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SELBSTBEWUSST, KONZENTRIERT,

FE E I G PROAKTIV, PRODUKTIV ..
ERFOLGREICH

ENTSPANNT, LOCKER, GELASSEN,
SICHER, VITAL, ZUFRIEDEN, GUT G 0 0 D O B
DRAUF ...

STIMMUNGS-CHECK

SCHLECHT DARAUF?

Angespannt, nervos, gehetzt, liberdreht, genervt, verargert, verunsichert, dngstlich,
unschliissig, zaudernd, frustriert, hilflos, gelangweilt, lustlos, deprimiert, miide, erschopft ...?

MEIN AKTUELLES BEFINDEN:

O sehr gut O gut O befriedigend O schlecht O sehr schlecht

Wie:

Mein wiinschenswertes Befinden:

Diverse Ereignisse, Situationen, Umstdnde und Zustinde belasten uns.

Die Folgen: negatives Denken, Arger, Unsicherheit, Unruhe, Angste, Stress, Angespanntheit, Verspannun-
gen, Schmerzen, Gereiztheit, Schlafstérungen, Funktions-Stérungen, Fehl-Reaktionen, Konzentrations-,

Kommunikations-, Beziehungsprobleme, Uberlastung, Schwéche, Frust, Unlust, Depressionen, Immun-

storungen, Krankheit, Krisen ...

Die moderne Psychoneuronalogie und Hirnforschung zeigen es, effiziente Entspannungs-, Kognitions-
und Verhaltenstools ermdglichen es: das muss nicht so sein - im Gegenteil:

Wir kénnen veraltete, beeintriachtigende Antriebe, Gedanken, Zustinde und Reaktionen stop-
pen und neutralisieren.

Wir konnen ein gutes Befinden bewusst-willentlich generieren, uns deutlich besser fiihlen und
erfolgreicher sein.

FEEL GOOD

Mafnahmen
Ich muss ... jetzt sofort ... > Unter Druck setzen, stressen
ich kann nicht ... lassen, hineinsteigern ...
ich halt’s nicht mehr aus ... '\ negativ, sinnlos ...
ich schaffe es nicht ... ... gelassen, entspannt, konzent-
ACHZ ... STOHN ... Listige Probleme riert, alles der Reihe nach ...
Unerledigte Telefonate Schritt fiir Schritt
E-Mails
Termine

Aufgaben



©
FEEL GOOD

WER SICH GUT FUHLT, MACHT EINEN GUTEN JOB.

Gutes geistiges, korperliches, emotionales Befinden jederzeit herstellen und moglichst
lange bewahren: entspannt, locker, vital, sicher, positiv, zufrieden, gut drauf ...

Selbstbewusstsein - sich der Bedtirfnisse, Wiin-
sche, Interessen, Neigungen / Abneigungen, Star-
ken / Schwachen, Fahigkeiten / Mankos, Ziele und

Vorhaben bewusst werden und (stets) bewusst sein.

Was mochte / will ich? Was mochte / will ich nicht?
Was kann ich gut? Was kann ich weniger gut?

Problembewiltigung - negative Umstande und
Konflikte belasten uns und beeintrachtigen unserer
Befinden, daher ist eine moglichst zligige und nach-
haltige Bewaltigung, faktisch oder psychologisch,
wichtig.

Entspannungsiibungen - zum Abschalten, zur
Erholung, Regenerierung, Gesundung

« Autogene Entspannung: lockere Sitz- oder Liege-
haltung einnehmen, Augen schlieRen, Ubungen
im Geiste vorsagen: ganz ruhig, ent-spannt, Arme
schwer, Beine schwer, At-mung, Aktivieren (Arme
einige Male strecken und beugen, kriftig ein- und
ausatmen)

« Achtsamkeits-Training: aufmerksame, neutrale
Wahrnehmung von Korperzustédnden, Korpervor-
gdngen, Kérperregionen, Gedanken, Emotionen,
Situationen oder Mitmenschen ohne Bewertung.

» Relax-Atmung: ein sehr effizientes Entspan-
nungs- und Selbstregulierungs-Instrument fir
zwischendurch, bei Unruhe, Anspannung, akuten
Widrigkeiten zur raschen Lockerung und Beruhi-
gung - einatmen, Luft kurz anhalten, ausatmen,
Luft kurz anhalten ...

Bewegungs-Ubungen - einfache Korperbewe-
gungen zur Lockerung, Entspannung, Aktivierung,
Férderung der Fitness, z.B. Autogen-Yoga wie Relax
Stand Run - leichtes Hiipfen im Stehen, die FiiRe
(FuRballen, Zehen) bleiben dabei auf dem Boden.

« Kognitionsiibungen - durch bewusst-willentli-
ches Denken unerwiinschte, negative Zustédnde

FASZINATION

(Gedanken, Emotionen, kérperliches Befinden)
und Verhaltensweisen méglichst zeitnah neutra-
lisieren sowie erwtinschte, positive Zustdnde und
Verhaltensweisen generieren.

« Achtsamkeit: Unerwiinschtes, Negatives rasch
wahrnehmen und als solches identifizieren.

« Gedanken-Stopp: bei Griibeln, Probleme-Wal-
zen, Hadern, Jammern, Argern, Aufregen, Hinein-
steigern ... das Wort STOPP einige Male energisch
vergegenwadrtigen.

 Neutralisierungs- und Soll-Vorsdtze: kur-
ze Ubungseinheiten im Geiste vorsagen, z.B.:
personlich nehmen, krdnken, zweifeln, hetzen,
unter Druck setzen, stressen, verunsichern lassen,
drgern, hineinsteigern, dngstigen ... (oft) unbe-
griindet, sinnlos, nachteilig, beeintréchtigend,
schddlich ... entspannt, selbstbewusst, sicher,
konzentriert, selbstbestimmt ... alles der Reihe
nach, Schritt fiir Schritt ...

Psychoneuronale Konditionierung: Verkndip-
fung der Ubungseinheiten (Worte, Situationen,
Bilder ...) mit erwiinschten Kognitionen, Emotio-
nen, Ausdrucks-, Verhaltensweisen und Kérperzu-
stdnden

Selbst-Instruktion: Anweisungen zum richtigen
Denken und Verhalten in bestimmten Situationen

« Visualisierung: geistig-bildhafte Simulation
von Situationen und erwiinschten Kognitionen,
Emotionen, Korperzustdnden, Ausdrucks-, Verhal-
tensweisen

Audios: CDs, MP3s zur Unterstiitzung der Ubun-
gen

positive Ziele - angenehme, positive, begeistern-
de Zukunftsperspektiven motivieren uns, geben
uns Hoffnung, Zuversicht und Energie.



Mit flankierenden MaRnahmen:

« befriedigende Tdtigkeiten - eine sinnvolle
Beschdftigung, die unseren Bed(irfnissen, Interes-
sen, Stdrken und Fahigkeiten entspricht, machen
wir gerne und gut.

» gute Kommunikation - positiver, angemessener
und cleverer Umgang mit anderen vermeidet
Konflikte, macht SpaR, férdert Erfolge, schafft
gute Beziehungen.

« gute Beziehungen - gute und stabile soziale Ver-
hdltnisse - mit Kollegen, Bekannten, Freunden,
Verwandten und vor allem mit dem Partner, der
Partnerin und der engeren Familie - sind wesent-
lich fiir unser Wohlbefinden.

« gutes Essen - viel Gemiise, Obst, Vollkornpro-
dukte, Fisch, Pflanzenfette, Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe, wenig Zucker, weilRes Mehl und
gesdttigte Fettsduren (tierisches Fett)

« gutes Trinken - mdRig Alkohol, wenig zuckerhal-
tige Getrdnke, 2 bis 3 Liter Wasser tdglich

« regelmdBige Bewegung - wochentlich zumin-
dest 2 bis 3 Stunden schnelles Gehen, Stiegenstei-
gen, Sport ...

e Natur - Wald-, Wiesen-, Wasser-, Berg- oder
Schneelandschaften tun der Psyche gut.

« Sonne - Sonnenlicht, richtig dosiert, wirkt auf
Korper und Seele positiv.

« guter Schlaf - 7 bis 9 Stunden schlafen, fiihrt zur
notwendigen Erholung und Regeneration.

« gute Kontakte - Treffen, Gesprdche, gemeinsa-
me Aktivitdten mit Mitmenschen bereichern unser
Leben.

« kleine Alltagsfreuden - nicht die gro3en Freu-
den, die oft nur mit groRem Aufwand zu erleben
sind, lassen uns nachhaltig gliicklich sein, son-
dern die kleinen Freuden des Alltags, die relativ
leicht zugdnglich und realisier-bar sind - wie ein
guter Film, eine guter Unterhaltung, eine sportli-
che Aktivitdt, ein Hobby ...

« kleine Erfolgserlebnisse - nicht die grofRen Er-
folge, die oft nur mit viel Miihe und Zeitaufwand
zu erreichen sind, befriedigen uns nachhaltig,
sondern die regelmdRige Erledigung von kleinen
Vorhaben und Aufgaben und die damit einherge-
henden Teilerfolge.

WISSENSCHAFTLICHE GRUNDLAGEN

Der Antrieb fiir alle unsere Aktivitaten hat einen
unbewussten, subkortikalen Ursprung. Passivi-
tit, Schwache, Unachtsamkeit, Uneinsichtigkeit
und vor allem Stress lassen negative Antriebs-Krafte
weitgehend ungebremst zur Wirkung kommen.

Stress entsteht durch auBere und innere Anforde-
rungen, bestimmte Kognitionen und psycho-neu-
ronale Reaktionen. Wahrend zutréaglicher Stress
die Leistungsfahigkeit oft fordert, beeintrachtigt
starker Stress die menschliche Denk- und Kontroll-
zentrale, den Prafrontalen Kortex, zum Teil massiv.
Wir sind alten Denkmustern, Emotionen und Be-
gierden relativ hilflos ausgesetzt. Dauerstress kann
mitunter zu bleibenden Hirnschadigungen fiihren.

»Wir sind so, wir kénnen nicht anders*, gilt, wenn
wir vom psychoneuronalen Autopiloten gesteuert
werden, wenn wir unreflektiert und unreguliert un-
seren Programmen und Routinen folgen. Wir kon-
nen aber zu aktiven Gestaltern unseres Lebens
werden - durch Fahigkeiten, die uns von den Affen
(zumindest potenziell) unterscheiden. Bewusst-wil-
lentliches Denken (prafrontal-kortikal) kann gegen
die unbewussten Prozesse ein Veto einlegen, diese
iiberstimmen und korrigieren.
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ES RICHTIG MACHEN

Mit der richtigen Anwendung effizienter Instru-
mente gelingt das Neutralisieren von negativen
Zustanden und das Aktivieren eines guten Befindens
oft sehr rasch und bei regelmaRigem Einsatz auch
nachhaltig.

Es geht, wenn man’s richtig macht, damit’s wirkt,
wenn man’s braucht.

Jedoch: Aus WENIG wird WENIG, aus NICHTS wird
NICHTS.

Studien und Erfahrungswerte zeigen: etwa 20 % der
Menschen sind potenziell dafiir sehr gut, 25 % gut,
30 % partiell, ca. 25 % (zumindest aktuell) nicht
geeignet.

DIE SCHRITTE ZU GUTEM BEFINDEN &
ERFOLGEN

« SR-Intelligenz: intuitive und bewusst-willentliche Prozesse
sowie kreative und rationale Lésungen

« Selbst-Reflexion: iber sich und die Umstdnde nachdenken -
richtig wahrnehmen und analysieren

+ Selbst-Rekognition: die Daten und Zusammenhdnge richtig
bewerten sowie richtig schlussfolgern

+ Selbst-Requlierung: Kognitionen, Befinden und Verhaltenswei-
sen selbst bestimmen und steuern

« Selbst-Revision: Ergebnisse und Fortschritte evaluieren, korri-
gieren und sukzessive optimieren

5 SKILLS - menschliche Basis-Eigenschaften und
-Kompetenzen:

« entspannt: den Umstdnden, Anforderungen und Zielen
entsprechend kérperlich (muskuldr, vegetativ), geistig (ruhig,
besonnen, frei, gelassen) und psychisch (ausgeglichen) ent-
spannt.

« selbstbewusst: sich der persénlichen Bediirfnisse, Begierden,
Werte, Wiinsche, Interessen, Freuden, Stdrken und Schwdéchen,
der Problemstellungen, Konflikte und Méglichkeiten, der Ziele,
Vorhaben, Auf-gaben und des wiinschenswerten Befindens
bewusst werden und stets bewusst sein.

« konzentriert: auf das Wesentliche - die aktuellen Ziele, Vorha-
ben, Umsetzungsschritte ...

« selbst-be-stimmt: die eigenen Gedanken, Ausdrucks- und
Verhaltensweisen, diverse Kérper-zustdnde, Emotionen und
das aktuelle Befinden selbst bestimmen und steuern - intuitiv
und be-wusst-willentlich, die persénlichen Ziele und Vorhaben
selbst definieren und in Angriff nehmen.

« effizient: ressourcenschonend und wirksam, angemessener
Aufwand und positive Erledigung

Auswirkungen: weitgehend autonom, resilient,

gesund, leistungsfahig, leistungsbereit, kreativ,
produktiv, erfolgreich, selbstwertig, gut fiihlen,
gut leben

+ 5 SKILLS - optimale menschliche Eigenschaften
und Kompetenzen

fit - korperliche, geistige und psychische Fitness - in Form, leis-
tungs~fdhig, belastbar, stabil - wesentliche Kriterien: Psyche,
Ernéhrung, Bewegung, Umwelt

selbstsicher - Bedlirfnisse und Gefiihle ausdriicken, Meinungen,
Kritik, Forderungen Gufern und durch-setzen - nein sagen, wenn
notig ...

kommunikativ - zuhéren, einfiihlen, verstehen - angemessen,
kon-struk-tiv, klar reagieren und agieren - menschlich fair, hart
in der Sache

attraktiv - interessant, anziehend, bedeutend, begehrenswert -
von innen und aul8en - fir sich und andere

clever - klug, geschickt und kreativ denken und agieren - das
Ange-messene, ZweckmdRige, Sinnvolle, Nutzbringende,
Vorteilhafte und Positive sowie die Ziele und Lésungen in den
Vordergrund stellen

Verstarkung der Auswirkungen

++ 5 SKILLS - elitdre menschliche Eigenschaften und
Kompetenzen

ethisch-moralisch - anstdndig, zuverldssig, menschlich fair ...
im Denken, Fiihlen, Reagieren und Agieren

souverdn - entspannt, gelassen, selbstbewusst, selbstsicher,
selbstwertig, eigenstdndig ... aufrecht, erhaben

ganzheitlich - die relevante Gesamtheit aufmerksam wahrneh-
men, angemessen bewerten, entsprechende Schluss-folgerun-
gen ziehen und folgerichtige Entscheidungen treffen

fokussiert - auf die aktuelle, wesentliche Thematik, Aufgabe,
Tatigkeit, Zielsetzung konzentrieren

konsequent - folgerichtig, klar und bestimmt im Treffen von
Entscheidungen und in der Umsetzung

weitere Verstarkung der Auswirkungen

GOOD JOB: WER EINEN GUTEN JOB MACHT,
FUHLT SICH GUT.

SR-Intelligenz + 5 Basis-Skills + Auswirkungen = gutes Befinden

+ hohe Fach-, Digital-, Sprachkompetenz + gute Kontakte = gute
berufliche Erfolge

+5 optimale Skills + 5 elitdre Skills + Auswirkungen = berufliche
Top-Erfolge

DR. KARL KRIECHBAUM

» Neuropsychologe, Kognitions-, Verhaltens-
therapeut, Arbeits-, Wirtschaftsberater

« Leiter des Instituts fiir Psychoneuronalogie
| Evaluierung & Bewdltigung psychischer
Belastungen am Arbeitsplatz




