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HAARE  VSGEDANKEN 
Der Mensch bringt täglich 

sein Haar in Ordnung, 
warum nicht auch seine 

Gedanken?

YOU
CHANGE 

Auf Veränderung zu hoffen,
ohne selbst etwas dafür zu tun,
ist wie am Bahnhof zu stehen
und auf ein Schiff zuwarten.



I CAN´T M I N D S E T

Was können 
Menschen mit 
mentaler Stärke?



Mit inneren
Krit ikern
umgehen!

Was ist das 
optimale Wetter?



"The greatest danger in
times of turbulence - it is to
act with yesterday´s logic.

Peter Drucker
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Der Leistungsverlauf 
hängt vom 
emotionalen und 
motivationalen 
Erregungsniveau ab. 

YERKES-DODSON-GESETZ
LEISTUNGSNIVEAU  &  ERREGUNGSZUSTAND
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ÜberforderungUnterforderung

30 SEK  VEGETATIVES
NERVENSYSTEM
BERUHIGEN

in    
+ ABSCHALTEN UND FOKUSSIEREN
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Reduktion der Atemfrequenz
Regulation des vegetativen NS
mittleres Anspannungsniveau

A B D   
Atmung









I CAN´T ERWARTUNGSHALTUNG









DU KANNST SIE UNTERBRECHEN!





FÄHIGKEIT EINE SITUATION NEU ZU BEWERTEN 
U N D  I H R  G U T E S  A B Z U G E W I N N E N

POSITIVE APPRAISAL STYLE

RAFFAEL KALISCH

Hatzigeorgiadis (2011)









F E H L E R

H E L F E R



OHNE NIEDERLAGEKE IN NEXT LEVEL











W e n n e i n e p s y c h o s o z i a l e E r f a h r u n g
gespeichert wird,  ist sie Morphologie,

d.h. Leib geworden.











WIEDERHOLUNG
IST SPRACHE DES GEHIRNS











Gratis download unter 
www.lisatomaschek.at
unter Publikationen

Leseprobe
https://www.integrative-
ernaehrung.com/bowl-for-
the-soul

Buchbestellung
Zur Buchbestellung











KREIEREN AUTOMATISMEN
ROUTINEN SPAREN ENERGIE  

50%NEHMEN GEHIRN
ROUTINEN
ENTSCHEIDUNGEN AB



W e r f ü r  a l l e s o f f e n i s t ,  
ist auch nicht ganz dicht!



MÖGE DIE ÜBUNG GELINGEN!


