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Mentale Fitness im Business

PS unter der «Hirnhaube»

Selbstcoaching will das volle Po-
tenzial unseres Gehirns zielfiihrend
einsetzen. Kampfen muss es mit
folgenden Gegnern: Mit uns selbst
und den «Allerheils»-Versprechern.

von Ina Hullmann (*)

Seine Mundhéhle war ausgetrocknet. Das
Blut pulsierte im Korper. Zehn Augenpaare
starrten ihn an. Aber in seinem Kopf war nur
eine gihnende Leere. Wochenlang hatte er
sich akribisch auf diese wichtige Présentation
vorbereitet und jetzt lagen seine Nerven
blank. Diese und hnliche Szenen spielen
sich tiglich zu Tausenden ab, sei es in einer
Prisentation oder in einer anderen Stress-
situation. Sogar vor Moderatoren oder erfah-
renen Pressesprechern macht das «Blackout»
keinen Halt. Was aber lost diese Reaktionen
aus und wie kann man die Kontrolle iiber sei-
nen Korper und sein Hirn zuriickbekommen?

Zielzustand vorwegnehmen

Dem Problem gingen Psychologen bereits in
den 1960er-Jahren nach und entwickelten als
Hilfe zur Selbsthilfe das Autogene Training.
Aus dieser Erkenntnis heraus, mit visuellen
Vorstellungen korperliche Vorginge beein-
flussen zu konnen, die eigentlich unwillkiir-
lich ablaufen, entwickelten sich spter die
mannigfaltigen Formen des Mentaltrainings.
Im Mentaltraining, wie auch in der Selbst-
hypnose oder bei den sogenannten Imagina-
tionsverfahren kann der Trainierende lernen,
iiber Vorstellungen und assoziative Prozesse
im Gehirn verschiedene korperliche Prozesse
zu steuern. Zum Beispiel lernen Jetpiloten
weltweit in ihrer Ausbildung das sogenannte
«Chairflying», in dem sich der Pilot mental

auf komplizierte «Missions» optimal vorbe-
reitet. Und aus dem Leistungssport ist der
Mentaltrainer als Coach fiir die optimale in-
nere Ausrichtung nicht mehr wegzudenken.
Derzeit gibt es viele weitere Entwicklungen
in diesem Bereich, die auch Fiihrungskrifte
und Mitarbeiter in die Lage versetzen, sich
eigenstéindig mental zu trainieren. Beim men-
talen Selbstcoaching stehen nicht nur ein-
zelne Leistungsbereiche im Zielfokus, son-
dern das «Gesamtkunstwerk Mensch» in
seinem tiglichen, privaten wie beruflichen
Kontext. Mit dieser Form des Selbstmanage-
ments sollen ein individuell passender Ziel-
zustand entwickelt und die Gedanken und
Emotionen bewusst und unbewusst auf dieses
Ziel ausgerichtet werden.

Psyche und Physis

Auch die korperliche Leistungsfihigkeit kann
das Selbstcoaching steigern. Nach neusten
Erkenntnissen der Neuroimmunologie, einer
Forschungsschnitistelle ~ zwischen Medizin
und Psychologie, kann man damit die Ab-
wehrkrifte des Korpers aktivieren und gezielt
geschwichte Organe oder. Symptome positiv
beeinflussen. Wie im Spitzensport iiblich, ler-
nen Athleten mit Hilfe mentaler Vorstellun-
gen, ihre Krifte und ihre erlernte Technik zu
steigern. Topmanager lernen, stimmiger und
souverdner mit Ter-
mindruck, Leistungs-
druck etc. umzugehen.
Der einzige Nachteil
gegeniiber einer Pille
oder Spritze ist, dass
 das Selbstcoaching als
«Doping» erst nach
einigem Uben so rich-
tig funktioniert.
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Im Allgemeinen werden mentale Verfahren
aber immer noch viel zu. wenig als Weiterbil-
dung fiir Mitarbeiter und Fiihrungskrifte vor-
geschlagen. Moglicherweise liegt das daran,
dass viele Trainer, die sich im mentalen Bil-
dungsprogramm tummeln, sich in einem
Schein esoterischer Weltanschauungen pri-
sentieren. Das oftmals eher guruhafte Auftre-
ten einiger «Weltbildvermittler» und «Du
schaffst es — Briiller», gepaart mit dem Feh-
len wissenschaftlich fundierter Kernaussagen
und entsprechender fachlicher Ausbildung,
lassen jedem versierten Personalmanager zu
Recht die Haare zu Berge stehen.

Schreckgespenst Prophezeiung

Als Grundsatz fiir jede mentale Verinderung
gilt der einfache Satz: «Wie innen — so aus-
sen!», was bedeutet, das unser Denken di-
rekten Einfluss auf unser Verhalten, unseren
Korper und sogar auf unsere Umwelt hat. Je-
der hat schon von der «selbsterfiillenden Pro-
phezeiung» gehort, aber leider benutzen viele

Menschen die Kraft ihrer Gedanken trotzdem.

weiter im Negativen. Wer z.B. vor einem
wichtigen Meeting steht, malt sich erfahrungs-
gemiss nur zu gerne aus, welche Fehltritte
ihm auf gar keinen Fall passieren diirfen und
trainiert dabei mental leider nur seinen per-
sonlichen Supergau, anstatt die Konzentra-
tion auf einen positiven Verlauf auszurichten.
Und natiirlich reicht es nicht aus, nur alles
positiv zu sehen, nach dem naiven Motto:
«Alles wird gut», so wie es einem das posi-
tive Denken — eine esoterische Richtung aus
den 1980er-Jahren — weismachen mochte.

Arbeit an sich selbst
Wie aber funktioniert das mentale Selbstcoa-
ching praktisch? Zuniichst miissen Sie wis-

sen, dass es einige Tricks bei unserem hoch-
tourigen Hirn gibt. Wir machen dazu ein
kleines Experiment: «Denken Sie auf gar kei-
nen Fall an eine rote Maus!» Ist die Maus
aufgetaucht? Sie konnen sich nicht mental
dagegen wehren, dass automatisch das Bild
einer roten Maus auftaucht.

Es ist zwar wichtig zu wissen, was Sie nicht
wollen, aber unendlich wichtiger ist es, eine
klare Vorstellung von einem Zielzustand zu
haben, den Sie sich wiinschen. Das kann ein
von ihnen angestrebtes Ziel oder eine Losung
eines Problems sein. Dieser gewiinschte Ziel-
zustand wird mit dieser Methode auf allen
Sinneskanilen erlebt und spiirbar gemacht.
Neurophysiologisch ist erwiesen, dass unser
Gehirn nicht unterscheiden kann zwischen
innerer intensiver Vorstellung und &usserer
Realitat. Je ofter sie also in diesen Zustand
eintauchen, desto intensiver werden alle be-
wussten und unbewussten Prozesse in Thnen
genau auf ihr Ziél ausgerichtet und ausgeldst.
Natiirlich gibt es auch immer wieder mentale
Blockaden zu losen, also die «roten Miuse»,
die sich negativ in Thren Gedankenfluss ein-
schleichen. Machen Sie sich zunéchst Gedan-
ken iiber Thre Gedanken. Wo begrenzen Sie
sich selbst? Wo konnten Sie mit einem neuen
inneren «Programm» mehr erreichen? Wel-
che mentalen Blockaden oder inneren Sitze
bremsen Sie aus? Bei manchen Menschen
sind es tief sitzende Angste, Gewohnheiten,
die schon friih im Elternhaus gelernt wurden.
Hier kann man nicht einfach Schonseherei
betreiben, wie in den vielen Werken zum Po-
sitiven Denken «gelehrt» wird.

Im Selbstcoaching geht es gezielt darum, in-
nere Konzentration und Ruhe zu kultivieren,
Zielklarheit im Privaten, Personlichen und
beruflichen Bereich zu verfolgen und insge-
samt leistungsféhiger zu werden. Zehn Minu-
ten tigliches Training reichen vollig aus, um
langfristig eine tief greifende Verinderung
zu bewirken.

(*) Ina Hullmann ist Diplom-Psychologin mit Praxen
in Siiddeutschland und Ziirich und u.a. bekannt aus TV

und Radio (www.ina-hullmann.de).




