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der schlechte Gedanke uber sich ist Selbstverletzung

> Techniken des mentalen Trainings
1d ldngst nicht mehr nur Spitzen-
ortlern und Fiihrungskraften vorbe-

Iten. Mentales Training kann fiir

mtliche alltaglichen Herausforde-
ngen angewendet werden. Damit
lingt es, sein Potenzial zu erhhen
id den ,,eigenen Geist” zu beherr-
hen. Konsequentes Training kann
>, Software des Gehirns" umpro-
ammieren. Das fiihrt zu hdherer
istungsfahigkeit und Lebensquali-
t und verbessert das Wohlbefinden.

nn unser Gehirn entwickelt sich so,

e es genutzt wird.

ir sind, was wir denken

Izu oft fixieren wir das Negative, vor
em was die eigene Person betrifft.
e Ursachen sind biografisch, evolu-
ndr, aber eben auch wie wir unser
shirn programmieren. Dies fiihrt
eist dann zu Blockaden, wenn ge-
alt Leistungen abzurufen sind.

Mentales Training besteht grof3-
ils daraus, alle stérenden Denkvor-
inge zu unterbinden und leistungs-
rderliche Gedanken ins System ein-
eBen zu lassen. Doch wie der Name
areits sagt, ist ein regelmaRiges
aining fiir eine erfolgreiche Umpro-
-ammierung notwendig. Ubungen
aren etwa positive Selbstbeeinflus-
Ing im inneren Gesprach oder Affir-

ation, also selbstbejahende Satze.

uch Visualisierungstechniken helfen,
dem man sich positive Situationen

Mag. Andreas Urich, Psychoso-
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und Tatigkeiten in Form eines inneren
Films vorstellt.

Sei gut zu dir .

Jeder schlechte Gedanke Lber sich
selbst ist im Prinzip eine Selbstverlet-
zung. Entlarven Sie diese und formu-
lieren Sie positiv um. In Stresssituati-

onen fallen diese Techniken nicht so
leicht. Daher ist es wichtig, Entspan-
nungstechniken fiir die Akutsituation
sowie auch zur Pravention zu erler-
nen. Somit werden stdrende Gedan-
ken ausgeschaltet.

Zu den Entspannungsmethoden
zahlen neben Atemtechnik beispiels-
weise die progressive Muskelentspan-
nung, autogenes Training oder auch
verschiedene Meditationsformen. Un-
sere Gedanken beeinflussen unsere
Stimmung und unser Befinden.

Denken miissen wir ja sowieso, wa-
rum dann nicht gleich positiv? Ziel des
mentalen Trainings ist es, aus dem oft
unbewussten Denken (,es denkt
uns) zu einem achtsamen Denken zu
wechseln. Ein Beispiel dazu ist der Ge-
dankenstopp: Herrscht in schwieri-
gen Situationen ein Chaos im Kopf,
sagen Sie zu lhren Gedanken:
.Stopp!”. Testen Sie den Effekt. Sie
entscheiden, was Sie wann denken. In
allen Situationen ist zumindest eine
einzige Anderung mdglich: namlich
die der eigenen Einstellung! Fangen
Sie noch heute-damit an.
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