
Mentale Stärke

einen TUNNEL errichten

starke Fokussierung
ganz Hier+Jetzt

keine Ablenkung

Multitasking beenden

Unkenrufe verhindern

Entmutigung vermeiden

positive Gesprächspartner

Scheitern verbannen

keine negativen Konsequenzen

COOLNESSS entwickeln

Kontrolle über eigene Emotionen

Spannungsniveau an
Situation anpassen

nicht provozieren lassen

Topleistung: rauf
Konflikt: runter

LERNEN erlauben

Mißerfolge verarbeiten
(statt verdrängen)

nicht im Negativen steckenbleiben

Zeit geben

Abwärts-Spirale verhindern

eigene Fehler analysieren Neugier anstelle Verdammnis

neue Strategien entwickeln + abspeichern

ausprobieren

PAUSEN machen

Akku aufladen

faulenzen

Anerkennung für Entspannung

Ablenkung vs. Entspannung
Fernsehen?

Surfen?

mein Gewinner-VIDEO

Vorstellungskraft aufbauen
(wie Muskelaufbau)

V A K O

realistisch?  +/-

Visualisierung v. außen
--> Schwachstellen?

inneres ZWIEGESPRÄCH

PEP-Talk einstudieren

ich bin ...

ich kann ...

ich habe ...

die Lage kontrollieren

konkrete Ziele

keine negativen Schlüsselworte

nicht so schlimm

keine Angst

weniger, mehr, ...

Das vierfache hohe C :

CONTROL  :  ich kann mich und mein Leben weitgehend steuern

CHALLENGE  :  Herausforderungen sind Entwicklungschancen, keine Bedrohungen

CONFIDENCE  :  ich vertraue meinen Fähigkeiten und bin sicher im Umgang mit Anderen

COMMITMENT  :  ich bringe mich voll ein, gebe alles

sich selbst ermutigen

entspannen können

Automatismen entwickeln
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