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Die eigene mentale Kraft entdecken

Wer sich verandern will und zu neuen Ufern aufbrechen moéchte, muss sich zunachst im Kopf daflir bereit machen

,Sall ich dies oder soll ich das?’,
., Schaffe ich das oder nicht?' Sol-
che Zweifd plagen vidle Men-
schen - oft jahrelang. Die Folge:
Se bringen nicht die Energie
auf, um sich und ihr Leben zu
verandern, weil ihnen der Glau-
be fehlt: ,Ja ich kann es'. Oder
,YE& we can” - der Leitgedanke,
mit dem Barack Obama im US-
amerikanischen Wahlkampf
Millionen Menschen faszinierte
und letzlich auch Uberzeugte.
Nur wenige Ereignisse in den
vergangenen Jahren haben so
eindrucksvoll wie der Wahl-
kampf von Obama illustriert,
welche magische Kraft von Per-
sonen ausgeht, die ein klares Ziel
vor Augen haben und Uberzeugt
sind: ,Yes | can - ja, ich kann
mein Ziel erreichen.”

Diese Selbstgewissheit fehlt vie-
len Menschen. Deshalb gelingt
es ihnen weder, fur sich einen
Lebensplan zu entwerfen, noch
die Energie zu mobilisieren, um
diesen zu redlisieren. Sie bleiben
stets im Schwebezustand ,, Soll
ich oder soll ich nicht?' sowie
,Kann ich oder kann ich nicht?"
héngen, weshalb se mit ihrem
Leben unzufrieden sind.

Dabei ruht in uns dlen die
Kraft, Grof3es zu erreichen - so-
fern es uns gelingt, diese Kraft in
uns wachzurufen und die erfor-
derliche Energie aufzubauen.
Dann koénnen wir - bildhaft ge-
sprochen - Berge versetzen, also
auch bisher schier unmégliche
Ziele erreichen.

Um diese mentale Kraft zu ent-
faten, missen wir wissen, was

uns wichtig ist - und was nicht.
Denn nur dann kdénnen wir uns
voll auf unsere Ziele konzentrie-
ren und die erforderliche Ener-
gie aufbauen. Oder anders for-
muliert: Nur wenn wir eine Vis-
on von unserem kinftigen Le-
ben haben, konnen wir diese
auch realisieren.

Eine solche Vision haben viele
Menschen nicht. Deshalb fassen
se immer wieder Entschliisse
wie ,lch mochte beruflich vor-
warts kommen". Doch kurze
Zeit spéter haben de die guten
Vorsdtze vergessen. Warum? Se
haben diese nur rational oder
spontan aus der Situation heraus
gefasst. Sie erwuchsen nicht aus
ihrem Innersten und sind nicht
in ihrem Wertesystem verankert.
Wer sein Berufsleben, womdg-
lich sogar sein gesamtes Leben,
neu gestalten mochte, sollten
zunachst eine Lebensvision fir
sich entwerfen. Zwischen Tir
und Angel geht das nicht. Wer
die Weichen neu stellen mochte,
sollte sich eine Auszeit vom All-
tagsleben nehmen und zunéchst
Uberlegen, was ihm in seinem
Leben weniger und was ihm gut
gefédllt. Plus- und Minuspunkte
notiert man auf einem Blatt Pa
pier.

Die Zukunft vorweg nehmen

Jetzt kann sich jeder Uber die
Zukunft klar werden: Wie soll
mein kinftiges Leben aussehen?
Wie will ich leben? Alleine oder
mit einem Lebenspartner? Mit
Kindern oder ohne? Was und wo

arbeite ich? Die Antworten stellt
man sich dann ganz plastisch
vor - so plastisch, dass man es
quasi erlebt, wie man abends
nach Hause kommt und von den
Kindern mit lautem Hallo be-
gruft wird, oder eben in eine
menschenleere Wohnung
kommt.

Denn nur wenn man sein  kinf-
tiges Leben sozusagen schon ein-
mal vorab mental durchlebt,
kann man sich wirklich fir e-
nen Weg nach dem Motto ,Ja,
das will ich!" entscheiden, um
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dann dle Energie in die Redli-
sierung dieser Vision zu stecken:
Wes gilt es zu tun, um dieses Ziel
auch erreichen zu koénnen? Die
notwendigen Schritte oder auch
die moglichen Wege dahin
gehoren wiederum auf ein Blatt
Papier.

Nun geht es daran, die Verdnde-
rung konkret herbeizufiihren.
Dabei wird man feststellen: Ein-
fach falt dies im Alltagsieben
nicht. Denn oft muss man dafur
die gewohnten Denk- und Ver-
haltensmuster aufgeben. Das be-
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deutet jeden Tag aufs Neue, den
,inneren Schweinehund" zu be-
segen - und zum Beispid
abends noch eine Fortbildung zu
besuchen, obwohl man sich lie-
ber zum Krimi oder FuRRballspiel
im Fernsehen aufs Sofa legen
wirde.

Ein Stutzkorsett fur den Alltag

Am einfachsten gelingt der Auf-
bau der nétigen mentalen Kraft,
indem man sich in , schwachen
Momenten" an seine Lebensvisi-
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on und die damit verbundenen
positiven Geftihle erinnert. Sol-
che Mentaliibungen helfen. Da
neben sollte man sich aber ein
Stlitzkorsett zulegen, das im All-
tag hilft, um die fir Verénderun-
gen notwendige Energie aufzu-
bauen. Ein solches Korsett kann
aus sehr verschiedenen Elemen-
ten bestehen. Man kann sich
zum Beispid ein System von Be-
lohnungen entwerfen, die man
sich génnt, wenn man seiner Vi-
sion wieder einen Schritt ndher
gekommen igt.

Die mentale Fitness héngt auch
von der korperlichen Verfassung
ab. Deshalb spielte der kinftige
US-Président Obama sogar in
der Hochphase des USWahl-
kampfes zwei-, dreimal pro Wo-
che Basketball. Er absolvierte au-
Berdem allmorgendlich sein ge-
wohntes Fithess-Programm.
Nicht nur um korperlich fit zu
sein, sondern auch, um in sa-
nem stressigen Alltag ,,Oasen
zu haben, um neue Energie zu
tanken.

Denn wer sich nur wie ein Ham-
ster im Laufrad dreht, ist zwar
sténdig in Bewegung, er kommt
aber seinem Ziel nicht ngher. Im
Gegenteil. Er verliert irgend-
wann das Ziel aus den Augen
und féllt erschopft aus dem
,Hamsterrad". Phasen der An-
spannung sollten aso stets Pha-
sen der Entspannung folgen - so

kommt man sicherer und
schneller zum Ziel.
Grigor Nussbaumer
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