
LEAN MENTAL 
FITNESS



IM SPORT IST UNS 
VÖLLIG KLAR:
Höchstleistungen erreichen 
wir nur durch regelmäßiges
physisches UND mentales 
Training!



STRESS DURCH ÜBERFORDERUNG

STRESS DURCH UNTERFORDERUNG

FLOW

Beschleunigter Abbau grauer Gehirnsubstanz
Verringerung Serotonin-Rezeptoren

Daueralarmzustand der Amygdala
Geschwächte Verbindung der Amygdala mit Kortex

SCHLAF-
STÖRUNGEN

BESCHLEUNIGTER 
HERZSCHLAG

IMPULSIVES 
VERHALTEN

GEDANKEN-
SCHLEIFEN

DEPRESSIONS-
NEIGUNG SÜCHTE

FLOW, STRESS UND ACHTSAMKEIT



▪ Regelmäßiges Gehirn-Training: 
Meditation, Body-Scans…

▪ Ausbau Neuroplastizität: 
Wahrnehmungsübungen etc.

▪ Wechsel aus mentaler 
Anspannung und Gehirn-
Relaxation 

▪ Variationen Mentaltraining

▪ Adäquate Nährstoffzufuhr

▪ Anpassung des Lebensstils

▪ Zielführendes Mindset, Disziplin

▪ Regelmäßiges Körper-Training: 
Joggen, Schwimmen …

▪ Muskelfaseraufbau: Krafttraining 
etc.

▪ Wechsel aus Muskel-
Anspannung und Muskel-
Relaxation

▪ Muskel-Belastungsvariationen

▪ Adäquate Nährstoffzufuhr

▪ Anpassung des Lebensstils

▪ Zielführendes Mindset, Disziplin

PHYSICAL TRAINING



Aber wie soll das im 
Führungsalltag noch 
hineinpassen?

Körperlicher Ausgleich 
ist ja schon eine 
Zeitinvestition!

Ich brauche etwas, das

▪ schnell abrufbar ist!
▪ mich sofort fokussiert!
▪ nachhaltig wirkt!



Verschwenden Sie nicht 
Ihre bereits vorhandenen 
Ressourcen!

Nutzen Sie Ihre täglichen 
Routinen aus

▪ Teamführung
▪ Teammotivation
▪ Teamkonfliktlösung



Führen Sie Ihr 
inneres Team!

In jeder entscheidenden 
Situation!

Ohne Zeitaufwand!

• Break Out Session

• Lean Mental Fitness

• Führen Sie Ihr inneres Team!Break Out Session:
Lean Mental Fitness



LEAN MENTAL 
FITNESS
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