Was ist Mentaltraining
und was bewirkt es?
«Mental» kommt aus dem Lateinischen und
heisst «geistig», geistig-gedacht in der Vor-
stellung. Mental-Training ist somit ein Trai-
ning des Geistes. Ein Training ist es des-
halb, weil das mentale Training eine eigen-
verantwortliche Technik ist, die zuerst er-
lernt werden muss, genauso wie das
Radfahren oder Schwimmen. Durch das
Mentaltraining kdnnen wir unser Leben, un-
sere Zukunft bewusst gestalten, Probleme
|8sen, Ziele schneller erreichen und wir be-
wirken eine Steigerung des Wohlbefindens,
der personlichen Leistung und des Erfolges.
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Das Mentaltraining beruht auf dem Prin-
zip von Ursache und Wirkung. Was auf
der geistigen Ebene verursacht wird,
wirkt sich auf der materiellen Ebene aus.
Sehrvereinfacht ausgedriickt knnen wir
sagen, dass z.B. eine positive Bewertung
im Denkhirn Hormone wie Endorphine
(Gliickshormone) oder Serotonin freisetzt,
was sich natirlich auf die ganze Korper-
chemie auswirkt. Wir fihlen uns dann
motiviert und leistungsfahig. Erfolg stellt
sich ein. Bei einer negativen Bewertung,
wenn wir z.B. etwas als Belastung emp-
finden, erfolgt das gleiche Muster, aber
anstelle der Gliickshormone werden dann
Stresshormone wie Adrenalin ausgestos-
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>>) Das Mental-Training erfreut sich immer grosserer

Beliebtheit. Was zu Beginn von Astronauten erfolgreich

angewandt wurde, stiess spater auch im Spitzensport

und in der Wirtschaft auf grosses Interesse. Die men-

tale Starke ist der Schliissel zum Erfolg. Es ist heute

unbestritten, dass ein grosser Teil einer Leistung im

Kopf stattfindet. Langst ist es kein Geheimnis mehr,

dass viele bekannte Personlichkeiten ihren Erfolg vor

allem dem Mental-Training zuschreiben, so z.B.Tom

Liithi oder Roger Federer. Viele Menschen haben er-

kannt, dass was im Grossen seine Berechtigung hat,

auch im «Hausgebrauch» funktioniert, und so hat sich

das Mentaltraining in den verschiedensten Lebensbe-

reichen erfolgreich durchsetzen kénnen.

sen. Wir fiihlen uns lustlos, gestresst
oder empfinden Angst, was meist mit
korperlichen Symptomen einhergeht. Das
mentale Training ist neben all den Vorzi-
gen, welche wir bereits erwahnt haben,
auch als Gesundheitsvorsorge sehr ge-
eignet, verhilft es uns doch zur inneren
Balance und somit zu mehr Lebensqua-
litat.

Wer kann Mentaltraining
anwenden?
Das Mentaltraining, welches als Hilfe zur
Selbsthilfe dient, besticht durch seine
Einfachheit und kann von jedermann/je-

derfrau, vom Kind bis zum Senior, erlernt
werden. Es braucht dazu weder Vor-
kenntnisse noch besondere Fahigkeiten.
Nach wenigen Trainings sollte der
Ubende imstande sein, das Training al-
leine und selbstandig zu Hause weiterzu-
flihren. Wichtig allein ist die Bereitschaft
die neue, evtl. ungewohnte Technik zu
trainieren und die Erkenntnis, dass
Selbstverantwortung gefragt ist. So nach
dem Motto: «Jeder ist seines Gliickes
Schmied.»

Hier drei einfache mentale Ubungen, fiir
alle, die es gleich selber ausprobieren
mdchten.



Konzentrations-Ubung
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Mit Hilfe dieser 2-Minuten-Ubung kénnen
Sie lhre Konzentration taglich verbessern.

e Setzten Sie sich vor eine Uhr mit Se-
kundenzeiger

e Entspannen Sie sich

e Achten Sie wahrend zwei Minuten nur
noch auf die Bewegung des Sekunden-
zeigers, als ob es nichts anderes in der
Welt geben wiirde

e \lersuchen Sie, zwei Minuten lang ganz
konzentriert zu bleiben.

Falls Sie mit lhren Gedanken abschwei-

fen, beginnen Sie nochmals von vorn.

Der mentale Wecker
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Diese Methode funktioniert in den meis-
ten Fallen ausgezeichnet, ausser wenn Sie

sehr erschopft sind und die Midigkeit
Ihren inneren Wecker ausser Kraft setzt.

e Schauen Sie unmittelbar vor dem Ein-
schlafen nochmals auf eine Uhr

Sehen Sie sich in Gedanken, wie Sie in
Ihrem Bett liegen und schlafen

Stellen Sie sich vor, wie sich die Zeiger
der Uhr zwischen der jetzigen Zeit und
der Zeit, in der Sie aufwachen wollen,
bewegen oder bei digitaler Anzeige, wie
die Zahlen durchrattern

Sehen Sie sich vor lhrem inneren Auge,
wie Sie zur gewiinschten Zeit aufwachen
und sich frisch und ausgeruht fiihlen.
Stellen Sie als reine Vorsichtsmass-
nahme (vor allem am Anfang) den Weck-
er auf ein paar Minuten spater ein
Achten Sie darauf, zu welcher Zeit Sie
von selbst aufwachen und haben Sie Ver-
trauen in diese Technik

Der Gedankenstopp

Diese Ubung entstammt dem Spitzen-
sport, kann aber auch im Alltag sehr
niitzlich sein. Durch den «Gedanken-
stopp» halten wir voriibergehend
stérende Gedanken fern, die wir ja z.B.
in einer Prifungssituation nicht gebrau-
chen kdnnen.

e Stellen Sie sich eine Stopp-Tafel vor,
die gerade vor lhnen hochschnellt. Un-
geféhr so, als wiirden Sie auf einen Re-
chen treten und den Stiel vors Gesicht
bekommen

e Dazu horen Sie sich laut und mit weit
gedffnetem Mund «stopp» rufen, dazu
kann als Verstarkung noch eine Faust
geballt werden. Am besten rufen Sie
noch vor der ersten Ubung einige Male
laut «stopp», damit Sie dies nachher in

Gedanken richtiggehend «héren» kén-
nen.

e Anschliessend stellen Sie sich ein scho-
nes, entspannendes Bild vor (z.B. am
Strand oder auf einer Wiese) und lock-
ern die evtl. Faust wieder

e Sie kdnnen sich wieder ohne Leistungs-
abfall auf Ihre Aufgabe konzentrieren

Natirlich gilt auch fiir das Mentaltraining:
«Ubung macht den Meister!
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