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MENTALE STARKE — MIT MUT UND LEBENSFREUDE
SICH SELBST VERWIRKLICHEN IM BERUF, ALLTAG
UND SPORT.
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Man sollte von Zeit zu Zeit von sich
zurlicktreten, wie ein Maler von seinem
Bilde.

Christian Morgenstern




MENTALE STARKE WIRD DIE STAATLICH

ANERKANNTE

SCHLUSSELKOMPETENZ IM BERUF, IM HOCHSCHULE

ALLTAG UND IM SPORT

Wir brauchen
Zeit fUr uns,
Ruhe,
Leerraume und
Schweigeraume,
um Distanz zu
schaffen.

.......

Stutz in Firus, 2020, S. 31-32
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Was ist mentale Starke?
Wie hangt mein bestes Ich mit Dankbarkeit zusammen?
Wie hangt mentale Starke mit Erwartungen und Anspruchsdenken zusammen?

Sind Sie mutig und selbstbestimmt? Und: WofUr brennen Sie? Und worin mdchten
Sie erfolgreich sein?

Was wollen Sie wirklich? Wieviel Ziele verfolgen Sie halbherzig?
Wie denken Sie? Eher positiv oder negativ? Und warum?
Wie funktioniert mentales Training - das Probehandeln im Kopf?

Wie wirken innere Dialoge und Selbstgesprache?

Wie kénnen Sie im Alltag mehr Fokus setzen und sich mental starken?




1. WAS IST MENTALE STARKE? STAATLICH
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Selbstwirksamkeit (Bandura 1977)

Confidence Challenge

4C-Modell

Clough & Earle 2012

Control




2. WIE HANGT MEIN BESTES ICH MIT

DANKBARKEIT ZUSAMMEN?
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STAATLICH

Foerster, 2020, S. 40
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3. WIE HANGT MENTALE STARKE MIT
ERWARTUNGEN UND ANSPRUCHSDENKEN
LUSAMMEN?
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,Enttauschung ist das Ergebnis falscher Erwartungen.”

Andreas Tenzer

Unabanderliche
Dinge
akzeptieren.

Eine neugierige
Haltung
einnehmen.

Ins innere
Aktivsein und ins

Handeln kommen.

Einen

LOsungsprozess
einleiten.

Konzentration
auf Dinge, wo
etwas bewirkt
werden kann.

Innehalten und

Auf
Achtsam atmen.

Anspruchsdenken
verzichten.

Seite 7

Firus, 2020, S. 84




4. SIND SIE MUTIG UND SELBSTBESTIMMT?
UND: WOFUR BRENNEN SIE? WORIN [N
MOCHTEN SIE ERFOLGREICH SEIN? ANERANITE

Mentale Starke
entwickelt sich
durch
Selbstvertrauen
und

Selbstbestimmung.
(Reinhold Messner)

Dein Weg
entsteht

| - | dadurch,
, Wir brauchen auch Situationen, die uns dass DU ihn

zurUckwerfen auf das, was wirklich in uns ’

steckt, auf unsere impliziten Motive.”
Foerster, 2016, S. 97

gehst.

Seite 8



5. WAS WOLLEN SIE WIRKLICH? WIEVIEL
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Ich lerne, ich bereite
vor, ich jogge.

Ziele im Prasens formulieren

Papier-
Zielanker

Firus, 2020, S. 131-134




In einem positiven emotionalen
B s Zustand sind Sie konzentrierter,
iy BAISE 570 45 . negative Stimmung fordert Fehler.

< ¥ RELEASE"

Allein das zu erkennen, ist ein
wichtiger Schritt. (Foerster, 2016, S. 138)




/. WIE FUNKTIONIERT MENTALES o
TRAINING - PROBEHANDELN IM KOPF? ANERKANNTE
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Das Anfertigen von
inneren Landkarten
unterstUtzt, auBerhalb
einer gewohnten
sicheren und
routinierten Situation
konstruktive
Bewaltigungs-

strategien zu besitzen.
Sutoris, 0.J., S. 51

Trainieren Sie Ihr Gehirn wie einen
Muskel. (spitzer, 2019, 5. 882)

Seite 11



8. WIE WIRKEN INNERE DIALOGE UND
SELBSTGESPRACHE? STHAILCH
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Ja, stimmt, manchmal

fiihre ich Selbstgesprache. Selbstgesprache
Brauche halt ab und HtEBitze; |
I Gedanken und GeflUhle lch kann vier
ZU auch inai €inen zu reflektieren. Wir Meter
Expertenrat. finden schneller eine springen,

Losung fir ein Problem deshalb
und koénnen leichter SChE;]:Se ich

eine Entscheidung
treffen.

,Das Vergegenwartigen eigener Fertigkeiten kann *;” 3
motivierend sein. Eine Selbstmotivierungstechnik ist '
die Selbstbekraftigung.” sutoris, 0.J. . 56-57




9. WIE KONNEN SIE IM ALLTAG MEHR

FOKUS SETZEN UND SICH MENTAL STAATLICH
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Sich vor

Raus in die Ablgnkung
Nt medlzjler Art Eine gerade
schitzen Kérperhaltung

Gesunde
Ernahrung

Den Korper fit
halten und
Sport treiben

An den Kamin
setzen

Mit anderen
Lachen

Notizen
machen

Danke sagen

Foerster,
2016, S. 153
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Moge ich nie komplett sein.
Moge ich nie satt sein.
Moge ich nie perfekt sein.

Aus dem Film Fight Club — aus Forster, 2016, S. 38

(¥ )
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