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Jleistungsstark & lebensfroh"

Der Klassiker bereits in der 3. Auflage
fur nachhaltig-gesunde High Performance in allen
Lebensbereichen
mit auch vielen Aspekten flir GestalterInnen, Leader &
ManagerInnen von TEAMs & Organisationen

®
Jleistungsstark & lebensfroh mein Leben gestalten™

Die konzentrierte Variante
mit Fokus auf die personliche — private & berufliche —
Lebens-FUHRUNG

,Tauchen im Ozean des Lebens"

Das personlichste Lebens-Buch
mit inspirierenden (Tauch-)Geschichten, lustigen Episoden,
erhellenden Anekdoten & tiefgriindigen Witzen
fur begllickende Leichtigkeit & bestarkenden Auftrieb
im ,trockenen™ — privaten & beruflichen — Alltag

www.Impuls.at



3. erweiterte Auflage
Juli 2016

Das Meistern kritischer Situationen
mit einem hohen Grad an Unge-
wissheit und einer Vielfalt unter-
schiedlicher Anforderungen ist
wichtiger denn je.

Daher haben wir noch mehr Prinzipien und Methoden zur
Pflege der Gliicksfahigkeit, Starkung des emotionalen Immunsystems,
Wahrung einer gesunden Distanz, Forderung der Stressresistenz, zum

Vorbeugen von Burnout und zur effektiven Regeneration aufgenommen.
L)

Gesunde und nachhaltige High Performance heift fiir uns:
~Das Leben begliickend gestalten — privat & beruflich:
Heiter-souverdne Gelassenheit fiir nachhaltig-gesunden Erfolg"

Unter
finden Sie das
Inhaltsverzeichnis
sowie das 1. Kapitel

Erfolgreich in

& /d?emﬁ’o/@

als Leseprobe aus dem

souveréaner Leichtigkeit"

F : 333 Seiten
Hochwirksame Impulse % 50 t.(‘ﬂun "._.. umfassenden
fir nachhattigen Erfolg, ‘“’i a“““"g..-"- Buch zum Schmékern &
heiter-souverane Leichtigkeit * - Nachschlagen
und empathische Lebensfreude ®

Zu beziehen per

gerne mit personlicher
Widmung!

Mag.d Monika Herbstrith-Lappe

Grinderin und Geschaftsfihrenin von Impuls
& Wirkung ist seit 30 Jaheen erfolgreich in der
Erwachsenenbildung ttig. Urspringlich Mathe-
rratikerin und Physkern mit erkenninisthoone-
tischem Folas, jetzt High Performance Coach,
hat e sch sl die Schiittetelle Pavischaen der
subjektiven Sicht der Merschen wnd der objek-
tiven Welt der Zahlen, Daten und Falten spe-
zialksieat.

Von der Trainingsorganisation IIR GmbH, dem
Premmium Konfererz- und Seminaranbieter in Os-
kermeich, wurde sie mehrfach als Trainer of the
Year™ ausgezeschet. Sie ist langjahiige Top-Tral-
nierin beim _Hemstein Institut s Management
und Leadership” sowie Enbwicklungsparinerin
und Ledktorin an der Donau-Universitat in Kresms.
Thre exfrischend merk-wirdigen, fundierten Key-
notes sind Zugpferde auf internationalen Kon-
ferenzen.

Dipl. kfm. Manfred Lappe

Kxdfmannischer Geschaftefibrer von Impols &
Wirkung ist Autor zahireicher Blches, in denen
er in verstandicher Sprache (nicht nur) Basis-
wissen U brandakiuelien Wirtschaftsthemen
wermitielt.
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leistungsstark & Mwﬁ

Alle Trendforscher sind sch sinig: Unser Urnfeld
wird noch schneller und dynamisches. Wie mit
der zunehmenden Geschwindighat khug umge-
hen? Auf immer werdger Schultem lactet immer
mehi Wie die stesgenden Ansprlche metstem
ohne auszubrennen?

Viebes ist im Umbuch und die Letstungsqualitat
soll stabil bleiben. Whe Mothation und Letstungs-
stirke aufrecht halten?

Mehr vom Glechen kanm nicht die Losung
sein. Weit offen stehen Fallen wie z.B. Stress,
Arger, Frust, schiechtes Gewissen und Perfek-
ticnismus. Sie u erkennan und 2u dberwinden
arschlieit ausitrdiche Perspextiven und Hand-
lungsspistiraume,

Die rnolutiondren  Erkenntnisse der MNeuro-
wissenschaften der lotzten Jahee stellen unser
Menschenbild auf den Kopf High Performance
Coaching rutzt die Macht der positiven Emobi-
onen und des Unbeveussten, um bel gleicherm)
geringeram Einsaty mehr 2u bewirken,

Gllick ist eine Frage der Binstellung. Optimismus
ist trainkerbar Humor, Lachen und Lachain sind
uthefst gesund. Souverane Lelchtigheit ermdg-
licht nachhaltipe Erfolge. Top-Lestungen auf
Basis von Lebensimeude - und nicht auf Kosten.
Sich salket kug u fihnen ist e Voraissataing,
um gemensam auch hoch gesteckte Dele 2u er-
reachen. Die Devise lautet: Mom ohnmaschbigen
Opifier zumyzur freudvollen Gestalterin des sige-
nen Lebens, der Beziehungen, der Prozesse und
der Strulduren.”

Mit scharfern Verstand auf die wesentlichen
Erfoigsfaktoren lonzentriest, i verstandlicher
Sprache himgerecht dargebracht und merk-
wlirdig prasentiert bistet dieses Buch
hochwirksame Impulse
irit
nachhaltiger Wirkung
Fiir

Ghiick & Fufriedenheit
Spall & Freuds
Humnor & Ledchtigkeit
Erfiillung & Erfolg
in allen Lebensbersichen


http://www.impuls.at/
mailto:Wirkung@Impuls.at

Erfolgreich in souverdner Leichtigkeit

@ Arbeitswielt im Umbruch

wBall-im-Tor-Effekt” als Grundlage der Eigenmotivation
Zeitalter der vermnetzten Individualisten
Kluges Himmanagement
Unser lemfreudiges Him
High Performance im Post-Fordismus
Work-Life-Balance? Leistungsstarke auf Basis von Lebensfrewde!
Beruf oder Lisbhaberei?
Lasst uns arbeiten wie Kinder spielen
Mein Leben begliickend gestalten - privat & beruflich
Von der Komfortzone in die Komm-Vior-Zone
Beherzt Ent-Scheidungen treffen
Klug investieren: Erfolg auf Kosten von Individualitat?
Wahrungseinheit Lebensglick
Rechizeitlg vorsorgen: Glickskonto anlegen
Unerfreuliches weniger zu Herzen nehmen
Machhaltig gesund brennen - ohne auszubrennen
Feuer der Begelsterung entfachen und pflegen
Das Fewer weiter reichen
Raus aus der Stressfalle
Den Alltag stressfreier gestalten
Das Fewer hilten - emotionales Immunsystem starken
Mit Resilienz Krisen meistern
Burnout proaktiv entgegenstevern
Innere Anftreiber: vom Stress- zum Losungsverstarker
12 Phasen von Burnout
Wamnsignale, die auf Burnout hinwetsen
Die mannliche und welbliche Seite von Burmdout
Burnout vorbeugen
Varbeuge-Tipps gegen Burmout

Ganzheitliches Selbstmanagement als Burnout-Vorbeugung

und -Ausstieg

7 Saulen, um stressresistenter und krisenfester zu werden
Souverane Gelassenheit durch stressmindernde Gedanken
Den Uralt-Programmen unseres Hims trotzen
nternehmens-Fiihrung

Flhrungs-Qualitat

Flhrungsarbeit als Ddenst-Leistung

DompteurIn oder Voyeurin? Regie fihren auf beruflichen Bdhnern

Fihrungsteam: Gemeinsam zum Erfolg beitragen
von der Fach- zur Fihrungssxpertise
Unternehmens-Leitbild
MitarbeiterInnengesprache

Ziele von MitarbeiterInnengesprachen

Umsetzung konkreter Veranderungen durch die Engebnisse

Erhdhung der Aussagekraft durch ehrliche Antworten
wer solite die Gesprache durchfilhren?
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Wodurch kann man die Akzeptanz bal den Mitarbetterlnnen erhdhen?

Mitarbeiter Innen-2Zufriede nheit
Neue Fihrungskrafte
Wichtighkeit von Kompetenzen
Tipps und Uberlegungen fir den Kamiereweg
wvon Nachwuchs-Fahrungskrafben
Wirkungswolle Trainings fiar Nachwuchs-Fihrungskrafte
Teamarbeit
Erfolg durch Teamarbeit
Managing Diversity
Matrix Teams
Interne Dienst-LeisterInnen
Stabstellen als interne Dienst-Leister
Sicherheitsbeauftragte
Markt und KundInnen
smart  wendig B nachhaltig erfolgreich
Marktorientiertes Denken - KundInnenorientiertes Handeln
KundInnen-Dienst
Unverschamt erfolgreich: Leistungen wermarkten
Kommunikation mit KundInnen - selbst-bewusst telefonieren
Kommunikation
Zauberworte: Sprache schafft Wirklichkeit
Wirkungswvoll kommunizieren
Schriftlichkeit aks Denkhilfe
Andere sind wirklich anders
verhandlungstechnik
Konsensentscheidungen im Team
Entschirfen von Killerphrasen
12 goldens Kommunikations-Tipps
10 Tipps fiir professionelle Mail-Kommunikation
Integrierte Managementsysteme
Qualitits-Management
Qualitat messbar machen
Prozessonentiertes Qualititsmanagement - Smart und pfiffig
Impulse zur stindigen Werbesserung
Kontinuierdicher Verbesserungsprozess
Change Management
Gemeinsam zuklnftige Erfolge gestalten
Stabilisierungsphase:
Hachhaltig erfolgreich - Wachstum unter Kontrolle
Generationswechss|
Wiege aus der Krise

Wertschatzendes Miteinander von Frauen und Mannern

Die Unterschiedlichkeit won Manner und Fraven
als unternehmensweites Gestaltungsprinzip
Gender Mainstreaming

Familienfreundlichkeit und Ergebnisorientierung: Ein Widerspruch?

Tipps fir berufstitige Elbern

Persinliche Weiter-Entwicklung
Souveranitit gewinnen durch Social Skills
Business - lustvoll - leben
Strategisches Selbst-Management

Lust auf Erfolg

Die Wahrnehmung folgt der Vorstellung
Ich und Er? Mein Korper?

Coaching

Training

Mothvationstraining

Speaking statt Training?

Storytelling

Toolbax:
Hochwirksame Interventionen fiir
mehr Erfolg, Leichtigkeit und Lebensfreude

® Monika Herbstritt-Lappe im Interview

Serviceteil

Glossar
Stichwortverzeichnis
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Zusatzlich zu
Jleistungsstark & lebensfroh
mein Leben gestalten®



Mit Fokus auf die personliche
private & berufliche
Lebens-FUHRUNG

~Wir werden geboren,
wir werden sterben.
Manche leben dazwischen."

Unser Leben will freudvoll gestaltet werden in allen
privaten & beruflichen Bereichen. Der Begriff ,Work-Life-Balance"
ist Teil des PROblems, flir dessen Losung es sich ausgibt: Arbeitszeit —
egal ob erwerbstdtig oder unbezahlt im Privatbereich — ist ein erheblicher
Anteil unserer individuellen Lebenszeit. Holen Sie sich inspirierende
Gedanken und praxistaugliche Tipps fiir Ihre personliche Life-Balance:

~Das Leben begliickend gestalten — privat & beruflich:
Heiter-souverdne Gelassenheit fiir nachhaltig-gesunden Erfolg"

Unter

finden Sie das
Inhaltsverzeichnis
sowie das Kapitel
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~Work-Life-Balance?
Leistungsstarke auf Basis
von Lebensfreude!™

als Leseprobe aus dem
155 Seiten
umfassenden
Buch zum Schmokern &
Nachschlagen

()
Zu beziehen per

gerne mit personlicher
Widmung!
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Der Klassiker Jeistungsstark & lebensfroh™
jetzt auch mit dem besonderen Fokus auf

muandeﬂlmnr:hﬂﬂmddma-
mischer, Auf immer weniger Schulten lastet
immer mehe Wie die steigenden Anspriiche
meistern chne auszrubiennen?

ke aufrecht erhalten? Weit offen stehen Fallen
wie 1.B. Stress, Arger, Frust, schiechtes Gewis-
sen und Perfektionismus. Sie 2u erkennen und
7u Gberwinden erschiieft rusatdiche Perspeldi-

ven und Handiungsspielraume.

Die revolutionaren Erkenntnisse der Neuro-
wissenachaften der letrten Jahie stellen unses
Hemdwﬂ:!ddmlﬂnp[l-ﬁghhhme
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onen und des Unbewussten, um bei gleichem/
geringerem Eingatz mehr 2u bewirkan,

ikt i s ine Leichtickekt -
nachhaltige '
Basis von Lebensfraude - und nicht auf Kosten.,

Sich selbst kdug zu fuhren Bt die Voraussetzung,
um gemeinsam auch hoch gesteckte Ziele ru a-
reichen. Die Devise lautet: Mom ohnméchtigen
Opfer zum/zur freudvollen Gestalterln des eige-
nen Lebens, der Bezishungen, der Prozesse und
der Strukturen.”

Mit scharfem Verstand auf die wesentlichen
Erfolgsfakioren h:mtmnmlhndi:l'n
Sprache himgerecht dargebracht und merk
wurdig prasentiert bietet dieses Buch

hochwirksame Impulse
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Lasst uns arbeiten wie Kinder spielen
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Raus aus der Stressfalle
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Das Feuer hiiten - emotionales Immunsystem starken

Mit Resilienz Krisen meistern

Burnout proaktiv entgegensteuern
Innere Antreiber: vom Stress- zum Ldsungsverstarker
12 Phasen von Burnout
Warnsignale, die auf Burnout hinweisen
Die mannliche und weibliche Seite von Burmout
Burnout vorbeugen
Vorbeuge-Tipps gegen Burnout
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Wirkungsvoll kommunizieren
Schriftlichkeit als Denkhilfe
Andere sind wirklich anders
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Nutzen Sie den Perspektivenwechsel
des Tauchens,
um so noch mehr souverane Gelassenheit und
freudvolle Leichtigkeit in Ihr Leben zu bringen!

,Du kannst dein Leben nicht verlangern,
und du kannst es auch nicht verbreitern,
aber du kannst es vertiefen."

Zu beziehen per
wirkung@impuls.at
gerne auch mit
personlicher Widmung

Unter www.impuls.at
finden Sie eine Leseprobe
aus dem 220 Seiten
umfassenden Buch
zum Schmokern,
Verweilen & Vertiefen,
- Schmunzeln & GenieBen,

lustvoll-
erkenntnisreichen
Eintauchen
in unsere
Gedankenwelt

fiir den priv

it =

Mag.* Monika Herbstrith-Lappe
Grinderin und Geschaftsfiihrerin von Impuls
& Wirkung ist seit diber 30 Jahren erfolgreich in der
Erwachsenenbildung tatig. Urspriinglich Mathema-
tikerin und Physikerin mit erkenntnistheoretischem
Fokus, jetzt High Performance Coach, hat sie sich
auf die Schnittstelle zwischen der subjektiven Sicht
der Menschen und der ,objektiven” Welt der Zahlen,
Daten und Fakten spezialisiert. Vion der Trainingsor-
nisation IIR wurde sie mehifach als ,Trainer of
‘Year" ausgezeichnet. Sie ist langjahrige Trainerin
beim Hemstein Institut fir Management und Lea-
dership” sowie Entwicklungspartnerin und Lektorin
an der Donau-Universitdt in Krems. Thre erfrischend
merk-wiirdigen, fundierten Keynotes sind Zugpferde
auf intemationalen Konferenzen.
Dipl.Kfm. Manfred Lappe
Kaufmannischer Geschaftsfiihrer von Impuls &
Wirkung und selbstdndiger Unternehmensberater,
davor Vorstandsvorsitzender einer Wertpapierhan-
delsbank und Senior Consultant bei einem renom-
mierten intemationalen Beratungsuntemehmen, ist
gefragter Finanzexperte und Autor zahlreicher
Biicher, in denen er in verstandlicher Sprache {nicht
nur) Basiswissen zu brandaktuellen Wirtschaftsthe-
men vermittelt.

Gemeinsam sind sie AutorInnen des Buches
Jleistungsstark & lebensfroh —hochwirksame
Impulse fiir nachhaltigen Erfolg, souverine
Leichtigkeit und empathische Lebensfreude®,
das bereits in der 2. Auflage vorliegt.

WhuLs g wiekoNe
Hestistrith Management Consulting GmoH
www.impuls.at

ISBN 978-3-200-04175-2
EUR 19.80+ Porto

Tauchen im Ozean des Lebens

Tauch-Erfahrungsschitze fiir den
privaten & beruflichen Alltag

Zu wissen, mit wem man wo sein mochte, bedeu-
tet Lebensgliick. Fir Monika und Manfred ist dies
ganz klar: beide lieben es, in tropischen Meeren an
Riffen mit frohlich-bunter, dppiger Artenvielfalt zu
tauchen. Sie genieBen es, wohltariert, schwerelos
schwebend mit ruhigem Atem die Freiheit der Di-
mensionen auszukosten. Monika hat 1988 im Roten
Meer bei Ras-Mohammed an der Sudspitze der
Halbinsel Sinai in Agypten ihre ersten Tauchgan-
ge absolviert. Manfred hat 1996 in Kenia erste
Taucherfahrungen gesammelt. 2006 sind sie
liber die Gemeinsamkeit der Tauchbegeisterung
ins Gesprach gekommen. Mittlerweile ein pri-
vates und berufliches Lebens-Buddy-Team und
Ehepaar haben sie schon (ber siebenhundert
Tauchginge gemeinsam ausgekostet.

Im Zuge ihrer vielen Tauchreisen ist ihnen zuneh-
mend bewusst geworden, wie wertvoll und niitzlich
die Erkenntnisse und umfangreichen Erfahrungs-
schatze, die sie beim Tauchen gewonnen ha-
ben, auch fiir alle anderen privaten und beruf-
lichen Lebensbereiche sind.

High Performance Coaching setzt auf die individu-
ellen Stirken. Von daher ist die Frage naheliegend,
welche Kompetenzen und Erfolgsstrategien des
Tauchens unter Wasser lassen sich auch auf die
alltagliche Oberwasserwelt - in der persénlichen
Lebensfithrung und im Business - iibertragen?

In den Erkenntnissen und daraus abgeleiteten
Empfehlungen fir das ,Tauchen im Ozean des
Lebens" spiegeln sich auch die reichhaltigen
Erfahrungsschatze des Berufslebens wvon Monika
und Manfred als UntermehmerIn, Fihrungskraft,
UnternehmensberaterIn, TrainerIn, Coach, ...

TaucherInnen & (Noch-)Nicht-TaucherInnen,
SchnorchlerInnen & Wasserfreaks,
Privatpersonen & UnternehmerInnen,
MitarbeiterInnen & Fiihrungskrifte
gewinnen mittels
Geschichten & Anekdoten,
Erfahrungen & Erkenntnissen
aus Taucherlebnissen unter Wasser
neue Sichtweisen & Anregungen fiir den
privaten & beruflichen Alltag ober Wasser.



Lernfreude wecken

Gesicherte Vorbereitung

Der erste Eindruck

Gemeinsame Orientierung schaffen
Vertrautheit fir Sicherheit und gegen Stress
Unterstiitzung annehmen

Fiir langen Atem sorgen

Gemeinsam mehr erreichen
Buddy-System

Sicherheit durch gut eingespielte Teams
Verlust des Buddy

Kluges Selbstmanagement im Team
Symbiosen und Partnerschaften

Zeit und Ressourcen managen
Schwarmfische - Schwimmen im Schwarm
Entwickeln & entfalten

Gllickstraining

Wahrungseinheit Lebensgliick

Mit Wissen die Lern- und Lebensfreude steigemn
Freude an Farbe

Glick ist ein MaBanzug

Souverane Leichtigkeit

Von Fischen lermen

Von groBen und von kleinen Fischen

Von groBen und von kleinen Messermn
Vertrauen vertiefen

Selbst-Fiirsorglichkeit

Zum Erfolg fiihren

Fidhren und gefiihrt werden

Dialogische Flhrung im Buddy-Team
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Verstehen & verstanden werden

Die gemeinsame Sprache

Den Korper lesen

Wertschatzende Rickmeldung

Dokumentieren - Logbuch & Computer

In kritischen Situationen sicher agieren
(Fast) ohne Atmen

Souverane Gelassenheit in kritischen Situationen
Abbruch ist eine mutige Option

Das Unerwartete: Mensch (ber Bord
Risikobewusst statt angstgetrieben

Don't panic!

Innere Antreiber: vom Stress- zum Lasungsverstarker
Perspektive wechseln: fiir Sicherheit und Lebensfreude
schanheiten finden

Wenn die Chemie nicht passt

Beruf oder Liebhaberei: Tauchfreude wahren
(ippige Pracht der Riffe erhalten
Lebensraum der Riffe schiitzen

Upcycling: Lebensraum Miill

Serviceteil

Glossar

Literaturverzeichnis

Stichwortverzeichnis

Kiinstler Ivan Gejko
Unterwasser-Fotografin Nina Eschner
Liveaboards ,Blue Planet™
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Aqua Terra Zoo , Haus des Meeres™ in Wien
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