MENTALE FITNESS

Das Fundament fur mehr Erfolg,

Zufriedenheit und innere Gelassenheit!

Birgit Hayn - Oktober 2024 - Raiffeisen Campus - Brennpunkt Herbst R%ﬁ;ﬁ'; x



Meine Erfahrung

Durch Klarheit, einem positiven Mindset und in Gesundheit zu
mehr Zufriedenheit, Leistungsféahigkeit und Erfolg!

WARUM ich tue, was ich tue:
| care about the human being!

Mein Background:

20 Jahre Berufserfahrung in der Pharmaindustrie in verschiedenen
Bereichen wie Produktmanagement, Marketmanagement, Business
Development und schlie3lich als Agile Manager in der Leitung der
Unternehmenstransformation.

Meine Rollen heute:

Als Systemische Coach und Consultant unterstttze ich vor allem
Fihrungskrafte und Entscheidungstrager:innen in ihrem
Entwicklungsprozess, wobei ich die Erfahrung gemacht habe, dass das
richtige Mindset entscheidend ist fiir Zufriedenheit und Erfolg!
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Your mind is your best ¥

friend. But it can also be
your worst enemy.”

@positiveintelligence.com



Kennen Sie das?

_ Viel zu viel los im Alltag -
Aufwachen um 4:45 Uhr morgens. eine Herausforderung,

Kreisende Gedanken Uber ein ® 5
wichtiges Projekt oder zu viele '

Aufgaben @
Coer

Unkonzentriertheit und

Den ganzen Tag (iber Uberforderung durch
beschaftigt sein, versuchen,

nicht den Uberblick zu

verlieren und Probleme zu

|6sen, und sich am Abend Es fallt schwer,

immer noch fragen: sich -
im privaten und beruflichen Umfeld



/eichen der Zeit?

der Frauen und der :
) : der jungen Frauen sehen
Manner geben an, dass sie es : :
. sich aktuell als psychisch
nur selten oder nie schaffen, °
erkrankt.

neue Kraft zu tanken.

@ AXA Mental Health Report 2023
AXA Mental Health Report 2022
zeigen Symptome

leiden unter
eines Burn-Out.

starkem Zeitdruck oder

Arbeitsuberlastung. Uni Wien 2024
Statistik Austria 2022
Knapp sind in
leiden unter
Deutschland gestresst.

psychischer Belastung
durch den Umgang mit schwierigen
Kundinnen, Patientinnen, usw...

Statistik Austria 2022

TK-Stressstudie 2021



Was ist Mentale Fitness?

¥

Performance

Hochstleistungen

lhre persénliche Fahigkeit, Z
auf die Herausforderungen

des Lebens mit einer positiven Wohlbefinden

und nicht mit einer negativen Wellbeing

Einstellung zu reagieren.

ks
Gesunde Beziehungen @

Relationships




Mentale Fitness - Mindset Training @

. « Entwickeln individueller kleiner Routinen
Mentale Fitness

trainiert unsere Pl el - Erlernen ganzheitlicher Konzepte
Stress, negative Gedanken

und sabotierende Muster
zu uberwinden.

Etablieren neuer Gewohnheiten, um
nachhaltig & systematisch den eigenen
PQ (Positive-Intelligence-Quotient) zu
steigern.




Mindset - Positive Intelligence

Eine Synthese der jingsten Entdeckungen aus

Co
. . 9n,..
verschiedenen Wissenschaften o Ry ey
. " . - C (o)
(Neurowissenschaften, positive Psychologie, kognitive & ”%%‘_
‘ i i & 2%
Verhaltenspsychologie und Leistungswissenschaft) S
Positive
. . Intelli
Faktorenanalyse, die die Grundursache aufdeckt 5 METIOEnee
. . . Q ~
und die zugrunde liegenden Kernfaktoren definiert, = S
- (o)
was zu einer radikalen Vereinfachung flhrt. °’s,, 6\5‘
() Q
L : : ® 4@
Beispiel: Tausenden von Farben liegen nur drei ‘s"-‘f‘e,,ce post™

Kernfaktoren zugrunde: Rot, Blau, Grun



Mindset - Positive Intelligence

3 ,,Mentale Muskeln” / 3 Strategien sind die Grundlage fur mentale Fitness:

e
um den Geist zu beruhigen @

um Gedanken und Emotionen als Sabotage zu identifizieren @

um Herausforderungen mit einem klaren und ruhigen Geist zu bewaltigen N%



Selbstbeherrschung Gben

« grolBere Kontrolle Gber den eigenen Geist entwickeln

 Hilft, das Gehirn zu beruhigen und den Fokus von
negativen Gedanken auf den Moment zu lenken

« Selbstzweifel Uberwinden

 sich schneller von Enttauschungen erholen

« weniger Zeit mit Arger, Bedauern oder Schuldzuweisungen
verbringen




Praxis Tipps fur den Alltag

Mehrmals taglich, besonders in stressigen Situationen:

Kurz innehalten, tief atmen, auf den Atem, Kérperempfindungen oder
Gerausche konzentrieren



Saboteure erkennen

Die in der frihen Kindheit gebildeten

stellen eine dar,
die als Kind hilfreich waren, korperlich und emotional zu tGberleben.
Als Erwachsener schranken sie jedoch stark ein.

Sie motivieren durch
wie Angst, Stress, Wut, Schuld, Scham, Unsicherheit usw. aber
sie treiben nur an - Spitzenleistung werden dadurch nicht erreicht.

Es ist wichtig zu lernen, Saboteure schon in dem Moment zu
erkennen und abzufangen, in dem sie beginnen unser Handeln zu
beeinflussen.



Saboteure - Der Richter

Der

Findet Fehler bei sich selbst, anderen und den
Umstanden.

Verursacht einen Grol$teil unserer Enttauschung,
Wut, Bedauern, Scham oder Angst.

Aktiviert seine Komplizen - weitere Saboteure.



Die Komplizen - Saboteure

Sie stellen eine Reihe
dar,
jedes mit seiner eigenen Stimme,
seinen Uberzeugungen und Annahmen,
die gegen unsere besten Interessen arbeiten.

Der erste Schritt, um die Saboteure zu
schwachen, besteht darin, sie zu

Zu , da wir
einen unsichtbaren Feind nicht bekampfen
konnen, nicht einmal einen, der vorgibt, unser
Freund zu sein.
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Angstbedingtes
Bedurfnis, alles zu
kontrollieren.

Perfektionismus auf
die Spitze getrieben.

Verliert sich in Routinen
und Gewohnheiten und
vermeidet das
Unangenehme.

At
¢

Die Komplizen - Saboteure

Die Wertschatzung ist
von der Leistung
abhangig.

Versucht, Akzeptanz zu
erlangen, indem er
anderen gefallt.

Extreme Fokussierung
auf innere Gefuhle.

Standig auf der Suche
nach Aktivitat.

Standige Angst vor
dem, was schief
gehen kénnte.

Ausschliellicher Fokus
auf rationelles Denken.



Sind negative Emotionen gut far uns?




Saboteure - Negative Emotionen

Das Verharren in negativen Emotionen
beeintrachtigt die Fahigkeit, klar zu sehen und mit

Nur fir 1 Sekunde als EinfGhlungsvermaogen, Neugierde, Kreativitat oder
zielgerichtetem Handeln zu reagieren.

Alarmsignal hilfreich!




Praxis Tipps fur den Alltag

e
Mehrmals taglich, besonders in stressigen Situationen: g

Kurz innehalten, tief atmen, auf den Atem, Kérperempfindungen oder
Gerausche konzentrieren

Tagliche Reflexion:
Am Ende des Tages 5 Minuten nehmen, um zu reflektieren, wie oft die
Saboteure aktiv waren und wie man sie hatte Uberwinden kénnen.



Die Gabelung des Weges

’ Negatives Ereignis
(Stress,...)

Positive

Intuition /
innere Weisheit

Negative
Perspektive:
Das ist eine CHANCE!



Die innere Weisheit integrieren N%

Motiviert durch wie Empathie,
Neugierde, Kreativitat, Innovation und Zielstrebigkeit.

Betrachtet aus der

Ergebnis oder jeder Umstand kann in ein Geschenk
und eine Chance verwandelt werden!



Praxis Tipps fur den Alltag

Mehrmals taglich, besonders in stressigen Situationen:

Kurz innehalten, tief atmen, auf den Atem, Kérperempfindungen oder
Gerausche konzentrieren

Tagliche Reflexion:

Am Ende des Tages 5 Minuten nehmen, um zu reflektieren, wie oft die
Saboteure aktiv waren und wie man sie hatte uberwinden konnen.

Positivitatsanker setzen:

Vor herausfordernden Situationen (Meetings, Verhandlungen)
kurz an eine positive Erfahrung oder einen Erfolg denken,
um die positive Geisteshaltung zu fordern



Die Einfachheit des PQ - Konzepts

1. Wenn Sie negative Gefuhle empfinden, STOPPEN Sie.
Sie sind im Modus.

o

2. Machen Sie einige um Saboteure zum Schweigen zu bringen

und die innere Weisheit zu aktivieren.

3. Nehmen Sie die ein,

dass jedes Problem in ein Geschenk und eine Chance
umgewandelt werden kann.

4. Erzeugen Sie das Geschenk, ,
indem Sie EinfUhlungsvermaogen, Neugier, Kreativitat,
ruhiges, klares und zielgerichtetes Handeln einsetzen.



Die Macht der Gewohnheit

20%

Nachhaltige z Einsicht

positive Veranderung

erfordert




Fazit!

Mentale Fitness mit dem PQ-Konzept ist ein machtiges Werkzeug, um nicht nur
die , sondern

- Bessere Entscheidungsfindung:
Mit gesteigerter mentaler Fitness treffen Sie klarere, wohlUberlegte Entscheidungen.

- Resilienz:
PQ hilft, in stressigen Situationen ruhig und fokussiert zu bleiben.

- Bessere Kommunikation:
Durch positive Intelligenz kdnnen Konflikte konstruktiver gelost
und Beziehungen gestarkt werden.

« Steigerung der Team-Performance:
Fuhrungskrafte und Entscheidungstrager:innen mit starker mentaler Fitness
motivieren ihre Teams, auch in schwierigen Zeiten positiv zu bleiben und produktiv
zu arbeiten.



Nachste Schritte fur Sie?

= = Ubung! Ubung! Ubung!

Praxis-Tipps fur den Alltag

TN " : " , :
INTELLIGENCE Buch ,Positive Intelligence” von Shirzad Chamine

www.positiveintelligence.com

App basiertes 6-wochiges Positive Intelligence Programm

Positive Intelligence Mental Fitness Program e
Week u
Meeting

Pre Download Aps Wesh 1 Videe

‘Week 1: Journsi Wtch Week 2 Vidso.

-

We = RN

Weolcs: — ik

e bt

Week 4: Journal tch Wesk § Videa

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

LA:::‘: Journal ‘Watch Week 6 Video 0.

Weel sl

)

Week 7: Merw Grow Contant.

o B



http://www.positiveintelligence.com/

lhre Denkweise ist die Linse, durch die
Sie die Welt sehen.

Sie formt Ihre Uberzeugungen,
beeinflusst lhre Handlungen und
bestimmt letztlich das Leben, das Sie
fuhren.



Herzlichen Dank!

Durch Klarheit, einem positiven Mindset und in Gesundheit
zu mehr Zufriedenheit, Leistungsfdhigkeit und Erfolg!

Mag. Birgit Hayn
Coaching & Consulting

Salvatorraume
Salvatorgasse 10/6/2
1010 Wien

T: +43 (0)664 135 5866
E: contact@birgithayn.com
W:www.birgithayn.com



mailto:contact@birgithayn.com
https://www.birgithayn.com/
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