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Der folgende Beitrag namens LifeManagement versteht sich
— quasi als ,rolling article’ — als Konstante, die je Ausgabe
dieses Journals aktualisiert wird. LifeManagement steht am
Anfang jeder Ausgabe unseres Magazins
Cross-Border-Journal of Advanced Social and Economic
Studies — in dieser Ausgabe exklusiv.

Dieser Artikel thematisiert einerseits die Grundfragen und
Herausforderungen unserer Zeit, vor allem ihre aktuell
dominierenden Einflisse auf unser LifeManagement.
Andererseits ist es die zentrale Funktion dieser Serie
namens,rolling article’, die Entwicklung, die Instrumente
und die Realisierbarkeit erheblicher und nachhaltiger
Verhaltensanderungen in Richtung lebensstrategischer
Alternativ-Losungen zu skizzieren — notwendig durch die
globalisierte, komplexer werdende und mittlerweile stark
entfesselte Welt.

Diese Schrift ist konzipiert als Anthologie der
englischsprachigen Vorlesungsreihe

Advanced LifeManagment,

die fur die Prager Wirtschaftsuniversitat (VSE) vor mehr als
eineinhalb Jahrzehnten entwickelt und seitdem
kontinuierlich modifiziert, aktualisiert und mittlerweile fur
viele universitare Bildungseinrichtungen spezifiziert wurde.

Was macht uns gliucklich? Kénnten wir
glucklicher sein?

Bevor wir die Fahigkeiten erlernen und
trainieren, die Qualitat unseres Lebens
erheblich zu verbessern, mussen wir erkennen,
dass in erster Linie nicht externe Bedingungen,
sondern interne Faktoren unser Gliick gestalten
und beeinflussen.

Jedoch: Auch ein intelligentes LifeManagement
sichert kein automatisches Wachstum von
Zufriedenheit und Glick — aber es garantiert die
stetige Entwicklung einer gesunden und
positiven Software flr die Seele, die auch die
eigenen Talente und Werte kultiviert und
Resilienz aufbaut. Gliick kommt also von innen,
es zeigt sich, wie wir handeln, wie wir denken,
wie wir sehen.



Some about LifeManagement

Strategien und Instrumente zum Aufbau
individueller Lebensqualitat
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Mein Gluck:
Wer ist verantwortlich dafiir?

Ich.
Sonst niemand.
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EMOTIONALES HOCH KONTRA GLUCK

Wohlbefinden (,,pleasure”) ist ein fllichtiges Gefiihl, resultierend
aus externen Umstanden. Es |06st angenehme Stimmung aus.

Genetische Pragung auf Neues (Effekt der Gewohnung tritt rasch
auf). Konstantes Niveau nur durch Steigerung (Suchtverhalten).

,Beim Bergsteigen zieht das Gewitter auf...“ — Schluss. Wohlbe-
finden ist eine Sequenz und I6st keine ,,Glicks“-Konsequenzen aus.
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IST GLUCK
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IST GLUCK KAUFLICH — WENN JA: WAS KOSTET UNSER GLUCK?

Nach Erfullung der Elementarbedurfnisse keine Glluckssteigerung.
Individualitat

Quantifizierung = Doppelte Hohe des Armuts-
Niveaus (Kritik: quantitative Messungen sind nicht valide).

* Mehr und mehr — wir ,,uUbernehmen uns”.
 Wir orientieren uns an der Schicht tiber uns.

 Wir Ubersehen die kleinen Chancen der finanziellen Freiheiten.
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GLUCKLICHE MENSCHEN LEBEN DURCHSCHNITTLICH LANGER
Weniger Krankheiten und hohere Lebensqualitat, langeres Leben

Stabile Wechselwirkung: Gluck > Erfolg > Gluck > Erfolg...

Grunde: Glick fordert das Engagement zur Zielerreichung, und
positive Ruckkoppelungen verbessern die eigenen Fahigkeiten.

Positive Stimmung > Resilienz + Coping > Gesundheitsverhalten
Lebensqualitat > Wohlbefinden > steigendes Gesundheitsniveau

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



IST GLUCK GENETISCH PROGRAMMIERT?

Wir konnen spontan sagen, was uns Spald macht. Aber nicht, was
uns glicklich macht (stark abhangig von momentanen Einfllissen).

Das Glicksniveau ist einerseits genetisch programmiert
(Sollwert), andererseits auch individuell regulierbar.

e Optimismus und Humor

* Sozial“hilfe” und Netzwerke
* Training von Fahigkeiten und ,,in sich gehen®
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CHARAKTER IST SCHICKSAL — CHARAKTER IST AUCH FORMBAR!
Uberzeugungen, Werte und Tugenden priagen uns am starksten.

Und je mehr Starken wir haben, desto mehr kdnnen wir unser
Leben gestalten (kritische Variable: ,,Durchhalte-Vermaogen®).

Vorstellungskraft & Kreativitat — Ausdauer & Entschlossenheit —
Begeisterung & Dankbarkeit — Optimismus & Humor — Courage &
Hilfsbereitschaft.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER ALS KERNBAUSTEIN UNSERES HANDELNS

Charakter ist wertebasiert. Die Grundlage unseres Charakters sind
unsere Uberzeugungen, die wir von unseren sozialen Modellen
unbewusst Gbernehmen und lernen. Charakter wird ,,importiert®.

Bauch- oder Kopf-Entscheidungen? Die Konsequenzen muissen mit
unserem personlichen Charakter harmonieren. (Loyalitat, Disziplin
werden langfristig viel mehr Befriedigung garantieren.)

Den wahren Charakter eines Menschen sieht man erst in der Not.
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WOHER KOMMT CHARAKTER?
Wir ,lesen”, was unser soziales Umfeld denkt.
Vor allem beobachten wir (unbewusst) unser soziales Umfeld.

Schritt fur Schritt Ubernehmen wir die Werte unserer Modelle.

Wir bekommen Belohnungen oder Bestrafungen, damit wir
positive Konsequenzen lernen.

Charakter-Dispositionen haben eine grolSe Lernfahigkeit.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER-STARKE:

Erkennende, wahrnehmende Starken sind Fahigkeiten der
geistigen Orientierung — mit starker Wissensorientierung (Wissen
nicht nur fur eigene Zwecke, sondern mit Potenzial-Gewichtung).

 Kreativitat (Einfallsreichtum und Vorstellungskraft)

* Neugierde (Wissenshunger)

* Kritisches und logisches Denken

 Soziale und emotionale Intelligenz (Gestaltung von Beziehungen)
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CHARAKTER-STARKE:

 Zielorientierte Starken resultieren aus den Werten Leistung und
Entschlossenheit (proaktives, nicht reaktives Verhalten ist dafir
typisch).

* Ausdauer erfordert Verpflichtung und Beharrlichkeit und ist
somit sinnstiftend.

* Nicht obsessives Anstreben eines einziges Ziels, sondern die
Ausgewogenheit ist zu fokussieren (bescheidene und demdtige
Menschen sind erheblich offener und flexibler).

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER-STARKE:

Mitgefuhl — Kooperation — Ehrlichkeit — Empathie — Fairness —
Vertrauen — Loyalitat — Gerechtigkeit — GrolSzligigkeit...

Wir behandeln andere so, wie wir behandelt werden wollen.
* Wir betrachten Verletzungen als Vergangenheit.
* Wir begriinden neue und starke Beziehungen.

* Wir erkennen das Verschwinden von Wut und Depression.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER: EINSCHATZUNG UNSERER STARKEN

e verkérpern lhre Persénlichkeit?

* machen Sie gliicklich?

e sollten Sie ausbauen? (Ressourcen-Theorie)
* verbessern lhr Leben?

* haben Sie bis jetzt genutzt?

* brauchen Sie, um in Phasen von massiven Herausforderungen
durchzuhalten?

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER: EINSCHATZUNG UNSERER STARKEN

Wdhlen Sie eine Person aus, von der Sie einschldgig beeindruckt
waren und noch immer sind (Lehrer, Trainer...).

Schreiben Sie dieser Person |hr Empfehlungsschreiben.
20 Minuten:

Wiederholen Sie heute am Abend diese Aufgabenstellung im Bett.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER:

 Jeder von uns hat zahlreiche Fahigkeiten, die unser Glick stitzen
und auf ein hoheres Niveau heben kdnnen.

* Viele unserer Starken sind nicht transparent (gemacht worden)
und deshalb nicht professionalisiert. Diese Starken schlummern.

Zuerst sind (ruhende) Talente und Starken zu identifizieren (siehe
Beispiel Empfehlungsschreiben) und dann gemald Ressourcen-
Theorie auf- und auszubauen.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER:

Altruismus ist eine genetische Pragung. (Behandle andere so, wie
sie Dich behandeln wiirden / tit for tat). Entspricht der goldenen
Regel von Moral und Spiritualitat (und positivem Sozialverhalten).

* Wir kdnnen dabei unsere besten Charaktereigenschaften nutzen.

* Gegenseitiges Helfen verschafft Vorteile = win-win-Situation =
letztlich handelt es sich auch um aufgeklartes Eigeninteresse.
(Leben Menschen in destruktiver Selbstsucht gliicklicher?)

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER:

* Nach einem Engagement fur andere stellen sich rasch
emotionales Wohlbefinden und Stressreduktion ein.

* Empathie und mitfihlende Emotionen |6sen den Effekt , helper’s
high“ aus.

 Hilfsverhalten lindert Depressionen — insbesondere bei Beginn
und am Ende unseres Lebenszyklus’.

Altruismus stellt das Gegenteil zur Kampf- und Fluchtreaktion dar.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



CHARAKTER:

Keine Vernachlassigung eigener Bedurfnisse — man kann keine
Welt retten, nur in winzigen Einzelheiten hilfreich sein (Helfer-
Syndrom) — keine Abhangigkeit entwickeln (man kann nur Hilfe zur
Selbsthilfe bieten) — sich nicht bis zum Ausbrennen engagieren...

Wir fuhlen uns gut, wir spiren Gesundheit und Wohlbefinden,
wenn wir anderen helfen, besonders dann, wenn unsere Hilfe
unseren Starken entspricht. Je mehr andere dadurch glicklich
werden, desto mehr werden wir es auch.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



STRESS (Basis-Software)

Eine Uberlebensreaktion in gefahrlichen Situationen
(genereller Impuls des Reptilienhirns: Bewaltigung oder Flucht)

Stressbewaltigung bewirkt Glicksgefuhle, unbewaltigter
Stress l0st Angst und massive Desorientierung aus.

Permanenter Stress macht krank und reduziert die
geistige Leistungsfahigkeit.

Wir — nur wir — entscheiden, ob Stress uns
resilienter oder labiler macht. Unsere Reaktion ist das Ergebnis
unserer emotionalen, unbewussten, automatischen Bewertung.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



STRESS (Basis-Software)

Positiv erlebter Stress macht uns aktiver, kreativer und
verstarkt die Widerstandskraft — er macht uns sogar SpaR.

Beobachtung von Dauerstress-Merkmalen:
Schlaflosigkeit, Konzentrationsschwache, Verspannungen,
Kopfschmerzen, permanente Probleme unseres Immunsystems...

Krimis, Autorennen... — was ,, anmacht” und aufregt...

Stress ist nicht ungesund, sondern ein Lebensmittel
— Dauerstress hingegen kann sehr gefahrlich sein. Die klassische
Gefahr: Uberforderung in Verbindung mit inadaquater Einstellung.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



RESILIENZ: PANZER FUR DIE SEELE
Hohe Vulnerabilitat | starker Selbstschutz

Menschen zerschellen an Lebenskrisen — oder sie entwickeln aktiv
eine starke Widerstandskraft.

Starke Werte und Uberzeugungen

Starke soziale Modelle:
Eltern und (altere) Geschwister, Grolseltern, Religion und Gene.

Akzeptanz — Optimismus — Verantwortung —
soziale Netzwerke... aktives Selbstmanagement (LifeManagement).

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



RESILIENZ: PANZER FUR DIE SEELE

Die Seele kommt wieder ins Gleichgewicht. Und die Resilienz
wachst durch das Bewaltigen von Krisen (dynamischer Prozess).

Sie pflegen intensiv Kontakte und soziales Engagement,

sie glauben von Anfang an fest, Krisen meistern zu konnen,

sie sind der Problemlosung flexibel (haben Alternativen),
interpretieren ihre Probleme als Chance flr einen Neu-Anfang,
achten stark auf Fitness und Wohlbefinden.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



MANAGEMENT VON KRISEN

Krise als Verlust der eigenen Kontrolle. Versagen der traditionellen
Handlungsmuster mit der Konsequenz massiver Angst.

Erst Schock, dann Riickzug (Distanz zur Krise, Schockrealisierung).

Krise als Beginn eines dauerhaften Einbruchs. Oder einer
dauerhaften Chance — ist diese Krise erfolgreich zu bewaltigen?

Keine Immunisierung — Muster der Krisen generell ahnlich.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



STRATEGIE DER MIKRO-ZIELE

Taglich nur eine einzige Seite eines Buches lesen, taglich
nur funf Minuten Gymnastik auf der Fitness-Matte absolvieren,
taglich nur drei Minuten Entspannungstraining realisieren, taglich
nur funf Vokabeln lernen...

Grolde angestrebte Veranderungen konnen erheblich leichter
durch die Festlegung kleiner Etappen realisiert werden, vor allem
bei mittleren oder einschlagigen Motivations- und Willens-
Defiziten.

Die entfalteten Eigen-Impulse sind — vor allem
anfangs — zu groR.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



STRATEGIE DER MIKRO-ZIELE

Mikro-Ziele werden formuliert. Diese sind taglich
(mehrfach) anzustreben.

Wiederholung pragt Routine und Automatisierung.
Auch kleine Erfolge entwickeln ,Schubkraft®.

Konzentration auf den Willen, kein Warten auf die
instabilen (emotionalen) Motivationsschube.

Rund die Halfte unseres Verhaltens ist auto-
programmiert > Mikro-Etappen werden schnell ,,implantiert” >
Basis-Programm.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



STRATEGIE DER MIKRO-ZIELE

1. Tdgliche(s) Mikro-Ziel(e) schriftlich begriinden.

2. Tdgliche(s) Mikro-Ziel(e) und tdgliche Ubungszeiten festlegen.
3. ,Leckerli” auswdéhlen (Konditionierung / Pawlow ldsst griifsen).
4. Die tdglichen Mikro-Leistungseinheiten nicht anheben.

5. Finales Ziel: Strategie = Gewohnheit

(Je kleiner die tdgliche/n Etappe/n formuliert werden, desto gréfSer
wird der Erfolg.)

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-
Einsatz anzustreben.

Wie strukturiert ich bin...

Wie gut ich nein sagen kann...
Wie clever ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

oo g B9 e

Wie stressempfindlich ich reagiere...

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben.

Ich bin ,,output-orientiert”. JA / TEILWEISE / NEIN
Technische Neuerungen (PC) freuen mich.  JA / TEILWEISE / NEIN
Wichtiges habe ich ,,auf dem Monitor*. JA / TEILWEISE / NEIN
Aufschieben ist mir vollig fremd. JA / TEILWEISE / NEIN
Vereinfachungen nutze ich moglichst oft. JA / TEILWEISE / NEIN
Ich achte auf Schnelligkeit. JA / TEILWEISE / NEIN

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben.

Wie gut ich strukturiert bin...
Wie gut ich nein sagen kann...
Wie gut ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

S

Wie stressempfindlich ich bin...

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

Wie gut ich strukturiert bin...

Oft sch
durch o
Hetze,
Zeit fur

nur am
Ich hab

Oft Uberholt die Realitat meine Plane.

LifeManag

Hetze — so sieht mein Job aus.

afe ich schlecht, weil mir Unerledigtes
en Kopf schielst.

tagsuber Unerledigtes bleibt mir

Abend / am Wochenende.
e nicht genug Zeit fir Wichtiges.
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ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben...

Wie gut ich strukturiert bin...
Wie gut ich nein sagen kann...
Wie gut ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

g e b

Wie stressempfindlich ich bin...

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

Wie gut ich nein sagen kann...

Ich delegiere sehr ungern.

Freunden schlage ich keine Bitte ab.
Wenn notig, bin ich leistungsbereit.

Ich kann haushalten und ubernehme nur
,im Falle eines Falles” fremde Arbeiten.
Ich kann nur schwer absagen.

Es ist mir ,,zu stressig”, Hilfe zu erbitten.

LifeManagement

JA / TEILWE
JA / TEILWE
JA / TEILWE

JA / TEILWE
JA / TEILWE
JA / TEILWE

SE / NE
SE / NE

SE / NE

SE / NE
SE / NE

SE / NE

Z

Z
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ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben...

Wie gut ich strukturiert bin...
Wie gut ich nein sagen kann...
Wie gut ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

B s @Y e

Wie stressempfindlich ich bin...
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ZEITMANAGEMENT

Wie gut ich organisiert bin...
Ich weils, was fur mich im Leben wichtig ist,

welche Werte und Motive dominieren. JA / TEILWEISE / NEIN
Ich weild genau, was ich will. JA / TEILWEISE / NEIN
Es fallt mir leicht, berufliche Ziele zu

internalisieren und zu erfillen. JA / TEILWEISE / NEIN
Ich kenne die Ziele, Vorstellungen

und Visionen meines Arbeitgebers. JA / TEILWEISE / NEIN
Ich bin zufrieden, weil ich meine

Ziele genau verfolge. JA / TEILWEISE / NEIN

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben...

Wie gut ich strukturiert bin...
Wie gut ich nein sagen kann...

Wie gut ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

S

Wie stressempfindlich ich bin...
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ZEITMANAGEMENT

Wie zielorientiert ich vorgehe...

Ich arbeite checklistenbasiert: JA / TEILWEISE / NEIN
Druck und Motivation wirken rasch: JA / TEILWEISE / NEIN
Ich stufe Medien nach Schnelligkeit ab: JA / TEILWEISE / NEIN
Der Erledigungsstatus der von mir

initiierten Aufgaben ist monitorisiert: JA / TEILWEISE / NEIN
Ich kann auch ,,unperfekt” arbeiten: JA / TEILWEISE / NEIN

(Beispiel fur 6konomisches Rechnen: 5 % kosten 50 Prozent...)
Bei der Nutzung innovativer, effizienter
Medien bin ich immer ,up to date”: JA / TEILWEISE / NEIN

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT

1. Wie gut ich versuche, Ziele mit minimalem Ressourcen-Einsatz
anzustreben...

Wie gut ich strukturiert bin...
Wie gut ich nein sagen kann...

Wie gut ich organisiert bin...
Wie zielorientiert ich vorgehe...

DU W

. Wie stressempfindlich ich bin...
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ZEITMANAGEMENT

Wie stressempfindlich ich bin...
ch pflege intensiv Hobby und Freunde.

n spure selten Signale im Hinblick auf
Versagen, Jobverlust und Existenz.
Meine Termine und Ziele schaffe ich.
Ich habe Kraft flir Herausforderungen.

LifeManagement

ch bin selten erschopft oder Gberlastet.
ch habe genug Zeit fur freie Aktivitaten.
C

JA / TEILWE
JA / TEILWE
JA / TEILWE

SE / NE
SE / NE

SE / NE

N
A\

A

JA / TEILWEISE / NEIN
JA / TEILWEISE / NEIN
JA / TEILWEISE / NEIN
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ENTWICKLUNG EINER EIGENEN STRATEGIE

DREAMS als Motto

D = Drogenfrei leben.

R = Ressourcen aufbauen.

E= Ernahrung bewusst und sinnvoll gestalten.
A = Aktiv bleiben (tagliches Training).

M = Medien beherrschen.

S = Schreiben (Veroffentlichungen) ausbauen.

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEIT-
MANAGEMENT [y

NACH Ubungen + Training

DREAMS — 9:00 > 12:30 h: LifeManagement: rolling book + charts
TAGESABLAUF NACHIVITTTAS

FUR EINE o

EIGENE
STRATEGIE

14.00 > 18.00 h: Drauf3en oder hometrainer

ABEND

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



ZEITMANAGEMENT: ALLE LEBENSBEREICHE ORDNEN (BEISPIEL)

BUSINESS
Checkliste autbereiten
Stress-Ubungen testen
Marketing-Plan neu

LifeManagement

HAUS OUTDOOR
Terrasse kirchern gpx fiir Elbe-Radweg
Fensterrahmen streichen | gestalten

Striucher schneiden Skier schleifen lassen

ARZTE AUTOS
02/04/08 Yeti: 12 /2018 TUV
Zahnremigung 320: 08 /2019 TUV
03 /05 /09 Hautarzt

12 Generaluntersuchung
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ZEITMANAGEMENT:
JEDEN
LEBENSBEREICHE
ORDNEN

(BEISPIEL

FREIZEIT)

LifeManagement

OUTDOOR: TOUREN PLANEN
[ 11 Leihwagen fur Sizilien
[] 12 Zilina

[] 02 Ski BaseCamp

[ | 04 Jahreswanderung: Fischerweg

[] 05 Helgoland
06 Krakau
06 Prag
07 Riesengebirge
08 Moldau-Tour
08 Kajak Spreewald-Berlin
09 Radtour Venedig

10 Jahres-Radtour
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ZEITMANAGEMENT:

JEDEN HEUTE

LEBENSBEREICHE (] 50§

ORDNEN _ L

(BEISPIEL | PRO.| Scheibenwischer x Haebau x JW-Hose
HEUTE = | PER | Max x Moritz

TAGESPLANER)

[] LM|Konzept AK
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ENTWICKLUNG EINER EIGENEN, RETROGRADEN STRATEGIE

Ziel(e)

/

Meilenstein

/

Heute
2018 2019 2020
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ENTWICKLUNG EINER EIGENEN STRATEGIE

ZIELE: BERUF
Was strebe ich final an?

Lassen sich Etappen-Ziele oder Meilensteine formulieren?
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ENTWICKLUNG EINER EIGENEN STRATEGIE

ZIELE: SPORT
Was strebe ich final an?

Lassen sich Etappen-Ziele oder Meilensteine formulieren?
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ENTWICKLUNG EINER EIGENEN STRATEGIE
ZIELE: SPEZIFISCHE KOMPETENZEN

Was strebe ich final an?

Lassen sich Etappen-Ziele oder Meilensteine formulieren?
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DIGITAL BASIERTE OUTDOOR-PLANUNG

Reise-Planung:
Buchungen: Hotel, Flug, Bahn, Services...

Im entsprechenden DropboxOrdner ablegen:

Nach StandardRaster entwickelte AblaufPlanung (final: als PDF!),
Buchungs- / Ticket-Kopien (Bus / Bahn / Flug, Services...),
abgerufene Informationen (Infos der Regionen, Auszige aus Wikis),
kreierte GPX-Dateie(n) von Outdooractive / Alpenkarte...,

daraus abgeleitete KML-Dateie(n),
fiir Uberblick: PDF-Touren-Datei(en) mit GPX-Datei(en) aufbereiten,

® OSM-Karten auf Tablet + Handy laden und wichtige Orte markieren.
C. In google-Chrome vorbereiten:

Relevante URLs > Rubrik nachste Tour (nach Touren-Dreiklang).
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DIGITAL
BASIERTE
OUTDOOR-
PLANUNG

LifeManagement

ReiseKontrolle

. AKTUELLE TOUR > DROPBOX LADEN!

1. GPX-Tracks + KML-Dateien + pdf-Dateien
2. Dokumente, Vouchers, Infos, Wikis (pdf)

3. Tickets (Bahn, Bus, Flug...), Reservierungen (pdf)

4. Gesamtprogramm / Ablaufplan // final als PDF!

5. Tour via Earth und GPX-Plattformen kontrollieren.
. ZIEL-REGION auf ULMON-PRO und auf TRIPWOLF laden.
. INTERNET URLs = www / Ordner / Nachste Tour

. TABLET / TABLET ALS NAVI

¢ OSM-Karten der Zielregionen laden.

Betreffende Tracks von Dropbox auf osmand+ laden.

Diese Tour bei Dropbox OFFLINE schalten.
Lesestoff, Fuhrer, Wikipedia (pdf) laden.
SicherheitsPIN AN und SIM-Karte 'RAUS!
Ubernachtungs- / wichtige Orte > OSM+

. SMARTPHONE / SMARTPHONE ALS NAVI|

¢ OSM-Karten der Zielregionen laden.
Betreffende Tracks von Dropbox auf osmand+ laden.
Diese Tour bei Dropbox OFFLINE schalten.
Fingerabdruck bzw. PIN aktivieren!
Ubernachtungen / wichtige Orte > OSM+

. GARMIN

* (OSM-Karten der Zielregionen + Tracks laden.
* (Geladene Accus + Ladegerat + Kit mitnehmen.
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DIGITAL
BASIERTE

Karten GPS Navigation

OUTDOOR- P osmAnd:

OsmAnNd

o USK ab 0 Jahren
PLANUNG B ——
vemstaceren | TN

In-App-Kaufe

#6 Bestseller — Reisen & Lokales

@w @ WO

Downloads 15.324 = Reisen & Ahnlich
Lokales

Globale Landkarten— und

Navigations—Applikation fur Offline
und Online—Karten
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HILFE, ICH PROKRASTINIERE! (1)

* Unser genetisches Programm motiviert uns, Unangenehmem
auszuweichen.

* Das Verschieben von Pflichten und Aufgaben erfolgt unbewusst
und generell: Angst, Arger, Stress und Unzufriedenheit verstarken
sich mehr und mehr.

* Verschieben ist momentan angenehmer (und wird bei haufigem
Verschieben rasch gelernt und verfestigt).
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HILFE, ICH PROKRASTINIERE! (2)

* Das eigene ,Erledigungs-Verhalten‘ beobachten.

e Arbeitsprogramm entwickeln und Arbeitsrestriktionen fixieren.
e Etappen-Ziele formulieren.

e Storfaktoren (Ablenkungen) ausblenden.

* Pinktlich beginnen (also nichts aufschieben).

* Den Belohnungsaufschub genielRen.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Die Kraft des Humors beeinflusst positiv unsere Emotionen — ganz
besonders in frustrierenden und sozial schwierigen Situationen.

 Sie wurde zur Kulturtechnik geformt (Tradition bei Trauerfallen).

* Lachen ist eine Oase und ein wichtiges Instrument bei der
Therapie Traumatisierter und zur Steigerung der psychischen
Widerstandskraft (Resilienz) und somit zur Lebenserleichterung.

* Wenn wir lachen, ist es unmaoglich, dass wir uns schlecht fihlen.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Lachen ist dem Stress wirkungsahnlich (Korper und Gehirn werden
alarmiert) — wir fihlen uns aber nicht bedriickt, sondern lebendig.

Stresshormone werden blockiert, Cortisol wird gesenkt, Dopamine
zum Wohlfihlen werden angeregt, das Immunsystem wird massiv
stabilisiert.

Lachen und Gelachter kbnnen zwar oberflachlich und flichtig sein,
aber die Wirkungen sind gravierend und dauerhaft positiv.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

* Uberleben hiangt von sozialen Beziehungen ab. (Bei Primaten
signalisiert das Grinsen: Freundliche Interaktion ist beabsichtigt.)

* Lachen baut sozialen Stress ab und beruhigt (wir lachen in der
Regel nicht allein).

e Lachen ist wortloses Gesprach (Beispiel: Beziehungen von
Kleinkindern zu den Eltern).

 Humor beflligelt Verhandlungen und Gesprache...

* Wir erhalten ein sofortiges Erfolgserlebnis, wenn wir jemanden
zum Lachen bringen.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Ist die Kraft des optimistischen Ausblicks erkennbar und belegbar?
Ist Gllck die sich selbst erfillende Prophezeiung des Optimismus‘?

e Optimistische Menschen sind zufriedener und sowohl seelisch als
auch korperlich widerstandsfahiger als Menschen, die negative
Ergebnisse erwarten.

 Man kann optimistischer werden.
* Die Belohnungen in Gestalt von Glick konnten belegt werden.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

* Der Optimist erwartet (wenn die Konsequenzen negativ und
positiv sein konnen) nicht ein worst-case-Szenario.

* Dadurch sind die biochemischen Reaktionen (Stress) geringer.

* Optimisten entwickeln aktive Bewaltigungs-Strategien, sie
erholen sich erheblich schneller.

* Optimismus verringert generell gesundheitliche Risiken.

Placebo-Effekt!
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Pessimisten schreiben das Ergebnis ihrer Leistung mehr dulSeren
Bedingungen zu.

Optimisten stellen mehr einen persdnlichen Bezug her—im
negativen Fall verlieren sie, aber sie fuhlen sich nie als ,Verlierer®.

Wenn wir etwas wollen, ergreifen wir — bewusst oder unbewusst —
Mallnahmen, damit das Ziel unserer Handlungen auch eintrifft.

Optimisten suchen interne Losungen.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN: DIE KRAFT DES OPTIMISMUS’

* Llogisch argumentieren.
 Strategie von Steven Jobs anwenden.

* Regelmdfsig bewusst machen, wie wir welche Leistungen
vollbracht haben — unsere Widerstandsfdhigkeit erhoht sich durch
die Retrospektive unserer Leistungen.

Realitats-Verweigerer: Der Manische, der Narzisst... der
optimistische Kettenraucher, der optimistische Alkoholiker...
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Typische Wesenszuge von strukturierten Optimisten sind
Vertrauen, Dankbarkeit, positive Reflexion und Zielorientierung.

* Der realistische Optimist setzt Zwischenziele, verarbeitet
Rickmeldungen, passt seine Strategie permanent an...

* Optimisten sehen Probleme als temporare Herausforderungen.

* Optimisten suchen — wenn sie Herausforderungen erkennen —
aktiv nach einer Losung bzw. Losungsalternativen.
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POSITIVES DENKEN + HANDELN:

Teilnehmer wurden gebeten, an jedem Abend die letzten 24
Stunden aufzurufen und die drei positivsten Handlungen — mit
Begrindung — aufzuzahlen.

e Knapp zwei Drittel der Probanden haben nach sechs Monaten
dieses Ritual beibehalten.

* Dankbare verfigen Uber eine signifikant stabilere Gesundheit.
* Dankbarkeit ist kumulativ / der Nutzen ist langfristig ausgepragt.
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POSITIVES DENKEN + HANDELN: DANKBARKEIT ALS EINSTELLUNG

Gluckliche stellen das Positive heraus (Dankbarkeit).
Dankbarkeit vermeidet sozialen, finanziellen, materiellen Druck.
Dankbarkeit initiiert Altruismus.

(1) Habe ich gravierende Grilinde, bestimmten Menschen dankbar
zu sein? — (2) Ist meine ,,Dankbarkeits-Liste” einseitig? x (3) Habe

ich mich bei meinen wichtigen Mentoren bedankt? — (4) Bedanken
gehort zu meinen Standards, oder ist mir das Bedanken peinlich?
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POSITIVES DENKEN + HANDELN:

* Es entspricht unserem Wesen, nach einer bestimmten Phase
(Aktion, Projekt, Aufgabe, Tour) dankbar zu sein.

* Das Geben und das Nehmen: Beides erhoht unser Gliuck, auch
dadurch, dass wir diesen Moment ganz besonders schatzen.

* Wir kdnnen Dank vielfaltig ausdrucken: Briefe schreiben, Besuche
absolvieren, Journale fuhren... Das Ziel bestimmt den Weg.

* Letztlich: Wir werden durch aufrichtige Dankbarkeit grolSzigiger,
gelassener und uneigennutziger.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Besonders glucklich macht uns ,,der Flow“ — das spielerische,
unbeschwerte Abtauchen in einen Mix aus (1) Entspannung, (2)
Wichtigkeit und (3) Engagement. (Dieser Flow ist einer der
wichtigsten Faktoren fir die Qualitat / Zufriedenheit des Lebens)

Warum empfinden wir Freizeit als angenehm? Es ist das freiwillige
Schaffen von Chancen fir ein vitales Leben und unsere
|dentifikation (Golfer oder Fischer), flir Einzelganger oder
Gruppen-Menschen, fur Aktive und Passive, fur...

Im Spiel kdnnen wir uns selbst finden!
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

* Viele Kreaturen spielen gern — spielerisch trainieren sie ihre
Talente und Fahigkeiten.

* Dieses Spielerische am Entwickeln ist das Faszinosum und
befeuert unseren Flow und unseren Genuss.

* Wir engagieren uns mit ,Haut und Haaren®, mit Engagement und
Plan, wir sind in Trance und fur externe Impulse nicht erreichbar.

e Erst mit dem Ende der leidenschaftlichen Flow-Aktivitat kehrt das
Bewusstsein zuruck.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN: FREIZEIT UND HOBBY

* Welche Aktivitdten sprechen meine Fahigkeiten und Talente an?
* Was faszinierte mich schon als Kind?

* Was ist herausfordernd und liberzeugend?

 Was mache ich gern, auch wenn ,nichts ,rausspringt?

* Was packe ich so engagiert an, dass ich die Zeit vergesse, was
kann mich ,fast stichtig” machen?

 Modellieren? Malen? Klavier spielen? Einfach ausprobieren!!!
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Freizeit-Aktivitaten
e korrelieren stark mit der Lebenszufriedenheit,

* konnen eine Konzentration des Bewusstseins (Flow) bewirken —
abhangig vom eigenen Involvement.

Auch Anfanger erreichen rasch den Flow-Zustand.

Konzentration auf den Prozess — nicht auf den Status, das Umfeld...
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Seit Jahrtausenden hoffen wir in Zeiten der Not und in Phasen der
Suche nach dem wirklichen Sinn des Lebens auf die Spiritualitat.

Die Positive Psychologie beschaftigt sich deshalb mit dem
Zusammenhang zwischen Spiritualitat, Religion und Gluck.

Spirituelle sind nicht weniger glicklich als kirchlich Aktive.

Die Korrelation zwischen Stressreduktion und Spiritualitat /
Religion ist eindeutig belegt.
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Extrinsische religiose Motivation: Akzeptanz und Status.
Intrinsische religiose Motivation: Credo der Zuversicht.

Starke = Probleme und Herausforderungen werden akzeptiert.
Funktion = Mit Optimismus flr das Beste kampfen.

Hingabe erzeugt Zufriedenheit mit dem Schicksal.

Tugenden aufgebaut: Empathie... Ehrfurcht vor dem Leben!
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POSITIVES DENKEN UND HANDELN:

Lebensfreude und Glick: Stark beeinflusst von der Arbeitsfreude.
Sinn, Zweck und Vergnuigen durch Arbeit pragen unsere Identitat.
Arbeit ist haufig die grolste Quelle von Unzufriedenheit und Stress.

Wir konnen unseren Arbeitsprozess nicht vollig gestalten, aber wir
kdnnen unsere Einstellungen zu unserer Arbeit neu formulieren.

Wie kdnnen wir unsere Starken und unseren Optimismus in unser
Arbeitsleben einbringen, wie kdnnen wir unseren ,,Flow” finden?
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BEZIEHUNGEN:

Verheiratete halten sich fur glicklicher als alle Unverheirateten.

Die Beziehung ist flir Verheiratete wichtiger als Geld, ein soziales
Leben und Arbeitszufriedenheit.

Verheiratete sind gestinder, weniger deprimiert, leben langer als
Unverheiratete (sog. ,Korrelate des Wohlbefindens®).

Das Gluck im Miteinander resultiert nicht aus dem Papier, sondern
aus dem, was man taglich gibt und bekommt (Indikator: positive
Kommunikationen > negative Kommunikationen).
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BEZIEHUNGEN:

Die allermeisten Eltern wirden wieder gern Kinder haben.

Der positivste Erziehungsstil: Unterstutzend-autoritar (Verteilung
von Lob und Disziplin).

Die wirksamsten Spiele: Solche, die Aktivitat und Engagement
fordern.

Das haufigste Vorbild der Kinder? Die Eltern!

Ermunterung, Vermittlung von Optimismus und positiven Werten.
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FIT UND GLUCKLICH:

Menschen mit intensiven sozialen Beziehungen sind erheblich
gesunder, zufriedener und glicklicher als ,,soziale Solisten®.

Freundschaft bedingt evolutionar soziale, arbeitsteilige Allianzen.

Optimisten sind beim Kontakten wesentlich erfolgreicher —
positive Emotionen sind ,,ansteckend” (negative auch). Es lohnt
sich, Zeit mit optimistischen Personen zu verbringen.

Gerade non-verbale Kommunikationen der Aufgeschlossenheit
sind entscheidend: Augenkontakt und ein Lacheln.
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FIT UND GLUCKLICH:

Physisches Training initiiert die Wohlftuhl-Chemie des Gehirns und
bewirkt langfristig eine positive Lebenseinstellung und hebt die
Stimmung.

Die Regelmaligkeit des physischen Trainings verbessert Stress-
Resistenz, Vitalitat, Selbstvertrauen und Depressions-Abbau. Ideal:
Ab 20 bis 30 Minuten pro Tag.

Die groRten Barrieren sind die mentalen.
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FIT UND GLUCKLICH:

Korperliche Energievorrate auffullen — Muskeln werden ,,repariert”
— das Immunsystem wird stabilisiert — Informationsverarbeitung —
REM-Phasen werden initiiert — Stresshormone werden abgebaut...

Vor 100 Jahren: 9 Stunden Schlaf im Durchschnitt.
Heute: 7. Konsequenzen: Reizbarkeit, Aufmerksamkeitsdefizite...

Freiheit von PC, Tablet, Fernsehgerat...

Warmes Bad — Schlaf — Musik — beruhigende Tees —
20 bis 30 Minuten leichte Abend-Gymnastik (nicht ambitioniert)...
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FIT UND GLUCKLICH:

Starke Akzeptanz der Meditation in westlichen Kulturen,
urspringlich nur in Klostern und von Schamanen praktiziert.

* Ruhe und Zufriedenheit durch positive Emotionen kurzfristig
realisierbar (Veranderung ,, des Gehirn-Thermostats®).

* Den Geist ,still halten konnen zum Fokussieren®, systematisches
Kultivieren des Willens und der Aufmerksambkeit sind moglich.

* Effizientes Instrument, kérperliches Wohlbefinden zu schaffen.
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FIT UND GLUCKLICH:

Diese sakulare, weniger spirituelle Praxis verandert unsere
neuronalen Schaltkreise.

Fundamentale Beeinflussung unseres Glicksempfindens, Stress-
Reduktion, Herz-Kreislauf-Verbesserung.

 Kultivierung des Willens und der Disziplin und der Stille.

 Mentaler Fokus konzentriert sich auf einen einzigen Stimulus
(Ton, Atmung, Emotionen).

LifeManagement Rudolf Brabeck - Professor Dr. Dr. Ph.D.



DANKE FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT!
Ich wiinsche Ihnen eine sehr schone Zeit und alles Gute.

Bleiben Sie gesund und fit,
vor allem durch Ihr aktives, erfolgreiches LifeManagement.

lhr
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