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Den mentalen Akku laden: Neurologische
Erkenntnisse und Tools fur mehr mentale Energie
und lhren Fokus

Weiterbildung Persénlichkeitsentwicklung und Selbstmanagement m



Selbst-Coaching-Tools fur Fuhrungskrafte

Den mentalen Akku laden: Neurologische Erkenntnisse und
Tools fiir mehr mentale Energie und lhren Fokus

In der Fihrung von Mitarbeitenden ist Coaching lAngst ein wirkungsvolles Tool,
um Menschen zu stédrken und weiterzuentwickeln. Ebenfalls ist der Einsatz
eines Coachs zur Unterstitzung weit verbreitet. Was spricht dagegen, die
Moglichkeiten und den Nutzen des Coachings selber anzuwenden? Selbst-
Coaching ist eine Méglichkeit, sich mit den eigenen Fragestellungen und
Herausforderungen auseinander zu setzen und sich mental fit zu halten. Denn
auch der mentale Akku muss immer wieder geladen werden.

Konzentriertes und kreatives Denken, das Treffen von Entscheidungen und die
Umsetzungvon Pldnen bendtigen viel mentale Energie. Doch woher bekommen
wir diese mentale Energie? Aktuelle neurologische Erkenntnisse zeigen, wo
unser mentaler Akku im Hirn sitzt, warum er eine begrenzte Kapazitat hat und
warum er sogar schrumpft und was ihn wieder wachsen lasst.

Die schwindende Kapazitdt unseres mentalen Akkus fihrt dazu, dass
die Erschdépfung eintritt oder sogar zu einem Dauerzustand fiihren kann.
Das hat schwerwiegende Konsequenzen: Durchhaltevermégen, kritisches
Hinterfragen, geistige Flexibilitat, Kreativitat, Offenheit fur Verdnderungen
und die Empathiefahigkeit nehmen ab.

Mit Selbst-Coaching den Akku laden!

Wer die neurologischen Zusammenhénge versteht, kann seinen mentalen
Akku wieder aufladen, nutzt sein volles geistiges Potenzial, verschafft sich
einen Vorsprung, findet mehr Erfullung im Beruf, ist ein starkes Vorbild fur
andere und eine wirkungsvolle Fihrungskraft.

Es braucht die passenden Selbst-Coaching-Tools, um Veradnderungen
anzustossen, umzusetzen und dranzubleiben. Diese Werkzeuge werden neben
den Erkenntnissen zu neurologischen Zusammenhéngen in diesem Seminar
praxisnah vermittelt.

Referentin

Eva Wannenmacher

Sieistdipl. Coach IKP und verfligt iber mehrals 30 Jahre Erfah-
rung als Fernsehmoderatorin, 24 Jahre beim Schweizer Fern-
sehen SRF. Heute begleitet sie Unternehmerinnen, Unterneh-
mer und Fihrungspersdnlichkeiten auf C-Level dabei, ihre
kommunikative Wirkung, personliche Préasenz und Fiihrungs-
stéarke gezielt zu entwickeln. In Coachings, Workshops und
Keynotes verbindet sie ihre journalistische Buhnenpraxis mit
fundierter Coachingmethodik. Der Fokus liegt auf wirksamer
Kommunikation, charismatischem Auftretenundauthentischer
Fiuhrunginanspruchsvollen Kontexten.



Themenschwerpunkte
Aktuelle neurologische Erkenntnisse

—Ego-Depletion: Welche Auswirkungen hat mentale
Erschépfung auf unser Denken und unser Leben?

—Warum ist die Kapazitat unseres mentalen Akkus
begrenzt?

—Wie ladt sich unser mentaler Akku wieder auf?

—Warum langsames Denken in schnelllebigen Zeiten
wichtigist

Wirkungsvolle Selbst-Coaching-Tools

—Sinnorientierung: Wie unsere Werte auf unseren
Energielevel wirken

—Glauben Sie nicht alles, was Sie denken: Denkfeh-
ler entlarven

—Innere Antreiber erkennen, verstehen und gegen-
steuern

—Tetralemma & Co.: Coaching-Tools fir gut durch-
dachte Entscheidungsfindungen

Nutzen

In diesem praxisorientierten Workshop erfahren
Sie neurowissenschaftliche Hintergriinde und
Zusammenhéange, um lhren mentalen Akku
aufzuladen und damit lhr ldsungsorientiertes und
kreatives Denken zu starken. Darauf aufbauend
lernen Sie einfache und wirkungsvolle Tools aus
der langjahrigen Coaching-Erfahrung von Eva
Wannenmacher kennen und kénnen diese bei sich
selbst und bei anderen anwenden. Damit
verbessern Sie Ihre Selbstwahrnehmung,
Empathie, Kommunikationsfahigkeit,
Entscheidungs- und Verdnderungskompetenz und
finden neue kreative Lésungswege.

Arbeitsmethodik

In diesem Seminar
erleben Sie eine aus-
gewogene Mischung
aus fachlichem

Input, praktischen
Ubungen, Anwen-
dungsbeispielen,
Erfahrungsaustausch,
Selbstreflexion und
Gruppenibungen. Auf
Wunsch der Teilneh-
mer werden indivi-
duelle Live-Demos
integriert.

Zielgruppe

Das Seminar richtet
sich an Fihrungs-
persdnlichkeiten

und Menschenin
Schlusselpositionen,
die nicht nur Selbst-
Coaching-Methoden
erlernen und sich
damit starken wollen,
sondern auch menta-
ler Erschépfung vor-
beugen wollen. Auch
Personlichkeiten,
welche sich mental
erschopft fihlen und
ihre kognitiven Fahig-
keiten wieder starken
und ihr volles Poten-
zial nutzen wollen, fin-
den in diesem Seminar
die richtigen Tools.

Link
7 zfu.ch/go/sct
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Informationen und Anmeldung Zentum i Unterehmungsfihrung AG
Selet'CoaChing'TOOlS fur Attraktive Rabatte
Fuhrungskrafte Bei gleichzeitiger

Anmeldung gelten
folgende Rabatte:
Ab 2 Buchungen 10 %

Preis Ab 4 Buchungen 15 %
CHF 2980.00

Inbegriffen sind: Seminarunterlagen online, Beratung und Kontakt
Mittagessen, Kaffeepausen und Testat. +41447228585

Die Ubernachtung ist nicht inbegriffen. info@zfu.ch

Wichtig: Das Seminar findet in kleiner Runde Firmeninterne

statt. Die Teilnehmerzahl ist limitiert. Weiterbildung

Dieses Seminar ist auch
Termine und Orte als Inhouse-Veranstaltung

buchbar. Wir begleiten Sie!
Dauer: 2 Tage

24.03.-25.03.2026
In Feusisberg
Hotel Panorama Resort

06.10.—07.10.2026

In Feusisberg
Hotel Panorama Resort

Tag 1:9.00-17.00 Uhr
Tag 2:8.00-17.00 Uhr

OEHON Melden Sie sich jetzt an!
Ok zfu.ch/go/sct
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