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Nur wer welil3, was ihn stresst,

kann das Richtige dagegen tun!
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(nach Nitsch, 2000 u. Nitsch & Hackfort, 1981)
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Stressursache
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planméafig wiederholte und bewusst
durchgefiihrte Vorstellung einer Handlung bzw.
Bewegung ohne deren gleichzeitige praktische

Ausfihrung zu verstehen.
(Eberspacher 2001)
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Systematik Mentales Training
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(nach Eberspéacher 2001)
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Fokussierung auf die
Handlungsbewaltigung

Systematische
strukturierte
Handlungsvorstellung

Bewusstwerden tber
Fahigkeiten und
Maglichkeiten




