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Vorwort

Diese kleine Broschure kann lhr Leben
verandern, muss es aber nicht! Was hat
Ihrer Meinung nach auf der Titelseite die-
ses Heftes die grofte Wirkung? Das Fra-
gezeichen in meiner Hand! Dieses Sym-
bol hat deshalb eine grol’e Wirkung, weil
es unbewusst eine Frage auslost, Sie je-
doch nichtwissen, welche Frage?

Ich lade Sie ein, jeden Tag etwas Neues zu tun, weil Sie so
ein wenig zwischen Bewusstem und Unbewusstem “hin-
und herwandern”. So entstehen flr |hr Gehirn spannende
Frage- und Ausrufezeichen. Wozu das gut ist? Sie haben
durch diese kleinen Ubungen und Herausforderungen die
Chance zur Kommunikation mit sich selbst. Mit einigen po-
sitiven Effekten auf lhr GGG (Gehirn, Gesundheit, Gelas-
senheit). Auch wenn Sie nur 4-12 Sekunden (!) am Tag mit
Ihrer (neuen) Aufgabe beschéftigt sind, kénnen Sie die
Wirkung spuren. Viele, die es ausprobiert haben, konnten
mir bestatigen, dass dieser kleine Trick, taglich etwas Neu-
es auszuprobieren, enorme Wirkung hat. Die Kreativitat
steigt, das Selbstbewusstsein nimmt zu, und es erfordert
kaum Aufwand und Zeit.

Es st vollig egal, mit welcher Ubung Sie in dieser Broschiire
beginnen. Sie missen nur beginnenn und zehn Tage durch-
halten. Sie werden begeistert sein - versprochen!

Fg%phan Ehlers



Jeden Tag etwas Neues tun

111 Ideen fiir mehr Kreativitat & Selbstbewusstsein

Jeden Tag etwas Neues zu tun ist eine der wirksamsten
Methoden, Kreativitat und Kraft zu tanken, weiles ...

o ...die Wahrnehmung scharft

o ...dieKreativitat und Spontaneitat férdert

o ...das Selbstwertgefiihl steigert

o ...das Selbstbewusstsein stabilisiert & befllgelt
o ...die Souveranitat im Umgang mit bzw.

in unsicheren Situationen fordert.

Wenn Sie es schaffen, zehn Tage hintereinander jeden
Tag etwas neu oder anders zu machen, was Sie zuvor so
noch nie getan haben, werden Sie schon erste Erfolge
direkt ,splren“. Sie werden dann Interesse bekommen,
»am Ball“ zu bleiben. Nach 30 Tagen wird es zum ,Selbst-
laufer”, d.h. Sie haben Spalf3 daran gefunden und missen
sich nicht mehr ,zwingen®, etwas Neues auszudenken.

Wie Sie es schaffen, dauerhaft (!)
jeden Tag etwas Neues zu tun?

Jeden Abend, wenn Sie ins Bett gehen, stellen Sie sich
immer zwei Fragen.

1) Was habe ich heute anders gemacht als sonst?

2) Was nehme ich mir fiirmorgen vor?

Nur diese zwei Fragen genligen, “dran” zu bleiben. Wenn
Ihnen nichts einfallt, dann stehen Sie schnell noch einmal
auf. So kdnnen Sie den Tag noch einmal retten. Wenn das
Aufstehen nach dem Hinlegen fir Sie nichts Aulierge-
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wohnliches darstellt, machen Sie gleich nach dem Auf-
stehen 5-7 Liegestitzen vor dem Bett und legen sich
gleich wieder hin ... das haben Sie dann sicher zum er-
sten Mal gemacht.

Ich hére schon lhre Frage:
»Warum sollte ich jeden Tag etwas Neues tun?“

Weil dies wirklich das beste, effektivste und wirksamste
Aufwand-Nutzen-Verhaltnis ist, das Sie bekommen kon-
nen, um schnell und zuverlassig Selbstbewusstsein und
Kreativitat zu tanken sowie sicher in unsicheren Situa-
tionen zu werden.

[V] Weil es bei jedem Menschen positive Auswirkungen
hat und einen personlich, privat und beruflich weiter
bringt. Ohne Ausnahme!

] Es ist (iberaus einfach und fiir jedermann-/frau durch-
fuhrbar.

[V] Man benétigt keinerlei Hilfsmittel ... zumindest in den
ersten Wochen und Monaten. Spater wird es Ihnen even-
tuell sogar Spafd machen, Requisiten gezielt einzusetzen.

] Lerntempo sowie Art und Umfang der Durchfiihrung
entscheidet jeder individuell je nach Risikobereitschaft,
Gemitsverfassung, Lustund Laune.

[V] Sie missen keine zusatzliche Zeit investieren ...
zumindest in den allermeisten Fallen nicht. Wenn es in
Ausnahmefallen dann doch zusatzlich Zeit in Anspruch
nimmt, reden wirvon 1, 3, max. 5 Minuten!

V] Esistvélligschmerzfrei.

V] Freudvolles Lernen ist méglich und wird so (iber diese
einfache Methode wiederentdeckt.



Bevor Sie sich das Ziel setzen, ,Ja, ich werde ab sofort
jeden Tag etwas ,Neues® tun, erhalten Sie nachfolgend
ein paar allgemeine Hinweise fir den Umgang mit Zielen.

Lernen Sie den Umgang mit Zielen und
belohnen Sie sich fir erreichte Ziele

Ziele zu erreichen kann (und sollte auch) positiv wirken,
Es kann sogar regelmafig zu einem ,erhebenden®
(Selbstwert-) Geflihl beitragen, Hierzu miissen Sie nur ein
paar wenige Punkte beachten. Das fangt bereits mit der
Ziel-Definition bzw. Ziel-Formulierung an. Es gibt nichts
Unpraziseres als ,,lch méchte gesund leben® oder ,Ich will
mehr Sport treiben” oder ,Ich will weniger SiiBigkeiten
essen”. Prazisieren Sie also. Seien Sie konkret. Was
md&chten Sie genau? Also nicht ,Mehr Sport“, sondern: ich
will 3 x wochentlich mind. 15 Min. Rad fahren. Merken Sie
sich: Ziele die nicht messbar bzw. Gberprifbar sind, sind
keine Ziele! Nachfolgend erhalten Sie sechs Fragen, die
Ihnen bei der Ausformulierung lhrer Zielvorstellungen
helfen konnen.

1. Was will ich erreichen?
Hier kdnnen Sie schon konkret/praszise werden.

2. Wozu will ich es erreichen?
Was ist fur Sie ,drin“, wenn Sie |hr Ziel erreichen?

3. Wie realistisch ist mein Ziel?
Voraussetzungen? Wo stehen Sie heute? Wo méchten
Sie hin?

4. Was benoétige ich, um mein Ziel zu erreichen?
Wissen, Energie/Power, Zeit? Unterstitzung?
Begleitung?



5. Wie will ich mein Ziel erreichen?
Alleine oder mit anderen? Randbedingungen,
Zwischenziele?

6. Wann soll mein Ziel erreicht sein?
Sie mussen in jedem Fall ein konkretes Datum nennen.

Wenn Sie eines lhrer Etappenziele oder Ziele erreicht ha-
ben, dann goénnen Sie sich etwas. Gehen Sie nicht ein-
fach zur Tagesordnung Uber. Bereiten Sie sich bewusst
eine kleine Freude. Diese kleine Belohung wird ent-
sprechend positiv wirken, auch und vor allem auf weitere
Etappenziele oder neue Ziele.

Anzeige

Erfolgsgeheimnisse fur Erfolgsverantwortliche

Sie erhalten wertvolle Anregungen und Tipps im Umgang mit
Erfolg fur sich selbst oder fir andere. Sympathisch und sehr un-
terhaltsam zeigt Motivator & Jonglator Stephan Ehlers prakti-
kable Wege, wie Sie beruflich oder privat mehr Erfolg erreichen

90 Min.-Vortrag Video-DVD
Live-Mitschnit
Kulturzentrum Frth

z"'ﬁ"f""" ISBN 978-3-940965-36-3
wWED Spieldauer: 90 Minuten
ﬁ Bezug online

1 Y oder im Buchhandel

Erfolgsgeheimnisse
fur Erfolgsverantwortliche

Preis: nur 9,90 €




111 Ideen fiir mehr Kreativitidt & Selbstbewusstsein

Hier nun die 111 Ideen, nicht nach Schwierigkeitsgrad sortiert:

1 Schuhe anziehen

Das tun Sie jeden Tag. Aber achten Sie morgen einmal darauf,
welchen Schuh Sie zuerst anziehen. Es ist ndmlich jeden Mor-
gen der gleiche Schuh. Links oder rechts. Morgen kénnen Sie
also das erste Mal bewusst darauf achten. Sie haben dann
schon etwas Neues gemacht! Am Tag darauf ziehen Sie sich
den anderen Schuh zuerst an. Wieder etwa Neues gemacht.

2 Socken/ Strimpfe anziehen

Das tun Sie auch jeden Tag. Wenn Sie aber bewusst zwei
unterschiedliche Strimpfe anziehen, wird dies dann wohl das
erste Mal sein. Wenn Sie sich schon einmal versehentlich zwei
verschiedene Strimpfe angezogen haben, zahlt das nicht, weil
es in den meisten Fallen erst spat oder abends beim Ausziehen
bemerkt wird. Wenn Sie es das erste Mal bewusst machen, ist
dies eine vollig andere Kategorie, weil Sie den ganzen Tag
daran erinnert werden, dass Sie zwei verschiedene Strimpfe an
haben. Nicht weil Sie darauf von anderen Menschen ange-
sprochen werden ... nein. Ihr Unterbewusstsein wird sich ofter
melden, als sie es mdégen ,Hoffentlich merkt keiner, dass ich
zwei verschieden farbige Strimpfe trage.*

3 Sockenwechseln

Mitten am Tag tauschen Sie den linken gegen den rechten
Strumpf. Vollig harmlos aber sicher haben Sie so etwas noch
nicht gemacht. Sie merken schon: die Sinnfrage Ihrer Aktionen
dirfen Sie nie stellen. Es geht einzig und allein darum, dass Sie
etwas Neues ausprobieren, was Sie vorher noch nie gemacht
haben. Nicht mehr und nicht weniger. Es darf BallaBalla sein.
Es muss kein anderer wissen, was Sie getan haben. Sie werden
sich mit lhrem Unterbewusstsein mehr oder weniger intensiv
dariber ,unterhalten®.



4 Socken/ Striimpfe anziehen - Profi-Version!

Wenn Sie ,Jeden-Tag-etwas-Neues-tun“ mehr als 30-40 Tage
lickenlos geschafft haben, kénnen Sie eine andere, etwas ris-
kantere ,Socken-Nummer“ ausprobieren. Sie ziehen nun be-
wusst zwei schrill farbige Socken an, eine schrille Farbe am
rechten Full und eine andere schrille Farbe am linken FuR. Far-
be, Schuhwerk und Hose sollte so gewahlt sein, dass es jeder
sehen kann! Jetzt besteht die berechtigte ,Gefahr, dass Sie
darauf angesprochen werden. Sehr schén... denn Sie sind ja
vorbereitet. Sie wissen das ja schon. Was meinen Sie, wie ver-
blufft der/die andere guckt, wenn Sie auf die Frage ,Interessante
Socken!?“ antworten: ,Ja, dies habe ich heute bewusst so
gewahlt, nur damitich angesprochen werde!*

5Morgendliche Rasur bei den Herren

Jeder Mann, der sich rasiert, tut dies auf die gleiche Art und
Weise wie jeden Morgen. Hier findet ,Malen nach Zahlen® statt,
nur ohne Zahlen. Es ist immer der gleiche Weg. Den ersten
Morgen Uberprifen Sie, welchen Weg die Rasierklinge geht.
Diesen ,Weg“ merken Sie sich, um diesen Weg am nachsten
Morgen zu verandern. Anstatt links oben beginnen Sie nun
rechts oben.

6 Rasieren mitderanderen, schwacheren Hand

Dies ist dann sicher schon etwas schwerer, aber sicher nicht
unméglich. Es dauert nur ein wenig langer.... und Sie werden
am Ende mitihrer gewohnten Hand noch einmal ,ausbessern®.

7 FuBgéngerzone -Hande hoch

Nehmen Sie beim nachsten Besuch einer Fuligangerzone fiir
mind. 15 Sekunden die Arme hoch. Richtig hoch - also Arme
durchstrecken. Verrlickt? Ja, aber dafiir sehr, sehr einfach aus-
zufiihren. Sie missen nicht sprechen, niemanden angucken,
einfach nur Arme hoch und fertig. Wer hat denn das Problem?
Sie oder die anderen? Sie wissen, dass Sie die Arme oben
haben! Die anderen gucken nur dumm? Eine hoch wirksame
Maflnahme, im Sekundenbereich (!) wirksam Selbstbewusst-
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sein zu tanken. Sobald Sie die Arme herunter nehmen, gehen
Sie die ersten Meter mit ,geschwellter” Brust weiter... weil Sie
es geschafft haben. Ihr Unterbewusstsein wird sie zu lhrem
»Sieg” mit einer Portion Selbstwert-Steigerung belohnen.

8 Schalten Sie Ihr Mobiltelefon fiir 2 Tage komplett aus.

Ja Sie lesen richtig. Das ist sicher nichts fiir Einsteiger, die am
Projekt ,Jeden Tag etwas Neues tun® teilnehmen. Ein Tag véllig
ausschalten geht noch, 2 Tage fallt schon schwerer... obwohl ja
shichts® passiert. Wirklich ,nichts“ wird passieren |hr Handy ist
ja aus. Aber genau davor haben mittlerweile sehr viele Men-
schen Angst. Das nichts passiert! Viele haben sich an die ge-
legentlich nutzlose, zeitraubende Handy-Nutzung gewohnt.
Uben Sie ,Ruhe vor dem Telefon!* es wird einfacher funktionie-
ren, als Sie ggfs. befiirchten. Besorgte Anrufer wenn lhr Handy
wieder eingeschaltet ist werden Sie fragen bzw. nerven ,Wa-
rum war Dein Handy aus?“ Warum warst Du nicht erreichbar?*.
Wenn Sie dann antworten ,“Weil ich mein Handy absichtlich 2
Tage ausgeschaltet habe ...!I“ werden sehr viele Sie unter-
brechen und fragen (oder schreien) ,WARUM?!" Hier ware eine
gute Gelegenheit zu antworten: ,Um zu sehen wie die Reaktion
ist, wenn ich es wieder eingeschaltet habe!*

9 Konsequente Anrufbeantworter-Nutzung

Kennen Sie so Anrufe auf lhrer Mailbox bzw. Ihrem Anrufbe-
antworter wie ,Hallo Peter, hier ist Klaus... ruf mal bitte zurtck!”
Wenn Sie haufiger so ,Nachrichten® hinterlassen bekommen,
empfehle ich folgendes: Rufen Sie NICHT zurlick! Rufen Sie ab
sofort immer nur die Anrufer zuriick, die lhnen auch sagen, ,wa-
rum® Sie anrufen sollen und/oder wenigstens ,wann“ Sie zu-
ruckrufen sollen. Dies sollten Sie mindestens bei beruflichen
Telefonaten/Angelegenheiten KONSEQUENT so handhaben.
Privat mache ich es heute auch so. Einen Freund habe ich damit
einmal ziemlich geéargert...weil er es sechs mal in drei Tagen
geschafft hatte, mich anzurufen (Mailbox und Anrufbeant-
worter), ohne zu sagen was er will, worum es geht und wann ich
zurlUckrufen soll. Jedes Mal ein wenig argerlicher, versteht sich.
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24 Andern/Farben Sie fiir einen Tag komplett Ihre Frisur
Setzen Sie lhren Scheitel rechts anstatt links, verpassen Sie |h-
ren Haaren einen Zopf oder farben Sie lhre Haare um. Ein
Experiment mit garantiert hoher Wirkung in lhrem privaten und
beruflichen Umfeld.

25 Tragen Sie auffillige Ringe oder Ketten

Auch das wird naturlich von Ihrer engsten Umgebung privat und
geschéaftlich entsprechend wahrgenommen und ,gewirdigt.
Aber nurdann, wenn es auffalliger als vorher ist.

26 Verlangern Sie Ihr Handy mit einem Schnur-Telefon

In unserem Shop (www.ballaballa.com) finden Sie einen knall-
roten Telefonhdérer mit Schnur, den sie mit Hilfe eines Adapters
an jedes Handy anschlieen kénnen. Ihr Handy klingelt... und
Sie telefonieren mit dem schénen, groen, roten Telefonhorer.

27 Anspannung der Bauchmuskeln in versch. Situationen
Versuchen Sie Uber den Tag verteilt mindestens 20 oder 30 Mi-
nuten lang die Bauchmuskeln anzuspannen. Das geht im Fahr-
stuhl, in einer Warteschlange an der Supermarki-Kasse, im
Sitzen. Es gibt kaum eine Situation, wo sie die Bauchmuskeln
nicht anspannen kénnen. Ein super Fitness-Training, wenn sie
versuchen, jeden Tag die Minutenanzahl zu erh6éhen, oder sich
120 Minuten in der Woche vornehmen. Das Beste daran: keiner
sieht es, wenn Sie die Bauchmuskeln anspannen.

28 Beckenvorschub-Ubung in “Leerlauf-Situationen*
Trainieren Sie lhren Bauch und Ricken mit der Beckenvor-
schub-Ubung. Sie spannen Ihre Bauchmuskeln an bzw. ziehen
lhren Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule und schieben lhr
Becken vor und zurtick. Dies lasst sich sehr gut und unauffallig
beim Auto-Fahren machen oder anderen Sitz-Gelegenheiten,
zum Beispiel bei Besprechungen oder langweiligen Sitzungen.

Anzeige

Tipp: www.jonglier-fix.de Kostenfrei! «Zs % | p ‘i =N
Jonglieren lernen mit Erfolgsgarantie $ " @ @




42 Bewusstseinsiibung zu lhrer Bankverbindung

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit, bewaffnet mit einem Stift und
einem Stiick Papier und notieren Sie schnell die drei bis flnf
guten Griinde auf, weshalb Sie lhre Bankkonten bei der Bank
haben, die Sie ,lhre Bank" nennen. Die meisten Menschen wis-
sen nicht, ,warum® Sie bei ,lhrer” Bank sind und nicht bei einer
an-deren. Klar, denn wir haben so gut wie keinen Kontakt zu
einem ,unserer® sogenannten ,Bankberater. Eventuell
bekommen Sie Interesse Ihre Bankverbindung zu ,uberprifen®.
Wie hoch sind lhre Kontogebiihren pro Monat oder pro Quartal?
Wen ken-nen Sie personlich bei ,lhrer” Bank? Idee: Schreiben
Sie doch mal einen Brief an lhre Bank:

Bitte nennen Sie mir bitte fiinf gute Griinde, warum ich bei
Ihnen mein Konto habe. Mir fallen keine (mehr) ein oder ich
habe sie vergessen. Hére ich bis tt.mm.jjjj nichts von Ihnen,
werde ich die Bankverbindung vermutlich wechseln.
Besten Dank und freundliche GriiBe

43 Wann haben Sie zuletzt gelobt oder sich bedankt?

Es gibt so viele Gelegenheiten zu loben. lhre Kollegen, lhren
Partner, Ihre Kinder, lhre Freunde oder auch lhren Chef oder Ar-
beitgeber (z.B. weil er Ihnen regelmafig Geld Uberweist). Sie
kénnen aber auch die Dame an der Supermarkt-Kasse loben,
sich bei der Bedienung im Restaurant bedanken oder Verkaufer
furihre Beratung loben.

44 Uben Sie laut sprechen!

Nutzen und suchen Sie Gelegenheiten, in denen Sie laut
sprechen kénnen. Das laute Sprechen hilft lhnen schnell und
zuverlassig Selbstvertrauen aufzubauen. Fangen Sie ruhig
klein an. Nutzen Sie Gelegenheiten zunachst privat, in der
Familie, im Verein. Oder schreiben Sie sich selbst ein paar nette
Zeilen und lesen diese dann laut vor. Auch eine sehr wirksame
Methode. Ja, auch Ihnen wird etwas einfallen, dass Sie an sich
selbst nett oder positiv finden. Nehmen Sie einen Text mit vier
oder funf Zeilen. Diesen Text konnen Sie auf einen Zettel
notieren und in lhre Geldbdrse stecken. Lesen Sie diesen Text
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“Die deutsche Wirtschaft
hat in den Bereichen

Wissen und Umsetzung
in Produktionsablaufe

die Nase weiterhin ganz vorn.
Wenn es aber um neue Visionen
und kreative |deen geht,
die die Grundlage fur Innovationen sind,
sieht es relativ schlecht aus.

Wenn die Wettbewerbsfahigkeit der
Zukunft vorrangig durch Wissen & Bildung
und/oder Kreativitét & Innovation besteht,

dann muss in deutschen Betrieben

mehr gespielt, mehr gelacht
und mehr gesponnen werden kénnen!
Jeden Tag etwas Neues (Verricktes) zu tun,
ist ein guter Anfang!”

Stephan Ehlers
www.jonglator.de




Vortrag - Keynote - Comedy

Mitarbeiter-Veranstaltungen

Kunden-Events - Kongresse

Stephan Ehlers

Tel. (089) 17 11 70 36 - Mail: motivator@jonglator.de
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