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Vitalitat leitet sich aus dem Lateinischen, vitalitas, ab und bedeutet
Lebenskraft. Ein Organismus der Uberlebensféhig ist und sich an seine
Umgebung anpasst und gedeiht. Medizinisch spricht man von der
physischen und psychischen Systemleistung eines Menschen. Also
dem Zusammenspiel von Koérper und Geist, aber auch von der
Leistung einzelner Zellen, des Gewebes und Organsystems.

Lebenskraft und Lebensenergie werden gestarkt durch

positive Gedanken & Optimismus
Freude, Spal & Neugierde
Bewegung (an der frischen Luft)
Entspannung & Erholung
Kérperhaltung & Atmung

gesunde Ernahrung

ein starkes Immunsystem

soziales Umfeld, Familie & Freunde
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“Trainiere deinen Verstand
darauf, stets das Positive in den

Dingen zu sehen, denn die

Qualitdt deines Lebens hingt von
der Qualitdat deiner Gedanken

ab!




Alles was sie heute sind und haben, ist das Ergebnis ihrer Gedanken.
Denn, was sie denken, beeinflusst ihre Handlungen und ergibt somit
ihr heutiges Leben. Wer positiv denkt, geht leichter und unbeschwerter
durchs Leben.

Negative Gedanken wie Angst, Arger, Eifersucht, Hass, Neid, Wut und

Zorn blockieren, frustrieren, rauben Energie und sind ein Stresssignal

von Uberlastung. Sie entstehen

e wenn das nach auBBen Gelebte nicht mit den inneren Vorstellungen
Ubereinstimmt

e wenn Partnerschaft/Familie/Beruf/Umfeld standig zu Konflikien
fihren

e wenn laufend belastende Gedanken an einem nagen, man die
Vergangenheit nicht loslasst

e durch krampfhaftes Erzwingen von Erfolg, Liebe, Anerkennung,
Zuneigung

Gedanken, Gefliihle und der Koérper sind eng miteinander
verbunden und gehen Hand in Hand. Negative Gedanken
verursachen zum Beispiel ein Geflhl von Angst, wodurch sich
wiederum die Kdérperhaltung und Atmung ebenso verandern.

So wie sie sich auBerlich um ihr Wohlbefinden (hlbsche
Kleidung/Frisur, gut riechendes Parfum usw.) kimmern, so sollten sie
auch innerlich ihre Gedanken reinigen und ihren Verstand geistig
fattern, fir Erholung und Entspannung sorgen. Viele Dinge in ihrem
Leben und Eigenschaften an ihnen sind positiv. Sie zu sehen und zu
nutzen setzt ungeheure Energie frei.



Setzen sie positive Gedanken bewusst ein:

,eS geht nicht* »ich muss®
»wie konnte es gehen?“ »ich will*

»ich kann das nicht*

»ich schaffe das*

oder ,,was andere konnen, kann ich auch*

,»Mit meinen Erfahrungen ist das doch ein Klacks*

»alles nur halb so schlimm*

»ich fiihle mich gut* »heut ist ein schoner Tag“

»Eigenlob stinkt“, dieses Sprichwort kennen sie sicher, aber sie wollen
sich durch positive Gedanken in gute Laune versetzen, daher dirfen
sie ruhig dick auftragen:

Ich bin stolz auf mich, dass hab ich super hinbekommen!

Lauft schon viel besser! Super, geschafft, gratuliere!

Sportler nitzen es schon lange und integrieren es in ihr Training, um
erfolgreich zu sein. Mentale Starke bedeutet, dass man sich von
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seinen Schwachen nicht beeintrachtigen lasst, und unter Druck seinen
Leistungszustand aufrecht erhalt:
e positiv und realistisch denkt und handelt
e innerlich ruhig bleibt und freundlich kommuniziert
e und die Impulse zum Aufgeben, zu emotionalen Ausbrichen
oder geistigem Durchdrehen unterbindet.

Mental stark sein, erfordert Selbstdisziplin und kann trainiert werden,
indem man sich Situationen so realistisch und hell wie méglich (inkl.
Gerlche, Gefuhle, Farben) vorstellt und ein Szenario so durchspielt,
wie man es gerne haben méchte.

Um diese Technik zu beherrschen, bedarf es Ubung. Versuchen sie
einmal, es im Alltag bei manchen Anlassen einzusetzen, indem sie
sich sagen:

»ich mochte ruhig und friedlich mit meinem Partner Gber die Verteilung
der Hausarbeiten reden®

sich mochte heute frohlich und freundlich sein, wenn ich mit den
langweiligen Geschaftspartnern Essen gehe®.

Wenn sie sich 6fters schnell angegriffen flhlen, kénnten sie sich zum
Beispiel wie folgt gut zureden: ,ich werde tief durchatmen und mich
dafir bedanken, dass sich jemand Uber mich so viele Gedanken
macht”.

Kann man Dankbarkeit mit Zufriedenheit gleichsetzen?

Wer dankbar und im Einklang mit sich selbst ist, begegnet auch seinen
Mitmenschen positiver und friedlicher und anerkennt deren Leistung
ohne Gefiihl von Neid oder Eifersucht.

Wenn sie gerne schreiben, dann kénnen sie zum Beispiel eine Art
Dankbarkeitstagebuch fihren. Warum auch nicht. Es existieren bereits
Reise-, Roadtrip-, Erndhrungs-, Glicks- und Wohlflhl-, sowie
Trainingstageblcher. Besorgen sie sich ein schénes neues Blchlein
und schreiben auf, woflr sie heute dankbar sind. Wurden sie an der
Kasse vielleicht vorgelassen? Hat ihnen jemand ein aufmunterndes
Lacheln geschenkt? Oder flhrten sie ein Telefonat mit einem ihrer
besten Freunde?
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Zufriedenheit und Erfolg lassen sich planen. Gehen sie in sich und
schreiben sie alle ihre Winsche, so wie sie ihnen in den Sinn
kommen, auf.

Durch das Schreiben verfestigt sich der Wunsch, im Gehirn entsteht
eine Vorstellung, welche dann beim Eintreffen vom Gehirn wieder
erkannt wird. Notieren sie nicht nur groBe Ziele, sondern auch die
dazugehdrigen kleinen Teilziele. Dies kdénnte zum Beispiel ,in 2
Monaten 5-6 Kilos abnehmen® sein. Durch das Erreichen gewinnen sie
an Motivation weiterzumachen.

Es entsteht sozusagen eine Erfolgsdynamik. Je besser sie sich flihlen,
desto besser kénnen sie alle ihre Ressourcen nitzen, um auf die
groBen Ziele zuzusteuern. Je mehr Ziele sie erreichen, desto
selbstbewusster und erfolgreicher werden sie!

Nicht alle Winsche und Ziele lassen sich aus unterschiedlichen
Grinden sofort umsetzen. Geht es um Partnerschaft, Job, Wohnort,
Haus etc. bedarf es mehr Planung. Denken sie realistisch dartber
nach, ob dies nur eine momentane Laune ist, oder sie diese
Veranderung wirklich glicklich machen wird.

Fangen sie Schritt flir Schritt an, ihre Wiinsche in die Tat umzusetzen
und bewahren sie ihre Neugierde und Entdeckungslust auf

Unbekanntes. Das hélt den Geist jung und sorgt fir die Bildung von
neuen Synapsen.

Auf geht’s! Viel Erfolg & viele schone Momente!
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