Psychisches Selbstmanagement

Voraussetzung fiir
Selbstbewusstsein
erhohen

Personliche
Schwachpunkte
ausgleichen

Menschliche
Prozesse
verstehen

Psychisches
Selbst-
management

Personlichen
Stress
erkennen
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Voraussetzungen fur Erfolg

Vision, Mission, Traum Ausdauer

Glaube, Focus aufs
Wesentliche

»ES gibt keinen Misserfolg,
nur Resultate!™
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10 Gebote fur Lebenserfolg

1. Aktivieren Sie Ihre natlrliche Energie!

Freude, SpaB, Lacheln: anfangen, glicklich zu sein!

Schaffen Sie Ordnung!

Uberpriifen Sie Ihren Glauben Uiber Geld!
Meistern Sie Ihre Zeit!

Machen Sie sich Ihre Bedurfnisse bewusst!
Tun Sie die Arbeit, die Sie lieben!

Arbeiten Sie effektiver, nicht harter!
Verbessern Sie Ihre Kommunikation!

Verschonern Sie IThren Raum und sich selbst!
O Verstarken Sie Ihre Intuition, kontrollieren Sie Ihren
Verstand und Ihre Emotionen!

SO @ N AW
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Was Sie brauchen, um ein erfiilltes + erfolgreiches Leben zu
fiihren

. Sicherheit 2. Abwechslung
Wohlbefinden, Finanzkraft Vielfalt, Freiheit

. Bedeutung 4. Liebe
Prestige Beziehung

. Wachstum 6. Beitrag leisten
Wissen, Selbstverwirklichung Gemeinschaft dienen

Sie kdnnen einige oder alle dieser sechs Bedurfnisse erflullen, indem Sie
entweder Ihre Wahrnehmung oder Ihre Vorgehensweise verandern.
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Das Eisbergmodell

Bewusstsein und Unterbewusstsein im menschlichen Handeln

Bewusstsein Vom Verstand geleitete
e rational Motive

o offen e Qualitat

e |ogisch 10-20% e Quantitat

Verstand e Preis

Vom Gefiihl geleitete Unterbewusstsein
Motive e irrational

e Prestige 80-90% ° ::tautiltci)va

e Neugier Sl o versteckt

e Herzlichkeit e instinktiv

e Respekt

e Verstandnis

e Vertrauen

e Ehrlichkeit

e Sicherheit

e Geltungsdrang
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Die Herzintelligenz-Methode

zeigt, wie Herz, Gehirn und der Ubrige Korper miteinander
kommunizieren. Untersuchungen belegen, dass bei Nutzung
von Herzintelligenz:

e der Blutdruck sinkt,

* das vegetative Nervensystem ins Gleichgewicht kommt,
e das Immunsystem sich verbessert,

« das hormonelle Gleichgewicht sich verbessert,

« die Gehirnfunktion gefordert wird.

Herz und Gehirn mussen in Harmonie sein, damit Verstand,
Emotionen und Korper bestmoglich zusammenarbeiten
konnen.
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Das Kommunikationssystem zwischen
Herz und Gehirn

Amygdala
Speicher der emotianalen
Erimnarung; vesglescht neus
Informationen mit emaotional
verfrauten; kommuniziert
mit der Basis des Strnhims.

GroBhirnrinde
denkt, entwickelt Strategien,
plant, reflektiert, inspiriert

u. hat Vorstellungen

Stirnhirn
bestimmt angemessenas Viarhalten
u. die effaktivste Reaktion aufgrund

der erhaltenen Information

Medulla
anthalt Nervenzallan,
die die Atmung, den
Blutkreiskauf etc.
kontroliersn

Hippokampus
intellekiuelle Ernnerung;
entscheidet die effektivsie
Reaktion auf Situationen;
kommuniziart mit dem
oberen Bereich des
Stirnhirns

Vagus

afferente Ne\
lgiten Informa-
tionen durch das
Riickenmark an
das Gehirn

Sinusknoten

Reizlaitung
des
Herzens

EKG

EVA KANIS ’% UNTERNEHMENSBERATUNG



Physiologische Vorteile der FREEZE-
FRAME-Herzintelligenzubung
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