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Energie beim Mensch 

 



Energiedeposts 

Kerosen 

Benzin 

Diesel 

 



Anforderungsprofile 
Energiedeposts 

 

Kerosen 

Benzin 

Diesel 
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Anforderungen im 
Spitzensport 

Der Brückenschlag 
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Leistungsparameter 

Training - Wettkampf 
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Der Leistungsantrieb 
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Die Sinnfrage 

Das Ziel ist es seinen persönlichen Sinn zu finden, dem Leben  

und seinem Inhalt Sinn zu geben 

 

Je weniger Sinn man in der Sache erkennt, desto weniger  

Energie kann man für diese aufbringen 

 

Die Antriebskraft kommt aus dem Sinn 

 

Sinnerfüllung ergibt sich durch die Verwirklichung der 

persönlichen Werte 
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Die Sinnfrage 

Organisatorische Werte 

Qualität,  

Zuverlässigkeit  

Präzision 

Effizienz 

Innovationskraft  

Risikobereitschaft  

Ethische Werte   

Pünktlichkeit 

Persönliche Werte 

Selbstachtung 

gegenseitige Achtung 

Respekt, Vertrauen  

Gerechtigkeit, Ehrlichkeit  

Sicherheit 

Freude, Spass, Humor 

Eigenverantwortung 

Unabhängigkeit 

Individuelles Sinnsystem 

Werte sind die entscheidenden Beeinflussungsfaktoren individueller Selbstorganisation 

 

„Niemand führt dich ans Ziel, ausser du dich selbst“. 
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Die Sinnfrage 

Die positive Beantwortung  

der Sinnfrage ist die 

 Quelle zur  

Eigenmotivation 

 

Aktion 

Befriedigung 

Gutes Lebensgefühl 

 

 Die negative Beantwortung  

der Sinnfrage ist der  

Motivationskiller 

Sinn wird gefördert,  

im privaten Leben 

 und im Beruf 

Nicht bei der Sache, 

oberflächlich 

gelangweilt, frustriert 

Sinn wird nicht zugelassen,  

im privaten Leben 

 und im Beruf 
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Die Sinnfrage 

Sinn ist nicht gegeben, Sinn muss gesucht und gefunden 
werden 

 

Die Sinnfindung ist demzufolge Eigeninitiative und 
Eigenverantwortung 

 

Eltern/Arbeitgeber/Coaches/Lehrer  müssen Rahmen-
bedingungen schaffen, dass Sinn gefunden werden kann, 
Sinn möglich wird 

 

Die Beantwortung der Sinnfrage ist die Quelle zur Selbst- 
motivation, zum inneren Leistungsantrieb 
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Mich muss niemand 

motivieren,  

das mache ich schon selber 

Simi 
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Jänks 

Meine Motivation entsteht  

über die positive Beantwortung der Sinnfrage 

und Sinn für mein Leben muss ich mir selbst 

geben 
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Motivation von aussen hilft 
kurzfristig, langfristig ist 
diese wirkungslos 



Selbstorganisation - 
Eigenverantwortung 
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Selbstmanagement 

Sinnfrage 
Eigenmotivation 
Bekenntnis 
Eigeninitiative 
Wille 
Verantwortung 
Organisation 
Strategie 
Plan 
Disziplin 
Konsequenz 
Cleverness 
Risiko 
Feedback 
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Die innere Balance 



Energie und mentale Stärke 

Mentale Beanspruchung verbrennt viel 
Energie 



Wo setzt Mentaltraining an? 
Training 

• Selbstbewusstsein; wer bin ich, was will ich, wohin will ich? 

• Zielarbeit 

• Umfeld Optimierung, Karriereplanung 

• Lern- und Trainingsprozesse 

• Stärkung Gesundheit, Physis, Leistungsbewusstsein 

• Umgang mit Krisen, Störungen, Verletzungen 

• Stärkung Selbstvertrauen, Selbstverantwortung, Selbstmotivation 

• Willens- und Konzentrationsschulung, Achtsamkeit 

• Erholungsmanagement, Belastungsorganisation 

 

 



Wo setzt Mentaltraining an? 
Wettkampf 

• Wettkampfvorbereitung, individuell, Abläufe 

• Umgang mit Druck, Stress, Konflikte, Missstimmungen, 
Nervosität, Pessimismus 

• Konzentration, innere Spannungen, Gedankensteuerung, Umgang 
mit Störfaktoren 

• Wettkampfskills, Frisch, frech, mutig, aggressiv, locker,  

• Umgang mit Niederlage und Sieg, Vewarbeitung 

 

 

 



Was wird im Sport am häufigsten 
geübt? 

• Verlassen der Komfortzone, psychische Härte 

• Anpeilen des optimalen Leistungszustandes 

• Umgang Emotionen, Nervosität 

• Gedankensteuerungen 

• Visualisierungen  

• Regeneration, Entspannung 

• Wettkampfsituation, Tag X 

• Umgang mit Stress, Druck 
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Achtsamkeit – Moment X 



Anregungen mentale Stärke in 
Beruf 

• Verantwortung fss übernehmen 

• selbstbewusst sein, Selbstvertrauen 

• Ziele verfolgen 

• Erfolge visualisieren 

• Energiehaushalt kennen 

• Anforderungen kennen - üben, üben, üben 

• Momente X vorbereiten 

• Erfolge feiern 

• Sich selbst wertschätzen, akzeptieren 

• dankbar sein, Spass haben 



Das Drehbuch für die  letzten 
Minuten vor dem Start 

Physis 

Aufwärmen 

Spannung 

Entspannung 

Energie 

Gefühl 

Mental 

Visualisieren 

Gedanken-
steuerung 

Fokus 

Stimmung 

Ritual 

Sicherheit 

Spannung 

Gefühl Flow 

Check 
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30 Min 

20 
Min 

5 Min 



Die letzten Minuten vor dem 
Auftritt vor dem VR 

Physis 

Haltung 

Spannung 

Entspannung 

Energie 

Vertrauen 

Mental 

Visualisieren 

Gedanken-
steuerung 

Fokus 

Stimmung 

Ritual 

Sicherheit 

Spannung 

Gefühl Flow 

Check 
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30 Min 

20 
Min 

5 Min 
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Trainiert wird im 
Aquairium…. - 

…der Wettkampf findet aber 

im Haifischbecken statt! 



Vielen Dank für die 
Aufmerksamkeit  



Vielen Dank für die 
Aufmerksamkeit  


