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Dank mentaler Stérke erfolgrelch im Beruf

Wenn es hart auf hart geht,
trennt sich im Sport die Spreu
vom Weizen: Genau in diesen
entscheidenden Momenten
bringen die grossen Cham-
pions ihre beste Leistung.
Wiéhrend bei den Konkurren-
ten jetxt die Nerven flattern,
seotzen Siegertypen zum Win-
ner-Punkt en. Diese mentale
Stérke wird auch im Berufs-
Iaban immer entscheidender.

In der Arbeitswelt zéhlen keine
Tore, Service-Winner oder Hole-in-
one. Mit dem zunehmenden Konkur-
renzkampf wird es trotzdem immer
wichtiger, im entscheidenden Mo-
ment parat zu sein und seine best-
mégliche Leistung abrufen zu kdnnen.
Gepunktet wird mit Gespréchs- und
Verhandlungserfolgen, iiberzeugen-
den Préisentationen oder raschen,
richtigen Entscheidungen. Die men-
tale Stéirke erwaist sich wiederum als
Schiisselfaktor. Hdchste Zeit also,
sich mit diesem Thema auseinander
zu setzen!

Mentale Stiirke ist lembar

Unter mentaler Stérke versteht man
die Féhigkeit, in entscheidenden Mo-
menten das ganze eigene Potenzial

umsetzen zu kénnen. Nur wenige
Gliickliche bringen diese Féhigkeit
von Natur aus mit. Falls Sie nicht
dazu gehdren, gibt es eine gute Nach-
richt: Mentale Stdrke kann man
trainieren| Als Teilgebiet der Psycho-
logie erarbeitet und vermittelt die
Sportpsychologie unter anderem
Techniken, die es jedermann ermdgli-
chen, mentale Stéirke auf- und auszu-
bauen. Die Erkenntnisse werden da-
bei im Sport gewonnen. Sie lassen
sich aber auch auf andere Bereiche
{ibertragen, wo es um Leistung geht,
zum Beispiel Schule, Beruf oder die
Biihne von Schauspielern/Musikern.
Die zugrunde liegenden Methoden
bleiben die gleichen. Wéhrend eines
Coachings werden sie jedoch indivi-
dusll und auf die aktuelle Situation
der entsprechenden Person ange-
passt.

Den Sicgorh iiber die
Schultern geschaut

Was sind denn nun die Fﬁhlgkelten
die Siegertypen auszeichnen? Sport-
psychologen aus aller Welt haben den
Erfolgreichen iiber die Schultern ge-
schaut. Dabei ist ihnen aufgefallen,
dass diese sich vor allem durch fol-
gende Faktoren auszeichnen:

e Motivation: Nur wer weiss, was er

eigentlich will, kann sich auch
voll dafiir einsetzen. Kompeten-

Mit individuellem Coaching lisst sich mentale Stéirke gezielt auf- und

ausbauen. Bild 2Vg
muss konsequent gestéirkt und
aufrechterhalten werden, zum
Beispiel indem man Erfolge «ein-
plant» oder visualisiert.

* Optimaler Leistungszustand: Unter
welchen Bedingungen (kérperli-
che Erregung, Ernéhrung, Gefiihle
usw.) sind Sie am leistungsféhigs-

tes und konsequentes Zielsetzen
ist deshalb die Basis fiir Erfolg.

» Emotionskontrolle: Winner-Typen
kdnnen die Kraft der eigenen
Gefiihle nutzen, statt ihnen ausge-
liefert zu sein.

¢ Selbstvertrauen: Der Glaube an
sich und die eigenen Féhigkeiten

ten? Wie kdnnan Sie diesen Zu-
stand aktiv herbeifilhren?
sKonzentration: Wer sich konzent-
rieren will, muss zunéchst einmal
wissen, auf welche Aspekte die
_ Aufmerksamkeit gerichtet werden
soll. Siegertypen haben deshalb
einen konkreten Plan, wann sie
sich auf was konzentrieren sollen.

Mentale Stirke -
erfolgreich umsetzen

- Die Techniken zum Ausbau der
mentalen Leistungsféhigkeit sind
nicht kompliziert und grundsétzlich fir
jedermann anwendbar. Fiir eine még-
lichst individuelle Ausgestaltung emp-
fiehit sich indes eine Zusammenarbeit
mit einem professionellen Coach oder
Sportpsychologen. Dieser bietet auch
die ndtige Unterstiitzung, dass die
guten Vorsétze schliesslich konse-
quent und systematisch umgesetzt
werden, so wie es einen Winner-Typ
auszeichnet.

Patric Eisele ist Sportpsychologe und
Unternshmensberster in Davos.

Haus Cellina, 7276 Davos Fravenkirch
Telofon 081 413 14 59
patric.eissle@psychologie.ch
www.spertpsycholegie.ch.vu
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WERNER WILHELM
KADERSELEKTION

Ein Unternehmen der WILHELM-DMS-GRUPPE

Treuhahdfachleute mit
Potenzial zum Partner

Dynamik.

ar mlt Kenntnlssen des

Liechtensteinischen Gesellschaftsrechts

und Know-how des Offshore-Geschifts sowie des internationalen Steuerrechts
bringen Sie die grundlegenden Voraussetzungen mit. Mehrjghrige Erfahrung in der
Mandatsbetreuung im Treuhand- oder Bankensektor, in der Wirtschaftsprlifung oder in
einer Rechtsanwaltskanzlel ergeben die ideale Ergéinzung. In einem kompetitiven Umfeld
tiberzeugen Sie mit einer hohen Leistungsorientierung, ausgeprégtem Verkaufsfiair und -

Mittelfristig bietet lhnen unser Auftraggeber die Mdglichkeit, Partner zu werden und
damit eine sehr attraktive Zukunft aufzubauen. ihr ndchster Karriereschritt also? Nehmen
Sie mit Stefan R, Withelm Kontakt auf. In einem persdnlichen Gespréch im Filrstentum
Uiechtenstein oder St.Gallen gibt er Ihnen gerne weitere Auskunft. Selbstverstindlich
behandeln wir lhre Anfrage mit hdchster Diskretion.
stefan.wilhelm@wilhelm.ch

Werner Wiltheim AG fiir Kaderselektion
Bahnhofstrasse 4 - 9001 St.Gallen .
Telefon 0041 71 222 03 25 + Fax 0041 71 223 16 44 - www.wilhelm.ch

- en Welt ein Begriff. Mass-
nd Beratungskompetenz

sbesondere juristi- Wir suchen per sofort oder nach
schaftsrecht sowie die Vereinbarung
prechend wichtigen Stellen-
Automechaniker
ovtl,
' undma:chlnenmochamkor

Erfahrung in

sucht Sekretarin / sohaft

Sachbearbeiterin

Akzente»,

Sie arbsiten gerne selbststéndig,
iibernehmen Verantwortung und
haben Freude am Kontakt

mit Kunden. .

Fir unsere Filiale Malans suchen wir per 1. Juli 2005 oder
nach Vereinbarung eine

Filialleiterin oder Filialleiter

+ Sie habe.eine Ausbildung als Detailhandelsangesteiite/r,

schon Lehrlinge ausgebildet

+ Sie sind ein Lebensmittel-Profi und gleichzeitig ein wirt-
schaftlich denkender Organisator der aktiv Hand anlegt

+ Sie sind mindestens 30 Jahre ait und haben einen ein-
wandfreien Leumund

+ Sie sind belastbar und bringen ein Betriebswirtschaftli-
ches Grundwissen mit

« Sie schitzen die hohe Lebensqualitét in der Biindner Herr-

... kurz gesagt — «als aktive/r Verkiufer/in, setzen Sie fiir uns

Wir bieten Ihnen eine abwechslungsrelche und verantwor-

Volg Dstailhandels AG, Personald:anst, Frad g
strasse, 7302 Landquart L

der Personalfiihrung und Sie haben auch

8 sowie eine ay i lite Arbeitsatmo-

Wir freusn uns auf lhre

Bewerbungsunterlagen,
oder rufen Sie uns an;

Garascha Hifner GmbH
7558 Strada/Engadin
Telefon 081 866 34 26
Natial 079 236 26 62

RS13-410083

Das HOCHALPINE INSTITUT FIAN ist eine private Mittelschule mit internat an
schinster Lage im Unterengadin.
Wir suchen ab dem 22.8.2005 ir 4 od. 1 Jahr eine/n

Wir bieten freie Kost u. Logis sowie Praktikanteniohn.
Bei Interesse wenden Sie sich bitte an: Hochalpines Institut Ftan
Herr Ramon Bilchei, Leitung internat, CH-7551 Ftan

PRAKTIKANTEN/-IN (30%)

Tol. 081 881 22 01 od. info@hif.ch

Suchen Sie Heimarbeit — ganze
CH - Montage, Nihen, Handarbei-

ten, Schreibarbeiten, Versand usw.
INFOS gegen frank. Antwortcou-
vert und 5x 1-Franken-Marke unter
Biro filr Heimarbeit, PF 264 SO,

9494 Schaan.

G174- 200000

g'- Samariter____a'

Samariter helfen mit Herz, Kopf und Hand.
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