Stress af hjulet
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Forestil dig, at din krop er ligesom et genopladeligt

batteri — det kraever hele tiden at det er opladt. Det

er derfor vigtigt at sikre sig positive opladninger igennem

hele dagen — sa batteriet ikke lgber tgr — det haber jeg at stress af hjulet
kan hjeelpe dig med at fa over blik over, sa batteriet ikke Igber tort.

* Indhold

* Det folelsesmaessige landskab

« Skema til at notere det der giver dig energi

« Skema til at notere det der dreener dig for energi

« Skema til at notere dine andrings gnsker ift. KRAM

« Praktisk gvelse til at handtere det der dreener dig for energi

» Praktiske veerktgj der kan holde dig fast i dine bestraebelser pa at fa en bedre trivsel

- HeartWizard — computer program til maling og afhjeelpning af sundhed, bodyage, kondition og
stress niveau

- EmWave PC — computer program til maling og afhjeelpning af stress
- EmWave PSR - apparat til maling og afhjeelning af stress

e Mere information
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Stress af hjulet — det folelsesmassige landskab !

Stress er en folelsesmaessig reaktion i
kroppen og ved leengerevarende stress er
det skadeligt.

Det fglelsesmaessige landskab giver et overblik
over negative og positive falelses indvirkning pa
kroppen — ingen falelser er forkerte, man skal
bare veere i balance og acceptere fglelsen.

Ubehagelige
folelser
Kortisal
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Stress af hjulet — positive folelser og dermed god energi !

Stress er en fglelsesmaessig reaktion i kroppen og kan komme mange steder fra. Vi kender den
folelse, at nar vi traeder ind i et rum er der bare mennesker, der udstraler balance og er rare at
vaere sammen med, det giver god energi.

HeaRt
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Udfyld skemaet, med de situationer, hvor du har
det godt, hvor du er bedst og faler dig godt tilpas
i forhold til dine omgivelser.
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Stress af hjulet — negative folelser og dermed negativ energi !
Vi kender alle den fglelse, at nar vi treeder ind i et rum er der bare mennesker,

Der drzener os for energi, som er negative og vi kan naesten ikke overskue
At veere sammen med dem, det draener os for energi.

HeaRt
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Udfyld skemaet, med situationer, der irriterer dig,
frustrerer dig, gor dig bange, nervgs, angst.
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Stress af hjulet — a@ndringer til bedre trivsel - KRAM (Kost, Rygning, Alkohol og motion !
For at opna bedre sundhed og trivsel er det vigtigt at foretage visse andringer.
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Udfyld dette skema, med de aendringer du gnsker at foretage med henblik pa
bedre trivsel og sundhed i forhold til det du ger i dag.
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Stress af hjulet —hvordan far jeg flere positive folelser og accepterer de negative !
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Alle falelser er ok, men det kraever, at du
er i balance og dermed ikke lader de negative
folelser pavirke dig, men accepterer dem.

« Opbyg et lager af positive falelser og opsag de situationer, hvor de fremkaldes
« Bearbejd de negative falelser, det er maske nemmere sagt end gjort, men her et par tips

* Undga mennesker eller situationer som pavirker dig negativt, hvor dette er muligt

» Accepter mennesker eller situationer som pavirker dig negativt, ved IKKE at forholde dig fglelsesmaessigt til
situationen — men lade det passere.

* Forhold dig til den negative fglelse og situation ved hjeelp af dit positive fglelseslager, med denne gvelse —
kaldet freeze-frame af HeartMath:

- Identificer problemet / den negative falelse — associer evt. et billede til falelsen

- Nar du har billedet klart — tag tag lige et kort break — hvorefter du

- Fokuser pa omradet omkring dit hjerte og forestil dig du ander ind og ud gennem hjertet.
- Fremkald nu en positiv fglelse og meerk falelsen i kroppen

- Forhold dig nu til den negative situation / falelse og preov at se om der er en forandring pa hvordan du
oplever situationen nu — og om der kommer forslag til en Igsning fra den positive hjerte falelse —
fasthold denne fglelse et gjeblik.
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Stress af hjulet — HeartWizard der kan hjzlpe dig med at male din sundhed
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Veerktaj til maling af og opfalgning pa din
krops sundhedstilstand ved hjaelp af en sensor.

e ° Maling af og opfalgning pa din generelle sundheds tilstand

Yo N
Heart\"Wizad™ o o
i « Maling af kroppens balance og energi mellem det sympatiske og
: parasympatiske system i det autonome nervesystem.

« Maling af din biologiske alder (BODYAGE), hvor gammel er din krop
» Maling af kondition

 Hvor god form er du

* Kroppens evne til at restituere sig ved traening

N meSSREE . Maling af og afhjeelpning af stress

Heart\ " Wizard™

« Program til afthjeelpning af stress ved andedraets gvelser og musik

* Realtids maling af dit stress niveau i givne situationer

i fitness

¥ l2vel is normal,
ical eoncition is very zvpical to individuals haiing relatively

HeaRt Management — certificeret HeartMath Coach og Forhandler — 2009 © He E“x/{rm >ard™


http://www.heartwizard.dk/

Stress af hjulet — vaerktojer der kan hjalpe dig med af at stresse af!
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Alle falelser er ok, men det kreever, at du

er i balance og dermed ikke lader de negative
folelser pavirke dig, men accepterer dem og det
kraever vedholdende treening — det siges at det tager
21 dage at eendre en vane.

 HeartMath EmWave PC — maling ved hjeelp af sensor
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* Realtids traening af tanker og falelser, til at opna bedre forstaelse negative
og postive fglelser

» Leer at skifte mellem de forskellige falelsesmaessige situationer via
computeren til underholdende spil, musik og visuelle effekter og forskellige
traenings niveauer

* HeartMath EmWave PSR - et lille apparat — maling igennem fingeren

« Der kan bruges hvorsomhelst og nar som helst, til at genoplade batterierne
og temme tankerne og dermed fa mere energi og overskud i hverdagen.
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http://www.heart-management.dk/emwavepc.html
http://www.heart-management.dk/emwavePSR.html

Stress af hjulet — vaerktojer der kan hjalpe dig med din traening!
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Alle fglelser er ok, men det kreever, at du

er i balance og dermed ikke lader de negative

folelser pavirke dig, men accepterer dem og det

kreever vedholdende traening — det siges at det tager

21 dage at eendre en vane — aendringerne skal komme indefra.

HeaRt Management
Sundhed, velveere, gleede og energi

Lev med hjertet og du lever laengere og har det sjovere.
Yderligere information:

Mail: stig_brandt@HeaRt-management.dk
TIf. 28122720

Web: http://www.HeaRt-Management.dk
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