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Mein Tipp:
Suche dir zunächst nur eine
Strategie aus und probiere sie
direkt aus.

Seit vielen Jahren begleite ich Olympioniken,
Führungskräfte und High Performer dabei,
auch unter Druck fokussiert, gelassen und
handlungsfähig zu bleiben.

Die fünf Strategien in diesem Workbook
helfen dir dabei, genau das ebenfalls zu
trainieren. 
Erfahre im Video, wie du das Workbook nutzt. 

Herzliches
Hallo zu Dir!

Ich bin Ben Göller,
Sportpsychologe und Coach. 

zum Video

https://youtu.be/fRGYwnC032A


Lerne 5 Mentalstrategien kennen, mit
denen du auch unter Druck ruhig,
fokussiert und handlungsfähig
bleibst.

Dein Workbook auf einen Blick

Muskeln entspannen & bewusst loslassen

Ruhig & gleichmäßig atmen

Wahrnehmen statt bewerten

Erregung & Emotionen akzeptieren

STOP-Signal gegen störende Gedanken

– Spannung lösen und Lockerheit gewinnen

– Ruhe, Fokus und Klarheit zurückgewinnen

– Die Situation bewusst wahrnehmen und den
Fokus neu ausrichten

– Emotionen annehmen und Energie auf das
Wesentliche richten

– Grübeln unterbrechen und handlungsfähig
bleiben

1.

2.

3.

4.

5.



Muskeln entspannen & bewusst loslassen
Mentalstrategie 1

Viele Menschen merken erst beim Loslassen, wie
angespannt sie eigentlich sind.

Nutze die Übung immer dann, wenn du
merkst, dass dein Körper unter Spannung
steht.

Dafür hilft dir diese Übung

Schau dir das Video an und mache die Übung
direkt mit. Sie dauert weniger als 2 Minuten.

So geht’s

Ruhe

Lockerheit

Fokus

Handlungsfähigkeit

zum Video

https://youtu.be/lVgojCWwbbE


Wahrnehmen statt bewerten
Mentalstrategie 2

Druck entsteht oft nicht durch die Situation selbst,
sondern durch unsere Bewertung der Situation.

Was sehe/höre/spüre ich gerade?

Worauf konzentriere ich mich?

Was werde ich tun? Formuliere
ganz konkret: “Ich werde... tun!” 

Beschreibe zuerst. Bewerte später.

Dafür hilft dir diese Übung

Nimm dir einen Moment Zeit und beantworte
diese drei Fragen:

Präsenz Bewusstsein Sachlichkeit

zum Video

https://youtu.be/eu27JJJfB2s


Ruhig & gleichmäßig atmen
Mentalstrategie 3

Ruhige Atmung beruhigt deinen Körper und damit
auch deinen Kopf. 

Deine Atmung ist jederzeit verfügbar.

Dafür hilft dir diese Übung

Schau dir das Video an, mache direkt mit und in
weniger als 5 Minuten fühlst du dich entspannter.

So geht’s

Leichtigkeit

Fokus

Gelassenheit

zum Video

https://youtu.be/JGrpHEDVqWs


In Druck- und Stresssituationen übertönen
unsere Emotionen oft alles. Deshalb hilft es, die
Bedeutung der Situation bewusst zu reduzieren.

zum Video

Erregung & Emotionen akzeptieren
Mentalstrategie 4

Emotionen sind keine GegnerInnen, 
sondern Informationen. Wir gestalten
unsere Emotionen selbst. 

Akzeptanz ist kein Aufgeben, sie ist
loslassen, da wo festhalten nichts bringt,
um unsere Kräfte zu fokussieren.

Dafür hilft dir diese Übung

Gelassenheit Selbstvertrauen Klarheit

Nimm deine Emotionen wahr und akzeptiere sie.
Anschließend frage dich: Welcher Gedanke hilft
mir dabei, die Situation leichter werden zu
lassen?

https://youtu.be/LDD_y4XY3Uc


STOP-Signal
Mentalstrategie 5

Wenn der Kopf laut wird, hilft oft eine kurze
Unterbrechung, um wieder bewusst zu handeln.

Welche Situation bringt dich regelmäßig aus dem
Konzept? Welches STOP-Signal möchtest du
künftig bewusst einsetzen?

Zwischen Reiz und Reaktion liegt 
dein Entscheidungs-FreiRaum.

Das STOP-Prinzip

Mini-Reflexion

StoppenS

T

O

P

Tief durchatmen

Orientierenen

Präsent handeln

zum Video

Mini-Reflexion

https://youtu.be/rxeM5qRiAFw


sondern aus Präsenz!
nie aus Perfektion

Leistung entsteht 



Bei Fragen...

melde dich gerne bei mir.

Ben Göller
Telefon: 0176 - 22 61 24 45
E-Mail: support@bengoeller.de
www.bengoeller.de

Du findest mich auch auf:

mailto:support@bengoeller.de
https://bengoeller.de/podcast-2/
https://www.instagram.com/ben.goeller.sportpsychologie/
https://www.linkedin.com/in/ben-goeller/


Alle Rechte, insbesondere das Recht 
der Vervielfältigung und Verbreitung, sind 
dem Autor des Workbooks vorbehalten.
 
Kein Teil des Workbooks darf in irgendeiner Form
(durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes
Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des
Autors reproduziert oder unter Verwendung
elektronischer Geräte gespeichert, verarbeitet,
vervielfältigt oder verbreitet werden.
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