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Vorwort	-	Ein	persönlicher	Zugang
Wenn	ich	auf	meine	Reise	zurückblicke,	die	mich	vom	Apotheker	über	den	Baumkletterer
zum	NLP-Trainer	und	nun	zum	angehenden	Mentaltrainer	geführt	hat,	erkenne	ich	ein
durchgängiges	Muster:	die	Faszination	für	das	menschliche	Potenzial	und	die	Möglichkeiten
der	Entfaltung.

Nach	meiner	TFP-Ausbildung	bei	René	Otto	Knor	und	der	Life-Master-Zertifizierung	war
mir	klar,	dass	mein	Weg	noch	nicht	zu	Ende	ist.	Während	NLP	und	das
Transformationsprogramm	wertvolle	Werkzeuge	für	die	Persönlichkeitsentwicklung	bieten,
suchte	ich	nach	etwas,	das	spezifischer	auf	Performance,	mentale	Stärke	und	die	Optimierung
menschlicher	Leistungsfähigkeit	ausgerichtet	ist.

Vielleicht	war	es	meine	jahrzehntelange	Erfahrung	im	Ausdauersport,	die	mich	zu	dieser
Erkenntnis	führte.	Bereits	in	der	Jugend	im	Leistungsrudern,	später	bei	unzähligen
Laufwettkämpfen	mit	10km-Zeiten	unter	39	Minuten,	bei	Bergläufen	und	3-Stunden-
Marathons	bis	hin	zum	krönenden	Abschluss	2014	beim	Ironman	Klagenfurt	in	9:52h	-
immer	wieder	erlebte	ich,	dass	werden.	Diese	Erkenntnis	sollte	meine	Suche	nach	den
mentalen	Erfolgsfaktoren	menschlicher	Leistung	nachhaltig	prägen.

Diese	Arbeit	ist	nicht	nur	eine	fachliche	Auseinandersetzung	mit	dem	Mentaltraining,
sondern	auch	eine	persönliche	Reflexion	über	die	Brücken,	die	zwischen	verschiedenen
Ansätzen	der	Persönlichkeitsentwicklung	gebaut	werden	können.	Es	ist	meine	Überzeugung,
dass	Mentaltraining	eine	entscheidende	Ergänzung	zu	meinem	bisherigen	Methodenspektrum
darstellt	-	nicht	als	Ersatz,	sondern	als	kraftvolle	Erweiterung.

Was	ist	Mentaltraining?	-	Definition	und
Kernbereiche
Mentaltraining	lässt	sich	am	treffendsten	als	systematisches	Training	psychologischer
Fähigkeiten	und	Prozesse	beschreiben,	mit	dem	Ziel,	die	mentale	Leistungsfähigkeit	zu
optimieren	und	persönliche	Potenziale	zu	entfalten.	Es	basiert	auf	der	wissenschaftlich
belegten	Erkenntnis,	dass	unser	Gehirn	zwischen	intensiver	Vorstellung	und	realer	Erfahrung
nur	begrenzt	unterscheiden	kann	-	eine	Tatsache,	die	wir	gezielt	nutzen	können.

Im	Kern	geht	es	beim	Mentaltraining	um	die	bewusste	Steuerung	von	Gedanken,	Emotionen
und	mentalen	Zuständen.	Während	traditionelle	körperliche	Trainingsmethoden	primär	auf
die	Optimierung	physischer	Fähigkeiten	abzielen,	fokussiert	sich	Mentaltraining	auf	die
“Software”	des	menschlichen	Systems	-	die	mentalen	Programme,	die	unser	Verhalten,
unsere	Leistung	und	unser	Wohlbefinden	steuern.

Die	wissenschaftliche	Grundlage

Moderne	Neurowissenschaften	bestätigen,	was	Sportpsychologen	schon	lange	wissen:
Mentale	Übungen	aktivieren	dieselben	neuronalen	Netzwerke	wie	reale	Bewegungen	oder
Handlungen.	Studien	mittels	Magnetresonanztomographie	zeigen,	dass	Visualisierung
spezifische	Gehirnregionen	aktiviert:

Diese	neuroplastischen	Veränderungen	ermöglichen	es,	durch	mentales	Training	messbare
Verbesserungen	in	Performance,	Konzentration	und	emotionaler	Regulation	zu	erzielen.

Die	Säulen	des	Mentaltrainings



Basierend	auf	wissenschaftlichen	Erkenntnissen	und	praktischen	Erfahrungen	lässt	sich
Mentaltraining	in	fünf	fundamentale	Kernbereiche	unterteilen:

1.	Emotionskontrolle	und	Mentale	Selbstregulation

Im	Mittelpunkt	steht	die	bewusste	Steuerung	von	Gedanken	und	Emotionen.	Die	Qualität
unserer	Gedanken	bestimmt	die	Qualität	unserer	Erfahrungen.	Negative	Gedankenmuster	-
sowohl	bewusste	als	auch	unbewusste	-	gilt	es	zu	identifizieren,	aufzulösen	und	durch
förderliche	Denkmuster	zu	ersetzen.

2.	Resilienz	und	Stressbewältigung

Die	Stärkung	mentaler	Widerstandskraft	steht	hier	im	Vordergrund.	Es	geht	um	den
angemessenen	Umgang	mit	Herausforderungen,	Rückschlägen	und	Drucksituationen.
Zentrale	Werkzeuge	sind	Selbstreflexion,	Emotionsregulation,	Achtsamkeitsübungen	und
Entspannungstechniken.

3.	Konzentration	und	Fokusmanagement

Die	Fähigkeit	zur	Konzentration	ist	trainierbar.	Mentaltraining	vermittelt	Techniken	zur
Minimierung	von	Ablenkungen	und	zur	Erreichung	von	Flow-Zuständen	-	jenen	besonderen
Momenten	völliger	Absorption	in	eine	Tätigkeit.

4.	Zielsetzung	und	Motivation

Die	Entwicklung	klarer,	realistischer	und	motivierender	Ziele	bildet	das	Fundament
erfolgreichen	Mentaltrainings.	Visualisierungstechniken	und	das	Ankern	von	Erfolgsbildern
spielen	dabei	eine	zentrale	Rolle.	Ebenso	wichtig	sind	Techniken	zur	Steigerung	der
Selbstmotivation	und	des	Durchhaltevermögens.

5.	Kommunikation	und	Coaching-Kompetenz

Für	Mentaltrainer	ist	eine	empathische	Grundhaltung	und	professionelle	Gesprächsführung
unerlässlich.	Dazu	gehören	aktives	Zuhören,	gezielter	Einsatz	von	Fragetechniken	und
konstruktive	Feedback-Methoden.	Fundiertes	Wissen	über	psychologische	Prozesse	und
Verhaltensänderung,	insbesondere	Neuroplastizität,	ist	hierbei	unverzichtbar.

Abgrenzung:	Mentaltraining	versus	NLP	und
Transformationsprogramm
Aus	meiner	praktischen	Erfahrung	als	NLP-Trainer	und	TFP-Practitioner	kann	ich	die
wesentlichen	Unterschiede	zwischen	diesen	Ansätzen	klar	benennen.	Obwohl	sich	manche
Techniken	überschneiden	-	wie	Ankern,	Reframing	oder	das	Auflösen	limitierender
Glaubenssätze	-	unterscheiden	sich	die	Ansätze	in	Fokus,	Methodik	und	Anwendungsbereich
erheblich.

Ergänzende	Synergie

Trotz	der	Unterschiede	ergänzen	sich	beide	Ansätze	hervorragend:

wie	Reframing	können	Mentaltraining	effektiver	machen
kann	durch	NLP-Sprachmuster	gezielter	und	nachhaltiger	werden
nutzen	die	Kraft	der	Vorstellung	und	Suggestion	zur	Veränderung	mentaler	Prozesse

Aus	meiner	Sicht	als	Praktiker	beider	Disziplinen	sehe	ich	Mentaltraining	als	den
“Feinschliff”	für	bereits	entwickelte	Grundkompetenzen,	während	NLP/TFP	eher	bei
fundamentalen	Veränderungen	der	inneren	Struktur	ansetzt.

Methodische	Kompetenzen	und	Techniken



1.	Visualisierung	und	Mentaltraining

Konzept:	Durch	intensives	mentales	Vorstellen	von	Situationen,	Bewegungen	oder	Erfolgen
werden	Denkprozesse,	Gefühle	und	Verhalten	gezielt	beeinflusst.	Dabei	sollten	möglichst	alle
Sinneskanäle	einbezogen	werden:

Neurobiologische	Grundlage:	Visualisierung	aktiviert	ähnliche	Hirnareale	wie	reales
Erleben:

Präfrontaler	Cortex	für	Planung	und	Steuerung
Motorischer	Cortex	für	Bewegungsabläufe
Limbisches	System	für	Emotionen	und	Motivation

Anwendungsbereiche:

Skifahrer	visualisiert	den	perfekten	Lauf
Vorstellung	von	Heilungsprozessen
Redner	stellt	souveräne	Präsentation	vor

Kritische	Erfolgsfaktoren:

Nur	positive	Szenarien	visualisieren
Regelmäßige	Wiederholung	für	nachhaltige	Wirkung
Verbindung	mit	realem	Training
Emotionale	Aufladung	der	Visualisierung

2.	Affirmationen	und	Selbstgespräche

Konzept:	Kurze,	positiv	formulierte	Sätze	werden	bewusst	wiederholt,	um	Gedanken,
Gefühle	und	Verhalten	in	gewünschte	Richtungen	zu	lenken.	Das	Unterbewusstsein	wird
durch	Wiederholung	mit	neuen,	dienlichen	Überzeugungen	“überschrieben”.

Neuroplastische	Basis:	Durch	Wiederholung	entstehen	neue	neuronale	Verbindungen,	die
mit	zunehmender	Vernetzung	schneller	abrufbar	werden.

Wirkungsvolle	Affirmationen	sind:

(ohne	“nicht”	oder	“kein”)
(als	wäre	es	bereits	Realität)
(keine	vagen	Floskeln)
(müssen	Gefühle	auslösen)
und	einprägsam

Beispiele	wirkungsvoller	Affirmationen:

“Ich	wachse	jeden	Tag	über	mich	hinaus”
“Ich	bin	ruhig	und	konzentriert”
“Ich	löse	Herausforderungen	mit	Leichtigkeit”

Häufige	Fehlerquellen:

Unglaubwürdige	Affirmationen	bei	massiven	Selbstzweifeln
Zu	allgemeine	oder	vage	Formulierungen
Fehlende	emotionale	Verbindung

3.	Atemtechniken	zur	Stressbewältigung

Physiologische	Grundlage:	Der	Atem	steht	in	direkter	Verbindung	zum	autonomen
Nervensystem:

aktiviert	den	Sympathikus	(Stress)
aktiviert	den	Parasympathikus	(Entspannung)

Bewährte	Techniken:

Bauchatmung	(Zwerchfellatmung)

Hand	auf	Bauch,	Hand	auf	Brust
Nur	Bauchhand	soll	sich	heben
4	Sekunden	einatmen,	6-8	Sekunden	ausatmen

4-7-8-Atmung



4	Sekunden	einatmen
7	Sekunden	Atem	anhalten
8	Sekunden	ausatmen
Besonders	wirksam	bei	akuter	Anspannung

Box-Breathing

4	Sekunden	einatmen
4	Sekunden	halten
4	Sekunden	ausatmen
4	Sekunden	halten
Stabilisiert	den	Geist,	wird	auch	von	Navy	SEALs	verwendet

und	die	Optimierung	menschlicher	Leistungsfähigkeit	ausgerichtet	ist.

Vielleicht	war	es	meine	jahrzehntelange	Erfahrung	im	Ausdauersport,	die	mich	zu	dieser
Erkenntnis	führte.	Bereits	in	der	Jugend	im	Leistungsrudern,	später	bei	unzähligen
Laufwettkämpfen	mit	10km-Zeiten	unter	39	Minuten,	bei	Bergläufen	und	3-Stunden-
Marathons	bis	hin	zum	krönenden	Abschluss	2014	beim	Ironman	Klagenfurt	in	9:52h	-
immer	wieder	erlebte	ich,	dass	Wettkämpfe	zu	85%	mental	und	nur	zu	15%	physisch
entschieden	werden.	Diese	Erkenntnis	sollte	meine	Suche	nach	den	mentalen
Erfolgsfaktoren	menschlicher	Leistung	nachhaltig	prägen.

Diese	Arbeit	ist	nicht	nur	eine	fachliche	Auseinandersetzung	mit	dem	Mentaltraining,
sondern	auch	eine	persönliche	Reflexion	über	die	Brücken,	die	zwischen	verschiedenen
Ansätzen	der	Persönlichkeitsentwicklung	gebaut	werden	können.	Es	ist	meine	Überzeugung,
dass	Mentaltraining	eine	entscheidende	Ergänzung	zu	meinem	bisherigen	Methodenspektrum
darstellt	-	nicht	als	Ersatz,	sondern	als	kraftvolle	Erweiterung.

Was	ist	Mentaltraining?	-	Definition	und
Kernbereiche
Mentaltraining	lässt	sich	am	treffendsten	als	systematisches	Training	psychologischer
Fähigkeiten	und	Prozesse	beschreiben,	mit	dem	Ziel,	die	mentale	Leistungsfähigkeit	zu
optimieren	und	persönliche	Potenziale	zu	entfalten.	Es	basiert	auf	der	wissenschaftlich
belegten	Erkenntnis,	dass	unser	Gehirn	zwischen	intensiver	Vorstellung	und	realer	Erfahrung
nur	begrenzt	unterscheiden	kann	-	eine	Tatsache,	die	wir	gezielt	nutzen	können.

Wissenschaftliche	Erkenntnis:	Pro	Sekunde	wirken	11,2	Millionen	Bits 1	an
Sinneswahrnehmungen	auf	uns	ein,	doch	wir	verarbeiten	bewusst	nur	etwa	40	Bits
davon.	Der	Thalamus,	unser	“Tor	zum	Bewusstsein”,	fungiert	als	Filter	-	geprägt	von
Erfahrungen,	Erziehung	und	Glaubenssätzen.	Mentaltraining	justiert	diesen	Filter	so,
dass	er	uns	bestmöglich	bei	der	Zielerreichung	unterstützt.

Im	Kern	geht	es	beim	Mentaltraining	um	die	bewusste	Steuerung	von	Gedanken,	Emotionen
und	mentalen	Zuständen.	Während	traditionelle	körperliche	Trainingsmethoden	primär	auf
die	Optimierung	physischer	Fähigkeiten	abzielen,	fokussiert	sich	Mentaltraining	auf	die
“Software”	des	menschlichen	Systems	-	die	mentalen	Programme,	die	unser	Verhalten,
unsere	Leistung	und	unser	Wohlbefinden	steuern.

Die	wissenschaftliche	Grundlage

Moderne	Neurowissenschaften	bestätigen,	was	Sportpsychologen	schon	lange	wissen:
Mentale	Übungen	aktivieren	dieselben	neuronalen	Netzwerke	wie	reale	Bewegungen	oder
Handlungen.	Studien	mittels	Magnetresonanztomographie	zeigen,	dass	Visualisierung
spezifische	Gehirnregionen	aktiviert:

Präfrontaler	Cortex	für	Planung	und	bewusste	Steuerung
Motorischer	Cortex	für	Bewegungsabläufe	und	-vorstellungen
Limbisches	System 	für	emotionale	Verarbeitung	und	Motivation

Diese	neuroplastischen	Veränderungen	ermöglichen	es,	durch	mentales	Training	messbare
Verbesserungen	in	Performance,	Konzentration	und	emotionaler	Regulation	zu	erzielen.

Die	Säulen	des	Mentaltrainings
Basierend	auf	wissenschaftlichen	Erkenntnissen	und	praktischen	Erfahrungen	lässt	sich
Mentaltraining	in	fünf	fundamentale	Kernbereiche	unterteilen:



1.	Emotionskontrolle	und	Mentale	Selbstregulation

Im	Mittelpunkt	steht	die	bewusste	Steuerung	von	Gedanken	und	Emotionen.	Die	Qualität
unserer	Gedanken	bestimmt	die	Qualität	unserer	Erfahrungen.	Negative	Gedankenmuster	-
sowohl	bewusste	als	auch	unbewusste	-	gilt	es	zu	identifizieren,	aufzulösen	und	durch
förderliche	Denkmuster	zu	ersetzen.

Praktische	Anwendung: 	Ein	Tennisspieler	lernt,	nach	einem	Doppelfehler	nicht	in
negative	Selbstgespräche	zu	verfallen,	sondern	bewusst	auf	erfolgreiche	Schläge	zu
fokussieren.

2.	Resilienz	und	Stressbewältigung

Die	Stärkung	mentaler	Widerstandskraft	steht	hier	im	Vordergrund.	Es	geht	um	den
angemessenen	Umgang	mit	Herausforderungen,	Rückschlägen	und	Drucksituationen.
Zentrale	Werkzeuge	sind	Selbstreflexion,	Emotionsregulation,	Achtsamkeitsübungen	und
Entspannungstechniken.

Praktische	Anwendung: 	Ein	Manager	entwickelt	Strategien,	um	auch	in	stressigen
Situationen	ruhig	und	fokussiert	zu	bleiben,	anstatt	in	Panik	oder	Überforderung	zu
geraten.

3.	Konzentration	und	Fokusmanagement

Die	Fähigkeit	zur	Konzentration	ist	trainierbar.	Mentaltraining	vermittelt	Techniken	zur
Minimierung	von	Ablenkungen	und	zur	Erreichung	von	Flow-Zuständen	-	jenen	besonderen
Momenten	völliger	Absorption	in	eine	Tätigkeit.

Praktische	Anwendung: 	Ein	Chirurg	entwickelt	Rituale,	um	sich	vor	einer	Operation
in	einen	optimalen	Konzentrationszustand	zu	versetzen.

4.	Zielsetzung	und	Motivation

Die	Entwicklung	klarer,	realistischer	und	motivierender	Ziele	bildet	das	Fundament
erfolgreichen	Mentaltrainings.	Visualisierungstechniken	und	das	Ankern	von	Erfolgsbildern
spielen	dabei	eine	zentrale	Rolle.	Ebenso	wichtig	sind	Techniken	zur	Steigerung	der
Selbstmotivation	und	des	Durchhaltevermögens.

Praktische	Anwendung: 	Ein	Sportler	visualisiert	systematisch	erfolgreiche
Wettkampfmomente	und	verankert	diese	mit	körperlichen	und	emotionalen	Markern.

5.	Kommunikation	und	Coaching-Kompetenz

Für	Mentaltrainer	ist	eine	empathische	Grundhaltung	und	professionelle	Gesprächsführung
unerlässlich.	Dazu	gehören	aktives	Zuhören,	gezielter	Einsatz	von	Fragetechniken	und
konstruktive	Feedback-Methoden.	Fundiertes	Wissen	über	psychologische	Prozesse	und
Verhaltensänderung,	insbesondere	Neuroplastizität2,	ist	hierbei	unverzichtbar.

Abgrenzung:	Mentaltraining	versus	NLP	und
Transformationsprogramm
Aus	meiner	praktischen	Erfahrung	als	NLP-Trainer	und	TFP-Practitioner	kann	ich	die
wesentlichen	Unterschiede	zwischen	diesen	Ansätzen	klar	benennen.	Obwohl	sich	manche
Techniken	überschneiden	-	wie	Ankern,	Reframing	oder	das	Auflösen	limitierender
Glaubenssätze	-	unterscheiden	sich	die	Ansätze	in	Fokus,	Methodik	und	Anwendungsbereich
erheblich.



Aspekt Mentaltraining NLP/Transformationsprogramm
Wissenschaftlicher
Hintergrund

Sportpsychologie	und
Neurowissenschaften

Psychologie,	Linguistik	und
Verhaltensforschung

Anwendungsbereich
Sport,	Business,
Gesundheit,
Stressmanagement

Coaching,	Beratung,	Therapie,
Persönlichkeitsentwicklung

Zielsetzung Leistungsoptimierung,
Fokus,	Resilienz

Fundamentale	Transformation	von
Denk-	und	Verhaltensmustern

Methodischer	Fokus
Konzentration,
Motivation,
Emotionskontrolle

Sprach-	und	Denkmuster,
Modellierung	exzellenter	Leistung

Zielgruppe Sportler,	Führungskräfte,
Menschen	unter	Stress

Coaches,	Berater,	Menschen	in
Veränderungsprozessen

Ergänzende	Synergie

Trotz	der	Unterschiede	ergänzen	sich	beide	Ansätze	hervorragend:

NLP-Techniken	wie	Reframing	können	Mentaltraining	effektiver	machen
Mentaltraining	kann	durch	NLP-Sprachmuster	gezielter	und	nachhaltiger	werden
Beide	nutzen	die	Kraft	der	Vorstellung	und	Suggestion	zur	Veränderung	mentaler
Prozesse

Aus	meiner	Sicht	als	Praktiker	beider	Disziplinen	sehe	ich	Mentaltraining	als	den
“Feinschliff”	für	bereits	entwickelte	Grundkompetenzen,	während	NLP/TFP	eher	bei
fundamentalen	Veränderungen	der	inneren	Struktur	ansetzt.

Methodische	Kompetenzen	und	Techniken

1.	Visualisierung	und	Mentaltraining

“Energie	folgt	der	Aufmerksamkeit” 	-	diesem	Grundprinzip	folgend	nutzt
Visualisierung	die	Fähigkeit	unseres	Gehirns,	zwischen	lebhafter	Vorstellung	und
Realität	nur	begrenzt	zu	unterscheiden.

Konzept:	Durch	intensives	mentales	Vorstellen	von	Situationen,	Bewegungen	oder	Erfolgen
werden	Denkprozesse,	Gefühle	und	Verhalten	gezielt	beeinflusst.	Dabei	sollten	möglichst	alle
Sinneskanäle	einbezogen	werden:

Visuell:	Klare,	detaillierte	Bilder
Auditiv:	Relevante	Geräusche	und	Klänge
Kinästhetisch:	Körperempfindungen	und	Gefühle
Olfaktorisch:	Gerüche	der	Situation
Gustatorisch:	Geschmackseindrücke	wenn	relevant

Neurobiologische	Grundlage:	Visualisierung	aktiviert	ähnliche	Hirnareale	wie	reales
Erleben3:

Präfrontaler	Cortex	für	Planung	und	Steuerung
Motorischer	Cortex	für	Bewegungsabläufe
Limbisches	System	für	Emotionen	und	Motivation

Anwendungsbereiche:

Sport:	Skifahrer	visualisiert	den	perfekten	Lauf
Gesundheit:	Vorstellung	von	Heilungsprozessen
Beruf:	Redner	stellt	souveräne	Präsentation	vor

Kritische	Erfolgsfaktoren:

Nur	positive	Szenarien	visualisieren
Regelmäßige	Wiederholung	für	nachhaltige	Wirkung
Verbindung	mit	realem	Training
Emotionale	Aufladung	der	Visualisierung

2.	Affirmationen	und	Selbstgespräche



“G.E.H.E.:	Gedanken	führen	zu	Emotionen,	Emotionen	führen	zu	Handlungen,
Handlungen	führen	zu	Ergebnissen”

Konzept:	Kurze,	positiv	formulierte	Sätze	werden	bewusst	wiederholt,	um	Gedanken,
Gefühle	und	Verhalten	in	gewünschte	Richtungen	zu	lenken.	Das	Unterbewusstsein	wird
durch	Wiederholung	mit	neuen,	dienlichen	Überzeugungen	“überschrieben”.

Neuroplastische	Basis:	Durch	Wiederholung	entstehen	neue	neuronale	Verbindungen,	die
mit	zunehmender	Vernetzung	schneller	abrufbar	werden4.

Wirkungsvolle	Affirmationen	sind:

Positiv	formuliert	(ohne	“nicht”	oder	“kein”)
In	Gegenwartsform	(als	wäre	es	bereits	Realität)
Klar	und	präzise 	(keine	vagen	Floskeln)
Emotional	aufgeladen	(müssen	Gefühle	auslösen)
Wiederholbar	und	einprägsam

Beispiele	wirkungsvoller	Affirmationen:

“Ich	wachse	jeden	Tag	über	mich	hinaus”
“Ich	bin	ruhig	und	konzentriert”
“Ich	löse	Herausforderungen	mit	Leichtigkeit”

Häufige	Fehlerquellen:

Unglaubwürdige	Affirmationen	bei	massiven	Selbstzweifeln
Zu	allgemeine	oder	vage	Formulierungen
Fehlende	emotionale	Verbindung

3.	Atemtechniken	zur	Stressbewältigung

“Wer	seinen	Atem	kontrolliert,	kontrolliert	seinen	Zustand”

Physiologische	Grundlage:	Der	Atem	steht	in	direkter	Verbindung	zum	autonomen
Nervensystem:

Schnelles,	flaches	Atmen 	aktiviert	den	Sympathikus	(Stress)
Langsames,	tiefes	Atmen 	aktiviert	den	Parasympathikus	(Entspannung)

Bewährte	Techniken:

Bauchatmung	(Zwerchfellatmung)

Hand	auf	Bauch,	Hand	auf	Brust
Nur	Bauchhand	soll	sich	heben
4	Sekunden	einatmen,	6-8	Sekunden	ausatmen

4-7-8-Atmung

4	Sekunden	einatmen
7	Sekunden	Atem	anhalten
8	Sekunden	ausatmen
Besonders	wirksam	bei	akuter	Anspannung

Box-Breathing

4	Sekunden	einatmen	→	4	Sekunden	halten	→	4	Sekunden	ausatmen	→	4	Sekunden
halten
Stabilisiert	den	Geist,	wird	auch	von	Navy	SEALs 5	verwendet

4.	Fokustechniken	und	Konzentrationstraining

“You	can’t	stop	the	waves,	but	you	can	learn	to	surf”

Konzept:	Fokustechniken	trainieren	die	bewusste	Steuerung	der	Aufmerksamkeit	und	das
Ausblenden	störender	Einflüsse.	Ziel	ist	maximale	Präsenz	im	Augenblick.

Das	Problem	der	“Monkey	Mind”:

Ständiges	Gedankenkreisen
Schwierigkeit,	im	Hier	und	Jetzt	zu	bleiben



Innere	Unruhe	und	Zerstreutheit

Grundlegende	Fokus-Strategie:

1.	 Bewusst	entscheiden,	worauf	fokussiert	werden	soll
2.	 Störende	Gedanken	bemerken	aber	nicht	bewerten
3.	 Sanft	zum	gewählten	Fokus	zurücklenken
4.	 Regelmäßiges	Training	wie	einen	Muskel

Praktische	Fokustechniken:

Anker	setzen

Mentaler	oder	physischer	Anker	(Wort,	Bewegung,	Bild)
Bei	Abschweifen	Anker	aktivieren
Zurückholen	ins	Hier	und	Jetzt

Atem	als	Fokusobjekt

Aufmerksamkeit	bewusst	auf	Atmung	lenken
Bei	Gedankenwanderung	sanft	zurückführen

1-Punkt-Konzentration

Volle	Aufmerksamkeit	auf	einen	Punkt
Visuell,	körperlich	oder	gedanklich
Beispiel:	Berührung	der	Füße	am	Boden

5.	Flow-Training

“Flow	entsteht,	wenn	Können	auf	Herausforderung	trifft”

Konzept:	Flow	beschreibt	einen	Zustand	vollständiger	Absorption	in	einer	Tätigkeit.
Charakteristika	sind	hohe	Konzentration	ohne	Anstrengung,	verändertes	Zeitgefühl	und
intuitive	Effizienz.

Voraussetzungen	für	Flow:

Klares	Ziel	und	Richtung
Passendes	Schwierigkeitsniveau 	(fordernd	aber	nicht	überfordernd)
Volle	Konzentration	ohne	Ablenkungen
Unmittelbares	Feedback
Balance	von	Herausforderung	und	Fähigkeit

Flow-Training	Ablauf:

1.	 Klare	Fokussierung:	Präzise	Intention	vor	der	Aufgabe
2.	 Störungsminimierung:	Alle	Ablenkungen	eliminieren
3.	 Einleitungsrituale:	3	tiefe	Atemzüge,	kurzes	Body-Scanning
4.	 Zwischenziele:	Große	Aufgaben	in	erreichbare	Etappen	teilen
5.	 Selbstvergessenheit:	Nicht	von	außen	bewerten	sondern	ganz	aufgehen

Abgrenzung	zu	State	of	Excellence	(NLP):

Kriterium Flow State	of	Excellence
Dauer Temporär,	aktivitätsbezogen Längerfristig,	bewusst	abrufbar

Auslöser Passende	Herausforderung
erforderlich

Durch	Selbstreflexion
herbeiführbar

Charakteristikum Vollständige	Absorption Optimale	Ressourcen	verfügbar

Anwendungsbereiche	und	Zielgruppen
Mentaltraining	findet	in	verschiedensten	Bereichen	erfolgreich	Anwendung.	Die
Vielseitigkeit	der	Methoden	ermöglicht	maßgeschneiderte	Ansätze	für	unterschiedliche
Zielgruppen	und	Herausforderungen.

Sport	und	Leistungssport



Primäre	Anwendungen:

Wettkampfvorbereitung	und	-bewältigung
Konzentration	während	kritischer	Spielphasen
Umgang	mit	Leistungsdruck	und	Versagensängsten
Verletzungsrehabilitation	und	mentale	Regeneration
Teamentwicklung	und	Gruppendynamik

Beispiele	aus	der	Praxis:

Fußballer	entwickelt	Elfmeterschuss-Routine	mit	Visualisierung
Tennispielerin	lernt	Fokussierung	zwischen	den	Ballwechseln
Skifahrer	überwindet	mentale	Blockaden	nach	Sturz

Persönliche	Erfahrungen	aus	dem	Ausdauersport

Ironman	Klagenfurt	2014	-	Ein	persönliches	Fallbeispiel

Meine	eigenen	Sporterfahrungen	bestätigen	die	Wirksamkeit	mentaler	Techniken
eindrucksvoll.	Nach	3,8km	Schwimmen,	180km	Radfahren	und	bereits	35km	Laufen
konfrontiert	der	Wettkampf	mit	dem	“Man	with	the	Hammer” 	-	jenem	Punkt,	wo	der
Körper	kapitulieren	möchte.

Hier	entscheiden	nicht	mehr	die	Beine,	sondern	ausschließlich	der	Geist.
Visualisierungstechniken,	positive	Selbstgespräche	und	Fokusstrategien	trugen	mich
zur	Zielzeit	von	9:52h.

Business	und	Führung

Schwerpunkte:

Stressmanagement	in	Führungspositionen
Präsentationssicherheit	und	Auftrittskompetenz
Entscheidungsfindung	unter	Druck
Verhandlungsführung	und	Konfliktmanagement
Change-Management	und	Resilienz

Praktische	Anwendungen:

Manager	entwickelt	Entspannungsrituale	vor	wichtigen	Terminen
Verkäufer	steigert	Selbstvertrauen	durch	Affirmationen
Führungskraft	lernt	fokussiertes	Arbeiten	trotz	Unterbrechungen

Gesundheit	und	Rehabilitation

Einsatzgebiete:

Schmerzmanagement	und	chronische	Erkrankungen
Stressreduktion	und	Burnout-Prävention 6

Unterstützung	von	Heilungsprozessen
Suchtprävention	und	-bewältigung
Altersbedingte	mentale	Herausforderungen

Bildung	und	Entwicklung

Zielgruppen:

Schüler	mit	Prüfungsangst
Studenten	mit	Konzentrationsproblemen
Lehrkräfte	unter	Belastung
Erwachsenenbildung	und	Weiterqualifizierung

Kunst	und	Kreativität

Anwendungsbereiche:

Bühnenpräsenz	bei	Musikern	und	Schauspielern
Kreative	Blockaden	überwinden
Konzentration	bei	künstlerischen	Tätigkeiten
Perfektionismus	und	Versagensangst



Persönliche	Reflexion	-	Vom	NLP-Trainer	zum
Mentaltrainer
Rückblickend	auf	meine	Reise	durch	verschiedene	Ansätze	der	Persönlichkeitsentwicklung
erkenne	ich,	wie	sich	jede	Etappe	organisch	zur	nächsten	entwickelt	hat.

Mein	Entwicklungsweg:	Apotheker	→	Baumkletterer	→	NLP-Trainer	→	Mentaltrainer

Die	Erfahrung	als	Apotheker	lehrte	mich	präzises,	wissenschaftliches	Denken.	Die	Zeit	als
Baumkletterer	brachte	mir	bei,	im	Hier	und	Jetzt	präsent	zu	sein	und	Risiken	bewusst	zu
managen.	Meine	jahrzehntelange	Erfahrung	im	Ausdauersport	lehrte	mich	die	fundamentale
Bedeutung	mentaler	Stärke	für	außergewöhnliche	Leistungen.	NLP	und	das
Transformationsprogramm	öffneten	mir	die	Augen	für	die	Macht	der	Sprache	und	die
Veränderbarkeit	mentaler	Muster.

Doch	erst	im	Mentaltraining	finde	ich	jene	Synthese,	nach	der	ich	gesucht	habe.	Als	jemand,
der	am	eigenen	Körper	erfahren	hat,	dass	Wettkämpfe	zu	85%	mental	entschieden	werden,
erkenne	ich	die	Notwendigkeit	systematischer	mentaler	Vorbereitung.

Was	Mentaltraining	für	mich	bedeutet

Mentaltraining	ergänzt	mein	bisheriges	Methodenspektrum	um	eine	entscheidende
Dimension:	die	systematische	Entwicklung	mentaler	Stärke	und	Leistungsfähigkeit.
Es	ist	weniger	therapeutisch	orientiert	als	NLP	und	direkter	in	der	Anwendung.
Während	NLP	oft	mit	komplexen	Interventionen	arbeitet,	besticht	Mentaltraining
durch	die	Eleganz	einfacher,	aber	hochwirksamer	Techniken.

In	meiner	Arbeit	mit	der	KLARE-Methode	erkenne	ich	deutliche	Parallelen:	Beide	Ansätze
zielen	auf	Klarheit,	Fokussierung	und	die	bewusste	Gestaltung	innerer	Zustände	ab.

Integration	verschiedener	Ansätze

Meine	Vision	ist	es	nicht,	verschiedene	Methoden	gegeneinander	auszuspielen,	sondern	sie
intelligent	zu	kombinieren:

NLP	für	die	Analyse	und	Veränderung	grundlegender	Muster
Transformationsprogramm	für	tiefgreifende	persönliche	Transformation
Mentaltraining	für	die	Optimierung	von	Performance	und	mentaler	Stärke
KLARE-Methode	als	integrativer	Rahmen	für	den	gesamten	Entwicklungsprozess

Diese	Multi-Methodenkompetenz	ermöglicht	es	mir,	für	jeden	Klienten	den	passenden
Ansatz	zu	wählen	oder	verschiedene	Techniken	situativ	zu	kombinieren.

Praxiserfahrungen	und	Erkenntnisse
Während	meiner	ersten	praktischen	Schritte	im	Mentaltraining	sammelte	ich	wertvolle
Erkenntnisse,	die	meine	theoretischen	Kenntnisse	mit	Leben	füllten.

Fallbeispiel	1:	Sportler	mit	Wettkampfangst

Ein	Tennisspieler	suchte	Unterstützung	wegen	zunehmender	Nervosität	bei	Turnieren.
Während	er	im	Training	exzellente	Leistungen	zeigte,	brach	seine	Performance	bei
Wettkämpfen	regelmäßig	ein.

Ansatz:	Kombination	aus	Atemtechniken,	Visualisierung	und	Anker-Techniken

Umsetzung:

4-7-8-Atmung	als	Entspannungsritual	zwischen	den	Sätzen
Visualisierung	erfolgreicher	Ballwechsel	mit	allen	Sinneskanälen
Körperlicher	Anker	(Schläger	klopfen)	für	Selbstvertrauen

Ergebnis:	Nach	6	Wochen	Training	deutlich	verbesserte
Wettkampfresultateirmationen	und	Selbstvertrauen	|



Neue	Zielgruppen

Unternehmen

Maßgeschneiderte	Programme	für	Führungskräfteentwicklung	und	Stressmanagement

Bildungseinrichtungen

Workshops	für	Schüler	und	Lehrer	zu	Konzentration	und	Prüfungsbewältigung

Gesundheitswesen

Kooperationen	mit	Ärzten	und	Therapeuten	bei	stress-bedingten	Erkrankungen

Sportvereine

Mentale	Betreuung	von	Amateur-	und	Leistungssportlern

Technologische	Integration

Die	Verbindung	von	Mentaltraining	mit	modernen	Technologien	eröffnet	neue
Möglichkeiten:

App-basierte	Programme:	Tägliche	Übungen	und	Progress-Tracking
VR-Umgebungen:	Immersive	Visualisierungserfahrungen
Biofeedback:	Objektive	Messung	von	Entspannung	und	Konzentration
KI-unterstützte	Personalisierung:	Adaptive	Programme	basierend	auf	individuellem
Fortschritt

Wissenschaftliche	Weiterentwicklung

Als	Praktiker	sehe	ich	mich	auch	in	der	Verantwortung,	zur	wissenschaftlichen	Fundierung
des	Mentaltrainings	beizutragen:

Dokumentation	von	Fallstudien	und	Erfolgsverläufen 7

Teilnahme	an	Forschungsprojekten
Entwicklung	neuer	Messmethoden	für	mentale	Stärke
Austausch	mit	universitären	Einrichtungen

Fazit
“Die	Wiederentdeckung	der	eigenen	Ressourcen” 	-	so	habe	ich	meine	TFP-Arbeit
überschrieben.	Diese	Wiederentdeckung	setzt	sich	in	meiner	Mentaltrainer-
Ausbildung	fort,	vertieft	sich	aber	und	bekommt	eine	neue	Qualität.

Mentaltraining	ist	für	mich	mehr	als	eine	weitere	Methode	im	Werkzeugkasten	der
Persönlichkeitsentwicklung.	Es	ist	der	Schlüssel	zur	systematischen	Optimierung
menschlicher	Leistungsfähigkeit	-	sei	es	im	Sport,	im	Beruf	oder	im	persönlichen	Leben.	Die
wissenschaftliche	Fundierung,	die	praktische	Anwendbarkeit	und	die	messbaren	Erfolge
machen	Mentaltraining	zu	einem	unverzichtbaren	Baustein	moderner	Persönlichkeitsarbeit.

Die	Abgrenzung	zu	NLP	und	dem	Transformationsprogramm	schärft	meinen	Blick	für	die
spezifischen	Stärken	jeder	Methode.	Während	NLP	die	Struktur	von	Erfahrungen	verändert
und	das	Transformationsprogramm	fundamentale	Persönlichkeitsveränderungen	ermöglicht,
optimiert	Mentaltraining	gezielt	die	mentale	Performance	und	Widerstandskraft.

Die	Synergie	der	Methoden

In	der	Kombination	dieser	Ansätze	sehe	ich	enormes	Potenzial:

NLP	↔	TFP	↔	Mentaltraining

Die	tiefgreifenden	Veränderungsmöglichkeiten	von	NLP	und	TFP,	ergänzt	um	die
systematische	Stärkung	mentaler	Fähigkeiten	durch	Mentaltraining,	bilden	ein	kraftvolles
Gesamtpaket	für	Menschen,	die	ihr	Potenzial	voll	ausschöpfen	möchten.



Meine	Reise	vom	Apotheker	zum	Baumkletterer,	vom	NLP-Trainer	zum	angehenden
Mentaltrainer	zeigt	mir:	Jeder	Schritt	war	notwendig,	um	dorthin	zu	gelangen,	wo	ich	heute
stehe.	Jede	Erfahrung	hat	mich	gelehrt	und	geformt.	Und	doch	spüre	ich:	Die	Reise	geht
weiter.

Als	Mentaltrainer	möchte	ich	Menschen	dabei	unterstützen,	nicht	nur	zu	verstehen,	wer	sie
sind,	sondern	auch,	wozu	sie	fähig	sind.	Denn	in	der	bewussten	Gestaltung	unserer	mentalen
Zustände	liegt	ein	Schlüssel	zu	einem	erfüllten,	erfolgreichen	und	authentischen	Leben.

Das	ist	mein	Verständnis	von	Mentaltraining: 	Brücken	bauen	zwischen	dem,	was
ist,	und	dem,	was	möglich	ist.	Zwischen	Geist	und	Performance.	Zwischen	Potenzial
und	Realität.
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