Das Thema ’

von Evi Giannakopoulos

Stressfreien und erfolgreiche Me

kann. Als néchstes Beispiel biete

zer Kader Organisation) ihr Wissen zur Verfligung stellen.

or dem Messebesuch steht an ers-

ter Stelle die physische Planung.

Folgendes Vorgehen ist zu empfeh-

len: «Must see» Messeprogramm
ankreuzen, Netzwerk-Leute informieren und
moglichst Treffen an der Messe vereinbaren.
Laden Sie sich nicht zu viel auf. Nehmen Sie
sich fiir den Tag etwas weniger vor, als Sie re-
alistischerweise erreichen kénnen. Diese kleine
Reserve nimmt Druck und damit Stress weg.
Ausserdem bringen Vorgaben, die erreicht oder
sogar (bertroffen werden, schone Erfolgser-
lebnisse, die wiederum Stress nach dem Mes-
sebesuch abbauen.

Mentale Planung

Ein Mentaltraining (nehmen Sie sich 10 Minu-
ten lhrer wertvollen Zeit) unterstiitzt Sie dabei,
Ihren Messetag effizient und erfolgreich zu
erleben. Suchen Sie sich ein ungestértes Platz-
chen, schliessen Sie die Augen und atmen Sie
einige Male durch, so dass Sie sich geistig und
korperlich etwas entspannen. Visualisieren Sie,
wie Sie in die Messe gehen und verankern Sie
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mental folgende Ziele: «Ich vernetze mich hier
mit interessanten Leuten. Ich stosse auf inno-
vative Angebote, die ich filr unsere Firma und
fiir mich nutzen kann». Stellen Sie sich nun vor,
wie Sie wieder zum Messeausgang gehen und
sagen Sie wiederum: «Dies war ein erlebnis-
reicher Tag mit wertvollen Impulsen und Kon-
takten.» Verankern Sie auch das zufriedenstel-
lende Gefiihl, dass Sie haben werden. Gehen
Sie in Vorfreude. Nicht nur Gedanken, sondern
auch Gefiihle ziehen die gewiinschte Realitat
an (HeartMath Institute, California).

Waihrend dem Messebesuch

Gehen Sie in einer ersten Phase achtsam ins
Messegebaude undrufen Sie beim Eingang
Ihre mental verankerten Ziele und das zufrie-
denstellende Gefiihl ab, das Sie in der menta-
len Planung erschaffen haben. So behalten Sie
den Fokus auf das Wesentliche. Beeinflussen
Sie sich selbst durch positives Denken — das ist
Stress hemmend. Beispielsweise, an Stelle von:
«Ouff,es hat so viele Leute hier», lieber: «Ich
hin gelassen und freue mich auf die Messe».

In einer zweiten Phase durchlaufen Sie die
Messe achtsam und entschleunigt, damit Sie
die Impulse beachten kdnnen, die Sie zum men-
tal programmierten Ziel filhren. Das heisst zu
den richtigen Leuten, an die richtigen Stande
und Vortragsangehote.

Am Ende eines Messetages rufen Sie am Mes-
seausgang das verankerte und zufriedenstel-
lende Gefiihl ab, einen erlebnisreichen Tag er-
lebt zu haben. Sie haben wertvolle Impulse und
Kontakte erhalten. Uberpriifen Sie nun, wie Sie
sich nach dem Messebesuch fiihlen.

Nach dem Messebesuch

Uberpriifen Sie in einer anschliessenden Refle-
xion, wie Ihr Mentaltraining funktioniert hat
und in wiefern Sie die gewiinschten Ziele er-
reicht haben. Freuen Sie sich auf Erreichtes und
danken Sie sich fiir lhren Einsatz. Das schafft
Erfolgserlebnisse und reduziert Stress.

Verarbeiten Sie die gesammelten Messeunterla-
gen nach Priorititen: 1. Kontaktieren, 2. eventuell
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gen
wei-

interessiert, 3. Entsorgen und terminieren Sie
sich, Prioritat eins in ein bis zwei Tagen erle-
digt zu haben. Sie vermeiden mit dieser kon-
sequenten Planung, wochenlang einen vollen
Sack mit Messeinformationen stehen zu haben
und dauernd an das Unerledigte erinnert zu
werden. Dies 16st nur unnétigen Stress aus, der
mental immer wieder schreit: «Das muss ich
auch noch erledigen!».

Gonnen Sie sich am Abend nach dem hekti-
schen und menschenreichen Messetag Ent-
spannung. Ein Base-Fussbad entzieht innert
20 Minuten Saure aus dem Korper, stellt das

S&ure/Base- Gleichgewicht her, was Sie gut
schlafen ldsst. Stellen Sie die Fiisse achtsam
in das Fussbhad, atmen Sie tief und stellen Sie
sich beim Ausatmen vor, wie die Anstrengun-
gen des ganzen Tages aus lhren Fusssohlen
fliessen. Schon nach drei Minuten werden Sie
die Veranderung spiiren. Na dann, gute Nacht!

Evi Giannakopoulos ist Inhaberin der Firma
«stress away®» in Zirich. Sie ist dipl. Stressre-
gulationstrainerin und Ausbilderin mit eidg. FA,
mit langjahriger Berufserfahrung und Speziali-
sierung auf Stressbewaltigung.

Weitere Informationen

Evi Giannakopoulos

www.stressaway.ch
www.sko.ch

Dachorganisation

Die Schweizer Kader Organisation SKO ver-
tritt die wirtschaftlichen, politischen und
gesellschaftlichen Interessen der Kader in
der Schweiz. Sie offeriert lhnen als Mitglied
zahlreiche interessante Dienstleistungen,
Veranstaltungen und exklusive Angebote.
Die SKO ist ein aktives, nationales und re-
gionales Kontakt- und Beziehungsnetz fiir
Fiihrungskrafte. Sie begleitet Sie wahrend
Ihrer gesamten Laufbahn - in guten wie in
schlechten Zeiten. Die SKO hat Tradition
und Gewicht: 1893 als «Schweizerischer
Werkmeister-Verband» gegriindet, zahlt sie
heute mehr als 12'000 Mitglieder — und es
werden wochentlich mehr.
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Plattform Messe

Die 11. Fachmesse fiir Personalmanage-
ment «Personal Swiss», am 17. und 18.
April 2012 in der Messe Ziirich, beleuchtet
das Thema Fithrung aus verschiedenen
Blickwinkeln. Ergreifen Sie die Gelegenheit,
sich in Flihrungshelangen a jour zu halten,
und nutzen Sie die attraktive Plattform fiir
Ihr berufliches Networking! Wie in den ver-
gangenen Jahren ist die SKO auch 2012 mit
einer grossziigigen Standflache vertreten.
Wir laden Sie ein, in der SKO-Lounge einen
«Karrieredrink fiir eine vitale Laufbahn» zu
geniessen, sich mit anderen Fachkollegen
auszutauschen und neue Kontakte zu kniip-
fen. Besuchen Sie uns an unserem Stand
F.03 in der Halle 5 — wir freuen uns darauf,
Sie dort zu treffen. Auch die aktuelle Ausga-
be von «kmu life» wird dort zur Abholung
bereit stehen.

Das Thema

Einfach trainierbare Methoden und Strategien kénnen
Stress deutlich verringern.

Individuelle Stressberatung

Evi Giannakopoulos von «stress away®»
wird an der Personal Swiss 2012 am SKO-
Stand anwesend sein und Ihnen die Még-
lichkeit fiir eine individuelle Stressberatung
bieten. Nutzen Sie die Mdglichkeit fiir eine
gratis Individualberatung. Wie unterstiitzen
Sie als Fiilhrungsperson lhre Mitarbeiten-
den, den Arbeitsstress stressresistenter zu
bewaltigen? Wie konnen Sie Burnout bei
Mitarbeitenden frihzeitig erkennen und
Unterstiitzung anbieten? Was konnen Perso-
nalfachleute, Kader- und Fithrungsmitarbei-
tende in der betrieblichen Gesundheitsférde-
rung unternehmen, um die Arbeitseffizienz
zu erhohen, weniger Krankheitsabwesen-
heiten zu generieren und ein positiveres Ar-
beitsklima zu schaffen? lhre personlichen
Fragen beantworten wir gerne an der Mes-
se. Nutzen Sie die Gelegenheit und verein-
baren Sie einen Termin fiir eine 20-minitige,
individuelle Stressheratung am Messestand
von SKO: Stand F.03 in der Halle 5.
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