& U/Denke anders

Mentaltraining und mehr

Mentaltraining

Eine Einflihrung, Anleitung und Moglichkeit

“ ..was meinst du dndert sich leichter:
ein stein, oder deine ansicht dartiber...?”
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Zusammenfassung
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“...unsere Aufgabe ist es, das zu werden was wir sind...”



Mentaltraining ist der Uberbegriff fiir eine erlernbare
mentale Technik die uns dazu bringen kann, das Leben
mit anderen Augen zu sehen.

Im mentalen Training lernen wir die GesetzmaBigkeiten des

Lebens nicht nur kennen, sondern diese auch flr uns zu nutzen.

Wir erfahren eine neue Bewusstheit und bekommen die M&g-
lichkeit unsere Probleme zu I6sen, Ziele zu finden, mutiger zu
werden, unser Leben aus neuen Perspektiven zu betrachten

und zu (er)leben.
Mit Mentaltraining finden wir zu uns selbst zuriick.

Wir erkennen die Zusammenhange des Lebens, das Funktio-
nieren von Kérper; Geist und Seele. Wir lernen beides zu
verstehen und fur unsere Entwicklung zu nutzen.

Im Sport kennt man Mentaltraining schon lange und ist sich
seiner positiven Auswirkungen bewusst. Hinter vielen guten
Sportlern stehen gute Mentaltrainer; denn dort nutzt man
dieses Training schon seit vielen Jahren.

Zum Beispiel das Visualisieren ist in diesem Bereich von groB3er
Bedeutung. Aber das ist nur eine der vielen Methoden des
mentalen Trainings.

Die Wirkung positiver Gedanken, das Erlernen hilfreicher Tech-
niken wie z.B. Affirmationen oder Anker-Sétzen, die Mdglichkeit
Probleme zu Aufgaben werden zu lassen...

Mentaltraining und seine Methoden sind “Anleitungen fiirs

Leben" die auch sehr oft Spal3 machen wenn man sie befolgt.

Das liegt nicht zuletzt daran, dass die positiven Erfolge und Ent-
wicklungen durch diese neue Art zu denken und zu leben nicht
lange auf sich warten lassen und schon sehr schnell auftreten

und zu sehen sind.

Und noch ein Vorteil:

Mentaltraining funktioniert bei jedem Menschen. Egal woher
man kommt, egal welche Vergangenheit man hat, egal ob Mann

oder Frau, jung oder alt.
Es gibt keine Ausnahmen!

Es gibt nur eine Bedingung und die lautet man muss WOLLEN.
Man muss bereit dazu sein in seinem Leben wirklich etwas ver-
dndern zu wollen. Diese Grundvoraussetzung ist deswegen so
wichtig, weil sie gleichzeitig auch ein wichtiger Teil des mentalen
Trainings ist.

Wenn diese Bedingung erflllt ist, kann man sofort beginnen.
Oder besser gesagt; Man hat schon begonnen. Denn der erste
Schritt ist damit getan und die Reise kann beginnen...

"

...willst du das was du noch nie hattest?

dann tu das was du noch nie getan hast..."



Jeder Gedanke den man denkt, hat das Potential dazu wahr

zu werden. Jede technische Entwicklung, jede Erfindung, alles
was man tut... das sind alles Folgen, denen zuerst IMMER ein
Gedanke vorausgegangen ist.

Alles was wir sehen und was uns umgibt hat seinen Ursprung
in einem Gedanken. Um ein Haus zu bauen, musste jemand
davor daran gedacht haben es zu bauen. Es gibt keine Hauser
die sich von alleine bauen...

Aber man findet die Auswirkungen eines Gedankens nicht im-
mer nur in der “greifbaren Welt”. Jeder kennt das Gefuhl, wenn
man frisch verliebt ist. Dieses Gefuhl folgt unseren Gedanken
(Gedanken an den neuen Partner, an die Liebe an die schénen
Momente die wir mit ihr/ihm habe) . Daraus ldsst sich schlief3en,
dass unseren Gefuhlen IMMER ein Gedanke vorausgeht.

Warum ist das so?

Unsere Gedanken sind das Werkzeug unseres Bewusstseins.
Jeder Gedanke den wir haben gelangt in unser Unterbewusst-
sein Man kann sich die Zusammenarbeit unseren Bewusstsein-
sebenen am besten im Vergleich mit einem Garten vorstellen
(vgl. Murphy “Die Macht |hres Unterbewusstseins").

Wir selbst sind die Gartner und sden die Saat (unsere Gedan-
ken) in den fruchtbaren Boden (unser Unterbewusstsein).
Die Art und Qualitdt der Samen hangt von unseren Denk-
gewohnheiten ab.Was immer wir sden wird wachsen und
entweder in unserem Kdrper oder in unserem Leben Gestalt
annehmen.

Wenn wir eine reiche und gute Ernte wollen, sollten wir also
unverzlglich damit anfangen unserem Unterbewusstsein positi-
ve Gedanken und Gedanken des Glicks einzupflanzen.

Positives Denken ist somit einer der Hauptpunkte im mentalen
Training. Das mentale Training geht davon aus, dass jeder Gedan-
ke die Kraft hat wahr zu werden.

Woran liegt es, dass manche Gedanken wahr werden
und manche nicht?

Das liegt hauptsdchlich an der Art wie wir sie denken. Die
besten Voraussetzungen daflr; dass ein Gedanke wahr werden
kann sind:

Ich GLAUBE daran! (Ich glaube fest an das was ich
denke und an seine Berechtigung)

Ich mache aus meinem Gedanken ein Bild, ich visu-
alisiere meinen Gedanken! (Das Unterbewusstsein

speichert alles in Bildern)

Ich sehe meinen Gedanken als wahr und bereits

eingetroffen an! (In meinem Kopf ist er bereits real)

Ich “spure” meinen Gedanken mit allen Sinnen!
(Ich rieche, hore, schmecke, fuhle ihn)

Im Grunde genommen ist es ganz einfach. Worauf immer wir
unsere Gedanken ausrichten, so werden sie sich in unserem Leben
zeigen.

i

...willst du wissen wer du warst,
so schau wer du bist.

willst du wissen wer du sein wirst,
so schau was du tust...”



Nachdem wir nun eines der wichtigsten geistigen Ge-
setze erkannt haben stellt sich die Frage “Wie kénnen
wir nun lernen “richtig” zu denken?” Und woher wissen

wir iiberhaupt was richtig fiir uns ist?

Viele Menschen wissen heute nicht mehr was sie in und

von ihrem Leben wirklich wollen. Das hat mehrere Griinde.
Glaubenssitze die wir erlernt haben, die aber nicht wirklich zu
uns gehoren, fehlendes Vertrauen, fehlendes Selbstwertgefuhl,
AuBenstehende (Eltern, Freunde, Vorgesetzte, Medien...) die
uns einreden wollen was “das Beste” fir uns ist.

Ein wichtiger Schritt im mentalen Training ist der; dass wir begin-
nen uns damit auseinanderzusetzen was WIR WOLLEN. Und
dass wir lernen unsere eigene Stimme von den vielen Stimmen

rundherum zu unterscheiden und danach zu handeln.

Weiters ist es in diesem Zusammenhang wichtig zu erkennen,
dass man oft dazu neigt sein Augenmerk auf die Dinge zu
lenken, die man nicht mochte. Ein erster Schritt um sich diese
Angewohnheit abzugewdhnen wdre das Wort “stattdessen” in
die Denkgewohnheiten zu integrieren. Zu lernen seinen Fokus
und somit seine Energie auf das Positive zu lenken ist ein sehr
wichtiger Schritt. Sobald du also Gedanken in dir findest die
sich um Dinge oder Situationen drehen, die du eigentlich nicht
mochtest kdnntest tu damit beginnen dir den Satz “Stattdessen
winsche ich mir...." anzutrainieren. Dadurch verdndert sich
augenblicklich deine Stimmung und dein Energiefeld und du
6ffnest dich dadurch fiir (neue) Mdéglichkeiten zur Erreichung
deiner Ziele.

Im Mentaltraining geht man auch davon aus, dass jeder Mensch
spezielle Fahigkeiten und damit eine “innere Kraftquelle” hat die
es zu entdecken und auszubauen gilt.

Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten und Ansdtze dies zu tun,
aber alle fihren am Ende dazu, dass man durch die neue Auf-
gabe mehr Lebensfreude erféhrt und seine Gedanken dadurch
ins Positive wenden kann.

[

...egal was du tust,
liebe dich dafiir, dass du es tust...”



Autosuggestion

Die Autosuggestion ist ein wichtiges Werkzeug um Glaubens-
sdtze umzuprogrammieren und neue Denkweisen in unser
Leben einzubauen. Eine regelmalige Autosuggestion hilft uns
dabei, unser Wohlbefinden zu steigern und unsere Gedanken
zielgerichtet und positiv einzusetzen.

Praxis:

Eine Autosuggestion sagt man sich selbst immer wieder vor,
dhnlich wie beim Beten oder bei Mantren.

Ein bertihmter Autosuggestions-Satz der alle Bereiche des
Lebens abdeckt lautet:“Es geht mir mit jedem Tag, in jeder
Hinsicht, immer besser und besser”

Gewohne es dir an, dir diesen Satz immer wieder selbst vor-
zusagen. Am Besten laut vor dem Spiegel, aber auch zwischen-
durch, wenn du gerade daran denkst. Du kannst dir aber auch
selbst Satze ausdenken, die fur dich und/oder eine spezielle
Situation hilfreich sein kdnnten. Wichtig dabei ist eine hadufige
und regelméaBige Wiederholung.

Visualisierung

Durch die Visualisierung eines Zieles oder eines VWunsches
helfen wir uns selbst dabei, diesen in reelle Erscheinung treten
zu lassen. Z.B. im Sport: Dadurch dass wir einen bestimmten
Bewegungsablauf visualisieren, speichern wir diesen in unse-
rem Gehirn ab. Unser Gehirn kennt ndmlich den Unterschied
zwischen Vorstellung und Realitdt nicht. Das bedeutet, dass alles
was wir uns vorstellen —am Besten mit allen Sinnen und so
lebhaft wie es nur geht — fir unser Gehirn bereits als WAHR
gilt. Somit haben wir die Moglichkeit zukinftige Vorhaben
mental zu trainieren und uns eigen zu machen.

Praxis:

Wenn du vor einer schwierigen Aufgabe stehst, beispielsweise
einer Prifung oder einem kldrenden Gesprach dem du schon
linger aus dem Weg gehst, dann Ube diese Situation VORHER
in deinem Kopf.

Mach dir zuerst klar, was du dir als Ergebnis dieser Situation

wiinscht und wie die Situation fur dich verlaufen soll. Wenn
du konkrete Vorstellungen davon hast, dann beginne damit die
Situation inkl. dem erwiinschten Ergebnis im Geiste zu durch-
leben. Stell sie dir ganz genau vor und fuhle dich hinein. Spire
die positiven Gefuhle, die du haben wirst wenn alles zu deiner
Zufriedenheit verlduft und wiederhole diese Vorstellung einige
Male am Tag.

Der beste Zeitpunkt fur dieses “Vorauserleben ist der so
genannte “Alpha-Zustand” wenn du und dein Kérper komplett
entspannt seid (z.B. vor dem Einschlafen).

Meditation

Die Meditation ist wichtig um zurlick zu uns selbst zu finden. Es
gibt viele Arten von Meditationen aber alle haben das gleiche
Ziel. Es geht immer darum, dass wir unsere Aufmerksamkeit
nach innen lenken, damit es uns leichter fillt unsere wahren
Bedurfnisse und Wiinsche zu erkennen, uns unseres “Selbst”

wieder bewusst zu werden.

Meditation heif3t beobachten, heif3t “wahrnehmen". Meditation
ist das wertfreie, urteilslose Erleben von uns selbst, aber auch
von unseren Mitmenschen oder allgemeinen Situation.

Durch die alltdgliche Reizdichte der heutigen Zeit ist es uns bei-
nahe unmdglich geworden, urteilsfrei durchs Leben zu gehen. Es
scheint fast so, als ob das Urteilen zu einem Uberlebenswichti-
gen Werkzeug flr uns geworden ware.Wenn wir beispielsweise
in den Supermarkt einkaufen gehen, dann missen wir bei jedem
Produkt, das wir kaufen wollen zwischen einer Unmenge von
Herstellern wahlen um die endgltige Entscheidung zu treffen
welches Produkt wir denn nun wirklich haben wollen.

Im Laufe unseres Lebens haben wir personliche Filter erstellt,
wir haben Kategorien erstellt um diese Entscheidungen zu
treffen. Im Falle des Einkaufens waren das z.B."Preis-Filter”,
weil wir uns bestimmte Marken vielleicht nicht leisten wollen
oder kénnen. Oder aber auch “Sympathie-Filter” fir gewisse
Hersteller:



Ginge es nur ums Einkaufen widren diese Methoden auch

durchaus hilfreich, allerdings haben wir in der heutigen Zeit ein
so hohes Angebot an Konsumgutern, Reizen und Eindriicken,
dass wir auch bei den einfachen Dingen sofort unser Filter- und
Urteilssystem aktivieren um eine Entscheidung zu treffen, weil
wir es nicht mehr anders gewohnt sind.

Das Problem dabei ist, dass wir verlernt haben die Dinge und
Menschen um uns herum so zu sehen wie sie sind, dass wir
verlernt haben sie einfach nur wahr-zu-nehmen ohne sie
einzukategorisieren.

Der Sinn jeder Meditation ist es, zu SEHEN. Gemeint damit ist,
die Dinge wirklich zu SEHEN wie sie sind. Ohne sie zu bewer-
ten oder dariber zu urteilen.

Praxis:

Eine schéne Form der praktischen Umsetzung der Meditation
bzw. der Wiedererlernung der urteilsfreien Wahrnehmung ist,

die Welt wieder aus den Augen eines Kindes zu sehen.

Geh in die Natur, leg dich in eine Wiese und beobachte die
Welt um dich herum, als ob du sie zum ersten Mal sehen wiir-
dest. Schau dir einen Grashalm ganz genau an, so als ob du noch
nie vorher einen Grashalm gesehen hatten. Rieche das Gras,
hor auf die Gerdusche um dich herum und richte deine ganze
Aufmerksamkeit nur auf diesen jetzigen Moment in der Natur,
so wie du es als Kind getan haben. DAS ist wahre Meditation.

Dadurch kannst du lernen die Aufmerksamkeit wieder auf das
JETZT zu richten und dadurch véllig bei dir und deinen Gefiih-
len sein. Je &fter du es schaffst in diesen Zustand zu gelangen,
desto leichter wird es dir auch im Alltag fallen wieder mehr
bei dir und in der Gegenwart zu SEIN.

‘. ..meditation bedeutet
den mut, still zu sein und allein...”

Intuition
Ist unser innerer Tutor (=Lehrer).

Durch unsere Intuition k&nnen wir am besten durchs Leben
geleitet werden. Unser “Bauchgefuhl” sollte zu unserem
wichtigsten Wegweiser und Begleiter werden.

Wie schon im Abschnitt “Meditation” erwahnt, fillt es uns in der
heutigen Zeit schwer auf unser Gefthl zu héren. Intuition ist
immer das ERSTE Gefiihl welches du zu einer Sache hast. In der
heutigen Zeit kommt dieses erste Geflhl aber leider oft zu kurz,
da sich innerhalb weniger Sekunden immer der Kopf inklusive
seiner Filter; Systeme und Glaubensstrukturen dazuschaltet und
wir Menschen es verlernt haben unseren Geflhlen die nétige
Aufmerksamkeit zu schenken.

Gerade dieses intuitive Geflhl sollte aber unser primarer
Ratgeber sein, denn die Intuition sagt uns immer was wirklich

des Beste fUr uns ist.
Praxis:

So wie alles im Leben kénnen wir auch unsere Intuition trai-
nieren. Setz dich am Abend vor dem Schlafen gehen hin und
schreibe dir 10 Dinge auf ein Blatt Papier von denen du weif3t,
dass du sie am néchsten Tag tun wirst. Das kdnnten eine Ver-
abredung, Einkaufen, ein Termin auf der Arbeit, Putzen, Buigeln,
Mittag essen... sein, ganz egal. Schreib einfach nur 10 Dinge
die du mit Sicherheit am ndchsten Tag tun wirst.

Wenn du die Liste fertig hast, gehe zum ersten Punkt zurlick,
fUhle dich kurz in die Situation hinein und schreibe das erste
Geflhl, dass du zu dieser Situation hast daneben auf das Blatt.
Denk aber nicht lange dartiber nach, sondern nimm das erste
Gefuhl welches du wahrnimmst auf die Liste. Tu das Gleiche
bei den andern 9 Dingen.

Am ndchsten Abend geh die Liste nochmals durch und schau
dir an welches Gefuhl mit der Situation tatsdchlich Ubereinge-
stimmt hat und welches nicht. Hast du eine Ubereinstimmung
gefunden, war es Intuition.Wenn du diese Aufgabe ofters
durchfihrst, wirst du bald herausfinden wie sich deine Intuition

anflhlt bzw. wie du sie wahrnehmen kannst.



Zielsetzung

Dadurch, dass wir lernen unsere Bedirfnisse wieder zu erken-
nen, fdllt es uns leichter Ziele zu finden. Durch mentales Training
kénnen wir lernen die richtigen Ziele zu finden und durch be-
stimmte Techniken diese auch zu verwirklichen. Es geht dabei
nicht um Geschwindigkeit oder Konkurrenz, sondern lediglich
um die Er-Fillung unseres Seins.

Praxis:

In einem meiner Seminare horte ich das erste Mal vom Kai
Zen-Prinzip. Es geht dabei darum, dass man den einzigen Wett-
bewerb im Leben mit sich selbst haben sollte. AusschlieBlich

mit sich selbst.

Es geht im Leben nicht ums Besser sein als jemand anderer; es
geht auch nicht ums schneller, kliiger oder hibscher sein als
jemand anderer: Im Leben geht es einzig und allein darum, seine
eigene Leistung zu optimieren und zu versuchen SICH SELBST
jeden Tag ein bisschen zu verbessern. Hor also bitte damit auf
dich mit anderen zu vergleichen. Das bringt ndmlich nichts auB3er
Stress und Niedergeschlagenheit (denn es wird immer einen
geben der schneller laufen, hdher springen usw. kann).

Bleib bei dir und vergleiche dich ausschlieBlich nur mehr mit
dir selbst. Mach es dir zum Ziel DEINE EIGENEN Leistungen
jeden Tag ein bisschen zu verbessern, denn dann hast du schon

gewonnen.

Auch ein wichtiger Punkt beim Erreichen unserer Ziele ist es,
dass wir uns sehr viel leichter tun, wenn wir sie im Geiste schon
erreicht haben bevor wir in der Realitdt Uberhaupt damit
beginnen. Siehe “Visualisierung”.

Atemiibung zur Stressreduktion

Stress und Angst verdndern unseren Atem.Wenn wir unter
Anspannung stehen wird unser Atem schnell und flach.

Umgekehrt wird die Atmung somit aber gleichzeitig auch zu
unserem einfachsten und wichtigsten Werkzeug, wenn es
darum geht uns in einen entspannten Zustand zu versetzen.
Durch bewusstes Atmen finden wir wieder zu Gelassenheit
und Vertrauen.

Die einfachste und auch grundlegendste Atemibung ist die

so genannte |:4 Atmung. Wenn wir sie gewissenhaft befolgen,
verhilft sie uns in wenigen Sekunden wieder in einen Zustand
der Ruhe zu finden.

Ein weitererVorteil des bewussten Atmen liegt darin, dass wir
uns damit sofort wieder ins Hier und Jetzt begeben kénnen.
Wenn unsere Gedanken beim Atmen sind, kdnnen wir uns nicht
gleichzeitig Uber die Zukunft oder Vergangenheit sorgen.

Praxis:

Atme bei dieser Ubung durch die Nase ein und durch den
Mund wieder aus.

Atme tief und fest durch die Nase ein. Diese Phase sollte nicht
ldnger als eine Sekunde dauern. Zdhle am Besten im Kopf mit
und achte darauf so viel Luft wie mdglich in dieser einen
Sekunde einzuatmen.

Nun atme die Luft wieder aus und zdhle wahrenddessen im
Kopf wieder langsam mit, diesmal bis 4.

Kurz gesagt: Atme eine Sekunde lang durch die Nase ein und

4 Sekunden lang durch den Mund aus. Achte darauf dir die Luft
beim Ausatmen gut einzuteilen, damit du die ganzen 4 Sekun-
den zum Ausatmen nutzen kannst.

Ube diese Atemtechnik solange bis du sie ausfihren kannst
ohne ein unangenehmes Gefuhl zu verspiren.Wenn du das
ndchste Mal unter Stress und/oder Angst leidest hast du mit
dieser Technik das beste und schnellste Hilfsmittel um deinen
Zustand wieder zu entspannen und ruhig zu werden.

“...der langsamste der sein ziel vor
augen hat, ist noch immer schneller,
als der, der ohne ziel herumirrt...”



Die geistigen Gesetze werden manchmal auch als
Spielregeln des Lebens bezeichnet, denn alles was IST
unterliegt diesen Gesetzen.

Sie wurden Uber viele Jahrhunderte mindlich Uberliefert, man
findet sie in unterschiedlichen Formen auch in jeder Religions-
lehre und heute sind manche davon auch schon wissenschaft-
lich bewiesen worden. Im Folgenden sind funf der wichtigsten
Gesetze kurz erklart.

Das Gesetz der Liebe

Das Gesetz der Liebe ist die “Kanigsdisziplin” unter den geistigen
GesetzmadBigkeiten, denn Liebe ist die stdrkste Macht im Univer-

sum.

Mit der Liebe verschwindet die Angst und sie optimiert unsere
Leistungen auf jeder Ebene.Tun wir etwas aus Liebe, dann
erhdhen wir die Schwingung unserer Absicht und kommen

so einfacher und sicherer zum gréf3tmaoglichen Erfolg.

Die Grundvoraussetzung zur wahren Liebe ist die Selbstliebe,
denn nur wer sich selbst liebt, kann auch Liebe schenken.

Man darf wahre Liebe aber nicht mit “verliebt sein” verwech-
seln, denn wahre Liebe ist bedingungslos. Das heif3t, alles was
ist so zu lieben wie es ist — mit allen scheinbaren Starken und
Schwéchen.

Das Gesetz von Ursache und Wirkung

Alle Geschehnisse dieser Welt unterliegen diesem Gesetz, denn es
gibt keine Wirkung ohne Ursache, von Nichts kommt Nichts.

Wir kennen dieses Gesetz aus der Physik, Aktion=Reaktion.

Auf das eigene Leben bezogen bedeutet dies, dass alle Erschei-
nungen darin, zuvor bewusst oder unbewusst von uns selbst
verursacht worden sind. Machen wir uns diese Tatsache bewusst,
erkennen wir schnell, dass es keinen Zufall gibt und wir lediglich
die Dinge als einen solchen bezeichnen, die wir unbewusst
verursacht haben.

Das Gesetz der Harmonie

Dieses Gesetz wird auch als Gesetz des Ausgleichs bezeichnet,
denn es sorgt in allen Bereichen des Lebens fiir den nétigen
Ausgleich.

Jemand der standig unter Spannung steht, braucht zum Aus-
gleich Entspannung. Sorgen wir in unserem Leben nicht selbst
fir den notigen Ausgleich, werden wir vom Leben dazu gezwun-
gen werden. Sorge also selbst dafii, dass in deinem Leben alles

einen Ausgleich hat, denn sonst wird fur dich ausgeglichen.

Das Gesetz der Schwingung

Alles schwingt. Ob Materie oder Energie, alles was ist schwingt.
Folglich ist auch alles veranderbar, denn unsere Gedanken,
unsere Geflhle, unsere Taten schwingen in einer bestimmten
Frequenz und werden entsprechend ihres Inhaltes wirken. Es
liegt allein in unseres Hand, die Frequenz zu dndern und bei-
spielsweise durch Liebe (siehe auch “Gesetz der Liebe")

zu optimieren.

Das Gesetz der Resonanz

Gleiches zieht Gleiches an. Das Resonanzgesetz besagt, dass

wir genau die Dinge in unser Leben ziehen, mit denen wir in
Resonanz stehen. Dies geschieht durch unsere “energetische
Signatur” welche unsere Gedanken und in weiterer Folge unsere
Emotionen beeinflusst. Jeder Mensch kann nur das anziehen was
seiner momentanen Signatur entspricht und somit erhalten wir

das, was wir aussenden.

Richten wir unsere Aufmerksamkeit auf Probleme, Sorgen und
Angste werden wir auch nur dafiir resonanzfihig. Wir sollten
uns also selbst etwas Gutes tun und unsere Aufmerksamkeit

so oft als méglich auf Liebe, Erfolg und Harmonie richten.

“...man sieht nur mit dem herzen gut,
das wesentliche ist fUir die augen
unsichtbar. ..’

]



Mit dieser Broschire méchte ich dir einen kleinen Einblick in

die groBe Welt des Mentaltrainings verschaffen.

Es ist nur ein kleiner Ausschnitt, doch ich habe versucht die
wichtigsten Punkte herauszufittern um dir die Méglichkeit zu

geben, dich mit diesem Thema genauer auseinanderzusetzen.

Neben der Auflistung der Methoden und Gesetze die ich hier
angefihrt habe, gibt es natirlich noch viele andere die uns da-
bei helfen kédnnen uns zu finden, zu entwickeln, unser Leben in
die Hand zu nehmen, Verantwortung zu tbernehmen und zum

selbststdndigen Schopfer unseres Lebens zu werden.

Wie ich am Beginn schon geschrieben habe, ist einer der
grof3en Vorteile des mentalen Trainings, dass man Spal3 daran
hat es zu lernen, es zu leben und (wenn man will) zu einem
stdndigen Begleiter zu machen.

Anfanglich kannst du dir dabei Unterstitzung bei einem Mental-
trainer suchen, der dir noch mehr Méglichkeiten bieten und dich

bei der praktischen Umsetzung unterstiitzen kann.

Nadhere Infos dazu, zu mir und zu meiner Arbeit findest du

im Internet unter www.denke-anders.at
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