Kompetenzfeld Resilienz - Mentale Starke und Optimismus - Einfluss der
Jetzt! Emotionen auf mentale Regulation und auf der korperlichen Ebene

Umsetzen!

1 Zusammenfassung
Kompetenzfeld Resilienz - Mentale Starke
und Optimismus

Hinweis: Diese Zusammenfassung fasst die Inhalte der Originaldatei ,Coaching 3 Resi-
lienz_Mentale Starke .docx“ zusammen und dient als komprimierte, eigenstdndig ver-
standliche Darstellung. Fur Details, Ubungen im Volltext und das vollstindige Quel-
lenverzeichnis ist die Originaldatei heranzuziehen.

1. Ziel und Grundgedanke
Resilienz und mentale Starke bedeuten nicht Harte, sondern die Fahigkeit, sich selbst
unter Druck steuern zu kdénnen. Ausgangspunkt ist die Feststellung: Viele Menschen
nutzen mentale Trainingsmethoden kaum oder verbinden sie nur mit Leistungssport.
Tatsdchlich helfen mentale Techniken aber in jedem anspruchsvollen Alltag - bei Ver-
anderungen, Konflikten, Prasentationen, hoher Taktung oder gesundheitlicher Belas-
tung. Mentales Arbeiten verschiebt den Schwerpunkt von duferen Umstanden hin zur
inneren Steuerung: Erst das Denken, dann die Emotion, dann das Verhalten.

Die heutige Arbeitswelt ist von Gegensdtzen gepragt (sparen vs. wachsen, verschlan-
ken vs. ausbauen). Wer sich hier nicht verlieren will, braucht eine 16sungsorientierte
Haltung, Klarheit im Kopf und die Fahigkeit, die eigene Aktivierung zu regulieren.
Mentale Starke heilt: vorhandenes Potenzial zuverldssig abrufen - gerade in Stress-
und Drucksituationen.

2. Mentales Training - Herkunft und Methoden
Das Konzept kommt aus dem Sport. Dort wird innere Vorstellung genutzt, um ge-
wiinschte Bewegungsabldufe zu prazisieren, Nervositat abzubauen und nach Fehlern
schneller wieder in den Wettkampfmodus zu kommen. Drei Basismethoden lassen
sich auf Alltag und Beruf Ubertragen:
- Subvokales Training: Die Handlung wird innerlich Schritt fiir Schritt beschrieben.
- Verdecktes Wahrnehmungstraining: Man betrachtet sich selbst wie von auRen und
optimiert den Ablauf.
- ldeomotorisches Training: Man erlebt die Handlung aus der Ich-Perspektive und
spirt sie im Korper. Das macht sie abrufbar.

Ein praxistaugliches 4-Stufen-Modell lautet: (1) Handlung sinnlich beschreiben, (2) mit
inneren Selbstgesprdachen durchgehen, (3) Schliisselstellen identifizieren und aus
zwei Perspektiven trainieren, (4) Schlisselstellen verdichten und wiederholt aus der
Ich-Perspektive ablaufen lassen. Wichtig: Nur realistisch Ausfiihrbares mental trainie-
ren.

3. Selbstgesprache und innere Bilder
Gedanken erzeugen Gefiihle. Viele Bremsen (,Das kann ich nicht®, ,Bei mir klappt das
nie“) laufen als automatische innere Siatze. Werden sie erkannt, kénnen sie durch re-
alistische, unterstiitzende Formulierungen ersetzt werden. Dasselbe gilt fiir innere o
Bilder: Das Gehirn unterscheidet nur begrenzt zwischen stark vorgestellten und real
erlebten Situationen. Wer sich Best-Case-Szenen wiederholt vorstellt, erhoht die
Chance, sie spater auch zeigen zu kénnen. Deshalb: Ziel klar benennen, sich selbst
mit erreichtem Ziel sehen, Szene aus der Ich-Perspektive erleben, nachjustieren.

4. Leistungszustand steuern
Bestleistung entsteht bei passender Aktivierung: nicht zu viel (Hektik, Fehler), nicht
zu wenig (Tragheit). Kleine Alltagsroutinen helfen, den Kopf zu ordnen, z.B. ein kurzer
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mentaler Tagesstart (Augen schlieRen, ruhig atmen, riickwarts zahlen) oder fokus-
sierte Atmung (5 Sekunden ein, 5 Sekunden aus). Auch ,Foto-Kamera“, Kopfstands-
fragen oder mentales Recycling vor dem Schlafen sind einfache Werkzeuge, um Auf-
merksamkeit und Nervensystem zu beruhigen.

5. Emotionen verstehen und regulieren
Geflihle entstehen typischerweise nach dem Schema: Ausléser - Bewertung - korper-
liche Reaktion - Geflihl/Verhalten. Nicht das Ereignis entscheidet, sondern die Bedeu-
tung, die wir ihm geben. Wer Beobachtbares und Interpretation trennt, bekommt so-
fort mehr Einfluss. Dauerhaft unangenehme Emotionen mittlerer Intensitdt belasten
den Koérper stirker als kurze heftige Ausbriiche. Angst, Arger und Dauerstress akti-
vieren u.a. das sympathische Nervensystem und beeinflussen Hormon- und Boten-
stoffsysteme (z.B. Cortisol bei unkontrollierbaren Situationen, Oxytocin bei Bindung,
Dopamin bei Motivation). Daraus folgt: Emotionale Selbststeuerung ist auch Gesund-
heitspravention.

Typische Strategien:
- Bei Angst: Ausloser priifen, in kleinen Schritten anndhern, Entspannung einsetzen,
unterstiitzende Selbstgesprache nutzen, Kérperhaltung positiv ausrichten, bei starker
Beeintrachtigung Hilfe holen.
- Bei Arger: Atmung regulieren, kurze Reaktionspause einbauen (4 Sekunden), Arger
schriftlich ausleiten, Perspektive wechseln, innere Komik aktivieren, nur den Sachan-
teil aufnehmen.

6. Optimismus und Denkperspektive
Optimismus heiBt nicht Schonfarben, sondern Schwierigkeiten mitdenken und trotz-
dem mit einem guten Ausgang rechnen. Viele Menschen vergréRern Alltagsprobleme
innerlich; dieser Effekt kann durch bewusstes Verkleinern, zeitliche Einordnung (,Wel-
che Rolle spielt das in 10 Monaten?”) oder durch Erfolgs-/Dankbarkeitstagebiicher
reduziert werden. Resiliente Menschen verhalten sich eher wie ein Thermostat als wie
ein Thermometer: Sie stellen sich aktiv ein, statt nur zu reagieren.

7. Irrationale Denkmuster erkennen
Wiederkehrende Muster wie Dramatisieren, Perfektionsanspriiche, endlose Was-ware-
wenn-Schleifen oder das Geflihl, standig im Mittelpunkt zu stehen, verstarken Stress.
Ziel ist nicht, sie vollig abzustellen, sondern sie wahrzunehmen und zu relativieren.
Allein das Benennen bringt Distanz.

8. Ressourcenblick
RegelmadRige Fragen (,Was ist heute gut gelaufen?, ,Wer unterstiitzt mich?“, \Worauf
bin ich stolz?*) verschieben den Fokus auf Stabilisatoren. Damit steigt die emotionale
Balance und die Bereitschaft, mentale Techniken auch wirklich anzuwenden.

9. Nutzung der Originaldatei
Diese Kurzfassung bildet die Hauptgedanken ab: innere Steuerung vor dulerer Belas-
tung, mentale Vorbereitung statt Aktionismus, bewusster Umgang mit Emotionen,
optimistische, aber realistische Grundhaltung. Fur Ubungsanleitungen im Wortlaut,
fiir vollstandige Literatur- und Bildhinweise sowie fiir das originale didaktische Setting
ist die Originaldatei maRgeblich.
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