


MACHE DAS
UNMOGLICHE MOGLICH!

BETTINA MAYR

Ich bin Bettina Mayr - Masseurin, diplomierte Sport-Mentaltrainerin,
Hypnosecoach und leidenschaftliche Wegbegleiterin flr mentale und
korperliche Starke. Mein Ansatz verbindet fundiertes Fachwissen mit
Herz und Intuition. Ich begleite Sportler:innen, Teams und
Einzelpersonen dabei, ihr volles Potenzial zu entfalten — mit einem
ganzheitlichen Mix aus Mentaltraining, Massage, Hypnose und
individueller Praxis-Erfahrung.

Mein Ziel:
Ich begleite dich in diesem Programm liebevoll und professionell auf deinem
mentalen Weg. Du wirst sehen: In dir steckt weit mehr, als du vielleicht denkst.
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SPORTMENTALTRAINING

DAS KONZEPT

In meinem Online-Kurs erwarten dich 14 strukturierte
Hauptmodule und erganzende Spezialmodule, die aufeinander
aufbauen und individuell anpassbar sind. So kannst du deinen
Trainingsweg flexibel gestalten - je nach persdénlichem Bedarf und
Zielsetzung.

Jedes Modul unterstutzt dich dabei, mental und korperlich starker
zu werden und deine Leistung gezielt und nachhaltig zu steigern.
Du arbeitest mit praxisnahen Ubungen, wirkungsvollen
Visualisierungen und tiefgehenden Reflexionen, die dich Schritt fur
Schritt deinem Potenzial naherbringen.

Live-Online-Sessions und auf Wunsch auch Prasenztermine sorgen
fUr eine intensive Lernerfahrung mit persdnlichem Austausch und
professionellem Feedback. Zudem kannst du diese auch mit
Massageeinheiten kombinieren, um deine kdrperliche Regeneration
optimal zu férdern.

Die Spezialmodule widmen sich gezielt individuellen Themen wie
Zeitmanagement, Fokussteigerung oder dem bewussten Umgang
mit Formtiefs. Sie ermoglichen dir eine noch differenziertere
personliche Weiterentwicklung - genau dort, wo du aktuell am
meisten UnterstUtzung brauchst.

Ein besonderes Spezialmodul richtet sich an dein Umfeld und
thematisiert den sensiblen Balanceakt zwischen Leistungsdruck
Hlgsl unterstiizender® Begleiiflime. Soivenisteht ein starkeres
gegenseitiges Verstandnis - fUr dein Training, deine mentale
Entwicklung und dein gesamtes sportliches Umfeld.

Alle Module bieten dir praxisnahe Werkzeuge und Methoden, um
langfristige Veranderungen zu erzielen - abgestimmt auf deine
Ziele, deinen Alltag und deine sportliche Realitat.

) k &l
. ¥y

i 1 g
¢ o




UBERBLICK

ANKOMMEN UND UBERBLICK
GEWINNEN

Einstieg mit Klarheit und Orientierung - Verstehen
von Aufbau, Zielen und Methodik des Programms

MENTALTRAINING VERSTEHEN

Aufbau eines ersten personlichen Bezugs zum
Thema Mentaltraining

STANDORTANALYSE &
ZIELSETZUNG

Bewusstwerdung des eigenen Ausgangspunktes

PERSONLICHE
MODULAUSWAHL TREFFEN

Individuelle Planung der nachsten Schritte im
Programm - Forderung der Eigenverantwortung

REFLEXION DER WOCHE

Schaffung einer inneren Ausrichtung fur den weitere
Trainingsweg




c<Wer sich
selbst kennt,
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TAG 1

Herzlich willkommen - dein Weg beginnt jetzt.

Schén, dass du da bist und dich fur dieses Sportmentaltraining entschieden hast.
Du investierst Zeit und Aufmerksamkeit in dich selbst - in deinen Weg, deine
mentale Starke und dein persdnliches Wachstum. Dafur gebuhrt dir bereits jetzt
Anerkennung.

Vielleicht hast du schon Erfahrungen mit Mentaltraining gesammelt - vielleicht ist
das Thema noch ganz neu fur dich. Beides ist vollkommen in Ordnung. Du bist
genau richtig hier.

In diesem Programm spreche ich dich mit du an - direkt, personlich und auf
Augenhdhe. Dabei sind selbstverstandlich alle Geschlechter gleichermal3en
gemeint.

Egal, ob du Sportlerin, Sportler bist oder dich keinem binaren Geschlecht
zuordnest - dieses Training richtet sich an alle Menschen, die mental wachsen,
bewusster handeln und klarer denken wollen.

Was erwartet dich in dieser ersten Woche?

Du bekommst einen strukturierten Uberblick:
e wie das Programm aufgebaut ist,
e was Mentaltraining im sportlichen Kontext bedeutet,
e und wie du es konkret fur dich, deine Ziele und deine sportliche Entwicklung
nutzen kannst.

Zudem wirst du eingeladen, dir selbst bewusst zu begegnen:
e Wo stehst du aktuell?
e Was brauchst du im Moment?
e Und wohin mdéchtest du dich entwickeln?



Du erhéltst in diesem Training praktische Arbeitsblatter, strukturierte Ubungen,
Visualisierungen und Reflexionsimpulse. Alles ist darauf ausgerichtet, dich Schritt
fUr Schritt zu begleiten - in deinem Tempo, in deiner Sprache, in deiner Sportart.

Am Ende dieser Woche wirst du:

e deine ersten Ziele formuliert haben,
e und eine fundierte Entscheidung daruber treffen kénnen, welche Module fur
dich im Moment am wichtigsten sind.
[
Du kannst die Module flexibel wahlen - je nachdem, was aktuell zu dir, deiner
sportlichen Situation und deinem mentalen Zustand passt.

Wichtig: Du musst nicht perfekt starten. Du darfst einfach anfangen.
Dieses Programm ist keine weitere Leistung, die du erfullen musst - sondern ein
geschutzter Raum, in dem du dich selbst besser kennenlernen darfst.

Hinweis zur Ubungsgestaltung:

Einige der Ubungen in diesem Programm sind als gefiihrte Visualisierungen
gestaltet.

Sie wirken besonders intensiv, wenn du sie in deiner eigenen Stimme aufnimmst
und anhorst.

Denn: Deine Stimme hat einen direkten Zugang zu deinem Unterbewusstsein - sie
beruhrt dich auf einer tieferen Ebene, schafft Vertrauen und unterstutzt die
mentale Verankerung deiner Ziele.

Ich freue mich, dich auf diesem Weg begleiten zu durfen - und winsche dir eine
erkenntnisreiche, motivierende und kraftvolle erste Woche.

Los geht’s - du bist bereit.
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WAS IST SPORTMENTALTRAINING?

Sportmentaltraining unterstutzt Sportler:innen gezielt dabei,
Gedanken, Emotionen und Einstellungen bewusst zu steuern, um
in Schlusselmomenten ihr volles Potenzial abzurufen. Im Fokus steht die mentale
Starke - also die Fahigkeit, trotz Druck oder Blockaden fokussiert, selbstsicher und
zielgerichtet zu handeln.

Mit Methoden wie Visualisierung, Atemtechniken, mentaler Zielarbeit und
Achtsamkeit werden Denk- und Handlungsmuster verbessert sowie innere
Ressourcen gestarkt. Sportmentaltraining steigert Leistung, unterstutzt
Regeneration, fordert Motivation und hilft bei der Verarbeitung von Misserfolgen.

Es eignet sich fur alle Leistungsniveaus - vom Hobbysport bis zum Profibereich -
und richtet sich an Einzelpersonen wie auch Teams. Neben der sportlichen
Entwicklung starkt es auch Personlichkeit, Selbstvertrauen und emotionale

Stabilitat.

Mentale Starke ist trainierbar - sie macht oft den Unterschied.
Sportmentaltraining schafft Bewusstsein, festigt die innere Haltung und fuhrt mit
Fokus und Freude zum personlichen Ziel.
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TAG 2

NOTIERE DEINE ERSTEN GEDANKEN

Schreibe auf: Was erhoffst du dir durch das Mentaltraining?
Welche positiven Veranderungen mochtest du erreichen? In welchen
Bereichen deines Lebens oder Sports mdchtest du die Prinzipien des
Mentaltrainings einsetzen?



STARTMODUL

TAG 3

STANDORTBESTIMMUNG & ZIELSETZUNG

WARUM [ST SELBSTREFLEXION WICHTIG?
01 Selbstreflexion ist der erste Schritt,

um bewusst Veranderungen herbeizufUhren und gezielt an den
Bereichen zu arbeiten, die fur dich wichtig sind.

ARBEITSBLATT

Das Arbeitsblatt wird dir helfen, deinen aktuellen sportlichen, mentalen und
kérperlichen Zustand zu reflektieren.

Wie fuhlst du dich aktuell kérperlich?

Wie steht es um deine mentale Starke und Motivation?

Was lauft gut, und wo siehst du Potenzial zur Verbesserung?

Notiere deine Antworten ausfuhrlich. Denke nicht nur an den Sport, sondern auch an

deine generelle Lebenssituation, deine Emotionen und deine geistige Einstellung.
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oz DEFINIERE DEINE ZIELE NACH SMART-KRITERIEN
Notiere je ein sportliches und ein mentales Ziel, das dich in den

kommenden Woche motiviert und fordert. Sei dabei ehrlich zu dir selbst.

S fur Spezifisch - Was genau mdchtest du erreichen?

M fur Messbar - Wie kannst du den Erfolg messen?

A fur Aktiv - Was wirst du konkret tun, um dieses Ziel zu erreichen?

R fUr Realistisch - Ist dieses Ziel erreichbar?

T fur Terminiert - Bis wann mochtest du dieses Ziel erreicht haben?

03 REFLEXIONSFRAGE
Welche Starken und Schwachen nimmst du bei dir wahr?

Wie fuhlst du dich in Bezug auf deine Ziele - motiviert und realistisch?
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STARTMODUL

TAG 4

PERSONLICHE MODULAUSWAHL TREFFEN

UBERSICHT DER MODULE

Uberblick der Hauptmodule

Der innere Schweinehund - Dein Trainingspartner

Erkenne und Uberwinde den inneren Widerstand, der dich von deinem Ziel abhalt.
Entwickle Strategien, um deinen inneren Schweinehund zu Uberwinden und
kontinuierlich dranzubleiben.

Glaubenssatze - Dein innerer Coach
Verandere limitierende Glaubenssatze und baue einen positiven, starkenden inneren
Dialog auf, der dich unterstutzt, an deine Fahigkeiten zu glauben.

Ziele setzen - Visionen realisieren

Lerne, klare Ziele zu setzen, die messbar und erreichbar sind. Verwandelt deine
Visionen in konkrete Handlungen und arbeite auf deine sportlichen und persénlichen
Ziele hin.

Motivation & Sog erzeugen
Entwickle Techniken, um langfristig motiviert zu bleiben und Sog zu erzeugen - die
Energie und Begeisterung, die dich vorantreibt.

Selbstdisziplin & Willensstarke
Baue die Fahigkeit zur Selbstdisziplin und Willensstarke auf, um auch in schwierigen
Phasen standhaft zu bleiben und dein Ziel nicht aus den Augen zu verlieren.

Trickkiste der Mentalprofis

Entdecke die Mentaltechniken von Profis, die dir helfen, in verschiedenen
Lebensbereichen fokussiert, ruhig und leistungsfahig zu bleiben.
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Herausforderungen meistern
Lerne, wie du mit unerwarteten Herausforderungen umgehen kannst und wie du
gestarkt aus Krisen hervorgehst.

Rickschlage und Misserfolge transformieren

Verarbeite Rlckschlage und Misserfolge auf konstruktive Weise. Nutze sie als Chancen
far dein persoénliches Wachstum und deine Weiterentwicklung.

Komfortzone verlassen - Grenzen verschieben
Lerne, deine Komfortzone zu verlassen und deine Grenzen zu verschieben, um
personliches Wachstum und sportliche Leistung zu steigern.

Come Back Stronger - Mentale Rehabilitation & medizinische Zusammenarbeit

Setze dich mit mentaler Rehabilitation auseinander und lerne, wie du Rickschlage wie
Verletzungen oder psychische Krisen in Zusammenarbeit mit medizinischen Fachkraften
uberwinden kannst.

Aus ICH wird WIR - Mentale Starke im Team

Du erfahrst wie mentale Prozesse das Teamgefuge starken, Individualitat Raum
bekommt und echte Verbundenheit entsteht. Entwickle emotionale Intelligenz,
gegenseitiges Vertrauen und eine Kommunikation, die aus Mitspielern echte Mitstreiter
macht.

Mentale Wettkampfvorbereitung
Bereite dich mental auf Wettkampfe vor, um auch unter Druck ruhig und fokussiert zu
bleiben und Bestleistungen zu erzielen.

Stresskompetenz & emotionale Balance
Erlerne Techniken zur Stressbewaltigung und zur Aufrechterhaltung emotionaler
Balance, auch in herausfordernden Situationen.

|dentitat & Selbstbild im Sport

Baue ein starkes, positives Selbstbild als Sportler auf, das dich dabei unterstutzt, dein
Potenzial voll auszuschopfen.
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Test zur Modulwahl
Beantworte jede der folgenden Aussagen ehrlich nach deinem aktuellen Empfinden.
Verwende diese Skala zur Bewertung:

1 = trifft gar nicht zu bis 5 = trifft voll und ganz zu

1=TRIFFT GAR

NICHT ZU
5 =TRIFFT VOLL

2 = TRIFFT
WENIG ZU

3 = TRIFFT
TEILWEISE ZU
4 = TRIFFT
ZIEMLICH ZU
UND GANZ ZU

Der innere Schweinehund - Dein Trainingspartner

Ich verschiebe mein Training oft auf spater
oder morgen.

Ich verliere schnell den Fokus, wenn es
anstrengend wird.

Ich kdmpfe regelmalig mit innerem
Widerstand.

Ich fuhle mich oft unmotiviert, obwohl ich
weil3, dass Training gut fur mich ware.

Ich suche oft Ausreden, um Dinge nicht
umzusetzen.

Glaubenssatze - Dein innerer Coach

Ich habe Gedanken wie
.Ich bin nicht gut genug”.

Ich erkenne negative Uberzeugungen in mir,
die mich blockieren.

Ich denke oft, dass andere einfach talentierter
sind.

Ich zweifle an mir, wenn es schwierig wird.

Ich mdchte mein Mindset positiv verandern.



Ziele setzen - Visionen realisieren

Ich trainiere ohne klares Ziel.

Ich finde es schwer, Visionen zu entwickeln.

Ich verliere mich oft im Alltag und vergesse
meine sportlichen Traume.

Ich mochte meine Ziele klar, konkret und
motivierend formulieren.

Ich winsche mir mehr Orientierung auf
meinem Weg.

Motivation & Sog erzeugen

Ich brauche oft ,,Druck von aulRen”, um aktiv zu
werden.

Ich verliere meine Begeisterung schnell.

lch sehne mich nach innerem Antrieb und
echter Freude.

Ilch wlnsche mir, dass mein Training mir wieder
richtig Spald macht.

Ich funktioniere, aber spure wenig Herzblut.

Selbstdisziplin & Willensstarke

Ich halte mir selbst gegebene Versprechen
selten ein. ,Ich bin nicht gut genug”.

Ich gebe auf, wenn es unangenehm oder
langwierig wird.

TRIFFT GAR

1

NICHT ZU

2 =TRIFFT
WENIG ZU

3 =TRIFFT

TEILWEISE ZU

4 = TRIFFT

ZIEMLICH ZU

5 =TRIFFT VOLL
UND GANZ ZU



Ich will lernen, mental stark dranzubleiben.

Ich erkenne, dass durchhaltevermdgen ein
Schlussel ist.

Ich m6chte meine mentale Starke konsequenter
trainieren.

Trickkiste der Mentalprofis

Ich mochte konkrete Methoden zur
Leistungssteigerung einsetzen.

Ich mochte effektive Techniken fur den Alltag
kennenlernen.

Ich bin neugierig, wie Profis sich mental
vorbereiten.

Ich will nicht nur wissen, sondern anwenden.

Ich habe Lust auf neue mentale Tools.

Herausforderungen meistern

Ich fuhle mich von Herausforderungen leicht
uberfordert.

Ilch meide schwierige Situationen im Training
oder Wettkampf.

Ich mochte lernen, wie ich Krisen als Chancen
nutzen kann.

Ich suche mentale Strategien fUr anspruchsvolle
Situationen.

lch will gestarkt aus Herausforderungen
hervorgehen.

TRIFFT GAR
NICHT ZU

1

2 =TRIFFT
WENIG ZU

3 =TRIFFT

TEILWEISE ZU

4 = TRIFFT

ZIEMLICH ZU

5 =TRIFFT VOLL
UND GANZ ZU



TRIFFT

1=TRIFFT GAR

NICHT ZU

2 =TRIFFT
WENIG ZU

3 =TRIFFT
TEILWEISE ZU
ZIEMLICH ZU

5 =TRIFFT VOLL
UND GANZ ZU

Riuckschlage und Misserfolge transformieren

4

Ich brauche Mut und mentale Starke nach
Enttauschungen.

Ich mdchte Scheitern als Teil meines Weges
annehmen.

Ich will lernen, Rickschlage positiv zu
verarbeiten.

Ich habe Muhe, Fehler als Lernchance zu
sehen.

Ich leide lange unter Niederlagen.

Komfortzone verlassen - Grenzen verschieben

Ich bleibe oft in meinem gewohnten
Leistungsbereich.

Ilch mdchte meine sportlichen Grenzen
erweitern.

Ich will mutiger neue Herausforderungen
annehmen.

Ich spure, dass mehr in mir steckt, als ich lebe.

Ich habe Angst vor Uberforderung.

Come Back Stronger - Mentale Rehabilitation & medizinische Zusammenarbeit

Ich erlebe mentale Tiefs durch gesundheitliche
Rackschlage.

Ich mdchte Kérper und Geist gemeinsam
starken.



Ich suche mentale Unterstutzung in Reha-
Phasen.

Ich will den Heilungsprozess aktiv mitgestalten.

Ich bin verletzt oder war es kurzlich.

Aus ICH wird WIR - Mentale Starke im Team

Fallt dir Teamarbeit manchmal schwer?

Gibt es oft Missverstandnisse im Team?

Fehlt dir echtes Vertrauen unter den
Mitspielern?

Hat euer Team keine gemeinsame Vision?

Spurst du mehr Konkurrenz als Zusammenhalt?

Mentale Wettkampfvorbereitung

Ich m6chte mich mental optimal auf
Wettkampfe vorbereiten.

Ich will im entscheidenden Moment mein
Bestes abrufen.

Ich werde vor Wettkampfen nervds oder
blockiert.

Ich suche mentale Starke fur Leistungsdruck.

Ich brauche klare Rituale und Routinen.

1=TRIFFT GAR

NICHT ZU

2 =TRIFFT
WENIG ZU

3 =TRIFFT

TEILWEISE ZU

4 = TRIFFT

ZIEMLICH ZU

5 =TRIFFT VOLL

UND GANZ ZU



Stresskompetenz & emotionale Balance

Ich m6chte einen gesunden Umgang mit
Emotionen finden.

Ich reagiere emotional auf Kritik oder
Misserfolg.

Ich will lernen, mit Druck besser umzugehen.

Ich sehne mich nach mehr innerer Ruhe.

Ich fihle mich schnell gestresst.

Identitat & Selbstbild im Sport

Mein Selbstwert hangt stark von meiner
Leistung ab.

Ich frage mich oft, wer ich im Sport wirklich
bin.

Ich suche Klarheit Uber meine sportliche
|dentitat.

Ich frage mich oft, wer ich im Sport wirklich
bin.

Ich mochte mein Selbstbild starken.

1=TRIFFT GAR

NICHT ZU

2 =TRIFFT
WENIG ZU

3 =TRIFFT

TEILWEISE ZU

4 = TRIFFT

ZIEMLICH ZU

5 =TRIFFT VOLL

UND GANZ ZU



Auswertung

Zahle die Punkte jeder Frage pro Modul zusammen und trage sie in die Tabelle unten
ein.

Je hoher die Punktzahl, desto aktueller ist dieses Thema fur dich. Wahle das Modul mit

der hochsten Relevanz oder kombiniere 2-3 passende Module.

e Der innere Schweinehund - Dein Trainingspartner
» Glaubenssatze - Dein innerer Coach

» Ziele setzen - Visionen realisieren

e Motivation & Sog erzeugen

e Selbstdisziplin & Willensstarke

o Trickkiste der Mentalprofis

e Herausforderungen meistern

e Ruckschlage und Misserfolge transformieren

e Komfortzone verlassen - Grenzen verschieben

e Come Back Stronger - Mentale Rehabilitation & med. Zusammenarbeit
e Aus ICH wird WIR - Mentale Starke im Team

e Mentale Wettkampfvorbereitung

» Stresskompetenz & emotionale Balance

e |dentitat & Selbstbild im Sport

e Mental unzerstorbar - Integration & Zukunft



REFLEXIONSFRAGEN
ZUM STARTMODUL

Was war dein wichtigstes Aha-Erlebnis in dieser Woche?

Welche Gedanken, Geflhle oder Erinnerungen hat die Standortanalyse ausgeldst?

Wie klar und motivierend sind deine Ziele formuliert?

Welche Module sprechen dich spontan an - warum?

Was erwartest du dir von diesem Programm?




DEIN MENTALER STARTSCHUSS -
DER WEG IST FREI!

Gratuliere - du hast nun die Basis gelegt, um zielgerichtet und gestarkt in die fur dich
passenden Module zu starten. Ich hoffe, es hat dir Freude gemacht und dir wertvolle
Impulse fur deinen mentalen Weg im Sport gegeben.

Ich freue mich, dich auf deinem weiteren Weg begleiten zu durfen - sei es durch
individuelle Live-Sessions, weitere Module und/oder Massagen.

Wenn du Lust hast sende mir die Feedbackfragen an: office@bettina-mayr.com

Wie verstandlich war die EinfUhrung in das Programm?

Was hat dir in der ersten Woche besonders gut gefallen?

Was war herausfordernd oder noch unklar?

Fahle ich dich bereit, in die Module einzusteigen?
Warum / warum nicht?

Was wunschet du dir fur die nachsten Wochen?




