NEUE COACHING-WEITERBILDUNG

Abkiirzungen fiirs

Coaching

Im Schatten des Zug-
spitzmassivs werden in
der ,enerise“-Ausbildung
neue Wege fiir die Moti-
vation trainiert.

Blitzschnell in Bestform kommen - diesen Anspruch haben nicht nur

Spitzensportler, sondern auch immer mehr Manager, glaubt Thomas
Schlechter. Der Motivationstrainer hat deshalb Techniken entwickelt,

die genau das leisten sollen. Fiir den Einsatz dieser ,mentalen Short-
cuts“kénnen sich ab Oktober 2014 auch Kollegen zertifizieren lassen.

Wer als Sportler erfolgreich sein
will, muss heute zunehmend auch an
seinen mentalen Fidhigkeiten arbei-
ten. Die Sportler wiinschen sich dafiir
simple Turbotechniken, um Leistung
punktgenau abrufen oder im Wett-
kampf blitzschnell Stress regulieren
zu konnen. Aus diesem Grund habe

ich den Trainingsansatz »enerise“ ent-
wickelt. Er stellt den Sportlern menta-
le Techniken zur Verfiigung, die ihnen
helfen sollen, storende Gefiihle zu be-
waltigen und sich gleichzeitig in einen
gewiinschten Zustand zu versetzen.
Weil sich auch Problemsituationen
und Kraftanstrengungen im Job so

Inspiration

wesentlich einfacher bewdltigen las-

sen, eignen sich die enerise-Techniken

auch fiir den Einsatz im Coaching. Mit

ihnen lassen sich sechs typische men-

tale Blockaden bearbeiten, die Mitar-

beiter in allen Unternehmensebenen

davon abhalten, ihre optimale Leis-

tung zu erreichen:

» fehlende Zielsetzung,

» Stress und Sorgen,

» mangelnde Begeisterung,

» mangelndes Selbstbewusstsein,

» Schwiche beim Regulieren von Ge-
fihlen und

» mangelnde Konzentration.

Die Grundannahme, auf der das
Konzept von enerise basiert, ist die
Uberzeugung, dass Menschen es selbst
in der Hand haben, diese inneren Blo-
ckaden zu durchbrechen und ihr per-
sonliches Wachstum voranzutreiben:
Mentale Stdrke entsteht nicht zufdllig,
sondern als Folge von Denkmustern.
Und die kann sich jeder aneignen.

Inspiration aus dem NLP

Herzstiick der enerise-Trainings
sind die von mir entwickelten »men-
talen Shortcuts“c Einfache Denkfor-
meln, mit deren Hilfe sich trainierte
Menschen in einen gewiinschten Zu-
stand versetzen konnen - ohne ldsti-
ge Umwege. Mit diesen mentalen Ab-
kiirzungen werden Selbstblockaden
geldst, Situationen neu bewertet und
emotionale Hiirden tiberwunden. Da-
bei lassen sich die einfachen Formeln,
die sogar auf einen Bierdeckel passen,
schnell erlernen. Durch ihre Formel-
haftigkeit bleiben sie im Gedichtnis
und lassen sich - noch wichtiger -
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SERVICE

>> Die Ausbildung zum ,,enerise-Men-
tal-Coach* erfolgt in fiinf Stufen und
besteht aus einem Online-Einstieg
und fiinf Prdsenztagen.

» Termine: 9. bis 11. Oktober 2014 und
20. bis 22. November 2014
Ort: Ehrwald, Osterreich
Kosten: 3.475 Euro
Infos: www.enerise.de

auch unter grofflem Druck
schnell abrufen.

Der Ur-Shortcut schlecht-
hin stammt aus dem NLP.
Er beschreibt den sogenann-
ten »Moment of Excellence“:
Einen Moment im Leben ei-
nes Menschen, in dem er der
strahlende Sieger war und
auf den er mit einfachen
Mitteln schnell wieder zu-
greifen kann - immer dann,
wenn er diese Kraftquelle
braucht. Doch nicht immer
ist dieser Spitzenzustand
die gewiinschte Losung:
Oft kommt es eher darauf
an, kreativ zu sein oder sich
auf die Schnelle zu entspan-
nen. Nach dem Vorbild der
NLP-Technik sind deshalb
mittlerweile 28 mentale
Shortcuts entstanden, mit
denen sich je nach Situation
entweder Energien gezielt
aktivieren oder Spannun-
gen schnell abbauen lassen.

Neben den Erfahrungen
aus dem NLP sind dabei un-
ter anderem auch Erkennt-
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nisse aus der Transaktionsanalyse und
sportwissenschaftliches Wissen aus
dem Bereich des Leistungstrainings
eingeflossen. Erginzt werden diese
psychologischen Techniken durch kor-
perbezogene Verfahren wie Progres-
sive Muskelrelaxation, rhythmische
Elemente und Yoga. So sollen Korper,
Geist und Gefiithl einheitlich ange-
sprochen werden.

Kombinationen fiir Korper & Geist

Etwa bei dem Shortcut »Flow“, ei-
ner Art kreativem Beschleuniger: Wer
ihn beherrscht, kann sich durch eine
Kombination von mentalen und kor-
perlichen Aktionen in den befliigelten
Zustand eines Schaffensrauschs verset-
zen. Dazu hiipft er zu lauter, fréhlicher
Musik ein paar Minuten auf der Stelle,
um Spannungen im Korper abzubauen.
Danach lduft er auf der Stelle, wobei er
nach und nach beschleunigt, wihrend
er eine positive innere Einstellung
abruft. Gegen Ende des Musikstiicks
spricht er dann eine Formel aus, zum
Beispiel: »Ich bin im Flow.”

Weniger um den Aufbau von Ener-
gie als um Beruhigung geht es bei dem
Shortcut »Ent-Sorgen”. Er vertreibt men-
tale Blockaden, die wichtige Vorhaben
oder gewiinschte Verinderungen sto-
ren. Er ldsst sich auf die Kurzformel
»Aufschreiben - durchstreichen - weg-
werfen bringen. Zundchst werden die
grofiten Mentalbremsen aufgespiirt
- zum Beispiel Unsicherheit, Schuld-
gefiihle, Neid oder Frustationen - und
auf eine Liste geschrieben. Diese wird
dann abgearbeitet, indem der Shortcut-
Nutzer einen Eintrag nach dem ande-
ren durchstreicht und jedes Mal sagt:
»Dich kann ich jetzt nicht brauchen.”
Zum Abschluss zerkniillt er die Liste,

wirft sie mit Schwung in den Papier-
korb und freut sich, dass er die Blocka-
den versenkt hat, bevor er schlieflich
bewusst an seine Stirken und Talente
denkt. Und Gelassenheit findet.

Keine Magie

Fiir jeden, der noch wenig iiber Men-
taltraining weif§, konnen Shortcuts
durchaus etwas Magisches haben.
Doch stiitzen sie sich auf die Erkennt-
nisse verschiedener Disziplinen wie der
Sportpsychologie oder der Neurowis-
senschaft. Zutaten sind beispielswei-
se wirksame Visualisierungsiibungen,
die bewusste Gedankenlenkung und
verschiedene Korpertechniken. Durch
die Kombination in einem Shortcut
verstirken sie gegenseitig ihre Wirk-
samkeit und aktivieren verschiedene
Ressourcen: Geist, Korper und Gefiihle
lassen sich in diesem Moment in Uber-
einstimmung bringen und lenken.

Ein mentaler Shortcut ist im Grunde
eine selbst gewdhlte positive Konditi-
onierung. Wie ein Musikstiick, das fiir
einen Menschen mit einer sehr schénen
Urlaubserfahrung verkniipft ist, ihn so-
fort wieder in die positive Stimmung
von damals versetzen kann, erzeugt ein
mentaler Shortcut einen bestimmten
mentalen, emotionalen und korperli-
chen Zustand. Dafiir werden zwei oder
mehrere unabhdngige Reize - wie der
Urlaub und das Lied - gezielt miteinan-
der gekoppelt. Der Shortcut wirkt dann
wie die Glocke beim Pawlowschen
Hund, dem beiihrem Klang allein schon
das Wasser im Munde zusammenlduft -
selbst wenn das versprochene Fressen
gar nicht mehr kommt.

Da sie bewusst und selbst gewdhlt
sind, helfen die mentalen Shortcuts
also dem Klienten, sich selbst zu steu-
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ern und geben ihm Gelegenheit, sein
eigenes Verhalten zu hinterfragen und
Verdnderungen anzustoflen. So lassen
sich beispielsweise negative Gewohn-
heiten und Blockaden verdndern.
Nach ein paar Wiederholungen funkti-
onieren die Abkiirzungen automatisch
und unbewusst, wie das Fahrradfah-
ren. Der Prozess ist automatisiert und
neuronal gespeichert.

Die Kiirzel im Coaching

Enerise-Mental-Coachs tun nichts
anderes, als ihre Klienten beim Fin-
den dieser neuen Denkweisen zu un-
terstiitzen. Insbesondere
» bestimmen sie die Ist-Situation ihrer

Klienten durch einen Mentaltest,

» verindern sie eingefahrene Bewer-
tungen zum Beispiel durch die Tech-
nik des Reframings,

» kombinieren sie die neue Perspek-
tive, die ihr Coachee so gefunden
hat, mit unterstiitzenden Gefiihls-
zustinden: Wenn es beispielsweise
darum geht, neue Energie zu finden,
lassen sich dafiir Begeisterung oder
Selbstbewusstsein durch Shortcuts
aktivieren.

Am Ende entsteht ein Cocktail aus
mentalen, emotionalen und kérperli-
chen Techniken, den enerise-Coachs
mit ihren Klienten intensiv eintiben,
damit sie effektiver und souverdner
agieren konnen.

Das gleiche Programm
durchlaufen tbrigens auch
interessierte Berater zum
Einstieg in die Ausbildung
zum enerise-Coach. So er-
leben sie erst selbst die
Wirkung des Programms,
bevor sie das notwendige
Handwerkszeug erwerben,
um es an ihre Klienten wei-
terzugeben. Zudem haben
sie so die Gelegenheit, die
eigenen mentalen Strate-
gien rechtzeitig zu trainie-
ren. Denn ich halte nichts
davon, dass Menschen erst
zum Coach gehen, wenn
die Krise ausgebrochen
ist. In den schlechten Zei-
ten fehlen meist die notige
Geduld und die Kraft, um
noch etwas Neues zu ler-
nen. Auch hier kénnen Be-
rufstitige von Profisport-
lern lernen: Sie trainieren
nach einem wohldurch-
dachten Plan und bereiten
sich konsequent auf einen
Wettkampf vor. Im Beruf
dagegen wird oft erst auf
den letzten Driicker ein
Projekt in Angriff genom-
men. Fiir einen Sportler
ware dies fatal.

Thomas Schlechter m

Der Autor: Thomas Schlechter ist Motivationstrainer,

Beraterund Coach flr Spitzensportler und Fiihrungskraf-
te. Der Entwickler des ,enerise“-Prinzipsist diplomierter
Sportlehrer. Er betreibt selbst Sportarten wie Gleitschirm-
fliegen und Mountainbiken und stellt sich Herausforde-
rungen wie dem Zugspitz-Extremberglauf.
Kontakt:info@enerise.de

Shortcut ,Lebensfreude”

Der Shortcut, mit dem sich Lebensfreude akti-
vieren lasst, beinhaltet fiinf Zutaten, die Korper,
Geist und Herz ansprechen:

1. GLUCKSDEFINITION: Formulieren Sie einen
Schliisselsatz, der Ihre Lebensfreude bei der Ar-
beit ausdriickt. Beispielsweise: Ich liebe meine Ar-
beit, weil ich vielen Menschen helfen kann. Schrei-
ben Sie diesen Kernsatz auf.

2. VORFREUDE: Stellen Sie sich eine aktuelle,
berufliche Aufgabe vor. Visualisieren Sie den Mo-
ment, wenn die Arbeit getan und das Ziel erreicht
ist. Das wirkt motivierend und inspirierend.

3. POWERMUSIK: Stimmen Sie sich fréhlich und
horen Sie laut z.B. ,,| Feel Good“ von James Brown.
Oder summen Sie eine heitere Melodie. Das wirkt,
weil es direkt das limbische System anspricht.

4. HUPFEN: Hiipfen Sie zur Musik. So erzeugen Sie
ein gutes Gefiihl im Korper, das sich auf die Psy-
che niederschldagt. Oder etwas unauffélliger: Ge-
hen Sie normal und machen ab und an mal einen
Wechselschritt. GenieRen Sie dabei Ihre heimliche
Freude.

5. FREUDENLAUT: Rufen Sie laut ,,Juhuu* oder ,,Ja-
badabadoo“. Oder lachen Sie herzhaft. Spiiren Sie
das Vibrieren im Zwerchfell und wie es sich durch

den ganzen Korper fortsetzt.

DER TRANSFER: Stellen Sie sich vor, wie Sie in
einer bestimmten beruflichen Situation den
Shortcut benutzen. Rufen Sie die fiinf Zutaten
des Shortcuts still in sich ab: Wiederholen Sie die
Gliicksdefinition wie ein Mantra, lassen Sie die Vor-
freude vor lhrem inneren Auge entstehen. Wenn es
die Situation nicht zuldsst, laut Musik zu héren,
dann summen Sie lhre Lieblingsmelodie und den
Freudenlaut in lhr inneres Ohr. Licheln Sie und ge-
nieBen Sie lhr exklusives Gefiihl der Lebensfreude.
Wiederholen Sie diese Vorstellung am besten drei-
mal, bevor Sie den Shortcut wirklich einsetzen. Sie
werden sehen, es klappt dann auf Anhieb.
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