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Selbstregulation mit
Biofeedback — denn
Resilienz ist
messbar

Der innovative Weg zur Stressreduk-
tion und zu mentaler Stérke — ebenso
einfach wie effektiv

Ausgezeichnete Leistungen bringen, Druck und
hoher Beanspruchung standhalten, Erschopfung
vorbeugen: Die Fahigkeit zur Selbstregulation
ist der Schiiissel dazu. Das kénnen Sie sogar
messen.

Mit modernen Biofeedbacksystemen konnen

Sie ein Bewusstsein schaffen fiir den eigenen
Umgang mit sich selbst. Das Beste daran: Schon
die allerersten Selbstregulations-Ubungen zeigen
sofort eine Wirkung — in Ihnen und auf dem
Bildschirm!

Das motiviert, weiterzumachen und die Selbst-
regulation zu stérken. Und zwar nachhaltig!

Gerne informieren wir Sie dartiber, wie Sie — und
das Personal Ihrer Klinik — Ihre Selbstregulations-
fahigkeit ganz einfach verbessern und damit die
Leistungsfahigkeit sichern oder sogar erhéhen
kénnen. Ubrigens: viele Kliniken, Spitzensportler,
Kampfpiloten und Polizisten nutzen gerade diese
Methode.

Lassen Sie sich anstecken von
begeisterten HeartMath®-Anwendern:

HeartMath ist ein einzigartiges Stressduktions-System, das auBergewdhnlich effektiv Angst und
Sorgen mindert und die Leistung verbessert. ... Es hat eine solide wissenschaftliche Basis und wurde
in einer Vielzahl von Situationen getestet, wobei die Ergebnisse eindeutig belegt wurden. “

Paul J. Rosch, M.D., FA.C.P, President of the American Institute of Stress and Clinical
Professor of Medicine and Psychiatry, New York Medical College

,Das HeartMath-System hat sich als ideale und einfache Technik fiir den inneren Umwandlungsprozess
unserer Mitarbeiter erwiesen. ... Unsere Luftfahrtgesellschaft, Cathay Pacific, kann nun von sich selbst

behaupten, (ber einen ganz eigenen Dienstleistungs-Stil zu verftigen: direkt aus dem Herzen.

Peter Buecking, Director Sales and Marketing, Cathay Pacific Airways LTD Hong Kong



H sondern (iber die Variabilitét der Herzfrequenz,
Biofeedback —

auch Herzratenvariabilitit (HRV) genannt. Denn

Si Ch tba I ge mac h te die HRV ist der Spiegel fiir die Aktivitat im auto-

nomen Nervensystem.
Ph yS I'O /0 g I'e Und die gute Nachricht dabei ist: So, wie die HRV
das (Un)Gleichgewicht im ANS widerspiegelt, so
kann sie auch dazu benutzt werden, wieder ein
Gleichgewicht herzustellen. Denn die Kommuni-
kation funktioniert in beide Richtungen.

Anspannung, Uberforderung, Sorgen, Druck,
Angste, Hektik und natiirlich Stress allgemein
bringen uns emotional aus dem Gleichgewicht.
Konkret: All das fiihrt zu einem Ungleichgewicht
im autonomen Nervensystem (ANS). Doch da
das ANS die Steuerzentrale des Korpers ist

und sémtliche lebensnotwendigen Funktionen
regelt, ist solch ein Ungleichgewicht auf Dauer
schédlich.

Aber jetzt wird es spannend. Dieses Ungleich-
gewicht kann man messen, regelrecht sichtbar
machen. Und man kann es wieder ins Gleichge-
wicht bringen!

Und auch das ist messbar. Beides geschieht
ganz einfach tiber unseren Herzschlag. Aller- _
dings weder mittels der klassischen Pulsmes- ! L
sung noch mittels eines aufwendigen EKGs, '

,Die Herzintelligenz® von HeartMath ist zweifelsohne der grundlegendste Ansatz fiir
die Entwicklung unserer emotionalen Intelligenz! Es geht darum, den Herzrhythmus zu
optimieren, um dem Stress standzuhalten, die Angstgefiihle unter Kontrolle zu bringen

HeartMath® hat ein wissenschaftliches Fundament und die Vitalitat, die in uns steckt, 2u maximieren.

- Prof. David Servan-Schreiber, Autor von ,,Die neue Medizin der Emotionen

Das Institute of HeartMath® hat sehr intensiv (iber den Zusammenhang von RADSNY

Stress, Emotionen und HRV geforscht. Die Forschungsergebnisse wurden

in vielen renommierten Fachmagazinen verdffentlicht, wie z.B. im American
Journal of Cardiology oder in der Harvard Business Review. Sdmtliche Verof-
fentlichungen kénnen unter www.heartmath.org/research heruntergeladen
werden.




In Balance —
mit HeartMath®

HeartMath® hat eine einfache Methode ent-
wickelt, mit der wir jederzeit und (iberall unser
autonomes Nervensystem ins Gleichgewicht
bringen kénnen und dadurch nicht nur Stress
regulieren, sondern auch einen positiven Einfluss
auf unser emotionales Erleben und somit unser
Wohibefinden haben. Und (iber das Biofeedback
erhalten wir in Echtzeit Auskunft dartiber, wie gut
es uns gelingt, unser autonomes Nervensystem
ins Gleichgewicht zu bringen. Dies scharft nicht
nur das Bewusstsein (iber unseren mentalen und
emotionalen Zustand, es wirkt auch wie ein Turbo
auf die Motivation und Ubungstreue, da Erfolge
sofort sichtbar werden.

Ubrigens: HeartMath® ist die erste Methode, die
einfache Ubungen mit Messbarkeit und Sichtbar-
keit der Wirkung verkniipft.

Mehr Konzentration,
mehr Motivation,
mehr Erfolg:

So profitieren Kliniken von
HeartMath®.

Wo Menschen zusammenarbeiten, entstehen
unweigerlich Spannungen und Konfliktsituatio-
nen, die hdufig auch durch Druck und Stress im
klinischen Alltag ausgeldst werden.

Stress reduzieren im laufenden Betrieb und
Resilienz aufbauen ist ein Ziel, in das es sich
zu investieren lohnt. HeartMath® ist der geeig-
nete Weg, um ein hoch-produktives und von
gegenseitiger Wertschatzung gepragtes Mit-
einanderarbeiten zu erreichen - (iber alle
Leistungsbereiche der Klinik.

Mit HeartMath® schaffen wir:

e eine positive Grundhaltung am Arbeitsplatz

e hohere Widerstandskraft — also Resilienz —
und damit Burn-out-Prévention

e bessere Konzentration
e bessere Entscheidungsféhigkeit

e eine Steigerung der Leistungsféhigkeit und
Produktivitat

e sicheres Auftreten

e bessere Kooperation und besseres
Verstédndnis untereinander

e hohere gegenseitige Wertschétzung

Dabei spielt die GrofBe der Klinik keine Rolle.
Gerne beraten wir Sie, wie die Herzintelligenz®-
Methode in Ihrer Klinik zum Erfolg fiihren kann.

HeartMath® wirkt

" Die Kollegen von HeartMath Benelux habef z
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