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(1 Psychologie und Psychotherapie

Mentaltraining fur Leistung und Fokus - mentale
Stdirke im Sport und Alltag

Kennen Sie das Gefuhl, unter enormem Erwartungsdruck den eigenen Fokus zu
verlieren? Im Sport wie im Beruf entscheiden oft Bruchteile von Sekunden Uber Erfolg
oder Misserfolg.

Dieses praxisorientierte Seminar vermittelt Ihnen fundierte Werkzeuge aus dem
Mentaltraining, um Ihre Aufmerksamekeit gezielt zu steuern, mentale Blockaden zu
I6sen und auch in stressigen Momenten Hochstleistungen abzurufen.

Ihre Seminarinhalte:

- Fokussteuerung unter Druck und Belastung durch gezielte Lenkung der Aufmerk-
samkeit bei gleichzeitiger Abschirmung von Ablenkungen.

- Erkennen und Léschen von Blockaden.

- Stressregulation durch effektivem Umgang mit Versagensangst.

- Bewusste Regulierung des Nervensystems bei akutem Leistungsdruck.

- Strukturierte mentale Routinen durch die Entwicklung verl@sslicher Ablaufpléne far
Training, Wettkampf und den beruflichen Alltag.

- Erlernen einfacher Strategien fur Konzentration und Stabilitat im Alltag.

- Uben anwendbarer Werkzeuge zur schnellen Stabilisierung von Fokus bei drohen-
den Leistungseinbrichen.

- Von der Theorie zum Praxistransfer

lhr Mehrwert:

- Hbhere Belastbarkeit durch souverdnes Abrufen Ihres Potenzials in entscheidenden
Drucksituationen (Sport & Beruf).

- VerkUrzte Regenerationszeiten: Erlernen gezielter Erholungsmethoden nach inten-
siven mentalen Belastungsphasen.

- Stabilere Selbststeuerung fur Training, Wettkampf und den beruflichen Alltag

- Fundierte Tools fur die Coaching- und Therapiearbeit mit Klient:innen.

Zielgruppe: Sportleriinnen, Trainer:iinnen, Heilpraktiker:innen, Personal Trainer:innen
und Interessierte

Dozent

Marco Gerhards

Kostenlose Beratung: +4143 960 2000

Termine

Fr, 22.01.2027
10:00-19:00 Uhr

Sq, 23.01.2027
10:00-17:00 Uhr

Preis
380,00 CHF

Schule

Paracelsus Schule Zurich
Grunhaldenstrasse 6
8050 Zurich

Tel. +41 43 960 2000

Seminarnummer
SSH7092220127
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Jg.1973. Marco Gerhards ist staatlich anerkannter Sport- und Gymnastiklehrer und hat ein abgeschlossenes Magisterstudium
in biologischer Anthropologie, neuerer Geschichte und Medizingeschichte. Er arbeitet selbststdndig als Kérpertherapeut und

Dozent in der Erwachsenenbildung mit den Schwerpunkten Kérper- und Atemarbeit, Mentaltraining und Kommunikation. Die
Vereinigung von Wissenschaft und ganzheitlichem Naturversténdnis ist sein Kerngebiet.

Schule: Zurich


https://www.paracelsus-schulen.ch/seminare/d/404446709222012027

