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HOW TO SUPPORT YOUR MINDMONKEYS

FOM  04/23 
Our next meeting can be here in Sicily in November:LLADIES RETREAT 

STRESSMANAGEMENT AUS DEM PROFISPORT

https://www.nadinerass.com/ladies-retreat


„Der WILLE alleine bringt noch kein RESULTAT - fang an Stressmanagement UMZUSETZEN“ 

Nadine Rass, World Tour Golfprofessional, Dipl. Resilienz Trainerin 
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VERÄNDERUNGREBELLIEREN BEI
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NUTZE DEINEN KÖRPER ALS STRESSVENTIL



SIP ICE WATER 
IN AKUTEN STRESS MOMENTEN

30  
  SEC SUMM & MOVE

NERVUS    
VAGUS



Heilmittel für die Mindmonkeys 
sind deine Nahrungsmittel  
          E in abgewandeltes Z i tat von Hippokrates 
                                                460–370 v.  Chr.



10

ENERGIEBRAUCHEN REGELMÄSSIG
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Wann startest du? Wann hörst du auf?

MINDMONKEYS  IN  BALANCE
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MINDFOOD?

Office Performer
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MINDFOOD 
UNTERHOLZ 

MINDGOODIES 
OBENDRAUF



MINDMONKEY´S 
MEDITERRANER 

FOODKORB 

Linsen, Naturreis, Haferprodukte, Humus, Kürbis, Pistazien/Walnüsse, Trockenobst 
RadieschenSmoothie mit Mandelmilch und reifer Banane, Beeren, Avocado, Brokkoli 

Gemüsesticks, Sprossen, Frischkäse, Cottage Cheese, hochwertiges Fleisch 
Fermentiertes Gemüse und Obst (Apfelmus, Essiggurken, RoteRübenSalat) 
Fleischloser Burger mit gebratenen Pilzen, Samen & Würze, frische Kräuter 

Kohlgemüse, Paprika & Zitrusfrüchte, grüne Salate oder frischgepresste Säfte 
 Eier, Minestrone mit Kartoffel, frischer Eintopf 

Omega3 hochwertige Öle - Olivenöl, Kokosfett, Lachs, Räucherfische,  
Ingwer, Zimt, Lavendel, Melisse, Kurkuma, Spermidin/Weizenkeime



Tausche die 4 Weissen  ( Mehl, Pasta, Reis, Zucker sind Benzin für das Affenfeuer)

Lege regelmässig alle 3 Std. Brennholz in die Glut nach  

Fette Langsambrenner & pflanzliches Eiweiss abends

Trinke 2,5 l hochwertiges, stilles lauwarmes Wasser 

SIMPLE & TOP
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WIR MACHEN DICH STRESSFIT. 
www.respire.academy

http://www.respire.academy

