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Ein paar Fakten zu unserem Gehirn

v Am 42. Tag nach der Zeugung entsteht die 1. Hirnzelle

v’ ca. 100 Tage spater sind daraus 100 Milliarden Hirnzellen geworden

v Jede dieser Zellen kann bis zu 15000 Verbindungen bilden

v Im Alter von 3 Jahren befindet sich in unserem Gehirn das dichteste
Netz im Universum

v Im Alter von 16 Jahren haben sich diese Verbindungen um die Halfte
reduziert

v" Alle nicht benutzen Verbindungen werden zu Gunsten der haufig
benutzen Verbindungen aufgehoben

v In jedem Alter kdnnen neue Verbindungen geschaffen werden
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Was tut unserem Gehirn gut?

v’ Sauerstoff

v Wasser (0.03Liter pro Kilogramm Koérpergewicht)

v Kohlehydrate (komplexe Zucker)

v’ Fette (Omega 3)

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

v" Ausreichend Schlaf

v Regelmassig Essen

v Viel Lachen

v Rhythmus

Notizen

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

Alpha-Zustand, 14-7 Hertz: Schlummerzustand, trdumen, 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

Einfluss der mentalen Starke
auf den Erfolg

3% Il Technik
O Berufliches Fachwissen
2(yl Mentale Fahigkeiten

Umgang mit Druck, Stress
Selbstbewusstsein
Selbstvertrauen

Umgang mit Angst
Personlichkeit

Empathie

Umgang mit Veranderung

Notizen
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Das Verstehen und Anwenden der Techniken setzen
das Erleben der grundlegenden Trainingsprozesse
im Seminar voraus.

Viele Methoden, die das bewusste Arbeiten mit dem Unterbewusstsein
zum Ziel haben, benutzen einen bestimmten Bewusstseinszustand, den
sogenannten ALPHA-Zustand.

Es gibt verschiedene Wege diesen ALPHA-Zustand zu erreichen.
Besonders geeignet sind Entspannungstechniken wie das Autogene
Training, Meditationstechniken, Klassische Musik usw.

Im MENTAL TRAINING lehnen wir uns an das Autogene Training nach
Prof. J.H. Schultz an, welches vereinfacht wurde durch eine Schnell-
Umschaltung, die wir «3 — 1 Methode» nennen.

Die Bewusstseinsstufe die wir damit erreichen, nennen wir Grundstufe
oder ALPHA-Zustand.

1. Vorubung
Zweck:

Kennenlernen des Entspannungszustandes. Dies ist noch nicht die
Ubung, die Sie spater zuhause machen werden.

Gemudtlich hinsetzen, Beine nicht kreuzen. (Wegen Energiefluss)
Wenn sie husten oder niesen mussen - OK.

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

Diese Ubung ist notig, damit anschliessend die Tiefen-
Schnellentspannung gut funktioniert.

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

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

Die 3 -1 Methode

Blitzschnell entspannt mit der «3 — 1 Methode»

v" Nehmen sie eine bequeme Sitzhaltung ein und schliessen sie die
Augen

v' Atmen sie ein paarmal tief ein und wieder aus

v' Einatmen, beim Ausatmen 3 3 3 denken und sich die Zahlen bildhaft

vorstellen

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

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

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

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

v" Wenn sie die Entspannungsphase beenden moéchten, zahlen sie
von 1 — 5, bei 5 6ffnen sie die Augen und fuhlen sie vollkommen
gesund, wohl und entspannt.

Wichtig: Offnen Sie die Augen erst bei 5.
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Mentale Ebene
DENKEN
AKTION l SAAT
URSACHE
REAKTION WIRKUNG ERNTE

Physisch-materielle Ebene

_Wenn Dein Leben nicht so ist, wie
Du es Dir wunschst, dann mache
Dir Gedanken uber Deine Gedanken.”

Slatco Sterzenbach
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Der Reality — Loop

GRASS

Glaubens- Imagination
satze )
Erfahrung Physiologie

Drei Fragen, die Dein Leben verandern konnten

1. Worauf konzentriere ich mich?
2. Was bedeutet das fur mich?

3. Wie reagiere ich darauf?

hardegger mental training
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Bewusstseinskala nach David Hawkins

'\r i Erleuchtung

Erleuchtung il

Frieden
Freude
Liebe
Zweck
Higher Power —  Akzeptanz
Wille
Neutralitét
Mut

[~ Stolz
Wut
Force/ HUStle o Sehnsucht

Angst 4 100

ST

= Kummer 4 75

j Apathie ¢ 50
Opfer

Schuld 4 30

Scham ¢ 20

—
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Ziele

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

Basil S. Walsh

Wie finde ich meine Ziele?

Alle Ziele und Wunsche aufschreiben.

Liste durchgehen, will ich das wirklich?

Liste nochmals so schon als moglich abschreiben.

Liste durchgehen, hat es Widerspriche 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?

0. Wie stelle ich mir meine Ziele bildhaft vor?

Zielklarheit —
das ist 80%
des Erfolges.

—‘©.°°.\‘.@.0":'>.<*’!\’.4

Brian Tracy

Wie stelle ich mir meine Ziele bildhaft vor?

hardegger mental training
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Warum sind innere Bilder so wichtig?

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!

hardegger mental training
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Ziele und Wunsche programmieren:

Technik Ziele richtig im Unterbewusstsein verankern

v' Setzen sie sich bequem hin und atmen sie tief durch.

v' Gehen sie auf die Grundstufe mit der ,3 -1 Methode".

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

v" Versetzen sie sich nun gedanklich, in ihrer Fantasie, an ihren
idealen Entspannungsort

v' Stellen sie sich geistig eine Leinwand vor.

v' Visualisieren sie ihr Ziel dissoziiert auf diese Leinwand, so wie wenn
es bereits Realitat ware, also den gewunschten Endzustand.

v' Visualisieren sie ihr Ziel assoziiert unter Einbringung ihrer finf
Sinne.

v" Flbhlen sie, wie sie sich freuen, wenn dieses Ziel erreicht ist und
zwar so oder besser zum Wohle aller Beteiligten.

v’ Zahlen sie sich mit 1 — 5 zurlick ins Wachbewusstsein.

v" Wiederholen sie diesen Vorgang eine Woche lang, zwei Mal pro
Tag, dann lassen sie los.

Notizen

hardegger mental training
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Probleme losen:
Technik Probleme losen

v' Setzen sie sich bequem hin und atmen sie tief durch.

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

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

v' Versetzten sie sich nun gedanklich, in ihrer Fantasie, an ihren
idealen Entspannungsort

v' Stellen sie sich geistig eine Leinwand vor.

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

v' Schauen sie diese Situation an und akzeptieren sie sie.

v

Loschen sie jetzt das Bild in diesem schwarzgerahmten Spiegel

oder zerschlagen sie den Spiegel.

v Verschieben sie den Rahmen nach links und verandern sie die
Farbe zu weiss.

v" Projizieren sie nun die Losung, den gewlinschten Endzustand, auf
diesen weissgerahmten Spiegel.

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

v Zahlen sie sich mit 1 — 5 zuriick ins Wachbewusstsein.

Notizen
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Auflosung von limitierenden Glaubenssatzen

Beispiele:

Das steht Dir nicht zu.

Das geht nicht.

Hast Du das uberhaupt verdient?
Du bist ein Versager.

Du bist ein Pechvogel.

Du hast nie Gluck.

Du bist zu dumm.

Du bist zu faul.

Das kannst Du nicht.

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

Das lernst Du nie.

Du kannst nicht alles haben.

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 fir 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 zurick!

Und jetzt bin ich frei!

hardegger mental training

15



hardegger CRASS

Literatur und Downloads

Bucher:
Die Gllcksbringer 2.4 Slight Edge
Markus Hardegger und andere Autoren Der kleine Vorsprung

https://hardegger-mentaltraining.ch/shop/ Jeff Olson

The Big five for Life Eselsweisheit

John Strelecky Mirsakarim Norbekov

dtv Goldmann Arkana
Pferdeflustern fur Manager 31... It never was a Secret
Bernd Osterhammel Gregor Heiss

WILEY business bestseller Verlag

Zum Thema MENTAL TRAINING erscheinen heute monatlich eine ganze Reihe
neuer Blcher. Lassen Sie sich in einer gut sortierten Buchhandlung beraten.

Downloads:

Hardegger Mental Training
Praktische Ubungen als mp3
Kursunterlagen und Prasentation e
www.hardegger-mentaltraining.ch/teilnehmer-downloads

Gesundheit beginnt im Kopf —
Psyche statt Pillen
Gesundheitsmagazin Puls SRF, 19.6.2023

Gewdrze sind meine Geheimwaffe fur
ein gesundes Hirn.
Migros-Magazin vom 19.6.2023, Seite 32/33

Die Kunst des Visualisierens
Dr. Med. Michael Spitzbart

© Hardegger Mental Training
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Erfolgs-Tagebuch, das 30 Tage-Programm

Achte 30 Tage lang auf all das, was Dir besonders gut gelungen ist und
schreibe es in ein paar Worten auf.

Du wirst feststellen, dass es oft die Dinge sind, die Dich als einzigartigen
Menschen so wertvoll machen.

Ich winsche Dir auf Deiner Entdeckungsreise viel Spass.

1. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
2. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
3. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Achte stets auf Deine Gedanken, sie werden zu Worten.

Achte auf Deine Worte, sie werden zu Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, sie werden zu Gewohnheiten.

Achte auf Deine Gewohnheiten, sie werden zu Charaktereigenschaften.
Achte auf Deinen Charakter, er bestimmt Dein Schicksal.

hardegger mental training
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4. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
5. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
6. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Du erhaltst die Chance, die Du Dir selber gibst.

hardegger mental training
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7. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
8. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages
9. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Die grésste Entscheidung Deines Lebens liegt darin, dass Du Dein Leben
andern kannst, indem Du Deine Denkweise dnderst.

hardegger mental training
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10. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

11. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

12. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Der Gedanke ist der Samen der Tat.

hardegger mental training
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13. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

14. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

15. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Lehne es nicht ab, das Negative zur Kenntnis zu nehmen.
Weigere Dich lediglich, Dich ihm zu unterwerfen.

hardegger mental training
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16. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

17. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Ausreden — Ausfliichte
Viele Menschen machen Zeit ihres Lebens

ihre schlimme Kindheit

ihre schlechte Erziehung

den Streit in der Partnerschaft
die Situation am Arbeitsplatz
die politischen Veranderungen
die wirtschaftlichen Ereignisse
die finanziellen Schwierigkeiten
ihre ungerechte Behandlung
die unsicheren Zeiten

das unbestindige Wetter

die augenblickliche Lage in der Familie
oder andere Umstéande

fiir ihre Probleme verantwortlich.
Und Du?

hardegger mental training
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18. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

19. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Habe Vertrauen, das Wunder ist zu Dir unterwegs.
Aber erst wenn ich

kliiger wére

gestinder waére

alter ware

junger wére

nicht Frau und Kinder hétte
einen anderen Chef hétte
andere Mitarbeiter hatte
andere Kollegen hatte
mehr Geld hétte

einen Job hatte

einen Partner hétte
attraktiver waére

friiher angefangen hétte
Beziehungen hétte

hardegger mental training
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20. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

21. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

22. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Ich denke von Dir, wie ich wiinsche, dass Du tiber mich denkst.
Ich spreche von Dir, wie ich moéchte, dass Du iiber mich sprichst.
Ich handle Dir gegentiber so, wie ich wiinsche,

dass du es mir gegeniiber tust.

hardegger mental training
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23. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

24. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

25. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Wasser, das schon vorbeigeflossen ist, treibt die Miihle nicht.

hardegger mental training
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26. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

27.Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

28. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Der Optimist denkt oft ebenso einseitig wie der Pessimist.
Nur, er lebt froher.

hardegger mental training
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29. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

30. Tag Das ist mir heute besonders gut gelungen, mein High-Light des Tages

Findet eine dressierte Ratte auf ihrem Weg fiinfmal keinen Kése,
nimmt sie einen anderen Weg.

Ein Mensch kann zwanzig Jahre und mehr auf Kase warten.
Und Du?

hardegger mental training
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Name: Vorname:
Strasse: Ort:
Telefon: e-mail:

Meine Erfahrungen 30 Tage nach dem Seminar:

Grundsatzliches:

Das habe ich konkret erreicht:

Das ist mir noch nicht perfekt gelungen:

Da habe ich noch Probleme:

Sende dieses Formular an untenstehende Adresse. Nach Eingang Deiner
Ruckmeldung, werde ich mit Dir Kontakt aufnehmen, Du erhaltst ein
kostenloses Telefon-Coaching um die nachsten Entwicklungsschritte

einzuleiten.

hardegger mental training
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