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1. Einleitung

Wer psychologisch und pädagogisch beratend tätig ist,

braucht für ein kompetentes Handeln wirksame Methoden.

Viele dieser Methoden lernt man im Studium oder in der

Ausbildung. Weitere im Austausch mit Kollegen, durch neue

Publikationen oder schlichtweg in der praktischen Arbeit mit

dem Klienten, wo Standardverfahren kreativ an die spezielle

Beratungssituation angepasst werden. In jedem Fall wird die

Zahl der Übungen schnell so groß, dass man ohne

Systematik nicht mehr auskommt.

Als professionelle Berater mit langjähriger Erfahrung haben

wir in diesem Lexikon die besten Mentaltechniken

übersichtlich zusammengestellt. Entstanden ist eine wahre

Fundgrube an Methoden-Schätzen, die inspiriert und zum

Ausprobieren einlädt – viel mehr als nur ein

Nachschlagewerk!

 

Spezielle Zielgruppen profitieren von diesem Lexikon

 

• Schüler, Studierende, Prüfungskandidaten: besser

lernen, mehr Selbstvertrauen für die Prüfung

 

• Leistungssportler: Bewegungsabläufe mental

trainieren, mental stark in den Wettkampf gehen

 

• Ärzte, Physiotherapeuten und Pflegepersonal: Burn-

out-Prävention, Entspannung und Erholung, Patienten

ganzheitlich ansprechen

 

• Lehrer, Trainer, Personaler, Gruppenleiter, Coaches,

Pädagogen: einen motivierenden Unterricht gestalten,

Entwicklungsförderung

 



• Manager Unternehmer, Führungskräfte:

Stressbewältigung, Teambuilding, Konzentration,

Erholung

 

• Piloten, Soldaten, Sondereinsatzkräfte,

Rettungssanitäter, Notärzte: Stressbewältigung,

mentale Stärke, Optimierung von Bewegungsabläufen

 

Und jeder, der sich mehr Lebensfreude und Lebensqualität

wünscht.

 

 

Aufbau des Lexikons

 

Teil A: Der Hauptteil des Lexikons. Hier stehen die Methoden

im Vordergrund und sind innerhalb einer Kategorie

alphabetisch geordnet:

 

• Entspannungs- und Erholungstechniken

• Aktivierung, Motivation, Willensstärke

• Konzentrationstraining

• Körperorientierte Verfahren

• Optimierung von Bewegungsabläufen

• Pädagogische Methoden

• Projektive und assoziative Mentaltechniken

• Selbstvertrauen und mentale Stärke

• Stressbewältigung

• Kommunikationstechniken

• Lerntechniken und Verbesserung der

Gedächtnisleistung

• Kreativitätstechniken

• Teambuilding

• Apparative Verfahren

• Triviale Mentaltechniken

 



Alle Methoden werden inhaltlich kurz beschrieben, mit

Ablauf, Dauer, Anwendungsempfehlungen, Nebenwirkungen

und Gegenanzeigen, Schwierigkeitsgrad (von 1 = sehr

einfach bis 5 = sehr schwierig), unseren persönlichen

Kommentaren, weiterführender Literatur und Weblinks.

 

 

Teil B: Der zweite Teil des Lexikons befasst sich mit der

Anwendung der Methoden. Wir geben Empfehlungen,

welche Verfahren sich für welche Anwendungsbereiche am

besten eignen. Dazu haben wir aus der Vielzahl an

Möglichkeiten unsere persönlichen Favoriten ausgewählt.

 

• Aggression • Charisma

• Alpträume • Durchhaltevermögen

• Angst • Entspannung

• Ärger • Erfolg

• Burn-out • Interkulturelle

Kommunikation

• Depression • Intuition

• Erröten • Konzentration

• Grübeln • Lebensfreude

• Hektik • Leistungssteigerung

• Lampenfieber • Mentale Stärke

• Nervosität • Merkfähigkeit

• Perfektionismus • Motivation

• Prüfungsangst • Mut

• Schmerzen • Teamgeist

•

Stimmungsschwankungen

• Wille

• Stress • Zielorientierung

 

In Teil C zeigen wir, wie sich verschiedene Mentaltechniken

zu einem individuellen Trainingsprogramm kombinieren



lassen, dargestellt an sechs typischen Themen:

Prüfungsvorbereitung, Wettkampfvorbereitung,

Ernährungsumstellung, Unternehmens- und

Menschenführung, Liebe und Partnerschaft, Kinder- und

Jugendförderung.

 

Wenn ein „einfaches“ Mentaltraining nicht mehr ausreicht,

bietet eine Therapie professionelle Hilfe. Wir beschreiben

die gängigsten Therapieverfahren und geben somit

Orientierung ganz im Sinne eines praktischen

Therapieführers.

 

Den Abschluss bildet ein Register mit allen Stichworten und

Seitenzahlen, um ein schnelles Auffinden der Methoden und

Anwendungsgebiete zu ermöglichen.

 

Schwierigkeitsgrad der Mentaltechniken

 

Interessierte Laien können die Mentaltechniken mit

geringem Schwierigkeitsgrad (1 bis 2) im Selbststudium

ausprobieren. Schwierigkeitsgrad 3 erfordert psychologische

Vorkenntnisse.

 

Für den Einsatz klinischer Methoden (Schwierigkeitsgrad

4 bis 5) gibt es gesetzliche Vorschriften! Diese

therapeutischen Verfahren sollten nur im Rahmen einer

Therapie unter Anleitung eines ausgebildeten

Therapeuten zum Einsatz kommen.

 

Nun ist es endlich soweit: Nach sechs langen Jahren der

Recherche- und Schreibarbeit präsentieren wir Ihnen mit

diesem Lexikon die umfassendste Sammlung moderner

Mentaltechniken. Ein herzliches Dankeschön gilt allen, die

an der Entstehung mitgewirkt haben, insbesondere Christine

Stocké und Juliane A. Schneider.



 

Wir wünschen Ihnen, liebe Leser, bei der Lektüre viele neue

und interessante Einblicke in die Welt der praktischen

Psychologie!

Dipl.-Psych. Claudia

Bender

www.entfalte-deine-

kraft.de

Michael Draksal M. A.

www.wettkampfvorbereitung.de

 

im August 2009

 

 

Haben Sie eine Lieblingsmethode? Vermissen Sie eine

bestimmte Mentaltechnik in diesem Lexikon? Schreiben Sie

uns! Wir freuen uns über Ihr Feedback!

 

feedback@lexikon-mentaltechniken.de

www.lexikon-mentaltechniken.de

http://www.entfalte-deine-kraft.de/
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2. Was ist Mentaltraining?

Mentaltraining im engeren Sinne ist das gedankliche

Durchspielen von Verhaltensweisen.

Sportler wenden ein solches Mentaltraining zur Optimierung

von Bewegungsabläufen an. Chirurgen trainieren die Wege

des Skalpells mental. Piloten simulieren ihre Notfallpläne,

genauso wie Rettungssanitäter, Sondereinsatzkommandos

und Feuerwehrmänner. Selbst Vorstandsvorsitzende und

Politiker festigen die „Schlüsselstellen“ einer wichtigen Rede

mental. Sie alle wissen, dass eine klare, stabile Struktur die

Voraussetzung für erfolgreiches Handeln in Drucksituationen

darstellt. Es gibt Psychologen, die ausschließlich zum Thema

„Handlungspläne“ beraten. Und tatsächlich verschwinden

viele der unangenehmen Begleiterscheinungen wie Angst,

Nervosität, Stress und Blockaden oft ganz von allein, wenn

man weiß, was zu tun ist.

 

Wir kennen allerdings hierzu auch Ausnahmen! Im Sport

spricht man vom „Trainingsweltmeister“-Phänomen: Der

Sportler weiß eigentlich genau, was er zu tun hat (die

mentale Struktur seiner Bewegungsabläufe ist sehr stabil,

was man mit geeigneten Methoden, z. B. dem SPLIT-

Verfahren, sogar nachweisen kann), und trotzdem

überkommt ihn im Wettkampf eine blockierende Nervosität,

die sich bis zu regelrechten Panikattacken steigern kann.

Hier reicht das Mentaltraining im engeren Sinne nicht mehr

aus, sondern es muss ganzheitlich beraten werden.

 

Mentaltraining im weiteren Sinne bezeichnet die

Optimierung der gesamten menschlichen

Informationsverarbeitung: Wahrnehmung, Denken, Gefühle,

Verhalten, Gedächtnis. Hier steht der bewusste Umgang mit

Umweltreizen und eigenen Gedanken und Gefühlen im



Vordergrund. Viele Probleme, Blockaden, unangenehme

Zustände lösen sich von selbst, wenn die Ursache bewusst

wird, zumindest wird deren Bewältigung überhaupt erst

ermöglicht, oder wie es sprichwörtlich heißt: Gut befundet

ist schon halb geheilt.

 

Darüber hinaus gibt es eine ganze Reihe von unbewussten,

intuitiven, „esoterischen“ und trivialen Mentaltechniken, auf

die jeder Mensch natürlich ganz anders anspricht, die aber

letztlich eine schöne Bereicherung unseres Lebens sein

können: jonglieren, Kontakt zu Tieren suchen, Thermalbad,

barfuß im Sand gehen, mit halber Geschwindigkeit essen

usw. usf.

 

Ziele des Mentaltrainings sind Leistungssteigerung,

Verbesserung der Informationsverarbeitung, Verbesserung

der Lebensqualität, Verhaltensoptimierung sowie ein

positiver Einfluss auf das seelische Gleichgewicht.

 

Die Grenzen des einfachen Mentaltrainings sind dort

erreicht, wo die Anwendung mentaler Techniken auch nach

längerem Training keine Wirkung zeigt. Beispiel

Prüfungsangst: Oft liegt es „nur“ an der falschen

Lernmethode, die in der Prüfung dieses Gefühl hervorruft,

nicht ausreichend vorbereitet zu sein. Die Folge ist Angst.

Für die nächste Prüfung greift der Schüler nun zu speziellen

Mentaltechniken: Lernroutinen, Gedächtnistraining, Umgang

mit Stress. Wenn sich dann vor und während der Prüfung die

Angst sogar noch verstärkt und es zu einer regelrechten

Blockade kommt, reicht einfaches Mentaltraining nicht mehr

aus, sondern es muss tiefer erforscht werden, woher die

Angst eigentlich kommt. In etwa 89 % der Fälle genügt

einfaches Mentaltraining, um die gewünschte Effekte

hervorzurufen (vgl. Willis 2002). Anders formuliert: In etwa

11 % der Beratungsanlässe muss therapeutisch gearbeitet

werden.



 

Für viele Menschen ist es schwierig, sich auf eine

therapeutische Behandlung einzulassen. Werden die

gleichen therapeutischen Verfahren jedoch unter der

Bezeichnung „mentales Training“ angeboten, erhöht dies die

Akzeptanz der Behandlung, weil der Begriff im Gegensatz zu

„Psychotherapie“ nicht mit psychischer Erkrankung

verbunden wird.

 

In der Praxis sieht es zunehmend so aus, dass

therapeutische Methoden Einzug in das „einfache“

Mentaltraining halten und umgekehrt Methoden aus dem

Mentaltraining zunehmend in der therapeutischen Praxis

Anwendung finden. Es entsteht eine Atmosphäre des

wechselseitigen Wissenstransfers, die letztlich für beide

Seiten gewinnbringend ist.



3. Teil A

Der Methodenkoffer



3.1 Entspannungs- und

Erholungstechniken

Wirkungsweise

Entspannungs- und Erholungstechniken sind Verfahren zur

Förderung von Erholung und Regeneration. Sie lindern

Stressreaktionen, z. B. durch Abbau von Adrenalin, und

stellen Wohlbefinden her. Regelmäßig angewendet, fördern

Entspannungsverfahren die Konzentration, die

Körperwahrnehmung und das Körperbewusstsein. Bei

erfolgreicher Anwendung einer Entspannungstechnik kommt

es zur Entspannungsreaktion: Der Puls nähert sich dem

Ruhepuls, die Atmung verlangsamt sich, der Blutdruck sinkt,

das Erregungsniveau nimmt deutlich ab, man kommt dem

Schlafzustand nahe. Während eine Entspannungstechnik

bereits innerhalb weniger Sekunden oder Minuten wirkt,

benötigen Erholungstechniken wie z. B. die Verbesserung

der Schlafqualität meist einige Wochen regelmäßiger

Anwendung, bis die gewünschte Wirkung (z. B. Steigerung

der Belastungsverträglichkeit) eintritt.

 

Zielgruppe und Anwendungen

• Berufstätige zur Optimierung des Tagesablaufes:

Erholungsphasen nutzen, schneller abschalten nach

einem stressigen Arbeitsalltag (Stichwort: „Work-Life-

Balance“)

• Prüfungskandidaten: besser einschlafen vor

Prüfungen, Umgang mit Prüfungsangst

• Leistungssportler: besser einschlafen vor

Wettkämpfen, Umgang mit Vorstartnervosität (hier

keine tiefe Entspannung als Ziel, sondern

Herunterregulieren der Anspannung, siehe

Nebenwirkungen), Förderung von Regeneration

• Mütter/Eltern von Säuglingen



• Anwendung bei Schlafstörungen,

Kopfschmerzen/Migräne, in der Schmerztherapie

 

Entspannungstraining kann bereits mit Kindern ab 6 Jahren

in spielerischer Form durchgeführt werden (z. B.

Schnecke/Schildkröte: Es sind nur Zeitlupenbewegungen

erlaubt).

 

Nebenwirkungen

Die Abnahme des Muskeltonus ist nicht immer

wünschenswert, z. B. bei Schnellkraftsportlern (Sprint,

Kugelstoßen, Sprung) unmittelbar vor dem Wettkampf.

Außerdem senkt Entspannungstraining die

Körpertemperatur (vorher Jacke überziehen!).

 

Gegenanzeigen

Herzpatienten nehmen im entspannten Zustand ihr Herz

intensiver wahr, was Herzängste auslösen kann. Sie sollten

deshalb vor Teilnahme die Erlaubnis ihres Arztes einholen.

Achtung: Es gibt Menschen mit Herzfehlern, die davon noch

nichts wissen.

Bei den geringsten Anzeichen von Herzbeschwerden das

Training sofort abbrechen und einen Arzt aufsuchen.

 

Schwierigkeitsgrad

(1 = sehr einfach bis 5 = sehr schwierig)

 

Die meisten Entspannungsverfahren sind recht einfach in

der Durchführung, Schwierigkeitsgrad 1–3. Das

Komplizierteste am Entspannungstraining ist die

regelmäßige Anwendung, nicht das Verfahren an sich.

 

Kommentar

Entspannungstraining ist, wie der Name schon sagt, ein

Training, d. h. bitte stets ausreichend Zeit geben, bis es zur

Entspannungsreaktion kommt. Je nach Schwierigkeitsgrad



der gewählten Technik kann es durchaus einige Wochen an

Training benötigen, bis man in der Lage ist, „auf

Knopfdruck“ Entspannung herbeizuführen.

Entspannungstraining macht keinen Sinn, wenn man sich

nicht darauf einlässt, daher sollte es immer in einem

bestimmten Rahmen stattfinden, in dem die Teilnehmer sich

wohl fühlen.

Im Leistungssport gilt: Nach einer gewissen Übungsphase

an einem ungestörten Ort sollte das Training gelegentlich

auch unter Störungen stattfinden (Wettkampfbedingungen),

da völlige Ruhe in Wettkampfpausen selten gegeben ist:

„Die Stille in der Stille ist nicht die wahre Stille – die Stille im

Lärm, das ist die wahre Stille.“ (buddhistisches Sprichwort)



Atementspannung

Synonyme

Entspannungsatmung, „die Angst wegatmen“

Schwierigkeitsgrad

Stufe 2

Dauer

1–5 Minuten

Beschreibung

Über die Atmung Einfluss auf den Aktivierungsgrad

nehmen. Nach wenigen langsamen Atemzügen

beruhigen sich Atmung, Puls und Aktivierungsgrad, und

es tritt Entspannung ein.

Ablauf

→ langsam durch die Nase einatmen und dabei innerlich

bis 4 zählen

→ den Atem anhalten und dabei innerlich bis 4 zählen

→ langsam ausatmen und dabei innerlich bis 8 zählen

→ den Atem anhalten und dabei innerlich bis 4 zählen

... und wieder von vorn anfangen

Übungshilfe: nur 4 x atmen pro Minute

Kommentar

Eine schnelle und unkomplizierte Methode, sich zu

beruhigen. Am besten in Kombination, z. B. mit Musik,

Kurzschlaf, angenehmen Düften, Infrarot-Licht.

Literatur

Lodes, H. (2000). Atme richtig. München: Goldmann.



Weblink

www.lexikon-mentaltechniken.de/10.htm

http://www.lexikon-mentaltechniken.de/10.htm


Ätherische Öle

Synonyme

Etherische Öle

Schwierigkeitsgrad

Stufe 4 (genaue Kenntnis der Wirkungen und

Nebenwirkungen erforderlich, insbes. der möglichen

allergischen Reaktionen)

Dauer

10–30 Minuten

Beschreibung

Ätherische Öle gelangen über die Haut oder beim

Einatmen über die Schleimhäute der Lunge in den

Blutkreislauf und beeinflussen dort den gesamten

Organismus.

Ablauf

→ Zur Förderung von Entspannung eignet sich

Lavendel-, Melissen-, Anis-, Baldrian-, Rosmarin- oder

Teebaumöl.

→ Kombination Entspannungsbad + ätherische Öle:

5–15 Tropfen bei 20–38°C Wassertemperatur reichen

bereits, um die Entspannungswirkung zu verstärken.

Hinweis: Ätherische Öle und Wasser verbinden sich

nicht ohne Emulgator. Das ätherische Öl würde eine

Schicht auf der Wasseroberfläche bilden, wenn man

nicht mit einem Schaumbad, dem Trägeröl Aloe vera

und/oder einer Handvoll Badesalz nachhilft.

Kommentar



Im Rahmen einer Aromatherapie werden ätherische Öle

gezielt zur Krankheitsbehandlung eingesetzt. Daher

dürfen in Deutschland nur Ärzte und Heilpraktiker

aromatherapeutisch arbeiten.

Für den Laien ist die „Aromawellness“ interessant, d. h.

eine verdünnte Anwendung von ätherischen Ölen als

Badezusatz, in Duftkerzen oder als Massageöl. Während

der Schwangerschaft sollten ätherische Öle sehr

vorsichtig dosiert werden.

Literatur

Zeh, K. (2005). Handbuch Ätherische Öle. Mittelberg:

Joy.

Zimmermann, E. (2006). Aromatherapie für Pflege- und

Heilberufe. Stuttgart: Sonntag.

Weblink

www.lexikon-mentaltechniken.de/20.htm

http://www.lexikon-mentaltechniken.de/20.htm

