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ental stark in Stresszeiten

Bozen - Stress ist Kopfsache. Deshalb
ist in der Stress- und Burnout-Praven-
tion das Mentaltraining ein wichtiges
Instrument. Gerade in stressigen Zeiten
ist es wichtig, positiv zu denken, Ver-
dnderungen zu akzeptieren und sinn-
volle Entscheidungen zu treffen. Men-
tales Training hilft uns, dem negativen
Gedankenkarussell zu entkommen, si-
cherer und zielgerichtet zu sein. Men-
tale Stdrke — die innere geistige Kraft —
ist verantwortlich dafiir, wie wir mit
Herausforderungen umgehen, ob wir
Ziele erreichen, Probleme 16sen, aktiv
und selbstbestimmt den Tag - ja, un-
ser Leben - gestalten.

Dies nennt sich mentale Stresskom-
petenz. Der Kopfist der wichtigste Mus-
kel in Sachen Stress. Ihn miissen wir
trainieren, eventuell die innere Hal-
tung dndern und eine forderliche Ein-
stellung entwickeln. Zahlreiche Studi-
en belegen, dass Menschen, die ihre
Gedanken/Emotionen im Griff haben,
besser mit Stress umgehen konnen.

Unser Stressempfinden kénnen wir
dndern, indem wir
©® die Realitdt annehmen, wie sie ist,
® innere Distanz wahren bzw. Pers-

pektive wechseln,
® konstruktives, positives Denken

pflegen,
® eigene Grenzen akzeptieren und
©® Chancen und Sinn in einer Sache
entdecken.

Die Macht der Gedanken

Menschen reden pro Tag 60.000 Mal
mit sich selber. Das sind unsere Gedan-
ken. Davon sind im Schnitt 3.000 posi-
tiv, 12.000 neutral und 45.000 negativ.
Unsere Denkmuster beeinflussen un-
ser Wohlbefinden. Belastende, nega-
tive und Stress auslosende Gedanken
beintridchtigen unsere Lebensqualitit,
lassen uns schlechter schlafen und un-
konzentrierter arbeiten. Wir sind an-
félliger fiir Stress und Burnout. Ver-
driangte Emotionen, schwidchende Ge-
danken und verborgene Glaubenssat-
ze stehen uns oft im Weg, blockieren
und machen ungliicklich. Vieles spielt

sich im Unterbewusstsein ab. Das un-
terbewusste, das verborgene Denken
in uns hat einen grofRen Einfluss. Die-
ses konnen wir mit Mentaltraining um-
programmieren.

Gedanken/Gefiihle beherrschen

Mit Mentaltraining lassen sich die ei-
genen mentalen Ressourcen aktivie-
ren und trainieren. Mentaltraining
ist keine Zauberei und kein esoteri-
scher Hokuspokus. Es ist eine Viel-
falt von psychologischen Methoden,

Wenn Stress im
Kopf entsteht,
kann er dort auch
am besten ge-
stoppt und auf-
gelost werden.

die helfen, ein Ziel zu verfolgen, um
soziale/emotionale Kompetenz, Be-
lastbarkeit, Selbstbewusstsein und
mentale Stirke oder das Wohlbe-
finden zu steigern. Mentaltraining
ist so alt wie die Menschheit selbst.
Mentaltrainer*innen leiten dazu an
und stirken Menschen darin, selbst
Entscheidungen zu treffen. Vorausset-
zung ist der Glaube an die Wirksam-
keit und die Bereitschaft zur Ubung.
Auch Menschen um uns, die uns Kraft
schenken oder uns helfen, Selbstzwei-
fel zu 16sen, konnen wie Mentaltrai-
ner wirken.

Wir kénnen uns neu denken

Gefiihle, Koérper und Gehirn gehoéren
zusammen, beeinflussen einander, hian-
gen voneinander ab. Sie sind tiber Ner-
venbahnen und Zellen permanent im
Austausch. Und sie koénnen sich wan-
deln. Bereits gemachte Erfahrungen
konnen durch neue Erlebnisse anders

bewertet werden. Vereinfacht gesagt,
konnen sich neue Nervenverbindun-
gen, ja sogar neue Nervenzellen im Ge-
hirn entwickeln, eingefahrene Denk-
muster aufgelost und im besten Fall
durch neue ersetzt werden. Demnach
kann der Mensch seine Gefiihle tatsich-
lich neu denken. Wir konnen Situa-
tionen neu bewerten, unsere Gedan-
ken steuern und unser Verhalten da-
mit dndern.

Mit Kopftraining gegen Stress

Wenn Stress im Kopf entsteht, kann

er dort auch am besten gestoppt und

aufgelost werden. Wer die eigenen

mentalen Ressourcen aktiviert und

sie konsequent und nachhaltig trai-

niert, kommt besser mit Stress klar.

Die mentalen Ressourcen kann man

vor allem durch gute Gefiihle aktivie-

ren, aber auch durch Kérperhaltung,

Bewegung und Mentaltechniken.
Wo Mentaltraining helfen kann:

©® mehr Klarheit tiber Wert, Sinn finden

® Standortbestimmung, Ziele formu-
lieren und umsetzen

® Hilfe zur Entscheidungsfindung

® Grenzen liberwinden

® bestimmte Stresssituationen bes-
ser meistern

©® mehr Ruhe und Gelassenheit ge-
winnen

©® das Bewusstsein dndern: raus aus
hinderlichen Denkmustern/Verhal-
tensweisen

©® mentale/emotionale Blockaden
16sen

® Niederlagen besser tiberwinden

©® Korperwahrnehmung erweitern und
Intuition stirken

©® Motivation und positives Denken op-
timieren

® Energie fokussieren und bei Bedarf
gebtindelt abrufen kénnen (z. B. bei
Angst vor Priasentationen)

® Selbstwirksamkeit und -bewusstsein,
Selbstvertrauen stirken

©® Konzentration verstirken

® Joslassen lernen

©® Antreibern wie ,Sei perfekt!”, ,Sei
stark!“ usw. entgegenhalten

SERIE STRESSMANAGEMENT (7) - Die Gedanken gehoren
zu den groBten Kraftquellen des Menschen. Gute Gedanken
beeinflussen uns immens und machen uns stark und
stressresistent. Mentales Training hilft uns dabei.

Mentale Erste Hilfe

Neben dem besseren Selbstmanage-

ment ist die Arbeit an mentaler Stress-

bewdltigung ausschlaggebend. Nach-

folgend einige Moglichkeiten im Be-

reich der Stresspriavention:

©® mit Affirmation stressverscharfende,
negative Gedanken erkennen und
verdndern

® Visualisierung von inneren Bildern,
um Ziele zu erreichen

® Distanzierungsiibung fiir mehr Ge-
lassenheit

® positivdenken mittels positiver, in-
nerer Bilder

©® mit Dankbarkeit den Blick fiir posi-
tive, gute Dinge im Leben schirfen

® korperliche Bewegung (Atemiibun-
gen ...)

® Achtsamkeitsiibungen

® Genussfdhigkeit trainieren

Kopf & Korper

Seinen Ursprung hat das Mentaltrai-
ning in der Sportpsychologie. Es ist
Usus, dass Sportler Bewegungsabldu-
fe nicht nur kérperlich, sondern auch
mental trainieren. Mentaltraining be-
ruht demnach auf der Erkenntnis, dass
psychische und korperliche Vorginge
eng miteinander verkniipft sind. Ab-
ldufe werden optimiert, Angste tiber-
wunden, der Druck wird weniger. Um-
gekehrt kann man auch mit Kérper-
haltung den Geist beeinflussen. Bei-
spiel: Schultern straffen, Brust raus,
Kinn hoch. Das hebt die Stimmung
und aktiviert die mentalen Ressour-
cen. Oder wir nutzen unsere Sinne,
um Lebensenergie zu tanken. Auch
Bewegung hilft, sie bringt den Kérper
in Schwingung, es wird positive Ener-
gie frei. Weitere Mentaltechniken sind
autogenes Training, Selbsthypnose usw.

Minidistanzierung

Wichtig ist es, sich nicht vom Stress mit-
reilen zu lassen. Dazu braucht es eine
kurze Distanzierung: Man muss einen
Abstand schaffen zwischen sich und dem

Stress, entweder raumlich (raus gehen,
den Platz verlassen) oder mental (sich
auf etwas anderes konzentrieren), dort
durchatmen, tief und lange ausatmen,
sich erst dann den Stress aus dieser wohl-
tuenden Distanz anschauen. Oft kom-
men beruhigende Gedanken dann schon
von allein. Auch diverse Rituale konnen
helfen. Das Durchschreiten der Biirotiir
kann gedanklich beispielsweise das Ein-
lauten des Feierabends bedeuten.

Positive Selbstgesprache

Affirmationen sind dazu da, um Glau-
benssdtze zu verandern und neue Denk-
gewohnheiten zu verankern. Eine Affir-
mation ist eine positive, bejahende Aus-
sage, die sich auf ein Ziel fokussiert und
zwei bis drei Mal am Tag wiederholt wer-
den soll. Z. B.: ,Jeden Tag gewinne ich an
Selbstbewusstsein®, ,,Ich bin ein sehr gu-
ter Projektleiter”, ,Mein Leben ist reich
und erfiillt.“ Freude und Dankbarkeit
sollte mit dem Gesagten mitschwingen.
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Die Macht der Bilder

Visualisierung ist eine Methode des men-
talen Trainings. Was man sich vorstel-
len kann, ist auch machbar. Unserem
Gehirn fallt es schwer, zwischen Fanta-
sie und Realitdt zu unterscheiden. Dies
kann man im Mentaltraining nutzen,
indem man sich immer wieder ein Bild
vorstellt oder sich ,,davon erzahlt®, wie
man eine besondere Hiirde genommen
hat. Oder einen Traum durchlebt, indem
man sich auf eine Traumreise macht
und sich vorstellt, wie man den Weg
zum Ziel mit allen Sinnen erlebt hat.
In der Visualisierungsmethode schlie3t
man die Augen und stellt sich méglichst
realistisch die zu meisternde Situation
vor. Wichtig ist es, diese Ubung mehr-
mals zu wiederholen. Ein Beispiel kénn-
te das Bild einer vollig entspannten Per-
son sein, welche lichelnd und gelassen
durch den getakteten Alltag geht. Auch
das geistige Aufrufen eines vollig ent-
spannten Moments/Ortes aus der Erin-
nerung - verbunden mit einer Korper-
bewegung - kann helfen, in Sekunden
von einem gestressten Zustand in die
Entspannung zu kommen.

Silvia Schroffenegger
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DIE SERIE

Stress
lass nach

Stress ist in unserer Leistungsge-
sellschaft allgegenwartig. Stress hat
auch, aber nicht nur mit Zeitdruck zu
tun. Die Coronapandemie etwa setzt
Menschen ganz
neuen Spielar-

ten von Stress aus.
Stress will gema-
nagt werden, sonst
beeintrachtigt er
unsere kérperli-
che und psychi-
sche Gesundheit
sowie unsere Leis-
tungs- und Regenerationsfahigkeit.
Tipps fiir ein wirkungsvolles Stress-
management gibt in dieser Artikel-
serie die Fachberaterin fiir Stress und
Burnout und diplomierte Mentaltrai-
nerin Silvia Schroffenegger. Die Serie
erscheint im Zweiwochenrhythmus.
Artikel verpasst? Auf SWZonline und
liber die SWZapp kdnnen sie nach-
gelesen werden.
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