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< Mentaltraining >

MENTAL STARK SEIN BEGI




Mentaltraining

MENTAL DEFINITION

* 23PRR3. % >"#7f01.73.!1Z2Z2A.1398%.
K'"3.18f9% 9! N9$%.!3 "1) N.-#I!T
(James E. Loehr)

Mit dem Training unseres Geistes verschaffen wir uns innere Starke,
welche es uns ermdglicht die physische Leistung in einem gewtinschten
Moment besser ab zu rufen.
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Frage 1. Warum interessiert dich das Thema mentale Starke?
Was stelle ich mir darunter vor?

Frage 2: Selbstreflexion: Wo stehe ich? Selbsteinschéatzung:
Bewerte deine eigene mentale Starke, wenn du an die
Herausforderungen der Vergangenheit denkst (beruflich und
privat). Welche Situationen fallen dir besonders schwer?










Mentaltraining

ZIEL DES MENTALTRAIN

Mit der Kraft der Vorstellung Situationen optimal zu meistern und
Hdochstleistungen abzurufen.



GRUNDLAGEN DES MENTA

A seit Jahrzehnten angewandt

A Studien belegen die Wirksamkeit

A Wissen dariiber bereits uralt - reicht bis ins alte Agypten zuriick
A damals: nur fiir einen elitaren Kreis zugénglich



Mentaltraining

GESCHICHTE DES MENTAI

A Die Wurzeln des Mentaltrainings reichen bis ins alte Agypten (3000 v.
Chr.) zurtck.

A In Griechenland beschéftigte sich schon Hippokrates mit
Mentaltraining. Er schlug verschiedene Methoden vor, um das
Unterbewusstsein von kranken Menschen zu beeinflussen und deren
psychischen Zustand zu verbessern.



GESCHICHTE DES MENTAI

A Professionelles Mentaltraining in seiner heutigen Form hat seine
Urspringe in der Sportpsychologie.

An den 1970er -Jahren begannen Sportler Bewegungsablaufe
gedanklich durchzuspielen und einzustudieren, um sie im
Wettkampf optimal abrufen zu kénnen und die Leistungsfahigkeit
zu erhdhen.




DEFINITION DES MENTALT

A So definiert auch EBERSPACHER [2001, 2011] Mentaltraining im sportlichen
Kontext als
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Wo wird Mentaltraining
eingesetzt?

A Spitzensport

A Sportpsychologie nach Verletzungen

A Unternehmertum, um mit Drucksituationen und Stress
optimal umzugehen

A Personlichkeitsentwicklung, um schnelle Veranderungen zu
ermaoglichen- Emotionen neu zu bewerten

WWW.YVONNESTUCK.COM




Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

A Sport (Potential und Leistungsmaximum zu einem bestimmten Zeitpunkt bzw. unter
Drucksituationen abrufen zu kdnnen, Mentaltraining zur Vorbereitung und wahrend Wettk&mpfer
nach Wettkampfniederlagen, Entspannung, nach Sportverletzungen, Visualisierung von Zielen)

A Unternehmen (um den hohen Leistungsanforderungen gerecht zu werden,
Personlichkeitsentwicklung als Voraussetzung fir Flihrungsaufgaben, ruhig und gelassen in
Konfliktsituationen zu reagieren)

A Schule (Prufungssituationen, Konzentrationsfahigkeit)

WWW.YVONNESTUCK.COM




Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

A Personlichkeitsentwicklung (Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl, persénliches
Wachstum, Selbstmanagement, Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Entspannung, geistige
Leistungsfahigkeit)

A Reha (nach einem Schlaganfall zeigen Studien eine klinische Wirksamkeit des Mentaltrainings r
Bewegungsvorstellung, nach Unfallen mit Schédeh-Traumata, Gedéachtnisstérungen, bei
chronischen Schmerzen, nach Sportverletzungen, bei allen Erkrankungen, die eine Lebensstil
Anderung nach sich ziehen sollen)

WWW.YVONNESTUCK.COM




Wo wird Mentaltraining eingesetzt?

A Betriebliche Gesundheitsforderung (Kommunikatphlacht der Sprache, Umgang in
Konfliktsituationen, l6sungsorientiertes Denken, Entspannung und Balance, Stressmanagement

A Lebenssti#Anderung: Gewichtsreduktion, Nichtraucher werden, mehr Bewegung und Fitness

A Angstec Priifungsangst, Angst vorm Zahnarzt, vorm Fliegen, vor Spritzen, vor Gewittern

Au.va.m.
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< Mentaltraining >

WELCHEN NUTZEN BRINGT
MENTALER TECHNIKE

Mit unseren Gedanken erschaffen wir und diese hangt ganz
entscheidend davon ab, was wir denken und fuhlen, auch wenn wir uns dessen nicht
Immer bewusst sind.
Mit Mentalem Training kbnnen wir lernen, unseren

Mentaltraining kann helfen Blockaden bzw. eigene Grenzen persoénlicher
Leistungsfahigkeit zu Gberwinden.



< Mentaltraining >

WIE ERFOLGT DAS EINUBEN
TECHNIKEN?

Das Eintben neuer Verhaltensweisen erfolgt in einem tiefen Entspannungszustand, dem
sogenannten Alpha -Zustand. Das ist ein Zustand, in welchem die beiden Gehirnhélften in
optimaler Weise zusammenarbeiten.



< Mentaltraining >

KANN JEDER MENTALEN T
ERLERNEN?

Die Techniken des mentalen Trainings kann jeder
erlernen.

Jeder Mensch hat dadurch viele Mdglichkeiten sein
Leben positiv zu verandern, sein volles Potential
abzurufen und sich mental, physisch und
emotional weiterzuentwickeln.




BEEINFLUSST 1
MEIN DENKEN

MEINE 2
WAHRNEHMUNG?3
4
5

Wie denke ich tber mich?

Wie denke ich tGber meine Fahigkeiten?

Wie denke ich tUber meine Chancen?

Wie denke ich Uber andere Personen?

Was habe ich bis jetzt erlebt und

wie wie glaube ich, dass es ist?



U BUNG Schreib auf was du glaubst, was

andere ich Uber dich denken, wenn

sie dich beschreiben miussten.




Warum denke |ch so wie |
denke?

A Eltern, Geschwister, Freunde

A Kindergarten, Schule

A Meinungsbildner: TV, Radio, Zeitungen,
Blcher, Social Media

WWW.YVONNESTUCK.COM




Medienkonsum

A Durchschnittlicher taglicher Tonsum liegt bei 221 Minu
- also fast 4 Stunden!!!

A Beim Internet sind es bereits 275 Minuten.

A Jugendliche verzeichnen im Durchschnitt 5 Stunden

Blldﬁnrmzelt

WWW.YVONNESTUCK.COM



W I E G E H fr Danke gut!
E S D I R ? 2 Wie die Anderen wollen!

3 Nicht so gut wie dir!
4 Bestens!

5 Scheisse



Mit dir, deinem Ego

FUHLE IN
DICH REIN

Wie geht es dir wirklich?
Skala 1-5
5 = hervorragend

O = beschissen

im Beruf mit deiner Familie



WIE OFT FUHLST DU IN
HINEIN?

| C

A Wie oft nimmst du dir Zeit fir dich selbst? Machst du nur was dir
Spald macht?

A Wie oft tust du dir selbst etwas Gutes?

A Wie oft reflektierst (beobachtest) du dich und dein Verhalten?

A Wie oft sagst du dir selbst, dass du dich magst? Magst du dich
tberhaupt?

A Was konnte anders an dir sein?

A Wie miisstest du sein, dass du gliicklich warst?



WER ODER WAS WILL
SEIN?

C

A Verhalte dich dann so, wie wenn du es schon wérst!
| Erfolgreich
1 Schon
| Eloquent

A zB. erfolgreicher Geschéftsfihrer

Du wirst automatisch zu dem,
A zB. liebevolle Mutter was du sein willst!

A zB. selbstbewusste Person
A zB. strahlende Frau
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SELBSTVERTRAUEN '?/reo
O

A Notiere drei Dinge, auf die du stolz bist. Was macht dich
einzigartig? Was kannst du hervorragend?

A Welche Riickmeldungen oder Komplimente hast du in der
Vergangenheit erhalten, die dich besonders gestarkt haben?
A Was sind drei Dinge, die du an deinem Charakter oder deiner

Personlichkeit schatzt?
A Gibt es ein Vorbild in deinem Leben, das selbstbewusst wirkt?

Was konntest du dir von dieser Person abschauen?



W A S I S T 1 Ein Sechser im Lotto
E R F O L G ? Ein tolles Auto, Haus, Schiff

3 Ruhm, Macht
4 Schodnheit

5 eine glickliche Beziehung



Ilch ware erfolgreich
wenn...

Was bedeutet fur dich persoénlicher
Erfolg? Priorisiere nach Wichtigkeit!
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UNSERE GEDANKEN BESTIN
UNSER TUN
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60000 einzelne Gedanken ==> 85% davon sind negativ



PROGRAMMIEREN
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A Bewusstsein ist nur die kleine Spitze des
Eisbergs.
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Anerkennen der
negativen
Gedanken
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Erfolgreiche Menschen haben einen
konstruktiv anspornenden, positiven
und handlungsorientierten Selbstdialog.




 F1 ©N° : N f

Negative innere Dialoge fordern eine Abwartstendenz.

Bei Misserfolgen berichten Menschen oft, dass ein
vorhergehendes negatives Selbstgesprach stattgefunden hat
und die WEichen in Richtung des unerwinschten Verlaufes

vorprogrammiert haben.



Affirmationen
(=positive
Selbstgesprach)
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Negative Gedanken lassen sich nicht

vermeiden, aber sie kbnnen bewusst
durch positive ersetzt werden.
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SELBSTGESPRACHE
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1.Achtegenaudarauf,wasdu zu dir selbstsagst!

2.Wenndas,wasdu zu dir sagstnegativist, sagzu dir selbstenergisch'STOPP!"
3.Wenn das negative Selbstgesprachunterbrochen ist, muss die negative Denkweise

durch eine positive ersetztwerden.




Voraussetzung fur alle
Bewaltigungstechniken

A Bewusstheitiiber die Situation
A Klarheitdariiber, welche Umbewertungensinnvoll undhilfreich sind

A Ubung(musswie kdrperlichesTrainingregelmaRiggeiibt werden)

A Gezielteund bewussteAnwendungsphase
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Muskulatur spannt sich an

Bluthochdruck und Herzfrequenz steigt
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Welche Formen von Stress gibt es?
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Beispiele:abgebrochener Absatz am Weg zur Arbeit, argerliches Telefonat, vergebliche Parkplatzsuche, unzureichende
Informationen die Arbeit erschweren, laute Kollegin, das unordentliche Kind .....



5l a4 *#+SNKIFfGSyZ RIF& RSNJ YI NLISNI IFdzZF {GNBaaNBAT S T SA30

= 1 — Alarmphase

= 2 — Abwehrphase

= 3 - Erschopfungsphase




Verschiedene
Arten von
Stressoren
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Versagensangste,
Leistungsdruck, Angst vor etwas ...
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- Definition: Erschopfung total
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A Abbau kognitiver

f S Leistungsfahigkeit,

S ¥ Konzentrationsméngel
A Negative Einstellung zur

Sy eigenen Person, zur

Arbeit, zum Leben

A Gedankender

O K Sinnlosigkeit und

Sy existentielle

V' = Verdweilung

> AZynismus
A Gedankenspriinge
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Soforthilfe bel stress

A Ein erster Schritt zu einer Veranderung ist, die eigene
Denkweise zu Uberprifen und eigene stressscharfende
Gedanken zu erkennen und zu wandeln.
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A3 91 8. ! A Korperempfindungen

A Achtsamkeitsiibungen

Handeln

A Ablenkende
Aktivitaten

AKonzentriert  arbeiten

Aandere unterstiitzen

AMandala malen

Quell e: Psychosomati sche Abteilung KIini'K'St
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