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stehe ich,\ "
' Wenn du deprimiert bist, istes
wenn ich ungeheuer wichtig, eine ganz

deprimiert /' ¢! | bestimmten Haltung einzunehmen .

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, ist aufrecht und mit

Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...

sofort besser fiihist
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Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.
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Grundannahmen fur die mentale Vorbereitung

Hirnforschung
z.B. Donald Hebb (1949) The

Die Plastizitat des Gehirns ermoglicht gezieltes Training von o _
Organization of Behavior.

Reaktionsmustern auf neuronaler Ebene.

Embodiment-Forschung

z.B. Maja Storch et al. (2010)
Embodiment. Die
Wechselwirkung von Kérper und
Psyche verstehen und nutzen.

Bewusstsein setzt einen Korper und physische Interaktion
voraus. Korperhaltung, Gestik und Mimik wirken direkt auf
die Psyche und umgekehrt.

Priming-Forschung

Unbewusste Prozesse, aber auch das Durchspielen von
Handlungen, erhdhen die Reaktionsbereitschaft in eine
bestimmte Richtung und die Ausfihrungswahrscheinlichkeit.

z.B. John Bargh (2018) Vor dem
Denken.
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Beispiel: Hausarbeit schreiben
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Beispiel: Hausarbeit schreiben
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Beispiel: Hausarbeit schreiben

* schwierige Aufgabe

e Zeitdruck

* grofRe Bedeutung des
Ergebnisses fur das gesamte
Studium

e gefuhlter oder tatsachlicher
Mangel an Kompetenz

» fehlende oder schlechte Daten/
Materialien/ Literatur

e schlechte Gefiihle im Kontakt
zum Dozenten/ zur Dozentin

e zusatzliche personliche
Belastungen

* etc.
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Ansatzpunkte fur verandertes Erleben

Wie denke und rede ich uiber die anstehende Aufgabe?

* schwierige Aufgabe

e Zeitdruck

* grofRe Bedeutung des
Ergebnisses fur das gesamte
Studium

» gefuhlter oder tatsachlicher
Mangel an Kompetenz

» fehlende oder schlechte Daten/
Materialien/ Literatur

* interessante Aufgabe

e absehbares Ende

* nur ein kleiner Teil des
gesamten Studiums

e ahnliche Aufgaben schon
erfolgreich erledigt

* ausreichend gute Daten/
Materialien/ Literatur - wenn
auch nicht perfekte

* schlechte Geflihle im Kontakt » ggf. Kontakt zum Dozenten/ zur
zum Dozenten/ zur Dozentin o = Dozentin notig
 zusatzliche personliche @ O  zusatzliche personliche

Belastungen ) Unterstlitzung

* eofcC. @ * etc.



Ansatzpunkte fur verandertes Erleben

Mache ich mir die Welt, wie sie mir gefillt?

* Esgibt Ansatzpunkte um die Wahrscheinlichkeit fiir gewiinschtes Erleben zu erhoéhen.

* Lernprozesse setzen Wiederholung voraus.

* Etwas nur Gedachtes ist noch nichts physisch Erlebtes, darum Ebenen des Korpers und der

Emotionen (innere Bilder) einbeziehen.
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Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
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18.15 Uhr im Handschriftenlesesaal
Mit Atemtechniken gelassen an den Start gehen

19.00 Uhr im Handschriftenlesesaal
Mit Korperiibungen in meine Kraft kommen

19.45 Uhr im Handschriftenlesesaal
Trancereise ins Gelingen
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