Die CAVA-Studie

Booost - 90 Sekunden,
die lhr Leben vercdindern
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Experiment

Booost-Ubungen im Alltags-Hartetest

,,Mit minimalem Aufwand -

maximale Wirkung erzielen.”
Warum eine Studie durchfiihren?

Zu Beginn stand die Frage im Raum, ob und wie es moglich ist, trotz der Heraus-
forderungen im Alltag nachhaltige Veranderungen zu bewirken. Die Problematik
der meisten Menschen ist dabei, dass trotz des Wunsches nach Veranderung,
weder Zeit noch ausreichend Motivation vorhanden ist. Zu viele andere Aspekte
bestimmen den Alltag und machen eine nachhaltige Veranderung scheinbar
unmdoglich. Das hat uns motiviert und wir haben folgende Idee umgesetzt:
Vier Achtsamkeitsiibungen von 90 Sekunden Dauer, sogenannte Booost, sollten
verteilt Uber den Tag, fur 28 Tage durchgefiihrt werden. Das Konzept haben wir
Unternehmen vorgestellt, welche motiviert waren die Studie zu unterstitzen.
Darunter die Volksbank Main-Tauber, WGfS GmbH, MVC, GARDENA, einige

Netzwerke und die Krankenkasse DAK Gesundheit. Insgesamt haben 1186 Personen

teilgenommen. Die Ergebnisse waren eindeutig! Ja, diese 90-Sekunden-Booost wirken! Die Erwartungen wurden

sogar ubertroffen! Die Grafiken auf den nachsten Seiten veranschaulichen einige dieser Veranderungen.

Die Umsetzung und das Studiendesign:
Jeder Interessent hat zu Beginn und nach 28 Tagen einige Fragen zum Umgang mit Stress, Achtsamkeit, Schlaf-
gewohnheiten, Motivation, Energiehaushalt und mehr beantwortet. Ehrlich,

anonym, freiwillig. So war es mdglich, den personlichen Erfolg messbar zu machen.

~Weniger ist mehr.”

DieTeilnehmenden erhielten nicht nur vier sondern funf verschiedene 90-Sekunden-
Mies van der Rohe

Booosts. Das gewahrleistete eine Themenvielfalt und die Moglichkeit, die personlich
wirkungsvollste Ubung einzusetzen. Unsere Empfehlung war, vier dieser Ubungen
Uber den Tag verteilt zu integrieren. Da die Booosts nur 90 Sekunden lang sind, war die Anwendung haufig moglich,

zum Beispiel morgens nach dem Aufwachen, zum Kaffee, in der Pause, nach dem Mittagessen, beim Spaziergang, zu
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Testergebnisse

im Detail

Konsequente Anwendung 4 x taglich:

Die Auswertung hat ergeben, dass es einen Unterschied
macht, ob die Booosts in den 28 Tagen unregelmafig oder
konsequent angewendet wurden. Wer sie 4 x liber den
Tag verteilt anwendete, profitierte von einer wesentlich
gréBeren Auswirkung als derjenige, der die Ubungen
unregelmafig machte. Dieses ,kleine, aber konsequente
Engagement” wirkt sich auf alle erfassten Bereiche aus.
Daraus lasst sich ableiten, dass “weniger - mehr ist” und
die Effektivitat und Nachhaltigkeit durch Konsequenz -

bereits mit 90 Sekunden - erreicht wird.

Wohlbefinden und Schlaf:

Die erste Grafik zeigt, dass die Anwendung bereits nach
kurzer Zeit sowohl das korperliche Wohlbefinden als
auch das Schlafverhalten verbessert. Dabei liegt es nahe,
dass sich das Schlafverhalten sowohl positiv auf das
Wohlbefinden auswirkt als auch umgekehrt. Dies hat
eine besonders groBe Bedeutung, da viele Menschen

Schwierigkeiten haben erholsam zu schlafen.

Wohlbefinden und Schlaf

korperliches Wohlbefinden

guter Schlaf

b4 v

Stressvorbeugung und Stress

Auch die Stressvorbeugung und der Umgang mit Stress
wurde laut Studienteilnehmer duBerst positiv beein-
flusst. Im Alltag hat eine bewusst erlebte Stressvorbeu-
gung weitreichende Auswirkungen. Wer in schwierigen
Situationen entspannt und gelassen bleibt, geht anders
mit Herausforderungen um und erlebt seltener Stress. 90
Sekunden-Ubungen reichten hier bereits aus, um eine

erfolgreiche Stresspravention zu generieren.

Umgang mit Stress
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Stress vorbeugen Umgang mit Stress
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Ubrigens:

Studien haben gezeigt, dass sich bereits nach ein bis
zwei Wochen neuronale Veranderungen ergeben. Die
»alte” Faustregel lautet, dass anhaltende Veranderungen
ca. vier Wochen bendétigen. Um diese Nachhaltigkeit zu
erhalten war die CAVA-Studie auf 28 Tage ausgelegt —
natiirlich kénnen die Ubungen ein Leben lang genutzt

werden.

»Stress entsteht im Kopf,

Entspannung auch.”
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im Detail

Physische und pysische Auswirkungen:

Uberraschend war tatsichlich, wie schnell Verbesser-
ungen bereits nach wenigen Tagen wahrgenommen
wurden. Haufige physische Missempfindungen, wie
Bauchschmerzen oder der Klof3 im Hals, besserten sich
rasch. Deutlich reduziert wurde auch das unbewusste
Zahneknirschen, das vor allem Nachts auftritt. Wie
wichtig diese Kritierien unter anderem fiir die korper-
liche Gesundheit sind, zeigen Studien der Krankenkas-

sen immer wieder.

Physische Beschwerden

Bauchschmerzen Klof3 im Hals Zahne zusammenbeilRen

| §

Auch bezlglich Gliick, guter Laune und Zufriedenheit

wurden positive Veranderungen erlebt.

Physische Beschwerden

Zdahne zusammenbeillen

KloR im Hals

Bauchschmerzen
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Testergebnisse

Psychische Auswirkungen:

In dieser Grafik sind weitere Auswirkungen der
Booost-Ubungen aufgefiihrt. Natiirlich beeinflussen
sich alle Kategorien: Wer mehr Freude erlebt, wird
engagierter seinen Tag gestalten. Wer Uber mehr
Energie verfligt, wird sein Gedachtnis anders nutzen
durch  Achtsamkeitsibungen

kbnnen und wer

,bei sich bleibt” erholt sich schneller.

Psychische Auswirkungen

90%
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gute Laune Gedachtnis Motivation

Energie keine

Zukunftsangst

Fazit: Die Lebensqualitat des Einzelnen hat sich deutlich

verbessert.

»Mit Booost den Weg zur

inneren Mitte
und mehr Wohlfiihlen finden.”




Kernaussagen der
Studie:

Ich achte mehr auf mich.”

.Ich kann nun besser mit Stress und Problemen umgehen.”

"Booost - 90 Sekunden, die Ihr Leben verandern.”
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= Frkenntnisse nutzen

B O ST Die 90 Sekunden-Ubungen haben gezeigt: ,Mit minimalem Einsatz ist maximale

Wirkung moglich.” Vielleicht stellen Sie sich dabei die Frage: Wird das auf Dauer

R funktionieren? Die Antwortet lautet: “Ja, wenn es zu einer Gewohnheit wird” So wie
© Fiihl dich wohl.

© Wachse Uber dich hinaus.
© Alles wird méglich.

Sie taglich Ihren Tee oder Kaffee trinken, Mahlzeiten zu sich nehmen und sich diese

Gewohnheiten im Laufe der Zeit bemerkbar machen, genauso verhalt es sich mit den
Booosts. Taglich angewandt werden sie zur festen Gewohnheit und steigern lhre Leis-
tungsfahigkeit, Ihre Energie und lhre Lebensqualitat. Die App unterstitzt Sie dabei und belohnt Ihre Integration in

den Alltag. Deshalb “investieren” Sie 90 Sekunden und bringen Sie sich auf ein anderes Level.

Die App im App-Store

Mit folgenden Schritten kommen Sie an lhr kostenloses Starterpaket.
1. Gehen Sie zum passenden App Store.
Fir Apple: App Store:  https://apps.apple.com/us/app/booost/id1587895753
Fur Androide: Play Store: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gametailors.booost

2. Downloaden Sie die App und gehen dann wie folgt vor:

3. Fortfahren bestatigen 4. Fortfahren bestatigen 5. Code: RDVR einlosen 6. Bestatigen - dann...
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ClesGlr etk At pbe Werde Teil von etwas Besonderem in ' _ '
I — dieser invite-only-App! Booost, du bist erfolgreich beigetreten.
Fahl dich wohl. o friedlicher zu werden
Wachse Uber dich hinaus.
Sl e en: Mit nur 90 Sekunden, die — mmm mmm

dein Leben verandern!

Code einlésen
Hole dir dein
eutlkosSliosesnsTpakey kostenloses Starterpaket!




Unser Geschenk

- EN kOStenloses Starterpaket

Testen Sie Booost! Dazu selektieren Sie, wann es fiir Sie zeitlich am Besten in den Tagesablauf passt. Der anschlieB-ende

Timer dient zur Unterstiitzung, um im Alltag daran erinnert zu werden. So fallt es leichter die 90 Sekunden regelmallig

anzuwenden. Am Schluss wartet eine kleine Belohnung auf Sie, die zeigt, dass Sie drangeblieben sind.

Unser Geschenk an dich

EIN KOSTENLOSES
STARTERPAKET

Empfohlen:

-9

Um zu sehen, welches Starterpaket fur
dich em besten geeignet ist, beantworte
bitte diese Frage:

ZU WELCHER TAGESZEIT 7,
HAST DU 90 SEKUNDEN ZEIT? —T
Morgenritual

Mit dem linken FuB aufstehen - besser nicht. Es hat
einen Einfluss, wie Sie in den Tag starten. Mit dem
CAVA-Morgenritual beginnen Sie den Tag mit Elan
und Konzentration. So schaffen Sie die besten
Voraussetzungen fiir einen erfolgreichen Tag.

Abends! neue

neues Gliick.

@ Waihle dieses Paket

<475 EEED

ncen.

Tagsuber!

Weitere Optionen

Weitere Booosts:

Wenn Sie das Starterpaket fiir ein paar Tage angewandt
haben und die Ubungen ausbauen oder, wenn Sie
gleich durchstarten wollen, konnen Sie verschiedene
Varianten buchen; ab 1,99 €/Monat oder einmalig
4,99 €. Diese Booost-Vielfalt bietet Ihnen die Gelegen-
heit, noch deutlicher an einzelnen Themen zu arbeiten,
was den Effekt natiirlich noch mehr steigert. Das macht
die Anwendung uber einen langeren Zeitraum hinweg

abwechslungsreicher und noch effizienter.

Unser Geschenk an dich

EIN KOSTENLOSES

Unser Geschenk an dich

EIN KOSTENLOSES

STARTERPAKET STARTERPAKET
Empfohlen: Empfohlen:
Auszeit Abendritual

Diese Ubung ahnelt dem beriihmten Power-Nap. Eine
Studie der Harvard School of Public Health mit Gber 23
000 Teilnehmern zeigte, dass dabei sogar das
Infarktrisiko bei Herzkranken um 37 Prozent féllt. Durch
den Boxenstopp werden mude machende Stoffe im
Gehirn abgebaut. Die Leistungsfahigkeit steigert sich und
der Mensch wird augenblicklich wacher und engagierter

Das befreiende Ritual fiir einen erholsamen Schiaf. So, wie
die Tageskleidung abgelegt wird, wird beim Abendritual
der Tag auf eine wertschatzende Art und Weise
abgeschlossen. Das reduziert die Gedankenflut im Kopf,
innere Ruhe kehrt ein und der Kérper entspannt mehr
und mehr. Im Laufe der Zeit st dieses Ritual ein gesunder
Wegbegleiter und sorgt far erholsameren Schiaf.

Boxenstopp.
Bewirkt langfristig
bewusstes Ressourcenmanagement.

@ Wihle dieses Paket

Boost, sofortige
Einstimmung fir die Nacht.

Bewirkt langfristig
erholsames Schiafen.

@ Wihle dieses Paket

€495 €495
Einladung:
Und wenn Booost auch Sie EINLADUNGEN

Lade Freunde und Bekannte zu Booost ein.
90 Sekunden, die deren Leben verandern!

weiter gebracht hat, lassen

Du kannst 3 personliche Einladungscodes
verschenken.

Sie doch andere Menschen

Einladungscode 1

ebenfalls davon profitieren.

Einladungscode 2

VYWJ Teilen @

Einladungscode 3

Nutzen Sie die drei Codes in

der App und laden Gleichge-

C69M

Teilen P

sinnte ein, die ihre Lebens-
qualitat nachhaltig verbessern
wollen. Herzlichen Dank.

Auf der Folgeseite sind weitere Optionen...




Booost-Deluxe

= Personlicher Austausch - individuelle Begleitung

Fur alle, die tiefer eintauchen wollen bieten wir

- Coachings

- Webinare

- Prasenzseminare, als auch

- Mentoring

Vergessen Sie dabei alles, was Sie bisher Gber Trainings und Seminare wissen.

Wir tauchen ein, in einem vertrauten Rahmen, und nutzen die Techniken der
Transformation. Wissenschaftlich fundiert - im Seminar angewandt. So bleiben keine

Fragen offen und gewiinschte Veranderungen werden moglich. “Begeistert leben” wird

machbar. Begleitet von den Booosts und anderen Ubungen, die Ihren persdnlichen
Prozess unterstiitzen, weit Gber das Seminar hinaus. So erhalten Sie maximalen Erfolg bei minimalem Aufwand.
Nachhaltig, alltagstauglich, transformierend.
Das inspiriert und fordert die eigenverantwortliche Entwicklung und wirkt. Unzahlige Teilnehmer bestatigen dies in
Rickmeldungen wie: “Man muss mit allem rechnen - auch mit dem Schénen!”
Informationen erhalten Sie bei www.daslebenmeistern.com, https://booost.app, per Mail: impulse@dirkrauh.de

oder personlich unter: 0178-3475728.

Vielleicht auf bald,
Di}lc (&WL

,Das Schlimmste ist,

wenn man sich selbst vergisst.”

Konfuzius




