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2. Vorbereitung

v’ Ressourcen:
» Bekleidung und Wechselwasche
» Essen und Trinken
> Wetterbericht
> Erste-Hilfe-Set (Blasenpflastenr)
> Unterstiitzer (Stakeholder)
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3. Strategie

v' Start: 01.10.2022 um 04.00 Uhr

v Gehzeit: 11 h = Ankunft 15.00 Uhr

v Zwischenziele: Sand in Taufers -
St.Johann — Heilig Geist -
Birnlickenhiitte

v’ Bewusst keinen Plan B
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2. Zwischenziel
St. Johann

09.10 Uhr — 26 km
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Mental flexibel

> Ich nehme wahr (Gedanken, Gefiihle, Verhalten...)

» Ich akzeptiere diese

» Aufmerksamkeit lenken - auf das, was gerade zu tun ist
v’ 2ur bewussten Atmung

v" zur Handlung
v’ Kérperhaltung
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Mental flexibel

> Ich nehme wahr (Gedanken, Gefiihle, Verhalten...)

» Ich akzeptiere diese

» Aufmerksamkeit lenken - auf das, was gerade zu tun ist
v’ 2ur bewussten Atmung
v zur Handlung

v’ Kérperhaltung
v" Innere Bilder
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ChatGPT:

Was ist mein Krafttier, wenn ich

weitermachen will, obwohl ich Schmerzen
habe?

Antwort ChatGPT:

« @ Bar — Symbol fir innere Starke, Heilung und Regeneration.
Der Bar erinnert dich daran, in dich hineinzuhoren, dich zu
schutzen und deine Kraft aus der Ruhe zu schopfen.

« 2 Wolf — Steht fur Durchhaltevermogen, Loyalitat und den
Mut, weiterzugehen, auch wenn der Weg einsam oder
schmerzhaft ist.

» %y Pferd — Verkorpert Ausdauer, Freiheit und Willenskraft. Es
tragt dich weiter, auch wenn du mude bist, und verbindet Kraft
mit Anmut.

« & Adler — Symbolisiert die Fahigkeit, Uber den Schmerz
hinauszublicken und das grof3e Ganze zu sehen — die Klarheit
uber das Ziel, die dich weitermachen lasst,
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Mental flexibel

> Ich nehme wahr (Gedanken, Gefiihle, Verhalten...)

» Ich akzeptiere diese

» Aufmerksamkeit lenken - auf das, was gerade zu tun ist
v’ 2ur bewussten Atmung
v zur Handlung
v' Kérperhaltung

v Innere Bilder
v Gedanken
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Die Kraft meiner Gedanken

Gedanken in auBergewdhnlichen Situationen

VVorher denke ich:
Wahrend denke ich:

Nachher denke ich:
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Die Kraft meiner Gedanken

Unterstiitzende, hilfreiche, Ablenkende, aufgabenirrelevante,
aufgabenbezogene, positive Gedanken negative Gedanken
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Mental flexibel

Sei prasent

Sei offen Mach was

jetzt zu tun ist
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4. Zwischenziel

Birnliickenhiitte
2.441 m

.. 16.47 Uhr - 52,5 km

Noch 1,5 km und 200 hm
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