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Glühbirne
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Mentales Training

ist systematisches
Denken
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Ursache

Ahnen – Fühlen - Denken
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Wirkung
Ergebnis - Ziel



Sack Reis
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Kreativ Abteilung
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Die Motivation der meisten 

Menschen frühmorgens 

aufzustehen besteht darin, 
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aufzustehen besteht darin, 

Dr. Albert Ziegler, Jesuiten Pater, Zürich

….. dass sie pinkeln
müssen.



Katze und Gun
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Als wahre 
Ideenschmiede stellte 
sich das Auto der 
Ingenieure heraus –
60% bezeichneten ihre 
Fahrt zur Arbeit als 
„prime time“ für neue 
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„prime time“ für neue 
Ideen, bei 28% 
kommen die 
Geistesblitze gar im 
Stau. 47% hingegen 
finden Musik hilfreich 
für Inspirationen. 

Professional 
Engineering
7. Mai 2003



EEG Elektro-
Enzephalogramm 

MEG Magneto-
Enzephalographie

Bewusstsei
ns-stufe 

Beta     13—30 Hz

Wach... „Kopfdenken“ 
Denken logisch, analysieren 
Linear, rational, 
5 Sinne aktiv:
Sehen, hören, fühlen, riechen, 
schmecken 

Äußere 
Wahrnehmung
Objektive Realität         
Lösen math. 
Aufgaben 
Alle physikalischen 
Gesetze
= erleben

1. Bew. 
Stufe
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= erleben

Alpha    7 — 13 
Hz

Schlummer Zustand, 
„Herzdenken“ Ganzheitlich, 
kreativ, Intuition, Ideen, 
(Dusche, Auto ...) 
Gefühle, Musik, Phantasie, 
Rhythmus. Sehr gesunder 
Zustand            Naturnahes 
Denken, Erfindungsgabe, 
Voraussicht, hochsensibel

Innere 
Wahrnehmung
Subjektive Realität 

Grundstufe

2. Bew. 
Stufe

Theta    3.5 — 7 
Hz

Tiefer Schlaf Denken nicht 
mehr

Labor 3. Bew. 
Stufe

Delta   0.5 — 3.5 Bewusstlos 4. Bew. 
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Ellen MacArthur 
got just 1.7 
hours sleep one 
day 
(picture: APP 
Sports News)

Ellen managed to 
survive on about 
five-and-a-half 
hours' sleep a 
day, but never in 
one chunk. 
Instead, she 
divided it into 
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divided it into 
short naps. 
Her average time 
asleep was just 
36 minutes and 
during her 94-
day voyage Ellen 
had 891 naps. 
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Lob Vitaminspritze
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Wie geht es weiter?

• Erlernen von Entspannungs- und Visualisierungstechniken

• Einschlafen, wann und wo ich möchte

• Ziele definieren und erreichen
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• Ziele definieren und erreichen

• Probleme lösen – Gewicht, Rauchen, Phobien, 
zwischenmenschliche Themen



1. Notizblock & Stift, Diktiergerät 
2. Spiegel für Vieltelefonierer 
3. Mittagsspaziergang
4. Gedankenhygiene

Was kann ich sofort umsetzen?
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4. Gedankenhygiene
5. Identifizieren Sie sich mit Ihrer Arbeit 

6. Neue Produkt- und Dienstleistungsinformation 
sowie Kosten/Nutzen Argumentation auf Hör-CD

7. Loben
8. Mental Training planen! 



Gute 
Personalführung heißt, 

den Mitarbeiter 
so schnell über 

den Tisch zu ziehen –
dass er die 
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den Tisch zu ziehen –
dass er die 

Reibungshitze 
als Nestwärme

empfindet



Graham P. Rogers
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A positive attitude 
may not solve all your problems, 
but it will annoy enough people to 

make it worth the effort. 
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make it worth the effort. 

Herm Albright (1876 - 1944)



Umsetzungs-
vermögen

Herausforderer Leader

+ Beta + Alpha

+ Beta
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Vollständigkeit der Vision

Nischenbesetzer Visionär

+ Beta + Alpha



Intrinsische und Extrinsischse Motivation
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