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Heute: Transfer Workshop

Kickoff Selbstgesteuertes Lernen Int'rlrp Selbstgesteuertes Lernen
Deep Dive

1,5 Stunden ~ 1 Monat % Tag ~ 1 Monat

Online-Kurs "Erfolgreich Stress bewaltigen &

Resilienz aufbauen" Fortsetzung Online-Kurs

- : Transfer-
Live Kick-off: _
Einfiihrung zu Workshop:
Buddy Check-ins 1 2 Neue Routinen 3 4
Stress
gestalten
Stress- Resilienz
muster aufbauen
Lerntrigger 1 2 3 4 5
Evaluation

" = Live-Veranstaltung (personlich oder virtuell)
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Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln

Stressverstarker in unserer Stressreaktion
Dysfunktionale Annahmen finden und ersetzen
Exkurs: Purpose und das Streben nach Glick

Nachste Schritte
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Bewertung

Alarm & Coping Erholung
» Korper wird in » Kognitive Reaktion < Korper & Psyche
Stimulus Alarmbereitschaft und (Re)-evaluation beruhigen sich
oder aktiviert

» Coping Strategien  Kortisol wird
* Fight-flight-freeze auf Basis Erfahrung,  herunterreguliert
(HPA-Achse feuert)  Motive, Einstellung,
aktuelle Situation....

‘Stressor’

« Erfolgreiche Coping
Strategien werden
gespeichert

ZIEL hier zu unterbrechen

© 2025 zentor GmbH



Neue Routinen im Umgang mit Stress aufbauen und Resilienz entwickeln:
3C als "Mantra"

Stressoren erkennen Beispieltechniken in Call-Outs Dysfunktionale Annahmen,
Muster flnden Purpose kennen
Geist

\ N
Achtsamkelts Energie-
P, Cool down o |
-

Korper
Progressive
Muskelentspannung

3Cs

Neue Routinen fiir Resilienz entwickeln
vé :

zentor
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Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln

Stressverstarker in unserer Stressreaktion

Dysfunktionale Annahmen finden und ersetzen
Exkurs: Purpose und das Streben nach Glick

Nachste Schritte
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Bewertung & Coping Erholung

Person Stressverstarker

Primare Sekundare Bewaltigungs-  Re-Evaluation

Wahrneh- Bewertung Bewertung Strategien Nach-
Bewertung und

Stimuli ”;itl'{‘efis Interpretation Verfligbare Uberwindung Lernen
(Stressoren) von Stressoren Ressourcen Stress

Umwelt

Situation

positiv
l6sen

gefahrlich ug = Bewertung

S Verhaltnis zur
ausreichen Situation

irrelevant ..
Ressourcen B e

t

" Quelle: nach Lazarus, R. (1991). Emotion and Adaptation. Oxford University Press, New York, NY
zentor
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Typische Stressverstéarker (aka dysfunktionale Annahmen)

« Es wird nur dann gut gemacht, wenn ich es selbst mache ...
« Wenn ich nicht die Kontrolle behalte, geht es schief ...

* Ich will mir (oder jemand anderem) etwas beweisen ...
 Ich kann mich nicht auf andere verlassen ...

* Ich mochte keine Hilfe / ich schaffe es alleine ...

© 2025 zentor GmbH
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Rekapitulation Buddy-Ubung (Teil Il

Managing and Preventing Stress "

zentor

My personal stress amplifiers

This thought comes into my head m m
[ Tprefer o do everything by myselt. | 7 | 1 | 0|
o]
o
I I N T
5 [Mineverbesbletodoit | |
& | 5 not acceptabl ot get b done or meet a deadiine. |
|7 Tiust canftiake T pressure Ganviety pam ). | 2|
& Taways have tobe there for the company. | 2 |
"9 [Problems and difficultes are ustterrble. | 2 |
[0 Ttis mportant hat have everything under control. | 2 |
[Tdon't want to disappoitthe others. | 7|
[There s nothing worse than making mistakes. | 7 |
have to be 100% reliabl
[Tts terrble when others arebad. | 7|
76 | Twantio getslong with evenyone |
It's terrible when others criticize me.

| have to constantly think about what could happel

| always have to do everything right.
It's terrible to be dependent on others.

It's terrible if I don't know what's coming.

I Other (similar) thoughts that are typical for me:

Evaluation: Your personal stress profile

[ 2|
[ 2 |
[ 2 |
I can't do anything without me

(1) Add up the points to thoughts 6,8,12,13and 23~ Value1=___
(2) Add the points to thoughts 11, 14,16, 17, and 19 Value2=___
(3) Add the points to thoughts 1,15, 18, 22, and 24 Value 3 =
(4) Add the points to thoughts 3, 10, 20, 21, and 25 Value 4 =

(5) Add the points to thoughts 2,4, 5,7 and 9 Value 5=

Welchen Stressverstarker erkennst Du wieder?
 Sei perfekt! (Leistung)
 Sei beliebt! (Verbindung)
 Sei stark! (Autonomie)
« Pass auf! (Kontrolle)
 Ich kann es nicht tun! (Selbstverteidigung)

Ziel

Bewusstsein schaffen

Hinweise, wie du sie schnell(er) erkennst
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Individuelle Stressverstarker: Muster in der Denkweise

Bitte tragen Sie alle Stressausloser (,Stressoren”) ein, Ihr Stresslevel und erganzen Sie |hre Gefiihle, Gedanken und Reaktion.

Datum/Zeit

Stressor

Stresslevel

Was habe ich gefiihlt?

Was habe ich gedacht?

i Wie habe ich reagiert?

(7

zentor

Hier nach Mustern suchen =l
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Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln

Stressverstarker in unserer Stressreaktion

ST UL EERGLGELIG EL R EEund ersetzen

Exkurs: Purpose und das Streben nach Glick

Nachste Schritte

© 2025 zentor GmbH
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Buddy Ubung: Denkmuster verstehen

Was ist gut/positiv an dieser Uberzeugung / Denkmuster?
Was ware das extreme Gegenteil?
Wie wiirde ich auf diese Situation zurlickblicken, wenn ich alt bin?

Warum genau "brauche” ich diese dysfunktionale Annahme?

12
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Anleitung fir Ubung: Denkmuster verstehen

Buddy pairs
el Die eigenen Denkmuster verstehen, um sie besser zu erkennen 30 MINS
ie
Verstehen, wozu die Denkmuster dienen (woher sie kommen)
Ansat Durch 1-3 individuelle (typische oder spezifische) Stressverstarker gehen
nsatz
Gemeinsame positive Aspekte und Ursachen flir Denkmuster erkennen
Was ist gut/positiv an diesem Denkmuster?
(Tipp: Wie hat es mir in Vergangenheit geholfen?) . .
Was ware das extreme Gegenteil? - -
AETE (Tipp: Wenn ich nur das Gegenteil tun wiirde, wie sdhe meine Welt dann aus?)

Ve

zentor

Wie wiirde ich auf eine Situation zurickblicken, wenn ich alt bin?
(Tipp: Angenommen Sie wéren 80, wie wichtig ist es Ihnen?)

Warum genau "brauche” ich diese dysfunktionale Annahme?
(Tipp: Woher kommt er, z.B. Werte, Motive...? Brauche ich ihn noch?)

13
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Wie ist es gelaufen?
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Stress beeinflusst die Gesundheit — ist aber abhangig von der individuellen
Uberzeugung!

All-Cause Mortality
HR 95% CI

Almost no stress in last 12 months US-Studie mit 30,000 Haushalten...

Hardly any, or No perception that stress affects health reference
Some perception that stress affects health % 06 15  Stresslevel in den letzten 12 Monaten
o e e el weone «  Wahrnehmung ob Stress Gesundheit
Hardly any, or No perception that stress affects health K . . b ee | n fI us St
Some perception that stress affects health
Perception that stress affects health a lot
Moderate stress in last 12 months

Hardly any, or No perception that stress affects health

Some perception that stress affects health : 01 Einfluss von Stress auf Ihre Gesundheit
Perception that stress affects health a lot hangt von |hl‘el’ Uberzeugung ab

Hardly any, or No perception that stress affects health

Some perception that stress affects health

Perception that stress affects health a lot

HR= hazard ratio; Cl=confidence interval

" Source: Keller, A., Litzelman, K., Wisk, L. E., Maddox, T., Cheng, E. R,, Creswell, P. D., & Witt, W. P. (2012). Does the Perception that Stress Affects Health Matter? The
Association with Health and Mortality. Health Psychology, 31(5), 677—-684.

zentor
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Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln

Stressverstarker in unserer Stressreaktion

Dysfunktionale Annahmen finden und ersetzen

Exkurs: Purpose und das Streben nach Glick

Nachste Schritte

© 2025 zentor GmbH
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hr) St
(mehr) Stress % Stress

Qufelskreis/
X

va Schlechtes Coping

zzzzzz
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negative
Bewertung
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(weniger) %
Stress Positive

Qrstarkung/

va Effektlves Coping

ZZZZZZ

funktionale
Bewertung
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Buddy Ubung: Dysfunktionale Annahmen durch funktionale ersetzen

» Was ware eine positivere Formulierung des Denkmusters

(z.B. leichtere, akzeptierendere, moderate Version)?
» Was ist meine grof3te Sorge in dieser Situation?
* Wenn diese wirklich passiert, was wiurde ich dann tun?
Ziel
 Einen neuen Satz (oder Mantra!) des Denkmusters finden

 Diesen mit der nachsten Stresssituation "verankern"

© 2025 zentor GmbH
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Buddy Ubung: Dysfunktionale Uberzeugung ersetzen —r
uddys

30 MINS
«  Ein neu formulierte funktionale Uberzeugung (aus dysfunktionaler) entwickeln

Ziel

- - Diese Uberzeugung in der ndchsten Stresssituation verankern (z.B. mantra)

Ansat « Eine funktionale Uberzeugung durch re-framing entwicklen
nsatz
 Gemeinsam "Tricks" brainstormen, diese zu verankern . .

Was ware eine positivere Formulierung des Denkmusters?
(Tipp: z. B. umgekehrte Version, weniger strenge, nachsichtigere, moderate Version?)

5 Was ist meine grof¥te Sorge in dieser Situation?

(Tipp: Wovor habe ich Angst, was ist das Schlimmste was passieren kénnte?)

Aufgaben
g 3 Was wirde ich tun, wenn das wirklich passieren wiirde?

(Tipp: Ist es wirklich so schlimm? Was wéren GegenmalBhahmen?)

4 Wie kann ich das neue Denkmuster in der nachsten Stresssituation verankern?

2 (Tipp: Mantra, Duschlied, Bildschirmhintergrund, Post-it auf dem Bildschirm usw.)
' 20

zentor
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Welche (verriickten?) Ideen finden wir
um diese Denkmuster mit der nachsten
Stresssituation zu verankern?

zzzzzz
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Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln
Stressverstarker in unserer Stressreaktion

Dysfunktionale Annahmen finden und ersetzen

Exkurs: Purpose und das Streben nach Gliick

Nachste Schritte

© 2025 zentor GmbH
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Was macht uns
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Auch als Gesellschaft: Je ,erwachsener “ wir werden,
umso weniger Glick scheinen wir zu finden

Grundlagen fir Glick Glick

« Wohlstand « Suizid
» Bildung * 1in 5 psych. Erkrankung

* Medizin * Glucksmetriken

‘ Sources: OECD; Pew Research Center; UN WPP Factbook; Hans Rosling: Factfulness, Lynda Gratton & Andrew Scott: The 100-Year Life, European Social Survey, Global Burden of
zentor Disease study, Press Research
© 2025 zentor GmbH
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Das Risiko psychischer Erkrankungen hat sich in den letzten 20 Jahren verdoppelt
— heute bereits die haufigste Ursache und Founder mit besonders hohem Risiko

Krankentage (je 100 Vers. jahre) nach Erkrankung Relative Veranderung in letzten 20 Jahren
Psychische St /Verhalten _09646678
Atmungssystem | 334 = psychische Stérungen / Verhalten

541 918
Muskel-Skelett M 533

Verletzung / Vergiftung [m— o

188
unspezifisch —ds o Atmungssystem
134
Infektionen . 102
=0 2020
138
Nerven/ Sinnesorgane [—— 5/ m 2021
2022
122
Verdauungssystem [ 114 2023
: iy S, Dy Uy S Uy S Sy Sy Sy Sy Sy Sy Dy Sy Sy Sy Sy Sy Sy Sy Dy
Neubildungen —m 15 Q2,055,220 0, %%, %% 5%, %5 %52 %00 %0 R %, 2%,
95
Kreislaufsystem M= o4 . ' ——
o Microsoft's Work Trend Index: Mehr als die Halfte aller
Andere r 108 Manager (53%) fiihlen sich "burned out" in der Arbeit

" Quelle: Grobe, T., & Bessel, S. (2024). TK Gesundheitsreport 2024/2023/2022/2021. Hamburg. Last report (2024) retrieved from https://www.tk.de/resource/blob/2174016/
f73d5a93943b2be56a7dafa30dadce21/2024-tk-gesundheitsreport-data.pdf; https://hbr.org/2023/05/more-than-50-of-managers-feel-burned-out 30
© 2025 zentor GmbH
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Was ist
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Wie Al Gliick definiert...

Glitck ist eln subjektiver Zustano des Wohlbefindens, der
steh durch posttive Emotionen, Zufriedenhelt und das
qefuhl eines sinnvollen Lebens auszeichnet.

Source: ChatGPT 4o0. Retrieved from chat.openai.com/chat on Aug 12, 2024
© 2025 zentor GmbH
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Glicksmomente entstehen, wenn unsere Erwartungen von
unserer erlebten Wirklichkeit erfiillt oder tibertroffen werden

Realitat

- Erwartung

s/t X

Unglicksmomente

33
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Was ist ein

zzzzzz
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Erfulltes Ein Leben ist dann erfullt, wenn wir mehr Glicksmomente
Leben als Unglicksmomente wahrnehmen

Glicksmomente

W,
— |/

Wahrnehmung

© 2025 zentor GmbH

35



Wie konnen wir unsere Chance auf ein erfllltes Leben steigern?

Erwartungen steuern

Fokus auf Glicksmomente
Unglicks-

momente

.

Momente festhalten e

(und loslassen) S

Erlebte Realitat

Perspektiven und Wahrnehmungen ausgleichen

© 2025 zentor GmbH
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Wie konnen wir mehr
finden?

zzzzzz
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Missverstandnis #1:
| muss reich sein, um glicklich zu werden ...?

Emotionales Wohlbefinden bleibt

Happiness-Income Paradox gleich ab Einkommen >$75k

Positive affect

05

.7;‘3
S
1
35
£

-

Fraction of population experiencing

-05

: . ! —L ] . :
20,000 40,000 80,000 160,000
) Annual income

Sources: Easterlin, R. A., McVey, L. A., Switek, M., Sawangfa, 0., & Zweig, J. S. (2010). The happiness-income paradox revisited. Proceedings of the National Academy of
Sciences of the United States of America, 107(52), 22463-8.; Kahneman, D., & Deaton, A. (2010). High income improves evaluation of life but not emotional well-being.

Proceedings of the National Academy of Sciences, 107(38), 16489-16493.
© 2025 zentor GmbH
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Ergebnisse vielfach repliziert

Table 1| Satiation points across region, gender and education
Region LE PA NA
satiation  satiation  satiation
Global $95000  $60,000  $75,000
Western Europe/Scandinavia $100,000 $50,000  $50,000
Eastern Europe/the Balkans $45,000  $35,000 $35,000
Australia/New Zealand $125,000  $50,000 $50,000
. . . . . . Southeast Asia $70,000 N/A N/A
5,000 10,000 20,000 40,000 80,000 160,000
Income ($) East Asia $110,000 $60,000  $50,000
Latin America/the Caribbean $35000  $30,000  $30,000
Northern America $105,000 $65,000  $95,000
Middle East/North Africa $115,000  $110,000  $125,000
Sub-Saharan Africa $40,000 $35,000 $50,000
Women $100,000 $55,000  $60,000
Men $90,000 $65,000 $60,000
Low education $70,000  $50,000  $35,000
Moderate education $85,000  $60,000  $65,000
—— e High education $115000 $80,000  $70,000
S LSS S

O7 0T T ®T S S o7 0T T T T N/A indicates occasions where no positive relationship was found between log income and SWB.
LE, life evaluation; PA, positive affect; NA, negative affect.

Mean life evaluation

0.9 A

Mean negative affect-free
o ° o
[} ~ (-

o
2

o
s

Income ($) Income ($)

Source: Jebb, A. T, Tay, L., Diener, E., & Oishi, S. (2018). Happiness, income satiation and turning points around the world. Nature Human Behaviour, 2(1), 33—-38.
© 2025 zentor GmbH
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Aber: Aktuelle Studie findet das Glliicksempfinden auch jenseits

von $75k (log-skaliertem) Einkommen steigt

33k Teilnehmer zwischen18-65 in den USA befragt via zufalligen Prompts auf dem Smartphone

o
£
5]
a
i,
°
H
°
L
9
o
@
1
N

15,000 30,000 60,000 120,000
Household Income

240,000

~o— Experienced Well-Being
~o- Life Satisfaction

480,000

Gliicksempfinden
steigt weiter mit
(log-skaliertem)
Einkommen...

@

Slope =0.78
t=238

Slope = 1.92
t=55

Slope =1.25
t=6.6

Slope=1.21
t=43

Slope = 1.32
t=63

Slope = 1.90
=84

15000 IO UIC  10XC 240030 <5000

..abhangig vom
Perzentil / Level des
personlichen
Gliicksempfindens

Sources: Killingsworth, M. A., Kahneman, D., & Mellers, B. (2023). Income and emotional well-being: A conflict resolved. Proceedings of the National Academy of Sciences of
the United States of America, 120(10), 1-6.; Killingsworth, M. A. (2021). Experienced well-being rises with income, even above $75,000 per year. Proceedings of the National

Academy of Sciences, 118(4),

© 2025 zentor GmbH
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Missverstandnis #2:
Ich muss erfolgreich sein, um glicklich zu werden ... ?

Metaanalyse mit Quer- & Langsschnittstudien und Experimenten

« Bewerbungserfolg » Positive Emotionen
« Performance » Arbeitszufriedenheit
* Flhrungspotential .

« Teambestatigung
« Loyalitat

Wenn ich glicklich bin, bin ich erfolgreich

Quelle: Boehm, J. K., & Lyubomirsky, S. (2008). Does happiness promote career success? Journal of Career Assessment, 16(1), 101-116; Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E.
" (2005). The benefits of frequent positive affect: Does happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803—855.

https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work 41
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Missverstandnis #3:
Dinge und Besitz machen glicklich ... ?

Was macht gliicklicher — ein Erlebnis oder ein materieller Kauf?

- ®- Experiential
—&— Material

$0-15 $15-$25 $25-$35 $35-50 $50-75  $75- $100- $125- > $150
(116) (118) (133) (194) (252) $100 $125 $150 (55)
(150) (78 (39)

Annual Income (in thousands)

" Quelle: Van Boven, L., & Gilovich, T. (2003). To Do or to Have? That Is the Question. Journal of Personality and Social Psychology, 85(6), 1193-1202.
http://doi.org/10.1037/0022-3514.85.6.1193

zentor
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Missverstandnis #4:
Wir treffen gute Entscheidungen (um unser Gliick zu finden) ...?

Prospect Theory

Wert
0%
Verlust Gewinn ‘. ..
Verlust wiegt schwerer als Gewinn Alles ist relativ
Abnehmender Grenznutzen (Habituation)
sentor Source: Prospect Theory by Daniel Kahneman & Amos Tversky; https://de.wikipedia.org/wiki/Prospect_Theory; Ebbinghaus illusion 43
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Missverstandnisse - Glick finden durch...

NAIA i A CHA+i i AD

N I WL INAd W LAWWYo

LT A

Wie dann?!
r.L_.1.n
| - | IUIHZ
e e~ [FPondb~ I <8 g gon

|\|u3\., L=l Il WDWwIiIvINAUIL Iy\an?

© 2025 zentor GmbH

44



Die drei Hauptquellen fir Glicksmomente

Purpose Engagement Wertschatzung

\ifs

oD
Mein bestes  GroReres Was mir Was ich gern Verbunden- Anerkennun
Selbst Ganzes Energie gibt  tue & gut kann heit 9

v4 45
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Korrelation von Glicksmetriken mit Lebensaspekten

Feeling my life has meaning
Feeling in control of my life
Mental health and well-being
Social life
Living conditions
Social status
Feeling appreciated
My financial situation
Material possessions
Feeling loved
Physical health and well-being
Feeling free to do and say what | want
Access to entertainment/leisure activities
Romantic/sex life
Job
Looks
Personal safety and security
Friends
Exercising/physical activities
Co-workers
Relationship with partner/spouse
Religious faith or spiritual life
Relationship with relatives
Access to /in touch with nature
Level of education

Country's economic situation
The amount of free time | have
Country's social/political situation
Access to news/information

My children

" Source: Ipsos. (2023). Global Happiness 2023: Life Satisfaction Across the World. Retrieved from https://www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2023-
03/Ipsos Global Happiness 2023 Report.pdf

zentor
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Feeling my life has meaning
Feeling in control of my life

Mental health and well-being

Social life

Living conditions
Social status

Feeling appreciated
My financial situation




Oshaki Study: Tieferer Sinn kann Lebenserwartung verlangern

Oshaki Studie zu Ikigai & Sterblichkeit

o
Y

* Prospektive Kohortenstudie mit n=
43,391 in Japan

« Entwicklung der Uberlebenswahr-
scheinlichkeit tiber 7+ Jahre

ikigai Yes

S
=
&
S
i
e
5
w
P
s .90
z
=
<
)
e
&

ikigai Uncertain
ihigai No @ ° “Haben Sie Ikigai in Ihrem Leben?”
(lebenswertes Leben)

%0
O

4 « Sterblichkeitsrate deutlich hoher
Time since base-line investigation (years) o) h ne I kl g a |

Figure 1. Kaplan-Meier curves of all-cause mortality according to ikigai (n = 43,391).

" Quelle: Sone, 0., Nakaya, N., Ohmori, K., Shimazu, T., Higashiguchi, M., Kakizaki, M., ... Tsuji, I. (2008). Sense of life worth living (Ikigai) and mortality in Japan: Ohsaki study. Psychosomatic Medicine, 70(6), 709—
715. Buettner, D., & Skemp, S. (2016). 47
© 2025 zentor GmbH
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"Die ZWeL wichtigsten Tage in deinem
Leben sind der Tag, an dem du

geboren wirst ... und der Tag, an dem
d W o

Mark Twain

v4 48
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Wie finden wir unseren
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tor

Purpose

Eine Arbeitsdefinition von Purpose

Mein einzigartiges Selbst  GroRReres Ganzes

Werte Beitrag flir andere
Starken Hoheres Ziel
Charakter Tieferes Verstandnis
|dentitat

50
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Wie finden wir unseren "Purpose”?

(o)

Mein einzigartiges Selbst GroRReres Ganzes
Werte, Starken, Charakter Beitrag, hoheres Ziel
1 Pragende Momente aus der 2 Wirkung auf andere
Vergangenheit Feedback/Reaktionen von anderen,
Formen die Identitat und lassen Veranderung oder Beitrag zu
wichtige Starken und Werte erleben jemandem oder etwas

zentor
© 2025 zentor GmbH

51



Was hindert uns daran
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Veranderung beginnt mit dem ersten Schritt und guten Mut auf dem Weg

Den inneren
Schweinehund
uberwinden

Neugier auf das Mut & Wille Verantwortung fur
Unbekannte zu andern das eigene Glick

"Auch eine 1.000 Metlen Reise beginnt mit dem ersten Schritt”

Laotse

54
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“The most dangerous risk of all — the
rnsk of spending your Life

_ on the bet You can
Yourself the freedom to -

Randy Komisar: The Monk and the Riddle

zzzzzz
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Literaturempfehlungen

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_ho .

w_to_make_stress_your_friend/

www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_se

cret_to_better_work

https://www.youtube.com/watch?v=zE9FfvPyPZqg

https://www.youtube.com/watch?v=FYm1cliDSJs

www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind

of_a_master_procrastinator

https://www.ted.com/talks/bill_burnett 5_steps

to_designing_the_life_you_want

www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_mak

es_a_good._life_lessons_from_the_longest_study

on_happiness

www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_t

o_be_100

James Nestor: Breath. The new science of a
lost art

Matthew Walker: Unlocking the Power of Sleep
and Dreams

Jo Marchant: Cure. A journey into the Science
of Mind over Body

Daniel Gilbert: Stumbling on Happiness
Martin Seligman: Authentic Happiness
Dave Evans, Bill Burnett: Designing your life

John Strelecky: The Cafe on the Edge of the
World

» John Strelecky: Big 5 for Life

« Mo Gawdat: Solve for Happy
« Simon Sinek, David Mead, Peter Docker: Find

you Why
Yuval Harari: Homo Deus
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https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend/
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend/
https://www.youtube.com/watch?v=zE9FfvPyPZg
https://www.youtube.com/watch?v=FYm1cIiDSJs
http://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator
http://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator
http://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness
http://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness
http://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness
http://www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_to_be_100
http://www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_to_be_100

Mit Veranderung umgehen / neue Routinen entwickeln
Stressverstarker in unserer Stressreaktion
Dysfunktionale Annahmen finden und ersetzen

Exkurs: Purpose und das Streben nach Glick

Nachste Schritte
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Zusammenfassung der nachsten Schritte

« Nachstes Buddy Meeting
* Online-Kurs bis Kapitel 'Positiver Fokus'

* Neue "funktionale Annahmen" und
Transfer-Techniken tiben
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