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unterstltzt inre innere Starke (Resilienz, psychische
Widerstandsfahigkeit), und es gelingt ihnen, eine fur Sie
personliche ausgeglichene Balance herzustellen.

- Kurz:

lhr ,Kopf” tragt dazu bei, dass sie physisch und psychisch
gesund bleiben.

James Loehr, Die neue Mentale Starke, 2012
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« Gedankenkontrolle / positive Affirmationen
 Ziele visualisieren




®

TTTTTTTTTTTTT

Panikzone

Angst, Fluchtreflex, Unbehagen, Stillstand, Verteidigung,
Ohnmachtsgefuhl, Stress etc.

Lern-/Wachstums-/Entwicklungszone
Abenteuer, Risiko, Veranderung, neue Erfahrung, Wachstum,
Spannung, Schmerz, Begeisterung, Unsicherheit, Erfolg etc.

Komfortzone

Vertrauen, Bequemlichkeit, Entspannung,
Gewohnheit, Genuss, Sicherheit, Ordnung,
Ruhe, Geborgenheit
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S: spezifisch
_M: messbar
f attraktiv/anpassbar

R: realistisch
T:

terminiert
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Du schaffst das
sowieso nicht.

Klar kannst du das.
Versuch es einfach mal!
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: In starkenden Glaubenssatz

neue Gedanken verlnnerllchen
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. dle eigenen Starker
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. pOS|ti\FformuI|ert sein
* |osungsorientiert und handlungsrelevant sein

 die Gegenwart oder Zukunft betreffen

* realistisch sein
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