Inspiration fur Korper und Geist!

50 Arbeitskarten fir das mentale Training!

Mentales Training

Mit mentalem Training haben wir ein sinnvolles
Instrument, unseren Geist bewusst zu trainieren.
Das ist in vielen Bereichen unseres Lebens nutzlich:
Wir nehmen unseren Kérper und unsere Gedanken
besser wahr, es fallt uns leichter zu lernen und wir
bringen im Sport bessere Leistungen. Der Alltag
wird qualitativ hochwertiger erlebt. Wir kommen

im Beruf leichter voran und sind zielorientierter

und motivierter. Mentales Training flhrt zu vielen
positiven und anhaltenden Veranderungen. Deshalb
Lirain your brain®.

5 Kategorien
Das ,Stark im Kopf* Kartenset besteht aus 50 Trai-
ningskarten, die in funf verschiedene Themen kate-
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gorisiert sind: ,Achtsamkeit®,

,Motivation“, Mentale Starke",

»=Entspannung“ und ,Konzent-

ration“. Das sind wichtige Trainingsbereiche, die wir
selbst durch Training beeinflussen kénnen.

Aufbau der Kartchen

Jede Karte ist folgendermallen aufgebaut:

Auf der Vorderseite ist das ,Stark im Kopf‘-Logo, die
Kategegie und ein Zitat abgebildet, auf der Riicksei-
te befindet sich dazu eine passende Ubung mit einer
konkreten Aufgabe.

So ist es méglich die Ubungen nicht nur fiir sich
selbst zu nltzen, sondern auch mit Trainingsgrup-
pen oder Schilern jeden Alters.

Mindset

Viele Menschen leiden unter negativen
Denkmustern, die immer wie@emehmn_
Schaffe diesen ,Mall aus deinem Kopf!
Denk dich stark, frei und erfnlg@nh!
Eine gezielte gedankliche Augemi_inderset?
zung mit herausfordernden Slhah?rnen, wie
Schule, Beruf, Wettkampf od_er Pruﬁ_m—
gen, fuhrt zum besseren Gelingen dlg_ser_
Ereignisse. In Gedanken konnen zukunftige
Situationen vorweggenommen werden.
Erwiinschte, erfolgsverspred'lende Ham_ilun—
gen entstehen im Kopf. Die Handlungsst-

cherheit steigt.

| iven Denk-
Aufgabe: Erkenne deine negahven_ :
mufs!::r. Schreibe sie auf und ft_)nnullere sie
positiv um. Leme sie auswendig und sprich
sie dir immer wieder vor.

»Lebe deine beste Version!”

Die beiden Autoren Erich Frischenschlager und Johan-
nes Gosch sind der Meinung, dass jeder das Recht hat,
das
das auch gelingen kann, ist es nétig

an einigen Schlusselfaktoren zu

arbeiten, wie z.B. an der mentalen

- Starke. Weitere haben sie bereits
in ihrem Buch ,7 Key Facts®
ausfihrlich beschrieben.
Erfolg ist trainierbar!

beste aus seinem Leben herauszuholen. Damit

Bestellungen

Wenn du gerne an deiner mentalen
Starke mit dem Kartenset ,Stark im
Kopf“ arbeiten méchtest, bestelle noch
heute ein Set per mail unter

erich.frischenschlager@phst.at oder
office@timelessvision.at

~Stark im Kopf‘ Kartenset-Preis: 20.-
Porto: 2,50.-




