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Das leistungsfördernde Selbstgespräch 
 
Bei meinen letzten erfolgreichen Erlebnissen: 
 
Habe ich vor Beginn zu mir gesagt: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Habe ich währenddessen zu mir gesagt: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Habe ich danach zu mir gesagt: 
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Bei meinen letzten misslungenen Erlebnissen: 
 
Habe ich vor Beginn zu mir gesagt: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Habe ich währenddessen zu mir gesagt: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Habe ich danach zu mir gesagt: 
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Mit folgenden Worten kann ich mich am besten: 
 
Beruhigen/entspannen: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Aktivieren/mobilisieren: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


