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Mit mentalem Training lassen
sich Ziele erreichen

| Nikolaus B. Enkelmann

Innere Freiheit beginnt in dem Moment, wo Grenzen, 
wo Widerstände und Blockaden nicht mehr als unüber-
windbar hingenommen werden. Im Sport findet man
diese These vielleicht am deutlichsten bewiesen. Kein
Spitzensportler kommt heute noch allein durch Talent
nach oben. Mentale Stärke, die aufbauende psychische
Kraft, trägt nach Meinung von Experten und Sportlern 
einen wesentlichen Teil dazu bei, dass aus guten Sport-
lern Sieger werden. Wie im Sport, so spielen die Motiva-
tion sowie die innere Einstellung auch in jedem anderen
leistungsintensiven Beruf, wie der Zahntechnik, eine
große Rolle. Äußerste Konzentration genau zum richti-
gen Zeitpunkt – das ist die Formel für sportlichen Erfolg
ebenso wie für beruflichen im Dentallabor.

Konzentration ist Zielklarheit.
Konzentration ist der bedin-
gungslose Wille zum Sieg,

Konzentration bedeutet frei zu sein 
von störenden Einflüssen und Gedan-
ken, frei von Ängsten und der Vorstel-
lung, es vielleicht doch nicht schaffen 
zu können. Konzentration ist „Ein-
pünktigkeit“. Nur das eine Ziel, der 
Sieg, der Erfolg, ist im Augenblick der 
vollkommenen Konzentration von Be-

deutung. Das setzt voraus, dass Körper
und Seele locker und entspannt sind.
Verkrampfung ist Widerstand. Der ver-
krampfte Körper und Geist steht dem
Erfolg im Wege. Viele Spitzensportler
praktizierten früher autogenes Trai-
ning, um den Wettkampf-Stress ab-
zubauen und die Konzentrationsfähig-
keit zu stärken. Manche wenden diese
Entspannungsform noch heute an.
Doch in der Formel: „Deine Glieder 

werden schwer“ liegt die Gefahr, dass
das Energie-, Kraft- und Leistungspo-
tenzial eher träge und damit gebremst,
statt aktiviert und zur vollen Entfaltung
gebracht wird.
Das mentale Training (= Training des
Geistes) ist eine weiterentwickelte
Form des autogenen Trainings, in dem
ebenfalls die Einheit von Körper, Seele
und Geist als optimales Kraftpotenzial
angestrebt wird. Je harmonischer diese
Einheit, desto stabiler und leistungsfä-
higer ist der Mensch. Angst, Nervosität,
Depressionen und Konzentrationsstö-
rungen verhindern diese Stabilität und
schaffen Abstand zwischen Unterbe-
wusstsein und Bewusstsein. Das heißt,
dass vom Bewusstsein her durchaus der
Wille zum Sieg da sein kann, die Blocka-
den aus dem Unbewussten aber den-
noch stärker sind – ein Phänomen, das
Spitzensportler zur Verzweiflung trei-
ben kann. Zu Spitzenleistungen kommt
es nur, wenn Begabung, körperliches
Potenzial und Umweltfaktoren harmo-
nisch zusammenwirken.
In der Praxis sind es selten die körper-
lichen Grenzen, die den Sieg verhindern.
Die Technik lernt jeder Sportler von Kin-
desbeinen an, Kraft und Kondition sind
Trainingssache. Trotzdem sind es häu-
fig die gleichen nervenstarken Nach-
wuchskräfte, die gegen erfahrene und
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durchtrainierte Profis gewinnen. Bei diesen versagen in
der entscheidenden Phase oft die Nerven. Als „Trai-
nings-Weltmeister“ werden letztere spöttisch bezeich-
net, weil sie den Nervenbelastungen eines Wettkamp-
fes nicht gewachsen sind. Es gibt genügend Beispiele,
wie Ausnahmeathleten in entscheidenden Phasen ver-
sagt haben. Jeder Sportler kennt Momente, in denen
Nerven, Ängste und Blockaden stärker sind als er selbst.
Beim mentalen Training kommt es nun darauf an, dass
der Wille zum Sieg und die Umweltprägung sich har-
monisch verbinden und die inneren Kräfte entfaltet
werden. Man unterteilt in zwei Hauptbereiche des 
Mentaltrainings, wobei in vier Stufen vorgegangen
wird:
– Steigerung des Selbstbewusstseins zur Stabilisie-

rung des Charakters und 
– Steigerung der Lernfähigkeit zur Stabilisierung der

Konzentration.

1. Stufe: Gewöhnen an Ruhe
Viele Menschen glauben, dass der Zustand der voll-
kommenen Entspannung nur in einer absolut ruhigen
Umgebung, möglichst im Liegen, in einem abgedunkel-
ten Zimmer und mit geschlossenen Augen erreicht
werden kann. 
Aber sowohl im Sport als auch im hektischen Berufsle-
ben ist man darauf angewiesen, jederzeit und unab-
hängig von äußeren Reizen, aus einem Stress-Zustand
– auch „Beta“-Zustand genannt – in den entspannten
„Alpha“-Zustand zu gelangen. Erst im Alpha-Zustand
ist eine erfolgreiche und zielgerichtete Beeinflussung
des Unterbewusstseins möglich. Im Zustand der völli-
gen Entspannung ist das Unterbewusstsein formbar
wie Wachs. Jede Suggestion, die das Unterbewusstsein
nun erreicht, ist eine systematische Programmierung
des unbewussten Gehirns.

2. Stufe: Die Ruhe wachsen lassen 
Wer fest an etwas glaubt, ist unerschütterlich. Zum Ziel
führt nur der Glaube, die tiefe innere Überzeugung.
Konzentration auf ein Ziel bedeutet, nur das aufzuneh-
men, was zur Erreichung dieses Zieles notwendig ist. In
der Entspannung kommt die Erkenntnis über das, was
wichtig und interessant ist. 
Entspannung ist deshalb der erste Schritt zur Selek-
tion: Was will ich erreichen? Entspannung ist der Weg
zur Mitte, zur Stille im eigenen Inneren mitten in einer
lauten, lärmenden und reizüberfluteten Umgebung.
Entspannung heißt immer auch, sich zu lösen. Wer
nicht loslassen kann, verliert seine Ängste und Hem-
mungen nicht. Loslassen ist deshalb Freiheit und
Lebensbejahung. Der gelassene Mensch ist ein freier,
selbstbewusster und souveräner Mensch. Der Weg zur
Mitte, zur inneren Gelassenheit gliedert sich in drei
Stufen:
1. Ruhe erzeugen,
2. sich an die Ruhe gewöhnen,
3. innere Ruhe jederzeit abrufen können.
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Nicht in der Normalität zeigt sich die
Fähigkeit zur Gelassenheit, sondern in
Krisen- und Extremsituationen. Der ge-
lassene Mensch ist ein Mensch, der
auch in extremen Lagen ruhig und ent-
spannt sein kann und zu einem Höchst-
maß an Konzentration fähig ist. Nicht
Mittelmäßigkeit, sondern Meister-
schaft zeichnet die Erfolgreichen aus.
Wer sich seiner Ziele bewusst ist, schafft
die Grundlage für den Erfolg. Zielklar-
heit und Konzentration sind eins. Un-
geduld und Nervosität hindern am Er-
folg. Der entspannte Mensch wird sich
in aller Ruhe und Schritt für Schritt sei-
nem Ziel nähern, in dem souveränen
Bewusstsein, dass er kann, was er will.
Konzentration kommt aus der Entspan-
nung. Nervosität zerstört; Konzentra-
tion baut auf.

3. Stufe: Abbau von Hemmungen und
Ängsten
Jeder Spitzensportler wird seine Mus-
kulatur zuerst auf die Höchstleistung
einstimmen, die ihm im Wettkampf 
bevorsteht. Er wird sich „warmlaufen“,
„warmspielen“, seine Muskeln, Sehnen
und Bänder dehnen und strecken. Kalte
Muskeln verkrampfen bei Belastung.
Zerrungen, Bänderdehnungen oder
Muskelfaserrisse sind fast immer die
Folge von ungenügender Vorbereitung.
Der Körper kapituliert vor der plötzlich
geforderten Leistung, auf die er noch
nicht eingestimmt ist. Nur wenn die Mus-
kulatur warm und weich ist, die Bänder
und Sehnen dehnungsfähig und belast-
bar, ist der Körper den Beanspruchungen
gewachsen. Nicht anders ist es mit der
Psyche. Jede Verkrampfung und Verhär-
tung, also jede Hemmung und jede
Angst, blockt die Leistungsfähigkeit.
Auch die Seele muss weich, warm, deh-
nungsfähig und belastbar sein, um ihre
optimale Konzentrationskraft entfalten
zu können. Ein Fußballspieler, der Angst
vor Verletzungen hat, wird keinen Zwei-
kampf gewinnen können, ein Verkäufer,
der Angst vor einem „Nein“ des Kunden
hat, kann nicht überzeugend sein, ein
Laborinhaber, der ständig die Konkur-
renz fürchtet, ist nicht fähig zu zu-
kunftsorientierten Investitionen. Wer
Angst hat, tut das Falsche oder er tut 
das Richtige nicht gut genug. Nur wer
frei ist von Ängsten, Hemmungen und
Verkrampfungen, ist zur Mobilisierung

all seiner Kraft- und Energiereserven in
der Lage. Angstfreiheit = Entschei-
dungsfreiheit = Willensstärke!

4. Stufe: Steigerung der Belastbarkeit
und Aktivierung des Siegeswillens
Von einem Spitzensportler wird ein
Höchstmaß an Belastbarkeit erwartet.
Nur wer sich abschirmen kann gegen
nervliche Anspannung und die stress-
reiche Atmosphäre eines Wettkampfes,
wird zur Weltspitze zählen. Heraus-
ragende Sportler sind Paradebeispiele 
dafür, dass höchste Konzentration auf
sich selbst und das angestrebte Ziel so-
wie das geistigseelische „Ausschalten“
von äußeren Einflüssen – z.B. Zuschau-
erreaktionen – auch in Extremsituatio-
nen möglich sind. Konzentration sieht
man im Gesicht, an der Reaktion des Kör-
pers und der Beherrschung der Technik.
Positiver Stress ist sinnvoll und ent-
scheidend für den Sieg. Der belastbare
Mensch verwandelt Stress in Konzen-
tration. Mithilfe des Unterbewusst-
seins ist jeder Mensch zu beruflichen
und sozialen Höchstleistungen fähig.
Wer sein Unterbewusstsein mit Auf-
gaben betraut, macht es zu seinem 
besten Mitarbeiter. Alles, was dem
Unterbewusstsein einprogrammiert
wird, bleibt auf Dauer haften. Mit
schlafwandlerischer Sicherheit arbei-
tet der unbewusste Teil des Gehirns für
die Erfüllung unserer Ziele und Wün-
sche. Die ständig wiederholte Auto-
suggestion „Ich kann, was ich will“ 
aktiviert das Unterbewusstsein in die
entsprechende Richtung. Der eigene
Wille und der Glaube, dass man errei-
chen kann, was man sich vornimmt,
werden gestärkt. Bewusst getroffene
Entscheidungen des Willens werden
unterbewusst realisiert. Die wesent-
lichen Elemente des mentalen Trai-
nings sind deshalb:
– der uneingeschränkte Glaube an 

sich selbst und seine Kräfte, 
– die Fähigkeit zu absoluter Konzen-

tration, 
– die Bereitschaft zu ständiger Ver-

besserung seiner Fähigkeiten, 
– die Fähigkeit, sich von Niederlagen

und Rückschlägen schnell zu erho-
len und daraus Kraft zu schöpfen,

– eine stabile Gesundheit und eine 
robuste Konstitution, 

– der feste Wille zum Erfolg.

Das mentale Training fördert diese
Grundvoraussetzungen für Erfolg –
oder aktiviert sie bei Menschen, die 
bisher noch nicht in der Lage waren, ihre
physischen und psychischen Fähigkei-
ten optimal zu entfalten. Konsequentes
Training der Psyche stabilisiert den
Willen zum Sieg und nimmt die Angst
vor der Niederlage. Jeder Mensch hat
die Fähigkeit, über sich selbst hinaus-
zuwachsen, wenn er seine Ängste und
Hemmungen überwindet. Somit hat
auch jeder Mensch, der ein „Sieger“ 
sein möchte, das Potenzial in sich, 
seine Talente, Kräfte und Energien zu
entfalten, Widerstände zu überwinden
und Grenzen zu überschreiten.
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Nikolaus B. Enkelmann ist der Grand-
seigneur der Erfolgs- und Motivationstrai-
ner im deutschsprachigen Raum. 
Gemeinsam mit Tochter Dr. Claudia E. En-
kelmann leitet er das Institut für Persön-
lichkeitsbildung, Rhetorik und Zukunfts-
gestaltung in Königstein/Taunus. Seit
mehr als 40 Jahren ist er Trainer aus Lei-
denschaft und lebt dafür, dass Menschen
ihr Leben und damit ihr Schicksal selbst
gestalten. Mit seinem positiven Denken
und dem Wissen um das Geheimnis des
Erfolges hat er bereits mehrere Millionen
Menschen begeistert.

kontakt . 
Enkelmann-lnstitut
Altkönigstr. 38c
61462 Königstein/Taunus
Tel.: 0 61 74/39 80
Fax: 0 61 74/2 43 79
E-Mail: info@enkelmann.de
www.enkelmann.de
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Der aussergewöhnliche Sinterofen
• Sintern von ZrO2 Einzelzahnrestaurationen in nur 90 Minuten
• Extrem kompakte Abmessungen (analog einem Pressofen)
• Einfachste sprachneutrale Bedienung
• Geringer Energieverbrauch (Power Saving Technology)
• Geringes Gewicht von nur 27 Kg

Für weitere Informationen fordern Sie bitte die entsprechenden Prospektunterlagen an. 
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