amilienkonferenz

FIT FOR LIFE. Einmal im Jahr
lidt Mental-Trainer Robert Winzen-
ried zum «Fest der Lebenskiinstlers.

®Ohne Ruhe und Entspannung
t gar nichts. Nicht umsonst hat
bert Winzenried das Kultur- und
Seminarhotel Moschberg fir sein
«Mental-Fitl-Training ausgewdhlt.

war frither bei den Elite-Ju-
nioren des SC Bern und
ist heute fiir die Finan-
zen eines Schweizer
] MZETTS Ver-

Der Name ist B-ngm Mit Mental- Es steht oberhalb von Grosshéch- antwortlich.
Fnins i sk i T stetten BE an fantastischer Lage - Wir sizen im
rawng So 1e Lan- eine gute Einstimmung fiir die klei- Kreis und law-
I ingen dn dern. di ne Gruppe von Teilnehmern, von schen dem Vortrag
ste , die denen drei in der Fitness-Bran- von Robert Win-
uns das Leben che titg sind: Martina zenried. Was ist
und Roger aus Zirich Mental-Training
schwer machen. und Karin aus der iiberhaupt? «Es geht
Wie man das Ostschweiz.  Marcel darum, die Einstel
s aus Thun hingegen lungen zu dndern, die
lernt, zeigt em WlNZENTRi?;" uns das Leben schwer
Besuch ¢ Mental-Tra machen», sagt er. «In entspanntem
G ENTSPANNUNG aus Stallikon  Zustand spiclen wir Siuationen
«Mental-Fit!»- In vélliger Ruhe ZH. durch, mit denen wir kiinftig kon-
TR werden kiinfti- frontiert sein werden, priifen Alter-
Taneng. ge Siuationen nativen und analysieren in der
durchgespielt. Gruppe unsere Einstellungen und

gungen.» In der Regel sind

DIE GRUPPE das Situationen, die wir frither nicht
Die Teilnehmer  befriedi bewiltigt haben.
lemensichzu  Die Bilder, in denen wir gewisser-
massen mitspielen werden, kénnen
ihre Einstellung  Vorfille am Arbeitsplatz sein oder
iiberprifen und  schwierige Gespréche. Also spicle
sie diskutieren ich in Gedanken Mbglichkeiten
durch, wie ich mich verhalten kénn-
te, wenn ich beispielsweise die Ar-
beit immer hinausschiebe.

«lch weiss — ich will - es mut!» lau-
tet der Slogan des Kurses. Mit den
ersten beiden Schritten hatte ich
bisher kaum Probleme: Ich weiss
oft, was ich will. Aber ich tus
nicht. «Erfolg misst sich unter an-
derem daran, was ich tue, um mei-
ne selbstgewihlten Ziele zu errei-
chen», sagt Robert Winzenried.

Am ersten Abend werden diese
Ziele formuliert. Von sich ein posi-
tves Selbstbild zu schaffen und
das «Geschehenlassen» sind die
zwei nichsten Hauptstufen. Zu-
letzt folgr das, wonach wir uns alle
sehnen: das Erreichte geniessen.
«Es mt gut, sich so intensiv mit
sich selber ammna.ndcrzuserzcnp,
Z sagt mir Martina nach den vier
E "Tagen. Sie glaubt, mit threr Unge-
§ duld Jw.t umgehen zu kénnen.

ie Skepsis ist verflogen
3 undhat einem tiefen Vertrauen in
2 sich selbst Platz gemacht.

Doch entspannen und die Proble-
me ruhig angehen, will gelibt wer-
den. Diegvier Klmmﬂnc%m:m‘r sind
sich einig: Etwas Geduld und die
Erinnerung an das viertigige Trai-
ning bringt sie weiter, Und sie wis-
sen jetzt, was die Voraussetzung
fiir den Erfolg ist: Sie werden sich
kiinfig mehr Zeit nehmen fiir sich
selber.

FRANCESCO DI POTENZA

Weitere Informationen zur Mental Fit!-
Methode: www.mental-fit de
Ruskiinfte dber die Avsbildung zum Mea-

tal-Trainer erhalten Sie im Internet unter
e safs. col ddmﬂm

TRAINING Fiir Krisen
nicht geeignet

Robert Winzenried iiber setne

Mental-Fit!-Methode

Thre Kunden sind sehr zufrieden
mit fhrem Training. Besteht nicht
die Gefahr, dass sie in eine ge-
wisse Abhangigheit von lhnen ge-
raten?

Nein. Es geht nicht um ein Kri-
senmanagement, in dem ich er-
zihle, wer was zu tun hat. Der
Kontakt mit mir bleibt zwar beste-
hen. Wer das will, kommt einmal
im Jahr zum Fest der Lebens-
kiinstler und kann sich bei Fragen

Ist Mental Fit! eine neue Thera-

pie-Form?

Ubahan‘ptmm:[l.mmmxn-
sensituationen rate ich von der
Methode ab. Es ist vielmehr ein

vorbeugendes Training.

Fimhtmpﬁ-
Wn'a.lIc trainieren mental. Wenn
Sie sich auf die Ferien freuen, sich

vorstellen, wie das sein wird, trai-
mcrmSwmtaLWmnSacsxh



