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SERVUS UND WILLKOMMEN!

Mein Name ist Petra M. Binder, und ich unterstitze zukunftsorientierte BIG-
Playerlnnen durch gezielte Erfolgsstrategien, um in der Oberliga
mitzuspielen, am aktuellen Wissenstand zu bleiben und Spal3 am Denken
zu haben, ohne unter Stress und Druck im Hamsterrad gefangen zu sein
oder Angst vor Veranderung zu haben.

Seit fast 20 Jahren zeige ich Menschen in Workshops, Vortragen und
Bluchern, wie sie am aktuellen Wissensstand bleiben, mit Leichtigkeit
Neues lernen und mit einem exzellenten Auftreten hervorstechen.

- —

Nachdem mich das System Schule immer wieder vor Herausforderungen
gestellt hat, lernte ich leider erst nach meinem Studium die Strategien der
TOP-Liga, Techniken, um meine ganzheitliche Leistungsfahigkeit
dramatisch zu verbessern, und widmete mein Leben der Aufgabe, Anderen
zu helfen, ihr Potential freizusetzen, damit sie schneller voran kommen und
ein Leben mit groBerer Kraft, Produktivitat und Zielstrebigkeit fuhren
kdnnen.

Gewinne einen Wettbewerbsvorteil gegenuber Deinen Mitmenschen,
indem Du Deine Fahigkeiten verbesserst und somit Dein (Fach-) Wissen
ausbaust.

Ich freue mich darauf, Deine Trainerin zu sein!
Petra M. Binder

Petra Binder Academy


https://www.facebook.com/Braintrainerin
https://www.linkedin.com/in/petra-m-binder/
https://www.youtube.com/channel/UC9rVm6wfgSRODCpfjBbFFEQ
https://www.instagram.com/petra_m_binder/

WILLKOMMEN BEIM "SUCCEED IN
BUSINESS"-GUIDE FUR STARTER!

Du findest hier die 10 besten Erfolgsstrategien und Brainhacks, mit denen
Du noch heute beginnen kannst, Dein Leben massiv zu verbessern und
Dein Wohlbefinden komplett zu verandern. Ich und mein Team freuen uns,
dass Du hier bist. Sei offen zu lernen, zu wachsen und werde Deine beste
Version!

Dieser Guide ist ein ganzheitliches Programm, um in einer uberladenen
Welt wieder in Balance zu finden. Die Werkzeuge dafur hat uns die
Evolution mitgegeben: Ernahrung, Bewegung, Licht, Temperatur, Schlaf
und kognitiven Fahigkeiten.

Es lohnt sich, diese Inhalte Ofters zu lesen, denn sie sind unglaublich
machtig. Du hast dies selbst in der Hand.

Wenn Du Denkweisen und Gewohnheiten veranderst, die Dich schon lange
bremsen, kannst Du Deine Ziele motivierter, besser und mit Leichtigkeit
erreichen und ein rundum leistungsfahigerer Mensch sein.

Die meisten Menschen fuhren ein Leben, das nur einen Bruchteil ihres
Potenzials widerspiegelt. Sie kommen gerade so Uber die Runden. Sie
fuhlen sich durchschnittlich, ihre Energie ist durchschnittlich und sie fuhlen
sich nicht lebendig, nicht erflllt. Sie sind nicht im Flow!

Erkennst Du Dich vielleicht wieder?
Allerdings bist Du entschlossen, gut auszusehen, Dich gut zu fihlen und
Dein Bestes zu geben. Wunderbar!

Alle erfolgreichen Menschen widmen Zeit und Energie daflr, um zu lernen,
wie sie die volle Kontrolle uber Koérper, Geist und Seele haben. Sie sind
der Chef in ihrem Kopf.

Und am wichtigsten ist, dass sie Klarheit dariber haben, was sie andern
wollen und warum - sie legen die Parameter fest, an denen sie den Erfolg
messen wollen - und sie ergreifen ACTION.

Petra Binder Academy



KENNE DEINE ZAHLEN

Erfolgreiche Menschen beobachten und analysieren, was sie tun und
welche messbaren Effekte sie erzielen. Wir nennen das Quantifizierung.
Ein wichtiger Aspekt ist das systematische Sammeln praziser,
aussagekraftige Daten und diese Ergebnisse dafur zu nutzen, um neue
Entscheidungen zu treffen.

Zum Beispiel ist Deine Schlafqualitat nicht so erholsam, wie Du es Dir
winschst. Du suchst nach einer Lésung, und beschlie3t, eine halbe Stunde
vor zu Bett gehen, alle Bildschirme mit blauem Licht abzudrehen und noch
ein wenig in Deinem Buch zu lesen.

Wie wirst Du wissen, ob diese Veranderung wirkt oder nicht? Du brauchst
einen Plan und Du brauchst Daten. Diese kdnnen subjektiv sein. Wenn Du
zum Beispiel in den nachsten drei Tagen aufwachst, bewertest Du Dich
selbst auf einer Skala von 1 bis 10, wie ausgeruht flhlst Du Dich.

Zusatzlich kannst Du auch objektive Daten sammeln. Im Falle Deines
Schlafs kannst Du Dich fur den Kauf eines Oura-Rings entscheiden. Das ist
ein Gerat, das Du an Deinem Finger tragst. Es verwendet Infrarot-
Lichtsensoren, um eine Reihe von Daten zu erfassen wie Deine
Herzfrequenz, Herzfrequenzvariabilitat, Hauttemperatur, Bewegung und
Schlaf.

Nach dem Aufwachen am Morgen verwendet es diese Daten, um Dir drei
Ergebnisse zu prasentieren: Aktivitat (Deine Leistungsfahigkeit tagsiber),
Schlaf (Deine Schlafqualitat plus personalisierte Ratschlage fir Deinen
Schlafrhythmus) und Erholung. Das ist sehr aufschlussreich und auch
hilfreich.

Ich und meine Kunden verwenden eine Kombination aus subjektiven und
objektiven Daten. Am Ende des Tages kommt es darauf an, was flur Dich
am besten funktioniert. Ich nutze gerne die Kombination aus aktueller
Wissenschaft und Selbstbeobachtung, um fundierte Entscheidungen zu
treffen. Entscheidungen, die flr mich die gréBte Wirkung haben.
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MEINE 10 ERFOLGSSTRATEGIEN

Jetzt ist es an der Zeit, ins TUN einzutauchen! Das ist der spannendere
Teil. Hier sind meine 10 Erfolgsstrategien, die wir Dir in diesem Guide
naher bringen mochten.

Gedachtnis —

Stressmanagement

Kalte ~_ Schlaf
Unfeld ~~ Ordnung

Mindset

Gesundheit

Ernahrung Bewegung

P
e
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SUPERHACK #1

ERNAHRUNG
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ERNAHRUNG

Nahrung ist ein machtiges Werkzeug, denn DU kannst kontrollieren,
was Du Deinem Korper zufuhrst, um die gewlnschte Wirkung auf ihn
zu erzielen.

Uber Lebensmittel nehmen wir Nahrstoffe auf. Sie enthalten Energie
und Ubermitteln unserem Korper unterschiedlichte Informationen. Mit
jedem Bissen, den Du in den Mund nimmst, schluckst Du eine Reihe
von Instruktionen runter, was Dein Korper tun soll.

Bilde dieses Hormon! Aktiviere dieses Gen! Produziere jenes Protein!
Schalte das Hungergefluhl ab! Aktviere das Immunsystem! Du kennst
Dich aus...

Die Art und Weise, wie Du aussiehst, wie Du Dich fuhlst und wie
leistungsfahig Du bist, wird massiv davon beeinflusst, welche
Lebensmittel Du konsumierst und welche Du eben nicht.

Erinnere Dich an das letzte Mal als Du Junk Food gegessen hast. Was
geschah mit Deiner Laune und Energie danach? Wann warst Du
wieder hungrig? Sei ehrlich!

Was macht also eine gute Ernahrung aus? Nun, dies ist von Mensch
zu Mensch verschieden. Wir alle haben genetische und metabolische
Eigenheiten, die eine Feinabstimmung unserer Ernahrung erfordern.
Zusatzlich spielen Alter, Herkunft, Sportlichkeit, Korpertyp,
Koérperbau, Ernahrungsgewohnheiten, Vorlieben, Verfugbarkeit von
Lebensmitteln und unsere Werte eine wesentliche Rolle.

Dennoch, gibt es allgemeine Grundsatze, die fur die meisten
Menschen funktionieren.
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ERNAHRUNG

Zu einer guten Erndhrung gehort generell, dass Du Dich uber
Lebensmittel und ihre Auswirkungen nicht nur auf Dich, sondern auch
auf die Umwelt informierst.

Zu einer guten Ernahrung gehort es, langsam und bewusst zu essen,
das Beobachten und Reflektieren Deines Essverhaltens, die Auswahl
von Lebensmitteln und einen Ernahrungsstil zu wahlen, der
Entzindungen im Korper reduziert, der die Belastung durch
Giftstoffe und Chemikalien minimiert und Deinen Nahrstoff- und
Energiebedarf abdeckt.

Indem, dass Du Lebensmittel weglasst, die Dich schwachen, und
Lebensmittel zu Dir nimmst, die Dich starken, wirst Du nicht nur
besser aussehen, sondern Dich auch besser fihlen und bei allem,
was Du tust, bessere Leistung erbringen konnen. Das ist das Ziel von
unserer bevorzugten ketogenen Ernahrungsform!

Probiere doch einen Tag diese Erndhrung aus. Diese zielt darauf ab,
eine andere Art von “Kraftstoff” zu verwenden. Anstatt Zucker
(Glucose) aus Kohlenhydraten, stitzt sich die Keto-Form auf
Ketonkorper, eine Art Kraftstoff, den die Leber aus Fett produziert.
So wurde auch gezeigt, dass die erhdhte Fettaufnahme durch
kohlenhydratarme Ernahrung die Gehirnfunktion auf spezifische
Weise verbessert.

Starte in meinem 3-teiligen gleich
mit einem Keto Day.
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https://petrabinder.com/allin-starterkit/
https://petrabinder.com/allin-starterkit/

SUPERHACK #2

POSITIVES
MINDSET




POSITIVES DENKEN

Vorab die gute Nachricht: Positiv Denken kann jeder lernen. Positiv
Denken bedeutet, seinen Fokus und Gedanken bewusst zu lenken.
Weg von Frustration, Defizit und Mangel, sondern hin zu den vielen
Moglichkeiten. Statt Risiken siehst Du Chancen. Statt halb leer,
siehst Du das Glas halb voll. Statt auf das zu blicken, was fehlt, bist
Du dankbar fiir das, was Du (erreicht) hast.

Sei Chef in Deinem Kopf!

Viele Menschen sind der Meinung, ja, wenn mir etwas Besonderes
gelingt, dann kann ich auch an mich glauben, aber zuerst muss ich
erfolgreich sein, usw. Es ist allerdings umgekehrt! Wenn Du an Dich
glaubst, wirst Du erfolgreich.

Die Vorteile von positivem Denken sind...
e Endorphine (Gliickshormone) werden ausgeschiittet
e das Erinnerungsvermogen wird gestarkt
e es hilft bei Fehlern und Problemldsungen
e autentisches Auftreten wird geférdert
e Du bist produktiver und motivierter bei der Arbeit
o Dein Wiedererkennungswert steigt
e Du wirkst sympatischer
e es wirkt sich in allen Lebensbereichen positiv auf Dein Leben aus

Nimm Dir taglich 10 Minuten Zeit und stell Dir vor, wie Du in einer
bestimmten Situation denken, fihlen und handeln mochtest. Da das
Gehirn nicht unterscheiden kann, ob Du Dir etwas vorstellst oder
wirklich erlebst, reagiert es allein auf die Visualisierungen. Gestalte
diese also positiv und optimistisch und zeige so negativem Denken
die Rote Karte.
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https://karrierebibel.de/frustration/
https://karrierebibel.de/dankbarkeit/

SUPERHACK #3

BEWEGUNG
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BEWEGUNG

RegelmaflBige Bewegung hilft nachweislich bei der Vorbeugung und
Behandlung von Herzkrankheiten, Schlaganfall, Diabetes und
verschiedenen Krebsarten. AuBerdem hilft sie, Bluthochdruck
vorzubeugen, ein gesundes Korpergewicht zu haben und sie kann
die psychische Gesundheit, die Lebensqualitat und das
Wohlbefinden verbessern.

Korperliche Aktivitat bezieht sich auf jede Art von Bewegung. Zu den
beliebten Formen der korperlichen Betatigung gehdren Gehen,
Radfahren, Laufen, Fitness, Freizeitaktivitaten und Spaf3, und zwar
auf jedem Niveau und fur jedermann. Nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation (WHP) erhoht korperliche Inaktivitat
das Risiko fur Krebs, Herzkrankheiten, Schlaganfall und Diabetes um
20-30 %. Es wird geschatzt, dass vier bis funf Millionen Todesfalle
pro Jahr vermieden werden kdnnten, wenn sich jeder mehr bewegen
wirde.

Wir sind dazu geschaffen, aktiv zu sein, aber das moderne Leben
(Schreibtisch, Fernsehen, Pendeln) hat dazu gefiihrt, dass manche
Menschen die meiste Zeit des Tages in einer sitzenden und
gekrimmten Haltung verbringen!

Dies ist die schlechte Nachricht! So ist es mir ein gro3es Anliegen,
einfache und wirkungsvolle MaBnahmen zu ergreifen, um dagegen
vorzugehen und dies zu andern!

Wie kannst Du nun Bewegung in Deinen Alltag bringen?

Plane Deinen Tag rund um die Bewegung. Ich hoffe, Du bewegst
Dich hin und wieder in Form von gehen, walken, laufen, Rad fahren,
tanzen oder schwimmen. Zusatzlich dazu sind hier unsere funf
besten Tipps!

Petra Binder Academy



BEWEGUNG

1. Beginne Deinen Tag mit einem Morgenspaziergang.

Die Kombination mit Tageslicht lasst Deinen Biorhythmus optimal in
Gang zu bringen. Es ist eine wunderbare Moglichkeit, den Tag zu
starten, vor allem, wenn Du Dich auf die bewusste und sensorische
Wahrnehmung des Gehens einlasst. Wenn Du morgens schon ein
Herz-Kreislauf-Training machen willst, brauchst Du nur das Tempo
erhohen und es zu Deinem taglichen Power-Walk machen!

2. Treibe zweimal in der Woche Krafttraining.

Muskeln wollen trainiert werden. Wusstest Du, dass Muskeln zur
Hormonregulierung beitragen, durch ihre Mitochondrien Energie
produzieren und die Insulinresistenz senken? Was Du tust, bleibt Dir
uberlassen - Hauptsache, es macht Dir Spal3. Auf diese Weise ist es
wahrscheinlicher, dass Du dranbleibst! Hier gebe ich Dir einige
Vorschlage: Workouts, Krafttraining, Zirkeltraining, Gymnastik,
Pilates und Yoga. Neben Kursen vor Ort oder mit einem Personal
Trainer gibt es auch zahlreiche Fitness-Apps, die Dich durch ein
Trainingsprogramm fuhren.

3. Probiere ein oder 2zwei HIIT-Trainings (hochintensives
Intervalltraining) pro Woche.

Du hast vielleicht schon von HIIT gehort. Dabei handelt es sich um
eine Form der k&rperlichen Betatigung, die aus einer intensiven,
zeitlich begrenzten Bewegung besteht (in der Regel 10 bis 30
Sekunden), gefolgt von einer Phase mit geringerer Intensitat. Das
Ganze wird 3 oder mehrere Male wiederholt. Forschungsergebnisse
sind Uber die Wirksamkeit von HIIT beeindruckend. Studien zeigen,
dass HIIT den Korper dabei unterstutzt, neue Mitochondrien zu
bilden. Das ist sehr wichtig, denn die Mitochondrien sind die
Kraftwerke der Zelle, die Energie fur den Korper erzeugen, um
optimal zu funktionieren. HIIT verbessert die VO2-Maximalleistung,
kann den Fettabbau unterstutzen, halt den Blutzucker- und
Insulinspiegel konstant und verringert Entzindungsprozesse.

Petra Binder Academy



BEWEGUNG

4. Bring Abwechslung in Deine Bewegung.

Wenn Du viel sitzt, stehe immer wieder mal. Wenn Du viel stehst,
sitze, wenn Du kannst. Und wenn Du dazu neigst, Deine Fu3e und
Beine still zu halten, bewege sie, zappel mit ihnen herum, das fordert
die Durchblutung. Wenn Du Probleme mit der Wirbelsaule oder dem
Rucken/Nacken hast und dazu neigst, zu lUmmeln, dann achte auf
Deine Korperhaltung und lass Dich auch von einem Osteopathen,
Chiropraktiker, Physiotherapeuten oder Masseur behandeln.

Wenn Dein Training eher formell, strukturiert und eintonig ist, solltest
Du es mal mit lustigen Bewegungsspielen ausgleichen. Mische es!

5. Wissen ist wichtig, wenn es um Bewegung geht.

Bewegung und Ernahrung sind zwei Themen, an denen sich die
Geister scheiden. Kein Wunder also, dass es manchmal schwierig
ist, herauszufinden, was zu tun ist.

Dabei gibt es in der Forschung immer wieder neue Erkenntnisse zu
Ernédhrung und Fitness. Informiere Dich und bleib am aktuellen
Wissenstand. Am besten, Du haltst Ausschau nach unserem
Newsletter.

Petra Binder Academy



SUPERHACK #4

GESUNDHEIT
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KENNE DEINE INNEREN WERTE

Um Deine Gesundheit zu verbessern, ist es hilfreich, eine
Blutuntersuchung bei Deinem Hausarzt durchfihren zu lassen, um
auch Deine Laborparameter zu kennen.

Deine Blutwerte vermitteln Dir einen weiteren Einblick, was Dein
Korper tut. Wenn Du kinftig Veranderungen in Deinem Lebensstil
vornimmst, wirst Du auch im Laufe der Zeit kleine Veranderungen in
Deinem Blut feststellen. So kannst Du auch hier sehen, dass Deine
Arbeit funktioniert.

Wir empfehlen, jedes Jahr eine Blutuntersuchung durchzufihren,
eventuell in Absprache mit Deinem Arzt auch oOfters, solltest Du
Medikamente einnehmen.

Blutuntersuchungen sind Teil meiner Programme, da sie als
proaktive und vorbeugende MalBnahme dienen. Wenn Dein Arzt eine
Auffalligkeit feststellt, kannst Du oft mit Veranderungen Deines
Lebensstils sofort eingreifen, um Erkrankungen entgegen zu wirken.

Prife also, ob sich Veranderungen, die Du Dir vornimmst, in
messbaren Werten zeigen lassen. Ein Bluttest zu Beginn Deines
Neustarts veranschaulicht Dir, was in Deinem Ko&rper passiert und
auch schief lauft. Er hilft Dir, Dich besser kennenzulernen und Dich
auch zu motivieren dranzubleiben.

Wir empfehlem Dir einen Bluttest mit folgenden Werten:

Cholesterin, Triglyzeride, Fettsaureprofil, Langzeitzucker HbA’c,
Homocystein, Vitamin D und B12, Folsaure, Kalium und Magnesium,
Jod, Zink, Selen, Kupfer, Coenzym Q 10, Entzindungsmarker hsCRP,-
geschlechtsspezifische Hormone und Schilddrisenhormone.

Mache doch gleich einen Termin beim Hausarzt und besprich im
Anschluss Deine Ergebnisse mit ihm.
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https://www.fitforfun.de/news/besonders-im-winter-so-wichtig-ist-vitamin-d-fuer-deine-gesundheit-334419.html
https://www.fitforfun.de/gesunde-ernaehrung/vitamine/vitamin-b12_aid_5393.html
https://www.fitforfun.de/workout/fitness/magnesiummangel-einnahme-fuer-sportler-nicht-immer-sinnvoll_aid_13577.html
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UMFELD

Menschen entwickeln sich im Laufe ihres Lebens kontinuierlich
weiter. Sie bilden sich fort, lernen dazu und erzielen personliches
und berufliches Wachstum. lhre Beziehungen wachsen bestenfalls
mit. Denn wenn nur einer von zwei Partnern wachst und der andere
stehen bleibt, wird es schwierig.

Die meisten Menschen scheitern nicht an fehlender Motivation,
einem schwachen Willen oder an mangelndem Kdnnen. Sie scheitern
an ihrem Umfeld. Wenn Du springen willst, aber Dein Partner
Wourzeln schlagt, dann wird das nichts. Dann wirst Du nie wirklich
erfolgreich werden.

Auch wenn die Menschen um uns herum es oftmals gar nicht
bemerken, geschweige denn bdse mit uns meinen, halten sie uns
manchmal bewusst unten und zurtick. Und das, obwohl sie unser
wichtigster Erfolgsfaktor und gréBtes Sprungbrett sein kdnnten.
Unser Umfeld liebt uns so wie wir jetzt sind. Und wenn wir etwas
andern wollen, ist das fur unser Umfeld unbequem. Denn das Umfeld
musste sich dann ebenfalls andern - und das wollen die meisten
unserer Mitmenschen nicht. In solch einem Fall hilft nur eins:
Reduziere diese Kontakte oder wechsle sogar Dein Umfeld!

Stell sicher, dass die funf Menschen, mit denen Du die meiste Zeit
verbringst, Dich bedingungslos unterstiutzen.

Uberlege fiir Dich: Férdern und fordern sie Dich? Oder bringen sie
Dich dazu, auf die Bremse zu treten statt Vollgas zu geben? Im
Amerikanischen gibt es einen Spruch, der sinngemaf lautet: "Wenn
Du der Cleverste, der Smarteste, der Intelligenteste oder der
Erfolgreichste im Raum bist, dann bist Du im falschen Raum."
Hinterfrag also immer, ob Du im richtigen Raum bist und dort noch
Potenzial hast, Dich zu entwickeln. Wie sieht es aktuell bei Dir aus?
Wieweit entwickelst Du Dich weiter? Wie oft wechselst Du die
Raume? Und ist Dein aktuelles Umfeld bereits Dein wichtigster
Erfolgsfaktor?
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ORDNUNG
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ORDNUNG

Will man einen guten Tag haben, soll man zuerst sein Bett machen.
Dies empfiehlt zumindest der ehemalige Navy-Seal McRaven in
seinem Erfolgsratgeber "Mach Dein Bett".

Nicht der perfekte Haushalt ist das Ziel, wenn man jeden Morgen
sein Bett aufschuttelt, sondern es tut vor allem unserer Psyche gut!
Wer sich jeden Morgen Zeit fur dieses kleine Ritual nimmt, ist
selbstbewusster und erfolgreicher.

Oft ist der Alltag stressig und chaotisch genug. Dagegen helfen
feste Rituale, etwa das Morgenritual des Bettenmachens. Fur
McRaven ist es der tagliche feste Ankerpunkt in seinem Leben. ,Es
wird lhnen ein kleines Gefuhl von Stolz geben, und es wird Sie
ermutigen, auch alle noch folgenden Aufgaben zu bewaltigen.“, so
McRaven.

Wenn Du jeden Morgen aufstehst und sofort Dein Bett machst, hast
Du bereits die erste Aufgabe des Tages in Nullkommanichts
erfolgreich abgehakt! Wunderbar, wie einfach man sich ein
Erfolgserlebnis verschaffen kann.

Von nun an fangt ein neuer Tag also nicht mehr damit an, sich
kraftlos und mude zur Kaffeemaschine zu schleppen, sondern Du
kannst bereits einige Minuten nach dem Aufstehen voller Stolz von
Dir behaupten: Heute habe ich schon etwas erreicht!

Dieses Ritual gibt Dir also die ndtige Energie, alles meistern zu
kdnnen — und mit solch einem Gefuhl in den Tag zu starten, kann sich

nur positiv auswirken.

Probiere es gleich aus!

Petra Binder Academy



SUPERHACK #7

SCHLAF
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HOCHWERTIGER SCHLAF IST ALLES!

Erinnere Dich an eine Zeit, in der Du gut geschlafen hast. Wie hast
Du Dich dabei gefuhlt? Was fur einen Tag hattest Du darauf hin?
Regelmafiger, qualitativ hochwertiger Schlaf bringt das Beste in uns
zum Vorschein. Er ermdglicht es uns nicht nur, uns auszuruhen,
Erinnerungen zu festigen und die Ereignisse des vergangenen Tages
Zu verarbeiten, sondern Wissenschaftler haben auch
herausgefunden, dass das Gehirn wahrend des Schlafs Giftstoffe
und Stoffwechselprodukte uber das Lymphsystem abtransportiert.
Wenn das lymphatische System nicht in der Lage ist, neurotoxische
Abfallprodukte zu beseitigen, konnen sich diese im Gehirn
ansammeln und moglicherweise zu neurodegenerativen Stdrungen
wie Alzheimer beitragen.

Wenn es um unseren Schlaf geht, ist Qualitat besser als Quantitat.
Wenn Du effizient schlafen kannst, brauchst Du nicht so viel Schlaf.
Und wer sich mit weniger Schlaf besser fuhlt, ist langer wach. Mehr
Zeit im Wachzustand bedeutet, dass Du mehr Zeit hast, um produktiv
zu sein und die Dinge zu tun, die Dir am wichtigsten sind!

Die Veranderung Deiner Lichtbedingungen kann Deinen Schlaf
erheblich verbessern. Das blaue Licht, das von unseren
Computerbildschirmen, Smartphones und Lampen in Innenrdumen
ausgeht, wird als "Junk-Licht" bezeichnet. Diese Art von Licht
signalisiert unserem Gehirn, dass es Tag ist. Die Exposition vor dem
Schlafengehen kann unseren zirkadianen Rhythmus, unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus, storen. Blaues Licht unterdrickt das Schlafhormon
Melatonin, was zu einer schlechten Schlafqualitat fuhren kann.

Wie Du den Schlaf verbessern kannst: Der Schutz der Augen vor
blauem Licht bis zu 2 Stunden vor dem Schlafengehen kann zu einer
Verbesserung Deiner Schlafqualitat und -dauer fuhren. Blaulichtfilter
am Bildschirm kdénnen bis zu 95 % das blaue, grine und violette Licht
blockieren, das den Schlaf stéren kann. Probiere diese aus und
beobachte, wie es sich auf Deinen Schlaf auswirkt.

Petra Binder Academy



SUPERHACK #8

KALTE
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KALTE

Auch wenn es zunachst abschreckend klingen mag: Sich bewusst
der Kalte auszusetzen, indem man kalt duscht, in einem kalten
Gewasser schwimmt oder sich in eine Kryotherapiekammer begibt,
kann tatsachlich dazu beitragen, dass man sich gestarkt, wach und
konzentriert fuhlt!

Kalteexposition starkt die psychologische und physiologische
Widerstandsfahigkeit.

Langfristig kann regelmafiige Kalteeinwirkung Deinem Korper helfen,
mehr Fett zu verbrennen, die Regeneration nach dem Sport zu
verbessern und Dein Immunsystem zu starken. Eine Kaltetherapie
kann auch die Stimmung verbessern, indem sie die Ausschuttung
wohltuender Endorphinen erhoht.

Wie Du an die Kalte rangehst:

Der einfachste Weg ist, um anzufangen und die Kalteeinwirkung in
Deine Routine einzubauen. Wasche Dein Gesicht mit kaltem Wasser,
und beende Deine Dusche fur 30 Sekunden damit. Dann steigerst Du
Woche fur Woche die Dauer der Kalteeinwirkung.

Wenn Du Zugang zur Kryotherapie hast, ist dies eine noch
intensivere Form der Kalteexposition. Dabei begibt man sich fur 2-3
Minuten in eine Kammer mit einer Temperatur von etwa -140 °C. Das
ist ein unvergessliches Erlebnis!

Oder Du schlie3t Dich mir an und probierst das Eisbaden. Wichtig

dabei ist, dass Du Dich nicht willklrlich in eiskaltes Wasser wirfst,
sondern Dich unter professioneller Anleitung begleiten lasst!
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SUPERHACK #9

GEDACHTNIS
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GEDACHTNIS

Immer haufiger verlassen wir uns auf elektronische Notizen,
Terminkalender, Adresslisten oder den Taschenrechner statt auf unser
Gehirn.

Wahrend man friher noch die wichtigsten Telefonnummern und Daten
im Kopf hatte, stitzen wir uns heute allzu oft auf die Technik und sind
verlassen, wenn sie mal ausfallt.

Das kann dazu fuhren, dass Merkfahigkeit und Kreativitat nachlassen
und die Konzentration geschwacht wird. Dabei fuhlt es sich viel besser
an, auf die eigene Merkleistung zu bauen und somit unabhangiger von
auBeren Hilfsmitteln zu sein.

Nicht nur in der Schule, vor Prifungen oder beim Einpragen von
Stichpunkten ist es wichtig, sich Sachverhalte zu merken. Auch im
Business lohnt es sich, dass der neue Kunde, wichtige Termine oder
Projektaufgaben im Gedachtnis bleiben.

Lange Zeit hat die Wissenschaft geglaubt, dass unser Gehirn ein
starres System ist, mit dem wir geboren wurden! Zum Gluck ist diese
Behauptung schon langst Uberholt und auch das Gegenteil belegt
worden!

Willkommen in der Welt der Neuroplastizitat — eine neue Grundlage,
die eine ganz unglaubliche Tatsache bewiesen hat: Unser Gehirn
verandert sich standig!

Dein Gehirn funktioniert wie ein Muskel. Du musst ihn allerdings
regelmaiig trainieren. Das Spannende daran ist, dass Du keine
Unsummen investieren musst, um Deine Gehirnkapazitat zu erhdhen -
lediglich ein bisschen Deiner taglichen Zeit.

Wie oft winscht Du Dir, Du hattest ein besseres Gedachtnis? Worte
liegen Dir auf der Zunge, Informationen sind nicht abrufbereit in Deinem
Gehirn, und wie hie3 nochmal mein Gesprachspartner? Aber was
unternimmst Du dagegen?

Starte in meinem 3-teiligen mit einer
Brainbooster-Session.
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SUPERHACK #10

STRESS-
MANAGEMENT



MEDITATION

Die meisten erfolgreichen Menschen bezeichnen Meditation als einen
ihrer wichtigsten und wirkungsvollsten Brainhack. Und warum? Weil
man in der Meditation lernt, wie man aus dem mentalen Geplapper und
der erdrickenden Hektik in die Freiheit und Leichtigkeit einer tieferen
Dimension von sich selbst wechselt, die man Sein oder Prdsenz nennt.

In Daniel Siegels aufschlussreichem Buch "Aware: The Science and
Practice of Presence" listet er funf wichtige Vorteile auf, die sich aus
dem Uben der drei erlernbaren Fahigkeiten der Meditationspraxis
ergeben: fokussierte Aufmerksamkeit, offenes Bewusst-Sein und
liebevolle Hingabe.

Weiters fordert Meditation eine verbesserte Immunfunktion, die
Optimierung des Telomerase-Niveaus (das Enzym, das die Enden der
Chromosomen repariert und sie jung und gesund hélt), die Verringerung
von Entzindungen, die Verbesserung kardiovaskularer Faktoren wie
des Blutdrucks und eine erhdhte neuronale Integration im Gehirn, die
eine bessere Selbstkontrolle und Problemlosungs-fahigkeit ermoglicht.

Zusammenfassend sagt Dr. Siegel:

"Die wissenschaftlichen Erkenntnisse liegen jetzt vor: Ihr Geist

kann die Gesundheit |hres Korpers verandern und den Alterungs-
prozess verlangsamen.”

Wie Du an Meditation herangehst:

Konzentriere Dich auf den Atem und gonne Deinem Geist
Gleichgewicht, Ruhe und Entspannung. Atemmeditationen sind eine
ideale Anwendung fur eine Arbeitspause, um danach wieder frisch und
fokussiert an Deine Tatigkeiten ranzugehen.

Hole Dir meinem 3-teiligen und
geniel3e eine von mir gefuhrte Atemmeditation.
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DANKBARKEIT

Lass uns gemeinsam eine Ubung machen:

Setze Dich bequem hin und schlieBe Deine Augen. Atme entspannt
3x tief ein und aus. Nun denke an etwas, woflur Du dankbar bist.
FUhle diese Dankbarkeit in Deinem Herzen, wahrend Du Deine Augen
und Deine Zunge weich werden lasst. Gehe in die Entspannung
hinein und gib der Dankbarkeit Raum. Verweile einen Moment darin
und kehre im Anschluss langsam wieder zuriick. Offne wieder Deine
Augen mit einem Lacheln und genieBe noch fur einen Augenblick
den Moment!

Dankbarkeit ist eine kraftvolle Ubung, die uns aus einem gestressten
Zustand in einen Zustand versetzt, in dem wir uns verbunden,
geerdet und gestarkt fuhlen.

Studien zeigen, dass regelmafige Dankbarkeitsrituale zu mehr Gluck
und Lebenszufriedenheit beitragen konnen. Sie koénnen sogar
Symptome von Depressionen bekampfen. Dankbarkeit fihrt auch zu
einer besseren korperlichen Gesundheit und einer besseren
Beziehungsqualitat.

Wie Du Dankbarkeit taglich praktiziert:

Fihre ein Dankbarkeitstagebuch. Notiere jeden Abend vor dem
Schlafengehen drei Dinge, fur die Du dankbar bist, und erlaube Dir,
diese Dankbarkeit mindestens 30 Sekunden lang zu spuren. Achte
gezielt auf Deine Gefuhle!
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7 TAGES-CHALLENGE

Du hast nun unsere 10 Erfolgsstrategien kennengelernt. Ich lade Dich
nun herzlich ein, Dich die nachsten 7 Tage damit zu challengen!

Suche Dir mindestens zwei der zehn Strategien aus und integriere
sie fur die nachsten 7 Tage in Deinen Alltag. Werde Dir daruber klar,
welche Ergebnisse Du damit erreichen willst. Uberlege Dir, warum
Du konkret diese gewahlt hast.

Ziehe am Ende der Woche Bilanz Uber Deine Erfahrungen. Was hat
sich getan? Was hast Du gelernt? Wie fuhlst Du Dich? Mdchtest Du
Die Strategien weitermachen, aufhdren oder sie modifizieren?
Welche weiteren Erfolgsgewohnheiten wiurdest Du zusatzlich
hinzuflUgen oder durch andere ersetzen?

Dieser Zugang des neugierigen, systematischen Erkundens
verkorpert den Geist eines zukunftsorientierten BlIG-Player!

Wenn Du das Wissen und die Superhacks, die wir Dir hier vorgestellt
haben, konsequent anwendest, solltest Du von Monat zu Monat
feststellen, dass Du gesunder, glucklicher und leistungsfahiger
wirst.

Willkommen in der Welt des 21. Jahrhunderts!

Setze 7 Tage

Wahle 2 Hacks Uberpriife Entscheide

lang um
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READY FOR THE NEXT LEVEL?

Wie lange willst Du Dich noch hinter Deinen Ausreden verstecken? Hinter
der Ausrede, NICHT Dein Potential zu leben! NICHT in Deine volle Power
zu kommen! NICHT in Deine volle GroBe zu gehen!
Ich wirde ja, aber....

e ..keine Zeit.

e ..mein Job lasst es nicht zu.
...die Kinder.
...der Partner.
...die Umstande.
Solange Du Deinen #bullshitstories glaubst, wirst Du da bleiben, wo Du
gerade bist! Sei starker als Deine starkste Ausrede und entdecke Deine
wahre Grof3e.

Wenn Du jetzt denkst, ,,Oh, ja Petra, ich bin heil3 drauf, die beste Version
von mir zu werden!*

Lets do it together.

Ich mit meinem Team stehen flr ganzheitliches Business-Management
und fragen uns jeden Tag, wie wir selbst immer on top bleiben und
unseren Kunden dieses beste Wissen weitergeben kénnen?!

Trau Dich! Du bist es WERT!

Buche jetzt Deinen BusinessCall und arbeiten wir gemeinsam mit Dir
heraus, wie wir Dir am besten helfen kdénnen, ein glickliches
selbstbestimmtes Leben leben und mit Leichtigkeit Deinen Zielen immer
naher zu kommen!

Entscheide Dich jetzt flr Dein NextLevel und buche direkt hier!

TERMIN BUCHEN |

GROWTH
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DU BIST,
WAS DU
TAGLICH
TUST.




