen auf den folgenden Seiten gedacht:
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Mochten Sie lhre Kontakte vermehren? Fir geschaftliche Kontakte ist die Plattform von Xing dazu ideal.
So nutzen Sie meine personliche Einladung: http://www.xing.com/go/invite/3228700.fe0661

Im freundschaftlichen Bereich ist Facebook nuitzlich: facebook.com/guenter.remmert

Mochten Sie keine Mails mehr erhalten, konnen Sie den Newsletter bequem unter
http://www.seminarhaus-schmiede.de/kontakt/kontakt.html abbestellen.

Gefallt lhnen unser SCHMIEDE-Newsletter? Ware er auch etwas fir lhre Freunde?
Dann empfehlen Sie den Newsletter und das Seminarhaus SCHMIEDE doch weiter!

Mochten Sie Danke sagen, Kritik Giben, Vorschlage machen?
Dann schreiben Sie mir. Ich freue mich, von lhnen zu hoéren.

Freundliche GriRRe aus der Sideifel

Glnter W. Remmert M.A.

Seminarhaus SCHMIEDE, Personlichkeitstrainings

Verein zur Forderung personlichen Wachstums e.V.
Romerstr. 5, D-54298 Welschbillig (Ndhe Trier/Luxemburg)
Fon +49 (0) 6506 577, Mobil +49 (0)174 3055198, Fax +49 (0) 6506 578
www.seminarhaus-schmiede.de
www.wachstums-impulse.de
info@seminarhaus-schmiede.de

Skype-Username: guenter.w.remmert
http://www.xing.com/go/invite/3228700.fe0661
facebook.com/guenter.remmert

Cartoons: Tiki Kiistenmacher
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Sobald der Geist auf ein Ziel gerichtet ist,
kommt ihm vieles entgegen.
Johann Wolfgang von Goethe

DAS GELINGEN IM SINN

Was unterscheidet eine misslungene von einer gelungenen Woche? Dies und jenes hat nicht geklappt,
mit der einen oder anderen Arbeit bin ich nicht fertig geworden, manches habe ich aufgeschoben,
anderes sogar vergessen. Aber es kommt ja eine neue Woche, da werde ich es besser machen, alles
aufholen und mit manchem von vorne anfangen...

Problembewusstsein solcher Art haben die meisten Menschen. In der Regel wissen wir nur zu gut, was
schief lauft, was fehlt, was verbesserungswiirdig ist. Das Gegenteil: Ldsungsbewusstsein ist viel weniger
verbreitet. Was sind etwa die Kennzeichen einer gelungenen Woche? Woran merke ich in Beruf und
Privatleben, dass etwas gegliickt und gelungen ist? Angenommen, nur einmal angenommen, die vor mir
liegende Woche wiirde optimal verlaufen, im Ganzen von Wiinschenswertem gekennzeichnet sein:
Woran kénnte ich das erkennen? Woran noch? Woran ferner?

In diesem Newsletter stelle ich zwei ansprechende und einfache Methoden vor, mit deren Hilfe man
einer privat und beruflich gelingenden Woche naher kommen kann.

Warum ausgerechnet Wochenplanung? Sind nicht Tagesplane viel praktischer?

Viele Menschen benutzen zur Organisation ihrer Tatigkeit kurzzeitige Checklisten oder Tagesplane. Sie
streichen durch oder haken ab, was sie erledigt haben. Diese Hilfsmittel sind im Berufsleben recht
nitzlich. Inihrer Freizeit dagegen, im Privatleben verzichten sie auf solche Planungshilfen. Sie
schmecken ihnen zu sehr nach Arbeit. Die Wochenplanung hat den Vorteil, dass sie keinen Unterschied
zwischen Beruf und Familie, Arbeit und Beziehungen, Terminen und Freizeit macht. Es geht immer um
den ganzen Menschen, um Anspannung und Erholung, um Berufliches und Privates.

DIE WOCHE AUF DEM FLIPCHART

Auf ein grolRes Blatt Papier schreibe ich in die Mitte ein Wort, was die vor mir liegende gelungene
Woche charakterisiert. Einen passenden Ausdruck dafiir zu finden, ist nicht immer einfach. Manchmal
drdngen sich Negativ-Formulierungen auf wie , kein Stress” oder ,keine Hektik“. Mit der Frage ,Was
stattdessen?” oder einfach ,,Sondern?“ komme ich der I6sungsorientierten Beschreibung auf die Spur.

»Projekt A erfolgreich”, ,, Kundenkontakt”, ,Abstimmung gegliickt”, ,Ruhige Schnelligkeit”,
»Selbstbewusst”, , Freunde genieRen”, ,Gut vorbereitet” — was auch immer die kommende Woche
charakterisiert, es sollte ein positiver Ausdruck sein und zugleich ein charakteristischer und spezifischer,
also aussagekraftiger als ,,x-te KW (Kalenderwoche)”. Es sollte etwas Wertvolles und Erstrebenswertes
fir diese Woche bezeichnen, ein lohnenswertes Ergebnis oder eine sinnstiftende Qualitat.

Dann zeichne ich zwei grolRe Kreise um diese Wochencharakteristik, einen inneren und einen dulleren,
sodass dadurch eine Art Ring entsteht. Die in dieser Woche anfallenden Aufgaben schreibe ich auf kleine
Post-it-Zettel, die ich auBerhalb des duReren Kreises anhefte. Wenn ich will, kann ich dazu auch
verschiedene Farben wahlen. All das, was sich nun im duBeren Bereich sammelt, reprasentiert die
verschiedenen Aufgaben, die zu tun sind.

Zu Tagesanfang (oder noch besser: am Vorabend eines Tages) nehme ich nun die Post-it-Zettel mit
Dingen, die ich wahrend dieses Tages erledigen will und klebe sie in den Ring zwischen duRerem und
inneren Kreis. Hier sammelt sich also alles, was heute ansteht. Sobald ich es dann im Laufe des Tages
getan und damit erledigt habe, 16se ich es aus diesem Ring und hefte es in den innersten Kreis, dorthin,
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wohin ich mein Wochenmotto geschrieben habe. Das Schdne an diesem Vorgang ist, dass ich wahrend
des Tages und der Woche beobachten kann, wie vor meinen Augen die Menge der Dinge anwachst, die
ich bereits bewaltigt und gestaltet habe. Das ist ein vollig anderes Erleben als wenn erledigte Aufgaben
von der Liste geldscht oder durchgestrichen werden, also in die Unsichtbarkeit entschwinden.
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VERANSTALTUNGEN

Fr 10. September, 20 Uhr bis So 12. September 2010, 13 Uhr

TANZE ZUM WOHLFUHLEN - Wochenende mit Elisabeth Levenig-Erkens, Aachen

Tanze schenken uns Rhythmus und Schwung, Gelassenheit und Lebensfreude. Tanzend erfahren wir
Lebendigkeit und Spiritualitat: die Fllle des Lebens. € 160 (Freundschaftstarif: € 130)

Di 14. September 2010, 19.30 Uhr: KREISTANZE mit Annette Remmert. € 8
Mi 15. September 2010, 17-21 Uhr: GEWALTFREIE KOMMUNIKATION mit Christa Buschbaum. € 40

Fr 17. September, 20 Uhr - So 19. September 2010, 13 Uhr

KONSTRUKTIVER UMGANG MIT KONFLIKTEN - Wochenende mit Annette und Glinter W. Remmert
Unterschiedliche Bediirfnisse und Interessen kdnnen leicht eskalieren. Wie kann ich Konflikten
vorbeugen? Wie kann ich sie entscharfen und auflosen? Teilnahme: € 210 (Freundschaftstarif: € 190)

Di 21. September 2010, 19.30 Uhr: GEMISCHTE GEFUHLE mit Giinter W. Remmert. € 10

Fr 24. September, 20 Uhr - So 26. September 2010, 13 Uhr

Fr 29. Oktober, 20 Uhr - So 31. Oktober 2010, 13 Uhr

IM ALLTAG GUT AUFGESTELLT — LOSUNGSCOACHING & STRUKTURAUFSTELLUNGEN mit G. W. Remmert
Kldrung von beruflichen/privaten Anliegen: Beziehungen, Konflikte, Entscheidungen, psychosomatische
Symptome usw. Ein Kurzzeitverfahren mit Langzeitwirkung. € 210 (Freundschaftstarif: € 190)

Fr 1. Oktober, 20 Uhr - So 3. Oktober 2010, 13 Uhr

FANTASIEREISEN UND INTUITION - Wochenende mit Annette und Gilinter W. Remmert

In Fantasiereisen begeben wir uns zu Orten der Kraft und Heilung. Im Intuitiven Zeichnen vertiefen wir
Ursymbole der Ganzheit und férdern seelische Entwicklung. € 210 (Freundschaftstarif: € 190)

Fr 8. Oktober, 20 Uhr - So 10. Oktober 2010, 13 Uhr

PERSONLICHE ZUKUNFTSWERKSTATT - Wochenende mit Annette und Giinter W. Remmert

Sich aktiv auf die Zukunft einstellen. Wiinschenswerte Verdnderungen wahrscheinlicher machen.
Probleme l6sen, Ziele setzen, Hindernisse Gberwinden. € 210 (Freundschaftstarif: € 190)

Mi 13. Oktober 2010, 17-21 Uhr: GEWALTFREIE KOMMUNIKATION mit Christa Buschbaum. € 40

Fr 15. Oktober, 20 Uhr bis So 17. Oktober 2010, 13 Uhr

KLAGEN SIE NOCH ODER LOSEN SIE SCHON? Basistraining Losungsorientierung mit Giinter W. Remmert
Ausgehend von Starken und Ressourcen finden wir Wege nach vorne. Losungsorientierung bezieht den

Kontext mit ein und entwickelt Schritte fiir konkretes Handeln. € 210 (Freundschaftstarif: € 190)

Alle Veranstaltungen unter http://www.seminarhaus-schmiede.de/seminare/kalender.html
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DIE WOCHEN-STRUKTUR

Eine weitere Methode der I6sungsorientierten Wochenplanung benutzt eine Vorlage, deren
Grundstruktur auf der nachsten Seite abgebildet ist. Sie vereinigt vier hilfreiche Anregungen, die zu einer
guten Selbstorganisation fiihren.

Die 1. Anregung besteht darin, seine SCHLUSSELROLLEN zu identifizieren: meine Rollen als
Familienmitglied, in meiner beruflichen Tatigkeit, in einem Verein oder Ehrenamt. Dabei geht es nicht
um lebenslange Rollen, sondern nur um solche, die fiir das Gelingen der nachsten Woche bedeutsam
sind. Solche Rollen kdnnen meine personliche Entwicklung betreffen, mein Dasein als Ehefrau oder
Vater, als Vorstandsmitglied, Projektmanager oder welche Tatigkeiten auch immer in meinem Beruf
erwartet werden.

Als 2. Anregung bestimme ich ein bis drei wichtige ERGEBNISSE ODER ZIELE jeder Rolle, von denen ich
meine, ich sollte sie in den nachsten sieben Tagen erreichen. Woran wiirde ich nach Ablauf dieser
Woche erkennen, dass sie rundum gelungen war? Welche Dinge hatte ich dann getan, erledigt, erreicht
oder sogar gemeistert? Hier geht es einerseits um kurzfristige Ziele. Bedeutsamer ist es jedoch, meine
Vorhaben in Verbindung mit langfristigen Zielen zu verfolgen, die zu meinem Selbstverstandnis und zu
meinen Werten passen.

Als 3. Anregung weise ich jedem dieser Ziele Zeiten zu, an denen ich mich fir sie einsetze. Ich vereinbare
also TERMINE MIT MIR SELBST, die ich dazu nutze, die mir wichtigen, vielleicht sogar wesentlichen
Anliegen zu realisieren. Wenn ich kérperlich fitter werden will, dann ist es gut, fiir sportliche Ubungen
Zeiten zu reservieren. Gleiches gilt fiir das Erlernen einer Sprache, fiir Fortbildung und fir das Schreiben
eines personlichen Leitbildes.

Als 4. und letzte Anregung beachte ich wiederkehrende Tétigkeiten unter der Uberschrift ALLTAG ALS
UBUNG. Hier finde ich Raum dafiir, mich auf regelmiRige Weise in grundsatzlichen Dingen zu erneuern.
Im korperlichen Bereich geht es etwa um geniigend Bewegung, eine gesunde Erndhrung und das
Vermeiden von schadlichem Stress. Im Sozialen geht es um die Pflege von Freundschaften, den Aufbau
eines Netzwerkes, die Entwicklung von Verstandnis sowie um politisches Engagement. Der geistige
Bereich wird durch Lesen, Schreiben, ruhiges Nachdenken, Giberlegtes Planen und konstruktive
Gesprache gepflegt. Und auf der spirituellen Ebene kann ich meine Werte klaren, mich religios vertiefen
und Meditation lben.

(Mit Dank an: Covey, Stephen R. (2002): Die sieben Wege zur Effektivitat. Ein Konzept zur Meisterung
Ihres beruflichen und privaten Lebens. 19. Aufl., Miinchen: Heyne-Sachbuch 739. S. 149ff.)

Danke fir den Tip!
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EINE WOCHE NUTZEN

MOTTO

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Lebensbereiche — Ziele, Erwiinschtes

FAMILIE

BERUF

FREUNDE

HOBBIES

Verabredungen - Termi

Alltag als Ubung

Korperlich:
Sozial:
Geistig:
Spirituell:
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