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Erprobtes Wissen aus Wissenschaft und Praxis


Für technische Experten, Führungskräfte
und Selbstständige:
GiB:train
Gesamtsystem in Balance

Nutzen Sie unser erprobtes
Erfolgssystem für mehr
Leistung,
Stresskompetenz
und Gesundheit
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Fragebogen für Ihre Ideallösung



© Friedl Werner Rudolf MSc


Sie, als High Performer, kennen es sicher…
Im Job komplexe Aufgaben, Zeitdruck, Stress.
Zuhause warten Familie, Freunde, Haus, Garten, Hobbies,…
Ihre Gesundheit / Fitness sollen auch nicht zu kurz kommen und entspannen sollte man auch noch.
Es ergibt sich eine innere Zerrissenheit, diese führt zu noch mehr Stress  weniger Energie  weniger Effizienz. Weniger Zeit für die Familie und für sich selbst, weniger Wohlbefinden. Auf Dauer zu weniger Gesundheit.
Um hier eine Lösung zu finden, die sich im bereits vollgepackten Alltag auch wirklich umsetzen lässt, müssen drei Fragen beantwortet werden:
Was sind die wichtigsten Stellschrauben?
Wie können Sie diese am effizientesten optimieren?
Wie integrieren Sie diese Lösungen in Ihren bereits vollen (Arbeits-) Alltag?
Doch diese Antworten zu finden, würde Sie wieder Zeit und Energie kosten und zu noch mehr Stress führen – ein Teufelskreis. Darum habe ich dieses Programm entwickelt, um Ihnen die Antworten in einem einfachen Programm zu liefern. 
Sie erreichen maximalen Erfolg mit minimalem Aufwand.
Wie können Sie das erreichen?
Mit dem Handbuch: Lernen Sie im Handbuch das System kennen und zu verstehen. Arbeiten Sie selbstständig Ihre individuelle Strategie und Lösungen aus.
Mit dem Videokurs: Lernen Sie im Videokurs das Funktionsprinzip, die Blockaden, das System und 15 Techniken kennen. Arbeiten Sie anschließend Ihre individuelle Strategie und Lösungen aus.
Im Livetermin: Sie schätzen die Effizienz eines zugeschnittenen Programms? Perfekt an Ihre individuellen Bedürfnisse und konkreten Ziele angepasst? Dann ist unser Liveprogramm für Sie die richtige Lösung. Als Kurztermin per Videocall für ein konkretes Thema bis zum Ganztagestermin für eine Komplettlösung.
Oder eine Kombination daraus - "hybrid": Lernen Sie die Grundlagen oder das komplette System zuerst im Handbuch oder im Onlinekurs kennen. Möchten Sie im Anschluss Ihr Wissen vertiefen, arbeiten wir persönlich miteinander.
Aber egal, wofür Sie sich entscheiden, Sie bekommen immer:
Klartext, Struktur und Strategie – kein Blabla, kein Motivationstheater.
Sie gehen mit mehr Wissen raus, als Sie reingekommen sind – und mit einem konkreten Plan, wie Sie Ihre Ziele effizient erreichen.
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Automatisch generierte Beschreibung]Wer bin ich? 
Hi, mein Name ist Werner, und ich bin Systementwickler.
Das heißt, ich recherchiere seit 2010 zum Themenkomplex „Leistung, Stresskompetenz und Gesundheit“ die effizientesten praxiserprobten Inhalte von führenden Fachexperten (aus der Praxis) und prüfe diese auf Effizienz und Alltagstauglichkeit. Die besten Inhalte packe ich in mein Programm, welches von jedem mit geringem Aufwand im Alltag umsetzbar ist. Um die gewünschten Ergebnisse auch wirklich zu erreichen.

Warum mache ich das?
Als ich in der Mitte meines Studiums Vater geworden bin, hat sich mir eine Frage aufgedrängt: Wie bekomme ich Studium, Beziehung, Vaterschaft, Finanzen,… auf die Reihe? Ohne Stress und ohne meine Gesundheit dabei zu opfern? 
Mein Ziel war also ein System für Leistung (Effizienz), Energie- und Stressmanagement. Und das ganze natürlich mit minimalem Zeitaufwand. Ich habe zu recherchieren begonnen, die wichtigsten Erkenntnisse und effizientesten Techniken führender Experten getestet und in ein alltagstaugliches System verpackt. Damit habe ich es nicht nur, trotz Familie und Arbeit, unter die Top 3 Absolventen meines Jahrgangs geschafft, sondern konnte auch anschließend im Berufsleben (parallel als Experte wie auch als Führungskraft) extrem davon profitiert.
Meine Gesundheit und meine Fitness konnte ich damit auch mit geringem Aufwand dramatisch verbessern.
Und weil mir dieses Wissen, dieses System, so sehr geholfen hatte und immer noch hilft, entwickle ich es immer weiter und stelle die Essenz meiner jahrelangen Recherchen und Erfahrungen auch anderen Experten und High-Performern zu Verfügung, um systematisch und hocheffizient gleichzeitig deren Leistung, Stresskompetenz und Gesundheit zu optimieren. Und nun hoffe ich, dass auch Sie von meinem Wissen und meinen Erfahrungen der letzten 15 Jahre profitieren können.
Und um die für Sie perfekte Lösung zu finden, beantworten Sie mir bitte die Fragen auf den folgenden Seiten.
Unser Gespräch, in dem Sie eine konkrete Strategie erhalten, dauert ca. 15 Minuten.
Halten Sie bitte Papier und Stift bereit!
Sie haben noch keinen Termin für ein Gespräch? Dann senden Sie mir den ausgefüllten Fragebogen zu und ich melde mich bei ihnen.
Ich wünsche Ihnen viel Erfolg damit, Ihr				Werner Friedl








Bitte den ausgefüllten Fragebogen frühestmöglich, spätestens jedoch 12h vor unserem Termin, an werner.friedl@gib-train.com retournieren.

Ihre Kontaktdaten:

	Ihre Mailadresse:
Max.Mustermann@domain.com

	Ihr Name:
Herr / Frau …

	Ihre Telefonnummer:
+43 …




Fragebogen für Ihre individuelle Strategie
Der Sinn dieses Fragebogens ist, die für Sie optimale Lösung zu entwickeln.
Ich biete in meinem Fachgebiet, dem Themenkomplex „Gleichzeitig Leistung, Stresskompetenz und Gesundheit optimieren“ (für Experten, Führungskräfte, Selbstständige), ein umfangreiches Sortiment an Werkzeugen an. Welche alle dem gleichen System folgen. Denn die drei Bereiche
„Geist“ – kognitive Produktivität
„Seele“ – Freude und Motivation statt Stress
„Körper“ – Gesundheit, Fitness, biologische Alterung
sind miteinander verbunden und beeinflussen sich gegenseitig. Das heißt: egal, an welchem dieser Bereiche Sie Verbesserungen erzielen, Sie werden auch die anderen beeinflussen. Aber man kann natürlich Schwerpunkte setzen.
Betrachten Sie mein Angebot daher als eine Art „Supermarkt“:, was Ihnen nicht gefällt oder Sie schon haben, lassen Sie „im Regal liegen“. Und was Ihnen hilft, nutzen Sie. 
Bewerten Sie daher bitte Ihr Interesse an den einzelnen Themen mit Hilfe folgender Bewertungsskala (4-1):
4…„Perfekt“: 100% der möglichen Ergebnisse mit nötigem Aufwand gewünscht
3…„Pareto“: 80% der möglichen Ergebnisse mit 20% Aufwand gewünscht
2…„Pareto2“: 64% der möglichen Ergebnisse mit 4% Aufwand gewünscht
1…„uninteressant“: Dieses Thema interessiert Sie gar nicht
(Zahlen dienen als Orientierung und entsprechen nicht dem exakten Ergebnis oder Aufwand)

Schreiben Sie den entsprechenden Zahlenwert (1, 2, 3 oder 4) in den dafür vorgesehenen Raum rechts von der Themenbeschreibung.

Beispiel:
Sie möchten endlich voller Energie in den Tag starten (ohne Kaffee) und zu jeder Zeit, bei Bedarf, sofort Ihr Energielevel nochmals steigern können. Sie werden fokussierter und effizienter. Genauso hätten Sie einen Nutzen davon, wenn Sie in stressigen Situationen Ihr System sofort auf Erholung umschalten könnten. Sie möchten dafür (büro-) alltagstaugliche Techniken kennenlernen und die Zusammenhänge nur grob verstehen. Dann wählen Sie für das Thema Nr. 13 „Pareto2“ und schreiben die entsprechende „2“ in den vorgesehenen Bereich:

	13
	Energiemanagement: Mit voller Energie am Morgen starten (auch ohne Kaffee) + Performance über den Tag aufrechterhalten.
Bei Bedarf: Energie sofort erhöhen + bei Bedarf: sofort auf Erholung / Regeneration umschalten
	2



Alles klar? Dann senden Sie den ausgefüllten Fragebogen bitte frühestmöglich, spätestens jedoch 12h vor unserem Termin, an werner.friedl@gib-train.com.

Wählen Sie nun die für Sie erstrebenswerten Ergebnisse aus:

	1. Welche Ergebnisse möchten Sie erreichen?

	Nr.
	Ergebnisse „Geist“ – kognitive Produktivität
	Interesse
(4-1)

	1
	Sie verstehen kognitive Leistung (Intelligenz, neuronale Geschwindigkeit, -flexibilität, Blockaden, Typen verstehen und eigenen Typus erkennen,…) und können diese  selbstständig steigern
	

	2
	Sie kennen dafür alltagserprobte Techniken (Produktivität steigern, Einsparung von Zeit, bessere Qualität der Ergebnisse, höhere Verkaufsraten, Reduktion von Fehlern,…)
	

	Nr.
	Ergebnisse „Körper“ – Gesundheit und Fitness
	Interesse
(4-1)

	3
	Reduktion Ihrer krankheitsbedingten Ausfälle und Verletzungen
	

	4
	Steigerung von Fitness und Leistungsfähigkeit
	

	5
	Körperrekomposition (in den leistungs- und gesundheitsoptimierten Bereich)
	

	6
	Biologische Alterung verstehen, verlangsamen bzw. zum Teil rückgängig machen
	

	7
	Haupteinflussfaktoren für Fitness und Gesundheit verstehen, identifizieren und trotz Berufs- und Familienalltag optimieren
	

	8
	Longevity (Lebenserwartung) verstehen und Haupteinflussgrößen optimieren (PLUS messbare Kennzahlen kennenlernen und beeinflussen)
	

	Nr.
	Ergebnisse „Seeleexo“ – Freude und Motivation statt Stress
	Interesse
(4-1)

	9
	Stresskompetenz erlangen (Stressintelligenz, Stressresistenz, Stresskontrolle,…)
	

	10
	Glück / Zufriedenheit steigern (Wissenschaftliche Top 12 ToDos für Lebenszufriedenheit / Was Sterbende am meisten bereuen / Essenz der Forschung zu gelungenem Leben / usw. – manche Studien dauern bereits über 85 Jahre an)
	

	2. Mitarbeiternutzen maximieren

	Nr.
	Ergebnisse „ELV“– (Employee Lifetime Value)
	Interesse
(4-1)

	11
	Mitarbeiter: IMMAs, EMMAs, UMMAs erkennen und richtig einsetzen bzw. entwickeln.
IMMAs (intrinsisch motivierte Mitarbeiter): Diese brauchen nur: ein Ziel, Rahmenbedingungen und man darf Sie nicht bremsen.
Gefahr: behandelt man diese wie EMMAs, werden sie auch welche, oder sie verlassen das Umfeld.
EMMAs (extrinsisch motivierbare Mitarbeiter): Diese brauchen einen externen Grund (Lob, Gehalt, Status,…), um produktiv zu sein.
UMMAs (unmotivierbare Mitarbeiter): Diese sind nur in dem Maß produktiv, als es geduldet bzw. kontrolliert wird.
	

	12
	Ergebnisse der Nr. 1-10 auch für Mitarbeiter
	





	3. Welche weiteren Eigenschaften möchten Sie steigern?

	Nr.
	Ergebnisse „unterstützend“
	Interesse
(4-1)

	13
	Energiemanagement: Mit voller Energie am Morgen starten (auch ohne Kaffee) + Performance über den Tag aufrechterhalten.
Bei Bedarf: Energie sofort erhöhen + bei Bedarf: sofort auf Erholung / Regeneration umschalten
	

	14
	Disziplin und Fokus (Warum schlagen diese Intelligenz? Wovon abhängig? Wie steigern?…)
	

	15
	Themenkomplex, welcher sich (lt. Harvard Medical School) auf folgende Themen auswirkt: 
Gewicht, Stress, Gehirnalter, Immunsystem, kognitive Leistung, biologische Alterung, Lebenszeit + 5 Jahre, Sterbewahrscheinlichkeit -30%, Selbstmordrisiko, Krebsrisiko, Herz/Kreislauf-Probleme, Wahnvorstellungen, „Babyblues“, Ursache für 8% der Todesfälle,…
	

	16
	Zeiteffizienz (Zeit im Arbeitsalltag einsparen)
	

	17
	Schlaf-Effizienz steigern (besser ausgeruht bei weniger Zeitaufwand)
	

	18
	Prokrastination (Aufschieben) verstehen und verhindern
	

	19
	Zukunftssicherheit (Top Themen für Ihre Branche mit der Methode des größten Zukunftsforschungsinstituts Europas identifizieren)
	

	20
	Alle Aktivitäten für Arbeitsalltag + Entwicklung von Gesundheit, Fitness, Longevity,… + Freizeit (Familie, Freunde, Hobbies, Kinder,…) unter einen Hut bringen, ohne Stress.
	

	21
	Erfolgsrelevante Persönlichkeitsanalyse (was unterstützt, was bremst, Ausprägung,… z.B. Die 5 inneren Antreiber, u.v.a.)
	

	4. Entwicklung der eigenen Kinder

	Nr.
	Ergebnisse „Kinder“
	Interesse
(4-1)

	22
	Glück / Zufriedenheit: Interessiert Sie die Essenz der Forschung zu gelungenem Leben (Zufriedenheit, Erfolg, Gesundheit,…)?
(Manche Studien dauern bereits über 85 Jahre an)
	

	23
	Erfolg: Wie stark interessiert Sie, was die Eltern von weltweit führenden Chirurgen, Konzertpianisten, Sportler, Wissenschaftlern… bei der Erziehung gleich gemacht haben?
	



Nun wissen Sie, welche der mit meinem Programm erreichbaren Ergebnisse für Sie interessant sind. Bleibt nur noch abzuklären, in welcher Art und Weise Sie Ihre Ziele erreichen möchten:


	5. Bevorzugte Art der Wissensvermittlung

	Nr.
	Varianten „Wissensvermittlung“
	Interesse
(4-1)

	24
	Bücher, Skripten, Arbeitsblätter
	

	25
	Onlinekurs (Videos mit Begleitskripten)
	

	26
	Einmaliger 1:1 Livetermin: Individuelles Lösungssystem für Ihre gewählten Ergebnisse (1h, Halbtag oder Ganztag)
	

	27
	Mentoring (mehrere 1:1 Termine bis zu Erfolg)
	

	28
	Offenes Seminar (mit anderen Teilnehmern)
	

	29
	Hybrid: Hintergrundwissen, Lösungssystem und Standardtechniken per Handbuch oder Videokurs kennenlernen und individuelle Strategie selbstständig ausarbeiten. Bei Bedarf können Sie zusätzliches Wissen / konkrete Techniken im 1:1-Livetermin ergänzen.
	

	6. Bevorzugte Wissensart

	Nr.
	Varianten „Wissensarten“
	Interesse
(4-1)

	30
	„Verstehen“: Je Thema die Grundlagen, die Zusammenhänge und Blockaden verstehen.
	

	31
	„Anwenden“: Je Thema bewährte (büro-) alltagstaugliche Techniken kennenlernen, die funktionieren.
	

	7. Ihr perfekter Lösungsweg

	Nr.
	Nutzen vs. Aufwand vs. Kosten: „Das QTK-Dreieck“
Wenn Sie Ihre perfekte Lösung, für alle Ihre gewählten Ergebnisse, bekommen würden, was wäre Ihnen dabei am wichtigsten?
Priorisieren Sie bitte die folgenden 3 Lösungseigenschaften.
(Teilen Sie dafür gesamt 10 Punkte auf die 3 Faktoren auf)
	
Punkte

	32
	Q: Qualität der Ergebnisse laut Ihrer Bewertung
(hohe Punkteanzahl…hohe Qualität wichtig)
	

	33
	T: Dauer bis zur fertigen Lösung, bis zu den ersten Ergebnissen
(hohe Punkteanzahl…schnelle Lösung wichtig)
	

	34
	K: Investitionskosten für diese Lösung
(hohe Punkteanzahl…günstige Lösung wichtig)
	

	
	
	∑= 10 Pkte.

	Nr.
	Ergebnisse vs. Aufwand vs. Kosten: Das QTK-Dreieck“
Das heißt in konkreten Zahlen (Richtwerte):
	

	35
	Q: Qualität der Ergebnisse 
	laut Ihrer Bewertung 1-31

	36
	T: Wieviel Zeit wären Sie ungefähr bereit zu investieren, um Ihre Ideallösung zu bekommen, zu erarbeiten? 
(Richtwert in Stunden)
	

	37
	K: Was wären Sie bereit in Ihre Ideallösung zu investieren, also für einen konkreten Lösungsweg, welcher alle vorigen 36 Anforderungen in dem von Ihnen gewünschten Ausmaß erfüllt?
(grober Richtwert in €)
	


Bitte den ausgefüllten Fragebogen frühestmöglich, spätestens jedoch 12h vor unserem Termin, an werner.friedl@gib-train.com retournieren.
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