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Der Quartierverein
gratuliert Ruedi Biirgi herzlich
zum 80. Geburtstag
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Was ist mentales Training?

Der Begriff der «mentalen Starke» kommt
eigentlich aus dem Spitzensport. Die
daraus entstandenen Instrumente und
Werkzeuge werden aber immer haufiger
auch im Alltag und in der Arbeitswelt
genutzt,

Mental ist das, was sich im Kopfe abspielt.
Mit Hilfe der eigenen mentalen Kréfte
lassen sich —innerhalb der physikalischen
Grenzen (z.B. mit meinen sportlichen
Leistungen und in meinem Alter werde ich
wohl keine Medaille bei olympischen
Spielen mehr ereichen) — auf allen
Gebieten des Lebens Bestleistungen
erzielen.

Die Idee des mentalen Trainings beruht
darauf, die positiven geistigen Leistungen
und die erlernten Fahigkeiten auf den
Brennpunkt der Aufmerksamkell zu fokus-
sieren.

Der Mensch ist, was er denkt

Den Bildern vor unserem geistigen Auge
wohnt eine grosse Kraft inne. Ebenso
unseren Gedanken, seinen diese nun posi-

tiv oder negativ; den der Mensch ist, was
er denkt, Dies mag zum einen vielleicht
erschrecken, wenn man sich seiner viel-
leicht oft negativen und angstvollen
Gedanken gewusst wird. Zum anderen
bedeutet es aber auch, dass man dem
Schicksal nicht einfach ausgeliefert ist,
sondern den Verlauf des eigenen Lebens
und die Lebensumstidnde durch richtiges,
gezieltes Denken und Sprechen beeinflus-
sen kann.

Wer kann vor allem vom mentalen Training
profitieren?

- Menschen, die durch ihre Leistungs-
situation blockiert sind und dadurch
das erlernte Wissen oder ihre Fertig-
keiten nicht optimal wiedergeben oder
einbringen kdnnen.

- Alle, die vor Pritfungen, priifungsidhn-
lichen Situationen oder allgemeinen
Bewertungssituationen stehen.

- Lehrer oder Trainer, welche andere auf
derartige Situationen vorbereiten oder
sie darin begleiten wollen.
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- Menschen, die ihre Leistung im Beruf,
Sport oder Alltag verbessern oder opti-
mieren michten.

- Menschen, die ihre Lebenssituation
verdndern wollen
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- Die neue mentale Stérke,
lames E. Loehr, blv-Verlag




