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you can do it
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Unser Gehirn — ein Hochleistungsorgan

Wir denken 60‘000 — 70°‘000 Gedanken pro Tag.
90% davon sind die gleichen Gedanken wie Gestern, letzte Woche usw.

95% unseres Ich’s mit 35 besteht aus unterbewussten Programmierungen.

DN N NN

Gleiche Verhaltensweisen fiihren zu gleichen Erfahrungen, daraus werden

Muster in unserem Gehirn, wir nehmen es als vertrautes Gefuhl war.

AN

Gedanken = Sprache des Gehirns

v Gefiihle = Sprache des Kérpers
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Was tut unserem Gehirn gut?

v’ Sauerstoff

v Wasser (0.03Liter pro Kilogramm Kdrpergewicht)

v’ Kohlehydrate (komplexe Zucker)

v’ Fette (Omega 3)

v’ Regelmaéssige Entspannung (Yoga, MT, Achtsamkeit, Meditation)
v’ Bewegung im moderaten Bereich (Walking)

v’ Ausreichend Schlaf

v Regelmassig Essen

v’ Viel Lachen

v" Rhythmus
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Zustande unseres Gehirns

Beta-Zustand, 21-14 Hertz: wach, denkt logisch-rational, linear, alle 5 Sinne sind aktiv,
aussere Wahrnehmung

Alpha-Zustand, 14-7 Hertz: Schlummerzustand, traumen, Kreativitat, Phantasie, Intuition,

innere Wahrnehmung, bei 7.83 Schumann-Frequenz, starkt das
Immunsystem, erhdhter Stoffwechsel, Zellerneuerung

Theta-Zustand, 7- 4 Hertz: Tiefer Schlaf

Delta-Zustand, 4 - 1 Hertz: Bewusstlosigkeit
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Einfluss der mentalen Starke
auf den Erfolg

3% @ Technik
O Berufliches Fachwissen

@ Mentale Fahigkeiten
32%

Umgang mit Druck, Stress
Selbstbewusstsein
Selbstvertrauen

Umgang mit Angst
Personlichkeit

Empathie

Umgang mit Veranderung
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1. Vorubung

Zweck:

Kennenlernen des Entspannungszustandes.
Zur Ruhe kommen.

Bequem hinsetzen, Flisse auf dem Boden.
Wenn sie husten oder niesen mussen - OK.

Wenn die Gedanken wegschweifen - normal.
Loslassen, locker, nichts wollen, kein Erfolgsdruck.
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Tiefen-Entspannung

6 Aussere Bewusstseinsstufe, wach, Beta-Zustand
5 5 5 Augen mude
4 4 4 Augen geschlossen

3 3 3| Korperlich ganz entspannt
2 2 2| Geistig ganz entspannt
1 1 1| Grundstufe, Alpha-Theta-Zustand

Die 3 - 1 Methode
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Blitzschnell entspannt mit der
»3 —1 Methode”

* Nehmen sie eine bequeme Sitzhaltung ein und schliessen sie die Augen

« Atmen sie ein paarmal tief ein und wieder aus

 Einatmen, beim Ausatmen 3 3 3 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen

 Einatmen, beim Ausatmen 2 2 2 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen

* Einatmen, beim Ausatmen 11 1 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen

* Entspannen sie nun ihre Augenlieder und lassen sie diese Entspannung nach unten, bis zu ihren
Zehen fliessen

e \Versetzen sie sich nun gedanklich, in ihrer Fantasie, an ihren idealen Entspannungsort und
geniessen sie den Aufenthalt

 Wenn sie die Entspannungsphase beenden mdochten, zahlen sie von 1 -5, bei 5 6ffnen sie die
Augen und flhlen sie vollkommen gesund, wohl und entspannt.

Wichtig: Offnen Sie die Augen erst bei 5.
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Mentale Ebene

DENKEN

AKTION | SAAT
URSACHE

REAKTION  WIRKUNG ERNTE

Physisch-materielle Ebene
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JWenn Dein Leben nicht so ist,
wie Du es Dir wunschst, dann
mache Dir Gedanken uber
Deine Gedanken.”

Slatco Sterzenbach
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Reality Loop
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Erleuchtung Tf

Higher Power —

Force/ Hustle —

Opfer —

Erleuchtung
Frieden
Freude
Liebe
Zweck
Akzeptanz
Wille
Neutralitidt
Mut

Stolz

Wut
Sehnsucht
Angst
Kummer
Apathie
Schuld

Scham

100

50
30
20

Bewusstseinsskala nach David Hawkins



Wenn du nicht weisst,
wohin du gehen willst,
wie kannst du dann erwarten,
dort anzukommen.

Basil S. Walsh
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Wie finde ich meineZiele?

. Alle Ziele und wiinsche aufschreiben.

Liste durchgehen, will ich das wirklich?

. Liste nochmals so schon als moglich abschreiben.

. Liste durchgehen, hat es Widerspriiche dabei?

Liste wieder so schon als moglich abschreiben.

. Ist das Ziel zum Wohle Aller, oder schade ich damit jemandem?
. Liste wieder so schon als moglich abschreiben.

. Sind die Ziele realistisch?

. Sind die Ziele hoch genug?

10. Wie stelle ich mir meine Ziele bildhaft vor?

O 00 ~NDUAWNER
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Zielklarheit —

das ist 80%
des Erfolges.

Brian Tracy

Wie stelle ich mir meine Ziele bildhaft vor?
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Warum sind innere
Bilder so wichtig?
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Das kann ich mir nicht vorstellen!

Ich kann kein Bild vor mein geistiges
Auge hinstellen!

Wenn ich kein Motiv,

keine Motivation habe,
fehlt die Energie um in
Bewegung zu kommen!
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The Story of Sir Roger Bannister

*23.Marz 1929 t 3. Marz 2018

et 3 &

Am 6. Mai 1954 [auft ein Mensch erstmals 1 Meile (1609.34Meter) unter 4 Minuten
Roger Bannister in 3 Min. 59.4 Sek.



If you can dream it
you can do it!
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Der Weg zum
Ziel entsteht,
wenn ich den
ersten Schritt
mache.
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Zlele und Wunsche programmieren

Setzen sie sich bequem hin und atmen sie tief durch.

* Gehen sie auf die Grundstufe mit der ,, 3 - 1 Methode”.

» Stellen Sie sich geistig eine Leinwand vor.

* Visualisieren Sie lhr Ziel dissoziiert auf diese Leinwand, so wie wenn es
bereits Realitat ware, also den gewilinschten Endzustand.

» Visualisieren Sie lhr Ziel assoziiert unter Einbringung lhrer finf Sinne.

 Flhlen Sie, wie Sie sich freuen, wenn dieses Ziel erreicht ist und zwar
so oder besser zum Wohle aller Beteiligten.

e Zahlen Sie sich mit 1 —5 zuriick ins Wachbewusstsein.

 Wiederholen Sie diesen Vorgang eine Woche lang, zwei Mal pro Tag,
dann lassen Sie los.
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If you can dream it
you can do it!
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Dr. med. Michael Spitzbart

Facharzt fur Praventive und Orthomolekulare Medizin

Die Kunst des
Visualisierens
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Unser Unterbewusstsein
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. By Unterbewusstsein
) Y B Bt ca. 6/7
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Bewusstsein, ca. 10%

Unterbewusstsein
ca. 90%
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Bewusstsein, ca. 10%

Unterbewusstsein
ca. 90%
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Bewusstsein, ca. 10%

Unterbewusstsein
ca. 90%

mental training

hardegger



Probleme losen

Setzen sie sich bequem hin und atmen sie tief durch.

Gehen sie auf die Grundstufe mit der ,,3 - 1 Methode”.

Stellen sie sich geistig eine Leinwand vor.

Visualisieren Sie einen schwarz gerahmten Spiegel auf diese Leinwand und machen
sie sich ein Bild von der problematischen Situation

Schauen sie diese Situation an und akzeptieren sie sie.

Loschen sie jetzt das Bild in diesem schwarzgerahmten Spiegel oder zerschlagen sie
den Spiegel.

Verschieben sie den Rahmen nach links und verandern sie die Farbe zu weiss.
Projizieren sie nun die Losung, den gewtinschten Endzustand, auf diesen
weissgerahmten Spiegel.

Fihlen Sie, wie Sie sich freuen, wenn dieses Ziel erreicht ist und zwar so oder besser
zum Wohle aller Beteiligten.

Zahlen Sie sich mit 1 =5 zurtick ins Wachbewusstsein.
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Auflosen von limitierenden Glaubenssatzen

Beispiele:

e Das steht Dir nicht zu.

e Das geht nicht.

* Hast Du das liberhaupt verdient?
* Du bist ein Versager.

* Du bist ein Pechvogel.

* Du hast nie Gluck.

* Du bist zu dumm.

 Du bist zu faul.

e Das kannst Du nicht.

 Man ist den Lebensumstanden hilflos ausgeliefert.
* Du bist nicht kreativ.

 Das lernst Du nie.

 Du kannst nicht alles haben.
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Wenn solche oder ahnliche Satze in Deinem Kopf auftauchen, dann
schliesse einen Moment die Augen und in deinem Kopf wird in ein paar
Augenblicken ein Gesicht erscheinen.

Vielleicht vom Vater, der Mutter, einem Onkel oder einer Tante, einem
Lehrer, der altere Bruder usw.

Nimm dann diese Person aus Deinem Kopf heraus und stelle die
Person vor Dir in den freien Raum.

Sage dann zu ihr:

Lieber Onkel Max, ich danke Dir fur Dein Leben, denn Du hast meines
sehr gepragt.

Doch einiges davon, gehort nicht zu mir, es gehort zu Dir.

Und deshalb gebe ich es Dir hiermit jetzt und fur immer zuruck!

Und jetzt bin ich frei! hardegger



Die Glucksbringer 2.4 “ 12 Rutoren - eine Mission

A -
Dieses Buch wird Dich nicht nur unterhalten. &, 3. % %
Es wird Dich inspirieren und motivieren.
P mE(il KS-

ER..
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Von Gliicks- und Gansehautmomenten

www.hardegger-mentaltraining.ch/shop Fr. 27.- inkl. Versand
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Gesundheit beginnt im Kopf — Psyche statt Pillen
Gesundheitsmagazin Puls SRF, 19.6.2023

Jetzt bei';uls: , \%ﬁ;ﬁ// 3 .
Macht der Gedanken - Psyche statt Pillen

https://www.youtube.com/watch?v=pvtny6sH-iM
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Gewurze sind meine Geheimwaffe fur
ein gesundes Hirn.
Migros-Magazin vom 19.6.2023, Seite 32/33
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Praktische Ubungen als mp3
Kursunterlagen und Prasentation

www.hardegger-mentaltraining.ch/teilnehmer-downloads
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man cs

Kaum macht C m
richtig, \)
funktionierts! /\7
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Abonnieren Sie jetzt unseren
Newsletter auf
www.hardegger-mentaltraining.ch
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