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Zeit ist ein rares Gut — Lebens-Zeit. Wie nutzen wir sie ? Zu oft habe ich keine Zeit
fiir das, was mir wirklich wichtig ist. Wir miissen performen, uns stiandig selbstver-
wirklichen, miissen vor allem wirken und hetzen durch den Tag — alles muss schnell
gehen. Ein ermiidender Langstreckenlauf ohne Stopp. Wenn Leistung zum Zwang
wird, fallt anderes hinten runter: die tagliche Arbeit und die Konzentration leiden
ebenso wie Familie, Freunde, Beziehungen, Hobbys, meist auch die Selbstfiirsorge
und konstruktive Selbstkritik. Und wenn wir dann abends ausgepowert nach Hau-
se kommen, konnen wir oft nicht zur Ruhe kommen. Und setzen uns so manchen
Abend noch einmal an unseren Job- Computer. Wie kdnnten wir stattdessen unse-
re Zeit anders und sinnvoller nutzen, um nicht an permanentem Leistungszwang
und Stress zu ersticken ? Um im Job und privat Zeit zu gewinnen, effizienter zu
arbeiten, kraftvoller und zufriedener zu werden? Wie kénnen wir unsere wertvolle
Zeit neu denken ?

Dazu bietet der ganztdgige Prasenz-Workshop Ich habe keine Zeit am 24. Marz
2023 in Berlin konkrete Anregungen und Ideen. Moderiert von dem Berliner Coach
Wolf-Dietrich Grof, sind die max. 14 Teilnehmer:innen eingeladen, sich ohne Zeit-
Druck zu Gedanken und Erfahrungen iiber mehr Lebensqualitat und Effizienz aus-
zutauschen. Der Coach vermittelt frische Perspektiven und er6ffnet konkrete neue
Handlungs- und Gestaltungsraume.

Inhalte

- Sorgen & Angste reduzieren - vom Perfektionismus loskommen

- realistisch planen « Prioritdten priifen und neu setzen

« Leistungszwang ablegen « hinderliche Gedanken loslassen

- Selbstkritik stdrken * Druck und Stress abbauen

- Selbstfiirsorge ernst nehmen - Zeit neu denken

Thema Ganztagiger Prasenzworkshop ,Ich habe keine Zeit“ M

Termin 24. Mdrz 2023, Freitag 9:30 -16:30 Uhr

Ort Novotel, Strafte des 17. Juni106 -108, Berlin-Tiergarten, S-Bahn Tiergarten
Trainer Wolf-Dietrich Grof$ — Coach

Teilnehmergebiihr 495,-- Euro zzgl. 19% MwsSt. inkl. Mittagessen

Frithbucher (bis 31. Januar 2023) 395,-- Euro zzgl. 19% MwSt.

Anmeldung https://www.cmi-berlin.de/anmeldung/



INTERAKTIVER PRASENZ-WORKSHOP

1m1:00 - 11:20 Uhr  Tee-/Kaffeepause

12:30 - 13:30 Uhr  Gemeinsames Mittagessen

15:00 - 15:20 Uhr Tee-/Kaffeepause

Ende des Workshops

Hiermit melde ich mich verbindlich zum Workshop an
Online: https://www.cmi-berlin.de/anmeldung/

Prasenz-Workshop ,Ich habe keine Zeit“
24. Médrz 2023, Freitag 9:30 - 16:30 Uhr
Bei Verhinderung kann ein/e Ersatzteilnehmer/in benannt werden.
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