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vom Autor:innen-Paar Monika Herbstrith-Lappe und Manfred Lappe
Inspirierende Gedanken mit Tiefgang:

ErschlieBen Sie sich ermdglichende Perspektiven,
bestirkende Erkenntnisse & hochwirksame Tools fiir

leistungsstark & lebensfroh”
Der Klassiker bereits in der 3. Auflage
fiir nachhaltig-gesunde High Performance
in allen Lebensbereichen
mit auch vielen Aspekten fiir Gestalter:innen,
Leader & Manager:innen von TEAMs & Organisationen

*

nachhaltig-gesunde Leistungsstarke
in heiter-souverdner Leichtigkeit

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

MonikaHerbstrith-Lappe.com

~1auchen im Ozean des Lebens"
Das persinlichste Lebens-Buch
mit inspirierenden (Tauch-)Geschichten & lustigen Episoden,
erhellenden Anekdoten & tiefgriindigen Witzen
fiir begliickende Leichtigkeit & bestarkenden Auftrieb
im ,,trockenen* — privaten & beruflichen — Alltag

VortragMotivationHumor.com * © MonikaHerbstrith-Lappe.com * MaglichkeitsMeer.com

leistungsstark & lebensfroh mein Leben gestalten

& lebenspon.

1993



3. erweiterte Auflage, Juli 2016

ik
oY \‘?‘\t‘\:ﬁ“ \“::::“ Das Meistern kritischer Situationen mit einem hohen Grad an Ungewissheit und eine
A\ ""“‘%2, 2 \‘““\k Vielfalt unterschiedlicher Anforderungen ist wichtiger denn je.
\I\%“““““\seu\\“%‘ “tx\\“% Daher haben wir noch mehr Prinzipien und Methoden zur Pflege der Gliicksfahigkeit,
“‘\-\“\\e‘\“ Stirkung des emotionalen Immunsystems, Wahrung einer gesunden Distanz, Forderu

ev der Stressresistenz, zum Vorbeugen von Burnout und zur effektiven Regeneration

aufgenommen.

*

Gesunde und nachhaltige High Performance heiBt fiir uns:
,,Das Leben beglickend gestalten
privat & beruflich:
Herter-souverane Gelassenhert fiir nachhaltig-gesunden Erfolg

*
Unter

finden Sie das Inhaltsverzeichnis
sowie das 1. Kapitel

e R —" Erfalgreich in souveriner Leichtigheit
& leé%gﬁ'ofb
als Leseprobe aus dem
333 Seiten
umfassenden
Buch zum Schmokern & Nachschlagen

Hochwirksame Impulse
fiir nachhaltigen Erfolg,

heiter-souverane Leichtigkeit

und empathische Lebensfreude

*
Zu beziehen per

gerne mit personlicher Widmung

THMPULSAWIRKUNGG

ST IV | g iy ity Grien

wwrw. impls.at
ISBN  978-3-200-04509-5

inkl. 10 % MWSt.
EUR 24,95 exkl. Porto
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Alle Trendforscher sind sich sinig: Unses Umifeld
wird moch schielier und dynamisches. Wie mit
der runeherendin Geschwindighnt kg umge-
hen? Auf immer weniger Schultenn kastet immer
mehe Wie die stesgenden Anspniche meistern
ohme auszubrennen?

Wiedes ist i Umbiuch und die Lesstungsgualitat
sodl stabil bleiben. Wie Motivation und Letstungs-
stirke aufrecht halten?

Mehr vom Glechen kann nicht die Losung
sein. Wit offen steben Fallen wie 1.B. Stress,
Arger, Frust, schlechtes Gewissen und Perfek-
tonismus. Sie zu evkennen und 2u dberwinden
erschlielt musatdiche Perspekiiven und Hand-
lungsspiciraume,

Die revolutiondien Erkenntnisse der MNeuro-
wissenschaften der letzten Jahre stellen wunmer
Merschenbikd auf den Kopl High Performance
Coaching rutzi die Macht der positiven Emoti-
onen urd des Unbewussten, um be gleschemy
perinperem Binsatz mehr 1w bewirken,

Gilbck ist eine Frage der Einstellung. Optimismos
ist trairberbas Humot, Lachen und Lachain sind
zutiafst gesund, Sounserane Lelchtighest

licht nachhaltipe Eifolpe. Top-Leishungen auf
Basis von Lebensfreuds - und nicht auf Kosten.
Sich selbst kiug 2u fhren ist die Voraussetzung,
um gerneirsam auch hoch pesteckte ele 2u e
reachen. Die Devise Butet: vom ohnmachtigen
Opfier zumyfzur freudvollen GestalterIn des sige-
nen Lebens, der Beziehungen, der Prozesse und
der Stryktunen.”

nachhaltiger Wirkung
Fir

Gliick & Fulriedenieit
Spall & Freoude
Hummeor & Lejchbighedt
Erfilllung & Erfolg
in allen Lebensbervichen
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Mit Fokus auf die persinliche
private & berufliche Lebens-FUHRUNG

leistungsstark & bhmﬁ’d;
Der Klassiker Jei k & lebensfroh™
* jatzt auch mit dem Fokus auf
., Wir werden geboren, wir werden sterben, pain R

Manche leben dazwischen. Unser Umfeld wird immer schneller und dyna-

*

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

,,Das Leben begliickend gestalten - privat & berufiich:
Heiter-souverine Gelassenheit fiir nachhaltig-gesunden Friolg”

Vieles ist im Umbruch und die Lebensqualitait sol
stabil biethen. Wie Mativation und Lastungsstar-
k= aufrecht erhalten? Weit offen stehen Fallen
wie LB, Stress, Arger, Frust, schischles Gewis-
sen und Perfektionismus. Sie zu erkennen und
ven und Handlungsspielraume.

Die revolubionaren Erkenntnisse der Neuro-

*

Unter Ghick ist eine Frage der Optimésim
. k/ ist trainierbac Humor, Lachen und Lacheln sind
ft/lﬂﬂfffﬂ/ MonikaHerbstrith-Lappe.com agtiefst gesund. Souverane Leichtigkeit ermig-
. . - . . . hicht nachhaltige Erfoige. Top-Lewstungen auf
finden Sie das Inhaltsverzeichnis sowie das Kapitel Bass von Lebensfraude - und nicht auf Kosten.
Sich selbst kdug mu Fﬁ:ﬁh- ﬁevum.n:nng.
Lll_nw'n:hmq.lr. wuhd:h:!i:_. Zu er-

,» Work-Life-Balance?
Leistungsstirke auf Basis von Lebensfreude!”

reichen. Die Devise lautet: Vom ohnmachtigen
Opfer zum/zur freudvollen Gestalterln des exge-
nen Lebens, der Beziehungen, der Prozesse und
der Strukturen.”

als Leseprobe aus dem

155 Seiten Sprache himgerecht dargebracht und merk
wirdig prasentiert bietet dieses Buch
umfassenden
I -

Buch zum Schmikern & Nachschlagen bt R —
’ nachhaltiger Wirkung

* D -
. IMPULSaWIRKUNG Gliick & Zufriedenheit

Lu beziehen per e M Coredora G Sonl B Poea
www.impuls.at Humor & 1 eichtigkeit
ISEN 978-3-200-0995%-3  inkl. 10 % MWSt. Erfiillung & Erfolg

gerne mit personlicher Widmung

EUR 19,80 exkl. Porto n allen Lebenshereichen
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ErschlieBen Sie sich die neurowissenschaftlichen Grundlagen
fiir die gesundheitsfordernde & leistungsstirkende Wirkung

*

* % ok o

Moniku Herbstrith-Lappe

Aufblihen
statt Ausglihen

raus aus dem Stress
& rein in den Flow

GEHIRN-WISSEN KOMPAKT

von Flow

Wenn Aufgaben zu unseren Begabungen passen und wir diese in Hingabe erfiillen,
dann versinken wir im begliickenden Flow.

Im Meistern von Herausforderungen bliihen wir auf.

Aus der Kraftquelle Sinn schdpfen wir unsere Schaffenskraft.
Im IKIGAI finden wir unseren Platz im Leben.

Das Kohérenzgefiihl fordert unsere Gesundheit.

All das immunisiert uns gegen Stress & Ausgliihen.

*

Unter

finden Sie das Inhaltsverzeichnis
sowie das 1. Kapitel

Im Flow Erfiillung finden*
als Leseprobe aus dem
168 Seiten

umfassenden
Buch fiir kompaktes Hirnwissen

*
Zu beziehen per

gerne mit personlicher Widmung

FQL Publishing

Monika Herbstrith- Lappe

Bei weniger: Einsatz mehr bewirken — und das in
begliickender Weise: Wie kann das gelingen? In
diesem Buch werden Synergien verschiedener Lo-
sungsansatze rund um das Flow-Erleben flr ge-
sunde Schaffenskraft aufgezeigt und mit neuesten
neurowissenschaftichen Erkenntnissen verkniipft. =
Diese wirkmachtige Kombination unterschiedlicher
Prinzipien -und Methoden wird als Potential zur
Forderung der Gesundheit- Leistungsstarke und
Lebensfreude —erértert und krankmachendem
Stress gegentbergestellt.

Zukunftbraucht Zuversicht™ - davon ist Monika
Herbstrith-Lappe Uberzeugt. Sie hat sich schop in
ihrem Mathematik- und Physik-Doppelstudium-an
den Verbindungsstellen zwischen Naturwissen-
schaft, Philosophie und Psychologie veriieft.-Seit
39 Jahren hat sie zigtausende Menschen inspiriert
und-ermutigt in Selbstwirksamkeit ihre private tnd
berufliche Lebenszeit erflliend’zu gestalten. Jetzt
ist_sie-nach vielfaltigen psychologischen Ausbil-
dungen und dem Studium der Neurewissenschaft
mehrfach als” Keynote -Speakerin, “Top-Trainerin
und -Autorin -ausgezeichnet. Nutzen Sie dieses
Buch als Pravention gegen krankmachenden
Stress sowie zur Forderung threr Lelstungsstalke
und thres Lebensgliicks.

eBook: ISBN 978-3-947104-99-4
Dieses Buch: ISBN-978-3-047104-98-7

Buch: - €9.90
gBouck: €190

inkl. 10.% MWSt. exkl. Porto 18l ot

www.gehirn-wissen .de/kompakT
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Nutzen Sie den Perspektivenwechsel des Tauchens,
um so noch mehr souveréne Gelassenheit und
freudvolle Leichtigkeit in lhr Leben zu bringen!

*

LD kannst dein Leben nicht verlingern,

und du kannst es auch nicht verbreitern,

aber du kannst es vertiefen.

SrE Das Meer als
Moglichkeitsraum

*
Lu beziehen per

Wirkung@Impuls.at

gerne auch mit personlicher Widmung

*
Unter MonikaHerbstrith-Lappe.com finden Sie
LLenrnfreude wecken”

als Leseprobe aus dem 220 Seiten
umfassenden Buch zum Schmikern,
Verweilen & Vertiefen,
Schmunzeln & GenieBen,
*
Viel SpaB & Freude beim
lustvoll-erkenntnisreichen Eintauchen
in unser Gedanken-Meer

8yl
fiir den private
& beruflichen

T —

-~

Mag.* Monika Herbstrith-Lappe
Grunderin und Geschaftsfiihrerin von Impuls
& Wirkung ist seit dber 30 Jahren erfolgreich in der
Erwachsenenbildung titig. 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. Von der Trainingsor-
nisation IR wurde sie mehrfach als ,Trainer of
Year" ausgezeichnet. Sie ist langjshrige Trainerin
beim ,Hemstein Institut fir Management und Lea-
dership" sowie Entwicklungspartrerin und Lektorin
an der Donau-Universitat in Krems. Thre erfrischend
merk-wiirdigen, fundierten Keynotes sind Zugpferde
auf intemationalen Konferenzen.
Dipl.Kfm. Manfred Lappe
Kaufmannischer Geschaftsfihrer von Impuls &
Wirkung und selbstindiger Unternehmensberater,
daver Vorstandsvorsitzender einer Wertpapierhan-
delsbank und Senior Consultant bei einem renom-
mierten intemationalen Beratungsuntermehmen, 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, souverdne
Leichtigkeit und empathische Lebensfreude™,
das bereits in der 2. Auflage vorliegt.

£ - S

-

IMPULSeaWIRKUNG
Herwane Maregee et (rraa it g ST

www.ampuls.at
ISBN 978-3-200-04175-2  inkl. 10 % MWSt.
EUR 19.80 exkl. Porto

Tauchen im Ozean des Lebens

Tauch-Erfahrungsschitze fiir den
privaten & beruflichen Alltag

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

Im Zuge ihrer vielen Tauchreisen ist thnen zuneh-
mend bewusst geworden, wie wertvoll und nitzlich
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 Starken. Von daher ist die Frage naheliegend,
welche Kompetenzen und Erfolgsstrategien des
Tauchens unter Wasser lassen sich auch auf die
alltagliche Oberwasserwelt - in der persanlichen
Lebensfiithrung und im Business - iibertragen?

In den Erkenntnissen und daraus abgeleiteten
Empfehlungen fir das ,Tauchen im Ozean des
Lebens™ spiegeln sich auch die reichhaltigen
Erfahrungsschitze des Berufslebens von Menika
und Manfred als UnternehmerIn, Fihrungskraft,
UnternehmensberaterIn, TrainerIn, Coach, ...

TaucherInnen & (Noch-)Nicht-TaucherInnen,
SchnorchlerInnen & Wasserfreaks,
Privatpersonen & UnternehmerInnen,
MitarbeiterInnen & Fiihrungskrafte
gewinnen mittels
Geschichten & Anekdoten,
Erfahirungen & Erkenntnissen
aus Taucherlebnissen unter Wasser
neue Sichtweisen & Anregungen fiir den
privaten & beruflichen Alltag ober Wasser.
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Monika Herbstrith-Lappe: Komplexitat zulassen

VIOBILITY [
MOVES MOBILITY MOVES MINDS Book
build and grow again as a business
M ‘ N DS Der Mangel an Resilienz kénnte |hr Unternehmen in Gefahrenzonen fihren,

Zonen mit enormem Stress, hohem Energieverbrauch, Personal- und
Wachstumseinschnitten und letztendlich zum Verlust |hrer Kundenbasis. Das
Buch bietet Ihnen die Bausteine unternehmerischer Resilienz. Dazu offenbart
es die Einstellung von Geschdftsleuten, FUhrungskré&ften und Innovatoren zum
Thema Resilienz.

Dr. Barbara Fligge

Es zeigt sich auch, dass die dreifache Unternehmensmobilitat das Mass aller
Dinge ist. Die Corporate Mobility besteht aus physischer, digitaler und
mentaler Mobilitat. Konsequent umgesetzt werden Sie Mitarbeitende und
Kunden begeistern.

Die Verbesserung Ihrer Corporate Mobility starkt Ihre organisatorische
£ Widerstandsfdhigkeit. Sie erkennen Hindernisse und antworten mit Flexibilitat

o L S ' und Wendigkeit. Lernen Sie das Konzept der Souveranitat von Monika
-‘ ==t s Herbstrith-Lappe kennen.
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BUHNENPROFIS VERRATEN
IHRE TIPPS UND TRICKS FUR
VORTRAG UND TRAINING.

* \Wieso braucht es fur einen gelungenen/Aufti
Gummibaren und Gaffatape?

o Warum sollte man immer ein zweitgs Bilhnen-Outfi a i Es I EI N E
‘L-: 1 -“ ¥

mitnehmen?

# Was macht man kurz vor dem Au
e \Wann hilft nur noch Stage Diving?

« Fehler & NoGos: Mein groBter Fehler,
aus dem ich DAS gelernt habe
Pannen humorvoll entkatastrophisieren

ldeen-Sammlung fu
deinen Vortrag |

« Keynote & Biihne: Mein bester Tipp
fiir erfolgreiche Auftritte
Einstieg mit Wertschitzung

« Speaker-Leben & Karriere:
Mein geheimer Lifehack fiir Backstage
Gliicksanker gegen Stress
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Blog-Beitrage von Monika Herbstrith-Lappe

wiirzige Wortspenden zum Quer- & Nachdenken
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