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Hormone &
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madchtige

Never stop?
Mitspieler
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Noradrenalin
& Cortisol

ENERGYDRIVKS DES
 HORMOVSYSTEMS

Dopamin




i Wirkung

. unterstiitzen die Stressbewaltigung -
/ Erhéhung der Aufmerksamkeit,
Reaktionsvermdégen und Fehler-Zoom.
Unterstiitzen den Sympathikusmodus, Senken
der Libido - Cortisol fir die langere Flucht -

Hochfahren des IMMMuNsystems
Sympathikusunterstiitzung

Angstbewadltigung

Tolles Zeug!
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Dopamin
codiert das " Wanting"
wird aktiviert, wenn wir auf eine
Belohnung hoffen diirfen
braucht eine gewisse Herausforderung
macht uns wacher, erhsht die
InfFormationsdichte (klare Wahrnehmung)
Gas geben! Energie!
Gleich das nichste! Rausch
Parasympathikussperre

Kombination mit

Endorphinsucht




P

Ty
Josefstal
Studienzentrum /\

Teamentwicklung

Leistung ohne Ende
oder bis zum Ende?

Dauerhaft erhdhte COrtisolspiegel leeren
die zelluldren Energiespeicher.

zunehmende Ermid ung
Energielosigkeit

toxische UDEF@rre gung in teiten des
Nervensystems

Ausfall der Instandhaltungsfunktionen der
Nervenzellen
Abbau der Leistungfihigkeit

fahrt in den BUrNOUL mit nachhaltiger
Schadigung von Nervenkomplexen

erkennen  Erste Hilfe
MaRRnahmen
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Parasympathikus
&
Sympathikus

Aktivierung
& Steuerung
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+ Der Korper ist entspannt Der Korper ist bereit zu leisten

+ Der Herzschlag ist ruhig erzschlag ist erhéht
vy

» Der Magen ist angereg pgen ist gehemmt

+ Die Leber setzt keinen er setzt Zucker frei

—

N, Der Darm ist aktivier- ) rm ist gehemmt

-

.4,'- sind entspan
- i - -i‘_

Serotonin
&\ Zufriedenheit

Eshormone werden in der
benniere ausgeschittet

Dopamin

Glick / Erfolg ’
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Aktivierung & Steuerung
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+-langer aus- als einatmen
+ physiologische Seufzer

Fokussierung aktiviert
den Sympathikus -
Weite den
Parasympathikus

Dr. Andrew Huberman
Stanford
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&Y.

oy 3 Faktoren helfen nachweislich, im Gehirn neurotrophe Bedingungen
;'-..- 'z etablleren Sie unterstitzen dabei nicht nur die mentale Gesundheit,

: sondern auch Lern- und Leistungsprozesse. Unter neurotrophen
Bedingungen kénnen auch erwachsene Gehirne Synapsen und Neuronen
> neu ausbilden.
Der Einfluss achtsamkeitsbasierter Meditation auf die Fahigkeit zu
"organizational transformation” wurde in Studien (australian leaders &
mindfulness) belegt. Spannend nachlesbar.
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Personliche Dispositionen

«i ‘,
¥

Es gibt verschiedene
Moglichkeiten, den
Parasympathikus zu
aktivieren. Nicht jedem*r
liegen die gleichen
Vorgehensweisen.

WAS MAGHST DU
NORMALERWEISE, UM
ABZUSGHALTEN?
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anana-
Kompetenz

Entspannung als Schlissel zum Erfolg

P

Der Test ist online als pdf verfugbar unter: https://zrm.ch/manana-test/




TEST

Meine Manana-Zone

Bewerten Sie folgende Aussagen im jeweiligen Mafana-
Typbereich nach folgendem Punkteschema:

0 Punkte: trifft gar nicht zu

1 Punkt: trifft seltener zu

2 Punkte: trifft mittelmaRig zu
3 Punkte: trifft hdufiger zu

4 Punkte: trifft genau zu
Wirmeneigung

¢ Im Urlaub bevorzuge ich warme Liander

¢ Ich friere schneller als andere (ohne
Wirmflasche bin ich nur ein halber Mensch)

* Ich reagiere duierst empfindlich auf
fehlende Wéarme

Summe

Sportneigung

* Sport war in der Schule eines
meiner Lieblingsficher

* Wenn ich mich nicht genug bewege,
ftihle ich mich unwohl

« Mich so richtig auszupowern ist fiir mich
der beste Weg zum Abschalten

Summe
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Erregbarkeit

* Die Badewanne ist mein Lieblingsort
(Ich dusche gerne ausgiebig)

¢ Auch leichte Bertihrung erlebe ich
sehr intensiv

* Emotional bin ich eher diinnhdutig

Summe

Aktivierbarkeit

* Stundenlanges Liegen im Liegestuhl
ist nicht mein Ding

* Wenn mir etwas gefillt, will ich es sofort
in die Tat umsetzen

* Am besten schalte ich ab, wenn ich
einer einfachen Tatigkeit nachgehe

Summe

Sozialer Riickhalt

¢ Umringt von Freunden und Familie
fiihle ich mich richtig wohl

+ Ich iibernehme gern Verantwortung
flir andere

« Ich kann schlecht allein sein

Summe

Intellektuell-musische Betitigung

« Ich verfiige Giber eine ausgeprigte
Vorstellungskraft

+ Asthetik in Architektur und Natur ist mir
ein Lebensbediirfnis
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¢ Bei Genuss anspruchsvoller Literatur (Musik)
kann ich gut abschalten -

Summe

Meine Mafiana-Zone

Machen Sie im jeweiligen Mafiana-Typbereich (Torten-
stiick) auf der gepunkteten Linie an der Stelle ein Kreuz,
die der Summe ihrer Punktzahl (min. 0, max. 12) ent-
spricht. Verbinden Sie nun Ihre sechs Kreuze, und
schraffieren Sie die neu entstandene Flache. Das ist Ihre
ganz individuelle Mafiana-Zone, in der Sie persdnlich
am besten Thren Parasympathikus aktivieren konnen.

1y1eq8ail
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..und jetzt konkret

. "Wenn...., dann...." Satzkonstruktionen helfen uns dabei,
Vorhaben tatsachlich in die Tat umzusetzen
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