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»ESs geht nicht darum,
die Stiirme zu vermeiden,
sondern zu lernen,

im Regen zu tanzen!“

- Vivian Greene

Finesse your Business

Seite 2 von 21 | © Finesse Business



Willkommen,

mutiger Navigator der
Geschaftswelt!

Das bin ich. Nadja Maria und als
Business Psychologin ist es meine
Aufgabe High Performern wie dir
den Stress zu reduzieren & die
Leichtigkeit wieder zuriick in den
Job zu bringen. Daher gibt es hier
fur dich den Navigator zur inneren
Ruhe.

Wir alle haben uns im Laufe unserer beruflichen
Entwicklung, meist durch freigesetzte Potentiale und
eigene Erfahrungen, an die Stellung gearbeitet an der
wir nun stehen.

Eins ist sicher, es gibt flr jeden von uns harte, stirmische Zeiten, bei denen - ob nun
selbstverschuldet oder unfreiwillig - wir in unangenehmen Situationen oder gar |&hmenden
Dilemmas stecken.

Der fatale Fehler, den man dabei begehen kann, ist mit grosser Sicherheit zu Verharren und
Abwarten - Der Stillstand. Denn das Problem mag gegebenenfalls von alleine gekommen sein,
aber wird mit Sicherheit nicht von alleine wieder gehen!

Wir gehen nun gemeinsam auf eine Reise, die dich nicht nur durch die unruhigen Gewasser des
Unternehmertums fihren wird, sondern dich auch lehren wird, wie du dein Schiff mit Finesse
durch jeden Sturm in den sicheren Hafen steuern kannst.

Als Unternehmer und TopManager, also als High Performer, bist du taglich mit Herausforderungen
konfrontiert, die deine Geduld, dein Kénnen und manchmal auch deinen Glauben an dich selbst
auf die Probe stellen. Doch wie jede gute Geschichte es uns zeigt, sind es genau diese
Herausforderungen, ja diese schwierigen Situationen, welche wir als Chance nutzen missen. Es
sind die Momente die uns definieren, formen und letztendlich zu dem machen, wer wir sind. Sie
sind nicht nur Hirden auf unserem Weg, sondern Sprungbretter zu gréBerem Erfolg und
persénlichem Wachstum und sie kreieren genau die starke & wertvolle Person die in dir steckt!
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Stelle dir vor,...

...du warst auf hoher See und plétzlich zieht ein Sturm auf.

Die Wellen schlagen hoch, der Wind heult und es scheint, als wirde
jede Sekunde darin dein Schiff mehr und mehr zerstéren.

In diesem Moment gibt es zwei Arten von Kapiténen:

Diejenigen, die in Panik verfallen und keinen klaren Gedanken fassen
kénnen, die stark emotional agieren und kaum klare Entscheidungen
treffen kénnen,...

...und diejenigen, die ihren Kompass fest im Blick behalten, die
Segel entsprechend setzen und mutig durch den Sturm navigieren.

In der Geschéaftswelt sind wir oft diesen metaphorischen Stirmen ausgesetzt. Ob es sich um
finanzielle Unsicherheit, zwischenmenschliche Konflikte in Teams oder die stdndige Dynamik des
sich schnell verandernden Marktes, handelt — die Herausforderungen kénnen endlos erscheinen.

Doch hier kommt ,Der Navigator zur inneren Ruhe" ins Spiel. Dieser Leitfaden ist dein Kompass,
dein Anker und deine Seekarte, die dich nicht nur durch die Stirme flhrt, sondern dir auch zeigt,

wie du diese zu deinen Gunsten nutzen kannst.

Also halte deinen Navigator gut fest,
denn hier kommt der erste wichtige Schltssel fur dich!
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Unser erster Schlissel dreht sich um zwei besonders wichtige Qualitaten,
die jeder erfolgreiche Unternehmer und Manager besitzen muss: Resilienz und

Anpassungsfahigkeit.

Resilienz ist die Fahigkeit, sich von Rickschldgen schnell zu erholen, wahrend

Anpassungsféhigkeit die Bereitschaft ist, sich zu &ndern und zu wachsen, um den

sich wandelnden Umsténden gerecht zu werden.

Im folgenden werden wir tiefer in diese Konzepte eintauchen, dir bewéhrte Strategien und
Techniken vorstellen und dich mit den Werkzeugen ausstatten, die du bendtigst, um nicht nur zu
Uberleben, sondern zu gedeihen. Zusammen werden wir eine Mentalitdt des Wachstums
entwickeln, lernen wie man Herausforderungen mit Kreativitdt und Innovation begegnet, und
Strategien zur Aufrechterhaltung deines persénlichen Wohlbefindens entdecken.

Bereiten dich darauf vor, die Segel zu setzen und dich mit Zuversicht und Entschlossenheit in
Richtung Erfolg & innerer Ruhe zu bewegen. Lass uns gemeinsam durch den Sturm navigieren
und entdecken, was jenseits des Horizonts auf uns wartet.

Der Weg durch den Sturm -
Erkennen & Akzeptieren der Herausforderung

Pioniere des Fortschritts und Meister des Wandels!

Wahrend wir gemeinsam durch die stiirmische See des Unternehmertums und
4 Managements navigieren, kommen wir nun zu einem entscheidenden Punkt
unserer Reise: dem Erkennen und Akzeptieren der Herausforderung.

Y

e

Die Kunst des Erkennens

In der Stille vor dem Sturm, in diesem Moment der Ruhe, liegt eine tiefe Wahrheit verborgen — die
Erkenntnis, dass wir vor etwas GroBem stehen. Doch um wahre Gr6Be zu erreichen, missen wir
zuerst die Realitat unserer Situation erkennen. Die Ruhe zu behalten, um zu Erkennen, ist jedoch
schon eine groBe Herausforderung flir die Meisten. Wenn wir diese Kunst praktizieren, ist es wie
das Offnen einer alten, knarrenden Tir zu einem Raum den wir lange vermieden haben, nur um
festzustellen, dass gar hinter dieser Tur unsere gréBte Stéarke verborgen liegt.

- Aufmerksamkeit schérfen: Beginne jeden Tag mit einer kurzen Reflexion. Fragen dich: ,Welche
Winde wehen heute?“ Achte auf die kleinen Anzeichen, die darauf hinweisen, dass
Verédnderung in der Luft liegt.

- Den Spiegel der Wahrheit betrachten: Es ist leicht, sich in der lllusion zu verlieren, dass alles in
bester Ordnung ist. Doch wahre Kapitdne erkennen die Zeichen des Wetters. Blicke in den
Spiegel — nicht, um deine Eitelkeit zu pflegen, sondern um die Wahrheit im Business und in
deiner Fihrung zu erkennen.
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Notiere dir hier einige Entscheidungen die dir zeitnah bevor stehen:

Die Kraft der Akzeptanz

Nach der Erkenntnis kommt die Akzeptanz. Dies ist nicht der Moment der Kapitulation, sondern
der Moment in dem wir die Segel setzen, um den Wind zu unserem Vorteil zu nutzen. Akzeptieren
heiBt, die Herausforderung nicht nur zu sehen, sondern sie auch willkommen zu heiBen, als
Einladung zur Verdnderung und zum Wachstum.

- Umarme den Sturm: Wie ein Baum, der im Wind steht, beugen wir uns, aber brechen nicht. Wir
akzeptieren den Sturm als Teil unserer Reise, als Prifung unserer Entschlossenheit und als
Chance, Uber uns hinauszuwachsen.

- Verantwortung ibernehmen: In jedem Tief liegt ein Keim fiir ein neues Hoch. Ubernehme
Verantwortung flr deinen aktuellen Kurs, erkenne deine Rolle in der Entstehung der Stirme und
nutzen dieses Wissen, um starker daraus hervorzugehen.

Vom Erkennen zur Aktion

Mit der Erkenntnis und Akzeptanz in unserem Gepack ist es nun an der Zeit, den Kurs
festzulegen. Jeder Sturm bringt die Chance mit sich, zu zeigen, aus welchem Holz wir geschnitzt
sind, und unsere wahre Starke zu entfalten.

- Navigieren mit Weitsicht: Jetzt, da wir den Sturm annehmen, kénnen wir beginnen, unseren
Weg durch ihn zu planen. Stelle dir die Frage: ,Welchen Kurs muss ich setzen, um diesen
Sturm zu meiner Chance zu machen?“ - Eine wichtige Eigenschaft fir jeden High Performer.

- Segel setzen: Definiere konkrete, erreichbare Ziele fir die unmittelbare Zukunft. Kleine Siege auf
dem Weg durch den Sturm werden zu den Bausteinen deines Erfolgs zur inneren Ruhe.

Welchen Herausforderungen musst du dich stellen und wie kannst du diese fiir dich nutzen?
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Lieber HighPerformer, erinnere dich:

Der Sturm ist nicht das Ende unserer Reise, sondern ein entscheidender Teil davon. Er ist das
Feuer, das uns formt, der Wind, der unsere Segel fillt, und die Welle, die uns tragt. Mit Erkenntnis,
Akzeptanz und dem Mut zur Aktion werden wir nicht nur durch den Sturm navigieren, sondern
auch als Meister unseres Schicksals daraus hervorgehen.

Die Transformation des Mindsets

Willkommen auf der nachsten Etappe unserer Reise — der Transformation des
Mindsets, ein wesentlicher Schlissel. Dies ist der Kern jeder wahren
Veranderung auf psychischer Ebene. Die Art und Weise, wie wir denken, wie
wir die Welt und unsere Rolle in ihr wahrnehmen, ist der entscheidende Faktor,
der dartiber bestimmt, ob wir uns durch die Stiirme des Lebens kdmpfen oder
sie als Chance zur Weiterentwicklung sehen.

» There is nothing either good or bad, but thinking makes it so”
- William Shakespeare aus Hamlet.

Schopfe die Kraft aus deiner Denkweise

Das Erste, was wir angehen missen, ist die Erkenntnis, dass unser Mindset kein festgelegtes
Merkmal ist. Es ist formbar, gestaltbar und vor allem unter deiner Kontrolle. Die Macht, die von
dieser einfachen Wahrheit ausgeht, ist enorm.

Du bist nicht das Opfer deiner Umstande, sondern der Architekt deines Schicksals!

- Growth Mindset: Lerne, Probleme als Herausforderung zu sehen und diese Herausforderungen
als Gelegenheiten zu betrachten. Jedes Hindernis ist eine Lektion, die darauf wartet, gelernt zu
werden, und jede Niederlage ist ein Schritt auf dem Weg zum Erfolg.

- Fehler willkommen heiBen: In einer Kultur, die Perfektion oft Uberbewertet, ist es revolutionér,
Fehler als integralen Bestandteil des Lernprozesses zu akzeptieren. Fehler sind nicht das
Gegenteil von Erfolg, sondern Wegweiser auf dem Pfad dorthin.

In welchem Moment hat dich ein vermeintlicher Fehler ndher an deine Ziel gebracht?
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Vom Wissen zum Tun

Wissen allein ist nicht genug!

Wie du dir denken kannst, ist es die Anwendung dieses Wissens, die wahre Veranderung bewirkt.
Wie bringen wir also das, was wir wissen, in die Praxis? Indem wir jeden Tag bewusste
Entscheidungen treffen, die unser neues Mindset widerspiegeln.

- Setze kleine, tdgliche Ziele: Beginne jeden Tag mit einer klaren Absicht. Was mdéchtest du heute
lernen? Welche Herausforderung méchten du angehen? Fir was mdéchtest du deine Energie
heute nutzen? Der Schllssel liegt in der Konsistenz.

- Erfolge & Fortschritte feiern: Jeder Schritt vorwérts, egal wie klein, ist ein Grund zum feiern.
Auch kleinere Erfolge sind tolle Fortschritte. Nutze sie als Treibstoff fir zuklnftige
Herausforderungen!

Plane deinen morgigen Tag, wie mdchtest du ihn gestalten?

Reflektiere, welche Tatigkeiten davon dir gut tun und welche nicht? Mache diese mit einem + & -
erkenntlich. Werte die Tatigkeiten dabei aus dem Bauch heraus & mit deiner Intuition.

Setze erneut den Plan des morgigen Tages zusammen und schaue, dass mehrheitlich positiv (+)
bewertete Tatigkeiten darauf zu finden sind.

Baue eine resiliente Denkweise auf
- Resilienz ist mehr als nur Durchhaltevermégen!

Es ist die Fahigkeit, aus Schwierigkeiten gestéarkt hervorzugehen. Um eine solche Resilienz
aufzubauen, missen wir unsere Einstellung zu Stress und Druck Uberdenken. Wir benétigen
Energie und Handlungsmacht mit klaren Entscheidungen.
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- Stress als Verblndeten: Forschungen haben gezeigt, dass die Art und Weise, wie wir Stress
wahrnehmen, unsere kdrperliche und emotionale Reaktion darauf beeinflusst. Wenn wir Stress
als Moglichkeit zur Entwicklung sehen, kénnen wir seine negativen Auswirkungen minimieren
und aus Stress Kraft schépfen.

- Kultiviere Dankbarkeit: Dankbarkeit zu Uben, selbst in den schwierigsten Zeiten, kann unsere
Perspektive verandern und uns helfen, die positiven Aspekte unseres Lebens zu erkennen und
ZU schéatzen.

Notiere dir 3 Dinge fur die du heute dankbar bist.

Die Transformation deines Mindsets ist eine der machtigsten Strategien, um nicht nur im
Geschéftsleben, sondern in allen Lebensbereichen zu gedeihen. Es ermdglicht dir,
Herausforderungen mit Anmut zu begegnen, aus Fehlern zu lernen und jeden Tag als eine neue
Gelegenheit zur Verbesserung zu sehen.

Bleibe neugierig,
bleibe mutig,
und vor allem, behalte deine eigene innere Stédrken im Kopf.
Dein zukiinftiges Ich wird es dir danken!

Bis anhin sind wir im Navigator tiefer in das Konzept des Mindset-Shifts eingetaucht, das
unerldsslich ist, um die unvermeidlichen Stirme des Geschéftslebens erfolgreich zu navigieren.
Durch die Annahme einer mentalen Haltung, die Herausforderungen willkommen zu heiBen, Fehler
zu feiern und jeden Tag als Chance zur Verbesserung zu sehen, risten wir uns mit den
Werkzeugen aus, die notwendig sind, um nicht nur zu Uberleben, sondern mit innerer Ruhe zu
wachsen.
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Inmitten des Sturms, umgeben von tosenden Wellen und peitschendem Wind,
liegt unsere wahre Prifung. Es ist hier, in diesen Augenblicken hdéchster
Anspannung und Herausforderung, wo unsere Fahigkeit zur Stressbewaltigung
und unser Vermdégen, Resilienz aufzubauen, entscheidend sind. Wie navigieren
wir durch diese stiirmischen Zeiten, ohne unterzugehen? Wie finden wir unseren
Weg zurtick in ruhigere Gewéasser?

Stressbewiltigung — Der Anker in stiirmischer See

Stress ist wie der Wind, der unsere Segel blaht. Ohne ihn wéren wir nicht in der Lage,
voranzukommen, denn er treibt uns aus unserer Komfortzone. Doch zu viel davon kann uns zum
Kentern bringen. Die Kunst liegt darin, zu lernen, wie wir diesen Wind zu unserem Vorteil nutzen
kdénnen.

- Atemtechniken: Beginne mit dem Grundlegendsten, was dich Leben ldsst — Deinen Atem.
Tiefes, bewusstes Atmen ist ein Leuchtturm inmitten des Sturms; es beruhigt den Geist und
bringt den Korper zurtick ins Gleichgewicht. Entgegne den stirmischen Winden nicht mit deiner
Emotion und deinen Geflhlen. Bleibe den Winden gewachsen und standfest mit tiefer innerer
Ruhe und Kraft. So ldsst sich doch schnell ein vermeintlicher Orkan als ein laues Liftchen
entlarven.

- Achtsamkeitspraxis: Achtsamkeit ist das Ruder, mit dem wir unser Schiff steuern. Indem wir im
Hier und Jetzt verankert bleiben, konnen wir die Wellen des Stresses umschiffen, ohne von
ihnen Uberwaltigt zu werden.

Welche stressige Situation gab es, der du mit tiefer Ruhe und Gelassenheit begegnet bist?

Welche splrbar positive Auswirkungen konntest du wahrnehmen?
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Resilienzaufbau - Der Kompass, der uns leitet

Resilienz ist unsere innere Starke, die uns ermdglicht, durch die Dunkelheit zu navigieren und das
Licht am Horizont zu finden. Sie ist mehr als nur Uberleben, sie ist die Fahigkeit, aus jeder
Erfahrung gestarkt hervorzugehen.

- Perspektivenwechsel: Sehe Herausforderungen als Gelegenheiten. Jeder Sturm bietet die
Chance, zu lernen, zu wachsen und unsere Navigationstechniken zu verfeinern.

- Netzwerk der Unterstitzung: Kein Kapitén segelt alleine. Umgebe dich mit einem Netzwerk aus
Familie, Freunden und Kollegen, die als Leuchttlirme dienen und dir den Weg weisen, wenn die
Sicht trib wird.

Welche Situation gab es, in der du riickblickend lieber mit mehr Ruhe reagiert hattest?

Wer kann dir in solchen Situation dein Leuchtturm sein?

Die Reise zu dir selbst - Entdecke deine eigenen Stéarke

In der stillsten Kammer unseres Herzens, unter all den Schichten von Zweifel und Unsicherheit,
die jeder Mensch mit sich tragt, liegt eine unerschitterliche Starke verborgen. Diese Reise durch
Stress und Herausforderungen ist auch eine Reise zu uns selbst. Eine Entdeckerreise zu unseren
verborgenen Starken.

- Selbstreflexion: Nutze ruhigere Momente, um in dich zu gehen und die Lektionen zu
reflektieren, die wir unterwegs gelernt haben. Jede Herausforderung, die du tUberwindest, jede
Welle, auf der du reitest, bringt dich ndher zu dem, wer du wirklich bist.

- Selbstfirsorge: Vergesse nicht, unterwegs fir dich selbst zu sorgen. Ein gesunder Geist in
einem gesunden Korper ist dein bestes Ristzeug gegen die Stiirme des Lebens.
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Was ist bisher deine grdsste , Take-Home" Message des Navigators?

Wahrend wir unsere Reise durch Stressbewaltigung und Resilienzaufbau fortsetzen, erinnere dich
daran, dass du der Kapitan deines Schiffes bist.

Mit klarer Eigenverantwortung hast du die Macht, dich durch die stirmischsten Meere zu
navigieren und stérker denn je aus ihnen hervorzugehen. Mit den richtigen Techniken, einem
starken Netzwerk und einem unerschutterlichen Glauben an dich selbst, gibt es keinen Sturm,
den du nicht meistern kannst!

In diesem Abschnitt des Navigators haben wir uns darauf konzentriert, wie wir durch bewusste
Stressbewaltigung und den Aufbau von Resilienz nicht nur Uberleben, sondern auch in Zeiten der
Herausforderung gedeihen kénnen. Erinnere dich daran: Die ruhigsten Gewasser liegen oft
jenseits des stiirmischsten Meeres und in dir steckt die Kraft Monsterwellen zu zahmen.

Lass uns nun einen weiteren wichtigen Schliissel betrachten,
der dich aus dem starken Wellengang und den windigen Zeiten zu mehr innerer Ruhe bringt.
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Zweiter Schlussel - Innovation

Kreativitdat und Innovation - Ein Schliissel zur
Uberwindung von Herausforderungen

Nun, da wir uns mit den Stirmen des Lebens vertraut gemacht haben,
unsere Segel im Wind der Stressbewaltigung gesetzt und die Wellen der Resilienz
gemeistert haben, segeln wir weiter in Richtung des strahlenden Horizontes von
Kreativitdt und Innovation. In diesem Kapitel entdecken wir, wie diese leuchtenden

und warmen Sonnenstrahlen uns nicht nur durch schwierige Zeiten fiihren, sondern auch
neue Wege fiir unser unternehmerisches Schiff bahnen kénnen.

Entfessle die Kraft der Kreativitat

In jedem von uns schlummert ein Ozean der Kreativitat, doch allzu oft bleibt er
unerforscht. Wie ein verborgener Schatz wartet er darauf, entdeckt zu werden.
Es ist an der Zeit, die Karten neu zu zeichnen und diesen Schatz zu bergen.

- Denke um die Ecke: Beginne, Probleme als Mdglichkeiten zu sehen. Verharre nicht in dem
Problem, sondern beginne mit der Suche nach einer Lésung, desto kreativer umso besser.
Stelle dir also vor, jedes Hindernis sei ein Rétsel. Diese Perspektive 6ffnet dir die Tir zu
unkonventionellem Denken und innovativen Ansétzen.

- Schaffe Raum fur Kreativitét: Oft sind es die stillen Momente, in denen die besten Ideen zu uns
kommen. Raume dir in deinem Alltag bewusst Zeiten ein, in denen du abschalten, traumen und
Ideen frei flieBen lassen kannst. Gerne kannst du dir hier einen Eintrag im Kalender einrichten.

Wann & wo sind dir schon die besten Lésungen und kreativsten Einfélle in den Sinn gekommen?

Wie schaffst du dir am besten den Freiraum, um kreative Zeit fir dich einzuplanen?
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Innovation als Wegweiser

Innovation ist das Segel, das unsere Schiffe antreibt und uns neue Meere entdecken I&sst. In einer
Welt, die sich stédndig verandert, ist die Fahigkeit, sich anzupassen und Neues zu schaffen,
entscheidend flr langfristigen Erfolg und Zufriedenheit.

- Bleibe neugierig: Die beste Innovation beginnt mit einer Frage. Warum? Wie? Was waére, wenn?
Diese Fragen sind die Funken, die das Feuer deiner Innovation entfachen.

- Fdrdere eine Kultur der Innovation: Ob im Unternehmen oder im personlichen Umfeld, schaffe
eine Atmosphére, in der Experimentieren und das Erkunden neuer Ideen nicht nur erlaubt,
sondern gefeiert wird.

Stelle dir drei fUr dich relevanten Fragen. Beginne mit Warum..? Dann Wie...? Und Was waére,...?

Wer ist eine flr dich unterstitzende und férdernde Person in deiner Umgebung und warum?

Die Reise von der Idee zur Wirklichkeit - Umsetzen

Die wahre Magie von Kreativitdt und Innovation liegt nicht nur in der Idee
selbst, sondern in ihrer Umsetzung. Nichts was wir t&glich verwenden, wére
sonst existent. Wie verwandeln wir also diese funkelnden Gedankenblitze in
greifbare Erfolge?

- Prototyping: Nehme dir die Freiheit, zu experimentieren. Nicht jede Idee wird fliegen, aber jede
Erfahrung bringt uns wertvolle Erkenntnisse.

- Feedback-Schleifen: Sei offen fur Ruckmeldungen. Der Austausch mit anderen kann helfen,
Ideen zu schérfen und deine Umsetzung zu verbessern. Achte hierbei auf ein befligelndes
Umfeld. Nicht jeder ist dazu gemacht Visionen zu verstehen.
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Was kdnntest du kreieren, was dir in stressigsten Situationen hilft?

Indem wir uns der Kreativitdt und Innovation verschreiben, 6ffnen wir nicht nur die TUr zu neuen
geschéftlichen Erfolgen, sondern auch zu einer erflllteren Art zu leben und zu arbeiten.

Die Fahigkeit, in Herausforderungen Mdglichkeiten zu sehen und diese kreativ zu nutzen, macht
uns nicht nur zu besseren Unternehmern und Managern, sondern auch zu Pionieren unserer
eigenen Zukunft!

In diesem Kapitel des Navigators haben wir erkundet, wie Kreativitdt und Innovation uns nicht nur
dabei helfen, Herausforderungen zu Uberwinden, sondern auch neue Pfade zu beschreiten, die zu
unerwarteten und lohnenden Zielen flhren. Erinnere dich daran, dass hinter jedem Sturm das
Potenzial fir Erneuerung und Wachstum liegt, und dass in dir die Kraft steckt, dieses Potenzial zu
entfesseln.

Werfen wir ein Auge auf den ndchsten wichtigen Schlissel.
Den Schlissel zu nachhaltigem Erfolg des Navigators!
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l J Dritter Schliissel - Das Fundament zum Erfolg

\ / Aufrechterhaltung des personlichen Wohlbefindens

Wahrend wir unsere Segel durch die stirmischen Gewé&sser von
Herausforderungen, Stress, Kreativitdt und Innovation lenken, dirfen wir nicht
vergessen, dass das Wohl unseres Schiffes — unser persénliches Wohlbefinden
entscheidend fir die Reise zur inneren Ruhe ist. Wir tauchen nun in die
essenziellen Praktiken ein, die nicht nur unsere professionelle
Leistungsfahigkeit sichern, sondern auch unsere Fahrten genieBbar und
erflillend machen.

Das Fundament des Erfolgs

In der rastlosen Suche nach Erfolg ist es leicht, die Bedeutung der Selbstflrsorge zu Ubersehen.
Doch ohne ein solides Fundament kann kein Gebaude, egal wie prachtig, Bestand haben.

- Kérperliche Gesundheit: RegelmaBige koérperliche Aktivitdt, ausgewogene Erndhrung und
ausreichend Schlaf sind nicht verhandelbar. Diese Punkte kennen wir nur zu gut, jedoch
vergessen wir sie oft oder unterschitzen sie. Sei gewiss, Sie sind die Grundpfeiler unserer
kérperlichen und geistigen Leistungsféhigkeit!

- Geistige Ruhe: Integriere Praktiken wie Meditation, tiefe Atemiibungen oder Yoga im Alltag, um
den Geist zu beruhigen und die Gedanken zu liften.

Wie méchtest du deine kdrperliche & geistige Auszeit gestallen?

Die Balance finden: Work-Life-Harmonie

In einer Welt des digitalen Wandels, die mitunter stdndige Erreichbarkeit
glorifiziert, ist es eine wahre Kunst, eine Balance zwischen Arbeit und
Privatleben zu finden, die uns erflllt und gleichzeitig produktiv halt.
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Grenzen setzen: Lerne, Arbeit und Freizeit klar voneinander zu trennen. Das Setzen und
Respektieren von Grenzen ist entscheidend, um ein Burnout zu vermeiden und Qualitat in beide
Bereiche des Lebens zu bringen. Du liebst dein Business und hast eine tolle Synergie zwischen
Arbeit und Privat? Dann unterscheide hier gerne in wie weit du Prozentual gesehen deine Zeit
verwendest. Finde Balance und Uberstrapaziere nicht einen Teil ins Extrem. Du bendtigst
Pausen und Zeit fir dich um zu wachsen.

Qualitdtszeit: Verbringe bewusst Zeit mit Familie, Freunden und mit dir selbst. Diese Momente
der Verbindung und Reflexion sind essentiell flir unser emotionales und soziales Wohlbefinden.

Wann hast du das letzte mal Zeit fir dich alleine verbracht und dir dabei etwas Gutes getan?

Wenn du alle M&glichkeiten und 24h fir dich alleine hattest, was wiirdest du wann, wo, wie tun?

Die Reise genieBen: Dankbarkeit und Achtsamkeit

Auf unserer Fahrt zum Erfolg ist es wichtig, nicht nur das Ziel, sondern auch
die Reise selbst zu schatzen. Jeder Tag bietet uns unzéhlige Gelegenheiten,
Freude und Dankbarkeit zu erleben. Daflr ist es notwendig sich Bewusst in die
Momente des Lebens zurtick zu rufen.

Dankbarkeit: FUhre ein Dankbarkeitstagebuch oder nehme dir einen Moment am Tag, um Gber
die Dinge nachzudenken, fir die du dankbar bist. Diese einfache Praxis kann deine Perspektive
auf das Leben tiefgreifend verandern.

Im Moment leben: Achtsamkeit erinnert uns daran, im Hier und Jetzt zu leben. Ob bei der
Arbeit oder im Kreise der Liebsten, sei voll und ganz anwesend. Diese Gegenwaértigkeit
bereichert nicht nur deine Erfahrungen, sondern starkt auch die Beziehungen.
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Mit wem méchtest du gerne mehr qualitative Zeit verbringen?

AbschlieBende Gedanken

Wahrend wir diesen Navigator zusammenfalten und uns auf die Fortsetzung unserer Reise
vorbereiten, denke daran, dass wahre Meisterschaft nicht nur in der Bewaltigung duBerer Stirme
liegt, sondern auch in der Pflege unseres inneren Wohlbefindens. Indem wir uns selbst mit
Sorgfalt und Respekt behandeln, starken wir unsere Fahigkeit, allen Herausforderungen mit
Anmut, Resilienz und einem Lacheln zu begegnen. Dann kommen wir am ehesten in die innere
Ruhe!

Dein Schiff ist stark, deine Segel sind robust, und dein Kompass ist genau. Du wirst auf dieser
Welt gebraucht und du hast viel mehr Kraft als du denkst! Mit Selbstfiirsorge als dein Anker,
Work-Life-Harmonie als dein Steuer und einer Praxis der Dankbarkeit & Achtsamkeit als dein
Wind, bist du mehr als bereit, die weiten Meere des Erfolgs zu erkunden. Erinnern dich: Die
Qualitat deiner Reise bestimmt die Qualitat deines Ziels.

Gehe mutig voran,
wissend, dass du fiir jede Welle gewappnet bist.
Auf dass du nicht nur deine Ziele erreichst,
sondern auch jeden Moment der Fahrt dorthin genieBt.

Notiere konkrete Handlungsziele fur die ndchsten sieben Tage:

Seite 18 von 21 | © Finesse Business @



Mit dieser letzten Seite des Navigators endet unsere gemeinsame Reise durch die
Herausforderungen und Md&glichkeiten des Unternehmertums und des Managements.

Wir haben gelernt, wie wir unseren Geist schéarfen, unsere Resilienz stérken, unsere Kreativitat
entfachen und schlieBlich unser Wohlbefinden pflegen kénnen, um nicht nur als Fihrungskraft,
sondern auch als Mensch zu gedeihen.

Moge dieser Leitfaden ein treuer Begleiter auf deinem Weg zum Erfolg und persénlicher Erfillung
sein!

Dein Leuchtturm in der Ferne

Wahrend du dieses Dokument nun zur Seite legst und
deinen Blick erneut auf das weite, offene Meer deines
unternehmerischen und beruflichen Lebens richtest,
hoffe ich, dass du die hier geteilten Erkenntnisse als
einen Leuchtturm betrachtest — eine standige Erinnerung
daran, dass selbst in den dunkelsten Nachten
Orientierung und Hoffnung zu finden sind.

Du, ja DU, der mutige Seefahrer des Geschéaftslebens,
steht nun bereit, die Segel zu setzen, bewaffnet mit dem
Wissen und den Werkzeugen, die du brauchst, um
durch jeden Sturm zu navigieren. Doch erinnere dich
daran, dass selbst der erfahrenste Kapitdn manchmal
einen Lotsen bendtigt, um sicher durch unbekannte
oder besonders tiickische Gewédsser zu mandvrieren.

In diesem Sinne bietet dir Finesse Business eine Hand,
gar ein Lichtblitz, nicht nur als Ratgeber durch
stirmische Zeiten, sondern als dein vertrauensvoller Partner auf hoher See. Wir verstehen die
Unberechenbarkeit des Unternehmerdaseins eines High Performers und wissen, dass jedes Schiff
- und jeder Kapitan — einzigartig ist.

Als Zeichen unserer Verbundenheit und des Engagements fur deinen Erfolg, lade ich dich herzlich
zu einem kostenfreien Strategiegesprach ein. In diesem persénlichen Gesprach werden wir
gemeinsam den Horizont deines Unternehmens erkunden, die Wellen analysieren und deinen Kurs
sicher planen, der dich zu neuen Erfolgen fihrt.

Dein Space, dein Pace, deine Topics. - Individuell auf dich maBgeschneidert!

Um ein kostenfreies Strategiegesprach mit Finesse Business zu vereinbaren und einen
verladsslichen Partner auf deiner Reise zu wissen, kontaktiere uns gerne jetzt mit den Stichworten
»Navigator zur inneren Ruhe“ [Kostenfreies Beratungsgesprach], denn gemeinsam setzen wir
Segel!
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https://calendly.com/nadja-lusch/pre-call

Mein persénlicher GruB an Dich

Dies ist meine Art, dir zu versichern, dass du niemals
alleine durch den Sturm segeln musst. Finesse Business
steht dir als stetiger Begleiter zur Seite bereit, dich mit
Expertise, Empathie und echter Leidenschaft fiir deine Vision
& Ziele zu unterstitzen.

Bevor du nun diese Seiten hinter dir lasst und du dich erneut
deinem Abenteuer zuwendest, lasse mich dir noch einige Worte mit
auf den Weg geben:

Vergesse nie, dass in dir die Kraft liegt, Wellen zu zéhmen und
Winde zu lenken. Jede Herausforderung, die du meisterst, jedes
Hindernis, das du liberwindest, ist ein Beweis deiner Starke, deiner
Entschlossenheit und deines unerschitterlichen Willens, zu gedeihen.

Segle mutig, handle weise, und lasse dein Herz das Licht sein, das dich durch die Dunkelheit
fuhrt. Die Welt wartet darauf, von deinem Erfolg zu héren, von den Stirmen, die du gemeistert,
und den Meeren, die du erobert hast.

Auf dass deine Reise dich nicht nur zu duBeren Erfolgen fihrt, sondern auch zu einer tieferen,
persénlichen Erfullung und somit zu deiner inneren Ruhe!

Bis wir uns wieder treffen, auf hoher See oder in ruhigeren Gewassern, wiinsche ich dir stets eine
Handbreit Wasser unterm Kiel!
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Erinnere dich stets daran:
Hinter jedem Horizont warten neue Méglichkeiten und dass du nie allein bist,

solange du den Mut hast, weiter zu segeln!

| FINESSE BUSINESS |
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