MENTALTRAINING

Die rot blinkende LED-Brille zau-
bert in Sekundenschnelle vor dem
geistigen Auge die farbenpriichtig-
sten Bilder und Muster.

Mentale Frische

aus der Steckdose

Jeder Sportler trainiert heute neben
der korperlichen Fitness auch ganz
gezielt die geistige Fitness. Den
Spitzensportlern verdanken wir das
Zauberwort der ,mentalen Stirke”.
Ganz nach dem Motto ,der Korper ist
willig, der Geist ist schwach” ist die
mentale Stérke neben der
korperlichen Stiirke fiir den
leistungsorientierten und
erfolgsgewohnten Sportler
unabdingbar notwendig, um den
trainierten Korper sinnvoll einzusetzen
und zu kontrollieren.

36 FITNESS-MARKT Europe — 9-10/1993

Der Fortschritt der Technologie er-
laubt nun eine einfache Methode,
um sich zu entspannen, zu regene-
rieren und zu motivieren. Seit {iber
sechs Jahren kommen ,Mental-Sy-
steme“ zu uns iiber den groBen
Teich. Bodybuilding fiir den Korper
— Mindmachines fiir Korper und
Geist. Diese walkmandhnlichen Ge-
rdte mit Brille und Kopfhorer wer-
den sowohl zur Entspannung als
auch zum Mentaltraining gezielt
eingesetzt. Und das nicht nur in
obersten Managerkreisen.

Entspannung

Frither versuchte man dem Stref3
mittels Heimtrainer und Bodybuil-
ding-Gerédten einigermafen Herr zu
werden. GroBere oder kleinere Pro-
bleme ertrankte man in einem mehr
oder weniger grofen Drink. In Ame-
rika scheinbar noch immer eine
weitverbreitete Upperclass-Atti-

tlide, wie uns amerikanische Seifen-
opern mit J. R. und Konsorten glau-
ben machen. Die Zeiten dndern sich
und ,time is money“. Entspannung
und geistiges Wohlbefinden sind
notwendig und in méglichst kurzer
Zeit erstrebenswert.

Das Land der unbegrenzten Mog-
lichkeiten macht’s moglich. Die
High-Tech-Losung heiflt ,Mental-
Systeme*“.

Hinlegen, Brille und Kopfhérer auf
und los geht es. Der Kopfhorer gibt
eigenartige Kldnge von sich, die ent-
fernt an afrikanische Buschtrom-
meln erinnern. Lichtblitze und
Trommelfeuer regen das gestref3te
Gehirn an, sich den vorgegebenen,
weitaus beruhigenderen, Wellen-
mustern anzuschlief3en.

Was heifdt das:
Wellenmuster”?

Medizin und Forschung haben fol-
gende vier Wellentypen im mensch-
lichen Gehirn, nachweisbar durch
EEGs, klassifiziert: Beta-Wellen
(13-30 hz) wihrend Perioden des
StreB3, der geistigen Anstrengung,
wiéhrend des Denkens und der Kon-
zentration, Alpha-Wellen (8-12 hz)
wihrend ruhiger, entspannter Pe-
rioden bei geistiger Beweglichkeit.
Theta-Wellen (4-7 hz), wiahrend der
schldfrigen Phasen vor dem Ein-
schlafen und dem Aufwachen, me-
ditative Phase wie von den Yogis
z. B. erreicht. Delta-Wellen (0.5-4
hz) wéhrend der Tiefschlafphase
und der BewuBtlosigkeit.

Durch die kraftvolle Licht-Ton-Kom-
bination der Mentalsysteme wird
z. B. ohne eigene Anstrengung die
Alpha/Theta-Entspannungsphase
erreicht. Schon nach 15 Minuten
fithlt man sich erfrischt und erholt,
wie nach einem Kurzschlaf.

Per Knopfdruck kann man am Men-
talsystem die Lichthelligkeit regulie-
ren und die Musterintensitdt und
Lauflinge des Programms, der so-
genannten ,Session®, bestimmen.



Menschen, die sehr lichtempfindlich
sind, lehnen anfangs die unge-
wohnte Brille ab. Eine Lichtregulie-
rung macht dann die Eingewoh-
nung leichter. Die Vielzahl der Pro-
gramme erlaubt es zwischen kurzen
(10 Min.) und langen ,,Sessions* (bis
zu 60 Min.) zu wéhlen, je nachdem,
wie lange man entspannen mochte.

Die tatséchliche Wirkungsweise der
Mentalsysteme wurde inzwischen
auch durch wissenschaftliche Tests,
EEGs und die Messung von Hautwi-
derstinden, bewiesen. Die Untersu-
chungen héufen sich, die belegen,
daf} die Mentalsysteme in einen vol-
ligen Entspannungszustand fiihren
und mehr geistige und korperliche
Beweglichkeit zur Folge haben, die
Konzentration steigern und nach-
haltig das positive Wohlbefinden
fordern.

Die Mentalsysteme werden auch im
medizinischen Bereich mit Erfolg
eingesetzt. An einer australischen
Schmerzklinik kénnen die Patienten
zum Teil vollig von chronischen
Schmerzen geheilt werden. Migrédne
und starke Kopfschmerzen treten
nur noch in immer groBer werden-
den Intervallen auf und verschwin-
den teilweise ganz. Die Mentalsy-
steme werden auch erfolgreich ein-
gesetzt bei Gewichtsreduktion, Rau-
cherentwohnung und Depressions-
abbau.

Mentaltraining

Die BrainLight-Mental-Systeme bie-
ten aber mehr als reinen Entspan-
nungszauber. Mit dem BrainLight-
Synchro wird gezielt Mentaltrai-
ning betrieben: Man lernt sich
selbst, die eigenen Denkmuster,
Verhaltensstile und Blockaden gut
kennen. Mit ausgewdhlten Pro-
grammen des Mentalsystems kon-
nen gezielt positives Denken, Stir-
kung des SelbstbewuBtseins, Kon-
zentrations- und Gedé&chtnissteige-
rung trainiert werden.

Verschiedene, bereits gespeicherte
Programme des Mentalsystems sind
sehr gut geeignet, das positive Den-
ken zu unterstiitzen. Die gewahlten
Frequenzen bewegen sich in einem
Bereich um die 7,83 hz, einer harmo-
nisierenden Wellenfrequenz. Durch

MENTALTRAINING

diesen Harmonisierungseffekt sieht
man alles ein wenig gelassener und
freundlicher und kommt im Laufe
der Anwendungen zu einer positiven
Grundeinstellung.

Konzentrationssteigerung
und Gediichtnistraining

Die Programme fiir die Konzentra-
tionssteigerung sind so aufgebaut,
daBl der Anwender lernt, sich lange
und ausdauernd auf einen Punkt zu
konzentrieren. Sowohl die Licht- als
auch die Tonfrequenzen sind dem-
entsprechend  zusammengestellt.
Dartiber hinaus werden die linke
und die rechte Gehirnhélfte syn-
chronisiert, d. h. die optischen und
akustischen Signale wechseln und
stimulieren beide Gehirnhélften.
Aus der Geschichte weil man, daf3
die besten Lernerfolge erzielt wer-
den, indem beide Gehirnhalften ,ar-
beiten“, und nicht nur, wie bei uns
heute iiblich, die linke, analytische
Gehirnhiélfte. Licht und Ton stimu-
lieren beide Gehirnhélften. Werden
dann noch zusétzlich z. B. Lern-
oder Sprachcassetten eingesetzt
(,Superlearning®), dann steht einem
effektiven, schnellen und langanhal-
tenden Lernerfolg nichts mehr im
Wege.

Selbsthewufitsein stiirken

Das SelbstbewuBtsein wird beim
BrainLight-Mentalsystem dadurch
gestirkt, da man sich selbst ken-

nenlernt und lernt, sich mit seinen
Starken und Schwichen anzuneh-
men. Die Programme der Tiefenent-
spannung ermoglichen es, mit sich
selbst in Kontakt zu kommen. Das
UnterbewuBtsein  schickt Bilder
,hach oben“, die Riickschliisse auf
Verhaltensmuster und Denkmuster
zulassen. Hier kann der Anwender
ansetzen und z. B. sein Verhalten
iiberdenken und d&ndern. Seine Stér-
ken kann er klar erkennen und dem-
entsprechend einsetzen.

Einsatzmaglichkeiten

Das BrainLight-Mentalsystem paft
in jedes Handschuhfach und in jeden
Aktenkoffer und kann somit iiberall
eingesetzt werden: auf dem Rast-
platz bei einem Autostopp, vor einer
Besprechung, im Zug oder in der
Wartehalle, im Seminar. Viele grof3e
Firmen haben den Trend der Zeit be-
reits erkannt und Ruherdume einge-
richtet, in denen sich Angestellte
sich mit Hilfe der Mentalsysteme re-
generieren kénnen.

Auch in verschiedenen Ferienclubs
finden sich inzwischen, der grofen
Nachfrage der Géste Rechnung tra-
gend, Studios mit Mentalsystemen.
Dort lernt der Gast Entspannung
und Mental-Training, statt dem
kaum zu tiberschauenden Urlaubs-
programm hinterherzuhetzen. FME

Regeneration im Zeitrekord ma-
chen Mentalsysteme maglich, auch
im Urlaub.
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