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HERAUSFORDERUNG

= 1.000 Emails
= 100 Tasks
= Chef und Kollegen

= Mein Partner & Kinder

= Pflege von
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= Sport
= Ernahrung
= Abschalten

= Vortrage
= Konflikte

= Langfristige Ziele
= Entwicklung
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STETIGER WANDEL

* Immer erreichbar

* Noch mehr
Informationen

* Noch mehr
Eingangskanale

* Rollen &
Verantwortlichkeiten
verschwimmen

ANSATZ

,,work smart not hard*

... das hilft uns wirklich
nicht weiter
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SPORT UND JOB

Umfeld
Trainingsumfeld Material +
Trainer Karriereplanung L

Technik

Koordination/Geschicklichkeit
Ausdauer/Kraft &
Trainingsmethoden

Liefern unter Druck /
Im Wettkampf auf den Punkt bringen Umgang o

mit Nervositat/Fokussierung/Konzentration

Mindset
Mentales Gleichgewicht/Einstellung
Ziele/Motivation/Gelassenheit/Selbstreflexion
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KOPF

Arbeit am Mindset - dafiir muss man nicht auf die Couch...

-..4'-.“-1_?1"
i

i Eo‘ 53 bungstiatier aut Go-OM

i 2
' i Mentales Training
o ! im Leistungssport
Ein Ubungsbuch fiir den Schiiler- und Jugendbereich

... und braucht keine Raucherstabchen... ji

Arbeit am Mindset- das ist Training fir den Kopf

kurzfristig Den taglichen Kleinkrieg

Basisarbeit/ managen
tagliches

Training

Aufgaben




KLEINKRIEG - Mind Full

Email

Routine-
aufgaben

Telefon

Kollegen

Laufende
Projekte

ANTIPATTERNS

Ich ,erledige* nur

Emails erinnern
mich an meine
Aufgaben

noch Aufgaben
aus Emails

Ich habe keine Zeit Ich bin unter Wasser - ich

zum Planen

habe keine Zeit um neue

Leute zu finden

Umstruk-
turierung

Neue Aufgaben/
Projekte

Firmen-
veranstaltungen

Ich antworte nur
noch auf Emails, und
zwar jede Email
einzeln und ad-hoc

Wenn ich auf Emails antworte,
bekomme ich nur noch mehr
Emails

18.05.2018
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KURZFRISTIG
TNG =it

Workflow diagram ,.Sstuff”

Someday /

Getting et 10 ¢

. for review)

I Multistep =
h I n g S Prcuects - prDJe()[S y Reference )
_P'i”gﬂ)_/ e, Wh a! = the (retrieveable when
D * | (" Projectplans | __— I L S
O n e review for actions)

4'7 Will it take less than 2 mlnutes'i’

yes

( Waiting ] Calendar Next actions
(for someone else to do) (to do at specific time) to doassoonasi can

”Getting Thines Done — David Allen

NACH 10 JAHREN

konsequent aber nicht
stéandig monitoren

Funktioniert — aber
entschleunigen ist manchmal
besser

R&aume erst abends
auf

catering lunch
catering coffee 2
catering dinner
catering evening
+ Room (s) 3006.18
+ Collaboration 20.08.18

Nur flr “grol3e” wons
PrOJekte + Moderation 06.09.18
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ACCOMPLISHED ?

...ich habe meinen , Kleinkrieg” im Griff — also bin ich glicklich

HAMSTERRAD!

* Ich:
» Tausend Dinge erledigt
» Jeden Abend ,platt*
¢ Und wo bleibe ich ?

* Nach dem Projekt ist vor dem Projekt
 Mitarbeiter fuhlen sich ausgebeutet
* (innere) ,Kindigungen®!

Immer schneller, immer weiter,
immer mehr ....

...das ist die grolRe Falle im Aufgaben-Management
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kurzfristig Den taglichen Kleinkrieg Sich selber

Basisarbeit/ managen managen
tagliches

Training

Aufgaben

SELBST-MANAGEMENT

Regeneration, Schlaf,
gesunde Ernahrung
und off-Zeiten flllen

den Energietank
wieder auf.

Ohne Tankanzeige
geht die Energie
dann aus, wenn
man es am
wenigsten Um nicht in den roten
brauchen kann. Bereich zu kommen
und dann Energie zu
haben, wenn wir es
brauchen.




REGENERATION

* 5 Minuten Pause

» Wegzeiten als Pause

» ,Geschenkte Pausen® annehmen
» Auszeiten

» Hobbys

* Nebenwelten

* Nichts tun — gar nicht so einfach!

18.05.2018

Mind Full, or Mind$ful?




mittelfristi

g
Sprints

kurzfristig
Basisarbeit/
tagliches
Training

Arbeite ich an den
richtigen Themen?

Den taglichen Kleinkrieg
managen

Aufgaben

MITTELFRISTIG

Arbeiten
N
Sprints

18.05.2018

Sich selber
managen

10
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SPRINT ERFAHRUNGEN

aber klare “commitments”

und keine GielRkanne*

aber ohne zu verprellen

und daruber sprechen

*oder die Sprints kiirzer machen

mittelfristi Arbeite ich an den

p— richtigen Themen?

kurzfristig Den taglichen Kleinkrieg

Basisarbeit/ managen
tagliches
Training

Aufgaben

kontinuierliche Arbeit an
meinen

personlichen Baustellen

Sich selber
managen

Selbst

11



MITTELFRISTIG - an meinen roten Knopfen
arbeiten

» Perfektionismus ,Se/ perfekt!”

» Mangelnde Abgrenzung ,Ses beliebt!”

» Hohe Selbsterwartung , Ses stark!”

» Angst ,Sef/ ja vorsichtig!”

« Uberforderung ,/ch kann das eh nicht. “

» Anerkennung ,Ohne Belohnung bist du nichis. “

Kleine Marotten:

* Ich hore nie zu

* ich will punktlich zu Meetings kommen

¢ ich will nicht alles auf den letzten Driicker machen

WAS will ich ausprobieren/iiben?
WANN habe ich dazu Gelegenheit?
WIE will ich mich verhalten/denken?
WORAN merke ich, dass es lauft?

D

uben & ausprobieren

o

Gute Erfahrungen abspeichern

18.05.2018

12



18.05.2018

Meetings und

Leistung Prasentationen auf
Auf den Punkt

bringen
mittelfristi Arbeite ich an den kontinuierliche Arbeit an meinen
Sorre richtigen Themen? personlichen Baustellen

den Punkt bringen

kurzfristig  Den taglichen Kleinkrieg Sich selber

Basisarbeit/ managen managen
tagliches

Training

Aufgaben

AUF DEN PUNKT BRINGEN
The 4P Principle*

Warum treffen wir uns? Was bleibt am Ende?
Arbeitsplanung + Entscheidungen
Problemlésung « Vorgehen

Entscheidungen treffen : S + Konkrete Ergebnisse/Produkte

Informationen teilen/austauschen
Frage/Antwort

Welche Gruppe wird benétigt? Wie lauft alles glatt?
Was kann jeder gewinnen/verlieren + Einladungen rechtzeitig
Wissensstand ¢ Vorarbeiten/Vorabinfo
Interesse ¢ Infrastruktur
Agenda der Teilnehmer
Wer muss uberzeugt werden

“The 4P Principle” (McKinsey and Co.)

13
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ERFAHRUNGEN

fur Meetings, Vortrage
und “Projekte” Menschen abholen,

mitnehmen,
beteiligen,
und zu “Promotern” machen

ist wichtig,

bleibt aber im
Hintergrund

Leistung
Auf den Punkt
bringen
mittelfristi

TS
Sprints

kurzfristig
Basisarbeit/
tagliches
Training

Meetings und
Prasentationen auf den
Punkt bringen

Arbeite ich an den
richtigen Themen?

Den taglichen Kleinkrieg
managen

Aufgaben

Den Kopf auf den
Punkt
bringen

kontinuierliche Arbeit an meinen
personlichen Baustellen

Sich selber
managen

Selbst
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AUF DEN PUNKT BRINGEN

Das Kopfkino gibt den Weg vor

Game plan im Kopf?
Was will ich tun?

Wie fuhlt es sich an, wenn es gelil

lauft?

Was ist meine innere Botschaft?

Grune statt rote Gedanken
Positiv aber nicht selbst belligen
Wohlwollendes Selbstcoaching
Zweifel durchziehen lassen

langfristig
Portfolio
optimieren

Leistung

Auf den Punkt
bringen

mittelfristi

9
Sprints

kurzfristig
Basisarbeit/
tagliches
Training

Mache ich
den

Meetings und "i°|;tigen
Prasentatione? 38%en
Punkt bringen

Arbeite ich an den
richtigen Themen?

Den taglichen Kleinkrieg
managen

Aufgaben

Worauf will ich fokussieren?

« Aufgabe statt Ergebnis
* Routinen geben Stabilitat

* Konzentration ist
Gewohnheitssache

Ganz entspannt ist auch
langweilig!

¢ Weiteratmen!
¢ Wolken ausatmen & zahlen
« Entspannungsverfahren UBEN!

Lebe ich so
wie ich will?

Den Kopf auf den
Punkt bringen

kontinuierliche Arbeit an meinen
personlichen Baustellen

Sich selber
managen

Selbst

15
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PORTFOLIO OPTIMIEREN

Umfeldoptimierung heute nicht im Fokus...

...das ware ein gesonderter Vortrag

... or keep on
suffering!

16
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SPORTLER?

» Sportler managen sich selbst als < Leistung auf den Punkt bringen
Ressource. ist kein Hexenwerk!

« Sich selbst verbessern statt nur ¢ Es gibt konkrete Methoden —
die Aufgaben zu l6sen! ganz ohne Raucherstabchen.

* Man kann nicht immer nur » Ohne Training geht es nicht ...
sprinten! das gilt auch fur den Kopf.

* |In der Pause wachst der Muskel!

P::::gif:iStig Mache ich den Lebe ich so
richtigen Job? wie ich will?

optimieren

Leistung Me__etings _und Den Kopf au_f den
Auf den Punkt Prasentationen auf den Punkt bringen
bringen Punkt bringen

mittelfristi Arbeite ich an den kontinuierliche Arbeit an meinen

Sprints richtigen Themen? persoOnlichen Baustellen

kurzfristig Den taglichen Kleinkrieg Sich selber

Basisarbeit/ managen managen
Tagliches Training

Aufgaben Selbst

17
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¢ Konkrete Methoden, um an
jeder Box aktiv zu arbeiten

e Methoden in den Boxen
sind nur ein Anstof} —
trainieren muss man es
vertiefend
* Das ist (harte) Arbeit aber
kein Hexenwerk

Aufgaben Selbst

ANSATZ

,work smart not hard*

work smart, hard AND always refuel

18
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Dr. Kai Engbert & ”

Dr. Jens Vorsatz f

sportpsychologie \J\
munchen

KURZFASSUNG

Im Sport entscheidet neben Kraft, Ausdauer und Technik vor allem der Kopf
Uber Sieg und Niederlage. Die konsequente Arbeit am richtigen Mindset ist hier
mittlerweile selbstverstandlich, so dass sich ein Blick tber den Tellerrand fur
alle lohnt, die im Arbeitsalltag ihre PS fokussiert auf die Stral3e bringen wollen
ohne dabei selbst auf der Strecke zu bleiben.

In diesem Vortrag werden Know-how, konkrete Methoden und Tipps vermittelt,
um Leistung auf den Punkt zu bringen, ohne dabei die Grenzen des
Gesunden zu uberschreiten. Ganz ohne Esoterik und Rauchstédbchen stehen
dabei fundierte Techniken zum Task- und Gedankenmanagement sowie
Visualisierung und Fokussierung im Vordergrund. Und je besser sie dabei
verstehen, wie sie selbst ticken, desto besser kdnnen sie ein Mindset aufbauen,
in dem beruflicher Erfolg und private Zufriedenheit keine Gegensatze sondern
in Balance sind.

19



ENGBERT

VORSATZ

18.05.2018

...ist Diplompsychologe, Psychotherapeut und
ausgebildeter Sportpsychologe. Seit 2005 arbeitet er
als freiberuflicher Trainer und Coach mitden
inhaltlichen Schwerpunkten mentale
Leistungsfahigkeit und Gesundheit. Er begleitet
leistungsorientierte Menschen im Spitzensport und
Unternehmen und konnte u.a. bei den letzten 5
Olympischen Spielen Sportler und Trainer als
Mitglied der deutschen Olympiamannschaft vor Ort
unterstiitzen. Dr. Engbert ist Autor zahlreicher
wissenschaftlicher Beitrage und des Praxisbuches:
Mentales Training im Leistungssport - ein
Ubungsbuch fiir den Schiiler und Jugendbereich.

...hat seine Wurzeln im Leistungssport und hat an den
Olympischen Spielen 1992 in Barcelona im Kanuslalom
teilgenommen. Nach einem Diplom in Mathematik und der
Promotion am Max-Planck Institut fir Informatik im Bereich
»3D Modellierung® hat er sich fiir eine Karriere in der Wirtschaft
entschieden. Als Berater bei McKinsey konnte und musste er
lernen wie wichtig es ist, seine Energie zu fokussieren und
Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. Die dort erlernten
Methoden hat er Uber Jahre verfeinert und an seine
Bediirfnisse sowie unterschiedliche Situationen adaptiert.
Zurzeit arbeitet er als Direktor bei adidas, bis Ende 2017 hat er
den Bereich IT-Testmanagement geleitet. Seit diesem Jahr
leitet er das Community & Partnermanagement Team im
.Platform-Engineering und Architecture” Umfeld.

20
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Kontakt SPORTSPYCHOLOGIE MUNCHEN

Sportpsychologie Miinchen Am Hochacker 4

Training — Coaching — Therapie 85630 Grasbrunn b. Miinchen

Dr. Kai Engbert (+49) 177 34 34 624
ke@sportpsychologie-muc.de

www.sportpsychologie-muc.de
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