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Wandern als
mentales
Training

Man kennt den Begriff
aus dem Sport. Wer
einen klaren Kopf hat
und geistig stark ist,
kann besser grossartige
Leistungen vollbringen.
Mentales Training ist
aber nicht nur für Tennis-
spieler oder Skispringer
geeignet. Alle können
diese Technik für ihre
persönlichen Herausfor-
derungen nutzen, Selbst-
vertrauen und Willens-
kraft stärken - besonders
gut in freier Natur.

Unter mentalem Training versteht man
alle Strategien und Übungen, die auf

einem grundlegenden und ganzheit-
liehen Prinzip beruhen - der Tatsache

nämlich, dass man Geist und Psyche

genauso trainieren kann wie den Körper
(lateinisch «mental» den Geist betref-
fend, gedanklich). Mentales Training
baut Spannungen, Druck und Belastun-

gen ab und bereitet auf wichtige Aufga-
ben, Ziele und Herausforderungen vor.

Schritt für Schritt
«Wandern ist besonders gut für menta-
les Training geeignet, denn Wandern ist

wie eine Metapher unseres Lebens», fin-

det Dunja Al-Jabaji, Biologin und Mental-
trainerin in Neuenegg, Kanton Bern.

«Wir überwinden beim Wandern Hinder-

nisse und meistern anstrengende Auf-

stiege. Auf manchen Teilstrecken läuft es

auch wie von selbst.

Manchmal müssen wir uns neu orientie-
ren und den richtigen Weg suchen oder

uns gegenüber äusseren Einflüssen wie
Wind und Wetter behaupten. Unser
Gehirn braucht Abwechslung und unser

Körper Bewegung. Wandern bietet uns

beides und ist gleichzeitig auch noch

Erholung vom Alltagstrott.»
Besonders beliebte Wanderziele sind

Berggipfel oder Höhenwege mit schöner

Bewegung für den

Körper, Training und
Abwechslung fürs
Gehirn - eine Wände-

rung bietet beides.
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Lebensfreude & Wellness

Der weite Blick gibt
uns Sicherheit, der
alte Baum ein Gefühl
für das eigene
Verwurzelt-Sein.

Aussicht. Schon seit jeher mag der
Mensch Plätze mit Fernsicht - in gefähr-
licheren Zeiten bedeutete eine weite
Sicht nicht nur Schönheit, sondern

gleichzeitig Überblick und Sicherheit.

Beutetiere oder Feinde konnten schon

viel früher gesehen werden als in einer
Schlucht oder in einem dichten Wald.

Üben im Geiste

Beim mentalen Training geht es darum,
sich vorzustellen, wie man sich in

bestimmten Situationen optimal verhal-

ten kann. Man übt sozusagen im Voraus

im Geist.

«Weil unser Hirn ohne Druck am besten

funktioniert, entspannt man sich zuerst
und versetzt sich dann in Gedanken in

die Situation, die man meistern will»,
erklärt Trainerin Al-Jabaji. «Mentales Trai-

ning hilft gegen Stress. Stehen wir unter
Druck, sind gewisse Hirnbereiche nicht
mehr aktiv. Sie werden dabei als unnöti-

ger Luxus unterdrückt.»
In Stresssituationen fühlen wir uns wie
blockiert, brauchen für alles länger und

gute Einfälle fehlen. Oft lassen wir uns
auch zu Überreaktionen hinreissen und

sagen Dinge, die wir später bereuen.
Sind wir dagegen entspannt, finden wir
oft spielerisch Lösungen, die Tätigkeiten

gehen uns leicht von der Hand und der

Umgang mit den Mitmenschen ist har-

monisch und konstruktiv.

Woran liegt das? Unser Unterbewusst-

sein ist ständig aktiv und arbeitet im Stil-

len weiter. In entspanntem Zustand kön-

nen wir Signale aus unserem Unterbe-

wusstsein besser wahrnehmen und nut-

zen.

Hilfreiche Bilder
Probleme beschäftigen und belasten uns

-viel lieber wären wir doch glücklich und

unbeschwert. Beim Wandern können
sich viele Probleme und Sorgen relativie-

ren. Die Natur hilft uns dabei: Der Anblick
des weiten Himmels, der endlosen Berg-

ketten, des geheimnisvollen Wassers

lässt auch die Gedanken zu Schönem

schweifen. Wenn wir unter riesigen, ural-

ten Bäumen stehen, sehen menschliche



Probleme schon ein wenig kleiner aus.
Auch nach einer Wanderung können wir
noch von solchen Eindrücken zehren und

sie als Erinnerungen mit nach Hause

nehmen.

«Mit Bildern aus der Natur können wir
uns entspannen oder sie nutzen, um uns

in eine gewünschte Stimmung zu verset-

zen. Fühle ich mich beispielsweise unsi-

eher, kann mir das Bild eines Baumes

helfen, der fest in der Erde verwurzelt
und verankert ist und den so leicht kein

Sturm zu Fall bringt», meint Dunja AI

Jabaji. «Je nach Lebenssituation sind

andere Bilder für uns wichtig.»

Mit mentalem Training vorankommen
«Am Anfang stelle ich mir mein Ziel vor.

Beispielsweise, wie ich bereits auf dem

Berggipfel stehe oder wie ich nach einer

langen, mehrstündigen Wanderung zu-
frieden in ein Wirtshaus einkehre. Diese

Strecken teile ich in Etappen, in kleine
Teilziele ein: der erste Rastplatz, der

erste Pass und so weiter», gibt Dunja AI

Jabaji weitere Tipps.

«Am besten denkt man nur an den nächs-

ten Schritt und nicht an all die Schritte

und Anstrengungen, die es noch brau-

chen wird. Schritt für Schritt geht es

dabei vorwärts - und plötzlich ist man
am Ziel angelangt. Bei jedem Teilziel

erlebt man einen kleinen Erfolg. Viele

kleine Erfolge beflügeln, so dass man
sein grosses Ziel eher erreicht.

Man achtet auf seinen Atem, den Puls-

schlag oder geniesst einfach das Gefühl,

unterwegs zu sein. Wichtig ist auch, dass

man Freude empfindet bei dem, was
man tut und darüber, wo man ist.»

Innehalten und zu sich kommen
Der ideale Rhythmus beim Wandern soll-

te nicht zu schnell, aber auch nicht zu

langsam sein», empfiehlt die Mentaltrai-
nerin. «Auf jeden Fall sollte man das

Tempo so gestalten, dass der Körper auf

Touren kommt, man die Bewegung aber
noch zu jedem Zeitpunkt geniessen
kann.

Die Pause zwischendurch dient dem Kör-

per zur Erholung. Betrachtet man dabei

in Ruhe die Landschaft, hat dies zusätz-
lieh eine entspannende Wirkung für

unseren Geist. Auf unser Leben übertra-

gen, bedeutet Rasten und Betrachten:
Innehalten und zu sich kommen.»

• Sabine Joss

Dunja AI Jabaji gibt

auf Anfrage gerne

weitere Informatio-

nen, Kurse oder

Coachings für Einzel-

personen:

Tel. + 41 31 741 41 58

E-Mail:

aljabaji@feuerlilie.ch

Ausruhen und Inne-
halten, «die Seele
baumeln lassen».
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