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1. Einleitung

Wer psychologisch und padagogisch beratend tatig ist, braucht
fUr ein kompetentes Handeln wirksame Methoden. Viele die-
ser Methoden lernt man im Studium oder in der Ausbildung.
Weitere im Austausch mit Kollegen, durch neue Publikationen
oder schlichtweg in der praktischen Arbeit mit dem Klienten,
wo Standardverfahren kreativ an die spezielle Beratungssitu-
ation angepasst werden. In jedem Fall wird die Zahl der Ubun-
gen schnell so gro}, dass man ohne Systematik nicht mehr
auskommt.

Als professionelle Berater mit langjahriger Erfahrung haben
wir in diesem Lexikon die besten Mentaltechniken Ubersicht-
lich zusammengestellt. Entstanden ist eine wahre Fundgrube
an Methoden-Schatzen, die inspiriert und zum Ausprobieren
einladt - viel mehr als nur ein Nachschlagewerk!

Spezielle Zielgruppen profitieren von diesem Lexikon

e Schuler, Studierende, Prufungskandidaten: besser
lernen, mehr Selbstvertrauen fur die Prufung

* Leistungssportler: Bewegungsablaufe mental
trainieren, mental stark in den Wettkampf gehen

* Arzte, Physiotherapeuten und Pflegepersonal:
Burn-out-Pravention, Entspannung und Erholung,
Patienten ganzheitlich ansprechen

¢ Lehrer, Trainer, Personaler, Gruppenleiter, Coaches,
Padagogen: einen motivierenden Unterricht gestal-
ten, Entwicklungsforderung
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* Manager, Unternehmer, Fihrungskrafte: Stress-
bewaltigung, Teambuilding, Konzentration, Erholung

* Piloten, Soldaten, Sondereinsatzkrafte, Rettungs-
sanitater, Notarzte: Stressbewaltigung, mentale
Starke, Optimierung von Bewegungsablaufen

Und jeder, der sich mehr Lebensfreude und Lebensqualitat
winscht.

Aufbau des Lexikons

Teil A: Der Hauptteil des Lexikons. Hier stehen die Methoden
im Vordergrund und sind innerhalb einer Kategorie alphabe-
tisch geordnet:

¢ Entspannungs- und Erholungstechniken
* Aktivierung, Motivation, Willensstarke
¢ Konzentrationstraining
e Korperorientierte Verfahren
¢ Optimierung von Bewegungsablaufen
* Padagogische Methoden
* Projektive und assoziative Mentaltechniken
* Selbstvertrauen und mentale Starke
* Stressbewaltigung
* Kommunikationstechniken
¢ Lerntechniken und Verbesserung
der Gedachtnisleistung
e Kreativitatstechniken
* Teambuilding
e Apparative Verfahren
* Triviale Mentaltechniken
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Alle Methoden werden inhaltlich kurz beschrieben, mit Ab-
lauf, Dauer, Anwendungsempfehlungen, Nebenwirkungen und
Gegenanzeigen, Schwierigkeitsgrad (von 1 = sehr einfach bis
5 = sehr schwierig), unseren personlichen Kommentaren, wei-

terfUhrender Literatur und Weblinks.

Teil B: Der zweite Teil des Lexikons befasst sich mit der Anwen-
dung der Methoden. Wir geben Empfehlungen, welche Verfah-
ren sich fur welche Anwendungsbereiche am besten eignen.
Dazu haben wir aus der Vielzahl an Méglichkeiten unsere per-

sonlichen Favoriten ausgewahlt.

e Aggression

¢ Alptraume

e Angst

o Arger

e Burn-out

¢ Depression

e Erréten

e Grubeln

* Hektik

¢ Lampenfieber
* Nervositat

¢ Perfektionismus
¢ Prufungsangst
e Schmerzen

¢ Stimmungsschwankungen
e Stress

Charisma
Durchhaltevermégen
Entspannung

Erfolg

Interkulturelle
Kommunikation
Intuition
Konzentration
Lebensfreude
Leistungssteigerung
Mentale Starke
Merkfahigkeit
Motivation

Mut

Teamgeist

Wille
Zielorientierung
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In Teil C zeigen wir, wie sich verschiedene Mentaltechniken
zu einem individuellen Trainingsprogramm kombinieren las-
sen, dargestellt an sechs typischen Themen: Prufungsvor-
bereitung, Wettkampfvorbereitung, Erndhrungsumstellung,
Unternehmens- und Menschenflhrung, Liebe und Partner-
schaft, Kinder- und Jugendforderung.

Wenn ein ,einfaches” Mentaltraining nicht mehr ausreicht,
bietet eine Therapie professionelle Hilfe. Wir beschreiben die
gangigsten Therapieverfahren und geben somit Orientierung
ganz im Sinne eines praktischen Therapiefiihrers.

Den Abschluss bildet ein Register mit allen Stichworten und
Seitenzahlen, um ein schnelles Auffinden der Methoden und
Anwendungsgebiete zu ermdglichen.

Schwierigkeitsgrad der Mentaltechniken

Interessierte Laien kdnnen die Mentaltechniken mit geringem
Schwierigkeitsgrad (1 bis 2) im Selbststudium ausprobieren.
Schwierigkeitsgrad 3 erfordert psychologische Vorkenntnisse.

Fur den Einsatz klinischer Methoden (Schwierigkeitsgrad
4 bis 5) gibt es gesetzliche Vorschriften! Diese therapeu-
tischen Verfahren sollten nur im Rahmen einer Therapie
unter Anleitung eines ausgebildeten Therapeuten zum
Einsatz kommen.



Nun ist es endlich soweit: Nach sechs langen Jahren der Re-
cherche- und Schreibarbeit prasentieren wir Ihnen mit diesem
Lexikon die umfassendste Sammlung moderner Mentaltech-
niken. Ein herzliches Dankeschon gilt allen, die an der Ent-
stehung mitgewirkt haben, insbesondere Christine Stocké und
Juliane A. Schneider.

Wir winschen |hnen, liebe Leser, bei der Lektire viele

neue und interessante Einblicke in die Welt der praktischen
Psychologie!

Dipl.-Psych. Claudia Bender Michael Draksal M. A.
www.entfalte-deine-kraft.de www.wettkampfvorbereitung.de
im August 2009

Haben Sie eine Lieblingsmethode? Vermissen Sie eine bestimmte
Mentaltechnik in diesem Lexikon? Schreiben Sie uns! Wir freuen uns
tber Ihr Feedback!

feedback@lexikon-mentaltechniken.de
www.lexikon-mentaltechniken.de
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2. Was ist Mentaltraining?

Mentaltraining im engeren Sinne ist das gedankliche Durch-
spielen von Verhaltensweisen.

Sportler wenden ein solches Mentaltraining zur Optimierung
von Bewegungsablaufen an. Chirurgen trainieren die Wege
des Skalpells mental. Piloten simulieren ihre Notfallplane, ge-
nauso wie Rettungssanitater, Sondereinsatzkommandos und
Feuerwehrmanner. Selbst Vorstandsvorsitzende und Politiker
festigen die ,Schllsselstellen” einer wichtigen Rede mental.
Sie alle wissen, dass eine klare, stabile Struktur die Vorausset-
zung fur erfolgreiches Handeln in Drucksituationen darstellt.
Es gibt Psychologen, die ausschlieflich zum Thema ,Hand-
lungsplane“ beraten. Und tatsachlich verschwinden viele der
unangenehmen Begleiterscheinungen wie Angst, Nervositat,
Stress und Blockaden oft ganz von allein, wenn man weif3, was
zu tun ist.

Wir kennen allerdings hierzu auch Ausnahmen! Im Sport
spricht man vom ,Trainingsweltmeister‘-Phanomen: Der
Sportler weifd eigentlich genau, was er zu tun hat (die mentale
Struktur seiner Bewegungsablaufe ist sehr stabil, was man mit
geeigneten Methoden, z. B. dem SPLIT-Verfahren, sogar nach-
weisen kann), und trotzdem Uberkommt ihn im Wettkampf
eine blockierende Nervositat, die sich bis zu regelrechten Pa-
nikattacken steigern kann. Hier reicht das Mentaltraining im
engeren Sinne nicht mehr aus, sondern es muss ganzheitlich
beraten werden.

Mentaltraining im weiteren Sinne bezeichnet die Optimie-
rung der gesamten menschlichen Informationsverarbeitung:
Wahrnehmung, Denken, Gefuhle, Verhalten, Gedachtnis. Hier
steht der bewusste Umgang mit Umweltreizen und eigenen
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Gedanken und Geflhlen im Vordergrund. Viele Probleme, Blo-
ckaden, unangenehme Zustande I6sen sich von selbst, wenn
die Ursache bewusst wird, zumindest wird deren Bewaltigung
Uberhaupt erst ermoglicht, oder wie es sprichwortlich heifdt:
Gut befundet ist schon halb geheilt.

Daruber hinaus gibt es eine ganze Reihe von unbewussten, in-
tuitiven, ,esoterischen” und trivialen Mentaltechniken, auf die
jeder Mensch natirlich ganz anders anspricht, die aber letzt-
lich eine schone Bereicherung unseres Lebens sein kénnen:
jonglieren, Kontakt zu Tieren suchen, Thermalbad, barfuf3 im
Sand gehen, mit halber Geschwindigkeit essen usw. usf.

Ziele des Mentaltrainings sind Leistungssteigerung, Verbesse-
rung der Informationsverarbeitung, Verbesserung der Lebens-
qualitat, Verhaltensoptimierung sowie ein positiver Einfluss
auf das seelische Gleichgewicht.

Die Grenzen des einfachen Mentaltrainings sind dort erreicht,
wo die Anwendung mentaler Techniken auch nach langerem
Training keine Wirkung zeigt. Beispiel Prifungsangst: Oft liegt
es ,nur“ an der falschen Lernmethode, die in der Prifung
dieses Gefuhl hervorruft, nicht ausreichend vorbereitet zu
sein. Die Folge ist Angst. Flr die nachste Prifung greift der
Schuler nun zu speziellen Mentaltechniken: Lernroutinen, Ge-
dachtnistraining, Umgang mit Stress. Wenn sich dann vor und
wahrend der Prufung die Angst sogar noch verstarkt und es
zu einer regelrechten Blockade kommt, reicht einfaches Men-
taltraining nicht mehr aus, sondern es muss tiefer erforscht
werden, woher die Angst eigentlich kommt. In etwa 89 % der
Falle genligt einfaches Mentaltraining, um die gewlnschten



Effekte hervorzurufen (vgl. Willis 2002). Anders formuliert: In
etwa 11 % der Beratungsanlasse muss therapeutisch gearbei-
tet werden.

Fur viele Menschen ist es schwierig, sich auf eine therapeuti-
sche Behandlung einzulassen. Werden die gleichen therapeu-
tischen Verfahren jedoch unter der Bezeichnung ,mentales
Training” angeboten, erhdht dies die Akzeptanz der Behand-
lung, weil der Begriff im Gegensatz zu ,Psychotherapie” nicht
mit psychischer Erkrankung verbunden wird.

In der Praxis sieht es zunehmend so aus, dass therapeutische
Methoden Einzug in das ,einfache“ Mentaltraining halten und
umgekehrt Methoden aus dem Mentaltraining zunehmend in
der therapeutischen Praxis Anwendung finden. Es entsteht
eine Atmosphare des wechselseitigen Wissenstransfers, die
letztlich fur beide Seiten gewinnbringend ist.
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3. Teil A
Der Methodenkoffer




3.10 Kommunikationstechniken

Wirkungsweise

Mentaltechniken zur Kommunikation fordern den Aus-
tausch von Gedanken und Geflhlen. Sie verbessern die
eigene Artikulationskompetenz und schulen daruber hin-
aus die Fahigkeit, aktiv zuzuhdren und zu verstehen.

Die Wirkungen im Einzelnen:

* klarere Kommunikation
(durch Stimm- und Sprechtraining)

« mehr Uberzeugungskraft (durch Training von Mimik,
Gestik und Korperhaltung)

* positiver Umgang mit Konflikten (durch Aufbau einer
verstandnisfordernden Grundhaltung)

* erfolgreichere Kommunikation (durch sensibilisierte
Wahrnehmung von Widerstanden beim Gesprachs-
partner und Umgehung derselben)

* ergebnisorientiertere Gesprache (durch Anwendung
von Gesprachsfiihrungstechniken)

Zielgruppe und Anwendungen

Zur Zielgruppe gehoren alle, die auf eine gut funktionie-
rende Kommunikation angewiesen sind, z. B.:

e Flhrungskrafte: Mitarbeitergesprache, Verhandlun-
gen, Konfliktgesprache besser leiten

¢ Trainer: Hinweise und Kritik so formulieren, dass sie
beim Sportler richtig ankommen und ihn motivieren
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* Verkaufer: Verkaufsgesprache erfolgreich zum
Abschluss flhren

¢ Lehrer, Seminarleiter: Unterrichtsinhalte klar und
motivierend kommunizieren

¢ Eltern: das Miteinander innerhalb der Familie
fordern

Wichtig ist es, Kommunikationstechniken richtig einzu-
setzen. Der bekannte Witz des Psychologen, der auf die
Frage nach der Uhrzeit antwortet: ,Ich habe das Gefuhl,
Ihnen ist es wichtig, zu wissen, wie spat es ist?“, bringt
es auf den Punkt: Die Kommunikation muss zur jewei-
ligen Situation passen. Doch Vorsicht: Ein aufgesetztes
Lacheln zur Begruflung, das nicht ehrlich gemeint ist,
bewirkt genau das Gegenteil! Offenheit spielt also eben-
falls eine grofle Rolle. Wie bei allen Mentaltechniken
gilt: Am besten erlernt man Kommunikationstechniken
unter fachkundiger Anleitung.

Letztlich macht die Anwendung von Kommunikations-
techniken noch lange keine gute Gesprachsfuhrung
aus. Entscheidend ist die Ubereinstimmung des gespro-
chenen Wortes mit der inneren Haltung.

Nebenwirkungen

Kommunikationstechniken, die darauf abzielen, beste-
hende Denk- und Verhaltensgewohnheiten zu andern,
sind teilweise recht manipulativ und kdnnen den Ge-
sprachspartner zunachst verunsichern.



Provokative Techniken flhren eventuell zu Abwehr-
haltungen. Dadurch wird unter Umstanden der weite-
re Gesprachsverlauf erschwert oder sogar komplett
abgebrochen.

Gegenanzeigen

Im klinischen Bereich verbieten sich solche Kommuni-
kationstechniken, die die Selbsterkenntnis des Klienten
fordern. Speziell bei akut schizophrenen und paranoi-
den Stérungen sollte man von der Anwendung absehen,
da diesen Patienten die nétige Distanz zu ihren Gedan-
ken fehlt.

Schwierigkeitsgrad
(1 = sehr einfach bis 5 = sehr schwierig)

Der Schwierigkeitsgrad von Kommunikationstechniken
liegt im mittleren bis hohen Bereich (3 bis 5). Fur die
meisten Techniken sind psychologische Grundkenntnis-
se erforderlich.

Kommentar

Gelungene Kommunikation beginnt mit Selbstverstand-
lichkeiten: Mundgeruch, ungepflegtes Erscheinungsbild,
Uberheblichkeit und Geringschatzung des Gesprachs-
partners sollten unbedingt vermieden werden.
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Naturlich spielt auch die nonverbale Kommunikation
eine Rolle, z. B. Gestik, Mimik, Nahe-Distanz oder Kor-
persprache. Lassen Sie sich aber bitte von Kommunika-
tionstrainern nicht die ,55-38-7-Regel“ einreden, nach
der das gesprochene Wort nur 7 % unserer Kommunika-
tion ausmache, wahrend 93 % angeblich Kérpersprache
und Tonfall seien (vgl. Mehrabian & Ferris, 1967). Die-
se ,Regel” ist ein typisches Beispiel dafur, wie (seridse)
Forschungsergebnisse falsch wiedergegeben werden.
Tatsachlich hat sich Prof. Mehrabian selbst gegen die
Fehlinterpretation seiner Studie gewehrt: Es ging ihm
nur darum, zu zeigen, dass Tonfall und Kérpersprache
die emotionale Wirkung eines einzelnen Wortes veran-
dern, nicht darum, welchen Anteil das Nonverbale im
Vergleich zum gesprochenen Wort bei der Kommunika-
tion als Ganzes hat (vgl. Mehrabian, 1976)!



Aktives Zuhoren

Synonyme

Schwierigkeitsgrad

Dauer

Beschreibung

Ablauf

Kommentar

Literatur

Weblink

aufmerksames Zuhoéren, empathisches Kommunizieren,
klientenzentrierte Beratung nach Carl Rogers

Stufe 3-4
gesprachsbegleitend, z. B. 15-60 Minuten

Beim aktiven Zuhoren wird die Kernaussage des Sprechers vom
Zuhorer zusammenfassend wiederholt. Der Sprecher erhalt so ein
Feedback, ob seine Botschaft richtig beim Zuhérer angekommen ist.
Diese Technik hilft, Missverstandnisse zu vermeiden und férdert eine
vertraute Gesprachsatmosphare, in der sich der Sprecher ernst ge-
nommen fuhlt.

» Grundhaltung herstellen: dem Gesprachspartner offen und freund-
lich begegnen, ihm Aufmerksamkeit schenken und dies durch
Kdrpersprache zeigen (Zuwendung; Blickkontakt, ohne zu starren),
die eigene Meinung erst einmal zurlckhalten (ohne alles guthei-
Ben zu missen: Verstehen heifdt nicht Gbereinstimmen.)

» dezenter Einsatz von ,Tell-me-more“-Techniken, z. B. Nicken, ein
zustimmendes ,hm*, ,aha“, ,Das ist ja interessant!“, bis der Kern
eines Gesprachspunktes erfasst wurde

» paraphrasieren: ,Verstehe ich Sie richtig, Sie meinen also ...?*“

» Aktives Zuhoren lasst sich gut im Rollenspiel tGben.

Arzte werden zunehmend in aktivem Zuhéren geschult. Es hilft,
schnell Vertrauen zum Patienten aufzubauen und zu Uberprifen, ob
der Patient die Anweisung richtig verstanden hat. Vielleicht kennen
Sie ,ELIZA“, das Computerprogramm, das einen menschlichen Ge-
sprachspartner simuliert? ELIZA wirkt deshalb so menschlich, weil
,sie“ die Technik des aktiven Zuhérens anwendet. Eine Java-Version
des Original-Programms ist im Internet verflugbar (siehe Weblink).

Bay, R. H. (2008). Erfolgreiche Gespréache durch aktives Zuhdren.
Renningen: Expert.

www.lexikon-mentaltechniken.de/1690.htm
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Atemschule
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Atemschule nach Schlaffhorst-Andersen

Schlaffhorst-Andersen-Methode Synonym

Stufe 3-4 Schwierigkeitsgrad
pro Trainingseinheit 45 Minuten, mind. 8 Sitzungen empfohlen Dauer

Eine starke, ausdrucksvolle Stimme ist das Ergebnis eines harmoni- Beschreibung

schen Zusammenspiels von Atmung, Kdérperhaltung und Gefuhlislage.
Die Schlaffhorst-Andersen-Methodik bietet eine Vielzahl an prakti-
schen Ubungen zur Wahrnehmung und Forderung dieser Einzelaspek-
te und ihres Zusammenwirkens.

» Das Training beginnt mit grundlegenden Wahrnehmungsibungen. Ablauf
» im Liegen beobachten, was beim ruhigen Atmen passiert
- Wie fliet die Luft? Was genau bewegt sich beim Atmen? Wie
hebt und senkt sich der Bauch bzw. das Zwerchfell?
- Erkenntnis: dreiteiliger Atemzug (Einatmen, Ausatmen, Pause)

» Lautstarke verandern

- ein ,0“ so leise wie moglich sprechen, ohne zu flistern, dann
die Lautstarke schrittweise bis zum Maximum erhéhen
— wahrnehmen: Was verandert sich? Wo entsteht Druck?

» Bewegung: Nun werden harmonische Kérperbewegungen aus-
geflhrt und mit Lauten begleitet (z. B. schwingen, kreisen, freier
Tanz, Ubungen mit Ball, hiipfen). Ziel: zu einem harmonischen
Zusammenspiel von Atmung, Stimme und Bewegung finden

Die fir die Artikulation benétigten Muskeln (Gesichtsmuskeln, Zunge, Kommentar
Atemmuskulatur) sind letztlich wie jeder Muskel durch regelméagiges

Uben trainierbar! Eine kraftvolle Stimme ist somit nicht angeboren,

sondern das Ergebnis eines systematischen Trainings. Kleiner Tipp:

Auch Kaugummikauen starkt diese Muskeln.

Gutzeit, S. F. (2008). Die Stimme wirkungsvoll einsetzen - Das Stimm- Literatur
potenzial erfolgreich nutzen. Weinheim: Beltz.

www.lexikon-mentaltechniken.de/1700.htm Weblink



Columbo-Technik

Synonyme

Schwierigkeitsgrad

Dauer

Beschreibung

Ablauf

Kommentar

Literatur

Weblink

»Fragen im Deckmantel der Harmlosigkeit“, Naives Fragen

Stufe 3-4

30 Minuten bis 3 Stunden (ausreichend Zeit einplanen)

Der Fragende stellt sich bewusst ,dumm*, auch wenn er die Antwort
auf seine Fragen schon kennt. Dadurch hat der Gesprachspartner das
Gefuhl, er ware selbst auf die Losung gekommen.

» angenehme Gesprachsatmosphare herstellen
» sich einen Sachverhalt vom Gesprachspartner erklaren lassen,
obwohl man selbst die Antwort bereits weif:

- Berater: ,Was I6st die Prufung bei dir aus?“ - Schuler:
,Stress!” - Wie aufBert sich das bei dir?“ - Schiiler nennt
Stresssymptome - ,Das ist ja unangenehm.“ - Schiler: ,Ja,
ich wiinschte, ich kénnte das andern.“ - Schuler ist bereit, am
Coachingprogramm gegen Prifungsangst teilzunehmen.

- im Sport: ,Braucht man beim Tennis auch Kraft?“ - Sportler:
»Ja, schon!“ -  Wie oft machst du denn Krafttraining?“ -
Sportler: ,Na ja, so 1 x in der Woche* - Trainer: ,Reicht das?“
- ,Hm, wenn ich’s mir recht Gberlege, misste ich etwas mehr
Krafttraining machen.”

Diese Gesprachstechnik heif3t so, weil sie dem Fragestil von ,Inspek-
tor Columbo* entspricht, der den Mdérder von Beginn an kennt und
trotzdem immer weiter naive Fragen zum Ablauf stellt, bis sich der Ta-
ter selbst in Widerspriiche verstrickt. Fir die psychologische Beratung
ist es wichtig, dass man sich als Berater nicht darstellt, als wisste
man bereits alles, sondern dem Klienten seine selbst gefundenen Lo-
sungen auch zu génnen.

Rckerl, T., & Ruckerl, T. (2008). Coaching mit NLP-Werkzeugen.
Weinheim: Wiley-VCH.

www.lexikon-mentaltechniken.de/1710.htm
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Eisbrecher

Eisbrecher

Small Talk, Opener, Turéffner Synonyme
Stufe 2-3 Schwierigkeitsgrad
15 Sekunden Dauer

Auf Festen, an der Hochschule und als Neuling in einer Stadt lernt Beschreibung
man schneller Menschen kennen, wenn man unverkrampft Kontakt

zu anderen aufnehmen kann. Mithilfe dieser Mentaltechnik wird der

Einstieg in ein Gesprach mit Unbekannten erleichtert. Kern der Metho-

de ist eine Routine, die immer gleich ablauft und so Sicherheit gibt.

» Vorbereitung: einige Eréffnungssatze auswendig lernen Ablauf
,Hallo, mein Name ist ..., woher kennen Sie den Gastgeber?“
,Wie fandest Du den Vortrag von ...?*

,Entschuldigung, wo ist hier eigentlich die Bibliothek?*

LHil“ - Pause - ,hlbsche Schuhe!“ (in Kombination mit einem

deutlichen Lacheln, um zu zeigen, dass man sich dessen

bewusst ist, dass es sich hierbei natlrlich um einen ,Anmach-
spruch“ handelt. Die Selbstironie ist das Entscheidende.)

» den Eisbrecher vor dem Spiegel Uben (klare Aussprache, freundli-
cher Gesichtsausdruck, angemessene Lautstarke)

» Anwendung: sich selbst in Gesprachslaune bringen (lacheln, tief
durchatmen), offener Blick, ,ganz naturlich“ auf den anderen zu-
gehen, Lacheln verstarken und Eisbrecher anwenden

» mehrmals Uben, um die benétigte Routine zu bekommen

Die Fahigkeit, zwanglos uber Alltégliches zu plaudern, ist auch in der Kommentar
Wirtschaft bei Verhandlungen und Verkaufsgesprachen wichtig, denn

in dieser ,Aufwarmphase“ wird die emotionale Grundlage fiir den er-

folgreichen Abschluss geschaffen. Wer unter Kontaktangst leidet und

trotz Eisbrecher regelrechte Panikattacken bekommt, wenn er auf Un-

bekannte zugehen soll, findet bei einem Psychologen schnelle Hilfe.

Hesse, J., Schrader, H.-C. (2007). Praxisbuch Small Talk: Gesprachser- Literatur
o6ffnungen, Themen, rhetorische Tricks. Frankfurt: Eichborn.
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Foot in the Door

Synonyme

Schwierigkeitsgrad

Dauer

Beschreibung

Ablauf

Kommentar

Literatur

Weblink

LFuB-in-der-Tlr“-Technik, Reziprozitdtsnorm
Stufe 2-3
15 Sekunden bis 1 Minute

Eine Bitte wird eher erflllt, wenn zuvor ein Geschenk gemacht wurde:
Zuerst bekommt man eine ,Gratisprobe*, anschliefend soll ein weite-
res Produkt gekauft werden.

» Bevor das eigentliche Anliegen genannt wird, Gberreicht man ein
kleines Geschenk, das nicht zurlickgegeben werden kann (Kaffee,
Gratisprobe, Blume).

» Anschliefend wird die entscheidende Bitte vorgetragen.

» Die Wahrscheinlichkeit, eine kleine Bitte erfillt zu bekommen,
verdoppelt sich auf diese Weise (von 18 % auf 35 %).

Diese Technik ist bei Umfragen in der Fugangerzone erfolgreich:
,Darf ich Ihnen einen kostenlosen Kaffee anbieten?“ - ,Ja, gern.”

- ,Bitte schén. Wo Sie schon mal hier sind, darf ich kurz mit Ihnen
diese Umfrage durchfliihren?”

Cialdini, R. B., Vincent, J. E., Lewis, S. K., Catalan, J., Wheeler, D., &
Darby, B. L. (1975). Reciprocal concessions procedure to induce com-
pliance: The door-in-the-face technique. Journal of Personality and
Social Psychology, 31, 206-215.

Cialdini, R. B. (2008). Die Psychologie des Uberzeugens.
Bern: Huber.

www.lexikon-mentaltechniken.de/1730.htm
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3. Teil B

Wann welche
Mentaltechnik?
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Die folgende Ubersicht ordnet bestimmten Themen ef-
fektive Mentaltechniken zu. Es handelt sich dabei um
subjektive Empfehlungen aus unserer langjahrigen Be-
ratungserfahrung heraus, die vor allem den Einstieg in
das Mentaltraining erleichtern sollen. Im Verlauf des
Trainings kénnen naturlich noch weitere oder ganz an-
dere Verfahren zum Einsatz kommen - jeder Mensch
ist anders und es ist unsere Aufgabe als Berater, das
»,Methodenbuffet” fur den Klienten so schmackhaft an-
zurichten, dass sich jeder daraus sein ,Lieblingsmen(*
zusammenstellen kann.

Die Ubersicht ist in zwei Teile gegliedert: Der erste Teil
bezieht sich auf ,Defizite” (z. B. Prifungsangst), die mit-
hilfe der angegebenen Mentaltechniken minimiert wer-
den sollen. Der zweite Teil befasst sich mit ,Starken”
(z. B. Selbstvertrauen), die es zu fordern gilt.

Beide Teile sind jeweils alphabetisch geordnet, so dass
ein schnelles Auffinden der gewlinschten Themen ge-
wahrleistet ist.

Neben einer kurzen Erklarung zum jeweiligen Schlag-
wort enthalt die Tabelle unsere funf Top-Empfehlungen
aus dem Methodenkoffer mit Angabe der entsprechen-
den Seitenzahl, wo Sie die genannten Mentaltechniken
nachlesen kdnnen.



Die Starken und Defizite gibt es auch als App fiirs Apple iPhone.
So wird das Lexikon zum Taschenpsychologen und man kann direkt in
der gewlinschten Situation auf die Mentaltechniken zurlickgreifen.
http://itunes.apple.com/de/app

Erklarung Techniken

Aggression

Alptrdume
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Erklarung

Burn-out

Depression

Erréten

Griibeln

Techniken




Erklarung Techniken

Lampenfieber

Nervositat

Priifungsangst
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Erklarung

Perfektionismus

Schmerzen

Stimmungs-
schwankungen

Stress

Techniken




Thema

Erklarung

Ausstrahlung und
Auenwirkung: Wie wirke ich
anziehend auf andere?

Techniken

- Zentrieren (S. 83)

- Bohnensackchen (S. 95)

Charisma - Handlungsplan (S. 184)
- Entspannungsbild (S. 211)
- Spiegeln (S. 246)
Beharrlichkeit bei der - Zielsetzung (S. 63)
Zielverfolgung:
Wie ausdauernd verfolge ich - Vertrag mit sich selbst (S. 62)
mein Ziel?
Durchhalte- - Gewdhnung (S. 49)
vermégen
- Infizieren (S. 50)
- konzentrierter Lifestyle (S. 77)
Befreiung von samtlichen ,Ich- | - Atementspannung (S. 22)
muss“-Gedanken, korperlicher
Anspannung und belastenden - Massage (S. 27)
Geflihlen.
Entspannung - Meditation (S. 28)
- Tiefenentspannung (S. 37)
- Musikentspannung (S. 29)
Personliche Bestleistung, sein - Zielsetzung (S. 63)
Potenzial voll ausschopfen,
ein selbst gestecktes Ziel - Vertrag mit sich selbst (S. 62)
erreichen.
Erfolg - Erfolgsmonitoring (S. 182)

- Erfolgsvision (S. 183)

- Erfolgsanalyse (S. 181)
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Thema

Erklarung

Sich mit Menschen verstandi-
gen konnen, die einem ande-
ren Kulturkreis entstammen

(Beispiel: Flihrungskrafte aus

Techniken

- Aktives Zuhéren (S. 231)

- Eisbrecher (S. 234)

Inter kUIt_ure’_Ie Europa und Asien treffen auf - Harvard-Methode (S. 237)
Kommunikation einer Messe zusammen, um
mogliche Kooperationen zu - Handlungsplan (S. 184)
verhandeln).
- Plan B (S. 192)
Bauchgeflihl, Bauchentschei- - Aufstellung (S. 156)
dungen, ,innere Stimme*“.
Erstaunlich gute Trefferquote - Ausdrucksmalerei (S. 157)
im Vergleich zu logisch-analyti-
Intuition schen, bis ins Letzte ausdisku- | - Traumdeutung (S. 174)
tierten Entscheidungen.
- Freewriting (S. 163)
- Ich-Kugel-Modell nach C. Bender (S. 165)
Sich auf die Aufgabe konzent- - konzentrierter Lifestyle (S. 77)
rieren, die gerade ansteht. Im
Hier und Jetzt leben, Aufgehen - Microflow (S. 289)
: in der derzeit ausgelibten
Konzentration n
Tatigkeit. - Flow (S. 70)
- Zentrieren (S. 83)
- Aufmerksamkeitslenkung (S. 69)
Dankbar sein fur das Leben, - Thermalbad (S. 36)
das man flhrt, zufrieden sein.
Das Leben in vollen Zlgen - BarfuRpfad (S. 89)
genieBen, ohne ein schlechtes
Lebensfreude Gewissen zu haben. - Hochseilgarten (S. 137)

- Erfolgsmonitoring (S. 182)

- Biofeedback (S. 324)




Thema

Leistungs-
steigerung

Erklarung

Ein bestimmtes Ziel moéglichst
schnell erreichen, grofle
Fortschritte in kurzer Zeit,
sich entwickeln und dabei viel
lernen.

Techniken

- Erfolgsmonitoring (S. 182)
- unter Beobachtung (S. 60)
- Infizieren (S. 50)

- Modelltraining (S. 119)

- EEG-Neurofeedback (S. 326)

Mentale Starke

Sich seiner Starken bewusst
sein, authentisch und mit
sich selbst im Einklang leben,
Bewusstheit, dass niemand
perfekt ist - darUber letztlich
zu einem hohen Selbstbe-
wusstsein gelangen.

- Ego-State-Therapie (S. 208)
- Inneres Kind (S. 186)
- Prognosetraining (S. 193)

- Ritual (S. 195)

- Personal Motivational Video (S. 191)

Merkfahigkeit

Das Erinnerungsvermoégen
lasst sich hervorragend durch
Mentaltechniken steigern.

- Lernen in Bewegung (S. 260)
- Major-System (S. 266)

- Neugier (S. 270)

- Multiple Enkodierung (S. 269)

- Lernumgebung (S. 263)

Motivation

Der Antrieb flr Aufgaben
und Tatigkeiten. Kann durch
Mentaltechniken erheblich
gesteigert werden.

- Zielsetzung (S. 63)

- unter Beobachtung (S. 60)
- Erfolgsmonitoring (S. 182)
- Handlungsplan (S. 184)

- Infizieren (S. 50)
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Thema

Erklarung

Sich Herausforderungen
stellen, etwas Neues wagen,
Ungewohntes ausprobieren.

Techniken

- Rollenspiel (S. 144)

- Erfahrungsfeld (S. 135)

Mut - Hochseilgarten (S. 137)
- Stressimpfungstraining (S. 223)
- Affirmation (S. 203)
Fir ein gutes Klima innerhalb - Team-Zielsetzung (S. 313)
des Teams sind entscheidend:
gemeinsame Ziele, gute - Kommandeur (S. 307)
Kommunikation, Konfliktlo-
Teamgelst sungsstrategien und eine klare | - Katastrophen-Spiel (S. 306)
Flhrung.
-Team-TUV (S. 312)
- Teamchef (S. 315)
Bezogen auf die Umsetzung - Funf-Minuten-Deal (S. 48)
der vorgenommenen Ziele: Nur
mit Willenskraft folgen den - Gewohnung (S. 49)
Wille gesetzten Zielen auch Taten.
- Infizieren (S. 50)
-So tun, als ob (S. 56)
- unter Beobachtung (S. 60)
Wie schaffe ich es, mich trotz - Zielsetzung (S. 63)
der Ablenkungen des Alltags
auf meine Ziele zu konzentrie- - Vertrag mit sich selbst (S. 62)
ren? - Je stérker die Zielorien-
Zielorientierung tierung ist, desto mehr richte - Erfolgsmonitoring (S. 182)

ich mich nach meinen Zielen.

- Motivational Interviewing (S. 52)

- konzentrierter Lifestyle (S. 77)




3. Teil C

Mentale
Trainingsprogramme
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Nachdem Sie in Teil A zahlreiche Mentaltechniken ken-
nengelernt haben, prasentierten wir Ihnen in Teil B eine
Auswahl der besten Methoden, um haufig vorkommen-
de ,Defizite* zu vermindern und gewunschte Starken
auszubauen. Teil C hilft lIhnen nun dabei, sich ein ganz
personliches ,Trainingsprogramm® fur typische Lebens-
bereiche zusammenzustellen. Denn eines steht fest:
Personlicher Fortschritt braucht Zeit und Ausdauer!

Naturlich wirken einige Mentaltechniken auch durchaus
spontan oder innerhalb weniger Tage. Wenn es aller-
dings darum geht:

¢ eine Prufung souveran zu meistern

¢ sich auf eine Meisterschaft mental vorzubereiten

* die eigene Ernahrung umzustellen

¢ |hre Fihrungsfahigkeiten auszubauen

* glucklichere Beziehungen zu erleben

e Kinder und Jugendliche in ihrer Entwicklung zu
fordern

e oder stark belastende Probleme therapeutisch zu
beheben,

... dann reichen ,einfache” Mentaltechniken nicht mehr
aus. Sie sollten sich stattdessen einen Trainingsplan
zusammenstellen (oder durch einen Therapeuten er-
stellen lassen), der Uber einen Zeitraum von drei bis
sechs Monaten regelmaRige Aufgaben bereithalt und
dadurch Lernerfahrungen vermittelt. So wird Ihr Erfolg
nachhaltig.



Die folgenden Abschnitte informieren kurz und kompakt
daruber, was es bei der Erstellung und Umsetzung von
Mental-Trainingsplanen zu beachten gilt. Bei Fragen
hierzu wird lhnen ein psychologisch geschulter Trainer
oder Psychologe gern weiterhelfen.
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5.1 Prufungsvorbereitung

Prifungen dienen als Kompetenznachweis: Aufnahmeprifungen
sagen spateren Erfolg voraus. Abschlussprufungen qualifizieren
fur bestimmte Berufe. In unserer Leistungsgesellschaft gehéren
lebenslange Prifungen dazu.

Dass Prufungen immer mit einer gewissen Anspannung ein-
hergehen, ist vollig normal - bis zu einem gewissen Grad
steigert diese Nervositat unsere Konzentration und Leistungs-
fahigkeit sogar. Wird die Nervositat jedoch so stark, dass man
keinen klaren Gedanken mehr fassen kann, hilft ein mentales
Trainingsprogramm.

Ziele des Mentaltrainings fur Priifungskandidaten:

» Verbesserung der Lernbedingungen (Motivation zum regel-
magigen Lernen steigern, Stérungen beim Lernen vermei-
den, sich auch auf ,langweiligen“ Lernstoff konzentrieren
kénnen)

» Steigerung der Gedachtnisfahigkeit (Anwendung von Le-
setechniken, Steigerung des Textverstandnisses, besseres
Abspeichern der Lerninhalte durch Lerntechniken)

» Priifungsvorbereitung (Gewdhnung an die Prufungssitu-
ation, Umgang mit Stress, Handlungs- und Notfallplane
verinnerlichen)

» Prifungsnachbereitung (Welche Methoden haben den ei-
genen Priufungserfolg gefordert? Was sollte fir die nachs-
te Prufung optimiert werden? Aus Prufungserfahrungen
- ganz gleich ob Erfolg oder Misserfolg - lernen)

Eine mental unterstitzte Prifungsvorbereitung muss mogli-
cherweise langerfristig Uber mehrere Prifungen angegangen
werden.

Empfohlene Kapitel:

¢ 3.3 Konzentrationstraining

¢ 3.8 Selbstvertrauen und mentale Starke

e 3.9 Stressbewaltigung

¢ 3.11 Lerntechniken und Verbesserung der Gedachtnisleistung



5.2 Wettkampfvorbereitung

Die ,Einmaligkeit” eines Versuches ist die Herausforderung, der
sich ein Leistungssportler stellen muss: ,Jetzt kommt’s drauf an,
meine Leistung wird bewertet und vom Ergebnis hangen Konse-
quenzen ab.”

Auch die Anwesenheit von Gegnern, Zuschauern und Journalis-
ten kann sich stérend auswirken, vor allem, wenn man zum ers-
ten Mal an einer Grofveranstaltung teilnimmt (z. B. Olympische
Spiele).

Wichtig ist die Erkenntnis, dass eine hohe sportliche Leistung das
Ergebnis eines langen Trainingsprozesses darstellt. Der Weg dort-
hin fuhrt Gber bittere Niederlagen, Rickschlage und grandiose
Erfolge - mit all diesen Erlebnissen muss der Sportler lernen, um-
zugehen (z. B. bei Erfolgsserien Bodenhaftung bewahren).

Ziele der mentalen Wettkampfvorbereitung:

» Erholungsférderung (Nicht mehr Training bringt mehr Leis-
tung, sondern das optimale Verhaltnis von Belastung und
Erholung.)

» Forderung der Korperwahrnehmung (Champions verste-
hen die Signale ihres Korpers.)

> Optimierung von Bewegungsablaufen (Die sportlichen
Techniken sind im Bewegungsgedachtnis gespeichert und
kénnen mit dem mentalen Techniktraining fur den Wett-
kampf stabilisiert werden.)

» mental stark in den Wettkampf gehen (,Sieger zweifeln
nicht - Zweifler siegen nicht!“)

> langfristiger Leistungsaufbau (Ein einzelner Wettkampf -
gerade im Jugendbereich - ist unbedeutend, sofern man
eine langfristige Karriereplanung im Ricken hat.)

Empfohlene Kapitel:

¢ 3.1 Entspannungs- und Erholungstechniken
¢ 3.3 Konzentrationstraining

¢ 3.4 Korperorientierte Verfahren

¢ 3.5 Optimierung von Bewegungsablaufen

¢ 3.8 Selbstvertrauen und mentale Starke

¢ 3.9 Stressbewaltigung
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Register

Abdominalatmung 90
Abhéngigkeit 208, 221
Abschied 149
Abstraktionsvermégen 154
Achtsamkeit 28, 220
JAction-Thriller* 183
Adrenalin 41, 199
Aerobox 94
Affektregulation 210
Affirmation 203
Aggression 92, 168
Aha-Erlebnis 206, 270
Akronym 254

aktives Zuhéren 231
Aktivierung 41f., 328
Aktivierung Uber Diifte 44
Aktivierungsatmung 46
Aktivierungsbild 45
Aktivierungsgrad 22, 56
Aktivierungslied 53
Aktivtherapie 121
Akupressur 27
Akupunktur 209
Akzeptanz 28, 52
Alarmreaktion 199
Allergie 209
Alltagssorgen 215, 292
Alkohol 221
Alkoholabhéngigkeit 208, 221
Alltagsbelastung 33

Aloe vera 23

Alptrdume 345

alswenn ... 279
Altenpflege 53

Alzheimer 253, 255

Am liebsten wiirde ich ... 279
,analytische Lahmung“ 189
Anfersen 51

Anfeuern 50, 54

Angina pectoris 108

Angst 219, 225
Angstbewaltigungstraining 205
Angststérung 208

Anis 23

Anspannung 30, 199f.
Anstecken 50
Anti-Stress-Ball 332
Anti-Stress-Video 204
Approach anxiety 219
Aquarium 211
Arbeitsklima 278
Arbeitsplatz 180, 221
Arbeitsteilung 299

Arger 205, 210
Argermanagement 205
Armkreisen 57
Aromatherapie 23
Aromawellness 23
Artikulation 232, 244
Artikulationskompetenz 227
Artikulationsiibungen 249
Assoziation, freie 174
Assoziationsmatrix 295
Assoziationstechnik 151, 265
Assoziogramm 268
Asthetik 277
Asthetikbildung 135
Asthma 108, 209
Atemaktivierung 46
Atementspannung 22
Atemfrequenz 41, 324
Atemmuskulatur 232
Atemschule 232
atherische Ole 23

Atmen, holotropes 46
Atmung 19, 22f.

Auf Handen getragen 303
Aufbruchstimmung 313, 186
Auffassungstest, thematischer 173
Aufmerksamkeit 157, 231
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Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom
(ADHS) 67,326
Aufmerksamkeitslenkung 69
Aufmunterung 54
Aufstellung 156

Auftritt  191f., 200
Aufwarmibungen 307
Augenbewegung 212
Augeninnendruck 259
Augmented Reality 322
Ausatmen 22, 46
Ausdrucksmalerei 157
Ausdruckstanz 158
Auslanderfeindlichkeit 153
Aussprache 234, 249
Ausstrahlung 95, 323
Auswendiglernen 252f.
Autogenes Training 24
Automatisches Schreiben 280
Automatisierung 51
Autosuggestion 203
Awareness 106

Badesalz 106
Balance 73,259
Balance-Kreisel 334
Balance-Pad 73
Balancier-Balken 331
Baldrian 23
Ballontest 159
BarfuBpark 89
BarfuBpfad 89
Basketball 69, 340
Bauchatmung 90
Bauchgefiihl 98
Bauchkreisen 91
Bauchmuskeltraining 180
Bauchnabellbung 91

Bauchschnecke 91

Baumtest 160
Baum-Zeichen-Test 160

Bean Bags 95

beginnen, sofort 59
Begrufung 217, 316
Behn-Rorschach-Test 169
Belastungsempfinden 216, 225
Belastungsreaktion 199, 218

Belastungsstorung, posttraumatische 201

Belastungsvertraglichkeit 19, 66
Befreiung aus dem Kreis 92
Befreiungsspiel 92
Beobachtung, systematische 120
Best-Case-Szenario 145
Beratung, klientenzentrierte 231
Beratung, videounterstitzte 142
Bero-Test 169

Berufsschule 252

Beruhigung 95, 215
Berlihrungséngste 136, 303
Bestleistung, personliche 70
Bestrafung 62, 179

Bett 33, 195
Bewaltigungstraining 205
Beweglichkeit 85, 293
Bewegung 97

Bewegungsablaufe optimieren 120, 123

Bewegungsasthetik 101
Bewegungsgedachtnis 93
Bewegungsgefiihl 93, 97
Bewegungssicherheit 73
Bewegungsibungen 260
Bewertungsmodell 207
Bewusstmachen 206
Beziehungsarbeit 142, 153
Beziehungsentwicklung 304
Beziehungserfahrung 152, 215

Beziehungsgestaltung, komplementare 194

Bilder 211, 266
Bilderganzungstest 175



Bilderleben, katathymes 157
Bildhauen 275
Bildschirmschoner 203, 211
Billard 191

Bindung 96, 160
Biofeedback 324

Bitte 213, 235f.
Bleigieen 161

Blick 63f., 211f.
Blickkontakt 231

blind (blinde Bewegungsausfihrung) 112
Blitzentspannung 26
Blockaden abbauen 42
Blutdruck 47, 90
Bluthochdruck 42, 259
Bob 107

Bodycombat 94
BogenschieRen 76
Bohnenséackchen 95
Bonding 96
Bongo-Board 73
Bouldern 78

Boxer (Sport) 216
Brainstorming 281
Brainwriting-Pool 282
Brett, schwarzes 148
Brustatmung 90
Buchstabenschlissel 254
Buddha 54

Buddhismus 77, 79
Buddy-Projekt 133
Buffalo-Methode 283
Bundeswehr 100, 254
Burn-out 200, 346
Burn-out-Pravention 7

Call-Center-Agent 192
Canyoning 130

Carpe diem! 77

Carpenter-Effekt 107, 116
Cartoon-Test 159
Casriel-Bonding-Psychotherapie 96
Centering 83

Change Talk 52

Charisma 86

Chinesische Medizin, Traditionelle (TCM) 32
Chorgesang 309

Chunking 251, 254

Chunks 254

Claim 189

Collage 119, 148

Collective Notebook 284

Color Test 167
Columbo-Technik 233
Combat-a-thon 94
Comic-Strip-Test 159
Computer-Based-Training 127, 322
Computerspiele 82, 127
Concept-Map 268
Constellation-Work 156

Coping 207

Cortisol 199

Craniale Elektrostimulation 325
Craniocorpographie 105

Cue Exposure 219

Danksagung 183, 213
Danse Libre 158
Darstellendes Spiel 134
Darts 330
Datenschutz 187
Delphi-Methode 285
Delphin 215

Demenz 53, 68
Denken, lautes 125
Denken, positives 203
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Denkhiite 286

Denkmuster 153, 206
Depression 288, 325
Desensibilisierung 212, 225
Devise 189

Diagonallesen 273

Dialog, innerer 196, 238
Diaphragmalatmung 90
Differenzierungsfahigkeit, kinasthetische 104
Differenzierungslernen 221
Distanz 229, 248

Divine Child 186
,Door-in-the-Face“-Technik 235f.
Doppelaufgabe 255

Drawing Completion Test 175
Drogenabhangigkeit 225
Druck 232,237

Du bist wichtig fiirs Team 304
Dual-Task 255

Duelle, mentale 125

Dufte 25, 44

Durchblutung 27, 259
Durchblutungsférderung 89
Durchhaltevermogen 41f., 327
Dusche, warme 81, 338

Ecriture automatique 280
EEG-Neurofeedback 326
EFT 209
Ego-State-Therapie 208
Ego-Streicheln 197
Eigenlob 197
Eigenwahrnehmung der Bewegung 116
Einbeinstand 51, 73
Einrad 51,78
Einsatzleiter 300
Einschlafhilfe 29, 37f.
Einsicht 98, 319

Einstellung 166, 245
Einstimmung auf Wettkampf 191, 317
Einswerden 76

Eisbrecher 234

eiskaltes Wasser 47

ELIZA 231

Eltern 20, 264,

Emotion 45, 327
Emotionskontrolle 210
Emotionsregulation 210
Emotionstheorie der
kognitiven Bewertung 207
Empathie 129, 194
Empfindungsmalerei 157
Empowerment 133
Emulgator 23
Energiefeldtherapie 209
Energiefluss 32, 209
Energiemanagement 66
Energieschlaf 26
Enhanced Reality 322
Entertainer 191
Entkatastrophisieren 187
Entkoppelung 113
Entkrampfung 214
Entscheidungsféahigkeit 143
Entspannung 19f.
Entspannungsatmung 22
Entspannungsbad 23
Entspannungsbild 211
Entspannungsmusik 27, 32
Entspannungsposter 211
Entspannungsreaktion 19, 37
Entspannungstechnik 19, 223
Entwicklungsférderung 142, 255
Epilepsie 42, 329

erden, sich 83
Erfahrungsfeld 135
Erfolgsanalyse 181
Erfolgs-Feedback 181
Erfolgsfeier 181



Erfolgsfragen 188
Erfolgsmonitoring 182
Erfolgsplan 63
Erfolgstagebuch 182
Erfolgsvision 183

Erholung 19f., 195
Erholungsférderung 332
Erholungsoptimierung 33
Erinnern 174, 265
Erkrankung, psychische 15
Erlebnisse, traumatische 86, 130
Erlebnisweg 89

Erndhrung 165, 193
Erndhrungsverhalten 38, 356
Erregungsniveau 41, 61
Erréten 216, 320
Erschépfung 85, 224
Erwachsenen-lch 186
Erwachsenenbildung 153, 252
Eselsbricke 254

Essen 48, 173

Eukalyptus 44

Eurythmie 158
Expertenbefragung 285
Exposition 219

Eye Movement Desensitization and
Reprocessing (EMDR) 212

Farbbrille 327
Farbtherapie 288, 327
Fahrradergometer 93
Fallstabtest 82

Familie 89, 150

Familie in Tieren 162
Familienaufstellung 156
Familienberatung 150, 171
Fantasie 151, 275f.
Fantasiereise 38

Farbpsychologie 167
Fechten 115

Federball 260

Fee 172,248
Feedback-Sandwich 243
Feilschen 237,338
Feinstrom-Therapie 325
Fehleranalyse 181, 189
Feldenkrais 97

Felt Sense 98
Feng-Shui-Garten 25
Fernsteuerung 114
Fingerspiele 51,78
Flederméuse 259
Flexibilitat 275

FlieBen 70, 100
Flip-Flop-Technik 287
Flimmerfrequenztubus 328
Flirt-Kurs 95, 219
Floating 34

Flooding 219

Flow 70

Flugangst 216
Focusing 98
Fokussieren 65, 76
,Foot-in-the-Door“-Technik 235
Foto 115

Fortschritt des Tages 182
Fragebogen 285, 312
Fragen, I6sungsorientierte 188
Fragen, naive 233
Fragen, offene 245
Fragen, paradoxe 248
Frederick 38
Freestyle-Rap 242
Freewriting 163
Fremdhypnose 216
Frigidarium 47

Frust 132
Frustrationstoleranz 168
Fuhlgarten 135
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Fuhrerscheinprifung 252
Fuhrungskrafte 227, 300
Fuhrungsqualitaten 302
Flhrungsverhalten 315
Fukuda Stepping Test 105
Fiinf-Minuten-Deal 48
Funf-Schritt-Lesemethode 273
,FuB-in-der-Tur“Technik 235
FuBball 115, 340
FuBballnationalmannschaft,
brasilianische 213
FuBfuhlpark 89
FuBreflexzonenmassage 89

Gang, aufrechter 180
Ganzkoérperentspannung 121
Garten, botanischer 25
Gebardensprache 78

Gebet 213

Geborgenheit 194f., 213
Gedachtnis 251f.
Gedachtnis, motorisches 93, 109
Gedachtniskarte 268
Gedachtnisleistung 252, 267
Gedachtnispalast 256
Gedéachtnistechniken 251f.
Gedachtnistraining 251f.
Gedachtnisweltmeisterschaft 253
Gedankenmuster 89, 94
Gedankenprotokoll 206
Gedankenreise 31
Gedankenstopp 71
Geflihlslage 232
Geflhlsriickmeldung 246
GeflUhlsstopp 210
Gegenanzeige 301, 321
Gegenkonditionierung 225
Gehirnjogging 68, 251

Gehirnsprudel 281
Gehmeditation 72

Geo-Pfad 141

Geoffnete Hande 214
Gereiztheit 200
Geringschatzung 229
Geruchssinn 44
Gesamtpersonlichkeit 209
Gesangsforschung 309
Geschenk 150, 338
Geschicklichkeitstraining 78
Geschicklichkeitsiibungen 260, 51
gesetzliche Vorschriften 10
Gesichtsmuskeln 232
Gesprachsfuhrung, motivierende 52
Gesprachsflihrungstechniken 227
Gestalten, freies 129, 151
Gestik 85, 217
Gesundheitswesen 52
gewaltfreie Kommunikation 241
Gewichte 104, 150
Gewichtsmanschetten 104
Gewichtsweste 104
GewoShnung 49
Glaubenssatze 153, 187
Gleichgewicht 32, 69
Gleichgewicht, seelisches 14
Gleichgewichtstraining 73
Gleichschritt 305
Gimpel-Effekt 300
Goal-Setting 63

Golf 122,213

gordischer Knoten 136
Graphologie 164

Gras 218, 338

Gratisprobe 235

Grof, Stanislav 46

Grof3e Bitte - kleine Bitte 236
Griibelei 221

Griibeln 59, 177
Grundhaltung, positive 270



Grundschule 73, 242
Gruppen-Experten-Rallye 138
Gruppenarbeit 133, 263
Gruppenbehandlung, psychiatrische 217
Gruppenbildung 299, 301
Gruppenerleben, positives 89
Gruppenknéuel 136
Gruppenleiter 141, 300
Gruppenpuzzle 138
Gruppenunterricht 146
Gruppenverfahren 156, 217
Gutachten 164

Habituation 49, 225
Habituationstraining 219
Haltung 134, 180
Haltungsecho 246
Handball 108, 303
Handlungsanweisungen 241
Handlungsimpuls 189
Handlungsmodus 74
Handlungsoptimismus 41, 177
Handlungsplan 184
Handlungsplane 127, 178
Handlungsroutine 184
Handout 147

Harris, Thomas 256
Harvard-Methode 237
Hass 210
Hausaufgabenvertrag 264
Hautleitwiderstand 324
Hawthorne-Effekt 60
Heilreiten 215

Hektik 42

,Helferwesen“ 186
Hellinger-Work 156
Hemmungen 42, 136
Herberger, Sepp 300

Herzfehler 20
Herzfrequenz 47, 332
Herzinfarkt 26, 202
Herzkohéarenztraining 332
Hindernisparcours 137, 308
Hippotherapie 215
Hirnaktivitat 325
Hochschule 234, 252
Hochseilgarten 137
Hochsprung 53
Hoffnung 151, 213
Hohenangst 219
Holzbalken 260
Holzhacken 103, 339
Holzsportwettkampf 103
Hopserlauf 51, 78
Hot-Stones-Massage 27
Hula-Hoop-Reifen 51, 78
Humor 198, 207

Hund 215
Hyperventilation 46
Hypnose 216
Hypnotherapeut 216

|-Bowl 165

Ich packe meinen Koffer ... 257
Ich-Kugel-Modell 165
Ich-Zusténde (Ego-States) 208
Ideenfindung 275, 282
Ideensammeln 281
Ideenwirbel 281
Ideomotorisches Training 116
Idol 185

Igelball 27, 340
Igelballmassage 27

Image 56

Imagination 38, 165
Imaginationsiibung 186
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Imitation 56

Imitationslernen 120
Immunsystem 47, 89
Impliziter Assoziationstest 166
Induktion 216

Infizieren 50
Informationsaufnahme 273
Infrarot-Licht 22

Innenbilder 38

Inner-Child 186

insensu 219, 225

inneres Kind 186

Inneres Team 238

Inspektor Columbo 233
Instruktion, programmierte 258
Intelligenz 276
Intervalltraining 41, 58
Intervention 142, 223
Intervention, paradoxe 287, 306
Intuition 275, 327

invivo 219, 225

Ja/Nein 239
Jigsaw-Puzzle 138
Jodeln 249

Jogging 75

Joggling 75

Jo-Jo 51

Jonglieren 51, 334
Journal 235, 262
Jugendférderung 359
Jugendpsychologie 153
Julklapp 150
Juniorenfirma 139

Kaffee 43,235
Kélteschock 47
Kaltwasseranwendung 47
Kaltwasserbad 47
Kampfschrei 61
Kampfsport 35, 61
KanYu 25

Kapral, Michal 75
Karate 57,94

Karriere 203
Karteikartensystem 258
Kata 93
Katastrophen-Spiel 306
Katastrophendenken 223
Kaugummikauen 232
Katz, Lawrence 337
Kernaussage 147,273
Kiai 61

Kickbox-Aerobic 94
Kickboxen 94
Kieselsteine 95
Kinderférderung 359
Kindergarten 38, 242
Kindermentaltraining 320
Kinderpsychologie 153
Kinderstadt 140
Kindheit 194, 256
Kind-lch 186

Kinhin 72,220

,Kino im Kopf‘ 107, 183
Klartraum 117
Klatschen 242

Kleine Bitte - grofle Bitte 240
Klettern 78
Klettergarten 137
Klingelhose 320
Klopfakupressur 209
Kneifen 55
Kneipp-Medizin 47



Knie 57,334
Kniehebelauf 51, 78
Koffer-Pack-Spiel 257

kognitives Umstrukturieren 187

Kokyu 90
Kommandeur 307
Kommunikation 134, 230

Kommunikationstechniken 227f.

Kommunikationstrainer 230

Kommunizieren, empathisches 231

Komplimente-Ubung 149
Kompromiss 237, 238
Kondition 94, 193
Konditionierung 49
Konflikt 131f., 241
Konflikt, innerer 52
Konflikt-Theater 311
Konfliktfahigkeit 134
Konfliktgesprache 144, 227
Konfliktmanagement 311
Konfliktlosung 241, 299
Konfliktparteien 241
Konfliktzustand 52
Konfrontation 42, 219
Konfrontation, graduelle 225
Konsumverhalten 159
Kontaktangst 234
Kontrastprinzip 236
Kontraindikation 294
Konversation 244
Konzentration 65f.
Konzentrationsfoérderung 221
Konzentrationslenkung 39
Konzentrationsmangel 200
Konzentrationstraining 65f.
Konzentrierter Blick 76
Konzentrierter Lifestyle 77
Kooperation 136, 138
Koordination 85, 322
Koordinationstraining 78
Kopfschmerzen 20, 32

Kopfstandtechnik 259
Korperbewusstsein 85, 91
Korperhaltung 85, 95
Korperpflege 221
Korperposition 39, 116
Korperreise 31
Korpersignale 72,98
Koérpersprache 54, 185
Korperwahrnehmung 89, 95
Kraft durch Farbe 288
Krafttraining 233
Krankheit, psychische 15, 201
Krankheit, psychosomatische 86, 100
Kreativitat 275f.
Kreativitatsforderung 89, 151
Kreativitatstechniken 275f.
Krieger 92,210

Kritik 147, 227
Kritik-Gesprach 243
Kritik-Sandwich 243
Kritiker 179, 209

Kritiker, innerer 179
Kritikfahigkeit 137
Kummerkasten 292
Kung-Fu 94

Kunstrad 117

Kurslogbuch 262
Kurzentspannung 29
Kurz-Meditation 213
Kurzflow 289

Kurzschlaf 26
Kurzzeittherapie 186, 208
Kuscheln 96

Kyai 61

Lacheln 234,338
Lachen 158, 198
Lagerfeuer 211
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Lama 215

Lampenfieber 9
Landkarte, mentale 179
Langer, Bernhard 213
Langsamkeit 92, 106
Lauf-ABC 51, 57
Lautstarke 134, 232
Lavendel 23

Learning by Experimenting 143
Lebensberatung 153, 160
Lebensfreude 208, 215
Lebenskraft 203
Lebensqualitat 96, 135
Lecter, Dr. Hannibal 256
Lehren, kooperatives 146
Lehrer 262, 300

Lehrpfad 141

Lehrweg 141

Leistung 178, 191
Leistungsbereitschaft 199
Leistungsgesellschaft 200
Leistungssport 33, 355
Leistungssteigerung 14, 299
Leistungstest 335

Lendl, lvan 185
Lerncoaches 263

Lernen 251f.

Lernen, effektives 120, 251
Lernen, kooperatives 138
Lernen, multisensorisches 269
Lernen im Vorbeigehen 261
Lernen in Bewegung 260
Lernférderung, psychomotorische 260
Lerngruppen 263, 300
Lernkartei 258

Lernklima 146, 260
Lernmethode 120, 251f.
Lernmotivation 251
Lernposter 261
Lerntagebuch 262
Lerntechniken 251f.

Lernumgebung 263
Lernverhalten 221
Lernvertrag 264
Lernwelt 143
Lesegeschwindigkeit 273
Lesen 273

Lesen, kursorisches 273
Lesen, punktuelles 273
Lesetechnik 251, 273
Leuchtdiode 328, 329
Lichtkegel 69
Lichttherapie 288
Liebe 160, 179
Liegestutz 106, 307

Limette 44

Limited Reparenting 194
Limone 44

Liquid Crystal Glasses 330
Lob 179, 197

Loci-Methode 265
Logopadie 244
Lokalisierungsmethode 265
Loslésung 160
Losungsstrategie 192
Lésungszimmer 188
Low-Balling 240
Luftballonlauf 308
Ligendetektor 324
Lumberjack Competition 103
Liischer-Farbtest 167
Lustlosigkeit 48, 55
Luzides Trdumen 117
Lymphdrainage 27

Macher oder Planer 74
Magengeschwir 108, 202
Major-System 266
Malen 151, 275



Malen, begleitendes 157
Maltherapie 157

Mantra 79
Mantra-Meditation 79
Marathon 63, 182
Markenwahrnehmung 159, 171
Markenzeichen 198
Marschieren 305

Marte Meo 142

Maskottchen 195, 338
Massage 27

Mediation 241

Meditation 28
Medizin-Studenten 261
Mehrabian, Prof. Albert 230
Mein heimlicher Freund 150
Meinungsforschung 170
Meinungsverschiedenheit 311
Melisse 23

Memorialpalast 256
Memory XL 267

Mentale Chronometrie 118
Mentalsimulation 119, 127
Mentaltechniken, assoziative 151, 251
Mentaltechniken, projektive 151, 280
Mentaltechniken, triviale 337f.
Mentaltraining 13f.

Menthol 44

Meridian-Punkte 209
Merkspruch 254
Merksystem 271

Merkwort 254

Methoden, padagogische 129f.
Micky-Maus-Ohren 207
Microflow 289

Midlife-Crisis 186

Migrane 89, 209

Militér 145, 300, 305

Mimik 56, 85

Mind Machine 329

Mind Writing 163

Mindmap 268

Minzdl, japanisches 44, 46
Misserfolg 183, 306
Mitarbeitergesprache 52, 227
Mnemotechniken 251, 265
Mitarbeitermotivation 52
Modelllernen 120
Modelltraining 119
Moderator 281, 294
Méglichkeitsraum 145
Morphologischer Kasten 290
Morsealphabet 78
Motivation 41f.

Motivational Dialogue 52
Motivational Interviewing 52
Motivations-CD 53
Motivationsposter 45
Motivationsvideo 191, 204
Motive 151, 161
Motivierende Gesprachsfihrung 52
Motorik 78

Motorsport 110

Motto 189

Movement Meditation 100
Midigkeit 55, 85

Multiple Enkodierung 269
Multisensorisches Lernen 269
Mundgeruch 229
Murray-Test 173

Musik 29, 53
Musikaktivierung 53
Musikentspannung 29
Musikmotivation 53
Muskelrelaxation, progressive 30
Muskeln 30, 58
Muskelspannung 222
Muskeltonus 20, 61

Mut 350

Mutlosigkeit 210

MyVideo 204
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Nachbeelterung 194
Nachverarbeitung 219, 212
Nacken 30, 222
Nackenprobleme 259,
Néhe 50, 96

Nahe, korperliche 96
Narzissmus 178
Nassauer-Effekt 300
Negativ-Spirale 188
Neinsagen 224

Nervositat 320, 331
Neubeelterung 194
Neubenennen, kognitives 187
Neubewertung 207
Neugier 270
Neugiermotiv. 270
Neujahrsvorsatze 49
Neurobics 337
Neuroelectric Therapy 325
Neurotransmitter 325
New Identity Process 96
Nickerchen 26
Niedergeschlagenheit 50, 169
Nomen est Omen 190
Nonverbal 158, 239
Notarzt 192

Notfallplan 108, 192
Notfallstrategie 188

Oase 211, 337
Objekt-Konzentration 80
Observatives Training 120
Observieren 126

Offenheit 96, 228
Ohrlappchen reiben 55
Olympiavorbereitung 216, 327

Oom 79

Oneirologie 175
Online-Foren 203
Opener 236

Orange 44

Osborn, Alex 291
Osborn-Checkliste 291
Osho 103

Pacing 246

Padagogik 52, 130

Panik 153, 222

Panikattacke 201, 234
Pantomime 56, 134

paranoid 229

paraphrasieren 231

Parole 189

Partnerprobleme 221
Partnerschaft 358
Pausengestaltung 81
Pausenritual 28, 81

Pedalo 73

Peer-Coaching 133
Peergroup-Education 133
Peking 2008 216, 327
Pensenbuch 262

Pep-Talk 54,71
Perfektionismus 346

Personal Effectiveness Training 217
Personal Motivational Video 191
Personalentwicklung 153
Personalmanagement 52
Personlichkeitsentwicklung 155
Perspektivenwechsel 122
Persuasionstraining 239

P-F Test 168

Pferd 215

pH-Wert 49



Phanomania 135

Phobie 225

Physioboard 334
Picture-Frustration-Test 168
Pilates 180

Pilot 192, 322

Pinnwand 148
Placebo-Effekt 213, 108
PlanB 192

Planetenweg 141
Planspiel 143
PLATO-Brille 330
Playstation 127

Pluralitat, innere 238
Poltern 244

Portfolio 262
Positionsklarung 241
Poster 197, 203
Power-Napping 26
Power-Point-Présentation 211
Power-Tai-Bo 94

PQ4R 273

Pragmatiker 296
Présentation 296, 306
Prasentationskompetenz 134, 147
Prioritdten 224
Problem-Box 292
Problembewusstsein 275
Problemlésekompetenz 143
Problemlésen 283, 290
Problemstellung 284, 294
Problemverfremdung 294
Probehandeln 144
Produktinnovation 275
Profisport 108, 214
Prognosetraining 193
Progressive Muskelentspannung 30
Provokation 205, 248
Prozesse, unbewusste 85
Prifung 352, 354, 359, 361
Prufungsangst 19, 178

Prifungskandidat 86, 109
Prifungssituation 184, 188, 144, 132
Prufungsvorbereitung 268, 354
Psychodrama 144
Psychohygiene-Training 31
Psychologie, energetische 209
Psychomotorik 86, 260, 330
Psychomuskuléres Training 121
psychosomatisch 86, 100
Psycho-Tank 34

Psychotherapie 360

Puls 22,322

Puls schatzen 99

Qigong 32
Querdenken 275

Rafting 130

Rap 150, 242

Rapport 216
Rating-Skala 222
Rauchen 42,209
Raucherentwdhnung 221
Raumbellfter 44
Reaktionstraining 82
Reaktionswand 332
Reaktionszeit 41, 166
Realist 296
Realitatstesten 187
Reattribuieren 187
Rechtspsychologie 152
Rede 13,109

Redner 109, 191
Reflexionsvermégen 154
Reflexzonenmassage 27
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Refugium 218
Regeneration 19, 29
Reha(bilitation) 97

Reimen 271

Reiten, therapeutisches 215
Reittherapie 215
Reizkonfrontation 219
Reiz-Kontroll-Technik 221
Reizliberflutung 65
Reizwortanalyse 293
Reizwérter 293, 295
Reparenting 194
Ressourcenaktivierung 200
Restorff-Effekt 266
Reziprozitatsnorm 235, 236
Rhythmisches Sprechen 242
Richtungsorientierte
Bewegungsmeditation 100
Risikosportarten 42, 178
Ritual 195

Roadmap 184

Roleplay 144

Rollenspiel 144
Rollerblades 51, 73
Ropes-Course 137
Rope-Skipping 51, 73
Rorschachtest 169
Rosenzweig-Test 178
Rosmarin 23

Ro-Test 169

Rotter Incomplete Sentences Blank 170
Routen-Methode 265
Routine 177, 191, 195, 234
Ruckenbeschwerden 86
Rickfallpravention 223
rickwartsgehen 260
Ruderergometer 93
Ruhebild 211

Ruheort 218

Ruhepuls 19, 99

Rundflug 122

Sandséckchen 95
Sandwich 243
Satzerganzungstest 170
Scammperr 291
Scenotest 171
Schaffensrausch 70
Schattenboxen, chin. 35
Schaumbad 23
Schauspieler 56, 191
Scheinbegriindung 247
schizophren 229
Schlachtruf 189

Schlaf 33
Schlaffhorst-Andersen-Methode 232
Schlafhygiene 33
,Schlaflied“ 183
Schlafprotokoll 33
Schlafstérung 20, 325f.
Schlaf-Wach-Rhythmus 33
Schlichtung 241
Schmerz 55
Schmerzlinderung 326
Schmerztherapie 20
Schock 251

Schonheit des Sprints 101
Schreiben 60, 151
Schreiben, grenzenloses 163
Schriftpsychologie 164
Schriftsteller 276, 280, 293
Schritte, schnelle 57
Schule 44, 265
Schuchternheit 178
Schilerfirma 139
Schultagebuch 262
Schulter 30, 78
Schultheater 134
Schittelreime 249
Schitze 76
Schwangerschaft 23



SchwarzfufStest 172
Schwebebad 34
Schwebebalken 331
Schweigepflicht 174, 187
Schweinchen-Schwarzfuf3-Test 172
Schweinehund, innerer 41, 49
Schwindeltest 105
Schwunggymnastik 121
Sechs-Farben-Denken 286
Sechs-Hut-Denken 286
Secret Santa 150

Seilgarten 137

Seilspringen 43

Seit-Step 51, 78
Selbstakzeptanz 28, 91
Selbstargumentation 196
Selbstaufstellung 165
Selbstaufwertung 197
Selbstbehauptungstraining 217
Selbstbewusstsein 158, 177
Selbstbestatigung 197
Selbstbild 163, 240
Selbsteinschatzung 177, 193
Selbsterfahrung 157, 305
Selbsterkenntnis 151, 229
Selbstermutigung 196
Selbstflrsorge 186
Selbstgesprach 54, 192
Selbstgesprach, positives 121, 210
Selbstgesprachsregulation 54
Selbstgesprachstraining 124
Selbsthilfe 140, 165
Selbstinstruktionstraining 205
Selbstlob 197
Selbstmanagement 62
Selbstorganisation 147
Selbstreflexion 129, 163
Selbstregulation 210
Selbstsicherheit 184, 193
Selbstsicherheitstraining 217
Selbststudium 253, 277

Selbstsuggestion 124
Selbstliberzeugung 196
Selbstverliebtheit 178, 197
Selbstverpflichtung 62
Selbstvertrauen 177f.
Selbstwahrnehmung 151, 319
Selbstwertgefihl 38, 245
Seles, Monica 61
Self-Talk 54
Seminarleiter 119, 228
,Sendung mit der Maus“ 269
Seniorenheim 336
Sensationslust 270
Sensibilitat 97
Sensorium 135
Sentence Completion Test 170
Serotonin 325
Sexualstérungen 208
SF-Test 172

Shavasana 37
Siegerfaust 57, 195
Siesta 26
Silvesterorakel 161
Situationsanalyse 206
Six Thinking Hats 286
Skateboard 51, 73

Ski 51

Skialpin 43,73
Skisprung 45,111
Skript 110, 123

Skript erstellen 123
Slogan 189
Silbenbildung 244
Simulation 127, 143f.
Simulator-Training 127
Singen 309

Sirshasana 259
Sinneskanéle 269
Sinnespark 135
Sinngewebe 268

Small Talk 234, 244
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Smooth-Motion-Sprechtraining 244

Snakeboard 51, 73
Snooker 120
Snowboard 73, 117

So tun, als ob 56
Social Skills Training 217
Sokrates 245
Sokratischer Dialog 245
Soldat 53, 192
Solebad 34
Sondereinsatzkréafte 109, 127
Sonne 32,38
Sonnenuntergang 211
Sorgen 50, 292
Sozialarbeit 52
Sozialverhalten 129
Soziometrie 301
Spannungsabbau 152

Spannungsniveau, optimales 70

Spafl 51, 293
Spaziergang 81, 220
Spickzettel 272
Spiegeln 246

Spielfigur 171

Spieltrieb 171

,Spitz, pass auf‘ 82
Spitzname 198
Spontanaktivitat 59
Spontaneitat 186
Sportholzféllen 103
Sportstacking 78
Sprachentwicklung 242
Sprachfluss 242
Sprechen, langsames 244
Sprechen, prolongiertes 244
Sprechgesang 242
Sprechgeschwindigkeit 246
Sprechstérungen 244
Sprechtempo 244, 249
Sprechtherapie 242
Sprechtraining 227, 244

Sprunggelenk 334

SQ3R 273

Staabs-Test 171

Stab senken 310
Stabilisierung 208
Stand, stiller 83, 91
Standfestigkeit 83
Starke, mentale 177f.
Startposition 102, 220
Steigerungsskippings 57
Stelltafel 148
Stellvertreter 156, 165
Sterngang 102

Stilles Gehen 220
Stimme 98, 216
Stimme, innere 98
Stimmungsschwankungen 362
Stimmungsstérungen 208

Stimulationsgeist, audiovisuelles 329

Stimuluskontrolle 221
Stoérung, psychische 61
Stottern 208, 225
Strand 218, 242
Strategie-Spiel 143

Stream-of-Consciousness Writing 280

Strecksprung 57,93

Streit 311

Streithdhne 311

Streitkultur 311
Streitschlichter-Programm 241
Stress 199f.

Stress Inoculation Training 223
Stressball 332
Stressbarometer 222
Stressbewaltigung 199f.
Stressgrad 222, 319
Stressimpfungstraining 223
Stresskontrolle 200
Stressmeidung 224
Stressoren 224
Stressreaktion 19, 89f.



Stressreduktion 38, 89

Stress-Skala 222

Stressvermeidung 199, 224
Strickland, Earl 191
Strukturaufstellung, systematische 314
Subvokales Training 124

Sucht 38,52

Suchttherapie 152

Suggestion 216

Superschlaf 26

Symbol 45, 174,211, 268
Synektische Konferenz 294

System, sensomotorisches 104
Systematic Slowed Speech 244
Systematisches Desensibilisieren 225
Systemaufstellung 156
Szenario-Technik 145

T-Wall 333

Taebo 94
Taekwondo 94
Tagschlaf 26
Tai-Chi 35
T‘ai-Chi-Ch’'uan 35
Taiji 35

Taijiquan 35
Tag/Nacht 82
Tagebuch 182, 338
Tagesworkshops 205
Tagtraumen 38, 289
Taktik 193
Talisman 195, 338
Tanz 158

Tanz, expressionistischer 158
Tanz, freier 158, 232
Tanztherapie 158
Tauziehen 92
Team-Check-up 312

Team-dynamischer Kreis 314
Team-TUV 312
Team-Zielsetzung 313
Teamaufstellung 314
Teambuilding 299f.
Teamchef 315
Teamentwicklung 146f., 304f.
Teamfahigkeit 134, 137
Teamflhrung 299
Teamgeist 299, 304f.
Teamidentitat 317
Teamkiller 300, 306
Teamlob 304

Teamritual 316
Teamskulptur 314
Teamteaching 146

Technik 21, 24

Teebaumdl 23
Teilkérperentspannung 121
Teilmethode 113
Telefonieren 244
,Tell-me-more“-Techniken 231
Tennis 61, 185

Test Patte Noire 172

Texten 275

Thai-Bo 94

Thai-Boxen 94
Theaterarbeit, padaogische 134
Thematischer Apperzeptionstest 173
Therapie 360

Therapie, kognitive 206
Therapiekreisel 73,334
Thermalbad 36

Therme 36

Thesenpapier 147

Tholey, Paul 117

Thought Stopping 71
Thranhardt, Carlo 53
Tiefenentspannung 37
Tiefenimagination 38
Tiefenmuskelentspannung 30
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Tiefenrelaxation 37
Tiefensensibilitat 85
Tiertherapie 215
TILMAG-Methode 295
Timbersport 103
Tinnitus 209, 222
Tintenkleckstest 169
Tonfall 230, 246
Tongue Twister 249
Total Physical Response 269
Tour de France 49
TQ3L-Methode 274
Trainingstagebuch 182
Trainingsweltmeister 13
Trampolin 51, 72f.
Trance 216

Traum 117,212
Trauma 208
Traumanalyse 174
Traumatherapeut 212
Traumdeutung 174
Traumtagebuch 117, 339
Trend-Szenario 145
Treppenlaufe 58
Trotzreaktion 186
Turnen 78

Turdffner 234, 310
Typestorming 282, 297

Uberforderung 70, 222
Ubergewicht 209, 221
Uberheblichkeit 229
Uberlastung 223
Uberraschungsangriff 59
Ubertragen 33, 50
Uberzeugungen 187
Uberzeugungskraft 227,239
Uberzeugungstraining 239

Ubung mit Gewichten 104
Ubungsfirma 139
Umarmung 96
Umbewerten, kognitives 206
Umfeld 45, 65

Umfrage 235
Umkehr-Technik 287
Umsatzsteigerung 276
Unfocused Writing 163
Unterberger Tretversuch 105
unter Beobachtung 60
Unsicherheit 137, 210
Unternehmensfihrung 357
Unterrichtsinhalte 228
Unterzucker 65
Ursachenklarung 200
Urschrei 61

Verantwortungsbewusstsein 129

Verbalisieren 125

Verdecktes Wahrnehmungstraining 126

Verfahren, apperative 319f.
Verfahren, klinische 85

Verfahren, korperorientierte 85f.

Verhalten, exploratives 270
Verhaltensanalyse 207,221
Verhaltensanderung 52, 151
Verhaltenskodex 241
Verhaltensmotivation 52
Verhaltensmuster 206
Verhaltenstherapie 71, 206

Verhaltenstherapie, Rational-Emotive 206
Verhandeln, sachgerechtes 237

Verhandlung 144, 237
Verhandlungstechnik 237
Verkaufer 109, 111
Verkaufsgesprache 228, 234
Vermieter 237



Vermittlung 133, 241
Verspannung 86f.
Versprechen 48, 62

Vertrag 62, 264

Vertrag mit sich selbst 62
Vertragsabschluss 237
Vertrauen 87,98

Verzweiflung 210

Video 120, 123

Videoanalyse 120
Videoaufnahme 134, 206
Video-Game-Training 127
Video-Home-Training 142
Video, inspirational 204
Videotagebuch 182

Visionar 296

Visualisieren 115, 122
Visualisierung 45, 115
Visualisierung, verbale 248
Vokabel-Poster 261
Vokalbelbox 258

Vokale 244

Voltigieren 215

Vorbild 185

Vorgehen, ressourcenorientiertes 191
Vorhersagekompetenz 145, 193
Vorstartnervositadt 19
Vorstellungsgesprach 144, 184
Vorstellungsvermogen 275, 279
Vortrag 86, 241

Wachtraum 117
Wackelbrett 334
Wahlspruch 189
Wahrnehmung 28, 220
Wahrnehmungsschulung 135
Wahrnehmungsibungen 232
Walt-Disney-Methode 296

Wandzeitung 148
Warmer Riicken 149
Warm-up 58, 94
Wartegg-Zeichentest 175
Wasserski 73,78
Wechselduschen 47
Wechselstrom 325
Wehrpflichtige 254

.., Weil 247

Weineck, Jirgen 58, 82
Wellness Meditation 100
Weltgesundheitsorganisation (WHO) 202
Werbespot 317
Wertschatzung 52, 304
Wettkampf 355
Wettkampfbedingungen 21
,What if* 279

Wichteln 150
Widerstande 227, 319
Wiederbeelterung 194
Wiener Testsystem 325
Wiese 37

Wii Fit 336

Wille 41f.

Willenskraft 327
Willensstérke 41f.
Winkelmann, Johann-Just 266
Win-Win-Situation 237
Windsurfen 73

Wind und Wasser 25
Wir-Geflihl 299
Wirtschaft 234,294
Wirtschaftspsychologie 159
Wissbegier 270
Wonder-Child 186
Work-Life-Balance 332
Worry thoughts 188
Worst-Case-Szenario 145
Wort, gesprochenes 228, 230
Wunderfragen 248, 279
Wunsch 162, 213
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Wunschdenken 279
Winsche 151, 275
Wut 55, 132

Wutausbriiche 205

Yoga 39
YouTube 204,209

Zahl-Reim-System 271
Zahnarzt, Angst vor dem 225
Zehn-Finger-Tippsystem 109
Zeigarnik-Effekt 128
Zeiteinteilung 221
Zeitlupe 106
Zeitnahmen 118
Zen-Buddhismus 77
Zentrieren 83
Zielerreichung 196, 308
Zielorientierung 62
Zielsetzung 63
Zielumkehr 287
Zielvereinbarung 63, 206
Zirkulare Fragen 248
Zitrus 44

Zivilcourage 178
Zivilisationskrankheit 202
Zorn 210
Zu-Bett-geh-Ritual 195
Zufallsanregung 293
Zufluchtsort 218
Zugehorigkeitsgefuhl 317
Zukunftsbilder 145
Zunge 232
Zungenbrecher 249
Zusatzgewichte 104

Zuversicht 181, 188f.
Zuwendung 186, 231
Zwange 71,279
Zwangsverhalten 221
Zweifel 59, 189
Zwerchfell 39, 90
Zwicky-Box 290
9-Gamut- Sequenz 209
6-3-5-Methode 297
55-38-7-Regel 230
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