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Wie es geht, mit eigener Vorstellungskraft
Stress zu besiegen und Ziele zu erreichen

Yon [MNGRID EDELRACHER

fehit ohine meinen Coach
- lautet die Devise von
Spitzensportlern. Auch Ma-
nager, Politiker oder Kiknstler
kbnnen nicht mehr ohne -
und lassen sich von Fachleu-
ten aufbaven. Mental ge-
starkt und voll koneenthen
fahren sie dann Siege eln,
treffen die michtigen  Emt-
scheidungen oder meten er-
folgreich vor ihr Publikum.
Mentaleoaching  heiflt das
Fauberwort, [Dabel peht es
darum, die Vorstellungen &i-
mies  Menschen @ formen
umd in Handlungsenergie
umzuwandeln. Aber dazu be-
darf es melst einiger kopl-
spriinge, um das Himkastel
7 ihedisten und verkmsiete
Denkweisen aufzubrechen,
Sdentaleoaching versieht
sich als professionelles Cee-

Spezialisten: Arzt Gerhard Kogler, Psychologin Doris Gartner

claden, belfrett von Swilngen
und schiitEl vor Stress,
LLabei macht man sich
Vorstellungshilder  bewussi
wnd baut hiliveiche innere
Dialoge aul. Ao kch be-
schimpfe mich nicht selbsr,
wenn ich Fehler mache®, er-
kit Peychologin und Men-
taleoach Doris Gartner, die
auf  Perstinlichkeitstraining
apezialisiert ist. Beim Men-
taltraining rede ich jedoch
nichit dieWelt schiin, senderm
setze ein realistisches Ziel®
Etwa beim Abnehmen: Es
reicht micht, zu sapen, dass
man diinn sein will, sandermn
lept pang konknet fiest, wie vie-
le Kilos bis wann verschwin-
den sollen isiche auch Tipps).
Wie man daz durchhalten
kanm, wird gemeinsam mit
dem Mentaleoach eparbeitet,
Und avch, wer elnem noch
dlabyed lelfien kinnte, wie man




nimmanagement. Wie man
m Sport die Muskeln trai-
niert, kanno man auch mit
fem Gehim arbeiten®, sagn
Allgemeinmediziner Gerhard
Liigler, der im der Wiener
nnensiadt ein Zentrum fiie
isthetische Medizin betreibi.
Sentalcoaching bringt den
Wenschen vom Wissen, was
Ful fidr ihn wiire, zum Han-
et und begleiiel ihn bei der
conkreien Umsetzung.”

Dig Methode (st ldngs
nicht mehe nurauf Eliten aus-
rerichiter =immer mehr Men-
schen  nehmen  Menial-
soaching in Anspruch, Enwa
wvenn sie an einem Scheide-
veg in ihrem Leben siehen,
i einem Wiedereinsiieg in
len Berul, bel persbnlichen
Krisen, Prifungsingsten, vor
Jperatlonen, gegen Lam-
renfieber. Aber auch beim
Abnehmen, beim Rauchen-
wihbren-wollen oder ein-
ach nur, wm mehr aus sich
rerauszubolen und die Le-
rensqualitit zu verhessemn.
Mentaliraining  hillt, Wiin-
.che zu realisieren und Anpgs-
e zu liberwinden. Es 16st Blo-

mil RUCKSChlagen  umgehi,
nicht gleich aul alles plieift
und sich selbst am besten
motiviert, Denn Durchhal-
en ist ein gang wichtiger As-
peki®, weil Doris Gariner
und erinnent an Edison, der
mehr als tausend Versuche
brauchite, ehe seine Glihlam-
pe endlich leuchieie,

JELE Wir sind Gewohn-
heitstiere, aber alles, was wir
filnf bis sieben Wochen
schaffen (nicht rauchen, we-
niger naschen), wird eben-
falls zur Gewohnheit. Klar
formulierte Ziele wirken wie
Wepweiser®, sagt Gerhard
Kiigler. Jede Entscheidung,
cie man trifft, geht dann au-
tomatisch In die richiige
Richiung, weil es im Kopl
drinnen und im Unterbe-
wilsstsein . pespeichert ist.”
Mentaliraining  stellt  eine
Verbindung swischen Bauch,
Kopf und Kiirper her, weil cs
auf diesen drei Ebenen er-
lernt wird: Im rationalen
Denken, bei den Geliihlen
und auf der Eorpercbene.
Mach einem eingehenden

Gesprich mit einem Klienien
erstellt der Mentaleoach ein
individuelles Konzepi, das
Atem-, Konzentrations- und
Entspannungstechniken mit
mentalen Methoden verbin-
det, Eshandel sich wederum
Gehirmwiische noch um Sek-
tiererisches — vielmehr wer-
den raditionelle Techniken
[(Auiogenes Training, Kinesi-
ologie) angewended. Mil dem
Zlel, sich selbst positv zu be-
einfiussen,

le nach Zelsetzung sind
zehn bis 15 Sizungen erfor-
derlich. Eine Einheit (60 bis
90 Minuten) kostet zwischen
T0 und 100 Eurp.
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Bewusst im Unbewussten

Schneller oder stiicker ou
sein als die anderen reichi
fiir Sportler nicht aus, um
gewWinnen. Seper mikssen
ihre  LeistungsBihigheit In
allen Bereichen optimieren,
Gang  wichig:  Menfal-
coaching das Inzwischen
ebenso pum  Spitzensport
gehiiet wie Kraft- oder Aus-
davertraining, JWir arbei-
fen im Unbewussten  mit
verschiedenen  Strategien,
aber vor allem mit dem in-

neren Sustand, Und wenn
dieser gut ist, kann man die
Leistung bringen®, sagi die
Paychologin Eristin Walzer,
Menfaleoach won Markus
Brier. Osterreichs Golfprofi
Bummer eins. Und wenn es
an manchen Tagen mit der
inneren Einstellung nicht

e Klappt, verdilpt der Ge-
EShciis bt Tomifiben,
mit denen er sich selbst
wieder in die richtige Spur
bringt. Beim Golfen etwa ist

y !

das grifite Handicap die
Zeitdaver. JKein Mensch
kann finf Stunden voll kon-
entriert sein, Deshalb (st
die Entspannung zwischen
den Konrentrationsphasen
besonders wichtig®, so Kris-
tin Walzer. So geht der Golf-
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Sedhr stark wird mit Visuali-
sierungsiibungen pearbeitet:
Man hiat stets sein Vorhaben
vor dem inneren Auge und
stellt sich mit allen Sinnen
vor, wie schin es nach dem
Erreichen sein wird. Dam
rriass ok dibsen, dhen, (ben,
Doris Gartner: JWenn ich mir
gedanklich ein Ziel vorsielle,
wird in meinem Gebirm ein
Weg donhin gebahint, denn
das Gehirn kann nicht zwl-
schen real und mental unter-
schedclen.®
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prafi von Schlag zu Schiag.
War er gut, ist er voll mioi-
viert. War er schlecht, muss
er seinen Arger abbauen.
Hier wird meist eine be-
stimmite Atemtechnik ange-
wendet, kombiniert  mit

Vorstellungen und Bildern.
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Liele salzem; |
Kraft innerer B
man sie erreich
e Zielformulicm
ginnen Sie mil
Zielen, dic po
kankret  formu
sollen. JAn zwe
in der Woche ge
gendlese das |
gehe um 22 Uhr
aber nlcht: Jlch
mehrt 50 viel Fe
e Aulschreiben,
maneindicl erre
[das motiviert u
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