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Einfache Ubungen trainieren unseren Geist und schirfen den Blick fiir das

VORARLBERG

Wesentliche, um unsere Ziele zu erreichen

W Sejte 25

Mental gestarkt durch die

Wie w1cht1g die personliche Einstellung fiir unser Le-
ben ist, wissen Profisportler schon lange. Denn unsere
Geisteshaltung entscheidet oft iiber Sieg oder Niederla-
ge. Auch Skirennlduferin Katharina Liensberger ist aus
einer Krise gestiirkt hervorgegangen. Unterstiitzt wurde
sie dabei von Mentaltrainer Stefan Prusina.
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Unsere Politiker machen
es in der Corona-Krise vor.
Mit positiven Sitzen wie
,Osterreich hilt zusammen*
oder ,,Wir schaffen das*
wird ein Wir-Gefiihl er-
zeugt, das das Vertrauen
und Sicherheitsgefiihl in die-
ser herausfordernden Zeit
stirken soll. Dahinter steht

das Prinzip der ,,positiven
Selbstbeeinflussung*, womit
wir auch schon bei der Defi-
nition von Mentaltraining
angelangt wiren.

Stefan Prusina beschiftigt
sich seit Jahren mit jenen
Techniken, die Korper,
Geist und Seele in Einklang
bringen sollen. Der Bluden-
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Ich konnte in der vergangenen Saison aus der Zusammenarbeit mit
Stefan personlich einen sehr hohen positiven Nutzen ziehen. Das
Mentaltraining hat mich auch sportlich weitergebracht. Im Herbst
stand ich an einem Punkt, wo ich nicht einmal ansatzweise wusste, wie
es fiir mich sportlich weitergehen kann. Wohl niemand hétte damals
damit gerechnet, dass diese Saison letztlich die allerbeste meiner
bisherigen Karriere werden sollte.

Skirennlauferin Katharina Liensberger liber die Zusammenarbeit mit Mentaltrainer Stefan Prusina

lsdann, de Gschicht war a

so", berichtete Herr H.
dem Bezirksrichter. ,| bin vor
einiger Zeit an der Galle ope-
riert wurdn und lebe seitdem
beschwerdefrei. Interessan-
terweise hat mi aber neilich
der Chirurg, der was mi da-
mals operiert hat, zu aner
réontgenologischen Nach-
untersuchung bstellt.

Na, i kumm hin, siech i, er
geht mit mir selber in des
Rontgenkammerl eine, lasst
mi ausziagn und legt mi
untern Schirm. Setzt se in der
Finstern in a Eckerl, mit der
Gummischiirzn, wahrenddem
i nackert den Strahlen preis-
gegeben war. Na, dann is an-
ganga, schad, dass S net da-
bei warn, Herr Rat: Er
durchleuchtet mi und schreit:
,Na, endlich hab ich ihn!*

| frag drauf: , Wem?"

Schreit er: ,Mein Ehering!
Wie i lhna operiert hab , is ma
mei Ring heruntergrutscht!'

Sag i: ,Wia gibt's des? Habn
Se mi ohne Handschuach

Heiteres

Bezirksgericht

operiert?’ - ,Nein', hat er
gsagt. ,Aber meine Frau is so
eifersiichtig, dass ich meinen
sterilisierten Ehering sogar
iibern Gummihandschuach
tragn muass. Was die auf-
gfiihrt hat, weil der Ring weg
war! Aber jetzt hamma eahm
ja wieder! Heut Nachmittag
hol ich ihn wieder heraus!*

Sag i: ,Se kénnen lhna den
Nachmittag ruhig freinehma.
Weil mi machn Se nimmer
auf. | hab kane Beschwerden,
der Ring bleibt, wo er is. | ver-
teidig mei Bauchhéhle wie ein
Lowe! Sie werden nicht in der
Hohle des Léwen nach Gold
suchen!'

Sagt er: ,Wann Sie meinen

uft ihm die Galle iiber

Ring behaltn wolln, gib ich
gleich meine Frau dazua!'
Wia i gsehn hab, er fangt

mit gefdhrlichen Drohungen
an, wollt i aufspringa, er hat
mi aber in dem Roéntgnschirm
einzwickt wia in aner
Grammlpress, und mir is vur-
kumma, wia wann er mi mit
an Wattebauscherl betdubn
wollt, um se vielleicht gar wia
der Doktor Caligari allan in
der Finstern an sein Ehering
heranzuarbeiten.

Bitte, i kann's net be-
schworen, vielleicht war's sei
Taschenttiachl, und
de Doktorn stinkn ja
von obn bis untn
nach Chloroform,
des Gerat im Wert
von mehreren hun-
dert Euro, des was i
im Abwehrkampf an-
geblich zsammghaut
hab, zahl i naturlich
net. De soll er bren-
na, des Geld hat er
bei drei private Gal-
len ganz schnell wie-
der herin."

Die Verhandlung
wurde vertagt.
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Lehenskrise

zer rit gerade in Zeiten der
Krise, sich nicht nur an den
Aulleren Zustinden - die wir
selbst ja nicht beeinflussen
konnen - festzuhalten, son-
dern den Blick nach Innen
zu richten: ,,Setzen Sie sich
vor ein Blatt Papier und ma-
chen Sie eine Bestandsauf-
nahme von Ihrem Leben.
Der Schliissel ist, sich selbst
und sein Ziel kennenzuler-
nen. Was kann ich und was
will ich? Triume und Wiin-
sche helfen dabei.“ Alles,
was man aufschreibt, prige
sich zudem viel tiefer in
unser Gedichtnis ein und
bekomme so einen grof3eren
Stellenwert. ,,Dadurch er-
wirbt man einen erfassenden
Blick fiir das Wesentliche*,
erklirt Prusina. Ganz wich-
tig sei es auch, auf seine eige-
ne Sprache zu achten. Denn
die Art und Weise, wie wir
mit uns selbst sprechen, be-
einflusse unser Leben. ,,Mit
negativen Aussagen bleiben

wir in unseren eingebildeten
Grenzen stecken. Wenn Sie
sich bei Gedanken wie ‘Ich
kann das nicht’ ertappen, er-
ginzen Sie das Wortchen
‘noch’. Schon nehmen Sie
den Druck heraus und len-
ken den Gedanken in eine
positivere Richtung.*

Licht in den Schatten der
Krise bringen

Auch praktische Ubungen
kann man Zuhause ganz
einfach umsetzen. ,,Ziin-
den Sie fiir sich und an-
dere Menschen eine
Kerze an und bringen
Sie so Licht in den
Schatten der Krise.“

Das Klopfen auf
den Thymus, das

man auch bei n
Skifahrern vor

dem Start beobachten kann,
sei ebenfalls eine gute

Ubung in Stresssituationen
und stirke das Immunsys-
tem: ,,Klopfen Sie mehrmals
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mit den Fingerkuppen oder
mit den Knocheln auf das
Brustbein, wodurch reflex-
artig der Thymus aktiviert
wird.“ Diese Ubung kénne

Nicht zuletzt dank mentaler Tralnlngselnhelten konnte L|ensberger grof3e Erfolge einfahren

mehrmals téglich wiederholt
werden.

Erfolgreich duank
mentaler Stiirke

Auch Skirennliduferin Ka-
tharina Liensberger hat

durch Mentaltraining den
Weg aus ihrer personlichen
Krise gefunden. Trotz weni-
ger  Trainingstage auf
Schnee und neuem Material
fuhr sie groBe Erfolge ein:
wStefan hat mich vor allem
emotional unterstiitzt und
mir wieder bewusst ge-
macht, mit wie viel Begeiste-
rung ich Ski fahre und wo-
rauf ich meinen Fokus bei
den Skirennen richten soll.“
Das hat tadellos geklappt,
nebst mehreren Stockerl-
plitzen im Slalom fuhr
Liensberger in der abgelau-
fenen Saison auch erstmals
im  Riesenslalom aufs
Podium. ,,Ich habe dank des
Mentaltrainings immer
mehr Vertrauen und Sicher-
heit in mich selbst bekom-
men.“ Und das ist genau das
Ziel, das Stefan Prusina in
seiner Arbeit verfolgt: ,,Ich
mochte Menschen dabei hel-
fen, zu erkennen, dass mehr
in ihnen steckt als sie glau-

ben!* Sandra Nemetschke
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