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Alles nur Kopfsache? Tipps, wie man

mentale Blockaden auflosen kann

Ob beruflich, privat oder im Sport: ,\Wenn man das Gefiihl hat, nicht weiterzukommen,
sollte man nach innen schauen®, sagt Mental-Coach Karin Liedl und erklart, warum.

VOMN VALERIE HADER

LMit Selbstzweifel kannst du nur
verlieren®, sagt der Schweizer Ski-
star Marco Odermatt, der dafiir
bekannt ist, mit einem Lacheln auf
die Rennpiste zu starten. Und er
ist mur einer von vielen Topathle-
ten, die wissen, welche Macht das
Unterbewusstsein  hat. , Wenn
Sportler auf demPlatz, inder Halle
oder auf der Laufsirecke schei-
tern, liegt es selten an mangelnder
Technik oder Kondition. Der Kopf
entscheidet, ob wir gewinnen oder
verlieren, und das oft, ohne dass
wir es merken®, sagt auch Mental-
Coach Karin Liedl. Die gebiirtige
Innviertlerin aus Schalchen, die
jetztin Landshut in Bayern zuhau-
se ist, hat frither selbst Leistungs-
sport - Skifahren und Schwimmen
- betrieben.

Seit mittlerweile 20 Jahren ar-
beitet sie mit Menschen, die im Be-
tuf oder im Sport unter Druck ste-
hen, und hatl einen eigenen An-
satz, die Trigger-Change-Metho-
de, entwickelt. Ziel ist: ,Gemein-
sam mit den Menschen den Fokus
neu auszurichten®, sagt sie. Wie
das geht, erklart sie im Interview.

1 0ONachrichten: Mit welchen
Problemen kommen die
Menschen zu lhnen?

Karin Liedl: Das ist ganz unter-
schiedlich. Der kleinste gemeinsa-
me Nenner ist vielleicht, dass sie
alle das Gefiihl haben, festzuste-
cken, nicht weiterzukommen. Be-
ruflich oder auch privat.

IWas heillt ,feststecken”?

Das kann bedeuten, dass sich ne-
gative Dinge immer wieder wie-
derholen: Frauen, die sich standig
in den falschen Partner verlieben,
unerfreuliche Themen in der Fa-
milie, die dauernd wiederkehren,
oder generell einfach Enttdu-
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Marco Odermatt ist fiir seine mentale Starke bekannt. Sie basiert - so sagt er—
auf positivem Mindset und der Fahigkeit, Zweifel in Energie umzuwandeln. (ceps)

schungen, die man immer wieder
erlebt. Hinter all dem steckt ein
Muster - und es wird Zeit, das Sys-
tem zu dndern.

11st das das Prinzip hinter lhrer
Trigger-Change-Methode?

Viele Blockaden beruhen auf Fr-
fahrungen, die tief im Unterbe-
wusstsein gespeichert sind und in
entscheidenden Momenten Leis-
tung und Erfolg verhindern. In
meiner Arbeit werden solche Mus-

ter sichtbar gemacht und positiv
neu konditioniert.

1 Wie funktioniert das?

Ein Anfang ist, nach innen zu
schauen. 90 Prozent aller Dinge
passieren im Unterbewusstsein,
nur zehn nehmen wir mit unserem
sogenannten oberen Bewusstsein
wahr. Das wiederum heifit, dass
wir unsere Einstellungen, die uns
von klein auf mitgegeben wurden,
iiberpriifen sollten. Viele Glau-

+Viele Blockaden beruhen
auf Erfahrungen, die tief
im Unterbewusstsein
gespeichert sind und in
entscheidenden Momen-
ten Leistung und Erfolg
verhindern.”
¥ Karin Liedl, Mentalcoach

benssdtze sind in der Familie be-
grimdet: Wie haben Ihre Eltern
tber Erfolg gedacht, fiber Reich-
tum, iiber Leistung?

IWarum ist das so wichtig?
Angenommen, Thr Vater hatte [h-
nen mitgegeben, dass Geld den
Charakter verdirbt. Wenn Sie das-
was sehr wahrscheinlich ist - so
tibermommen haben, wie wahr-
scheinlich ist es dann, dass Sie in
Ihrem Leben nach Reichtum stre-
ben? Eher weniger, oder? Jeder ist
das Produkt seiner Geschichte.

IWas raten Sie in dem Fall?

Sich mit der Thematik auseinan-
derzusetzen und dariiber nachzu-
denken-und fiir sich zu klaren, ob
das auch Ihre Meinung ist.

1 Was passiert dann, lhrer
Erfahrung nach?

Wir erkenmen, dass viel mehr mog-
lich ist, als wir glauben. Wenn man
sich selbst nicht mehr mit fal-
schen Gedanken iiber Erfolg, Geld,
Beziehungen oder Freundschaf-
ten im Weg steht, ergeben sich
Chancen - und zwar viel mehr als
man vermutet,




