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JLiel war es, Blechin Gold zu verwundeln

Die Gofnerin Katharina Liensberger holte bei

der 5ki-WM rweimal Gold nach Vorarlberg -

das gelang einer Landsmannin zum letzten

Mal im Jahre 1962. Die  Krone" hat mit ihrem

Mentaltrainer Stefan Prusina gesprochen.

I Spitaensport irigt der
Mentaliralner wie der Phy-
slotherapeut oder Service-
mann zam Erfolg ¢lnes Pro-
fisportlers bel. Prusina hat
Liensberger die leteten drel
Juhre betreat und war mofi-

ehlich an ihror Toplorm

telligt, Meniale Stirke
knnn aber fir unx alle ein
WLrame Changer™ sein.

Herr Prusina, win sind Sie
tum Mentaliraining gekom-
men und ab welchem Punkt,
haben Sle bemerkt, dass e
affaktiy at?

Durch meknen Borul aly
Hellmasseur, sho der Arbelt
mit Menschen und  derem
Kiirper, begann ich meine
Kunden anders 20 betrache
tein; sle xu fragen, ob e Be
schwerden auch etwas mit
ihren Lebenssituationen #u
tun Bitien. Die Antwort lay-
tete meistens; Ja~ Viele
hatten Beschwerden, well sie
micht anf ihre Geflible hie-
ten, die sie Oberforderten
il hsen kivrperlich eusere-
ten. Als keh ilinen hall, mi
thren Gellihlen besser umei-
gehen, und sich positiv #u
verhalien, egal wiv diec Le-
ensumstinde perade sind,
stellien sich Verbesserungen
win, Donn unsene Gedankon
becinfussen  bewussl  oder
unbewusal wnsere Handhun-
gen. Mithilfe von Visunligie-
rungslibungen kann  man
wieh wum Bebplel gedank-

Katharina ist fiir mich
nieht nur eine
Skifahrerin, sondern
eine Persinlichkeit mit
Stérken und
Schwiichen,

@

Vorariberg
spricht

VOM SANDRA NEMETSCHKE

lich godich aul speziclle Si-
tunthonen lm Leben vorbse-
reften, Bei elner Visuslisie-
rungs- und Atemilleng mil
Katharing, im Sommer 20
e den WM Slalom 21, vi-
sualisierien wir, doss es Im
Liel gritn sufleuchiter und sie
ewlnnt, leh sagie damals zu
1 wMleht  erchrecken,
wenn du b Ziel eine Sekin:
de Vorsprung hast” Und
wie wir alle wissen, ha sie
don Slalam genau mit elner
Sekunde gewonnen!
Was hd-ﬂ:'t ihe Erfolg fOr
Sie P-lrlﬂﬂ r
Katharing st (G mich
nkchi nur elne Skifahrerin
sondern eine Perstnlichked
it Srken und Selvwlichen,
Es weill ja keiner, wie viel
Zelt von mir Investlent wur-
de, bils elne Athletin whe Ka-
tharing  solche  mentalen
Lelstungen  abrufen  kunn
Wenn man illes susamimen-
rechnet, kommen in claem
Feltrnum voon fust deel Joh-
ren rund 400 Stenden -
pammied, lasofern i il Er-
foly e mich unbeaahibar,
Dan Buch _Der Alchimist"
von Paulo Coelho spielte da-
bel eine grofle Rolle, oder?
Ja, jedes peue Ziel kst ein
Profekt, das anter elnem be-
sonderen Motto steht, Da
ale bt der WM in Are 2019
suf dem undankbaren vier

«n der Ruhe legt die Kraft”: MentslesTralning ist elne effek-
tive Mathode um Korper und Gelst in Einklang mu bringen

len i'IulJ it elner . Blecher-

men™ landete, war nun unser
il fir dhesy WM das uned-
Je Mgrall in Ciold 2w vérwan-
deln, wie ex eln Alchimis

kret vorsiellen?

Katharing solite dns Buch
lesen und alle Possagen an-
rllrdulwrl o milt wolehen sie In

erelnstimmung glog oder
Mhamliehes und wir haben die-
wt dann lne Skifuhren Ober-
wcten, Man arbeltet im men-

Jetzt gilt es noch die
Saison stark
abruschiieflen. Das
haben wir programmiert
und fetzt schacen wir,
was dabel heraus kemmt.

talen Bureich ja viel min Af-
lirmationen oder Visuplisie
rungen  un alllr  ekgnen
sich Bocher oder Zitate sehr
gut. Und das  Ergebnis
spricht M sich, Katharina
hat piosige Forischritte go
macht und it wirklich ol
Ihrem Adchimisten-Weg.

Wilches Ziel steht nun als
nichates an? .

Bel uns gibt es noch eln
Mot Adles siark shbschilie-
Ben - den Tog, den Ll
mdier die Weltmeisiersichaft,
Dapkbar sein und sich da-
maieh (o don Splegel sclnuen
kOpmen, Das a1 immer das
Wichrigate, Jerrt gilt os noch
die Salson stark abzuschlic-
Bon, Das haben wir pro
grommlert und jeeet schaven
wir, wiw  dabel  herius
kammt,

Wao legt der Unterichied
wwlschen Mentaltraining fir
Spltzensportler oder Hir Jnvor-
male Menschen"?

Fiir mbch legen die An-
Mnge des Mentalirainings
im Splaenspori. Fasi alle
wensl #u nehmenden Athle-
ten arbelten beute im Men-
talbereich, Vielleicht stohan
who auch an der Spitee, well
sle bm Montalberebch arbel-
ten, Fiele und Werte formu-
lieren und Fertigkelen fur
die Zukunft eoiwickeln, lch

gloube, dass Montultraining
fast jeden Menschen Bber
nelie Cirensen hinnusfhren
kann.

Wie kann man sich damit in
Krisanzeiten bei Laune halten
oder such aus elnem Tief he-
raushalen?

Dle Natur wnd der Wald
fun jedem Menschen gur,
Dot konn man wunderbas
entspannen - und er hatie
much Im Lockdown lmmer
gediine,

Wie kann man alte Ange-

haheiten los werden und

ich méchte daran
erinmern, dass man
noch sa gut an sich
arbeiten kann, aber es
auch immer Chancen
braucht.

wibe Lange braucht man dafle?

Viele Menschen verdrin
gen thre unmlﬂhmn Prodali-
me, Seine Sorgen und Auf-
gaben #u erkennen, kst ein
emter positiver Schrie, ein
Lelehen von Selbatbewus-
sekn, Wenn man alie Ange-

wahlnhelten loswerden will,
muss auch in Wille fir die-
ses Vorhaben  vorhinden
sein, Davon hilngt ab, wie
lange man daflr bravcht.
Ohne sarken Willen e
releht vin Mensch aul dieser
Wl nichia.

Das Themas  Mindsst™ bt ge-
rade sehr im Trend und visle
Coaches locken damit, dass
man alles schaifen kann,
Belm Mentaltmining sollie
man wlch realistische Fhele
seizen, die man auch errci-
chen kann, Ich mibchie da-
ran erinnern, dass man aoch
i arbeiten kann,
aber es auch immer Chancen
brauchi, Hpmllrrhl: Katha-
rina L rger  kllnoen
Ihre Elu:urultu leben. Aber
pernde derseit gibt es viele
Menschien, denen die Chin-

e genammen warde, wu.
Ciastranomen, Klnuiler
odder Haoteller, Tch Iml'l'r
dasa sle bald wieder [lire Fi-
higkeiten leben und don Al
clhiemisten-Weg gehen kiin-
nen = The Probleme in
Giloek su verwandeln,

ZUR PERSON

Srefan Frusing (A%} aus B
denz ist ein madisicher Hed-
masseur, Korpar- & Celatana.
iytilonr, fr begleitet Dopped.
ki Webtemekiles i Kath siins
Liencherger sait denl jahren als
Heenaltraine. Hivdiessen Ure
tulg gahitvn dis 13- |Shige Yur-
arlbargarin ba den erfolg:
meichaten Spnnierinnen der
Skl WM in Earbine d Amperza,




