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EIGENLOB STIMMT!

Grul3 aus der Mentalklche:

Wie wir uns mit weniger guten Tagen verséhnen kénnen.

VON CLAUDIA SIMMERL

er kennt nicht solche Tage,

an denen wir abends ein-

fach nicht abschalten kon-
nen. Uns gehen hunderte Gedanken
durch den Kopf. Und wir griibeln tiber
einen Termin, der suboptimal verlief,
tber ein Ergebnis, mit dem wir unzu-
frieden sind. Dann lohnt es sich ein
paar Minuten Zeit fiir die folgende
Ubung zu nehmen.
Wir empfehlen sie Teilnehmern unse-
rer Selbstmanagement-Seminare eben-
so wie Coaches, Trainern und Sport-
lern, wenn sie den Tag gut abschliefsen
und wieder in eine Balance, friedliche
Stimmung kommen méchten. Die

Ubung eignet sich, negative Erlebnis-
se und Fehlleistungen zu verarbeiten.
Wer sich seine Fehler nicht verzeiht,
bleibt im Stress-Modus und ist bei
nichster Gelegenheit nicht im besten
Zustand fir Spitzenleistungen.

Hier das Rezept.
= Streck deinen Arm nach vorn und
balle die Faust: ,Es war heut ja ei-
niges zu tun ... also Arbeit, Energie
und Zeit hast du investiert!“
= Dann lose die Spannung und &ffne
die Faust, strecke den Arm nach
oben und verschaffe dir einen Uber-
blick, was alles los war.
= Jetzt winkle den Unterarm an und
schau driiber. Denk an das, was
alles gut lief, génn dir ein leichtes
Grinsen, klopf dir auf die Schul-
ter mit dem Satz: ,Echt klasse ...
X und Y - das war gut!“ = Nimm
davon zwei, drei Beispiele, die du
in Erinnerung behalten und auf der
Schulter verankern willst. Meist

sage ich dabei lichelnd zu den Teil- * -

nehmern: ,, Denn Eigenlob stimme.*
Und wer unter ihnen es anders
kennt, hat sich vielleicht verhére ...
Die meisten licheln zuriick und ent-
spannen sich.
= Dann das Gleiche mit dem ande-
ren Arm: Streck ihn nach vorn und
balle die Faust: ,,Es war ja einiges
zu tun ... also Arbeit, Energie und
Zeit hast du investiert!“ Lass dann
los und &ffne die Faust, streck den
Arm nach oben und gonn dir einen
Uberblick, was alles los war. Jetzt
winkle den Unterarm an und schau
driiber.
= Wihle einen Finger aus ... als wich-
tigen Fingerzeig. Tipp dir damit auf
die Schulter mit dem Satz: ,X ...
und Y ... lerne ich fiirs nichste Mal
daraus!® — Wihle wieder zwei, drei
Punkte, die fiir dein Lernen wich-
tig sind. Nun bist du gut in Balance
und kannst abschalten!

Hier beginnen wir bereits uns mit dem
Erlebten auszusohnen. Allein schon
deshalb, weil wir dariiber nachden-
ken, wie es besser gehen kann, statt
im Arger oder in der Hilflosigkeit zu
verharren. Im Seminar entsteht meist
eine gute Stimmung in der Gruppe,
wenn alle miteinander diese Gesten
ausfithren. Wichtig ist dabei, dass ich
als Trainer vorher kaum etwas erkld-
re, sondern die Teilnehmer nur bitte
mitzumachen ... Dann entwickelt sich
ein guter Spannungsbogen.

So ein Ablauf kann zum festen Ritu-
al werden — sei es zu Hause fir sich
selbst oder eben auch als Sportler-

Mannschaft zum Trainingsabschluss
oder zur Spielreflexion. Wenn Teil-
nehmer sehr kritisch denken, wiirde
ich mit dem Fingerzeig anfangen und
in zweiter Runde erst nach dem Eigen-
lob fragen.

Die Ubung ldsst sich auch rein mental
durchfithren: Was war klasse? - Und
was lerne ich fiirs nichste Mal daraus?
Doch als NLP-Lehrtrainerin weif$ ich
um die Bedeutung von Ankern und
Embodiment. Je 6fter wir das gleiche
Ritual kérperlich und mental durch-
fithren, desto besser verankert sich
diese Mental-Strategie.

MENTALKUCHE

Das Menii:

= Guter Tagesabschluss
= Positives verankern
= Aus Fehlern lernen

Die Zutaten:

= Nichts aufSer den eigenen Hinden
und Gedanken

= Selbstreflexion.
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