Die Erhaltung und Steigerung der eigenen und unternehmerischen Leistungsfihigkeit sind
heute von elementarer Bedeutung. Hier konnen FUuhrungskrafte und Unternehmer von
erfoligreichen Sportlern und Shaolin-Moénchen lernen!

Ein effizientes Energiemanagement ist
fur Flhrungskrafte, Top-Athleten und
Shaolin-Ménche die Grundvorausset-
zung fur Gesundheit sowie flir person-
lichen Erfolg und Hochstleistungen. Wie
Spitzensportler erleben auch Fihrungs-
krafte taglich neue ,Wettkampfe* und
Herausforderungen, die es in stress-
reichen Zeiten zu bewaltigen gilt. Sie
erbringen stédndig Hochstleistungen.
Gonnen sie sich keine Erholungs- und
Regenerationszeiten, kommt es friher
oder spater zu LeistungseinbuBen.
Je groBer der Stress bei FUhrungskréaf-
ten ist, desto mehr Pausen sollten sie
machen.

Wie sieht die Praxis aus?

Je hoher der Stress, umso geringer die
Anzahl der Erholungsphasen. Téagliche
Regenerationszeiten werden daher
dringend bendtigt, um die Konzentra-
tion und Leistungsféhigkeit langfristig
aufrecht zu erhalten.

Sportler und Shaolin-Ménche kennen
die Geheimnisse einer natlrlichen, lei-
stungssteigenden Erndhrung. Beein-
flusst die Ernahrung doch wesentlich
den Energielevel und somit die damit
verbundene Leistungsfahigkeit. Fih-
rungskrafte glauben, dass sie es wah-
rend eines hektischen Arbeitsalltages
nicht schaffen, ausreichend Zeit flr
Mahlzeiten einzuplanen und nehmen in-
folge ihre Speisen nach dem Zufalls-
prinzip ein. Sie leben die Weisheit ,In
der Kurze liegt die Wirze* und greifen
zu Fastfood oder Snacks. Langfristig
bedeuten diese ungesunden Ernah-
rungsgewohnheiten jedoch Leistungs-
verlust und Krankheit.

Der richtige Umgang mit leistungshem-
menden Gedanken und negativen Ge-

fihlen ist ein weiterer Faktor fUr das
Leistungs- und Energieniveau. Shaolin-
Ménche zeigen auf beeindruckende
Weise, welche Kraft ihr Bewusstsein
und ihr Denken haben. Auch Top-
Athleten lernen, wie sie ihre Geflhle
und Gedanken im Wettkampf managen.
Der Aufbau mentaler Starke ist wesent-
lich fur die Erhaltung eines optimalen,
gesundheitsfordernden Energielevels.

Eine der wichtigsten Quellen flir Stress-
abbau ist die Bewegung und der Auf-
bau eines guten Fitnesslevels. Bewe-
gung flhrt zwar einerseits zu einem
unmittelbaren Energieverlust. Anderer-
seits werden gleichzeitig positive Ener-
gie aufgebaut und die kérperlichen und
geistigen Kapazitaten gestarkt.

Fazit:
Unternehmerinnen, die langfristig ihre
Lebensbalance erhalten méchten, kon-
nen dazu die Strategien erfolgreicher
Sportlerinnen und Shaolin-Ménche
nutzen.

MAG. GREGOR
ROSSMANN

Zur Person:

Der diplomierte Sportwissen-
schafter ist der Experte fur Le-
bensbalance. Er beschaftigt sich
seit 1990 intensiv mit den The-
men Gesundheit und Lebens-
balance. Sein Expertenwissen
sammelte er im Rahmen seiner
praktischen Arbeit mit FUhrungs-
kraften und Mitarbeitern von Fir-
men sowie mit Spitzensportlern
und Shaolin-Mbénchen. Bei seiner
Methode werden unterschied-
liche Strategien des Spitzen-
sports und der Shaolin-Philoso-
phie kombiniert.

Mag. Gregor Rossmann -
buchbar beim 1a-Schulungs-
zentrum:

In seinen Seminaren, Workshops
und Coachings vermittelt er
den Teilnehmern auf motivie-
rende und authentische Weise,
wie sie die Gesundheit erhalten,
Zufriedenheit erlangen, person-
lichen Erfolg erreichen und die
Lebensqualitat nachhaltig stei-
gern konnen. Er lehrt mit groBer
Begeisterung das, was er selbst
iebt.

Wie Sie mit Hilfe dieser Strategien Ihren
personlichen Trainingsplan zur Steige-
rung lhrer Lebensbalance und Lei-
stungsfahigkeit erstellen, erfahren Sie
im Seminar ,Bestform hoch vier*.
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