Die Kraft der Gedanken

Spannungen und Druck am Arbeitsplatz, in der Schule, wie im privaten Umfeld,
veranlassen immer mehr Menschen Unterstltzung bei der Mentaltrainerin oder dem
Mentaltrainer zu suchen. Viele Verhaltensmuster wie: Prifungsangst, Sprechhemmung vor
Menschen, Minderwertigkeitsgefuhle Entscheidungsunfahigkeit usw, sind oft seit unserer
Jugend als energieraubende Grundgefuhle im Unterbewusstsein verankert. Sie hemmen
oder blockieren auch im Erwachsenenalter und vermindern die Kreativitat und
Leistungsfahigkeit. Friher oder spater reagiert der Kérper mit Krankheitssymptomen der
verschiedensten Art. Denn negative Geflhle und Gedanken schwéchen den Vitalkorper.
Krankmachende Stresshormone treiben zunehmend ihr Unwesen. Gefuhle und
Stimmungen beeinflussen unmittelbar die Hormonausschittung, entweder vitalitatsférdernd
oder hemmend. Mentaltraining ist oft der einzige Weg, mit der starken Kraft der Gedanken,
wieder ein positives, energiespendendes Grundgefuhl aufzubauen und Glickshormone zu
generieren. Lebenssituationen, die vorher als erdriickend empfunden wurden, werden
wieder als lebensbejahende Herausforderungen angenommen und mit Begeisterung
erfolgreich angegangen!

Motivation am Arbeitsplatz

.Mir gefallt deine Arbeit.” Ein einfaches Kompliment, vom Chef, von der Lehrerin, vom
Partner, oder sonst jemandem, wirkt enorm motivierend. Wir alle sehnen uns nach den
wunderbaren Gefiihlen, die ein solches Lob in unserem Korper auslést. Eine Welle
warmender, belebender Energie durchstromt uns und lasst uns voll motiviert die nachste
Herausforderung angehen. Doch, wieso héren wir die einfachsten Kreativitats-
Gesundheits- und Leistungsforderer so selten? Wieso wirgen wir sie mehrheitlich hinunter,
statt uns selber und unserem Gegenuber einen grossen Korb voller Lebensfreude zu
schenken? Ist es, weil wir solches Tun immer zuerst von den anderen erwarten? Weil im
Elternhaus, in der Schule und am Arbeitsplatz mehrheitlich der Irrglaube kultiviert wird, mit
Druck werde mehr erreicht? Es geht auch anders. Das Beispiel einer Frau, die
Mentaltraining im Alltag erfolgreich anwendet:

.Die Schlafstdrungen hauften sich wahrend den letzten zwei Monaten. Vorletzte Woche
spitzte sich die Situation dramatisch zu, Angstzustande, Hautreizungen und akute Atemnot
mitten in der Nacht. Zwei Konsultationen beim Notarzt und spater die Untersuchungen im
Spital, ergaben keinen Aufschluss Uber die Ursache der Kdrpersymptome.” Das Gesicht
der Frau, die mir diese Worte vor einiger Zeit mitteilte, drickte Verzweiflung und Angst aus.

Mit einigen gezielten Fragen setzte ich mich Gber ihr privates und berufliches Umfeld ins
Bild. Der Leistungsdruck am langjahrigen Arbeitsplatz sei unertraglich, seit der neue Chef
vor drei Monaten die Leitung ibernommen habe. ,Ich halte es nicht mehr aus und werde
eine andere Arbeit suchen®, sagt sie. Weiter zeigt sich, dass sie schon seit der Kindheit,
speziell seit ihrer Schulzeit, Probleme gegeniber autoritar auftretenden Menschen hat. ,Im
Umgang mit solchen Typen bin ich hilflos und blockiert. Vielleicht weil ich als Kind lernte, es
maoglichst allen recht zu machen®, mutmasst sie. Eine haufige Situation in meiner Téatigkeit
als Mental- und Personlichkeitstrainer.

Viele von uns liessen sich in der Jugend zu folgsamen Lammern formen, ohne das noétige
Selbstwertgefuhl und ohne die nétige Selbstachtung aufzubauen, um spater in der
Gesellschaft Verantwortung ibernehmen zu kénnen.



Mentaltraining im Alltag

In sechs Coachings lernt die Frau ihre &ngstlichen, im Unterbewusstsein verankerten
Verhaltensmuster abzulegen und ihr Selbstwertgefiihl mit einfachen, sehr wirkungsvollen,
Ubungen, aufzubauen. Ihre Kérperhaltung, ihre Stimme und ihre Ausstrahlung, verandern
sich von Woche zu Woche. Selbstsicherer und geldster wirkt ihr Auftreten. Entsprechend
wird sie vom Chef und den Mitarbeiterinnen wahrgenommen und respektiert. Fir sie, ein
tolles, ein wunderbares neues Lebensgefuhl. Die Schlafstdorungen verschwinden. Sie fuhlt
sich gesund und leistungsfahig.

In den Mentaltrainings lernt sie auch die positiven Seiten an sich und den Mitmenschen,
dazu gehdort auch der Chef, wahrzunehmen und zu schatzen. Folglich wirkt dieser auf sie
nicht mehr autoritar!

Bei einer zuféalligen Begegnung gut ein halbes Jahr nach dem Coaching, erzahlt sie mir mit
Begeisterung und vor Lebensfreude strahlenden Augen, Gber die sagenhaften
Veranderungen bei ihr und am Arbeitsplatz. ,Ihre Frage damals, ob ich mir denken kénnte,
mit meinem Chef offen UGber sein autoritares Verhalten zu sprechen und gelegentlich ihm
und im Team einfache und ehrliche Komplimente an den Mann zu bringen, empfand ich
damals als untuberwindbare Herausforderung! Doch beides habe ich schliesslich umgesetzt
und bin riesig stolz auf mich. Der geplante Stellenwechsel ist kein Thema mehr. Die
Komplimente, die ich wie farbige Bllten auch an Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter verstreue,
steckten sogar meinen Chef an! Das Arbeitsklima im ganzen Team hat sich dadurch
erfreulich verbessert.”

Ja, eine mutige, motivierende und lebensbejahende Einstellung wirkt ebenso ansteckend
wie das demotivierende Gegenteil! Eindrtcklich ist, dass sie nicht unbedingt vom Chef oder
vom Lehrer initiiert werden muss, wie auch das nachste Beispiel zeigt:

Eigenliebe und Selbstachtung

Motivation in der Schule. Die Leistungen des Oberstufenschilers sind in letzter Zeit
schlechter und schlechter geworden. Demotiviert wird er zum Stoérenfried. Entsprechend
steigt der Druck seitens der Lehrerschaft und der Eltern auf den Schuler von Woche zu
Woche. Die ratlose Mutter schleppt den demotivierten Sohn ins Mentaltraining. Bereits in
der ersten von sechs Sitzungen I6sen wir die blockierende Energie der Prifungsangst und
wandeln sie in motivierende Lernfreude um. Das wirkungsvolle Rezept lautet: Ich lerne
mich wertschatzen, indem ich mich an meine kleinen und grossen Erfolge erinnere, anstelle
nur an Missratenes zu denken. Solches Gedankentraining hebt augenblicklich die
Stimmung, die Lernbegeisterung, die Aufnahme- Wiedergabe- und die Leistungsfahigkeit.

Die Leistungen des Schulers verbessern sich kontinuierlich. Die Stimmung gegentber dem
Lehrer wird von Tag zu Tag besser. Die gegenseitige Wertschatzung steigt. Durch die
bemerkenswerte Wandlung des Schilers inspiriert, setzt nun auch der Lehrer mit
Begeisterung lobende Worte in der Schule ein!

Die Gedanken beeinflussen so oder so, im positiven wie im negativen, das
Unterbewusstsein welches alle Lebensfunktionen im Korper steuert und dariiber hinaus mit
allem Leben im Universum kommuniziert. Mit dem Mentaltraining im Alltag wird ein positiver
Gedankenaufbau gepflegt und somit das Leben (Schicksaal = geschicktes Heil) bewusst
gesunder und gliicklicher gestaltet.
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