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Vorwort

Vorwort von Nicole Brandes

«Hallo, hier ist Gary, das ist kein Anrufbeantworter, sondern ein An-
rufbefrager! Die zwei Fragen sind: <Wer sind Sie?> und <Was wollen
Sie?... und wenn Sie denken, dass das triviale Fragen sind, bedenken
Sie, dass 95 Prozent der Bevolkerung durch das Leben gehen ohne je
eine der beiden Fragen zu beantworten!» Das bekam der amerikani-
sche Autor Terry Pearce zu horen als er seinen Freund Gary Fields
anrief.

Wie wiirden Sie antworten? Dariiber scharf nachzudenken lohnt sich. Enorm. Vor allem
in Anbetracht der Sehnsucht, die wir alle in uns tragen: nach einem Leben, das sich zu
leben lohnt.

Mit allem Respekt: Die meisten Menschen werden zu einem stromlinienférmigen Leben
erzogen. So versuchen Kinder immer wieder das Unmdgliche: der Norm zu entsprechen;
in die Box zu passen; so zu sein, wie man zu sein hat, und zu tun, was man tun sollte. Sie
tragen die Last gut gemeinter Erwartungen anderer auf ihren Schultern und wachsen in
Lebensentwiirfe hinein, die sicher nicht schlecht sind - aber Standard.

Niemand ist von Geburt aus Mittelmass.

Im Gegenteil. Sie haben unendliches Potential! Es nicht zu entfalten, bedeutet, Sie ver-
schenken grosses Kapital. Selbst erfolgreiche Menschen unterschitzen dramatisch, wie viel
besser sie noch sein konnten. Dabei geht es nicht einfach nur um schneller, hoher und
besserr sondern um sich selbst und damit gliicklicher zu werden. Da liegen Thre inneren
Krifte. Und davon nutzen Sie — wie praktisch alle Menschen - nur einen winzigen Bruch-
teil — da ist sich sogar die Wissenschaft einig.

Der dussere Fortschritt passiert. Aber der innere Fortschritt ist eine Entscheidung. Wenn
Sie das Eigene nicht entdecken und entfalten, stecken Sie irgendwann fest. Dann kann es
sein, dass Sie viel erreicht haben, aber Sie fithlen sich innerlich leer. Oder das innere Feuer
ist weg. Oder Sie fragen sich immer wieder leise: War es das jetzt? Das kann es doch nicht
gewesen sein. Wir konnen ja nur ein Leben leben - unser eigenes.

Sich also besser kennenzulernen und sich zu fragen «Wer bin ich?» und «Was will ich aus
tiefstem Herzen in meinem Leben?», das ist also kein Luxus, sondern Notwendigkeit. Da
konnen Sie sich am eigenen Wesen — dem Wesentlichen - orientieren. Da kommt dieses
unbindig gute Gefiihl, sich lebendig, kraftvoll und im Element zu fiihlen. Da findet das
gute Leben statt. Die Qualitdt unseres Lebens wird immer gemessen an der eigenen Be-
findlichkeit. In Anbetracht einer Zukunft, in der uns schwindelig wird, ist das zentral.
Schon in der Antike wusste Sokrates: «Ein Leben ohne Selbstforschung ist nicht lebens-
wert.» Zeit, dass wir das auch entdecken.
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Vorwort

Mégen Sie also die folgenden Kapitel bei der Selbsterkundung inspirieren. Und moge das
Buch, das Sie nun in den Hinden halten, motivieren, den Worten Taten folgen zu lassen.
Fiir ein Leben, das sich zu leben lohnt - Thr eigenes.

Herzlich, Nicole Brandes

Zur Person:

Nicole Brandes ist Bestsellerautorin, gilt als wichtige Vordenkerin und Top Coach in Fiih-
rung und Selbstfiihrung. Die ehemalige Managerin arbeitete 15 Jahre im Spitzenbusiness.
Als sie realisierte, dass sie nur noch getrieben war von «what’s next?» und «das kann es
doch nicht gewesen sein!» warf sie ihre Traumkarriere tiber Bord und begann nach Wegen
zu forschen, wie mehr Erfolg mit mehr Leichtigkeit und einem guten Lebensgefithl mog-
lich ist. Aus dieser Erfahrung entwickelte sie ihr Coachingsystem You.Unlimited. Heute
arbeitet sie mit ambitionierten Professionals, die innere Grenzen durchbrechen wollen.
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Mentale Starke

Autorin
Tl Heike Eberle

Jahrgang 1967, ist mit Herzblut Unternehmerin, Autorin und Farb-
und Raumgestalterin.

Seit 20 Jahren ist sie im familiengefithrten Baubetrieb titig. Gerade die
Baubranche ist durch tédgliche Turbulenzen gekennzeichnet. Mit ihrer
mentalen Stdrke und ihrem klaren Fokus steht sie ihre Frau in einem
minnerdominanten Betrieb und behilt den grossen Uberblick.

Sie liebt den Dialog mit Menschen und findet im Gesprich gute Losungen. Thre Vorliebe
gilt der Personlichkeitsentwicklung und den vielschichtigen Managementthemen.

Thr Herzblut fliesst in das mentale Schreiben und ihren 2019 neu aufgelegten Podcastka-
nal, der ihr hilft, der Branche eine wichtige Stimme zu geben.

www.eberlebau-landau.de
www.Bauen50Plus.de

Podcast: www. anchor.fm/EberleBau
E-Mail: Heike.Eberle@eberlebau-landau.de
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Mentale Starke

Vorwort von Heike Eberle

Mentale Stirke, das ist eine Stéirke, die insbesondere in krisenbelasteten Situationen, Uber-
forderungen und emotionalen Tiefphasen sehr hilfreich und unterstiitzend wirken kann.

Die Corona-gepragte Zeit zwingt uns zur Einkehr und Besinnung sowie zum Ausbau be-
sonderer Fahigkeiten. Mentale Stirke ist solch eine Fahigkeit. Bereits Kants Ausspruch
«Denken ist reden mit sich selbst» umschreibt sehr gut, was es bedeutet, mental stark zu
sein. Sich von ausseren Faktoren unbeeindruckt zu lassen, sich auf sein Selbst zu konzent-
rieren und seinen eigenen Weg zu gehen. Doch sollte man mit sich selbst gut reden!

Diese Starke zu erlernen, erfordert wie das Erlernen einer neuen Sprache Disziplin, Aus-
dauer und wiederholtes Anwenden.

Sie werden auf den folgenden Seiten einen Schnellkurs erhalten, was Mentaltraining be-
deutet und was mit Mentaltraining moglich ist. Auch erhalten Sie konkrete Techniken an
die Hand, die Sie befdhigen, Ihre Mentalstarke zu entfachen und auszubauen. Wenn Sie es
sich erlauben, nehme ich Sie mit auf eine Mentalreise, eine Reise zu Ihrer inneren Essenz,
die sich im Aussen durch Klarheit und Fokus zeigt.

Mentale Stérke hilft Thnen im téglichen Alltag, in schwierigen beruflichen Situationen, bei
schier unlosbaren Herausforderungen, bei sportlichen Wettbewerben, sogar in privaten
Beziehungen und zwischenmenschlichen Begegnungen.

Freuen Sie sich auf eine spannende wie kurzweilige Lektiire, die Thnen Zugang zu einer
wichtigen Fdhigkeit zeigt. Mit dieser Fahigkeit befahigen Sie sich zu einer wertvollen Aus-
richtung Ihres Lebens, Sie werden zum Gestalter und damit Schopfer Ihres wundervollen
Lebens.

Lassen Sie sich auf diesen ungemein wichtigen Prozess ein. Ich wiinsche Thnen die notige
Geduld und innere Ruhe. Und nun wiinsche ich Thnen viel Spass bei dieser Lektiire, auch
freue ich mich von Thren Erkenntnissen zu erfahren. Alles Gute fiir Sie,

Thre
Heike Eberle

Zukunftskompetenzen entwickeln 11



Mentale Starke

1. Mentales Vorwort: Im Sport hat mentales
Training langst Einzug gehalten

Jeden Sommer das Gleiche. Vor dem ersten Interclubspiel Nervenkitzel und hochste An-
spannung bei den Spielern. Wer ist der Gegner? Wie spielen die? Kann man seine Leis-
tungsklasse halten? Ist man konditionell fit, um ein ellenlanges Match in der Bruthitze zu
tiberstehen? Ja, das alles sind Fragen, die die Spieler vor dem Match tausendmal denken.
Und dann riickt das erste Spiel naher.

Durchfall, wacklige Beine, diinne Schlaghand - das sind nur einige Wirkungen auf der
Korperebene. Vielen Spielern sitzt die Versagensangst so sehr im Nacken, dass sie weit
unter ihren Leistungsmoglichkeiten bleiben. Im Training spielen sie Weltklasse, doch im
Match konnen sie das nicht umsetzen. Jammerschade. Verzweifelt fassen sie es selbst nicht,
wie schlecht sie spielen kénnen. Die Schldge landen nur im Halbfeld, und die mental stér-
keren Gegner hauen ihnen die Bélle um die Ohren.

Wer sich als Verlierer sieht, verliert das Spiel, obwohl er technisch und korperlich seinem
Gegner tausendmal tiberlegen ist. Zu Unrecht?

«Schuld» an diesen Abldufen ist nicht die Fitness oder die Schlagtechnik, sondern die
mentale Verfassung. Im entscheidenden Moment, am Wettkampftag, laufen im Kopf ne-
gative Programme ab, die den Akteur behindern, zu seiner Bestleistung aufzufahren.

Fiir einen guten Spieler, der im Training wie ein Weltmeister spielt, ist das enttdauschend
und frustrierend. Oft stiirzt er wahrend des Wettkampfs in ein tiefes Loch, das ihm sogar
den Spass am Tennis madig macht.

Im Sport weiss man mittlerweile, dass nicht nur korperliche, sondern auch mentale Fitness
iber den Sieg entscheidet. Gerade die Welttenniselite Becker, Agassi und Federer haben
das oft genug bewiesen. Sie konnen ein anfinglich gegen sie laufendes Spiel aus eigener
Kraft drehen und gehen als Sieger vom Platz.

So wie im Spitzensport, so hingt auch der Erfolg im Business nicht selten am «mentalen»
Faden. Ein Universitdtsabsolvent versagt im entscheidenden Moment bei seiner miindli-
chen Priifung, ein Manager wird plétzlich vor einer Menschengruppe kreidebleich, und
ein Mediziner «pfuscht» bei einer wichtigen Operation.

Lange hat man die Wirkung des Mentaltrainings nicht ernst genommen und unter den

Teppich gekehrt. Heute weiss man, dass die inneren Saboteure, Zweifler und Monster mit
mentaler Kraft zu besiegen sind.
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Mentale Starke

Mentale Stirke lédsst sich trainieren. Die schlechte Nachricht: Sie fallt uns nicht zu. Die
gute Nachricht: Jeder kann es! Wer mental gut draufist, erreicht mehr. Er wéchst tiber sich
hinaus. Wie heisst es so schon: Jedes Spiel wird im Kopf gewonnen!
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Mentale Starke

2. Mentale Starke

2.1  Was heisst es, mental stark zu sein?

Das Adjektiv «mental» kommt vom lateinischen Nomen «mens», auf Deutsch «Geist».
Mental stark zu sein heisst also, Kopf, Verstand und Geist spielen in der geforderten Situ-
ation 100% mit. Denn nicht nur das fachliche Know-how, sondern die geistige Konstituti-
on entscheidet tiber Erfolg oder Misserfolg. James E. Loehr, ein bekannter Mentaltrainer,
weiss: «Mentale Starke ist die Fahigkeit, sich ungeachtet der Wettkamptbedingungen an
seiner oberen Leistungsgrenze zu bewegen.»

Mental gut drauf zu sein, das ist ohne Frage nicht leicht. Viele Umstande, Randbegleitun-
gen, Storfelder bringen uns gerade dann in Schwulitdten, wenn es drauf ankommt.

Insbesondere Sportler kénnen ein Lied davon singen, den alles entscheidenden Match-
point zu verwandeln oder den Elfmeter ins Tor zu schiessen. Allein der Gedanke, «was
passiert, wenn ich versage», bringt Sportler aus ihrer Prisenz. Die Konzentration wird
vom Hier auf die Zukunft gelegt - eine grundlegende Schwiche mentaler Starke.

Gerade in unserer schnelllebigen und hektischen Zeit, in der von morgens bis abends
Hochleistung erwartet und gefordert wird, von jetzt auf nachher die richtigen Entschei-
dungen zu treffen sind, wird es immer wichtiger, in seiner mentalen Mitte zu bleiben und
die Vielfalt negativer Einfliisse auszublenden.

Wer also mit den Storfeldern am besten umzugehen weiss, also mental gut eingestellt ist,
gehort zu den Erfolgreichen. Erfolgreiche wissen, wie sie im richtigen Augenblick ihre
Starken abrufen und ihre Schwiéchen in Schach halten konnen.

Mentale Stérke ist die Féhigkeit:

* sich unabhingig von den dusseren Bedingungen in einem optimalen Leistungszustand
zu bewegen. Fehler, Enttduschungen, Hindernisse, Blockaden bringen mentalstarke
Menschen nicht aus der Ruhe.

® schwierige Situationen souverin zu meistern. Mentalstarke Menschen sind emotional
stark und stabil, flexibel und engagiert. Sie sind sehr belastbar und werden den hohen
Anspriichen unserer Gesellschaft gerecht.

* mit Stress gelassener umzugehen. Ein «dickes» mentales Fell schiitzt vor Uberlastungs-
situationen und dem gefiirchteten Burn-out.

® bessere Entscheidungen zu treffen. Wer Kontakt zu seiner inneren Mitte hat, weiss
genau, welche Entscheidungen richtig sind, zu ihm passen, und vertraut auf seine In-
tuition.
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Mentale Starke

e iiber eine hohe Problemlosungskompetenz zu verfiigen. Der Blick iiber den Teller-
rand ermdglicht den Zugang zu neuen Losungspfaden. Mentalstarke Menschen wach-
sen iiber sich hinaus.

Mentalstarke Menschen sind selbstbewusst, zuversichtlich, ruhig und entspannt. Sie sind
mit positiven Emotionen aufgeladen, dusserst resilient und sprithen vor Kampfgeist. Sie
sind hoch konzentriert und geistesgegenwirtig. Sie stehen schnell wieder auf, wenn sie am
Boden liegen. Thre Aktionen sind instinktiv, sie folgen ihren intuitiven Eingebungen und
haben Spass an ihrer Arbeit. Sie wirken ausgeglichen und gliicklich. Sie strahlen Warme
aus und ziehen den Erfolg magisch an.

Nun sind Sie gefragt: Durchleuchten Sie Ihre Mentalstérke:
* Gelingt es IThnen auf Knopfdruck, Ihr gesamtes Leistungsvermogen abzurufen?

* Wie gehen Sie mit personlichen Tagesschwankungen und dusseren Storfaktoren um?

Mentaltraining ist der Tiir6ffner zur mentalen Starke

Mit Mentaltraining erlangen Sie mentale Stirke. Diese Stirke brauchen Sie, wenn Sie Thre
blockierenden Sabotageprogramme auf Eis legen. Mit Mentaltraining lernen Sie, sich ge-
gen die widrigen Umstdnde und die inneren Widerstandler zu wehren. Sie legen sich quasi
einen dicken Schutzfilm um, der Sie von Aussen- und Innenangriffen abgrenzt. Dadurch
kommen Sie in Thre eigene Grosse, das Leben beginnt, Spass zu machen, und Thre Schép-
ferkraft nimmt zu.

2.2 Warum fehlt es uns an mentaler Starke?

Gerade in wichtigen Situationen stehen wir manchmal wie der Ochs vor dem Berg. Da
bleibt uns die Spucke weg, unser Wissen scheint wie durch ein Virus geloscht worden zu
sein, wir sind fahrig und unkonzentriert. Kurz: Wir geben kein gutes Bild ab. Im Nachgang
argern wir uns iber uns selbst, wie blod, ungeschickt und deplatziert wir uns verhalten
oder verkauft haben.

Warum ist das so? Warum verldsst uns gerade im entscheidenden Augenblick unsere inne-
re Kraft? Warum gehen wir in Nullkommanichts in die Luft und vergessen uns ganz? Was
sabotiert uns in unserem Tun?

Wenn Wut, Krampf und Druck zunehmen, ist es ganz normal, dass die innere Anspan-
nung ansteigt. Druck erzeugt Gegendruck.

Jeder kennt die Tage, wenn er morgens mit dem falschen Bein aufsteht, unausgeschlafen
ins Biiro fihrt und der erste Kundentyrann vor der Tiir steht. Die schlechte Kundenlaune
schwappt tiber — und der ganze Tag scheint gelaufen zu sein. Eine negative Szene jagt die
néchste. Wir sind mit einer solchen Negativenergie aufgeladen, dass wir nur noch schlecht
drauf sind.
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