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Wer im Kopf stark ist,
bewaltigt auch
schwierige
Situationen leichter.
Der Schllissel zu einer
starken Psyche ist
Mentaltraining.

STEPHANIE RAUSCH

SALZBURG. Aus dem Spitzensport
kommend hat sich das Mentaltrai-
nmingmittlerweile auch im Alltag be-
wihrt. Ob im Beruf oder im sozialen
Umfeld, mentale Stiirke hilft uns,
fordernde Situationen besser zu
meistern. Doch die Coronakrise hat
den Menschen psychisch einiges
abverlangt. Finanzielle Unsicher-
heit, die Angst vor der Pandemie
und ein durcheinandergewirbelter
Alltag kbnnen belastend sein.
Umso wichriger sei es darum
auch, nicht nur Kérper, sondern vor
allem den Geist gesund zu halten,
betont der Sportpsychologe und
Mentaltrainer Patrick Bermatzky.
Fiir thn sind die Begriffe Mental
Toughness (engl. fiir mentale Stér-
ke) und Mental Health (engl. fiir
mentale Gesundheit) eng miteinan-
der verkniipft. .Um {iberhaupt
mentale Stirke entwickeln zu kin-
nen, braucht man eine psychische
Gesundheit”, erklirt er. Ein Wort,
das in diesem Zusammenhang im-
mer wieder falle, sei ,Resilienz”, al-
s0 Widerstand. Die Widerstandsfa-
higkeit sei mit der psychischen Ge-
sundheit verbunden und zeichne
sich durch gutes Stressmanage-
ment und Belastbarkeir aus.
Bernatzky vergleicht die Wider-
standsfdhigkeit mit dem Ba-
lancieren iiber eine Slack-
line. Eine Slackline ist
ein gespannter Gurt,
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nen klaren Gedanken, in den Fokus
zuriick”, beschreibt der Psychologe.

Bernatzky trainiert hauptsach-
lich mit Profisportlern. Dennoch

gelte das Prinzip auch fiir alle ande- .

ren Situationen. ,Mentale Kraft
zeichnet sich fiir mich vor allem
durch diese Gedankenkontrolle
aus”, sagt er. Der Entscheidung, sich
entweder in einer Spirale an negati-
ven Gedanken immer weiter ab-
wirts zu bewegen oder aber
rechrzeitig die Richtung zu in-

dern, liege eine Freiheit

zugrunde, die durch psy-

der meist zwischen w‘ chische Kraft erst
zwel Biumen be- entstehe. ,Die eine
festigt wird. ,Das THEMA - Stmme sagt, das
Gehen liber die Slack- & EDIE““*&;)E-E 4 schaffst du schon, die

line erfordert Ziel-

orientierung, Klar-

heit, Gleichgewicht.

Kommt man ins Wa-

ckeln, gibt es diejenigen, die
mental nicht so stark sind und
zweifelnde, negative Gedanken he-
gen. Har man diese Gedanken im
Griff — im Sinne von mentaler Stir-
ke — dann akzeptiert man dieses
Wackeln, wechselt aber sofort in ei-

andere meint, das
geht noch nicht. Men-
schen, die mental stark
sind, gehen auch mit negati-
vem Gedankengut bewusst
um®, erkldrt Bernatzky. Der Psycho-
loge empfiehlt, sich bewusst zu ma-
chen, welcher ,Stimme" man gera-
de zuhtrt, Das sei etwas, das man
lernen kénne. Man koénne selbst
entscheiden, welcher Qualitdt man
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Raum gibt. Auch das sei fiir den
Mentaltrainer bezeichnend fiir
mentale Stirke und — wie der Kor-
per — ganz klar trainierbar.

Korper und Geist eint nicht nur
das. Bernatzky sieht ein klares Zu-
sammenspiel zwischen korperli-
cher und mentaler Kraft: ,Kdrper
und Gedanken beeinflussen sich
gegenseitig  und
schlussendlich iilber meinen Zu-
stand. Wenn ich also durch Mental-

training bestimmte Zustinde, wie I

etwa Gelassenheit oder Selbstver-

trauen, unterstiitzen mochte, e =

ich gut daran, dass ich dementspre-
chende korperliche Qualititen ent-
wickle.” Das bedeutet: Jemand, der
korperlich fit ist, unterstiitze damit
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sen und Korperteile fiihlen sich
nach und nach schwer an. Ent-
spannungsmethoden wie diese
fordern die Konzentrationsfahig-
keit, indem sie die Muskeln des
Korpers lockern und Ruhe in den
Allrag bringen. Fokus und Visua-

»~Gedanken
kann man
trainieren.”

P. simatzkv.
Sportpsychologe

lisierung werden dadurch ver-
bessert.
Der Benediktinerménch David

seine innerliche Fitness® — und _Steindl-Rast pragre die Achtsam-

umgekehrt, Das ldsst sich mit
Ubungen wie der progressiven
Muskelentspannung gut in den All-
tag integrieren. Bei dieser Methode
geht es darum, einzelne Korperteile
und Muskelgruppen immer wieder
anzuspannen und zu lockern. Ahn-
lich funktioniert das sogenannte
autogene Training. Bei dieser
Ubung werden die Augen geschlos-

keitstechnik , Stop — Look — Go®,
was fiir Innehalten, Beobachten
und Handeln stehr. Fiir Berna-
tzky ein wichtiger Aspekt zur Vi-
sualisierung und eine kraftvolle
Strategie. ,Wir kommen alle ir-
gendwann ins Wackeln, Schluss-
endlich liegt es an uns, innezu-
halten und zu entschieden, wie
viel Platz wir dem geben.”
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