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Deine Auswertung zum Mental Performance Quick Check 

Zähle zusammen, wie oft Deine Ampel auf Grün, Gelb, Rot steht: 

Die Ampel steht überwiegend auf Grün? 

Gratulation! Weiter so! Stelle sicher, dass Du die guten Strategien beim Performen 

beibehältst! Da sind noch einige Ampeln auf Gelb oder Rot? Daran kann man gezielt 

arbeiten! 

Die Ampel steht überwiegend auf Gelb, mit ansonsten einigen Grünen Ampeln? 

Hier lohnt es sich, gezielt hinzusehen und zu überprüfen, was genau fehlt hier zu einer guten 

Performance Strategie, woran liegt es? Welche Themen sollten angegangen werden? Hier 

kann die nachfolgende Liste mit Themen eine erste Analyse bieten! 

Die Ampel steht einige Male auf Gelb und ggf. auch mindestens einmal in den Bereichen A – 

I auf Rot, und zu wenig auf Grün? 

Hier ist Handlungsbedarf, denn im Extremfall kann auch schon eine einzige rote Ampel die 

Performance massiv behindern. Das ist beispielsweise dann der Fall, wenn es ein „altes“ 

oder „negatives Erlebnis“ gibt, wie z.B. eine Verletzung, „Blamage“, Kritik, Fehler, oder sogar 

„Blackout“ bei einer früheren Herausforderung. Oft funkt uns das auch in die Gegenwart und 

behindert uns.  

Die Ampel steht im Bereich J „Mentaltechniken“ einige Male auf Gelb oder Rot? 

Daran lässt sich arbeiten! Zögere nicht, es lohnt sich für die eigene Leistungsfähigkeit, 

Performance und Souveränität hier etwas Zeit zu investieren! 

Die gute Nachricht ist: an den Gelben und Roten Ampeln bzw. den entsprechenden Themen 

kann man arbeiten! 

Mentale Stärke und gute Performance-Strategien sind nicht angeboren, sondern gelernt und 

trainiert! Du hast es also selbst in der Hand, mit mehr Leichtigkeit, Souveränität und Freude 

zu performen! 

Ich habe mit meiner über Jahre entwickelten Expertise bereits unzähligen Menschen zu 

mehr Sicherheit und Leichtigkeit verholfen. Wenn auch Du wissen willst, wie Du 

vorankommen kannst, dann nimm mit mir Kontakt auf und wir führen in Kürze ein 

kostenfreies Strategiegespräch. Während dieses Gesprächs werden wir gemeinsam daran 

arbeiten, einen maßgeschneiderten Schritt-für-Schritt-Plan zu entwickeln, mit dem Du es 

schaffst zu der Performance zu gelangen, die Dir und Deinem Potenzial entspricht und mit 

der Du optimal zufrieden und leistungsfähig bist. 

Buche hier Deinen persönlichen Termin für ein kostenfreies Strategiegespräch! 

https://dunja-lang-mentalcoaching.de/anfragen/ 

https://dunja-lang-mentalcoaching.de/anfragen/
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