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WERDEGANG

Bereits wahrend ihres Studiums begann Dr. Psenicka ihre
Tatigkeit als Dozentin. Kurz nach Abschluss ihrer
Facharztausbildung wurde sie zur Oberarztin an einer Universitat
berufen. Gleichzeitig blieb sie ihrem Hobby, dem Fechten, treu.
Diese einzigartige Kombination aus akademischer Laufbahn und
sportlicher Leidenschaft half ihr, ein effektives Mindset sowie
Techniken fUr Zeitmanagement und Produktivitat zu entwickeln.

Diese ermoglichten es ihr, sowohl ihre sportlichen Ziele zu
verfolgen als auch ihre beruflichen Anforderungen zu meistern.
Auf dieser soliden Grundlage baute Dr. Psenicka ihre Fahigkeiten
weiter aus und konnte sich in verschiedenen Branchen
etablieren, indem sie innovative Erfolgsstrategien entwickelte, die
sie “Gesunde High Performance®" titulierte. Diese Strategien
fanden zunéachst in der Medizin Anwendung, bevor sie
zunehmend auch in der Wirtschaft auf grof3es Interesse stief3en.
Um ihr Wissen weiterzugeben, grindete sie die “Dr. Nina
Psenicka Akademie®"sowie die “Gesunde High Performance
Akademie®"."

Im Verlauf ihrer Karriere verfasste Dr. Psenicka mehrere Blcher,
von denen eines zum Bestseller avancierte. Mit ihrer Online-
Akademie fur Erfolgscoaching “Gesunde High Performance®” —
einem Programm zur Leistungssteigerung fur mehr Effizienz und
Zeit bei gleichzeitig besserer Gesundheit — setzte sie einen
Meilenstein. Hier gelang es ihr, ihre medizinischen
Fachkenntnisse mit ihrer Leidenschaft fur Psychologie, Sport und
Wirtschaft zu vereinen. Schon frih erkannte sie die Bedeutung,
Menschen nicht nur strategisch zu beraten, sondern ihnen auch
die mentalen Werkzeuge an die Hand zu geben, die sie fur das
Erreichen ihrer beruflichen Ziele bendtigen.

Ilhr Erfolg wurde mit mehreren Auszeichnungen gekront,
darunter die Platzierung auf der Titelstory eines
Wirtschaftsmagazins mit dem Titel “Spitzenleistung statt
Dauerstress! Uber den Weg zu langfristigem Erfolg” sowie
Auftritte im Fernsehen als Expertin, unter anderem bei
“Wirtschaft TV". Als Speakerin, Coach und Grunderin eines
Coaching-Dienstes fUr FUhrungskrafte und Selbststandige
unterstUtzte Dr. Nina Psenicka Entscheidungstrager dabei,
FUhrungsstrategien zu optimieren und Teamstrukturen
nachhaltig zu verbessern — sowohl im medizinischen als auch im
wirtschaftlichen Kontext.



Mit jeder Station ihrer Karriere wuchsen nicht nur ihr
Fachwissen Uber Markte und Branchen, sondern auch ihre
Kompetenz, Krisen zu bewaltigen, Innovationen
voranzutreiben und nachhaltige Geschaftsmodelle zu
entwickeln. Diese wertvollen Erfahrungen machen Dr. Nina
Psenicka heute zu einer Speakerin, die ihre Zuhdrer nicht
nur mit fundiertem Fachwissen, sondern auch mit
praxisnahen und greifbaren Beispielen aus ihrer eigenen
Laufbahn inspiriert.

Nach mehreren Jahrzehnten, in denen Dr. Psenicka
erfolgreich Vortrage gehalten, Kurse und Seminare geleitet
hatte, erkannte sie, dass ihr wahres Anliegen nicht nur in
der Entwicklung von Geschaftsmodellen, sondern vor
allem in der Inspiration von Menschen lag. Die Erweiterung
ihrer Tatigkeit zur professionellen Speakerin und eréffnete
ihr die Moglichkeit, ihre Erfahrungen einem groBeren
Publikum zuganglich zu machen und andere dabei zu
unterstutzen, ihre beruflichen und privaten Traume zu
verwirklichen.

Erfolg ist nicht der SchlUssel fur
Gesundheit, sondern Gesundheit
ist der Schlussel fur Erfolg.
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Dr. Psenicka hat ihre m Ihre Leidenschaft fur das

Tatigkeit als Dozentin, die sie Fechten hat ihr Mindset auf
mit im Alter von 20 Jahren Erfolg ausgerichtet und ihr
schon als Studentin begann, gezeigt, wie sie auch in ihrem

mit Leidenschaft Hauptberuf als Chirurgin
kontinuierlich=" Spitzenleistungen erzielen
weiterentwickelt und bis kann.

heute erﬁe‘lﬁreich ausgebaut.
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CHIRURGIN IN
LONDON &
ZURICH

Dr. Psenicka fuhrte Operationen
in exklusiven Privatkliniken auf
den prestigetrachtigsten StraBen
Londons und Zurichs durch.
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TITELSTORY
“SPITZENLEISTUNG
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DAUERSTRESS!

FUr ihr Engagement und ihre
innovativen Projekte im
Bereich der Erfolgsstrategien
'‘Gesunde High
Performance®' wurde sie als
Titelstory in einem
renommierten
Wirtschaftsmagazin
vorgestellt.
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Als Expertin wurde sie von
Wirtschaft TV eingeladen, um
Uber das Thema
'‘Millionenverluste auf dem
Arbeitsmarkt' zu sprechen.
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DR. NINA PSENICKA HAT IN DEN
FOLGENDEN LANDERN OPERIERT







EUROPAMEISTERIN DER ARZTE
UND APOTHEKER IM FEGHTEN &
FECHTTRAINERIN

Eine Europameisterin im Fechten ist mehr als nur eine Sportlerin; sie
verkorpert Eleganz, Disziplin und unerschutterlichen Willen. Ihre
Bewegungen sind prazise und anmutig, das Ergebnis jahrelangen
Trainings und unzahliger Wiederholungen.

Was sie besonders auszeichnet, ist ihre mentale Starke. Unter
immensem Druck bleibt sie ruhig und fokussiert, ihr Glaube an sich
selbst treibt sie zu Hochstleistungen. Ihre Leidenschaft fur den Sport
inspiriert andere und macht sie zu einem Vorbild fur junge
Fechterinnen und Fechter.

Als Botschafterin des Sports reprasentiert sie Fairplay, Ehre und
Respekt. Ihr Erfolg ist das Ergebnis harter Arbeit und Teamarbeit, die
sie stets wertschatzt. Auf der Fechtbahn wird jeder Kampf zu einer
dramatischen AuffUhrung, die das Publikum fesselt.

Es steht fur Exzellenz und Durchhaltevermaogen. Sie zeigt, was
erreicht werden kann, wenn Talent, harte Arbeit und Leidenschaft
aufeinandertreffen. Ihr Triumph ist ein Beweis fur die Kraft des
menschlichen Willens und die Méglichkeiten, die vor uns liegen,
wenn wir unsere Traume verfolgen.




BUCHER

GESUNDES LEBEN:
DER 12 SCHRITTE MASTRPLAN

Das Buch ,Gesundes Leben” von Dr. Nina Psenicka behandelt
ein inspirierendes und kraftvolles Thema:
Stell dir vor:
¢ Du fuhlst dich voller Energie und Lebensfreude.
e Freiheit durchstromt dich, und trotz aller
Herausforderungen lebst du deinen Traum.
e Du bist ausgeglichen, erreichst deine gro3en Ziele und
fUhlst dich rundum wohl in deiner Haut.
Ein solches Leben ist fur jeden moglich, denn wir haben weit
mehr Einfluss darauf, als wir oft glauben. Schon die Heiler im
alten Rom wussten: ,Mens sana in corpore sano“ — ein gesunder
Geist wohnt in einem gesunden Korper.
Gesundheit ist nicht alles im Leben, aber sie ist die Grundlage,
ohne die nichts anderes bestehen kann.

Kaufen bei: Amazon und anderen Buchhandlungen.

INSTRUMENTE FUR ERFOLG UND GLUCK:
EINE BEDIENUNGSANLEITUNG

Das Buch "Instrumente fur Erfolg und Gluck" erzahlt die
persénliche Reise der Autorin, Dr. Nina Psenicka, von
einem intensiven Burnout und schweren Depressionen hin
zu einem neuen Verstandnis von Erfolg, Glick und
Lebenssinn. Es bietet den Leseriinnen nicht nur eine
emotionale Erzahlung, sondern auch praktische
Werkzeuge, um ahnliche Herausforderungen zu meistern.

Kaufen bei: Amazon und anderen Buchhandlungen.




BUCHER

AMAZON BSTSELLER NR.1
ANGST VOR SPRITZEN LOSWERDEN

Dr. Nina Psenicka

Stellen Sie sich vor, Sie kbnnten ohne Angst und Panik zu
Arztbesuchen gehen. Was ware, wenn die bloRe Vorstellung ANGST
einer Spritze keine lahmende Angst mehr in Ihnen auslésen

wurde? VOR

SPRITZEN
Millionen von Menschen teilen diese Angst - doch es gibt )
Hoffnung. Entdecken Sie effektive Methoden, um die Angst
vor Spritzen fur immer zu besiegen! In "Angst vor Spitzen
loswerden" nimmt Sie Dr. Nina Psenicka, eine erfahrene
Oralchirurgin und ehemalige Angstpatientin, an die Hand
und zeigt Ihnen Schritt fUr Schritt, wie Sie Ihre Angst ein fur
alle Male Uberwinden konnen.

Kaufen bei: Amazon und anderen Buchhandlungen.

MIT VORWORT VON JOCHEN SCHWEIZER

SPORT - DEIN GEHIRN-BOOSTER:
WIE EINE EINFACHE TAGLICHE GEWOHNHEIT DICH ZUR
BESTEN VERSION DEINER SELBST WERDEN LASST

15 Fakten Uber die Wirkung von Sport fur Kérper, Geist und Seele:
- Selbstbewusstsein und Korperbild

- Bessere Lebensqualitat

- Gutes Gedachtnis

- Kardiovaskulare Gesundheit

- Wunschgewicht

- Starke Muskeln, starker Knochen

- Gute Laune

- Mehr Energie

- Besserer Schlaf

- Starkes Immunsystem

- Geistige Flexibilitat

- Soziale Interaktion

- Beweglichkeit und Flexibilitat

- Weniger chronische Krankheiten

Vorsicht Nebenwirkungen: Sport macht suchtig!

Kaufen bei: Amazon und anderen Online-Buchhandlungen.



LESEPROBE

GESUNDES LEBEN:
DR 12 SCHRITTE MASTERPLAN

Kapitel: Die umfassenden Vorteile eines gesunden Lebens

Das Kapitel beschreibt die zahlreichen Vorteile eines gesunden Lebensstils, der korperliches, geistiges
und emotionales Wohlbefinden umfasst. Gesundheit wird dabei nicht nur als Abwesenheit von Krankheit
verstanden, sondern als ein ganzheitlicher Zustand von Vitalitat und Lebensfreude. Ein gesunder
Lebensstil tragt maBgeblich zu einem erflullten Leben bei und bietet eine Vielzahl von positiven Effekten.
Kérperliche Gesundheit und Langlebigkeit werden durch regelmafRige Bewegung, ausgewogene
Ernahrung und ausreichend Schlaf geférdert. Diese Gewohnheiten starken die korperliche Fitness,
unterstUtzen das Immunsystem und senken das Risiko fUr chronische Erkrankungen wie
Herzkrankheiten, Diabetes und Krebs. Gleichzeitig hat ein gesunder Lebensstil erhebliche Vorteile fur die
geistige Gesundheit. Bewegung und gesunde Ernahrung reduzieren Stress, wahrend Neuroplastizitat
und geistige Stimulation durch Lernen oder soziale Interaktionen die kognitiven Fahigkeiten verbessern
und degenerativen Erkrankungen wie Alzheimer vorbeugen.

Auch die emotionale Ausgeglichenheit profitiert von einem gesunden Lebensstil. Regelmafige
Bewegung und eine bewusste Ernahrung fordern die Produktion von Neurotransmittern, die fur eine
stabile Stimmung sorgen. Zusatzliche Praktiken wie Achtsamkeit und Meditation starken das emotionale
Wohlbefinden. DarUber hinaus hat ein gesunder Lebensstil positive Auswirkungen auf die sozialen
Beziehungen. Gemeinsame Aktivitaten wie Sport oder Kochen férdern soziale Bindungen, wahrend das
gestarkte Selbstwertgeflihl und die emotionale Stabilitat zu besseren zwischenmenschlichen
Beziehungen beitragen.

Letztendlich verbessern gesunde Gewohnheiten nicht nur die Lebensqualitat im Alltag, sondern auch im
Alter. Sie erhdhen Energie und Produktivitat, verlangern die Lebensdauer und helfen dabei, ein erflulltes
Leben zu fUhren. Das Kapitel ermutigt dazu, bewusste Entscheidungen fur einen gesunden Lebensstil zu
treffen, um von diesen physischen, mentalen und sozialen Vorteilen zu profitieren. Ein gesundes Leben
wird dabei als fundamentale Grundlage fur GlUck, Erfolg und persénliche Erfullung dargestellt.



Kapitel 5: Geistig aktiv bleiben

Das Kapitel hebt hervor, wie wichtig geistige Aktivitat fur ein gesundes und erfllltes Leben ist. Ein aktiver
Geist tragt mafgeblich zur Férderung der kognitiven Leistungsfahigkeit bei, erhalt die Gehirnfunktion
und hilft, neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer vorzubeugen. Dabei spielt die
Neuroplastizitat, also die Fahigkeit des Gehirns, sich durch neue Erfahrungen anzupassen, eine zentrale
Rolle.

Um geistig aktiv zu bleiben, gibt es verschiedene wirksame MalRnahmen. Das Erlernen neuer
Fahigkeiten, regelmafiges Lesen oder das Losen von Problemen regen die Gehirnaktivitat an. Eine
gesunde Ernahrung, reich an Omega-3-Fettsauren und Antioxidantien, unterstltzt die Neuroplastizitat
und tragt somit zur geistigen Gesundheit bei. Auch der Umgang mit Stress ist entscheidend:
Entspannungstechniken und ausreichend Schlaf fordern die geistige Regeneration. DarUber hinaus
starkt der Austausch mit anderen Menschen nicht nur das emotionale Wohlbefinden, sondern auch die
mentale Fitness.

Regelmafiges Training des Gehirns, eine ausgewogene Ernahrung und ein bewusster Umgang mit
Stress sind praktische Tipps, die dazu beitragen, die geistige Fitness langfristig zu bewahren und zu
fordern.

Epilog

Im Epilog fasst Dr. Nina Psenicka die Kernbotschaft des Buches zusammen: Ein gesundes Leben ist die
Basis fur Gluck, Erfolg und Erfullung. Sie ermutigt die Leser, die im Buch vorgestellten Prinzipien und
Strategien aktiv umzusetzen, um ihre korperliche, geistige und emotionale Gesundheit nachhaltig zu
starken.

Der Weg zu einem gesunden Leben wird als eine persénliche Reise beschrieben, die Engagement,
Bewusstsein und kleine, kontinuierliche Schritte erfordert. Die Autorin betont, dass jeder Mensch die
Kraft und Verantwortung hat, sein Wohlbefinden selbst in die Hand zu nehmen und damit sein Potenzial
voll zu entfalten.

AbschlieBend ladt Dr. Psenicka die Leser ein, mit den gewonnenen Erkenntnissen ein erflllteres,
gesunderes und glUcklicheres Leben zu gestalten.




LESEPROBE

IINSTRUMENTE FUR ERFOLG UND GLUCK

Prolog

Der Prolog des Buches "Instrumente fur Erfolg und Gluck" beschreibt die tiefgreifende personliche
Erfahrung von Dr. Nina Psenicka, als sie sich in einem Zustand von Burnout und schwerer Depression
befand. Die Geschichte beginnt mit einer einschneidenden Frage ihrer Arztin: ,Was ist der Sinn des
Lebens?* Inmitten von Uberarbeitung, Perfektionismus und mangelnder Selbstreflexion flhrte diese
Frage zu einer intensiven Auseinandersetzung mit inrem Leben.

Dr. Psenicka beschreibt, wie sie durch die Unterstitzung von Arzten, Familie und Freunden eine
Veranderung einleitete, die sie lehrte, ihr Leben bewusster und gestnder zu gestalten. Diese
Transformation umfasste nicht nur die Bewaltigung ihrer persénlichen Krise, sondern auch die
Erkenntnis, wie wichtig es ist, Selbstfursorge und Balance in den Alltag zu integrieren.

Sie hat es sich zur Aufgabe gemacht, ihre Erfahrungen und das gewonnene Wissen weiterzugeben —
durch Bucher, Online-Kurse und Vortrage — um andere Menschen dabei zu unterstutzen, ein gesundes
und erfllltes Leben zu fUhren. Der Prolog endet mit einer positiven Perspektive: Dr. Psenicka lebt heute
ein bewusstes Leben mit Freude, neuer Partnerschaft und persénlichem Wachstum.

Kapitel 2: Die Warnsignale

Das Kapitel "Die Warnsignale" schildert die ersten Symptome von Erschépfung — Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, Gereiztheit — und die Schwierigkeit, diese ernst zu nehmen. Dr. Nina Psenicka
beschreibt, wie Perfektionismus und der Wunsch, alles alleine zu bewaltigen, dazu fUhrten, dass sie die
Warnungen ihres Korpers ignorierte. Trotz Mahnungen von Freunden und Familie verstarkten sich die
Beschwerden, bis die Erschdpfung untbersehbar wurde. Das Kapitel betont die Wichtigkeit, frihzeitig
auf Warnsignale zu achten und Selbstflrsorge zu priorisieren, um schwerwiegende Folgen zu vermeiden.



Kapitel 5: Die Reise zur Heilung

In diesem Kapitel schildert Dr. Nina Psenicka ihren herausfordernden, aber zugleich transformierenden
Prozess der personlichen Genesung. Sie beschreibt, wie sie sich von einem Zustand der Uberforderung
und Erschépfung befreien konnte, indem sie die Bedeutung von Hilfe und Selbstflrsorge erkannte.

Der erste Schritt auf ihnrem Weg zur Heilung war das Eingestandnis, dass sie UnterstlUtzung bendtigte. Dr.
Psenicka lernte, die kdrperlichen und emotionalen Signale ihres Korpers ernst zu nehmen und darauf zu
reagieren, anstatt sie zu ignorieren. Die Anerkennung ihrer eigenen Grenzen wurde zu einem
entscheidenden Wendepunkt. SelbstfUrsorge und Achtsamkeit nahmen eine zentrale Rolle in ihrem
Alltag ein. RegelmaRige Pausen und Zeit fur sich selbst halfen ihr, neue Energie zu schépfen, wahrend
AchtsamkeitsUbungen es ihr ermdglichten, die Bedurfnisse ihres Kérpers besser wahrzunehmen und
fruhzeitig auf Warnsignale zu reagieren.

Professionelle Hilfe war ein weiterer wichtiger Bestandteil ihrer Genesung. Arzte und Therapeuten
unterstUtzten sie dabei, ihre korperliche und psychische Gesundheit wiederherzustellen. Besonders die
psychologische Betreuung half ihr, Angste zu bewaltigen und sich selbst besser zu verstehen. Auch die
UnterstlUtzung durch Familie und Freunde gab ihr Kraft. Der Austausch mit ihren Liebsten sowie mit
anderen Menschen, die ahnliche Erfahrungen gemacht hatten, zeigte ihr, dass sie mit ihren
Herausforderungen nicht allein war.

Im Laufe dieses Prozesses lernte Dr. Psenicka, sich selbst mit all ihren Schwachen zu akzeptieren und
ihre eigenen Bedurfnisse in den Vordergrund zu stellen. Durch die Entwicklung gesunder Gewohnheiten
und das bewusste Neuentdecken von Freude und Erfullung fand sie schlief3lich zu einem
ausgeglichenen und glucklicheren Leben zurlck. Dieses Kapitel vermittelt eine ermutigende Botschaft:
Der Weg zur Heilung beginnt mit der Bereitschaft, Hilfe anzunehmen und sich selbst Prioritat
einzuraumen.

Epilog

Das Kapitel "Das GlUcksprinzip" zeigt, dass Gluck ein innerer Zustand ist, der aus Akzeptanz, Dankbarkeit
und erfullten Beziehungen entsteht. Es betont, dass die Weitergabe von Wissen die Gemeinschaft starkt
und personliches Wachstum fordert. Selbstverwirklichung, Resilienz und SelbstflUrsorge sind dabei
zentrale Elemente. Gluck wirkt sich positiv auf Gesundheit, Kreativitat und Widerstandskraft aus. Der
Aufruf des Kapitels: Teile Wissen und Erfahrungen, um gemeinsam eine bessere Welt zu gestalten.




LESEPROBE

ANGST VOR SPRITZEN LOSWERDEN

Vorwort

Das Vorwort des Buches ,Die Angst vor Spritzen loswerden* thematisiert die weit verbreitete Angst vor
Spritzen, die als Trypanophobie bekannt ist. Die Autorin, selbst Oralchirurgin, teilt ihre eigenen
Erfahrungen mit dieser Angst und ihre erfolgreiche Bewaltigung. Sie betont, dass es sich bei dieser
Phobie um eine tief verwurzelte Angst handelt, die sowohl kérperliche als auch emotionale Symptome
hervorrufen kann, wie Zittern, Herzrasen oder Panikgefuhle.

Die Vermeidung medizinischer Behandlungen aus Angst vor Spritzen birgt erhebliche Risiken fur die
Gesundheit. Daher stellt die Autorin in ihrem Buch Strategien und Techniken vor, um diese Angst zu
Uberwinden. Ziel ist es, nicht nur kurzfristige Erleichterung, sondern auch langfristige Veranderungen in
der Einstellung und im Verhalten zu fordern. Mit Geduld und der richtigen Herangehensweise kann die
Angst bewaltigt und das Selbstvertrauen in medizinischen Situationen gestarkt werden.

Kapitel 1: Warum es wichtig ist, die Angst vor Spritzen loszuwerden

Das Kapitel ,Warum es wichtig ist, die Angst vor Spritzen loszuwerden* beschreibt die gravierenden
Auswirkungen, die Trypanophobie auf die Gesundheit und Lebensqualitat der Betroffenen haben kann.
Die Angst fuhrt oft dazu, dass notwendige medizinische Behandlungen und Vorsorgeuntersuchungen
vermieden werden, was schwerwiegende Folgen haben kann, wie die spate Diagnose von Krankheiten
oder den Verzicht auf lebenswichtige Impfungen.

Die Autorin hebt hervor, dass diese Angst nicht nur das kérperliche Wohlbefinden, sondern auch die
psychische Gesundheit erheblich beeintrachtigen kann. Psychologische Auswirkungen wie chronischer
Stress, Schlafstérungen und Angstzustande kdnnen langfristig die Lebensqualitat mindern. Zudem
kénnen physische Symptome wie Herzrasen, Ubelkeit oder Ohnmachtsanfalle auftreten.

Besondere Bedeutung wird der Pravention und Friherkennung von Krankheiten zugemessen.
RegelmalRige medizinische Kontrollen sind entscheidend fur die Gesundheit, und die Angst vor Spritzen
darf diesen Prozess nicht behindern. Auch im zahnmedizinischen Bereich ist es essenziell, Angste
abzubauen, da zahnarztliche Eingriffe oft schmerzhafter und komplizierter werden, wenn sie
aufgeschoben werden.

Die Uberwindung derSpritzenangst wird als entscheidender Schritt fir die langfristige kérperliche und
mentale Gesundheit beschrieben. Dies kann helfen, die Lebensqualitat zu steigern und ein angstfreieres
Leben zu fUhren.



Kapitel 11: Das gute Gefuhl, die Angst vor Spritzen verloren zu haben

Das Kapitel ,,Das gute Geflhl, die Angst vor Spritzen verloren zu haben* beschreibt die tiefgreifenden
positiven Auswirkungen der Uberwindung dieser spezifischen Angst. Es hebt hervor, dass das Besiegen
der Spritzenangst nicht nur Erleichterung und Freiheit bringt, sondern auch ein gesteigertes
Selbstvertrauen und ein starkeres Gefuhl der Kontrolle Uber das eigene Leben.

Die Uberwindung der Angst ermdglicht es, angstfrei medizinische VorsorgemaBnahmen zu treffen, ohne
von Stress und Panik belastet zu werden. Dies fUhrt zu einer verbesserten Lebensqualitat, sowohl im
taglichen Leben als auch bei sozialen Aktivitaten. Zudem starkt die erfolgreiche Angstbewaltigung das
Selbstbewusstsein und die Fahigkeit, auch andere Herausforderungen zu meistern.

Das Kapitel vermittelt, dass diese Errungenschaft weit Uber die spezifische Situation hinausgeht: Sie
transformiert das Leben, reduziert Stress und er6ffnet neue Maglichkeiten fur persénliche und berufliche
Entfaltung. Es endet mit der Botschaft, dass Mut und Entschlossenheit belohnt werden, da das Leben
ohne die Fesseln der Angst deutlich freier und erfullter ist.

Kapitel 12: Positive Folgen durch den Verlust seiner groBen Angst

Das Kapitel ,Positive Folgen durch den Verlust seiner groen Angst*” zeigt, wie das Uberwinden der
Spritzenangst das Leben umfassend verbessert. Es starkt das Selbstbewusstsein, erleichtert soziale
Interaktionen und eréffnet neue Méglichkeiten in Beruf und Privatleben. Die regelmaRige
Wahrnehmung medizinischer Untersuchungen férdert die Gesundheit, und das Gefuhl der Kontrolle
Uber das eigene Leben fuhrt zu mehr innerer Freiheit und Zufriedenheit.
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SPORT - DEIN GEHIRN-BOOSTER

Vorwort von Jochen Schweizer

Im Kapitel ,Mens sana in corpore sano” betont das Buch die enge Verbindung zwischen kdérperlicher und
geistiger Gesundheit. Ein gesunder Korper bildet die Grundlage fur einen klaren Geist, und kérperliche
Aktivitat hat weitreichende positive Effekte auf das Gehirn. Bewegung fordert die Durchblutung, versorgt
das Gehirn mit Sauerstoff und Nahrstoffen und steigert die Freisetzung von Neurotransmittern wie
Serotonin, Dopamin und Endorphinen. Diese Stoffe verbessern die Stimmung, reduzieren Stress und
fordern emotionales Wohlbefinden.

RegelmalRige Bewegung unterstutzt zudem die Neurogenese (Bildung neuer Gehirnzellen) und starkt
die kognitive Flexibilitat sowie die Kreativitat. Auch die Schlafqualitat profitiert von Sport, was wiederum
die Regeneration des Gehirns und die Gedachtnisleistung verbessert. Das Kapitel zeigt auf, wie Sport
nicht nur die korperliche Fitness steigert, sondern auch dazu beitragt, geistig fit, kreativ und emotional
stabil zu bleiben - eine harmonische Einheit von Korper und Geist.

Kapitel 3: Mens sana in corpore sano

Im Kapitel ,Mens sana in corpore sano” betont das Buch die enge Verbindung zwischen korperlicher und
geistiger Gesundheit. Ein gesunder Korper bildet die Grundlage fur einen klaren Geist, und kérperliche
Aktivitat hat weitreichende positive Effekte auf das Gehirn. Bewegung fordert die Durchblutung, versorgt
das Gehirn mit Sauerstoff und Nahrstoffen und steigert die Freisetzung von Neurotransmittern wie
Serotonin, Dopamin und Endorphinen. Diese Stoffe verbessern die Stimmung, reduzieren Stress und
fordern emotionales Wohlbefinden.

Regelmaflige Bewegung unterstutzt zudem die Neurogenese (Bildung neuer Gehirnzellen) und starkt
die kognitive Flexibilitat sowie die Kreativitat. Auch die Schlafqualitat profitiert von Sport, was wiederum
die Regeneration des Gehirns und die Gedachtnisleistung verbessert. Das Kapitel zeigt auf, wie Sport
nicht nur die kdrperliche Fitness steigert, sondern auch dazu beitragt, geistig fit, kreativ und emotional
stabil zu bleiben - eine harmonische Einheit von Korper und Geist.



Kapitel 6: Psychologische Vorteile: Stress abbauen, Stimmung verbessern

Finanzierung ist ein groRes Thema — und ein Grund, warum viele Gruinder:innen sich oft unsicher fuhlen.
Doch keine Sorge: Der Finanzierungsplan muss kein Uberkompliziertes Dokument sein, sondern nur klar
aufzeigen, was notig ist, um die ersten Schritte umzusetzen.

Eine oft vergessene Mdglichkeit ist das Crowdfunding - eine Art Markttest, der auch zeigt, wie gut Ihre
Idee ankommt.

Wenn Sie Investoren ansprechen, legen Sie klare Ziele vor und zeigen Sie, dass Sie das ndtige
Engagement und die Planung haben. Ich habe oft die Erfahrung gemacht, dass auch Férderprogramme
oder Kooperationen viel bewirken kédnnen - es lohnt sich, nach neuen Wegen der Unterstutzung zu
suchen.

Kapitel 7: Neurogenese: Wie Sport dein Gehirn wachsen lasst.

In diesem Kapitel wird erklart, wie Bewegung die Bildung neuer Nervenzellen im Gehirn foérdert — ein
Prozess, der als Neurogenese bekannt ist. Besonders der Hippocampus, ein Bereich des Gehirns, der fur
Gedachtnis und Lernen verantwortlich ist, profitiert davon. RegelmaBige Bewegung steigert die
Produktion des Wachstumsfaktors BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), der als eine Art ,Dunger*
fUr das Gehirn dient und die Bildung sowie die Verbindung neuer Nervenzellen unterstutzt.

Die Neurogenese tragt nicht nur zur Verbesserung von Gedachtnis und Lernfahigkeit bei, sondern auch
zur emotionalen Stabilitat, Stressbewaltigung und Resilienz. Darlber hinaus hilft Bewegung, das Gehirn
vor altersbedingtem Abbau und neurodegenerativen Krankheiten wie Alzheimer zu schldtzen. Sport wird
damit zu einem wichtigen Werkzeug, um geistige Gesundheit, Anpassungsfahigkeit und kognitive
Leistungsfahigkeit zu fordern.
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QaA MIT
DR. PSENICKA

IMPULSE UND TIPPS FUR
ERFOLGC UND FUHRUNGSSTARKE

Das Wichtigste, das FUhrungskrafte aus meinem Vortrag
mitnehmen sollten, ist die Erkenntnis, dass
Hochstleistungen und Gesundheit keine Gegensatze sind,
sondern sich gegenseitig bedingen. Nachhaltiger Erfolg
entsteht nur, wenn sie nicht nur ihre eigene korperliche
und mentale Starke fordern, sondern auch ein Umfeld
schaffen, in dem ihre Teams gesund, motiviert und
leistungsfahig bleiben. Meine Strategien der "Gesunden
High Performance®" zeigen, wie sie inre Produktivitat
steigern, Stress reduzieren und gleichzeitig langfristig
leistungsstark und resilient bleiben - fur sich selbst und ihr
Unternehmen.



FUhrungskrafte schaffen eine positive und produktive
Teamkultur, indem sie eine klare Vision vorgeben, die ihre
Mitarbeitenden inspiriert und Orientierung bietet.
Authentizitat und Vertrauen sind entscheidend, denn ein
Team funktioniert nur dann wirklich gut, wenn
FUhrungskrafte Verantwortung Ubernehmen,
Wertschatzung zeigen und eine offene Kommmunikation
fordern.

Eine produktive Kultur entsteht, wenn Mitarbeitende ihre
individuellen Starken entfalten kdnnen und ihre Arbeit als
sinnstiftend erleben. Dazu gehért auch, klare Ziele zu
setzen und den Teams die Autonomie zu geben, diese
eigenverantwortlich zu erreichen. Gleichzeitig sind
regelmafBige Feedbackgesprache wichtig, um Potenziale
zu fordern und Herausforderungen frihzeitig zu erkennen.
Gesundheit und Wohlbefinden sollten ebenfalls im Fokus
stehen. Teams, die sich korperlich und mental gestarkt
fUhlen, arbeiten nicht nur effizienter, sondern bleiben auch
motivierter und engagierter. FUhrungskrafte, die diese
Prinzipien vorleben und ein Umfeld schaffen, das
Entwicklung, Respekt und Resilienz fordert, legen den
Grundstein fur eine langfristig erfolgreiche Teamkultur.

Zuhorer konnen konkrete Ansatze aus meinem Vortrag
nutzen, um sofort neue Perspektiven in ihre tagliche Arbeit
zu integrieren. Der erste Schritt ist, bewusste Reflexion in
den Alltag einzubauen: Sich regelmafig die Fragen zu
stellen, ,Was ist mein Ziel? Was treibt mich an? Und wie
unterstUtze ich meine eigene Leistungsfahigkeit?” schafft
Klarheit und Fokus.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, kleine, effektive
Gewohnheiten zu etablieren, die langfristig einen grof3en
Unterschied machen. Dazu gehort beispielsweise,
regelmafige Pausen gezielt fUr mentale Regeneration zu
nutzen, klare Prioritaten zu setzen und auf eine gesunde
Balance zwischen Anspannung und Erholung zu achten.
Zuhorer lernen auBerdem, wie wichtig es ist, ihren Korper
als Basis fUr geistige Starke zu betrachten. Mit ausreichend
Schlaf, einer ausgewogenen Ernahrung und regelmafiger
Bewegung kénnen sie ihre Energie und
Konzentrationsfahigkeit steigern. Durch diese bewussten
Veranderungen wird nicht nur die persénliche
Leistungsfahigkeit gestarkt, sondern auch ein klarer,
produktiver Blick auf Herausforderungen und neue
Moglichkeiten geférdert.

Diese einfachen, aber wirkungsvollen Schritte helfen,
eingefahrene Denkmuster aufzubrechen und neue
Perspektiven im Berufsalltag zu integrieren — far
nachhaltigen Erfolg und ein erfulltes Arbeiten.



Selbstbewusstsein ist eine der entscheidenden
Grundlagen fur Erfolg, denn es ermdglicht
FUhrungskraften und Mitarbeitenden, ihre Starken zu
erkennen, authentisch zu handeln und Herausforderungen
mit Zuversicht zu meistern. Wer selbstbewusst ist, trifft
klarere Entscheidungen, bleibt auch unter Druck fokussiert
und kann andere durch seine Ausstrahlung inspirieren und
motivieren.

Selbstbewusstsein schafft die Basis, um Verantwortung zu
Ubernehmen und konstruktiv mit Fehlern oder
Ruckschlagen umzugehen. Es hilft, Kritik als Chance zur
Weiterentwicklung zu sehen, anstatt sie als Bedrohung
wahrzunehmen. Menschen mit einem starken
Selbstbewusstsein setzen sich ambitionierte Ziele, weil sie
an ihre Fahigkeiten glauben, und sind bereit, aus ihrer
Komfortzone herauszutreten, um Neues zu erreichen.

FUr den Erfolg ist jedoch nicht nur wichtig, selbstbewusst
aufzutreten, sondern auch ein gesundes Gleichgewicht
zwischen Selbstsicherheit und Selbstreflexion zu
bewahren. Dieses Gleichgewicht stellt sicher, dass man
einerseits Uberzeugt vorangeht und andererseits offen
bleibt, aus Erfahrungen und Feedback zu lernen.
Selbstbewusstsein fordert zudem Resilienz, denn wer an
sich selbst glaubt, bleibt auch in schwierigen Situationen
handlungsfahig und lasst sich nicht leicht entmutigen. Es
ist somit nicht nur ein personlicher Erfolgsfaktor, sondern
wirkt sich auch positiv auf Teams und Organisationen aus,
indem es eine Kultur des Vertrauens und der Zuversicht
schafft.

In schwierigen Zeiten ist es fUr FUhrungskrafte
entscheidend, Stabilitat, Orientierung und Inspiration zu
bieten, um die Motivation im Team zu erhalten. Klare
Kommunikation schafft Vertrauen, indem sie
Herausforderungen, Chancen und Losungen transparent
macht und das Team auf gemeinsame Ziele ausrichtet.
FUhrungskrafte sollten aktiv zuhdren und empathisch auf
die BeduUrfnisse ihrer Mitarbeitenden eingehen. Emotionale
UnterstUtzung und offene Gesprache helfen, Blockaden zu
[6sen und neue Perspektiven zu schaffen. Das bewusste
Hervorheben von kleinen Erfolgen starkt zudem
Selbstbewusstsein und Zuversicht, wahrend
Wertschatzung die Moral hebt.

Eine Kultur der Resilienz und Flexibilitat halt Mitarbeitende
engagiert und kreativ. Indem FUhrungskrafte als Vorbilder
im Umgang mit Druck und Unsicherheiten agieren,
starken sie den Zusammenhalt im Team und férdern die
Motivation, auch in schwierigen Zeiten an einer positiven
Zukunft zu arbeiten.
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GOACHING

MASSGESCHNEIDERTE LOSUNGEN
FUR FUHRUNGSKRAFTE

In Dr. Psenicka “s 1:1-Coachings arbeiten FUhrungskrafte und CEOs an
individuellen Zielen und Herausforderungen.

Diese diskreten Sessions finden online oder persoénlich statt und sind
speziell auf die BedUrfnisse jeder FUhrungskraft zugeschnitten.

INTENSIV-COACHING
IN EXKLUSIVER ATMOSPHARE

Dr. Psenicka bietet regelmafig exklusive Prasenzworkshops zu Themen
wie FUuhrung, Teamdynamik und Change Management in inspirierenden
Locations an.

Diese intensiven Wochenenden in kleiner Runde ermaoglichen gezielte
Reflexion und persénliche Weiterentwicklung.

STRATEGIE UND SUPPORT
FUR GRUNDER

Das VIP-Mentoring-Programm bietet gezielte Unterstutzung fur Startups
in Bereichen wie Businessstrategie, Finanzplanung und Teamaufbau.

Dr. Psenicka “s strukturierte Begleitung richtet sich an alle, die ihr
Unternehmen erfolgreich aufbauen wollen.

INFOS UND ANMELDUNG UNTER:
WWW.DR-PSENICKA.COM



DIE GESCHICHTE ZUR
ENTWICKLUG DER
“GESUNDEN HIIGH
PERFORMANCE®™
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ENTSTERUNG

,Sie stehen kurz vor einem Herzinfarkt.” Die Worte meiner Arztin trafen mich
wie ein Schlag. Ich saf3 erschopft auf dem Stuhl in ihrer Praxis und konnte
kaum richtig reagieren, als ich die Wérter horte. Mein Kérper hatte langst
aufgegeben, doch mein Kopf wollte das nicht akzeptieren. Wochen-,
vielleicht monatelang ignorierte ich Warnsignale, die immer haufiger in mein
Leben kamen. Immer machte ich weiter und funktionierte, Uberzeugt davon,
dass alles gutgehen wirde — denn genau so kannte ich es. Doch nun war der
Moment gekommen, an dem nichts mehr ging. Herzinfarkt. Das Wort stand
drohend im Raum. Doch noch hatte ich das Ruder in der Hand. Und langsam
sackte in mir die Erkenntnis, dass ich es noch herumreien konnte. Und
genau das tat ich.

Meine Arbeit an der "Gesunden High Performance®" begann mit meiner
eigenen Erfahrung. Als Chirurgin, jahrelange Leiterin der chirurgischen
Abteilung einer berihmten Klink, Dozentin der Arzte- und
Zahnarztekammern in Deutschland und Osterreich, TOP-Erfolgscoach,
Beraterin, Keynote-Speakerin und Bestsellerautorin hatte ich es geschafft,
laut meiner Arztin kurz vor dem Herzinfarkt zu stehen und sie diagnostizierte
Burnout und schwere Depression bei mir. Ich habe selbst erlebt, wie schnell
die Gesundheit in den Hintergrund tritt, wenn der Fokus dauerhaft nur auf
Spitzenleistungen liegt. Diese Erfahrung hat mich dazu gebracht, die Frage
zu erforschen, wie nachhaltiger, langfristiger Erfolg moglich ist, ohne dabei
auszubrennen.

Die Strategien, die ich dabei entwickelt habe, fanden zunachst in der Medizin
Anwendung, bevor sie zunehmend auch in der Wirtschaft Beachtung fanden.
Dazu habe ich die "Gesunde High Performance Akademie®" gegrindet.

Es geht darum, innerhalb kurzer Zeit Produktivitat und Gewinne zu steigern,
Kosten zu senken und mehr Zeit bei besserer Gesundheit mit meinen
Erfolgsprinzipien aus Medizin, Psychologie, Sport und
Wirtschaftswissenschaften zu gewinnen.

"Gesunde High Performance®" ist ein Konzept, das auf 4 Beinen steht.

Es hat ja einen Grund, warum ich als Chirurgin, mich selbst mit meinen
medizinischen Kenntnissen in Burnout und schwere Depression geritten
habe. Ich habe mir ein Expertenwissen aus Uber 700 BUchern, Fortbildungen
und Kursen angeeignet und daraus das optimale System der "Gesunden
High Performance®" entwickelt, um in allen Lebensbereichen die
Erfolgsstrategien ein Leben lang anzuwenden und dabei gesund zu bleiben.
Es bedarf individueller Konzepte, diese 4 Beine bei Bewegung in den eigenen
Alltag zu integrieren. "Gesunde High Performance®" ist kein starrer Plan,
sondern ein flexibles Konzept, das sich an die individuellen Bedurfnisse und
Lebensumstande anpasst. Jeder Mensch hat unterschiedliche Ziele,
Herausforderungen und Ressourcen. Der SchlUssel liegt darin, damit die
persénlichen Strategien zu entwickeln — Ernahrung, Bewegung und mentale
Gewohnheiten auf die individuellen Voraussetzungen abzustimmen.



Das Hunde-Modell = Erfolgsstrategien "Gesunde High Performance®"
Der Hund hat 4 Beine. Und jedes dieser 4 Beine steht in dem Modell fur ein
wichtigen Lebensbereich der "Gesunden High Performance®":

1. Zielsetzung

2. Vitalitat

3. Effizienz

4. Stabilitat

Wenn man sich einfach nur Wissen bzgl. Zeitmanagement, Ernahrung,
Schlaf etc. aneignen will, dann ist meine Methode UberflUssig. Denn das
Wissen darUber kann man in Buchern, YouTube und Internet
bekommen. Aber wenn man den Weg wissen will, wie diese Themen
endlich erfolgreich im eigenen Leben Einklang finden, weil du sie
miteinander zeitgleich kombinierst und es somit leicht und einfach
umsetzbar ist, dann verrate ich dir das Konzept der "Gesunden High
Performance®". Das ist die Kunst. Und das sieht man in den meisten
Fallen nicht selber, das ist meistens der blinde Fleck, weil sonst hatte man
es ja schon gel6st. Dazu bedarf es mich als externen Experten mit
Spezialwissen auf dem Gebiet der Medizin, Psychologie, Sport und
Wirtschaftswissenschaften. Damit ist es moglich, Spitzenleistungen
nachhaltig und gesund zu erreichen.

Wissen allein genlgt nicht — erst angewandtes Wissen entfaltet seine
volle Macht. Meine ,Gesunde High Performance®* ist das Ergebnis
praktischer Strategien, um mehr Erfolg mit weniger Aufwand und bei
besserer Gesundheit zu etablieren. Motivation bildet den Ausgangspunkt,
um Veranderungsprozesse in Gang zu setzen. Nach zumeist 4 Wochen
werden maf3gebliche Erfolge erzielt, wenn sich durch Motivation Routine
etabliert hat. Der Grund dafur ist, dass neue neuronale VerknUpfungen
im Gehirn verankert wurden, die langfristig positive Gewohnheiten
fordern. Durch die Anwendung von Erfolgsprinzipien aus Medizin,
Psychologie, Sport und Wirtschaftswissenschaften ist es moglich,
Spitzenleistungen nachhaltig und gesund zu erreichen.

Wenn man im Leben nicht auf seine Gesundheit achtet - gerade als high
Performer - zahlt man definitivirgendwann einen hohen Preis dafur. Ich
bin diesen Weg schon gegangen und habe einen hohen Preis dafur
gezahlt. Deshalb habe ich sehr profund die Erfolgsformel der "Gesunden
High Performance®" entwickelt und zeige dir, wie du diese einfach und
schnell im Alltag umsetzen kannst.



Fur mich ist es eine Mission, Unternehmen und Fuhrungspersdnlichkeiten
und allen anderen, die "Gesunde High Performer®" werden wollen, zu zeigen,
wie sie langfristig erfolgreich sein kdnnen, indem sie korperliche Fitness,
mentale Starke und einen gesunden Lebensstil in den Mittelpunkt stellen.
Die Gesundheit jedes Einzelnen ist der entscheidende Erfolgsfaktor fur Teams
und Organisationen. Mein Wissen aus der Medizin und meine Erfahrungen
aus Uber 1.000 Vortragen, Kursen und Seminaren und meine Kenntnisse als
Europameisterin der Arzte und Apotheker im Fechten, verbinde ich heute,
um Menschen in unterschiedlichen Lebensbereichen zu inspirieren und zu
befahigen. Diese Kombination aus wissenschaftlicher Fundierung,
praktischer Anwendung und FUhrungsexpertise macht meine Arbeit
wirkungsvoll und einzigartig. Dies ermoglicht es mir, maf3geschneiderte
Strategien fur Spitzenleistung zu entwickeln, die nicht nur theoretisch,
sondern auch in der Praxis bewahrt sind.

Meine ,Gesunde High
Performance®” ist das Ergebnis
praktischer Strategien, um mehr
Erfolg mit weniger Aufwand und

bei besserer Gesundheit zu
etablieren.
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Dr. Nina Psenicka iiber den Weg zu langfristigem Erfolg




Bilder- Mina Paericka, Depositphobos ! e lenathesse

in Trainer mit Burnout zeigt

Schwiche und scheint dann

plitzlich nicht mehr in der

Lage, ein Team zu fithren« -

s0 beschrieb der ehemalige
Fufiballstar und -trainer Ottmar Hitzfeld
bereits im Jahr 2014 die Beweggriinde,
die ihn sein Burnout verschweigen lie-
Ben. Wie sehr kirperliches und geistiges
Wohlbefinden die eigene Leistung beein-
flussen kann, hat auch Dr. Nina Psenicka
erfahren miissen. Inmitten ihrer erfolg-
reichen Karriere wurde die Chirurgin
von einer gesundheitlichen Krise iiber-
rascht. Wie sie lernte, den Erfolgsdruck
als hilfreichen Partner anzunehmen und
warum sie heute iiberzeugte Gegnerin
der Hustle Culture ist, hat uns die Exper-
tin im Interview erzihlt.

Frau Dr. Psenicka, wie kam es, dass Sie
als Chirurgin nicht nur im Operations-
saal, sondern auch in Vorstandsetagen
referieren?

Im Operationssaal und in den Vorstands-
etagen ist Fihrungsstarke gefragt. Druck-
situationen sind ein gemeinsames Element
beider Welten, und die Fihigkeit, unter
diesen Bedingungen ruhig, klar und lo-
sungsorientiert zu bleiben, ist unverzicht-
bar. Als Chirurgin habe ich erkannt, dass
Gesundheit und Erfolg untrennbar mitei-
nander verbunden sind. Trotz meiner Erfol-
ge stand ich, laut meiner Arztin, kurz vor
dem Herzinfarkt. Sie diagnostizierte zudem
ein Burnout und eine schwere Depression.
Diese Erfahrung hat mich dazu gebracht,
die Frage zu erforschen, wie nachhalti-

ger Erfolg moglich ist, ohne dabei auszu-
brennen. Ohne eine stabile physische und
mentale Basis sind Hochstleistungen weder
im Operationssaal noch in der Fihrungs-
etage moglich. Wihrend die Medizin iiber
prizise Strategien verfiigt, um den Korper
gesund zu halten, fehit es in der Unterneh-
menswelt hiufig an einem vergleichbaren
Bewusstsein. Genau hier setze ich mit mei-
nen Erfolgsprinzipien der Gesunden High
Performance® an. Es geht darum, innerhalb

kurzer Zeit Produktivitit und Gewinne

zu steigern, Kosten zu senken und mehr
Zeit bei besserer Gesundheit mit meinen
Erfolgsprinzipien aus Medizin, Psycholo-
gie, Sport und Wirtschaftswissenschaften
zu gewinnen. Fiir mich ist es eine Mission,
Unternehmen und Fihrungspersonlichkei-
ten zu zeigen, dass sie langfristig erfolgreich
sein konnen, wenn sie kérperliche Fitness,
mentale Stirke und einen gesunden Le-
bensstil in den Mittelpunkt stellen.

Wenn Sie personlich im Operationssaal
stehen, ist auch die Konzentration wich-
tig. Gibt es da Regeln, wie man mit dem
Druck umgeht?

Absolut! Der Operationssaal ist ein Ort,

an dem jede Entscheidung und Handlung
mit hichster Priizision und Uberlegung
getroffen werden muss. In dieser Umge-
bung vereinen sich kirperliche Ausdauer,
mentale Leistungsfihigkeit und emotionale
Stabilitat zu einem harmonischen Zusam-
menspiel, das wahre Hachstleistungen er-

» [rotz meiner
Erfolge stand ich,

laut meiner Arztin,
kurz vor dem
Herzinfarkt. «

- Dr. Nina Prenteka

maglicht. Um in stressreichen Situationen
gute Entscheidungen zu treffen, ist es aus-
schlaggebend, kisrperlich und geistig fit zu
sein sowie die eigenen Emotionen gezielt
regulieren zu konnen. Vor einer Opera-
tion verinnerliche ich jeden Schritt, gleiche
potenzielle Risiken ab und visualisiere den

Erfolg

gesamten Ablauf. Diese umfassende Vor-
bereitung schafft Sicherheit und reduziert
Unsicherheiten, sodass ich mich voll auf
das Wesentliche konzentrieren kann. Eine
sorgfiltige Vorbereitung ist der Schliissel,
um unter Druck nicht nur ruhig, sondern
auch effizient zu bleiben. Stress im Opera-
tionssaal kann die Herzfrequenz erhihen
und sowohl die Konzentration als auch die
Feinmotorik beeintrachtigen. Mit bewihr-
ten Techniken, wie die von den Navy Seals
eingesetzte Atemmethode »Box Breathing«,
lasst sich auch in Drucksituationen die
Konzentration bewahren. Diese Methode
hat sich auch in anderen Bereichen be-
wihrt, in denen Prizision und Ruhe ge-
fragt sind. Mentaltraining unterstiitzt dabei,
emotional fit zu bleiben und Hindernisse
als Wachstumschancen zu sehen. Pausen
spielen ebenfalls eine zentrale Rolle fur die
Konzentration. Fiir mich ist Druck kein
Gegner, sondern ein wertvoller Partner. Er
signalisiert, dass es um etwas Bedeutendes
geht. Der Fokus auf das Hier und Jetzt ist
eine wesentliche Voraussetzung, um unter
Druck die bestmagliche Leistung zu er-
bringen. Ein gesundes Fundament ist die
Grundlage fiir jede Spitzenleistung!

Ob Unternehmer oder junger Griinder:
Es bedarf grofier Anstrengung, Erfolg zu
haben. Wie holt man das Maximum aus
sich herans?

Erfolg ist kein Zufall, sondern das Ergeb-
nis eines klugen Systems, das Korper und
Geist in Einklang bringt. Harte Arbeit
allein reicht nicht aus. Es ist entscheidend,
gezielt daran zu arbeiten, das Beste aus
sich herauszuholen, ohne dabei die Ge-
sundheit zu gefihrden. Genau hier setzt
mein Konzept an. Wenn es um langfristi-
ge Leistungsfihigkeit geht, ist korperliche
Fitness ein Booster. Bewegung verbessert
die Durchblutung des Gehirns und sorgt
fiir optimale Versorgung mit Sauerstoff
und Nihrstoffen, was Konzentration und
Kreativitdt steigert. Bewegung starkt das
Immunsystem, reduziert Stress und for-
dert die Resilienz. Durch regelmifiige




Erfolg

»Ohne eine stabile physische und mentale
Basis sind Hochstleistungen weder im
Operationssaal noch in der
Fithrungsetage moglich. «

- Dr. Nina Pyenicka

Alktivitat wird die korperliche und menta-
le Belastbarkeit verbessert, was sich posi-
tiv auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit
auswirkt. Regelmifiige Bewegung bringt
zahlreiche Vorteile mit sich, wie gestei-
gerte Energie, verbesserte Konzentrati-
onsfahigkeit und eine starkere Entschei-
dungsfihigkeit. Gleichzeitig starkt sie das
Immunsystem und macht den Kérper
widerstandsfahiger. Drei essenzielle Sau-
len = Schlaf, Ernidhrung und Bewegung
- bilden die Basis fiir geistige Klarheit,
mentale Belastbarkeit und korperliches
Wohlbefinden. Schon kleine Verinderun-
gen, wie eine verbesserte Schlafqualitit,
konnen grofie Effekte erzielen. Bereits
eine Nacht mit nur fiinf bis sechs Stunden
Schlaf kann die kognitive Leistungsfihig-
keit um bis zu 30 Prozent beeintrichti-
gen. Wahre Spitzenleistung entsteht, wenn

ausreichend Raum fir Familie, Hobbys
und Ruhe bleibt. Sie werden zu Verbiin-
deten fiir ein erfiilltes und erfolgreiches
Leben. Niemand ist immun gegen die
Konsequenzen eines unausgeglichenen
Lebensstils. Der Unternehmer, der Schlaf
und Erholung opfert, wird irgendwann
die Rechnung dafiir zahlen - ebenso wie
der Griinder, der nur in eine Richtung
arbeitet und dabei seine kirperlichen
oder geistigen Ressourcen ausschopft. Die
Regeln lassen sich kurzfristig brechen,
aber die Naturgesetze von Gesundheit
und Leistung werden Sie auf lange Sicht
immer einholen. Finden Sie also Thren
Weg innerhalb eines bewihrten Rahmens.
Es gibt keine Ausnahmen, wenn es darum
geht, auf die eigene Gesundheit und Ener-
gie zu achten - aber es gibt unendlich vie-
le Wege, dies auf die eigene Weise zu tun.

Bis zu welchem Punkt kann man Mit-
arbeiter zu Hichstleistungen antreiben?
Es gibt keinen universellen Punkt, bis

zu dem man Mitarbeitende antreiben
kann, denn jeder Mensch hat individuelle
Grenzen. Mein Ansatz zeigt jedoch, dass
die hachste Produktivitit und Effizienz
erreicht wird, wenn Mitarbeitende aus
eigenem Antrieb handeln und gleichzei-
tig korperlich sowie mental in Bestform
sind. Druck kann kurzfristig Ergebnisse
liefern, doch nachhaltiger Erfolg ent-
steht nur durch ein System, das Gesund-
heit und Leistung miteinander verbindet.
Spitzenleistung ohne Gesundheit ist ein
Pyrrhussieg. Die Devise lautet: Priven-
tion statt Reaktion! Gesunde Mitarbeiter
sind die Grundlage jeder erfolgreichen
Firma. Dies hat prignante Vorteile fir
das Unternehmen. Es gibt weniger Kran-
kentage, wodurch jedes Unternehmen
direkt Kosten spart. Forschungen zeigen,
dass gesunde Mitarbeitende bis zu 20
Prozent produktiver sind. Die Mitarbei-
terbindung ist besser, was Recruiting-
Kosten spart. Und die Attraktivitat als
Arbeitgeber ist hoher. In Zeiten von Fach-
kriftemangel sind Unternehmer, die sich
um die Gesundheit ihrer Mitarbeitenden
kiimmern, im Vorteil.

Sollten Underperformer das Unterneh-
men verlassen, um das Niveau nicht
runterzuziechen?

Diese Frage greift zu kurz, wenn es um
nachhaltige Spitzenleistung geht. Das
Potenzial jedes Mitarbeiters sollte zundchst
umfassend gepriift und gefordert werden,
bevor die Uberlegung eines Ausscheidens
iberhaupt in Betracht gezogen wird. Oft
liegt der Grund fiir eine scheinbare Under-
performance nicht in mangelndem Talent
oder fehlendem Engagement, sondern in
unentdecktem Potenzial, das durch gezielte
Mafinahmen aktiviert werden kann. Un-
derperformance ist oft auch ein Symptom
fiar systemische Herausforderungen im
Unternehmen. Fihrungsqualitat, Team-
dynamik und Unternehmenskultur sind
mafigeblich dafiir verantwortlich, wie
Mitarbeitende ihre Leistung abrufen kén-
nen. Ein Unternehmen, das konsequent
auf Entwicklung und Wertschitzung setzt,
minimiert das Risiko, dass Mitarbeiter
dauerhaft hinter ihren Moglichkeiten zu-
riickbleiben. Natiirlich kann es Fille geben,
in denen trotz aller Bemithungen deut-
lich wird, dass die Zusammenarbeit weder
fiir die Person noch fiir das Unternehmen
langfristig zielfihrend ist. In solchen Fil-
len kann ein Abschied eine konstruktive
Liésung sein - allerdings sollte dies immer
der letzte Schritt sein. Ein Unternehmen,
das Gesunde High Performance® lebt, defi-
niert sich nicht durch das Aussortieren von
Mitarbeitenden, sondern durch die Fihig-
keit, Lasungen zu finden.




Bilder: Depostphoios ! mihtiander, Mina Pamicks

Welche Mythen begegnen Thnen in den
Fiihrungsebenen immer wieder?
Fehlannahmen sind weit verbreitet, doch
wenn sie nicht hinterfragt werden, fith-
ren sie oft in eine Sackgasse. Es gibt zum
Beispiel das Credo: »Wer mehr arbeitet,
erreicht mehra. Das ist weit verbreitet,
aber falsch. Studien zeigen, dass ab einer
bestimmten Schwelle Mehrarbeit die Pro-
duktivitat senkt und dariber hinaus zu
Fehlern und gesundheitlichen Einbuflen
fithrt. Erfolg basiert auf gezielten, hoch-
fokussierten Phasen der Leistung, kombi-
niert mit bewusster Regeneration. Es geht
nicht darum, wie viele Stunden man arbei-
tet, sondern wie effizient und klug diese
genutzt werden! Der zweite Mythos lautet:
»5tress ist unvermeidlich und gehirt zum
Erfolg dazu«. Zwar ist ein gewisses Mafl
an Stress in der Fithrung unvermeidlich,
doch ihn als Daverzustand zu akzeptieren,
ist gefahrlich. Chronischer Stress scha-
det der Gesundheit und beeintrichtigt die
Entscheidungsfahigkeit. Erfolg ist nicht
gleichzusetzen mit Daverstress! Viele Fiih-
rungskrifte glauben auflerdem, dass Multi-
tasking der Schliissel zur Effizienz sei und
dass sie durch das gleichzeitige Bearbei-
ten mehrerer Aufgaben produktiver sind.

Erfolg

»Erfolg ist kein Zufall, sondern das

Ergebnis eines klugen Systems,
das Korper und Geist in Einklang bringt.«

- Dr. Nina Prenicka

Dach das ist ein Mythos! Unser Gehirn ist
darauf ausgelegt, sich auf eine Aufgabe zu
konzentrieren. Der Schlissel zur Effizienz
liegt im Singletasking. Nicht zuletzt ist der
Glaubenssatz »Gesundheit ist Privatsaches
ein Mythos. Die Wahrheit ist: Eine gesun-
de Fihrungskraft ist die Grundlage fir ein
leistungsstarkes Team und nachhaltigen
Unternehmenserfolg. Wer auf seine Ge-
sundheit achtet, wird widerstandsfihiger,
kreativer und iiberzeugender - Eigenschaf-
ten, die in der Fithrung unverzichtbar sind!

Der GenZ wird immer wieder eine man-
gelnde Leistungsbereitschaft bescheinigt.
Kdnnen Sie das bestiitigen?

Diese Aussage ist das Symptom eines Ge-
nerationskonflikts, der in fast jeder Epoche

auftritt. Die Generation Z ist nicht weniger
leistungshereit, sie ist nur anders leistungs-
bereit. Sie stellt vollig berechtigt Fragen
wie: »Was bekomme ich fiir meinen Ein-
satz zuriick?« und »Wie kann ich gesund
und erfiillt leben, wihrend ich meinen be-
ruflichen Beitrag leistet« Diese Generation
ist darauf bedacht, Arbeit in ein grifie-

res Lebenskonzept einzubetten, das auch
personliche Entwicklung, Gesundheit und
Nachhaltigkeit umfasst. Wenn wir diese
Generation in threr Starke abholen, ist sie
bereit, auflergewihnliche Ergebnisse zu
erzielen - nur eben auf eine Art und Weise,
die in die heutige Zeit passt.

Glauben Sie, dass in den niichsten Jah-
ren ein Umdenken stattfindet? Und
wenn ja, warnm?

Ja, ich bin iberzeugt davon! Der Grund
dafiir liegt in der wachsenden Einsicht,
dass die bisherigen Arbeits- und Lebens-
weisen, die oft auf Uberlastung und kurz-
fristigem Erfolg basieren, nicht nachhaltig
sind. Die vergangenen Jahre haben gezeigt,
wie fragil unsere Gesundheit und unser
‘Wohlbefinden sein kinnen. Die Generatio-
nen Y und Z haben zudem klare Vorstel-
lungen. Sie fordern Sinnhaftighkeit, Flexi-
bilitit und vor allem eine gesunde Balance
zwischen beruflichem Erfolg und persin-
licher Erfiilllung. Unternehmen, die diese
Anspriiche ignorieren, werden Probleme
haben, Talente zu gewinnen und zu halten.
Dies zwingt Organisationen zum Umden-
ken - hin zu einer Arbeitskultur, die Ge-
sundheit, Wohlbefinden und Produktivitit
in Einklang bringt. Daraber hinaus liefern
die moderne Neurowissenschaft, Verhal-
tensforschung und Arbeitspsychologie
immer mehr Beweise dafiir, dass der tra-
ditionelle »Hustle«- Ansatz ineffizient und
schidlich ist. Der Weg in die Zukunft ist
klar: Unternehmen, Fiihrungskrifte und
auch Einzelpersonen mussen lernen, nach-
haltigen Erfolg zu priorisieren.

Dr. Nina Psenicka ist Chirurgin und hat als

Dozentin, Coach, Beraterin, Speakerin und
Bestsellerautorin Erfolge erzielt. Sie ist Griinde-
rin der Gesunde High Performance Akademie®.
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DABEI BEWIES DR. NINA PSENICKA SICH ALS EXPERTIN IN SACHEN ERFOLGSPRINZIPIEN UND
VERKNUPFTE IN IHREN WORTEN EMOTIONALE INTELLIGENZ MIT RHETORISCHEN GESCHICK.
AUSGEBILDET VON FRANK ASMUS, EINEM DER FUHRENDEN SPEAKER COACHES EUROPAS,
PRASENTIERTE DR. NINA PSENICKA, EINE BOTSCHAFT, DIE ZEIGT, DASS JEDER DURCH DIE PRINZIPIEN
DES ERFOLGS AUS MEDIZIN, PSYCHOLOGIE UND WIRTSCHAFTSWISSENSCHAFTEN IN KURZER ZEIT SEIN
LEBEN SIGNIFIKANT PRIVAT UND BERUFLICH VERBESSERN KANN.

ALS ORALCHIRURGIN, SPEZIALISTEN FUR IMPLANTOLOGIE (DGZI) UND DOZENTIN VERSTEHT DR. NINA
PSENICKA DIE BEDEUTUNG VON ERFOLG UND GESUNDHEIT NICHT NUR IM OPERATIONSSAAL,
SONDERN AUCH IN DER GESCHAFTSWELT UND IM PRIVATLEBEN. SIE HAT ERFOLGREICH IHR SEMINAR
MIT DEM TITEL "ERFOLGSMANAGEMENT NACH MEDIZINISCHEN, PSYCHOLOGISCHEN UND
WIRTSCHAFTLICHEN PRINZIPIEN“ UNTER ANDEREM AN DEN ARZTE- UND ZAHNARZTEKAMMERN
INTERNATIONAL ETABLIERT. FUR DAS ENDE DES JAHRES KUNDIGT SIE IHR BUCH DAZU AN.

DER LOKALBOTE

"DR. NINA PSENICKA BEWIES
SICH ALS EXPERTIN IN
SACHEN ERFOLGSPRINZIPIEN
UND VERKNUPFTE IN IHREN
WORTEN EMOTIONALE
INTELLIGENZ MIT
RHETORISCHEM GESCHICK.*

PORTAL DER WIRTSCHAFT

"DER FEIERLICHE HOHEPUNKT DER REISE WAR DIE VERLEIHUNG DES BLACK
DIAMOND AWARD AN DR. NINA PSENICKA. DIESE AUSZEICHNUNG WIRD
AUSSCHLIESSLICH AN HERAUSRAGENDE PERSONLICHKEITEN VERLIEHEN, DIE
DURCH BESONDERE EXZELLENZ, INNOVATIONSKRAFT UND WIRKUNGSKRAFT
UBERZEUGEN. IHRE REDE WAR NICHT NUR EINE PRASENTATION, SONDERN EINE
ECHTE ERLEBNISREISE. MIT IHRER VISION, DAS BESTE AUS KORPER, GEIST UND
WIRTSCHAFT ZU VEREINEN, SETZTE DR. PSENICKA EIN KLARES ZEICHEN: HIGH
PERFORMANCE IST MOGLICH - ABER NUR, WENN GESUNDHEIT TEIL DER STRATEGIE
IST.

DER AWARD SYMBOLISIERT MEHR ALS EINE EHRUNG. ER IST EINE ANERKENNUNG
FUR IHREN BEITRAG ALS FUHRENDE DENKERIN AUF DEM GEBIET DER GESUNDEN
HOCHLEISTUNG. DIE FREUDE WAR GROSS, ALS SIE DIE AUSZEICHNUNG INMITTEN
VON APPLAUS UND STANDING OVATIONS ENTGEGENNAHM. JOCHEN SCHWEIZER
SELBST GRATULIERTE DR. PSENICKA UND HOB HERVOR, DASS SIE MIT IHRER ARBEIT
NICHT NUR DEN ZEITGEIST TRIFFT, SONDERN DEN WEG IN EINE GESUNDE ZUKUNFT

WELTIOURNAL

ALS ORALCHIRURGIN UND DOZENTIN

VERSTEHT DR. NINA PSENICKA DIE BEDEUTUNG
VON ERFOLG UND GESUNDHEIT NICHT NUR IM

OPERATIONSSAAL, SONDERN AUCH IN DER
GESCHAFTSWELT UND IM PRIVATLEBEN."

FINANTIA



"IHRE INTERNATIONALEN SEMINARE ZUM THEMA "ERFOLGSMANAGEMENT NACH MEDIZINISCHEN,
PSYCHOLOGISCHEN UND WIRTSCHAFTLICHEN PRINZIPIEN" HABEN GROSSEN ANKLANG GEFUNDEN
UND WURDEN ERFOLGREICH AN ARZTE- UND ZAHNARZTEKAMMERN ETABLIERT."

MEDIZIN-PR

"DR. NINA PSENICKA, DIE GRUNDERIN DER "GESUNDE HIGH
PERFORMANCE AKADEMIE®", BRINGT IHRE UMFANGREICHE ERFAHRUNG
ALS ERFOLCREICHE ORALCHIRURGIN, BESTSELLERAUTORIN UND
SPEAKERIN EIN, UM IHRE KLIENTEN BESTMOGLICH ZU UNTERSTUTZEN.
IHR WISSEN UBER MEDIZINISCHE, PSYCHOLOGISCHE UND
WIRTSCHAFTLICHE ASPEKTE ERMOGLICHT EINE FUNDIERTE UND
PRAXISNAHE BERATUNG UND COACHING."

COACHING MAG

"DER FEIERLICHE HOHEPUNKT DER REISE WAR DIE VERLEIHUNG DES BLACK
DIAMOND AWARD AN DR. NINA PSENICKA. DIESE AUSZEICHNUNG WIRD
AUSSCHLIESSLICH AN HERAUSRAGENDE PERSONLICHKEITEN VERLIEHEN, DIE
DURCH BESONDERE EXZELLENZ, INNOVATIONSKRAFT UND WIRKUNGSKRAFT
UBERZEUGEN. IHRE REDE WAR NICHT NUR EINE PRASENTATION, SONDERN EINE
ECHTE ERLEBNISREISE. MIT IHRER VISION, DAS BESTE AUS KORPER, GEIST UND
WIRTSCHAFT ZU VEREINEN, SETZTE DR. PSENICKA EIN KLARES ZEICHEN: HIGH
PERFORMANCE IST MOGLICH - ABER NUR, WENN GESUNDHEIT TEIL DER STRATEGIE
IST.

DER AWARD SYMBOLISIERT MEHR ALS EINE EHRUNG. ER IST EINE ANERKENNUNG
FUR IHREN BEITRAG ALS FUHRENDE DENKERIN AUF DEM GEBIET DER GESUNDEN
HOCHLEISTUNG. DIE FREUDE WAR GROSS, ALS SIE DIE AUSZEICHNUNG INMITTEN
VON APPLAUS UND STANDING OVATIONS ENTGEGENNAHM. JOCHEN SCHWEIZER
SELBST GRATULIERTE DR. PSENICKA UND HOB HERVOR, DASS SIE MIT IHRER ARBEIT
NICHT NUR DEN ZEITGEIST TRIFFT, SONDERN DEN WEG IN EINE GESUNDE ZUKUNFT
WEIST."

WELTJOURNAL

“DIE 48-JAHRIGE DUSSELDORFERIN IST EINE BEEINDRUCKENDE
PERSONLICHKEIT: ALS PRAKTIZIERENDE ORALCHIRURGIN,
EHEMALIGE OBERARZTIN DER UNIKLINIK, INTERNATIONALE
DOZENTIN UND EUROPAMEISTERIN IM FECHTEN, HAT SIE
KLINIKEN, MENSCHEN, ORGANISATIONEN UND VERBANDE AUF
INTERNATIONALER EBENE ZUM ERFOLG GEFUHRT.
UNTERNEHMEN, DIE MARKTFUHRER SIND ODER ES WERDEN
WOLLEN, SUCHEN IHRE NAHE, UM VON IHREM UMFASSENDEN
WISSEN UND IHRER ERFAHRUNG ZU PROFITIEREN."

UNTERNEHMEN HEUTE
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Auszeichnungen bestatigen, dass
harte Arbeit und der Glaube an die
eigene Vision wirken. Doch wahre
Erfullung finde ich in den realen
Veranderungen, die ich bei
Menschen und Unternehmen
bewirken darf —das ist fur mich die
grof3dte Anerkennung.

— Dr. Psenicka uber ihre Auszeichnungen



SPEAKING

INSPIRIERENDE KEYNOTES
FUR FUHRUNGSKRAFTE

Dr. Nina Psenicka “s Keynotes bieten praxisorientierte Insights zu Themen
wie Erfolgsstrategien, Leadership, Veranderungsmanagement und
Teamflhrung.

Mit authentischen Geschichten und konkreten Handlungsansatzen
motiviert sie FUhrungskrafte, inre Teams erfolgreich in die Zukunft zu
fUhren.

INTERAKTIVE SEMINARE
FUR UNTERNEHMEN

In Dr. Psenicka s interaktiven Seminaren erleben Unternehmen und
Teams praxisorientierte Ubungen, die sie in ihrer Zusammenarbeit ung
Kommunikation starken.

Durch mafRgeschneiderte Inhalte wird jedes Unternehmen gezielt
unterstutzt, seine Herausforderungen zu meistern.

INSPIRIERENDE IMPULSVORTRAGE
FUR EVENTS

Mit ihren Impulsvortragen bringt Dr. Psenicka Inspiration, Wirkung und
Nachdenken zu frischen Perspektiven und motivierenden Ideen fur jedes
Event. Sie spricht zu Themen wie personliche Weiterentwicklung,
Unternehmenskultur und nachhaltiger Erfolg.

Lassen Sie sich von ihrer Expertise und Energie inspirieren.

INFOS UND ANMELDUNG UNTER:
WWW.DR-PSENICKA.COM



ERLEBNIS-
BERIGHT

EIN INSPIRIERENDER TAG MIT DR.
NINA PSENICKA: WIE ERFOLG NEU
GEDACHT WERDEN KANN

Silke Wiehl, begleitete Dr. Nina
Psenicka fur einen Einblick in ihr
Erfolgscoaching auf der Buhne



08.10.2022

Als Dr. Nina Psenicka auf der Buhne stand, herrschte im Saal eine besondere Atmosphare:
Es war sofort splrbar, dass die rund 200 FUhrungskrafte und Unternehmer:innen etwas AuBergewdhn-
liches erwartete.

Dr. Psenicka begann nicht mit leeren Phrasen, sondern stellte provokante Fragen, die das Publikum in
nachdenkliches Schweigen versetzten: ,Was bedeutet Erfolg wirklich flr Sie? Und wann haben Sie sich
zuletzt die Zeit genommen, das zu hinterfragen?*

Von diesem Moment an zog sie ihr Publikum in ihren Bann.

"Dr. Psenicka ist keine gewéhnliche Speakerin. Sie stellt Fragen, die
einem erst spdter bewusst machen, wie essenziell Planung und
Gesundheit fir erfolgreiche Fuhrung sind,"

sagt Marissa Brosetta, selbststandige Chirurgin, die Dr. Psenicka “s Vortrag
auf der Jahreskonferenz miterlebte.

"Sie versteht es meisterhaft, komplexe Themen so zu vermitteln, dass sie
fur uns alle verstandlich und greifbar werden."

Dr. Psenicka ging in ihrem Vortrag weit Uber theoretische Konzepte hinaus und begeisterte mit ihrer
authentischen und inspirierenden Art. Sie teilte ihre vielfaltigen Erfahrungen als Chirurgin, Dozentin,
Sportlerin, Bestsellerautorin, Coach und Speakerin und gewahrte dabei ehrliche Einblicke in die
Herausforderungen, denen sie in den vergangenen Jahren begegnet ist.

Besonders beeindruckend war, wie sie persdnliche Erlebnisse mit praxisnahen Erfolgsstrategien
verknUpfte, die direkt im Alltag umgesetzt werden kdnnen. Das Publikum zeigte sich besonders berthrt
von ihren Schilderungen persdnlicher Krisenmomente und ihrer Fahigkeit, durch Mut und
Entschlossenheit neue Perspektiven fur inre Unternehmen und Teams zu entwickeln.

»lhr praxisnaher Ansatz hat mich sofort inspiriert und mir konkrete
Ideen gegeben, wie ich meine Arbeit verbessern kann,“ erzahlt Silke
Wiehl weiter.

Man konnte formlich spiiren, wie ihre Worte das gesamte Publikum in
Bewegung gesetzt haben.“

Fur viele Zuhoérer:iinnen bestand der groBte Mehrwert in Dr. Psenickas ehrlicher und authentischer Art.
Sie machte deutlich, dass FUhrung nicht immer einfach ist, sondern Mut verlangt — den Mut, Fehler
einzugestehen und Neues zu wagen.

Nach dem Vortrag entstanden lebhafte Gesprache im Publikum, bei denen viele Teilnehmende angeregt
Uber die vorgestellten Ansatze diskutierten. Am Ende war es weit mehr als nur ein Vortrag: Es war ein
Impuls, der fUr zahlreiche FUhrungskrafte zu einem echten Wendepunkt in inrer Arbeit werden konnte.
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ONLINE
AKADEMIE

ERFOLGSSTRATEGIEN: LEISTUNGSSTEIGERUNG
FUR MEHR EFFIZIENZ & ZEIT BEI BESSERER
GESUNDHEIT

Lernen Sie in diesem Online-Kurs sofort umsetzbare
Strategien, um in weniger Zeit mehr zu erreichen und Zeit
Zu gewinnen - bei besserer Gesundheit:

Mehr Leistung und weniger Stress mittels einfach und
schnell erkennbaren Erfolgsstrategien:

Gewinnen Sie einen Arbeitstag pro Woche!

Dr. Psenicka “s praxiserprobte Tipps helfen Innen, FiUhrung

neu zu denken.

WWW.DR-PSENICKA.COM

SELBSTBEWUSSTE ERFOGLSSTRATEGIEN
FUR FUHRUNGSKRAFTE

Dieser Online-Kurs vermittelt Tools, um klar, authentisch
und Uberzeugend erfolgreicher zusein, mehr Zeit fur sich
zu haben - bei besserer Gesundheit!

Ideal fur FUhrungskrafte und Teamleiter:iinnen.

Dr. Psenicka zeigt, wie selbstbewusste Erfolgsplanung zu
mehr Gesundheit und Freiheit fuhrt.

WWW.DR-PSENICKA.COM
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DR. PSENICKA S
KANAL
YouTube

DR. NINA PSENICKA

Amazon

DR. NINA PSENICKA |
EFOLGSSTRATEGIEN &
LEISTUNGSSTEIGERUNG
LinkedIN

HTTPS://WWW.INSTAGRAM.
COM/N.PSENICKA

Instagram

HTTPS://FACEBOOK.COM/PR
OFILE.PHP?
|D=61558824942390

Facebook




Social Media ist fur mich weit
mehr als ein reines
Marketinginstrument. Es sind
Plattformen, um Wissen zu teilen,
Menschen zu inspirieren und
echte Verbindungen aufzubauen.
Meine Community spielt eine
entscheidende Rolle fur meinen
Erfolg — sie inspiriert und motiviert
mich taglich, weiterzuwachsen
und Neues zu schaffen.

— Dr. Psenicka uber die Rolle von Social
Media



NEWSLETTER

%

Dr. Psenicka 's Newsletter

Jett

7t abonnieren!

Bleiben Sie inspiriert und verpassen Sie keine
Updates mehr: Dr. Psenicka teilt im Newsletter
exklusive Tipps zu Erfolgsstrategien und
Leistungssteigerun, persénliche Einblicke und
die neuesten Veranstaltungen — direkt in Ihrem
Postfach. Jetzt abonnieren und immer als

Erste:r informiert sein!

[Eoxm]
Eﬁ-—ﬂl
WEITERE INFORMATIONEN
UND ANMELDUNG
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http://www.marlene-meier.com/

Uber Dr. Nina Psenicka:

Erfahren Sie mehr Uber den beeindruckenden
Werdegang von Dr. Nina Psenicka — Coach,
Unternehmerin, Speakerin, Chirurgin, Dozentin,
Bestsellerautorin und Sportlerin.

Dieses Profil beleuchtet ihre fundierte Expertise
in Erfolgsstrategien, FUhrung und persénlicher
Weiterentwicklung, vermittelt praxisnahe
Einblicke in ihre Coaching-Programme und
gibt durch persdnliche Zitate und
Kund:innenstimmen einen authentischen
Eindruck ihrer Arbeit.

Von erfolgreicher Unternehmensgrundung bis
hin zu begehrten Auszeichnungen wird Dr.
Nina Psenicka eindrucksvoll geschildert.

Erganzt durch ein informatives Q&A, exklusive
Buchvorstellungen begeisterte Erfahrungs-
berichte, Artikel aus namhaften Magazinen und
vieles mehr bietet diese Publikation einen um-
fassenden Blick auf eine inspirierende Karriere.

Kontakt:

Dr. Nina Psenicka

Arnheimer Str. 14

40489 Dusseldorf
Deutschland

+49 (0) 15118 49 64 44
info@dr-psenicka.com
www.dr-psenicka.com



