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Mentales Training fur Zahnarzte

Antje Heimsoeth

Dr. Karls* Hande greifen konzentriert nach dem OP-Besteck. Die
Patientin, die ihn kurz zuvor noch angstvoll anblickte, befindet
sich bereits in tiefem Narkoseschlaf. Vier Weisheitszahne auf ein-
mal wird ihr Dr. Karl nun ziehen. Der erfahrene, 58-jéhrige Zahn-
mediziner hat solche Eingriffe schon ungezahlte Male absolviert,
doch heute muss er mehr Energie aufwenden, um die Behand-
lung routiniert durchzufthren. Dr. Karl ist erschopft. Seine Ubliche
60-Stunden-Woche hinterlasst Spuren. Ihm féllt es zunehmend
schwerer, im Job genauso fit, belastbar und konzentriert zu blei-
ben wie seine jungen Kollegen. Kein Wunder, denn Chirurgie
und Zahnmedizin verlangen absolute Hochstleistungen: exakte
Bewegungsabléufe, ein hohes Mal an Konzentration, Stressresis-
tenz, Selbstvertrauen, Selbstsicherheit, die Bereitschaft zu diszi-
plinierter Selbstfiihrung, um nur einige zu nennen. Doch wenn
die Belastung durch hohe Erwartungen oder Angst vor negativen
Folgen zunimmt, fallen selbst gut eingelibte Handlungen pl&tz-
lich schwer oder misslingen sogar, weil der Kopf nicht mitspielt’.
In diesen Stresssituationen wirde es Dr. Karl helfen, den Kopf

richtig zu konditionieren. Mit Hilfe von Mentaltraining kénnte er
im Vorfeld die Handlungsabldufe des bevorstehenden Eingriffs
durchspielen. Damit wurde sich Dr. Karl gezielt auf die OP vor-
bereiten und sich der Herausforderung besser gewachsen fihlen.

Auch wenn Zeit ein knappes Gut ist und neben dem Praxisalltag
Buroarbeit und Kongresse ihren Tribut fordern, lohnt es sich, Zeit
in sich selbst zu investieren, um nicht nur im Job davon zu profi-
tieren. Die eigene mentale und emotionale Stérke zu fordern, ist in
vielen Situationen hilfreich. Dabei helfen Methoden und Techni-
ken aus dem mentalen Training. Mentaltraining kommt urspriing-
lich aus dem Sport und bezeichnet ein geistiges Hineingehen in
eine Situation im Vorfeld, das planméRig wiederholte, bewusste
Sich-Vorstellen von Situationen, Handlungen oder Bewegungs-
abldufen, ohne deren gleichzeitige Ausfihrung, mit dem Ziel, die
Leistung zu optimieren (modifiziert nach Hans Eberspacher, 1995).
Mentaltraining ist geistiges Probehandeln. Fir das Gehirn ist es
nahezu egal, ob man etwas macht oder es sich nur vorstellt.

*Name redaktionell gecindert
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Im Spitzensport wenden Athleten es unter anderem an, um Bewe-
gungen zu optimieren, Ziele mittels Zielfokussierung besser zu
erreichen (Zielfoto im Kopf), mit Emotionen besser umzugehen,
eigene Starken zu finden und zu entwickeln, Selbst-Vertrauen auf-
zubauen, das Fiihlen und Handeln zu kontrollieren, den Teamgeist
zu stdrken, einen optimalen Leistungszustand zu erzeugen und
sich auf Wettkdmpfe vorzubereiten.

Mentale Kraftim OP

Tatséchlich dhneln die Anforderungen an Arzte denen von Sport-
lern. Der Spitzensport kann als Vorbild dienen. Auch Mediziner und
Zahnérzte kénnen sehr von mentalen Techniken profitieren. Dies
geschieht bereits in Ansdtzen. Ein interdisziplindres Forschungs-
projekt dazu gibt es beispielsweise an den Universitaten Heidel-
berg, Greifswald und Koéln. Die Forschungsergebnisse zeigen,
dass mentales Training bei Chirurgen und Zahnmedizinern zu 15
Prozent besseren Operationsergebnissen fuhrte?. Die Wirkung des
Mentaltrainings auf die Qualitdt von Kavitdtenpraparationen bei
Zahnmedizinstudenten hat Alexandra Maria Reck an der Universi-
tat Heidelberg untersucht. Das mentale Praparationstraining, dem
sich eine Experimentalgruppe von Studenten unterzog, sollte zu
einer Ablaufoptimierung durch Konzentration auf die wesentli-
chen Handlungsschritte, so genannte Knotenpunkte, fihren.

Als Ergebnis stellte Reck einen deutlichen Unterschied der Prapa-
rationsqualitat zugunsten der Experimentalgruppe im Vergleich
zur Kontrollgruppe ,untrainierter” Studenten fest. Die Experimen-
talgruppe konnte sogar ihr durch Mentaltraining optimiertes Wis-
sen von einer dreifldchigen Inlay-Prdparation an Zahn 16 auf eine
dreifldchige Amalgam-Praparation an Zahn 36 transferieren. Reck
kommt in ihrer Promotion zu dem Schluss, dass die Anwendung
von in der Zahnerhaltungskunde modifiziertem Mentaltraining
auch in der praktischen Ausbildung eine lern- und leistungsstei-
gernde Wirkung hat®.

Mentaltraining hat in der Chirurgie bereits Einzug gehalten. Chir-
urgen durchlaufen vor einer schwierigen OP den gesamten Vor-
gang mental bis ins kleinste Detail. Sie steigern mittels Mentaltrai-
ning ihr Selbstvertrauen, stabilisieren ihre Leistung im OP, optimie-
ren ihre Konzentrationsfahigkeit durch Ubungen und formulieren
zum Beispiel bestimmte Selbst-Instruktionen (positive Affirmatio-
nen), um rascher in den optimalen Leistungszustand zu kommen.

Veranderungen Schritt fiir Schritt

Eine Moglichkeit, sich von der Wirkung von Mentaltraining zu
Uberzeugen, ist das Visualisieren (Hervorrufen innerer Bilder, das
zielgerichtete ,Traumen”, das Sich Ausmalen eines erwinschten
Zustandes). Visualisierung bedeutet Denken in Bildern. Man ,sieht”
dabei vor dem geistigen Auge und schafft sich so eine klare, kon-
krete Vorstellung davon, wie eine Situation, ein Bewegungsablauf,

eine Zahnoperation, ein schwieriges Patienten- oder Mitarbeiter-
gesprach usw. erfolgreich ablaufen soll.

Wir sehen voraus, was wir tun werden. Auf diese Weise ,program-
mieren” wir positive Vorstellungsbilder. Visualisieren ist bei regel-
maliger Anwendung aullerst effektiv und wird deshalb auch
gerne von Sportlern und Spitzenathleten angewandt. Mit inneren
Bildern kann man vergangene Situationen geistig noch einmal
durchlaufen und zu einem positiven Ergebnis fihren sowie neue,
unbekannte Situationen auf positive Art durchleben.

Unter welchen Bedingungen haben Visualisierungen

die starkste Wirkung?

Sie befinden sich an einem bequemen und ruhigen Ort, z.B. in
einem gemdtlichen Sessel sitzend, ohne jegliche Ablenkung und
Stérung - etwa durch das Handy. Sie entspannen Uber die Bauch-
atmung. Geflhle, Gedanken, Erwartungen, Winsche oder Sehn-
slichte, die keinen Bezug zum geistigen Vorstellungsbild haben,
werden beiseitegelegt. Geschlossene Augen erleichtern das
Visualisieren, weil Sie nicht von (visuellen) Eindricken der Umwelt
abgelenkt werden; die Innenschau fallt leichter.

Die inneren Bilder sollten besonders anschaulich sein. Fullen Sie
die innere Leinwand mit Farben, Berlhrungen, Ténen, Gerlichen,
Gefuhlen und Musik! Alle finf Sinne werden genutzt, kurz VAKOG
genannt: Visuell — das Sehen (Farben, Details), Auditiv — das Horen,
Kindsthetisch — das Fuhlen (innere Kérperspannungen), Olfakto-
risch — das Riechen (Schweil3), Gustatorisch — das Schmecken. Alle
GefUhle werden zugelassen. Emotionen spielen eine SchlUssel-
rolle beim Speichern und Abrufen von Erinnerungen. Jede Erin-
nerung aktiviert automatisch die daran gekoppelten Emotionen.
Visualisieren Sie so viele Einzelheiten und Details wie maoglich.
Zunéachst zu einer ruhigen Zeit und ohne Druck Uben (spater auch
unter Druck) — und visualisieren Sie in der Gegenwart.

Hinweise und Tipps

- Es gibt beim Visualisieren verschiedene Perspektiven:
Man selbst ist Darsteller im inneren Film (subjektive
Visualisierung) oder man betrachtet sich von auf3en
(Beobachter seiner selbst) wahrend einer Situation
(objektive Visualisierung).

- Visualisiert werden nur positive Ausgange
(keine Misserfolge, keine Fehlversuche).

- Gelbt wird die Vorstellungskraft anhand neutraler
Ereignisse (,Stellen Sie sich Ihren Lieblingsplatz vor.
Was sehen, horen, denken, fiihlen, riechen, schmecken
Sie?”)

- Visualisieren muss oft und regelmaBig gelibt werden.
Bitte haben Sie Geduld mit sich, wenn es nicht auf
Anhieb klappt.
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Konzentration

Um sich trotz dulBerer Storungen wie Larm, volles Wartezimmer,
Telefonklingeln, Hektik, Gerdusche oder Gesprache der Arzthelfer/
innen besser konzentrieren zu kdnnen, hilft die Vorstellung einer
glasernen Kapsel oder einer Glasglocke, die einen teilweise am
Kopf oder vollig umschlie3t. Storfaktoren auBerhalb dieser Glas-
glocke dringen nicht an Sie heran. Sie kdnnen sich auch imagindre
Kopfhorer aufsetzen oder imaginare Ohrstopsel ins Ohr stecken.

Diese Ubung setzen beispielsweise Golfer ein, wenn sie sich ganz
auf einen Abschlag konzentrieren wollen, z.B. ungeachtet der
Zuschauer oder stérender Gerausche. Im Sport wird Ubrigens
gern ein so genanntes Stortraining eingebaut, das zur Stressresis-
tenz und zur besseren Konzentration beitragt. Dabei setzt sich der
Sportler bewusst eine Weile verschiedenen Stoérquellen aus und
trainiert dabei, diese wédhrend des Sports auszublenden und ganz
auf seine Sache konzentriert zu sein.

Gedankenstopp
Wir stéren uns auch selbst durch unseren inneren Kritiker, nega-
tive Gedanken, Zweifel, negative Einstellungen und Uberzeugun-
gen. Sie kommen uns in die Quere mitihrem ,ich hab’s ja gewusst,
es endet wieder mit ..." oder ,das ist mir zu viel / das schaffe ich
nicht / andere kdnnen das besser ..." Eine einfache, aber effektive
Ubung, um destruktive, negative Gedanken zu unterbrechen, ist
der ,Gedankenstopp”: Kommen die typischen Negativ-Gedanken
in lhnen hoch, denken oder sagen Sie laut zu sich mehrmals:
,STOPP! STOPP!" Zur Verstarkung kénnen Sie auch einen korperli-
chen Impuls setzen, etwa ein Klopfen auf den Ober-
schenkel.

Stellen Sie sich ein Stoppschild aus dem Straen-
verkehr vor oder tragen Sie ein solches als klei-
nes Bild in Ihrer Hosentasche und sehen Sie es
jetzt an. Nun setzen Sie bewusst einen positi-

ven Gedanken dagegen (,Ich kann das!”) oder

sprechen eine Affirmation (bestarkende, posi-
tive Selbstgesprache in kurzen, pragnanten Satzen) wie: ,Was ich
anpacke, gelingt mir/bringe ich erfolgreich zu Ende” oder: Ich bin
ruhig und konzentriert” Finden Sie lhre personliche Affirmation
fUr bessere Konzentration, Ruhe und Gelassenheit.

Gesunde Distanz wahren

Wenn Sie mit unangenehmen Situationen, unfreundlichen und
ungeduldigen Patienten bzw. einer schwierigen Aufgabe konfron-
tiert sind, gewinnen sie moglichst innerlich Abstand. Machen Sie
sich innerlich zum Zuschauer, der ungehindert von starken Gefiih-
len beobachtet, analysiert und reagiert. Atmen Sie tief durch und
tun Sie so, als ob Sie einen Film im Kino anschauen wrden.

Zeit und Geduld

Mentales Training funktioniert nicht von heute auf morgen. Jede
positive Verdnderung braucht Zeit und Geduld. Die Techniken
muUssen regelmaRig getibt werden. Am besten zuerst im privaten
Alltag und dann nach und nach im Berufsleben. Dann werden
sich rasch spUrbare Ergebnisse einstellen, und das in vielen weite-
ren Lebensbereichen, nicht ,nur” in Praxis oder OP. denn mentale
Techniken sind (fast) Uberall einsetzbar. Ubrigens halt mentales
Training noch weitaus mehr Ubungen parat und nicht immer sind
es nur diese, die helfen. In meiner eigenen Coachingpraxis setze
ich verschiedene Methoden ein, wie z.B. wingwave®, Emotional
Freedom Techniques (EFT), Kinesiologie oder Neuro-Linguisti-
sches Programmieren (NLP).

' Vgl. Jan Mayer, Hans-Dieter Hermann: Mentales Training, Grundlagen und
Anwendung in Sport, Rehabilitation, Arbeit und Wirtschaft, Springer-Verlag,
2. Auflg., 2011

2 Immenroth, Marc: Mentales Training in der Medizin: Anwendung in der
Chirurgie und Zahnmedizin, Verlag Dr. Kovac, 2003

3 Reck, Alexandra Maria: Die Wirkung des Mentalen Trainings auf die Qualitat
von Kavitdtenpraparationen, Universitdt Heidelberg, 2003
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