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SELBSTBEWUSST, KONZENTRIERT,

FE E I G PROAKTIV, PRODUKTIV ..
ERFOLGREICH

ENTSPANNT, LOCKER, GELASSEN,
SICHER, VITAL, ZUFRIEDEN, GUT G 0 0 D O B
DRAUF ...

STIMMUNGS-CHECK

SCHLECHT DARAUF?

Angespannt, nervos, gehetzt, liberdreht, genervt, verargert, verunsichert, dngstlich,
unschliissig, zaudernd, frustriert, hilflos, gelangweilt, lustlos, deprimiert, miide, erschopft ...?

MEIN AKTUELLES BEFINDEN:

O sehr gut O gut O befriedigend O schlecht O sehr schlecht

Wie:

Mein wiinschenswertes Befinden:

Diverse Ereignisse, Situationen, Umstdnde und Zustinde belasten uns.

Die Folgen: negatives Denken, Arger, Unsicherheit, Unruhe, Angste, Stress, Angespanntheit, Verspannun-
gen, Schmerzen, Gereiztheit, Schlafstérungen, Funktions-Stérungen, Fehl-Reaktionen, Konzentrations-,

Kommunikations-, Beziehungsprobleme, Uberlastung, Schwéche, Frust, Unlust, Depressionen, Immun-

storungen, Krankheit, Krisen ...

Die moderne Psychoneuronalogie und Hirnforschung zeigen es, effiziente Entspannungs-, Kognitions-
und Verhaltenstools ermdglichen es: das muss nicht so sein - im Gegenteil:

Wir kénnen veraltete, beeintriachtigende Antriebe, Gedanken, Zustinde und Reaktionen stop-
pen und neutralisieren.

Wir konnen ein gutes Befinden bewusst-willentlich generieren, uns deutlich besser fiihlen und
erfolgreicher sein.

FEEL GOOD

Mafnahmen
Ich muss ... jetzt sofort ... > Unter Druck setzen, stressen
ich kann nicht ... lassen, hineinsteigern ...
ich halt’s nicht mehr aus ... '\ negativ, sinnlos ...
ich schaffe es nicht ... ... gelassen, entspannt, konzent-
ACHZ ... STOHN ... Listige Probleme riert, alles der Reihe nach ...
Unerledigte Telefonate Schritt fiir Schritt
E-Mails
Termine

Aufgaben



©
FEEL GOOD

WER SICH GUT FUHLT, MACHT EINEN GUTEN JOB.

Gutes geistiges, korperliches, emotionales Befinden jederzeit herstellen und moglichst
lange bewahren: entspannt, locker, vital, sicher, positiv, zufrieden, gut drauf ...

Selbstbewusstsein - sich der Bedtirfnisse, Wiin-
sche, Interessen, Neigungen / Abneigungen, Star-
ken / Schwachen, Fahigkeiten / Mankos, Ziele und

Vorhaben bewusst werden und (stets) bewusst sein.

Was mochte / will ich? Was mochte / will ich nicht?
Was kann ich gut? Was kann ich weniger gut?

Problembewiltigung - negative Umstande und
Konflikte belasten uns und beeintrachtigen unserer
Befinden, daher ist eine moglichst zligige und nach-
haltige Bewaltigung, faktisch oder psychologisch,
wichtig.

Entspannungsiibungen - zum Abschalten, zur
Erholung, Regenerierung, Gesundung

« Autogene Entspannung: lockere Sitz- oder Liege-
haltung einnehmen, Augen schlieRen, Ubungen
im Geiste vorsagen: ganz ruhig, ent-spannt, Arme
schwer, Beine schwer, At-mung, Aktivieren (Arme
einige Male strecken und beugen, kriftig ein- und
ausatmen)

« Achtsamkeits-Training: aufmerksame, neutrale
Wahrnehmung von Korperzustédnden, Korpervor-
gdngen, Kérperregionen, Gedanken, Emotionen,
Situationen oder Mitmenschen ohne Bewertung.

» Relax-Atmung: ein sehr effizientes Entspan-
nungs- und Selbstregulierungs-Instrument fir
zwischendurch, bei Unruhe, Anspannung, akuten
Widrigkeiten zur raschen Lockerung und Beruhi-
gung - einatmen, Luft kurz anhalten, ausatmen,
Luft kurz anhalten ...

Bewegungs-Ubungen - einfache Korperbewe-
gungen zur Lockerung, Entspannung, Aktivierung,
Férderung der Fitness, z.B. Autogen-Yoga wie Relax
Stand Run - leichtes Hiipfen im Stehen, die FiiRe
(FuRballen, Zehen) bleiben dabei auf dem Boden.

« Kognitionsiibungen - durch bewusst-willentli-
ches Denken unerwiinschte, negative Zustédnde

FASZINATION

(Gedanken, Emotionen, kérperliches Befinden)
und Verhaltensweisen méglichst zeitnah neutra-
lisieren sowie erwtinschte, positive Zustdnde und
Verhaltensweisen generieren.

« Achtsamkeit: Unerwiinschtes, Negatives rasch
wahrnehmen und als solches identifizieren.

« Gedanken-Stopp: bei Griibeln, Probleme-Wal-
zen, Hadern, Jammern, Argern, Aufregen, Hinein-
steigern ... das Wort STOPP einige Male energisch
vergegenwadrtigen.

 Neutralisierungs- und Soll-Vorsdtze: kur-
ze Ubungseinheiten im Geiste vorsagen, z.B.:
personlich nehmen, krdnken, zweifeln, hetzen,
unter Druck setzen, stressen, verunsichern lassen,
drgern, hineinsteigern, dngstigen ... (oft) unbe-
griindet, sinnlos, nachteilig, beeintréchtigend,
schddlich ... entspannt, selbstbewusst, sicher,
konzentriert, selbstbestimmt ... alles der Reihe
nach, Schritt fiir Schritt ...

Psychoneuronale Konditionierung: Verkndip-
fung der Ubungseinheiten (Worte, Situationen,
Bilder ...) mit erwiinschten Kognitionen, Emotio-
nen, Ausdrucks-, Verhaltensweisen und Kérperzu-
stdnden

Selbst-Instruktion: Anweisungen zum richtigen
Denken und Verhalten in bestimmten Situationen

« Visualisierung: geistig-bildhafte Simulation
von Situationen und erwiinschten Kognitionen,
Emotionen, Korperzustdnden, Ausdrucks-, Verhal-
tensweisen

Audios: CDs, MP3s zur Unterstiitzung der Ubun-
gen

positive Ziele - angenehme, positive, begeistern-
de Zukunftsperspektiven motivieren uns, geben
uns Hoffnung, Zuversicht und Energie.






