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Thema: Steigerung der eigenen Leistungsfahigkeit durch mentale Stirke und innere Energiequellen ...
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Vorwort

Die meisten Menschen nutzen nur etwa 30 Prozent ihrer Kréfte und Leistungsféahigkeit, iiber die sie tatsdchlich
verfiigen!

In dieser Arbeit werde ich auf diese Tatsache niher eingehen und verdeutlichen, wie wichtig mentale Stérke ist,
um in jeder Lebenslage Erfolg zu haben. Mein Zidl ist es, jedem Leser einen Denkanstoss zu geben, sich mit
dieser Tatsache intensiver auseinander zu setzen und die Ressourcen des eigenen |CH zu entdecken.

Um auBerordentliche sportliche, berufliche oder private Leistungen zu erzielen, ist ein eiserner Wille und starkes
Durchhaltevermdgen sehr entscheidend.

Niemand weiB, wie weit seine Krifte gehen, bis er es nicht versucht hat.
Leistungen und Erfolge beginnen im Kopf.

Jeder kann seinen Willen trainieren, seine Stirken optimieren, neu Wege und Fahigkeiten ausprobieren, Grenzen
iberwinden, iiber sich hinauswachsen.

Lebensfreude, Ausdauer, Erfolg, Durchsetzungsvermogen, Kreativitit, Leistungs-bereitschaft und personliche
Ausstrahlung sind Eigenschaften, fiir die man mentale Stirke braucht

Und diese mentale Stérke kann sich jeder aneignen!



Mentale Stirke ist erlernbar
Was versteht man unter mentalem Training

Um seine Ziele zu erreichen, bedarf es vieler Fahigkeiten. Natiirlich sind sportartspezifische V orraussetzungen —
korperliche wie technische — von entscheidender Bedeutung. Doch jeder Korper ist trainierbar. Die
entscheidenden Fragen dabei sind: Wie schaffe ich es, trotz Ermiidung, noch Leistung zu erbringen? Kann ich
den ,,inneren Schweinehund“ immer wieder aufs neue tiberwinden?

Unter mentalem Training versteht man alle Strategien und Ubungen, die auf einem grundlegenden und
ganzheitlichen Prinzip beruhen — der Tatsache ndmlich, dass man Geist und Psyche genauso trainieren kann wie
den Korper.

Unsere Gedanken steuern unsere L eistungsbereitschaft. Dabei ist es notwendig, bestimmte Dinge und
Herausforderungen anzunehmen, als von vornherein zu resignieren. Positive Gedanken machen uns frei,
negative blockieren. Das Glasist nicht halb leer, sondern halb voll.

Man darf auch keine Gedanken zulassen, die Ausreden und Erklérungen fiir ein eventuell spéteres Scheitern
beinhalten.

Wer mental fit ist, also sich selbst steuert, spiirt auch die positive Ausstrahlung auf seinen Korper. Diese
Wechselwirkung gibt es ebenso umgekehrt, wie Turnvater Jahn schon erkannte: In einem gesunden Kéorper
steckt ein gesunder Geist. Wer physisch auf der Hohe ist, hat sehr gute Voraussetzungen, auch im Kopf fit zu
bleiben.

Die Fahigkeit zu volliger Konzentration, Abschalten unter Stress, Selbstbewusstsein und Motivation kénnen mit
speziellen Ubungen erwiesenermaBen erlernt werden. Dies gelingt einerseits durch rein mentale Techniken,
andererseits, indem man diese Techniken und Ubungen durch bestimmte Korperbewegungen und
Kdrperpositionen verstérkt.

Was mentales Training bewirkt

Immer wieder macht man im Sport, aber auch im Beruf und im Alltag die Erfahrung, dass unsere Leistungen
schwanken. Manchmal fiihlt man sich energiegeladen fit, schlagfertig und vital. Dann gibt es aber auch die
anderen Tage, an denen man lustlos, schlapp und ohne Power ist. Die Ursachen fiir diese

L eistungsschwankungen sind nicht unbedingt in unserer korperlichen Verfassung zu suchen.

Um groBe sportliche, berufliche oder private Ziele zu erreichen, spielt der meditative Aspekt eine sehr wichtige
Rolle. Esist moglich, mit den Herausforderungen zu wachsen, seine personlichen Grenzen erweitern und seine
Stérken trainieren. Man kann dadurch seine innere Ruhe finden. Somit kommt Stress nur schwer an einen heran
und man ist wesentlich belastbarer.

Durch mentales Training kann man seine Leistungsfahigkeit also erheblich beeinflussen. Es hilft der
besttrainierteste Korper nicht weiter, wenn man ihn nicht richtig einsetzen kann.

Trainieren kann jeder, aber seine Leistung im richtigen Augenblick zu erbringen, dasist Kopfsache, und seinen
Kopf, seine Gedanken, die kann man durch mentales Training steuern.

Mit der Kraft des Willens werden Wunder machbar, Korper und Geist zur Hochstleistung inspiriert und
gebracht.

Mentale Stirke als Ausdruck von mehr Selbstvertrauen

Da Selbstvertrauen immer auf Erfahrung und Wissen beruht, dass man bestimmte Dinge beherrscht, kann
mentales Training allein kein Selbstvertrauen bewirken. Aber mentales Training triagt dazu bei, das
Selbstvertrauen zu festigen bzw. zu erhéhen.

Die Erhohung des Selbstvertrauens durch positives Denken ist ein fester Bestandteil mentaler
Trainingsprogramme. Die positiven Gedanken und der Blick nach vorn ist es, was einem Menschen einen
starken Charakter verleiht.



Das positive Selbstbild ist ein wesentlicher Bestandteil so genannter Siegertypen. Das belegen wissenschaftliche
Ergebnisse aus psychologische Studien. Diese Erkenntnisse sind nicht nur auf den Sport reduziert, sondern
gelten nachweidlich auch fiir andere Bereiche. So macht in der Regel der Karriere, der unbeirrt auf seinen Erfolg
vertraut, Zweifel erst gar nicht zuldsst und aus seinem Tun Lebensfreude schopft.

Jeder kann den Weg zu der Energie finden, die in einem schlummert. Und diese Energiequelle besteht zuallererst
im Glauben an sich selbst. Jeder kennt den Satz, dass der Glaube Berge versetzen kann, ebenso die damit
verbundene Willensstirke. Erfolg kommt vom tun, tun, tun.

Damit mentales Training tatsichlich Erfolg zeigt, muss man es— genauso wie andere Fertigkeiten auch —

regel mifig betreiben, wie Sport fiir die korperliche Fitness. Es sollte nie als monotone Pflichtiibung betrachtet
werden, sondern vielmehr als Moglichkeit abzuschalten und den Alltag mit seinen Anforderungen bewusst hinter
sich zu lassen.

Mentales Training fiir mehr Power
Kraft der Gedanken und Gefiihle

Es sind unsere Gedanken und Gefiihle, die uns stets zu Ergebnissen fithren, auch wenn uns dies meist gar nicht
bewusst ist. Unsere Leistungsfahigkeit hangt oft entscheidend von diesen Faktoren ab.

Wie im Wettkampf kommt es auch im Beruf und Alltag zu Negativbeeinflussungen. Das generelle Gegenmittel
heift ,abschiitteln’, um so negative Gedanken erst gar nicht zu verinnerlichen.

Wichtig ist, dass man negativen Einflissen stets positive Gedanken entgegensetzt. Dafiir eignet sich ganz gut ein
~Power-Selbstgesprach“. Damit kann man seinen Gedanken und Gefiihlen Kraft und eine positive Richtung
geben.

Beispiele fiir ein Selbstgespréch:

&#61656; Ich habe Mut, Elan, Willenskraft und Durchhaltevermégen

&#61656; Heute sind alle Zweifel aus der Vergangenheit gegenstandslos, heute ist ales bedeutungslos, was
mich bisher behindert hat

&#61656; Heute weis ich, das ich den richtigen, den Erfolg versprechenden Weg einschlage

& #61656; Heute seche ich immer nach vorn

&#61656; Heute werde ich mich auf jeweils die Sache konzentrieren, mit der ich mich gerade beschéftige, und
dies erledige ich auf bestmogliche Weise

&#61656; Heute habe ich die Kraft alles zu bewiltigen und die Geduld alles durchzustehen, egal um welche
Herausforderung es sich handelt

&#61656; Heute halte ich die Ohren steif und den Kopf hoch

&#61656; Heute schaue, handle, denke und fiihle ich wie ein Gewinner. Was auch immer mich niederdriicken
will, ich halte mit eisernem Willen dagegen

&#61656; ...

Man sollte sich stets bewusst sein, dass Erfolg von den guten Gedanken abhéngt, die man hat.

Konzentrationsfihigkeit

Die Kraft unserer Gedanken und Gefiihle, ausreichende Motivation und konstante Konzentration sind die
entscheidenden gei stig-seelischen Leistungsfaktoren.

Konzentration ist die Fihigkeit, sich intensiv einer Tétigkeit, einem Geschehen oder dem Ablauf von Ereignissen
widmen zu kénnen.

Je konzentrierter man arbeitet, desto leichter und rascher gelingt eine Aufgabe. Konzentration bedeutet
Fokussierung des Bewusstseins auf die gerade auszuiibende Tétigkeit oder vorliegende Zielsetzung. Die



Konzentration kanh man gezielt trainieren und steigern.

Wie bei allen geistig-seelischen Leistungsfaktoren geht es auch bei der Konzentration darum, Erregungs- und
Stresszustinde zu kontrollieren.

Abschweifende und negative Gedanken behindern die Konzentration erheblich. Diese stérenden Gedanken
verschwinden, wann man ganz bei dem ist, was man gerade tut.

L eistungshemmnisse als Storfaktoren miissen rechtzeitig erkannt und moglichst ausgeschlossen werde.

Leistungshemmnisse erkennen und vermeiden

Das Unvermdgen, mit Angsten und Spannungen fertig zu werden, ist der Hauptgrund, warum das eigene
Potential nicht voll ausgeschopft wird.

Angste fallen wesentlich in fiinf Kategorien:
Versagensangst, Kontrollverlust, Minderwertigkeitsgefiihl, Schuld und korperliche Beschwerden, wie
Schwitzen, Muskelkrampf und Ubelkeit.

Um innerlich gessmmelt und voll konzentriert zu sein, ist nicht Angst, sondern einen bestimmte Portion positive
Erregung erforderlich. Unter Erregung verstehen Psychologen emotionalen Stress al's Reaktion eines Menschen
auf Veranderungen im normalen physiologischen Gleichgewicht. Diese positive Erregung zeigt sich vor eéinem
Wettkampf z.B. durch erhdhten Harndrang.

Durch Riickschlédge, die immer wieder vorkommen kénnen, darf man sich nicht aus der Ruhe bringen lassen.
Man muss immer an sich selber glauben. Jede Art von Demotivation sollte seine Entschlossenheit nur noch mehr
starken.

Optimistisch denken

Es gibt keine Probleme, die man nicht 16sen kann. Man muss stets nach vorne sehen und aus jeder Situation das
beste machen. Hoffnung ist ein Lebenselixier, ohne das es kein Leben gibt. Wenn der Mensch keine Hoffnung
mehr hat, dann kann man ihn begraben. Zu hoffen lohnt sich immer, denn keine Situation ist ausweglos, solange
wir sie nicht als solche sehen.

Ein optimistischer Mensch verfiigt iiber zwei grundlegende Lebenseinstellungen:

&#61656; Ich habe die Kontrolle iiber mich selbst und mein Leben
&#61656; Ich bin fihig. Was ich anpacke, gelingt mir auch

Was einem nicht forderlich erscheint, sollte man zu dndern versuchen. Dabei sollte man nicht versuchen, andere
Menschen oder ausschliellich Umsténde zu dndern, sondern bei sich selbst anfangen. Man muss stets wissen,
was man will. Man muss Ziele haben.

Die Macht von Zielen

Wie wichtig Ziel sind wird einem spétestens dann bewusst, wenn sie in Verbindung mit Erfolg gebracht werden.
Denn ohne Ziele gibt es keinen Erfolg.

Wenn man ein Ziel vor Augen hat, sollte man es zunichst in Teilziele zerlegen. Der Weg erschient dann leichter
und Etappenziele stabilisieren einen mental. Ziele miissen motivieren, positiv formuliert sein, konkret und in
einem {iberschaubaren Zeitraum erreichbar sein. Die ganze Kraft der Gedanken und Gefiihle niitzt wenig, wenn
man nicht weis, worauf man diese lenken soll.

Ziele setzen heifit, die Bediirfnisse, Interessen, Wiinsche oder Aufgaben, die man hat, in klare Absichten zu
fassen und in prazise Formulierungen auszudriicken. Dazu gehort auch, sein Tun auf dieses Ziel und sein
Erreichen hin auszurichten, denn sonst bleibt es nur bel Vorsitzen. Bei der Zielsetzung miissen Zielfindung,



personliche und berufliche Situationsanalyse und Zielformulierung beriicksichtigt werden.
Wenn man ein Ziel hat, miissen folgende Fragen geklirt werde:

&#61656; Mit welchen Schritten beginne ich?

&#61656; Welche Mittel sind zum Erreichen des Ziels erforderlich?

&#61656; Kann man das Ziel alleine erreichen, oder benétigt man fremde Hilfe? Welche?
&#61656; Bis zu welchen Zeitpunkt muss das Ziel (Teilziele) erreicht sein?

Zum Erreichen eines Ziels sollte immer ein entsprechender Plan zu Grunde liegen. Je ehrgeiziger das Zidl ist,
umso so exakter muss die Planung und Vorbereitung sein. Anhand des Plans miissen dann die Teilziele Schritt
flir Schritt in die Tat umgesetzt und erreicht werden. Ist ein Ziel im Kopf verankert, dann ist es auch erreichbar.

Der Kopf gibt vor, der Kérper ordnet sich unter. Wenn ein Ziel ganz fest im Kopf ist, wenn man dieses Ziel
verinnerlicht hat, dann ist die Chance groB, dieses Ziel auch wirklich zu erreichen.

Wenn der Korper miide ist, kommt es oft zu einem Kampf zwischen Kopf und Kérper. Dann muss der innere
Schweinehund iberwunden werden, um sein Ziel zu erreichen. Dazu braucht man einen starken Willen. Man
muss sich aus der ,Komfortzone” herausbegeben und mit der Herausforderung wachsen. Jeden Tag ,den man
sich qualt, kommt man seinem Ziel ein Stiick néher.

Traume und Visionen sind eine wichtige Energiequelle, beharrlich an seinen Zielen festzuhalten und den
Glauben an sich nie aufzugeben. Man kann z.B. 6fter dariiber nachdenken, was sein wiirde, wenn man sein Ziel
schlieBlich erreicht hat. Diese Vorstellung ist oft eine grole Motivation.

Erfolg zu haben ist nichts anderes, als sein Ziel zu erreichen! Der Lohn fiir das Erreichen des angestrebten Ziels

ist sicherlich ein ganz besonderes Gliicksgefiihl. Auf ein Erfolgserlebnis kann man aufbauen und seine niachsten
Ziele und Herausforderungen hoher ansetzen.

Neue Energie durch Affirmation und Imagination

Affirmationen sind Worte, mit denen man seinen Gedanken und Gefiihlen Fliigel verleihen kann.

Dabei handelt es sich um eine besondere Form des ,Selbsteinredens’. Affirmation ist das Gegenteil von
Negation, der Verneinung. Wenn man immer wieder Bejahungen in das Unterbewusstsein lenkt, wirkt das wie

geistige Nahrung, die negative Gedanken verbannt.

Von allen mentalen Techniken , mit denen man den Denkvorgang lenken kann, ist die Affirmation die
einfachste.

Wenn man eine Affirmation auswihlt, sollte man sich fiir eine Aussage entscheiden, die das, was man erreichen
will, zum Ausdruck bringt.

Folgendes sollte man beachten:

&#61656; Immer positive bejahende Aussageformen wihlen

& #61656; Kurze Sitze mit hochstens 10 Worten bilden (einfach, eingéngig, leicht auszusprechen und leicht zu
wiederholen)

&#61656; Rhythmisch formulieren (ggf. auch lustig oder originell)

Affirmationen fithren dazu, dass das Unterbewusstsein mit diesen positiven Gedanken gespeist wird, die dem zu
erreichenden Ziel am forderlichsten sind. Die wiederholte Anwendung prégt sich dann im Unterbewusstsein
dermaBen ein, dass alte, negative Denkmuster unwirksam werden und die ersehnten Anderungen eintreten.

Man muss lernen sich, das, was man hat oder erreichen will, klar, konkret und bildlich vorzustellen.

Das Bild ist die besondere Sprache des Unterbewussten, die Imagination.



Ergebni sorientiertes Denken funktioniert sehr wirkungsvoll in Bildern. Diese Bilddenken sollte wie ein Film im
Kopf ablaufen. So kann man sich zum Beispiel vorstellen, wie man sein Ziel Schritt fiir Schritt erreicht und
welche Ergebnisse daraus ergeben.

Mithilfe der gezielt einsetzenden Vorstellungskraft ldsst sich viel erreichen. Man kann Bild fiir Bild
verwirklichen und so diese Kraft auf seine Ziele lenken.

Imagination ist eine ganz besondere Kraft, ohne die es nicht moglich ist, etwas ganz besonderes zu leisten.

Entspannung und geistige Regeneration

Wer mental stark und rundum fit sein will, wenn es erforderlich ist, muss sich auch entspannen kénnen.
Anspannung erfordert zum Ausgleich die nétige Entspannung.

Dazu gibt es eine Reihe von Methoden und Ubungen:

&#61656; Transzendente Meditation
&#61656; Autogenes Training

& #61656; Progressive Muskelanspannung
& #61656; Bioenergetik

&#61656; Y oga

& #61656; Spezielles Atemtraining
&#61656; T ai-Chi

&#61656; Qi Gong

Hierzu verweise ich auf einschldgige Fachliteratur oder Seminare.

Mit Entschlusskraft, mit Dynamik und Selbstbewusstsein,

durch Aktivierung mentaler Reserven, mit Motivation, mit klaren Zielsetzungen,
mit der Kraft des Willens und mit Schweif3

kann man eigene Hochstleistungen

erzielen.

*k*

Dasrichtige Ziel zu finden, das einen motiviert,
ist eines der wesentlichen Geheimnisse des Erfolgs.

*k*
Jede Herausforderung lisst einen reifen und
personliche Grenzen {iberwinden.

*k*k

Wer aufhort besser zu werden, hat aufgehort
gut zu sein!



