


09.00 Uhr  Start des Seminars
    Was muss der heutige Workshop enthalten, 
    damit er sich für mich gelohnt hat?
    Einführung in Mentales Training
    Erlernen der Tiefenschnellentspannung

10.30-10.45 Uhr Pause

10.45-12.00 Uhr Was sind meine Ziele?
    Wie schaffe ich es motiviert zu bleiben?
    Wie verankere ich Ziele auf der unterbewussten Ebene?

12.00-13.30 Uhr Mittagspause

Inhaltsübersicht Workshop «Mentales Training» 



13.30-15.00 Uhr Wie ändere ich ungünstige Verhaltensmuster?  
  Auflösung von Ängsten

    
15.00-15.15 Uhr Pause

15.15-17.00 Uhr Auflösung von ungünstigen Glaubenssätzen
    Fragen und Antworten
 







Unser Gehirn – ein Hochleistungsorgan
ü Wir denken 60‘000 – 70‘000 Gedanken pro Tag.

ü 90% davon sind die gleichen Gedanken wie Gestern, letzte Woche usw.

ü 95% unseres Ich‘s mit 35 besteht aus unterbewussten Programmierungen.

ü Gleiche Verhaltensweisen führen zu gleichen Erfahrungen, daraus werden 

Muster in unserem Gehirn, wir nehmen es als vertrautes Gefühl war.

ü Gedanken = Sprache des Gehirns

ü Gefühle = Sprache des Körpers



Es gibt drei Arten von Stress
1. Physischer Stress
 Traumata, Unfälle, Verletzungen, Stürze etc.

2. Chemischer Stress
 Viren, Bakterien, Giftstoffe, Allergien, Kater etc.

3. Emotionaler Stress
 Familientragödien, Erziehung, Finanzen etc.



Emo:onen, die durch 
Stress entstehen

Wut, Aggression, Hass, Frust, Ungeduld,
Groll, Konkurrenzkampf, Neid, Eifersucht,
Furcht und Angst, Sorgen, Leiden,
Schuldgefühle, Scham, Hoffnungslosigkeit,
Ohnmachtsgefühle…



Frequenzen in unserem Gehirn
Hochfrequente Beta-Wellen
Messbar in Notsituationen und Stress, weisen Inkohärenz auf, der Fokus springt ständig 
von einer Sache zur anderen

Mittelfrequente Beta-Wellen
erhöhte Aufmerksamkeit und Konzentration

Niedrigfrequente Beta-Wellen
alltäglicher Zustand, in dem wir äußere Reize und Informationen aufnehmen und verarbeiten, 
analytisches Denken



Frequenzen in unserem Gehirn
Alphawellen
Vorstellungskra-, Krea1vität – das Denken ist weniger analy1sch, mehr in 
Bildern und ganzheitlicher die innere Welt steht im Vordergrund, äussere 
Eindrücke werden nur am Rande wahrgenommen

Thetawellen
Der Körper fällt in leichten Schlaf und regeneriert; das Tor zwischen Bewusstsein und 
Unterbewusstsein ist offen und neue InformaLonen können direkt ins Unterbewusstsein 
aufgenommen werden: wenn der Körper schläN und der Geist wach ist, übernimmt der 
Körper nicht länger die Rolle vom Geist!
Dieser Frequenzbereich ist ideal, um das Unterbewusstsein neu zu programmieren und 
Körper und Geist auf eine neue ZukunN vorzubereiten.

Deltawellen
Tiefschlaf, in dem der Körper sich Lef erholt und regeneriert.



Einfluss der mentalen Stärke 
auf den Erfolg

3%

32%

65%

Technik

Berufliches Fachwissen

Mentale Fähigkeiten
Umgang mit Druck, Stress
Selbstbewusstsein
Selbstvertrauen
Umgang mit Angst
Persönlichkeit
Empathie
Umgang mit Veränderung



Blitzschnell entspannt mit der
„3 – 1 Methode“

• Nehmen sie eine bequeme Sitzhaltung ein und schliessen sie die Augen
• Atmen sie ein paarmal tief ein und wieder aus
• Einatmen, beim Ausatmen 3 3 3 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen
• Einatmen, beim Ausatmen 2 2 2 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen
• Einatmen, beim Ausatmen 1 1 1 denken und sich die Zahlen bildhaft vorstellen
• Entspannen sie nun ihre Augenlieder und lassen sie diese Entspannung nach unten, bis zu ihren 

Zehen fliessen
• Versetzen sie sich nun gedanklich, in ihrer Fantasie, an ihren idealen Entspannungsort und 

geniessen sie den Aufenthalt
• Wenn sie die Entspannungsphase beenden möchten, zählen sie von 1 – 5, bei 5 öffnen sie die 

Augen und fühlen sie vollkommen gesund, wohl und entspannt.
Wichtig: Öffnen Sie die Augen erst bei 5.



AKTION

REAKTION

DENKEN

URSACHE

WIRKUNG

SAAT

ERNTE

Mentale Ebene

Physisch-materielle Ebene



„Wenn Dein Leben nicht so ist, 
wie Du es Dir wünschst, dann 

mache Dir Gedanken über 
Deine Gedanken.“

Slatco Sterzenbach



Konrad Lorenz * 7. November 1903 in Wien; † 27. Februar 1989



Experiment von Rene Peoch







Video zu Rene Peoch's Arbeit

https://www.youtube.com/watch?v=-EVBTAXhNTg


Ziele finden & überprüfen
• Was will ich wirklich?
• Schreiben Sie alle Ihre Ziele und Wünsche auf.
• Schriftliche Fixierung des Ziels, ein absolutes Muss!
• Wenn das Ziel klar ist, fällt das Aufschreiben ja leicht.
• Präzisieren sie ihr Ziel!
• Unklar formulierte Ziele, sind die Hauptquellen für Misserfolg!
• Das Ziel muss positiv formuliert sein! 
• Zu etwas hin, nicht von etwas weg!
• Warum will ich es erreichen?



Ressourcen
• Welche Ressourcen habe ich bereits und welche muss ich 

mir noch aneignen, um meine Ziele zu erreichen. 
• Kenne ich jemand, der diese Ressourcen bereits hat? 
• Lassen sie sich nicht einreden, sie müssten sämtliche 

Schwächen besiegen. Sie verlieren immer. 
• Es ist weit sinnvoller, seine Stärken zu maximieren.

Wie stelle ich mir meine Ziele bildhaft vor?



If you can dream it,
you can do it!



Die Kunst des 
Visualisierens





BILD

MOTIV

MOTIVATION

Das kann ich mir nicht vorstellen!

Ich kann  kein Bild vor mein geistiges 
Auge hinstellen!

Wenn ich kein Motiv,
keine Motivation habe,
fehlt die Kraft um in 
Bewegung zu kommen!



The Story of Sir Roger Bannister  
* 23. März 1929 † 3. März 2018

Am 6. Mai 1954 läu- ein Mensch erstmals 1 Meile (1609.34Meter) unter 4 Minuten
Roger Bannister in 3 Min. 59.4 Sek.



Der Weg zum 
Ziel entsteht, 
wenn ich den 
ersten SchriG 
mache.



Ziele und Wünsche programmieren
• Setzen sie sich bequem hin und atmen sie tief durch.
• Gehen sie auf die Grundstufe mit der „3 - 1 Methode“.
• Stellen Sie sich geistig eine Leinwand vor.
• Visualisieren Sie Ihr Ziel dissoziiert auf diese Leinwand, so wie wenn es 

bereits Realität wäre, also den gewünschten Endzustand.
• Visualisieren Sie Ihr Ziel assoziiert unter Einbringung Ihrer fünf Sinne.
• Fühlen Sie, wie Sie sich freuen, wenn dieses Ziel erreicht ist und zwar 

so oder besser zum Wohle aller Beteiligten.
• Zählen Sie sich mit 1 – 5 zurück ins Wachbewusstsein.
• Wiederholen Sie diesen Vorgang eine Woche lang, zwei Mal pro Tag, 

dann lassen Sie los.



If you can dream it,
you can do it!



Unser Unterbewusstsein
Bewusstsein ca. 1/7

Unterbewusstsein
ca. 6/7
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• Setzen sie sich bequem hin und atmen sie 1ef durch.
• Gehen sie auf die Grundstufe mit der „3 - 1 Methode“.
• Stellen sie sich geis1g eine Leinwand vor.
• Visualisieren Sie einen schwarz gerahmten Spiegel auf diese Leinwand und machen 

sie sich ein Bild von der problema1schen Situa1on
• Schauen sie diese Situa1on an und akzep1eren sie sie.
• Löschen sie jetzt das Bild in diesem schwarzgerahmten Spiegel oder zerschlagen sie 

den Spiegel.
• Verschieben sie den Rahmen nach links und verändern sie die Farbe zu weiss.
• Projizieren sie nun die Lösung, den gewünschten Endzustand, auf diesen 

weissgerahmten Spiegel.
• Fühlen Sie, wie Sie sich freuen, wenn dieses Ziel erreicht ist und zwar so oder besser 

zum Wohle aller Beteiligten.
• Zählen Sie sich mit 1 – 5 zurück ins Wachbewusstsein.

Probleme lösen



Beispiele:
• Das steht Dir nicht zu.
• Das geht nicht.
• Hast Du das überhaupt verdient?
• Du bist ein Versager.
• Du bist ein Pechvogel.
• Du hast nie Glück.
• Du bist zu dumm.
• Du bist zu faul.
• Das kannst Du nicht.
• Man ist den Lebensumständen hilflos ausgeliefert.
• Du bist nicht krea1v.
• Das lernst Du nie.
• Du kannst nicht alles haben.

Auflösen von limitierenden Glaubenssätzen



Wenn solche oder ähnliche Sätze in Deinem Kopf auftauchen, dann 
schliesse einen Moment die Augen und in deinem Kopf wird in ein paar 
Augenblicken ein Gesicht erscheinen.
Vielleicht vom Vater, der Mutter, einem Onkel oder einer Tante, einem 
Lehrer, der ältere Bruder usw.

Nimm dann diese Person aus Deinem Kopf heraus und stelle die 
Person vor Dir in den freien Raum.

Sage dann zu ihr: 
Lieber Onkel Max, ich danke Dir für Dein Leben, denn Du hast meines 
sehr geprägt.
Doch einiges davon, gehört nicht zu mir, es gehört zu Dir.
 
Und deshalb gebe ich es Dir hiermit jetzt und für immer zurück!

Und jetzt bin ich frei!



Gesundheit beginnt im Kopf – Psyche statt Pillen
Gesundheitsmagazin Puls SRF, 19.6.2023 

hlps://www.youtube.com/watch?v=pvtny6sH-jM

https://www.youtube.com/watch?v=pvtny6sH-jM


Gewürze sind meine Geheimwaffe für 
ein gesundes Hirn.
Migros-Magazin vom 19.6.2023, Seite 32/33



Praktische Übungen als mp3
Kursunterlagen und Präsentation

www.hardegger-mentaltraining.ch/teilnehmer-downloads

http://www.hardegger-mentaltraining.ch/teilnehmer-downloads


Die magische „72“

Alles, was sie innerhalb von 72 
Stunden ins Handeln bringen, hat 
eine über 90%-ige Erfolgsaussicht. 



Danke für die Aufmerksamkeit
Abonnieren Sie jetzt unseren 

Newsletter auf 
www.hardegger-mentaltraining.ch




