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Mental iIn Form

Herausforderungen, Ziele, Aufgaben, Leistungs- und Erwartungsdruck erfolgreich bewaltigen

Robert Lauber, PBS Praxis Briicke Seminare Muttenz

Was an derTour de France geschah, findet téglich auch in
vielen Unternehmungen statt. Der Erwartungs- und Er-
folgsdruck, die Angst vor dem Versagen und die
Ungewissheit der materiellen Zukunft verleiten auch im
Beruf, die Herausforderungen und Probleme mit Medi-
kamenten und Stimulationspréparaten l6sen zu wollen.
Mentale Starke ist eine Alternative und wird von erfolg-
reichen, verantwortungs- bewussten Sportlern angewen-
det. Mentale Starke ist eine natlrliche Methode um Lei-
stungen und Erfolge zu unterstiitzen. Mentale Trainings
techniken haben keine
Nebenwirkungen und
aktivieren die natirli-
chen biologischen Pro-
zesse. Auf die Wirt-
schaftsveranderungen
mit all den Umstruktu-
rierungen sind wir nur
ungeniigend, bis gar
nicht vorbereitet WOI’—F

vergleichbar mit elner -
Segeljacht, deren Mannschaft auf hoher See den pracht-
vollen Sonnenschein und ruhigen Seegang geniesst - sind
wir in ein Sturmtief geraten. Das Schiff ist immer noch
seetiichtig und in der Lage dem Sturm zu trotzen. Nur
hat die Mannschaft noch nicht gelernt, wie man mit der
neuen Situation umgeht, und dass Segeln bei Wind, ho-
henWellen und eisiger Kélte auch mdglich ist. Erfolgreich
sein zu wollen, ist auch eine Frage der inneren Einstellung
und Leistungsbereitschaft. Der Umgang mit den Heraus-
forderungen stellt grosse, aber nicht unlésbare Anforde-
rungen an die Menschen. In den Unternehmungen ist das
"Tour de France Syndrom" leider auch vorhanden und
stark verbreitet, nur spricht man nicht gerne dartiberWie
im Sport will man sich mit den unbequemen Fragen nicht
auseinandersetzen. An den Mentaltraining Seminaren wird
die Leistungsbereitschaft besprochen und behandelt, wie
man mit dem Erwartungs- und Erfolgsdruck umgehen
kann. Meistens wird es ruhig im Seminarraum, eifrig wer-
den Notizen gemacht, jedoch werden nur wenige Fragen
gestellt. In den Cafepausen, nach dem Mittagessen oder
abends, werde ich von den Kursteilnehmer angesprochen.

Man bittet mich um ein vertrauliches Gespréach und vor-
allem um absolute Diskretion. Es ist fir mich eine der
schwierigsten, aber auch wichtigsten Aufgaben, den Men-
schen ma@glichst frih, vor dem Auftreten von Krank-
heitssymptomen zu helfen. Alkohol, Tabletten, Ge-
nussmittel, ja sogar Drogen haben in den Unternehmun-
gen — zuruckzufuhren auf den immer grosser werden-
den Arbeits- und Leistungsdruck — stark zugenommen.
Die Menschen wissen sich oft nicht zu helfen und kon-
nen sich selten in der Firma jemandem anvertrauen.\Wer

Der Leistungsdruck ist starker geworden

sucht schon das Gesprach mit dem Vorgesetzten, wenn
er befiirchten muss, dass sich seine Offenheit nachteilig
auswirken kann. Die Angst es nicht mehr zu schaffen, den
Arbeitsplatz oder die Position zu verlieren, treibt viele Men-
schen dazu, die Auswirkungen der Belastungen mit Medi-
kamenten und Aufputschmitteln zu verdréngen. Dabei sind
schlechter Schlaf,
dauernde Mudig-
keit, Nervositét,
Gereiztheit, Uber-
empfindlichkeit ge-
genuber Kritik, Zu-
nahme von Erkal-
tungen nur Warnsi-
gnale des Korpers, &=
dass unser Gleichgewicht und die nattrlichen Leistungs-
voraussetzungen nicht mehr stimmen. Anstelle unserem
Korper und Geist die Moglichkeit zu geben, die verbrauch-
ten Kréfte wieder aufzutanken, versuchen wir von Aussen
die Symptome zu bek&mpfen. Die Ursachen und Griinde,
warum wir nicht tief schlafen und am Morgen nicht aus-
geruht sind, muss uns zum Handeln bewegen. Der Raub-
bau an den Kraften wirkt sich nicht unmittelbar auf die
Gesundheit aus. Studien der Stanford University belegen,
dass Verminderung und Stdrung des natirlichen Schlafes
zu unmittelbaren Leistungsreduktionen flhrt. Lern- und
Aufnahmeféhigkeit sowie Konzentration verschlechtern
sich. Das gesundheitliche Risiko ist gross, nur hat die Aus-
wirkung starker Belastungs- und Druckphasen auf die or-
ganischen und biologischen Prozesse und Funktionen.
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Stress ist starke Leistungsminderung

Eine grosse zeitliche Verzégerung. Der Raubbau an den
Kraften, verbunden mit mangelnder Erholung und Rege-
neration kann erst nach mehreren Jahren als Krankheit
ausbrechen. Studien belegen, dass ohne weiteres 5 - 8
Jahre spdter, besonders dann,wenn die Reiziiberflutungen
und Spannungen durch eine Ruhephase ersetzt werden,
die Haufigkeit eines Ausbruches der Krankheit signifikant
zunimmt. Pensionierungen und ldngere Ferien zahlen zu
den zunehmenden Ausloser, weil der Uberlebens-
mechanismus durch den Wegfall der Stressfaktoren seine
Funktion als nicht mehr notwenig erachtet und das biolo-
gische und hormonelle System gestort wird. Die Arbeits-
leistung wird durch Stress, Hektik und
die tégliche Reizliberflutung negativ
beeinflusst. Im Sport hat man dieses
Problem schon lange erkannt. Trotz \
guten technischen, taktischen und |
konditionellen Voraussetzungen, kann
beispielsweise ein Fechter langfristig *
nur dann erfolgreich bleiben, wenn sei-
ne mentaleVorbereitung stimmt. Men-
tale Starke ermdglicht es, besonders
wichtige Herausforderungen zu bewdltigen. Erinnern Sie
sich an die Kampagne «Der Aufschwung beginnt im Kopf»?
Sie war gut gemeint, aber nicht sehr wirksam. Impulse
alleine gendigen nicht, es missen auch Taten und Ergeb-
nisse folgen. Mit mentaler Unterstiitzung kann die Um-
setzung, die Willenskraft und die Beharrlichkeit am Ziel
festhalten zu konnen, wesentlich gefordert werden. Sport-
ler haben bewiesen, dass mit mentaler Vorbereitung und
Stérke besondere Leistungen und Erfolge leichter még-
lich sind. Warum nicht diese Erfahrungen in der Wirt-
schaft einsetzen? Wenn mentale Starke Sportler in ihren
Disziplinen erfolgreich macht, kdnnen wir dies auch fir
berufliche Disziplinen nutzen. Die mentale Starke unter-
stlitz die positive Einstellung und hilft die Tatigkeiten und
Prozesse qualitativ zu verbessern.

Innere Einstellung, ein wichtiger Erfolgsfaktor

Das was Menschen fiihlen und bei einer Tatigkeit empfin-
den ist der entscheidende Punkt. Die Antriebskrafte, aber
auch im negativen Sinne, die Blockierungen oder Wider-
stande, werden nachhaltig durch Emotionen beeinflusst.
Die richtige innere Einstellung und tberdurchschnittliche
Leistungsbereitschaft sind die natiirlichen Antriebskrafte,
die zum Erfolg fihren. Ob es darum geht, im Sport neue
Bewegungsablaufe und Techniken zu lernen oder die
Motivation und das Selbstvertrauen zu starken, mit men-
talen Techniken lernt man Neues schneller, einfacher und
praziser. Dies gilt auch fur die berufliche Aus- und Weiter-
bildung. Ist der Mensch (iberzeugt, fuhlt er, dass er etwas
lernen kann, wird es ihm viel leichter gelingen das Ziel zu

erreichen. Eine interessante Erfahrung machte ich
beimAmerikanischen Olympischen Schwimmerteam. Der
Coach, Jack Nelson, hatte in Fort Lauderdale in der
Mannschaftskoje ein grof3es Transparent aufgehéngt, das
die Trainings- und Leistungseinstellung sehr treffend un-
terstrich: «If you can dream it,you can do it!» Jack Nelson
erklarte mir: “Jeder Schwimmer hat eine Vorstellung, ei-
nen Traum, Gedanken und Empfindungen (ber seine Zie-
le und was er kurz- und langfristig erreichen mdchte®, Er
darf seine Kréfte nicht zu stark zersplittern und alles gleich-
zeitig erreichen wollen. Er verlangt eine klare mentale,
gedankliche Vorstellung, was das Training bewirken soll.
' M\ B Dass er schneller als seine Mannschafts-
kollegen werden will; dass er die Qualifi-
kation fir eine Olympiade schafft - der
Mensch muB ein klares, eindeutiges Ziel
haben, fiir das er sich einsetzen kann und
bereit ist zu trainieren.Im Leben mulR man
genau wissen, was man erreichen will und
was man nicht mochte. Deshalb ist Vor-
= stellungskraft eine wichtige Ebene, die
~-R grosse Chancen ert6ffnet,um Herausfor-
derungen erfolgreich zu bewdéltigen. Ein gesunder Opti-
mismus und ein flexibler Geist helfen, vorgefalite Mei-
nungen und Vorurteile abzubauen. Damit wird die Kon-
zentration der Krafte intensiver auf das Ziel ausgerichtet.
Mental starke Menschen I6sen sich leichter von der Ver-
gangenheit und kbnnen auch unter Druck Hervorragen-
des leisten. Mentaltraining kann helfen eigene Grenzen
Uberwinden, die gedankliche Ebene so einsetzen, dass die
Lésungen durch positive Einstellung besser geférdert wer-
den. «Der klare Kopf ist eine wichtige Voraussetzung,
um eigene Grenzen uberwinden zu kdnnen.

Lernen eigene Grenzen uberwinden

Mentale Techniken verbessern und unterstutzen das
Selbstvertrauen und vorallem wirken sie unmittelbar auf
das physische und psychische Wohlbefinden. Die Organe
und biologischen Systeme des Menschen werden inten-
siver mit Sauerstoff versorgt, das Néhrstoffangebot der
Zellen verbessert und der Abbau der Schlacken- und
Schadstoffe intensiviert. Das Abwehr- und Immunsystem
wird stimuliert und nicht, wie bei Stress, die Leistungsfa-
higkeit vermindert. Mental starke Menschen schlafen viel
intensiver und flhlen sich am Morgen ausgeruht und ent-
spannt. Auf den beginnenden Tag, mit all seinen mdgli-
chen Belastungen und Argernissen, ist man wesentlich
besser und positiver vorbereitet. Weil die Gedanken nicht
nur auf Schwierigkeiten ausgerichtet sind, wird es mog-
lich, die zur Verfligung stehende Energie auf eine erfolg-
reiche Bewaltigung der Herausforderungen auszurichten.
Wie beim Sport ist die positive EinstellungVoraussetzung
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fur den Erfolg. Eine auf das Machbare ausgerichtete Grund-
haltung erhoht die innere Widerstandskraft und bringt
die notwendige Ausgeglichenheit. Mentaltraining ist ver-
gleichbar mit derVerbesserung der korperlichen Konditi-
on, nur wirkt das Training auf die Nervenzellen. Mentale
Ubungen intensivieren und beschleunigen das Auftanken
und die Regeneration der verbrauchten Kréfte. Der ge-
ringe Aufwand von funf bis zehn Minuten Mentaltraining,
sowie die einfachen Ubungsformen, ermdglichen die An-
wendung ohne weiteres am Arbeitsplatz, in der Schule
oder an Diplom- und Abschlussprifungen.

Grenzen mentaler Methoden

Mentaltraining vollbringt keine WWunder, sondern bedeu-
tet Aktivierung und Stimulanz. Es ist eine Selbststeuerung
von Gedankens-, Gefiihls-, Handlungs-, und Reaktions-
prozessen. Das Erfahrungspotential eines Menschen kann
im entscheidenden Moment, besonders dann, wenn hohe
Leistungen gefragt oder sogar gefordert werden - fiir die
richtigen Handlungen oder Geddchtnisprozesse eingesetzt
werden. Aus dem Sport abgeleitetes Mentaltraining ver-
wendet weder esoterische noch okkulte Praktiken, ver-
zichtet auf jegliche hypnotischen Elemente und ist in der
Methodik so aufgebaut, dass es von Aussenstehenden nicht
beeinflusst oder manipuliert werden kann. Mental Trai-
nierende bestimmen die Intensitét und Ziele der Ubungs-
techniken selbst. Mentale Starke kann die Verlierermenta-

Entdecker oder Verlierermentalitat

litdt abbauen und den Entdeckergeist fordern. Mentale
Starke gibt das Selbstvertrauen zuriick, ermdglicht eine
leichtere Auseinandersetzung mit den Schwierigkeiten.
Wie ein Spitzensportler der nach der Niederlage seine
Energie fir ein noch besseres Training einsetzt, kann auch
in der Wirtschaft die mentale Stérke flr die Losungen
der anstehenden Probleme eingesetzt werden.Wenn wir
uns starker machen, anstatt zu jammern, dass es uns
schlecht geht, ermdglichen wir, dass der Aufschwung nicht
nur im Kopf bleibt, sondern auch umgesetzt wird. Mental
starke Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter I6sen sich leich-
ter von der Vergangenheit und kdnnen Neues zulassen.
Anstelle von Angst, Unsicherheit oder Resignation ent-
steht eine natlrliche Leistungsausrichtung. Dies spiren
auch die Kunden und Geschéftspartner. Mentale Starke
verlangt nicht, dass die bisherigen Arbeitsmethoden oder
Vorgehensweisen gedndert werden missen. Starken und
Talente werden durch eigenes Handeln verbessert, Schwa-
chen und Defizite akzeptiert oder mit der Mentaltechnik
werden kreative, innovative Losungen entwickelt. Wer
mental stark ist, hat bessere Chancen. Das moderne prag-
matische Mentaltraining basiert auf den Erfahrungen von

Astronauten und Sportlern. Es erlaubt eine Selbst-
steuerung der Gefiihle, Gedanken und Handlungen. Es
dient der Personlichkeitsbildung, ist aber kein Wunder-
mittel, sondern eine Unterstiitzung, wenn es darum geht,
besonders wichtige Herausforderungen und Ziele erfolg-
reich zu bewidltigen. Dies gilt fiir alle Lebenssituationen.

Mentale Starke in der Raumfahrt

Viele von uns erinnern sich noch an die faszinierenden
Bilder, wie Ende der 60er Jahre die ersten amerikanischen
Astronauten den Mond betraten. Die Grdsse dieses Un-
ternehmens spiegelt sich unter anderem in der mentalen
Leistung der Astronauten. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in
der engen Kapsel und warten stundenlang auf den Start.
Sie werden unzdhlige Handlungen mit absoluter Exakt-
heit und innerer Ruhe ausfiihren missen. Mit Problem-
situationen ist zu rechnen. Angst vor dem Versagen ist
lebensgefahrlich. Wie wiirden Sie das aushalten? Die
NASA - Psychologen entwickelten Methoden, um die
Astronauten mental derart zu starken, dass sie mit dieser
Belastung umgehen konnten. Sie legten damit den Grund-
stein zum modernen
Mentaltraining. In der
Raumfahrt wére es un-
denkbar gewesen,
Schlaftabletten zu neh-
men. Eine «Mission» er-
fordert,dass man jeder-
zeit schlafen konnte,
um die Regeneration
und Entspannung zu
unterstiitzen;sobald es
aber die Situation ver-
langte, musste man
wieder aufwachen und !
mit 100%iger Lei- B

stungsfahigkeit arbeiten kénnen. Eine Situation, die im
Alltag zu enormen psychischen Stoérungen flihren wiirde.
Neben der korperlichen Untatigkeit stellen auch die psy-
chische Belastung und die Konzentration Probleme fir
den Raumfahrer dar.In Sekundenbruchteilen muss er rich-
tige Entscheidungen treffen und all sein Wissen und seine
gespeicherten Informationen auch in Stresssituationen an-
wenden. In der engen Raumkapsel ist kein Platz fir Hand-
bilcher:Alles Wissen muss im Gedachtnis gespeichert und
abrufbereit sein - eine Féhigkeit, die speziell trainiert wur-
de. Die NASA-Psychologen haben zur Bewdltigung die-
ser Aufgaben teilweise eigene Techniken erarbeitet oder
auf bestehende, zum Beispiel autogenes Training, zuriick-
gegriffen oder ferndstliche Techniken wie Yoga oder Zen
an unsere westliche Zivilisation und vorallem an die Men-
talitat und Gewohnheit der Testpiloten angepasst.
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Mentaltraining im Sport

Schnell haben die mentalen Trainingstechniken auch An-
wendung im Sport gefunden. Bei den schweizer Ski-
rennfahrern wurden erstmals 1972 an den Olympischen
Winterspielen in Sapporo die mentalen Trainingstechniken
professionell eingesetzt. Die Ski-Nationalmannschaft war
das erste Team, das konsequent alle Vorbereitungen auch
mental durchgefiihrt hat. In Form von Fahrsicherheit, Kon-
stanz und Leistungsexploit stellte sich ein durchschlagen-
der Erfolg ein. Sehr rasch verbreitete sich das Mental-
training in den meisten Sportdisziplinen. Bei Fussballern
sieht man, was geschieht, wenn keine mentalen Techniken
angewendet werden. Analysiert man die Spielweise und
die Reaktionen auf dem Spielfeld, wird man gewahr, dass
die athletischen wie fussballtechnischenVoraussetzungen
zwar sehr gut sind, aber im entscheidenden Moment die
vorher im Training so perfekten Spielziige und Techniken
wie weggeblasen sind, als hatte man diese nie gelibt. Der
Leistungs- und Erwartungsdruck besonders wenn Zu-
schauer anwesend sind, kann die Trainingsleistungen zu
nichte machen.

Personlichkeitsentwicklung

Bereits bei der biologischen Geburt wird der Mensch
durch innere und duBere Wahrnehmungen beeinflusst,
stimuliert und geformt. Alle Eindriicke und Erlebnisse wir-
ken auf die kiinftigen Einstellungen, Haltungen und Wert-
vorstellungen. Untersuchungen haben gezeigt, dass die
ersten zwei bis drei Lebensjahre viel bedeutender fiir die
Entwicklung sind, als bisher angenommen wurde Wir emp-
fangen und entwickeln neue Verhaltens-, Denk- und Vor-
gehensmodelle, die sich im Verlauf unseres Lebens lau-
fend den Erfahrungen anpassen. So «glauben» wir, be-
stimmte Fertigkeiten nicht zu besitzen, weil uns irgend-
wann in unserem Leben der erste Versuch misslang. Ich
kann und weiss es, dass ich es nicht kann. In der Schule
erfahren wir sehr schmerzhaft was es heil3t und bedeutet
Fehler zu machen.

Mentale Grenzen entstehen in der Schulzeit

«Die konservative Schule ist das beste Bildungsinstitut »
um die Unfahigkeit von jungen Menschen nachzuweisen,
fur die Fehler zu bestrafen und die Gewissheit zu bestati-
gen, dass sie versagt haben. Die Hoffnungen werden ge-
nommen, dass es Mglichkeiten und Chancen gibt, es doch
zu konnen. Die Schule richtet sich nicht auf die Forde-
rung und Entwicklung der jungen Menschen ein, das Ent-
decken von Talenten, Mut und Freude am Lernen zu ent-
wickeln wird immer noch zu wenig geférdert. Wenn wir
an den schweizerischen Lehrerfortbildungskursen im Rah-
men der mentalen Priifungsvorbereitung diese These er-
[dutern, gibt es Proteste und manchmal sogar rote Kopfe.

Die Angst vor dem Versagen

Wir versuchen diese Behauptung zu erkldaren und dem
Sportleistungsprinzip gegeniber zu stellen. Wenn die
Schulleistungsmotivation und Forderung im Sport ange-
wendet wiirden, hatte Martina Hinggis gegen Steffi Graf
deshalb gewonnen, weil sie nur 10 mal einen Fehler machte
und Steffi Graf deren 25. Oder der FC Bayern Minchen
gegen Schalke04 verlor, weil die Bayernstirmer 30 mal
das Tor nicht trafen und Schalke nur 18 mal daneben
schoss. Die Schule macht ei-
nen sehr entscheidenden
Grundsatzfehler, sie bestraft
und férdert nicht die Lei-
stung als positiven Wett- =
kampf, sie verlangt und for- =
dert dazu auf, keine Fehler |
zu machen. Die Leistungs- £
messung findet nach der An-
zahl gemachten Fehler statt
und nicht an der erreichten
Leistung. Wie der Arzt der
von der Krankheit seiner Pa-
tienten lebt und nicht von derVermeidung von Krankhei-
ten oder der Gesunderhaltung, weil es dafiir keine
Taxpunkte gibt. In Basel wird im neuen Schuljahr die
Leistungsbewertung durch einen Schulbericht bis zum 8.
Schuljahr ergénzt in dem beschrieben werden muf3, was
der Schiiler oder die Schilerin erreicht hat. Hand aufs
Herz, was bedeutet und sagt eine Note wirklich Giber die
Fahigkeiten in einer Schuldisziplin aus. Darum kénnen auch
in den Unternehmungen bei einemVorstellungsgesprach,
die Zeugnisnoten keine konkreten Angaben uber das Ge-
lernte machen. Wird die Leistung der Deutschnote be-
schrieben:“Sie hat in diesem Semester folgende Fahigkei-
ten erworben, sie beherrscht sehr gut.....und mite noch
entwickeln.... wiirde ein besseres Bild tiber wirkliche Lei-
stung entstehen.

Keine Fehler machen durfen...

fordert die Verunsicherung und Absicherungsmentalitét.
Schiiler und Schilerinnen lernen bereits in den Anféngen:
“Wenn ich keine Fehler mache, bekomme ich eine gute
Note.“ Bereits ein Fehler fuhrt zu einer 5.5 drei Fehler zu
einer 5 usw. Die Schiiler versuchen keine Fehler zu ma-
chen. Diese Grundhaltung ist fatal, weil in der vernetzten
Geddchtnisfunktion die Verneinung, immer die bildhafte,
emotionale Erinnerung und Vorstellungserfahrung akti-
viert wird. Das Nein oder Nichtbild gibt es nicht. Nicht oder
keine Fehler machen wollen, aktiviert bildhafte Erinner-

ungen von Fehlern.Wenn in einer Probe von 30 Fragen
die Schiilerin 14 korrekt beantwortet, bezeichnet die
Schule die Leistung: “Du hast 16 Fehler gemacht.“ Hand
aufs Herz, 14 Fragen zu beantworten ist bereits eine res-
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pektable Leistung und kdnnte durchaus weiterentwickelt
werden. Im Sport fuhlt sich der Trainer fiir die Leistungs-
forderung der Athleten verantwortlich, analysiert, be-
spricht das Resultat und zeigt ihnen Méglichkeiten und
Losungen auf, wie beim n&chsten Mal eine Leistungsver-
besserung erreicht werden kénnte. Ob die Sportler mehr
oder intensiver trainieren mussen, die Kondition oder Tech-
nik verbessern sollen, der Trainer wirkt als Coach und
Forderer.In der Schule ist bei der Notengebung, die Fest-
legung einer Leistungsgrenze (gentigend/ungeniigend)
absolut willktirlich und nicht notwendig. Wiirde man die
Leistungen in verschiedenen Klassen testen, waren die
Ergebnisse der geniigend/ungeniigend Grenzen sehr un-
terschiedlich. Diese Beurteilung macht auch keinen Sinn.
Im Sport wird auch nicht unterschieden zwischen genu-
gender und ungentigender Leistung. Die schnellsten 8
Laufer einer Serie kommen in den Halbfinal, die ndchsten
8 in den Final. In meiner friheren Té&tigkeit als Schwimm-
trainer,wenn ein 6-jahriges Kind mit demTraining begann,
habe ich selbstversténdlich auch die Leistung gemessen.
Brauchte es 5 Minuten fur 100m Freistil, habe ich es nicht
so kommentiert: ,, Fir den Schweizerrekord fehlen dir
noch 4 Minuten und 9 Sek.“ Wir wollen den Jugendlichen
Mut machen, ihre eigenen Leistungen zu entdecken.\Wenn
sich durch Uben und Entwicklung der Technik, die Trai-
ningszeit auf 4 Minuten und 50 Sek. verbesserte, wurde
das Kind gelobt: ,, Toll, du hast dich um 10 Sekunden ver-
bessert, mach so weiter!”

Leistungen vollbringen ist etwas Positives

Der Grund, warum wir diesen Punkt so hervorheben ist,
dass das Denken und Handeln sowie die Erfahrungen aus
der Schulzeit, auch wenn diese sehr lange zurtick liegt,im
Kopf der Erwachsenen geblieben ist. Unbewuft wirkt und
verleitet es die Menschen zur Uberlegung, ich darf keine
Fehler machen. Die Konsequenzen sind nicht mehr
schlechte Noten oder Bestrafung der Eltern. Jetzt als Er-
wachsener ist es die Angst vor dem Versagen, die Unzu-
friedenheit des Vorgesetzten oder sogar bei einer Reor-
ganisation den Verlust des Arbeitsplatztes. Somit neigen
Menschen dazu, nur das zu tun, wo das méglichst gering-
ste Risiko vorhanden ist. Auf keinen Fall auffallen, keine
Eigeninitiative entwickeln oder alleine Entscheidungen tref-
fen, sie konnten vielleicht falsch sein, darum mache ich
lieber nichts, als einen Fehler zu riskieren. Die Schweiz
gehort zu den Landern, wo versucht wird die Kunden-
freundlichkeit vorwiegend mit Formularen, Informatik-
programmen, perfekt organisierten Arbeitsablaufen und
internen Weisungen zu verbessern. Die mentale Ebene,
die emotional spiirbare echte Kundenfreundlichkeit, die
man empfinden und erleben kdnnte, filhrt noch ein

"Mauerblimchendasein”. Den Mitarbeitern und Mitar-
beiterinnen kann das sterile, formale Verhalten nicht ein-
mal vorgeworfen werden, sie  kennen vermutlich nicht
einmal die Vorteile, die echte, natiirliche und offene Kom-
munikation und Zusammenarbeit auf den langfristigen Ver-
kaufserfolg haben kann und haben diese noch nie ge-
lernt.

Christoph Columbus hatte anders reagiert

Wenn Christoph Columbus in der heutigen Zeit leben
wirde und die Marketingstrategie entwickelte, einen kir-
zeren Weg nach Indien zu finden, hétte er an der
Geschéfstleitungssitzung wie folgt argumentiert...Ja, das
ware schon interessant einen kirzeren Weg nach Indien
zu finden,....aaaaber wir mifiten damit rechnen, dass der
Mast brechen, die Segel zerfetzen, das Wasser ausgehen,
die Mannschaft meutern, Skorbut ausbrechen, ein Leck
das Schiff zum sinken bringen, die Ankerkette reissen konn-
te und am Ende des Meeres werden wir durch einen Sog
in die Tiefe gerissen. ,Machen Sie doch zuerst eine
Machbarkeitsstudie, entwickeln Sie daraus ein Konzept
und wenn sie fir alle Probleme und Schwierigkeiten eine
Losung entwickelt haben, kdnnen wir die Idee wieder auf
die Traktandenliste nehmen. Da wir aber an der nachsten
Sitzung sowieso das Budget behandeln, kdnnten wir frii-
hestens in 2 Monaten das Thema behandeln. Damit wir
alle Risiken abdecken und unsere Aktionére uns nicht den
Vorwurf erheben kdnnen, dass wir zu grosse Risiken ein-
gehen, schlage ich vor, das Konzept einer Beratungsfirma
zur Analyse und Beurteilung zu ibergeben.” In der Zwi-
schenzeit hat die Konkurrenz eine Lsung gefunden und
bereits in Indien eine Handelsagentur eréffnet.

Erfolg ist die Fahigkeit,
einmal mehr aufzustehen als hinzufallen

Der tiefere Sinn dieser Story ist, aufzuzeigen, dass diese
Art zu denken in vielen Unternehmungen durchaus ge-
schehen kdnnte. Mentale Starke soll Impulse auslésen und
aufzeigen, dass mit alten Denkhaltungen und Gewohn-
heitsstrukturen keine besonderen Herausforderungen
bewdltigt werden konnen. Im globalen Verdréangungs-
wettbewerb zu bestehen heiflt, Erfolg als die Fahigkeit
einmal mehr aufzustehen als hinzufallen zu betrachten.
Den Unternehmungen denen es gelingt, die verkruste-
ten Organisationen und vor allem die Denkhaltung und
Einstellung der beteiligten Menschen zu veréndern, ha-
ben einen Wettbewerbsvorteil der nicht viel kostet, daflir
aber die Arbeits- und Leistungsqualitat positiv beeinflusst.
Noch nie sind durch Regulationen,Weisungen, Reglemente
und Vorschriften ausserordentliche Arbeits- und Leistungs-
steigerungen entstanden. Biirokratie schiitzt mehr die Ver-
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fasser und Vorgesetzten, als das es Menschen besonders
motiviert und zu Hochstleistungen anspornt.

Erfolgreich Herausforderungen bewaltigen

In einer Baselbieter Gemeindeverwaltung haben wir men-
tale Stérke zur Bewdltigung und Unterstiitzung der Ver-
anderungen eingefuhrt. Zu Beginn spiirten wir ein Miss-
trauen, die Mitarbeiter verloren den Beamtenstatus, man
flihrte New Public Management ein, Reorganisationen,
neue Zusténdigkeiten, vieles war im Umbruch und die
Nachteile und negativen Auswirkungen dominierten.
Nachdem das Eis gebrochen war und
wir mit den mentalen Ubungen began-
nen, stellten wir fest, dass die mentale
Unterstiitzung ein Loslésen und neue
Betrachtung der Aufgaben zuliess. Die
Aussage:Wir sind das Dienstleistungs-
unternehmen Gemeindeverwaltung.
Wir erbringen Leistungen wie jede an-
dere Firma. Der Unterschied ist nur,
dass wir nicht alle Leistungen in Rech-
nung stellen, sondern auch durch eine Vorfinanzierung
(Steuern), der Kunde die Leistungen bereits bezahlt hat.
Jeder Kunde (Einwohner) soll eine gute Leistungs-
erbringung erhalten. Wettbewerbssituationen zwischen
Gemeinden wird in Zukunft durchaus Realitat werden
konnen. Motivierte und engagierte Mitarbeiter, sind ein
wichtiger Standortvorteil.

Neues Lernen,Veranderungen akzeptieren

Ob es darum geht, im Sport neue Bewegungsabldufe zu
lernen oder die Motivation und das Selbstvertrauen zu
starken, die mentalenTechniken haben eine enorme Unter-
stiitzungswirkung, um schneller, einfacher und préziser neue
Fertigkeiten zu beherrschen. Dies gilt genauso flr die
berufliche Aus- und Weiterbildung. «Glaubt» der Mensch
und ist er Uberzeugt, dass er etwas lernen kann und die
Ziele erreichbar sind, wird ihn kein Hindernis auf dem
Weg zum Erfolg entmutigen kdnnen. Wer aber glaubt,
dass er es nicht kann,auch wenn es ihm nur durch falsche
Vorstellungen und negative Erfahrungen eingeredet wur-
de, wird viel fruher aufgeben oder das Ziel gar nicht er-
reichen.Wer sich in einer Situation wohl fihlt, wird leich-
ter und effektiver die Aufgabe erfiillen. Ein gesunder Op-
timismus und flexibler Geist helfen oft, vorgefalite Mei-
nungen und Vorurteile abzubauen. Leider stellen wir im-
mer wieder fest, dass mehrheitlich Gedankenprozesse ent-
wickelt werden, um herauszufinden, warum etwas nicht
gehen kann. Dann wird es schwieriger, Energie fiir die
Losungen freizusetzen. Mentaltraining schafft die Voraus-
setzungen, dass in der gedanklichen Uberlegungskraft das
«Sowohl-als-auch Denken» angewendet werden kann.Ab

neigungen und Vorurteile gegeniiber Menschen missen
nicht unbedingt auch zu Ablehnungen der Ideen fiihren.
Mit Mentaltraining fordern und beeinflussen wir die Le-
bens- und Arbeitsenergie. Geistige Klarheit und Flexibili-
tét schaffenVoraussetzung, um besser die Reaktionen und
Handlungen von Menschen verstehen und begreifen zu
konnen. Mit den mentalen Techniken werden nicht nur

Mentale Starkung der Personlichkeit

die innere Einstellung, das Selbstvertrauen und das\Wohl-
befinden unterstutzt. Die ausgeglichene psych. und phy-
sische Stabilitat wirkt positiv auf das
vegetative Nervensystem. Muskuldre
und neurologische Prozesse werden
aktiviert, die Organe intensiver mit
Sauerstoff versorgt, das Néahrstoffan-
gebot der Zellen verbessert und der
Schad- und Balaststoffabbau unter-
stitzt. Die nattirlichen biologischen
! und chemischen Prozesse werden ak-
tiviert und nicht, wie es oft vorkommt,
blockiert. Dadurch wird die Reiztiberflutung, Hektik, Span-
nung, Nervositat abgebaut, so dass es mit mentaler Star-
ke gelingt, Schlafstdrungen an der Ursache zu beheben.
Am Morgen fuhlen Sie sich vollkommen ausgeruht und
sind fiir den beginnenden Tag mit all den zu erwartenden
Belastungen wesentlich besser vorbereitet. Das splrbare
Wohlbefinden ist die ideale Voraussetzung um den Tag
auf angenehme Art beginnen zu kénnen. Weil wir ge-
danklich nicht auf die Schwierigkeiten ausgerichtet sind,
werden weniger schlechte Stimmungen aufgebaut. Diese
Grundhaltung und Ausrichtung auf das Machbare erhéht
die Widerstandskraft und bringt die notwendige innere
Ruhe. Langeres Unwohlsein oder Unbehagen fiihrt zu
einer Leistungsminderung. Das vegetative Nervensystem
leidet unter Disharmonien. Ungenuigende Erholung und
Regeneration schwécht die biologischen, neurologischen
Korper- und Organfunktionen und schalten auf eine Art
Notprogramm um. Die Leistungsminderung und Erho-
hung des Gesundheitsrisikos ist die Folge des Uber-
lebenskampfes. Mit mentalen Trainingstechniken erzielen
wir schnell einen entspannenden Ausgleich. Die Funktio-
nen des Uberlebensstress werden abgebaut, die Organ-
funktionen und biologischen Prozesse stabilisieren sich wie-
der. Es ist eine Ruckkehr zu normalen Lebensfunktionen
und Handlungen. Das Denken wird mit der mentalen
Unterstltzung nicht nur einseitig auf die rationale Ebene
gelenkt. Der Mentaltrainier te kann die Argumente in Form
einer gleichberechtigten Gegeniiberstellung leichter ak-
zeptieren, lasst sich nicht durch Emotionen zu voreiligen
Meinungen und Handlungen leiten. Damit erreichen wir,
dass intuitiv und emotional die Meinung nicht zum vor-
aus gemacht wird. Speziell im beruflichen Umfeld, aber
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Kommunikation und Ausdrucksfahigkeit

auch im privaten Alltag stellen wir immer wieder fest, dass
die emotionalen Grundhaltungen fir die Meinungsbildung
entscheidend sind. Ist das Gefiihl «zustimmend», werden
auch vorwiegend unbewuft zustimmende Argumente ver-
wendet. Im umgekehrten Falle dominiert das Negative.
Diese Polarisierung der Meinungen und Einstellungen er-
schwert viele Kommunikationsprozesse. Oft gewinnt man
den Eindruck, dass es nur um einen Schlagabtausch geht.
Die Moglichkeit der Synergie wird nicht oder nur selten
genutzt. Wer die rhetorisch oder hierarchisch bessere
Position einnehmen kann, wird sich leichter durchsetzen.
Damit werden Loésungen fur kiinftige Geschaftsideen oder
Vorschldge bereits im Vorfeld unterdriickt. Dies bewirkt
eine schleichende und kaum feststellbare Demotivation.
Es gibt nur Verlierer oder Gewinner, keinen Zusammen-
schluB, keine Zusammenarbeit, die das Wohl und den
Nutzen der zu lésenden Aufgaben in den Vordergrund
stellt. Hier werden einzigartige Chancen, vorwar tszukom-
men, nicht genutzt. Wie motivierend mifte es doch sein,
wenn Starken- und Ideenpotentiale zusammenfinden und
sich daraus neue Losungen ergeben wiirden. Erreichbar
sind solche Voraussetzungen nur durch intensive Schu-
lungen und Coaching. Besonders in wirtschaftlich schwie-
rigen Zeiten haben Unternehmungen eine grosse Chan-
ce zum Erfolg, wenn Mitarbeiter und Fihrungskrafte ver-
mehrt miteinander statt gegeneinander arbeiten. Dies
wirkt sich dadurch aus, dass personliche, emotionale, hier-
archische Positionen an Bedeutung verlieren, weil die
Anerkennungs- und Selbstbestatigungsbedurfnisse nicht
mehr im Vordergrund stehen. Dadurch wird es mdglich,
dass gegenwartige und zukiinftige Aufgaben innovativ und
effizienter angepackt werden.

Résumé

A l'origine,I'entrainernent rnental pragmatique a été crée
pour résoudre les problémes propres aux astronautes et
sportifs. Il permet I'auto-contréle des sentiments et des
pensées, servant ainsi de prophylaxie et a la formation de
la personnalité. Cette technique n'est toutefois pas une
solution miracle; elle étaie plutot les capacités et les
connaissances des individus qui I'appliquent.

Summary

Modern pragmatic mental training is based on the
problems of astronauts and sportsmen. It facilitates the
self-control of feelings and thoughts. It is also a prophylactic
for health and personality training. Nevertheless, it is not
a wonder drug, but just something which bolsters
capabilities and know-how:.

Was ist Mentaltraining wirklich?

Oft werden wir gefragt, was ist eigentlich Mentaltraining?
Wie ist die Technik aufgebaut? Wie kann man die Metho-
de erklaren? Mentaltraining und mentale Stérke ist ver-
gleichbar mit dem Erlernen einer sportlichen Disziplin.
Wenn wir Schwimmen, Ski- oder Velofahren méchten,
beginnen viele mit Selbstversuchen die meistens nicht zum
gewdinschten Erfolg fuhren. Selbstversuche haben den
grossen Nachteil, dass man sich schon zu Beginn falsche
Bewegungen und Handlungen aneignet, die spater mit
groRem Aufwand wieder korrigiert werden mussen. Es
empfiehlt sich, ungeachtet was Sie lernen mdchten, sich
durch eine ausgewiesene Fachperson in die Disziplin ein-
fuhren zu lassen. Am Anfang ist noch vieles verkrampft
und zaghaft, bis die Automatismen so konditioniert sind,
dass ein harmonischer Bewegungsablauf den SpafR und
die Freude zum Weitermachen anspornen. Diesen Ab-
schnitt bezeichnet man als Grundausbildung. Sobald Sie
diesen Schritt hinter sich gebracht haben, wird das Er-
lernte weiterentwickelt. In dieser Phase entscheiden Sie
selbstandig - wann, wie oft, wie schnell, wie weit, in wel-
cher Richtung - die Tatigkeit ausgeflhrt wird. Die Verant-
wortung liegt nicht mehr beim Trainer.Wie verniinftig und
ausgewogen die Disziplin eingesetzt wird, liegt bei jedem
Einzelnen. Mentaltraining kann genauso betrachtet wer-
den. Sie lernen mit der Methode und Technik selbsténdig
umzugehen. Kein Trainer beeinflusst Sie oder verlangt
welche Ziele und Herausforderungen verstarkt und un-
terstiitzt werden sollen. So wie man frei entscheidet, eine

Mentale Starke selbstandig anwenden

Sportart zu betreiben, wird auch in den mentalen Diszi-
plinen die Eigenverantwortung bleiben. Die eigenen Le-
bens- und Wertvorstellungen, die personliche Grundhal-
tung, wird und darf nicht von AuRen beeinflusst werden.
Mentale Starke ist aus diesen Uberlegungen heraus be-
trachtet, keine eigene Disziplin, sondern wirkt vorwiegend
unterstiitzend, férdernd. Im Sport wird mentales Training
fur die Perfektion, Leistungs- und Erfolgsoptimierung ein-
gesetzt. Reaktionen, Handlungen, Bewegungen, die Kon-
zentrationsféhigkeit, positive Einstellung, das Selbstvertrau-
en werden verbessert. Hohe Leistunsgerwartungen kon-
nen oft zu einem Erfolgsdruck fiihren, dem viele Sportler
nicht gewachsen sind. Die Angst vor dem Versagen, der
Blosstellung verfiihrt zum Griff nach der Hormonspritze
oder leistungsfordernden Prdparaten. Der Pharma-
spitzensport ist Ausdruck der gesellschaftlichen Entwick-
lung. Fuhrt der hohere Erwartungs- und Erfolgsdruck in
den Unternehmungen auch zu &hnlichen Entwicklungen?
Ich glaube ja, der Trend ist leider steigend mit dem Griff
zur Pille schwierige Situationen (berwinden zu wollen.
Alternative ist das mentale Training. Ein negatives Beispiel
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Dopingskandal Tour de France

im Umgang mit Erfolgs- und Erwartungsdruck. Dass Er-
folge oder Siege nur noch mit Unterstiitzung von Medi-
kamenten moglich sind, diese Einstellung ist geféhrlich.
Menschen miissen wieder lernen, vermehrt auf die eige-
nen, nattrlichen Krafte zu vertrauen und dass es normal
ist, dass Erfolge oder die Bewaéltigung von Herausforde-
rungen Uber eine personliche Anstrengung fihren. Wer
im Sport gelernt hat dem Erwartungs- und Erfolgsdruck
standzuhalten und sich flr eine Leistung einzusetzen, kann
dies genauso in beruflichen und privaten Lebenssituatio-
nen. Die Fahigkeit sich in Ruhe mit der Frage auseinander
zu setzen - wie kann ich Schwierigkeiten aus eigener Kraft
Uberwinden - ist eine wertvolle Unterstitzung im Errei-
chen personlicher Ziele. Ob dies bei einem Vorstellungs-
gesprach, schwierigen Verhandlungen oder in Stress- und
Belastungsphasen, in der Ausbildung oder an wichtigen
Prifungen ist, die mentale Unterstiitzung bewirkt, dass
keine gedankliche Blockierung oder Leistungsminderung
auftreten kann. Einen klaren Kopf behalten ist nicht nur
wichtig, sondernVoraussetzung um Hindernisse und Pro-
bleme (iberwinden zu kdnnen. Gedanken sind die Vor-
stufe jeder Handlung. Nur wie und in welcher Intensitét
denken Sie (ber eine Sache und vorallem, welche Ge-
fuhlsregungen und Empfindungen I6sen die Gedanken aus?

Starke negative, ablehnende Gedanken...

sind die Grundlage zukiinftiger Realitaten. Sie stérken
negative Vorstellungskréafte, aktivieren alte Denkmuster
oder Erfahrungen, die bisher zu Misserfolgen fiihrten. Die
Einstellung und Uberzeugung, warum etwas nicht gehen
kann, verstarkt die Vorgehensweise zur Niederlage. Vor-
aussetzungen fur die Erfolge werden bereits im Keime
erstickt. Das Unmdgliche im Leben ist nur das, was wir
noch nie versucht haben. Das ist der Grund, warum in
der Sendung Arena, Fernsehen DRS, keine Annéherung
der Standpunkte zustande kommen kann. Die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer denken und fiihlen vorwiegend
emotional negativ Uber die Argumente und Positionen,
so dass es nicht einmal in Ansétzen moglich ist, irgend-
welchenTeilaspekten zuzustimmen. Die negative mentale
Grundausrichtung bewirkt, dass es zu einem weitgehend
negativen Schlagabtausch kommen muR. Eine Verstandi-
gung ist deshalb unmdglich weil bereits im Vorfeld die
Meinungsbildung stattgefunden hat. Gemeinsamkeiten zu-
zustimmen, kommt deshalb tiberhaupt nicht in Frage, weil
die innere emotionale Ablehnung nicht durch Rationali-
tat Gberwunden werden kann. Es sind nicht immer das
Parteibuch, die gesellschaftliche oder wirtschaftliche Po-
sition, die ein "Miteinander" verhindern. Die vorwiegend
tiefe emotionale Grundstimmung bewirkt eine ablehnende
Haltung,an der die besten Argumente und Absichten wie

an einer Betonmauer abprallen. Nur wollen wir es nicht
wahrhaben und kdnnen nicht zugeben, dass bereits im
Vorfeld durch die negative Grundstimmung die Meinung
schon lange gemacht worden ist. Die Ursache der nega-
tiven emotionalen Haltungen und Argumente versuchen
wir im nachhinein durch rationale, logische Uberlegun-
gen zu begriinden, um damit unser Handeln oder Schei-
tern zu rechtfertigen. Die Schlussfolgerung dieser Uber-
legungen ist, dass die Gefiihle und Empfindungen, die Rich-
tung und Gewichtung der rationalen Uberlegungen be-
stimmen. Mit mentaler Starke ist es mdglich, diesen Pro-
zel’ zu lenken und fur den Erfolg einzusetzen.

Starke positive, befirwortende Gedanken...

sind die Grundlage zukiinftiger Realitaten. Sie stdrken
positive Vorstellungskrafte, aktivieren alte Denkmuster
oder Erfahrungen, die bisher zum Erfolg fiihrten. Wenn
dann Hindernisse oder Schwierigkeiten auftreten, fihit und
betrachtet der Betroffene jetzt diese Situation vorwie-
gend als Priifstein auf dem Weg zum Erfolg. Seine Uber-
legungen sind nicht nur von negativen Gedanken und Ver-
hinderungen gepragt. Diese Menschen denken in Lésun-
gen, Uberlegen vorwiegend wie kann ich diese Situation
meistern, was ist zu tun, wie kdnnen wir in Zukunft diese
Probleme vermeiden?

Die Alternative gegen den Erfolgsdruck

Mental starke Sportler, die auf lhre natlirlichen Kréfte
vertrauen, sind langfristiy erfolgreicher. Mentale Stérke
und mentales Training sind eine echte Alternative, um Er-
folge aus eigener Kraft gezielt zu férdern und zu unter-
stlitzen. “ Nur ist es etwas aufwendiger “als Pillen zu schluk-
ken. Man muss ein wenig Zeit fur das Training aufwenden.
Mentale Starke hat keine Nebenwirkungen und schadet
der Gesundheit nicht. Es kann auch bei beruflichen Hochst-
leistungen und Herausforderungen, Schul-, Lehr-,
Abschluss-, Diplom- oder Autofahrpriifungen eingesetzt
werden. Die Disziplin ist nicht von Bedeutung - ob es sich
um Leichtathletik, Fechten Schwimmen, Fussball oder
Mathematik, Sprachen, Chemie oder berufliche Diszipli-
nen wie Umstrukturierungen,Verkaufs- und Verhandlungs-
gesprache oder Marketing, Informatikprojekte, Fihrungs-
disziplinen etc. handelt - Erfolge werden mit mentaler Star-
ke konzentrierter und sicherer erzielt. Es gibt eine Viel-

Wie ist Mentaltraining aufgebaut

zahl vonTrainigsmethoden. Die beschriebene Technik er-
hebt nicht den Anspruch, dass sie die einzige und beste
Methode ist und eine Art Alleinglltigkeit besitzt. Selbst-
verstandlich haben wir das Mentaltraining nicht erfunden,
genauso wie der Autor Robert Lauber, als Sporttrainer
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die Schwimmtechnik nicht erfunden hat. Wir haben an-
gestrebt, die Methode von esoterischen und okkulten
Praktiken zu befreien, auf hypnotische und manipultative
Elemente strikte zu verzichten. Im Zentrum steht die In-
dividualitdt der Personlichkeit, die Unantastbarkeit der
Wert- und Lebenseinstellungen der Kursteilnehmer, so-
wie die Beriicksichtigung der Mentalitat und bisherigen
Erfahrungen und Uberzeugungen eines Menschen. Die
Methodik des Mentaltrainings soll unbedingt zu einer selb-
standigen Anwendung der Ubungen fiihren.

Mentaltraining ist die
selbsténdige, bewusste Lenkung und Beeinflussung des
Gedachtnisses. Im Vordergrund stehen Gefiihls-,
Handlungs-Gedanken-, Erfahrungs- und Reaktionsprozesse.

Jede Tétigkeit eines Menschen, ob bewulit oder unbe-
wusst, wird Uber das Gedéchtnis eingeleitet und ausge-
[6st. Im Sport sind es zum Beispiel der perfekte Bewe-
gungsablauf eines Golfspielers, die Angst vor dem Sturz
beim Skispringen, der Leistungseinbruch des Marathon-
laufers bei der 40 km Marke, die Reflexe und intuitive
Ahnung der Flugrichtung beim Penalty, die ruhige Hand
des Bogenschiitzen, die Reaktionszeit und Schnellkraft des
Hirdenldufers, das Erinnerungsvermdgen oder geistige Vir-
tualitat des Schachspielers. Es gibt keinen Prozef3,an dem
nicht das Gedéachtnis nachhaltig beteiligt ist. Die Frage ist
nur, stehen im entscheidenden Moment férdernde, posi-
tive Erfahrungen und Gewohnheitsprozesse im Vorder-
grund und kdnnen diese gedanklichen Handlungsvorgaben
fur die Umsetzung konzentriert aktiviert und genutzt
werden.Vergleichbar - nur beim Geddchtnis viel komple-
xer und umfangreicher - ist die Funktion mit einer
Softwareanwendung in der Informatik. Die Daten und
Verarbeitungsschritte miissen aufeinander abgestimmt sein,
ein falsches Programm oder Systemumgebung, fehlerhaf-
te Eingaben oder Bedienungsanweisungen fiihren unwei-
gerlich zu einem unbrauchbaren Ergebnis. Meine Sport-
trainererfahrung lie@ mich sehr schnell bewuft werden,
dass die Leistungsfahigkeit des Geddachtnisses eine ent-
scheidende Rolle beim Erfolg einnimmt. Besonders inter-
essant war, dass mental starke Sportler, die F&higkeiten im
Training und auch in der Schule und Ausbildung erfolg-
reich einsetzen konnten.

Erste Erfahrungen mit Mentaltraining

Bereits wéahrend der Sporttrainerausbildung habe ich
versucht, die theoretischen Kenntnisse aus der Sport-
psychologie in die Praxis umzusetzen. ich mufite schmerz-
haft feststellen, dass die wissenschaftlichen Grundlagen
als Anwendung flr den Trainingsbetrieb nicht geeignet
sind. Ich begann mit der Unterstiitzung einer Psychologin
die ersten Ubungsmethoden zu entwickeln. Natirlich lern-

te ich auch aus Fachbuchern, wobei vorweggenommen
wenig Literatur geeignet ist, autodidaktisch mentale Me-
thoden zu erlernen. Mentaltraining ist ausgehend vom
methodischen Ansatz keine nur der Entspannung dienende
Technik. Die meisten Biicher beschreiben eine Vielzahl
von Erfolgsstories und versuchen weiszumachen, dass al-
les im Leben mit mentaler Starke zum Erfolg wird, wer-
den aber nie konkret und verzichten auf eine systemati-
sche Erklarung. Methodische Hintergriinde fehlen mei-
stens; dafiir werden von irgendwelchen Universitaten Wis-
senschaftler genannt, die sich damit beschéftigt haben
sollen. Ich habe oft den Eindruck gewonnen, dass dies
bewusst geschieht, damit der Leser nicht in der Lage ist,
sich die Methode autodidaktisch anzueignen. Alles kann
nicht mit mentaler Unterstiitzung gelingen, es macht aber
widerstandsfahiger um Niederlagen verarbeiten zu kon-
nen.Am IAP (Institut fur angewandte Psychologie) konn-
te ich als Ausbildungsexperte und Trainer des Schweize-
rischen Schwimmverbandes am Mentaltrainingslehrgang
die bisherigen Kenntnisse und Erfahrungen weiterentwik-
keln.So entstand ein sehr praxisorientiertes Konzept. Die
Mentaltrainingskurse beim Ziircher Stadtverband fur Sport
und beim Jugend + Sportamt BL zeigten, dass viele Sport-
ler aber auch Trainer sich bewusst sind, dass dem Mental-
bereich eine wesentliche Bedeutung zukommt und bis-
her vernachléssigt wurde. In der Ausbildung werden eher
die technischen, taktischen, konditionellen und disziplin-
orientierten Ebenen bevorzugt. Nicht nur fur den Spit-
zensport, genauso im Breitensport, aber auch in der Un-
ternehmung, ist die Selbstmotivation, perfekte Beherr-
schung der Arbeitsinstrumente und Techniken, die Ver-
meidung vonVersagensangst und Lampenfieber eine wich-
tige Komponente um sich erfolgreich zu behaupten.

Mentale Starke im Beruf

In meiner friheren, beruflichen Aufgabe als
Geschéftsstellenleiter der Telekurs Basel - einer Unter-
nehmung, die sich mit Borsen- und Bankeninformatik-
dienstleistungen beschéftigt - wurde mir klar , dass es
zwischen beruflichen und sportlichen Herausforderun-
gen keinen Unterschied gibt. Der Erwartungs- und Er-
folgsdruck, immer hdéheren Anforderungen geniigen zu
missen, die Leistungen in noch kiirzerer Zeit zu vollbrin-
gen, fuhrt zu grossen Belastungen. Nur durch konsequen-
te korperliche und mentale Regeneration ist es moglich,
den Stress und die Uberdurchschnittlichen, zeitlichen An-
forderungen zu bewadltigen. Erfolgreich sein zu missen,
nicht verlieren zu dirfen, den Druck der Verantwortung
und Zukunftsgestaltung, nicht vollumfanglich selbstéandig
und unabhéngig entscheiden zu kdnnen, fihrt zu einer
extremen psychischen und physischen Belastung. Wenn
dazu noch zusétzliche Belastungen kommen, sei dies im
zwischenmenschlichen, partnerschaftlichen, politischen,
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gesellschaftlichen oder sportlichen Bereich, ist die Gefahr
gross, dass der Betroffene immer mehr die Kraftreserven
aufbraucht, bis er erschdpft ist.Wer versucht diesen dau-
ernden Spannungen nur auszuweichen und sie zu ver-
dréngen, lauft Gefahr, dass langfristig das korperliche und
seelische Gleichgewicht auseinander féllt. Je nach Erfah-
rung und bisherigen Gewohnheiten kann der Betroffene
versuchen, die Unertréglichkeit durch Kompensation aus-
zugleichen.Warnsignale sind Lustlosigkeit, dauernde Uber-
midung, schlechter Schlaf, extreme Gereiztheit, starke
Empfindlichkeit gegentber Kritik, Steigerung des Konsums
von Genufmitteln, extreme Gefiihlsschwankungen und
Ubertriebenes, riicksichtsloses Machtstreben etc.

Stress und Dauerbelastungen

Der Korper schaltet bei negativem Stress auf Uber-
lebenskampf um - der schlechte Schlaf, Nervositat, Haut-
ausschlage, haufige Erkéltungen, mangelndes Bedrfnis nach
kdrperlicher Bewegung, dauernde hektische Nahrungs-
aufnahme - sind eine der haufigsten Beispiele und ernst
zu nehmende Warnsignale. Die natiirliche korperliche
und seelische Ausgeglichenheit der Krafte gerdt aus dem
Gleichgewicht.Wer jetzt beginnt, mit Schlaftabletten, Auf-
putschmitteln, Alkohol oder (ibertriebenem Konsum von
GenuBmitteln zu reagieren, riskiert seine Gesundheit.
Warten bis Organe erkranken oder biologische, seeli-
sche Defizite auftreten, ist &uerst gefahrlich. Wir sollten
lernen, uns konsequenter mit den Symptomen auseinan-
der zu setzen, zu Uberlegen, was sind die wirklichen Ursa-
chen und Grinde? Nicht nur die Wahrnehmung und
Empfindung, was der Kérper und die Seele brauchen, kann
mit den mentalen Techniken verbessert werden, es wird
auch die Willenskraft zur Verdnderung bereitgestellt, um
aus demTeufelskreis herauszukommen. Das Bediirfnis nach
natlrlichem kérperlichem und emotionalem Wohlbefin-
den sowie Harmonie filhrt zu einer positiven Einstellung:
“Was kann und will ich fir meine Lebensqualitat tun?*
Harte Arbeit, bedeutet nicht die Gesundheit zu opfern
und auf die Freizeit zu verzichten.

Mentale Starke und Kompetenz

Sie mdgen sich noch erinnern, dass die mentalen Techni-
ken von der NASA entwickelt worden sind. Der
Erwartungs- und Erfolgsdruck, die Spannung und natdir-
lich die Geféhrlichkeit und das Risiko der Raumfahrt wa-
ren und sind auch heute noch sehr grofR. Vorallem braucht
es einen klaren Kopf, extrem starke korperliche und gei-
stige Leistungsvoraussetzungen. Eine positive Einstellung
und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten sind unab-
dingbar fur das Gelingen einer Raumfahrtmission. Das
mentale NASA - Programm umfasst 3 Ebenen, die als
Wirkungsbereiche bezeichnet werden. Die Zielsetzung

war, eine moglichst einfache Methode aufzubauen, die in
Bezug auf Gedachtnisleistung, Motivation und Konzentra-
tion Hochstleistungen zuliess. Man rechnete mit extre-
men Situationen. Bei Apollo 13 konnte der Beweis er-
bracht werden, wie wichtig der mentale Bereich ist.

Mentale Wirkungsbereiche

1. Dimension  Optimale Leistungsvoraussetzung
Kérperliche und emotionale Ausgegli-
chenheit, Vitalitdt und Emotionalitat

2. Dimension  Mentale Handlungssimulation

Lern- und Arbeitsprozesse stérken

3. Dimension  Wettkampf, Priifung, Herausforderung
Leistungsexploit, Prozessumsetzung
Erfolgreich Aufgaben bewdltigen

Der Aufwand fiir die mentale Lern- und Ubungstechnik
ist sehr individuell und abhéngig von den methodischen
und autodidaktischen Erfahrungen. Die Grundausbildung
umfalt 1.5 - 2Tage. Das Basiswissen kann mit einer men-
talen Trainings-CD individuell vertieft und automatisiert
werden. Ubungen und Anwendungstechniken kénnen
damit selbstandig praxisgerecht zu Hause getibt werden.
Mentale Trainingslektionen dauern in der Regel zwischen
5 - 15 Minuten. Die Ubungen werden vorwiegend in
einer sitzenden oder stehenden Korperposition durch-
geflihrt. Eine liegende Korperhaltung ist nicht notwendig
und wird aus medizinischen Grinden nicht empfohlen.

1. Dimension
Optimale Leistungsvoraussetzung

Gute Leistungen, sei dies im Sport, bei beruflichen Her-
ausforderungen oder wichtigen Schul,- Diplom-, oder
Abschlussprufungen, sind nur bei guter korperlicher und
geistiger Vitalitdt moglich. Muskulare und korperliche Ver-
spannungen vermindern oder blockieren nicht nur die
physische Leistungsfahigkeit. Die korperliche Entkramp-
fung und das Wohlbefinden wirkt sich unmittelbar auf die
geistige Leistungsfahigkeit aus. Konzentrationsféhigkeit, Er-
innerungsvermagen, gedankliche Flexibilitat und Kreativi-
tét, setzen eine ausgeglichene, gute korperliche Vitalitat
voraus. Muskuldre Entspannungstechniken, die aktiv ein
umfassendes, korperliches Wohlbefinden auslésen, wer-
den im Gedéchtnis als abrufbare Erinnerung (Konditio-
nierung), mit einer speziell entwickelten Memorisie-
rungstechnik aktiv verankert und abgespeichert.
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Geflihlsebene

Ein vergleichbarer ProzeR findet auf der Gefiihlsebene
statt. Tiefwirkendes emotionales Wohlbefinden wird mit
mentalen Techniken ausgeltst und wie bei der korperli-
chen Empfindung als Erinnerung im Gedé&chtnis konditio-
niert. Damit wird eine Wahrnehmungsfahigkeit im Ge-
hirn erreicht, die erlaubt, losgeldst von alten Erfahrungs-
und Handlungsmustern, Verdnderungen nicht nur zuzu-
lassen, sondern dem "Gedé&chtnis zu ermdglichen einen
neuen Handlungsbauplan" zu entwickeln und fir die
Umsetzung zu aktivieren. Bisherige Erfahrungen zeigen
auf, dass optimale Voraussetzungen geschaffen werden,
“Neues” gedanklich zuzulassen. Besonders aus der Ver-
gangenheit belastende Erinnerungen und Handlungs-
muster fuhren nicht mehr zu Blockierungen. Positiv wirkt
die mentale Unterstiitzung beiVerdnderungen, Umstruk-
turierungen in Unternehmungen, Leistungsdruck und Pr(-
fungsangsten an Schul- und héheren Fachausbildungen.

2. Dimension
Mentale Handlungssimulation

Diese Eben ist vergleichbar mit einer anspruchsvollen,
feinmotorischen Muskelsteuerung wie sie bei Musikern,
Kiinstlern, aber auch bei komplexen, anspruchsvollen Be-
wegungsablaufen wie Golf, Fechten, Turmspringen voraus-
gesetzt wird. Sehr gut vorstellbar sind Situationen, in de-
nen man weiss, dass viel vom Erfolg abhéngt. Die Bewal-
tigung wichtiger Herausforderungen stellt hohe intellek-
tuelle Anforderungen. Wie oft kommt es vor, dass Men-
schen in bestimmten Situationen versagen, weil sie nicht
in der Lage sind, im entscheidenden Moment das Konnen
unter Beweis zu stellen. Nicht weil sie sich ungentigend
vorbereitet haben oder zu wenig talentiert sind. Nein,
weil im entscheidenden Moment alles anders ablief, als
man wollte. Die Hande wurden pl6tzlich feucht, die Stim-
me war nicht mehr klar und an die Worte die man spre-
chen wollte, konnte man sich plétzlich nicht mehr erin-
nern.Alles war ganz weit weg, man fuhlte eine Leere und
plotzlich war die Angst da,der Gedanke, ja nicht zu versa-
gen. Mentale Starke und Trainingstechniken sind eine gute
Vorbereitung auf wichtige Herausforderungen. Im Sport
sind es internationale Wettk&mpfe, im Beruf Verhandlun-
gen, Prasentationen oder Projekte und in der Ausbildung,
erfolgreiche Diplom- oder Abschlu3prifungen. In der
Handlungssimulation lernt man mit mentaler Stérke
handlungs- und emotionsorientierte Gedachtnisprozesse
auf die wichtigen Schlussel- und Entscheidungsbereiche
auszurichten.

Handlungssimulation in der Pilotenausbildung

Lassen Sie mich kurz am Beispiel aus der Aviatik die men-
tale Handlungs- und Reaktionsvorbereitung erkléaren.
Schwierige Flugmandver, besonders Notsituationen, wer-
den nie in der Wirklichkeit trainiert. Nehmen wir als Bei-
spiel in der Zivilluftfahrt den Ausfall der Triebwerke oder
die Blockierung eines Fahrwerkes. Diese Flugmandver wer-
den nicht mit einem realen Flugzeug gelibt. Im Flugsi-
mulator werden die heiklen, aber wichtigen Flugmandver
nicht nur trainiert, der Pilot mul? seine Fahigkeit, die Not-
situationen zu mei-
stern, vollumfénglich in
der  Simulations-
handlung unter Beweis
stellen kdnnen. Eine
durch-schnittliche Lei-
stung genigt nicht, es
wird eine nahe-
zu100% Fertigkeit und |
Ausfiihrung verlangt
Wie kann es geniigen,
eine Handlung nur in
der Simulation zu beherrschen, wenn in derW|rkI|chke|t
doch alles ganz anders ist? Das Gedé&chtnis kann unter
ganz bestimmten Voraussetzungen so trainiert werden,
dass es in der Lage ist, Handlungen in einer extremen
Perfektion nachzuvollziehen, weil im Mentalbereich das
Gedadchtnis nicht unterscheiden kann, ob der Lernprozel}
in der Fantasie oder Wirklichkeit trainiert wird. Bei der
Konditionierung (Abspeicherung der Lern- und
Handlungsinhalte) werden im  Langzeitgedachtnis die
Hand- lungsprozesse intuitiv, vernetzt und in absoluter
Prézision mit einem speziellen Auslésungsmechanismus
verbunden. Damit wird es maglich, diese trainierte Hand-
lung jederzeit bewuRt auszulésen. Das Erinnerungs- und
Handlungsvermdgen eines Menschen kann mit mentalen
Methoden gelenkt und beeinflusst werden. Bestimmend
sind, wie es gelingt die Reflexe und Wahrnehmungen in
extremen Belastungssituationen zu lenken. Fur diese Auf-
gabe haben wir eine starke, praxisorientierte Methode
aufgebaut, die erlaubt, im Sport, im Beruf und an Prifun-
gen auf jede Druck-, Spannungs- und Leistungssituation
bewusst

zu reagieren und die positven Handlungen zu aktivieren.

3. Dimension
Leistungsexploit, Wettkampf, Prifung

In der mentalen Simulationsebene haben wir eine Vor-
aussetzung geschaffen, mit der das Geddchtnis trainiert
werden kann. Die Funktionen werden durch positive Sti-
mulationen und Imaginationen angeregt. Gegeniber ei
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nem Gedéchtnistraining, das auf der Basis der
Memotechniken aufgebaut ist, wirkt das mentale Training
erganzend auf die neuronalen Aktivitdten und biochemi-
schen Prozesse. Muskelzellen und Nervenzellen haben
eine Gemeinsamkeit. Werden Muskelzellen nicht mehr
aktiviert und stimuliert, verrichten sie keine oder nur ge-
ringe Arbeit. Dadurch vermindert sich, je langer die Passi-
vitat dauert, die Leistungsféhigkeit. Genauso verhalten sich
Nervenzellen. Nur erzeugen die Nervenzellen keine me-
chanische Energie, sondern tibertragen Botenstoffe an an-
dere Zellen. Sie verarbeiten sozusagen Informationen.
Auch wenn der energetische Aufbau nicht direkt vergleich-
bar ist, kdnnen Nervenzellen durch Aktivierung nicht nur
ihre Leistungsfahigkeit erhalten, sondern die neuronale
Funktionen verbessern. Mentaltraining wirkt als positiver
Stimulus, aktiviert die Nervenzellen und wirkt auf die ge-
dankliche und geistige Flexibilitdt. Mit den mentalen
Lenkungs-, Aktivierungs-, und Prozesstechniken kdnnen
im Sport Bewegungsabldufe verbessert, Stiirze und Nie-
derlagen verarbeitet und der Leistungsexploit bewul3t her-
beigefiihrt werden. Die Konzentration und Startvorbe-
reitung wird erheblich unterstutzt. Wenn es darauf an-
kommt, kann zum Beispiel beim Fuf3ball, der Strafstof3
préaziser, mit voller Energie, auf das Tor geschossen wer-
den.Im Beruf und Alltag lernen wir mit mentaler Starke
Stress abbauen, die Motivation und Widerstandskraft zu
verbessern. Kunden nehmen unbewusst die natlrliche,
innere Einstellung wahr und empfinden eine postive Aus-
strahlung und Uberzeugungskraft. Dadurch werden ra-
tionale Argumente richtig glaubhaft. Die Lebens- und
Arbeitsqualitdt wird durch das Auftanken der korperlich
und emotional verbrauchten Kréfte nachhaltig unterstitzt.
Schlafprobleme, aufhéren zu rauchen, knnen mit men-
talen Techniken geldst werden. Am wichtigsten erscheint
die Fahigkeit, mit der mentalen Methode die Schwierig-
keiten und Probleme nicht zu verdréngen sondern zu
verarbeiten. Damit werden Belastungen nicht noch schwe-
rer als sie bereits sind und es bleibt noch gentigend Ener-
gie zur Verfiigung, um Lésungen voranzutreiben.

Wie spielen Sie das Spiel des Lebens ?

Das Spiel des Lebens miissen alle spielen, nur ist die Fra-
ge,in welcher Position. Sind die Menschen Zuschauer, Mit-
spieler oder sogar Spielgestalter? Nur auf der Ersatzbank
zu warten und zu hoffen, dass man zum spielen vielleicht
aufgefordert werden kénnte, kann nicht eine zufrieden-
stellende Zukunftsperspektive sein.Veranderungen setz-
ten voraus, dass die Kraft fur die erfolgreiche Bewaltigung
aufgebaut werden kann. Mentales Training ermdglicht die
bewusste Unterstiitzung der Gedanken- und Gefiihls-
prozesse, damit die Herausforderungen auch erfolgreich
umgesetzt und Wirklichkeit werden kénnen.

Das Unmadgliche im Leben ist nur das,
was wir noch nie versucht haben

Wir wiinschen Ihnen, bei der Bewaltigung ihrer personli-
chen und beruflichen Herausforderungen viel Erfolg.
Fur Unternehmungen, Sportverbdnde und Ausbildungs-
institute fuhren wir Workshops iber mentale Starke und
Trainingstechniken durch.

Einfihrungs-Workshop
Mentale Starke und Training SFr. 48.-

O 20. Mérz (@) Ziirich
O 03.April (e} Basel
O 04. Sept. (@) Ziirich

19.00 - 21.00 Uhr
19.00 - 21.00 Uhr
19.00 - 21.00 Uhr

Grundkurs Umfassende Mentale Ausbildung SFr. 545.-
O 14.- 15 Aprii O Zirich 18.00 - 22 .00 / 9.00 - 17.00 Uhr
O 25.-26.Aug. O Egerkingen 18.00 - 22 .00 / 9.00 - 17.00 Uhr
O 07.-08.0Okt. O Ziirich 18.00 - 22.00 / 9.00 - 17.00 Uhr

Fortsetzungskurs  Weiterbildung Grundkurs SFr.515.--
O 24.-25.Nov. O Zirich 18.00 - 22.00 / 9.00 - 17.00 Uhr
Refreshing

Praxistibungen wiederholen und vertiefen SFr. 30--

O 20. Mérz (@) Ziirich
O 03.April (e} Basel
O 04. Sept. (@) Ziirich

19.45 - 21.00 Uhr
19.45 - 21.00 Uhr
19.45 - 21.00 Uhr

Mentaltrainer Ausbildung * SFr, 545.-
- Lehrgang fiir J+S Trainerinnen, Lehrerinnen und Sportleiterinnen

und Unternehmungs-, Erwachsenen Ausbilderinnen
- Aktive J+S Sportleiterinnen erhalten reduzierte Kurskosten.
O 28.-29.JanuarO Ziirich Mentaltrainer 1
O 09.-10.Juni O Basel Mentaltrainer 1

Literaturempfehlungen

Erfolgreicher durch mentales Training ~ Robert Lauber ~ ISBN 3-908244-05-6
Besser in der Schule Mentaltraining fiir Jugendliche G.Lang IsBN 3-8138-0437-2
Besser sein wenn's zahlt Willi Railo Pagina Verlag

Die neue mentale Stérke James E. Loehr  ISBN 3-405-14814-6
Erfolgstraining fiir Manager (Mental) Bertold Ulsamer I1SBN 3-908244-05-6
Mentales Training Antony Fedrigotti ISBN 3-478-04030-2
Mentale Wettkampfvorbereitung Rolf Frester ISBN 3-525-49000-3

Mentale Entspannung und Erholung
Spezial CD mit nicht horbaren Entspannungsfrequenzen. Speziel geeignet
fur Stressabbau, Erholung und Regeneration.

(@) CD PBS Mentaltraining Fr. 34.00
(e} CD Pachelbel Fr. 34.00
(e} CD Island Pardise Fr. 34.00
(@) CD Rhythms of the Sea Fr. 34.00
(e} CD Forever by the Sea Fr. 34.00
(e} CD The Classics Fr. 34.00
(e} CD The Classics Il Fr. 34.00
(e} CD Favorite Selections Fr. 34.00
O CD Ocean Surf Fr. 34.00
Kontaktadresse

PBS Praxis Briicke Seminare

Freidorf 125, CH - 4132 Muttenz

Tel. 061 311 86 44 Fax. 061 373 96 44
Mail: info@pbstraining.ch
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Praxis Brucke Seminare
Entstehung und Entwicklung einer Ausbildungsidee

Robert Lauber, Jahrgang 45, geboren in Basel.
Ausbildung als Systemtechniker bei Rank Xerox, Ausbildungstrainer flr Junior-
techniker. Weiterbildung in Marketing und Verkauf am SAWI Biel. Management-
Zentrum St. Gallen. 1985 beim Neubau der Basler Borse plante und baute er
die Geschéftsstelle derTelekurs AG Basel auf und leitete diese bis zur Schliessung
der Borse. Erfahrungen in Online Informatikdiensten, Borsen- und Finanz-
informationssystemen. Der Aufgabenbereich in
Fihrung, Marketing, Organisation, Projekt-
koordination, Anwenderschulung und
Accountmanagement fiihrte zu einer ausgeprag-
ten Praxiserfahrung. Den Mentalbereich entwik-
kelte er als Sport- und Ausbildungstrainer an der
Sportschule in Magglingen. Am Mentaltrainings-
lehrgang des IAP (Institut fur angewandte Psycho-
logie) wurde das theoretische und praktische Wis-
sen erganzt. Die ersten Mentaltraining-Seminare
wurden 1991 beim Efficiency Club Basel und der
schweizerischen Marketing- und Verkaufsleiter-
tagung durchgefiihrt. Dies filhrte zu Kontakten zur

Bankgesellschaft, MGvenpick, Ford Switzerland, Interway etc Mit der Grundung

von Praxis Briicke Seminare wurde 1995 ein bedeutender Schritt in die Zukunft
getan. Das Konzept, bewul3t auf esoterische und okkulte Praktiken zu verzich-
ten, hat sich bewdhrt. Heute beschéftigt Praxis Briicke Seminare 3 festangestell-
te Mitarbeiter und ein Netzwerk von 6 ausgebildeten Mentaltrainern, die aus
dem Sport, der Erwachsenenbildung und der Pddagogik stammen. Der Kunden-
stamm hat sich im Sport-, Schul- und Unternehmungsbereich so ausgeweitet,
dass die mentale Stérke und Kompetenz in nahezu allen Ausbildungsdisziplinen
eingesetzt werden kann. Ob Speerwerfen, mentale Prufungsvorbereitung, Infor-
matik-, Fihrungs-, Verkaufsausbildung oder bei Verdnderungsprozessen - men-
tale Stérke ist ein wichtiges Element - um die Umsetzung und den Erfolg von
Lernprozessen und Entfaltung der Persdnlichkeit mdglichst nachhaltig und pra-
xisnah zu unterstitzen.
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Referenzen und Ausbildungsprojekte

Ascom Telematic AG
Bank Cantrade

Basler Versicherung

CIBA (Novartis)
COOP Ausbildung Schweiz
Credit Suisse

Danzas

Detroy Consultants International
Drogenberatung Baselland

Elektra Baselland
Elektrofachschule Baselland
Fachhochschule Olten

FC Basel

Fussballverband Nordwestschweiz
Ford Schweiz

Gewerbeverband Basel - Stadt
Gretag Imaging

Gewerbl.-Industr. Berufschule Muttenz

Graublindner Kantonalbank
HWYV Olten

Interway

Jugend + Sport Baselland

KV Reinach u. Miinchenstein
Kaufm. Berufsschule Liestal
SVSF Lehrerinnen- u. Lehrerfortbildung

Mechan. Lehrwerkstétte Gewerbeschule BS
Merkur AG
Migros Klubschulen

Movenpick

Pé&dogisches Institut Zirich
Pestalozzianium Zrich
Robert Bosch AG

Sandoz SAZM (Novartis)

Shell Switzerland
UBS (Schweizerische Bankgesellschaft)

Siemens Verkehrstechnik
SSG Speisewagen AG
Telecom Swisscom / Imaka

Verband Dyslexie Schweiz

ZFU Zentrum fur Unternehmungfiihrung
Zrich Versicherung

ZSS Zircher Stadtverband fiir Sport
SGO, Schweiz. Gesellschaft fir Organisation

Vortrag Mentaltraining, Verkaufstagung

Umsetzung Leitbild,Verbesserung der Zusammenarbeit
Empowerment-Seminare, Leistungsvoraussetzungen unterstiitzen
Prifungstraining Lehrabschlussvorbereitung

Lern- und Kommunikationskonzepte fur Lehrlinge
Prifungsvorbereitung eidg. Instandstellungsfachleute
Mentaltraining Basisikurs

Einfihrung, Workshop Mentaltraining

Mentaltraining Grundausbildung

Vortragsreihen ,,Stress

Lehrlingstraining Lehrabschlusspriifung

Seminar Mentale Stérke fur berufliche Ziele und Erfolge
Mentaltraining in Schulen, Prévention gegen Stress, Suchtgefahrdung
Mentaltraining Grundausbildung

Vorbereitung Berufolympiade Luzern, Elektromonteure
Workshop Was Fiihrungskréfte mental von Sportler lernen kénnen
Einfihrung Mentaltraining Ende 1996 (Qualifikation Aufstieg NA)
Trainer Fortbildungskurse

Einfihrung Mentaltraining

Workshop Impulsprogramm Jungunternehmer/innen

ZFU Seminar Mentale Stérke und Training

Kurse Mentales Lern- und Priifungstraining

Venetztes Denken und Handeln mit Mindmaps

Mentaltraining Grundkurse

Management-Tagung 97,,Virtuell-Topaktuell“,\Vortrag
Kundenvortrage, Mentale Lern- und Priifungstechnik

Einfihrung Mentaltraining ,,Mentale Stérke gegen Aggression*
Grundkurs Mentaltraining fir Trainer und Funktionare
Trainingsmodule

Mentale Prifungsvorbereitung, Grundkurse,Vortrage

Mentales Prufungstraining

Gesamtschweizerische Lehrerinnen- und Lehrerbildungstagung 97:
Mentaltraining fur Lehrer/innen, Schiilertransfer

Kantonale Lehrer/innenbildung Baselland und Baselstadt
Mentales Prufungstraining

Prifungstraining Lehrabschlussvorbereitung

Mentaltraining Grundausbildungen

Wellnes Trainer Ausbildung Fachbereich mentale Stérke
Mentaltraining Grundausbildung

Mentale Ausbildung fir Lehrkréfte

Mentale Unterstiitzung Einflihrung Leistungsqualifikation
Jahrestagung Workshop Mentale Starke und Kompetenz
Prifungsvorbereitung Laboranten

Einfihrungskurs Fachlehrer

Wie man Wissen vermittelt, Seminar flir Lehrlingsausbilder
Mentaltraining Grundausbildung Verkaufs- und Filhrungstrainer
Mentale Unterstiitzung Férderung des Qualitdtsgedankens
Mentaltrainerausbildung Lern- und Ausbildungstransfer

Vortrag Vitalitdt an der Kreuzung "Mentale Stérke im Verkehr"
Grundkurse Mentale Stérke in Beruf und Alltag
Umstrukturierung,Veranderungsprozess zur Swisscom

Jocker Programm Applikations- und Kommunikationsausbildung
Vortrége, Workshops mentale Starke

Fachbereich mentales Training

Bogenschiessen mit mentale Stérke Erfolg unterstiitzen
Grundkurse Mentaltraining fiir Sporttrainer/innen, Jugendleiter/innen
Mentale Prifungsvorbereitung auf Eidgendssische Diplomierung



