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DIE INITIATORIN:

Heidi Haberl-Glantschnig
ist Psychologin, Mentaltrainerin
und Unternehmerin. Als frithere

Leistungssportlerin (30-fache

Ruderstaats-, Junioren-Vize-
weltmeisterin) weifs sie um
- die Kraft der Gedanken fiir
die Zielerreichung und startete
das Online-Mentaltraining
s I RA I EGI E N i

Ein pandemiegerechtes ONLINE-MENTALTRAININGS-
PROGRAMM vermittelt, wie man die Mentalstrategien
von funf aufsergewdhnlichen Menschen auf seine
persénlichen Ziele anwenden kann. '
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VON MICHAEL SCHMID

Wir sind jetzt alle stark mit existenziellen
Themen konfrontiert®, kommentiert die
Psychologin und Mentaltrainerin Heidi
Haberl-Glantschnig die aktuelle Corona-
und Lockdown-Situation. ,Ich spiire
auch in meiner tiglichen Arbeit Unsi-
cherheit und Angste und merke, wie Leu-
te eingehen und wie belastend das alles
ist”, sagt sie — auch mit Bezug auf den Ort
des trend-Interviews und Fotoshootings,
das fast verwaiste Foyer des Steigenber-
ger Hotel Herrenhof in der Wiener In-
nenstadt, das derzeit nur einige wenige
Geschiiftsreisende beherbergen darf.

Haberl-Glantschnig stammt aus einer
Ruderfamilie und war selbst erfolgreiche
Leistungssportlerin. Nach ihrer Sport-
karriere hat sie Psychologie studiert und
als Unternchmerin Sprungkraft Consul-
ting (sprungkraft.consulting) fiir Mental-
strategien in Sport und Business gegriin-
det. Das Thema mentale Stirke begleitet
sie seit ihrer Zeit im Leistungssport.
~Hart trainieren alle. Trainingspline,
Trainingsumfinge, Betreuung, Physio-
therapie sind bei vielen Athleten dhnlich.
Um zu erkennen, warum manche ihre
Ziele nicht so leicht erreichen wie andere,
die dann, wenn es darauf ankommt, die
Nase vorne haben, muss man genauer
hinschauen®, sagt Haberl-Glantschnig.
Dabei ist sie auf mentale Erfolgsstrategi-
en gestofden, die nicht nur im Sport, son-
dern auch in Business und Berufsleben
den Unterschied ausmachen.

Als Beraterin nun selbst mit Lock-
down und Geschiftseinbruch konfron-
tiert, hat sie dieses Know-how aufgegrif-
fen, auf die eigene Situation angewandt
und in den letzten Monaten ein selbst
unter schwierigen Pandemie-Rahmenbe-
dingungen geeignetes und anwendbares
Online-Mentaltrainingsprogramm  ent-
wickelt. ,,Gerade jetzt kann mentale Ar-
beit einen groflen Beitrag zum eigenen
geistigen Wohlbefinden und persénli-
chen Erfolg leisten®, ist sie iiberzeugt.

Das Onlineprogramm ,My Best Me*
fudt auf fiinf konkreten Mentalstrategi-
en, die von fiinf aufiergewohnlichen

_ Menschen angewendet werden, die da-
- mit bemerkenswerte Leistungen und Er-
& folge in ihren Bereichen erzielen: zwei
2 Spitzensportler, Ruderweltmeister und
lf. Ultradistanz-Radrennfahrer, die Chefdiri-
3 gentin der Salzburger Philharmonie, eine
junge Spitzenkéchin und ein Bomben-
entschiirfer. Sie alle geben in Videosessi-
ons Einblicke in ihre mentalen Erfolgsge-
heimnisse - wie sie Ziele visualisieren,
2 Bestleistungen abrufen, wenn es wirklich

TOS: WOLFGANG W

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.

CHRISTOPH STRASSER

Ultradistanz-Radfahrer

| VISUALISIERUNG

- DAS BILD DER ZIELDURCHFAHRT nach
acht Tagen Renndauer, 5.000 Kilometern und

52.000 Hohenmetern auf dem Rad ist es, das den
Extremsportler Christoph Strasser im ,,Race across
America" weiter in die Pedale treten lasst, wenn er
nach im Schnitt einer Stunde Schlaf pro Tag von
seinem Team wieder auf den Sattel gesetzt wird.
wDieses Bild hat er so tief im Unbewussten verankert,
dass es auch dann noch da ist, wenn es rational nicht
ansteuerbar ist", erkldrt Expertin Haberl-Glantschnig
die von Strasser angewandte Mentalstrategie der
Zielvisualisierung und -imaginaton. Es geht dabei
darum, die positiven Gefiihle beim Erreichen eines
Zieles nicht nur zu formulieren, sondern mit Hilfe von
bestimmten (bungen ganzheitlich mit allen Sinnen zu
spiiren. In Onlinetrainings iiben Teilnehmer, ein
personliches Ziel so tiefgehend zu verankern.

zihlt, Stress durch aktiv gesteuerte Ent-
spannung bewiltigen oder Panik vermei-
den, wenn es darum geht, einen tédlichen
Sprengsatz zu entschirfen und dabei die
Geisel psychologisch zu beruhigen, an der
diese befestigt ist (siche Kisten).

In weiterer Folge
wird in jedem der fiinf Module vermittelt,
wie man die vom jeweiligen Testimonial
angewandte Mentalstrategie selbst erler-
nen und im Kontext eigener Herausfor-
derungen, sei es im beruflichen oder pri-
vaten Bereich, anwenden kann. Haberl-
Glantschnig erklirt dazu zunichst in
einer weiteren Videosession, wie und wa-
rum die Methode wirkt. Nach diesem
psvchologischen Theorie-Input fithrt sie
durch konkrete Ubungen und Mental-
trainingsinterventionen. Die haben zum
Ziel, die mentale Strategie direkt in der
Praxis anzuwenden, also etwa jenen Me-

WOLFGANG SIGL

Ruderweltmeister

A EROTEN

-5 DIE MINUTEN VOR DEM START, wenn
alle Konkurrenten mit ihren Booten in der

i Startmaschine eingespannt nebeneinander auf dem

¢ Wasser stehen, waren fiir Wolfgang Sigl der

¢ Schliissel zu seinen vier Weltmeistertiteln im Rudern -
¢ die ,Moments of Excellence® zum Abrufen seiner

i persénlichen Bestleistung. Diesen optimalen

i Leistungszustand zu erreichen, sei, so Haberl-

i Glantschnig, weder im Sport noch bei Priifungen oder
¢ peruflichen Herausforderungen wie etwa entschei-

¢ denden Business-Prisentationen vom Zufall

: abhéangig und auch nicht von der Tagesform, sondern
¢ konne systematisch aufgerufen werden. ,Es geht

¢ darum, sich den Zustand beim Erbringen der

: Bestleistung genau dann zu holen, wenn man ihn

i braucht, sagt die Expertin und zeigt Methoden, die

¢ dafiir nétige innere Ruhe punktgenau zu finden.

chanismus vor einer wichtigen Prisenta-
tion abzurufen, den Wolfgang Sigl un-
mittelbar vor dem Start jener Ruderre-
gatten in Gang zu setzen wusste, die ihm
vier Weltmeisterschafts-Goldmedaillen
einbrachten.

Letztlich geht es dabei um das Mind-
set. ,Psychologie und Hirnforschung zei-
gen, dass Denkweisen, Uberzeugungen
und Verhaltensmuster, also unsere inne-
ren Haltungen, nicht festgeschrieben
sind, sondern dass wir unser Leben lang
neue Muster und Verhaltensweisen ler-
nen konnen®, erklart Haberl-Glantsch-
nig. Ziel der Ubungen ist es, die Mindsets
der Erfolgsbeispiele zu modellieren, also
genau das nachzumachen, was sie beson-
ders auszeichnet und zu einer eigenen
mentalen Erfolgsstrategie iiberzufiihren.

Den optionalen vierten Part aller Mo-
dule in der Businessversion von ,My Best
Me* steuert Wirtschaftspsychologin b
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ELISABETH FUCHS

Dirigentin

PRI STERERN.

=5 DIE CHEFDIRIGENTIN DER Salzburger

Philharmonie, die international ebenso
anerkannte wie gefragte Kiinstlerin Elisabeth Fuchs,
brennt fiir ihre Leidenschaft, die Musik und deren
Vermittlung auf hochstem Niveau. So sehr, dass sie
schon von Burn-out betroffen war. Daraus hat sie
gelernt, die richtige und gesunde Balance zwischen
Anspannung und Entspannung zu finden. Diese Kunst
der aktiv gesteuerten Entspannung wurde zu ihrer
Mentalstrategie, um Phasen héchster Beanspru-
chung und intensiver Belastung zu bewdéltigen. Im
Onlinetraining werden ihre Erfahrungen zum
Ausgangspunkt mentaler Entspannungsreisen fiir
unterschiedlichste Settings - vom hochwirksamen
kurzen Innehalten vor dem Gang ans Pult oder zur
Prisentation bis zur halbstiindigen Tiefenentspan-
nung, die Kérper und Geist zur Ruhe bringt.

» Katharina Janauschek bei, langjih-
rige Fihrungskraft und Topmanagerin
im HR-Bereich sowie in der Fihrungs-
krifteentwicklung. Sie arbeitet die Es-
senz der fiinf Mentalstrategien fir die
Anwendbarkeit im Businesskontext her-
aus, um mit deren Hilfe auch Organisati-
onen und Teams zu gewiinschten Ergeb-
nissen und Erfolgen zu verhelfen.

+Wie im Sport kénnen Ziele auch im
Arbeitsleben visualisiert und verankert
werden, sodass die Motivation gefestigt
wird®, erkliart Janauschek und verweist
auf die Zielvisualisierungsstrategie von
Extremradsportler Christoph Strasser
beim ,Race across America® {iber mehr
als 5.000 Kilometer, der damit nicht nur

MAX M.

Bombenentscharfer

AUS DER SITUATION AUSSTEIGEN wire
in seiner Lage fiir jeden eine gute Idee: Max M.,

¢ der als Angehériger einer Sondereinheit anonym

i bleibt, arbeitet namlich als Bombenentschirfer im
{ unmittelbaren Totungshereich von Sprengmitteln,

i wenn eine Entschérfung per Roboter nicht méglich
i ist, weil etwa eine Bombe direkt an einer Geisel

! befestigt wurde. Dort bleibt er im Extremfall iiber

! Stunden, und aussteigen kann er nur mental durch die :
i hochentwickelte Fahigkeit zur emotionalen
Abgrenzung. Dieses Dissoziieren, das Distanzieren

¢ von seinen Emotionen, erméglicht erst die Konzen-

: tration auf notwendige Prozesse und Abléufe in

i Extremsituationen. Sich nicht von Emotionen

! iiberwaltigen lassen, klar und iiberlegt zu bleiben, ist
i aber nicht nur in Lebensgefahr, sondern auch bei

i Konflikten, Frust oder Arger im Job ein Asset.

Um ein Zielbild aber wirklich tief in
Teams und Menschen verankern zu kon-
nen, gehe es darum, diese auch emotional
erleben zu konnen. ,Formuliert daher
euer Zielbild so klar wie moglich, sodass
ihr es als Team sehen, horen, riechen,
schmecken, fithlen konnt“, rit sie Fith-
rungskriften. Konkret: das Geriiusch ei-
ner neu aufgebauten Maschine horen,
den Geschmack eines neuen Produkts im

ONLINE MENTALTRAINING

Das Onlineformat umfasst fiinf
Module zu je rund 45 Minuten
Video- und Audiomaterial sowie

LISA WIELAND
Starkochin

_GLAUBENSSATZE |

- DIE MACHT DES MINDSETS hat Lisa

: Wieland aus einem kleinen Dorf in Kérnten, wo

¢ sie als Madchen in der Kiiche der Oma die Leiden-

i schaft fiirs Kochen entwickelte, bis nach Hollywood

i gefiihrt, wo sie an der Seite von Starkoch Wolfgang

i Puck fiir die Celebritys bei der Oscar-Verleihung

i kocht. Den ,Kochbuch-Oscar* fiir das weltbeste Koch-
i buch des Jahres hat sie 2020 selbst gewonnen.
Positive Glaubenssitze, in der Psychologie , Beliefs"

i genannt, liefben sie auch Riickschlige, die es auf

¢ jhrem Weg zu top Gastroadressen in London und Dubai
¢ durchaus gab, iiberwinden - und daraus sogar Kraft

i schopfen. Haberl-Glantschnig: ,Wie wissen, dass

! Glaubenssatze ungeheuer stark wirken und man damit
i Realitat gestalten kann." Sie zeigt in ihrem Programm,
i wie man eigene Beliefs bewusst machen, ihre Wirkung
i hinterfragen und gegebenenfalls dndern kann.

Mund spiiren, das Plakat dafiir im Stra-
flenbild zum ersten Mal sehen, gemein-
sam lachen beim Anstoflen auf den Er-
folg eines Projekts.

Um den Spafd am Lernen mit , My Best
Me" und den Impact des Programms zu
steigern, wurde auch bei der filmischen
Umsetzung, den Visualisierungen und
Grafiken durch die Filmproduktionsfir-
ma 2Dream Productions auf hochste
Professionalitit und Qualitit geachtet.

Da es beim Modellieren mentaler Er-
folgsstrategien nicht nur um Wissensver-
mittlung, sondern auch um Selbstreflexi-
on geht, rit Haberl-Glantschnig dazu, die
Inhalte bei der Arbeit im individuellen
Rhythmus sickern zu lassen: ,Meine

sich selbst, sondern auch sein gesamtes Worksheets. Ee vermittekt die Empfehlung ist ein Modul pro Woche.* 3
Begleitteam zu Hochstleistungen moti- Anwendung von fiinf bei Testimonials Die Dateien kénne man natiirlich auch %
viert. Schritte der Zielarbeit seien iibli- praxisbewahrte Mentalstrategien. aufs Smartphone aufspielen, das Trai- o
cherweise meist gedanklich-rationale mybestme.at ning bleibe so ,als jederzeit einsetzbare &
Schritte, so Janauschek. Toolbox im Kastl verfiighar®. g
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