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Vorwort

Der Mensch ist, was er denkt. Im Sport kann das eine Gnade sein oder ein Fluch; das hangt von
der Qualitat des Denkens ab.

Als junger Sportler mit einer regen Phantasie war ich bei des - begnadet und verflucht. In den
Jahren, bevor viele Leute liefen oder irgendjemand formale Sportpsychologie praktizierte, hatte
ich eine Vision von mir selbst als erfolgreicher Langstreckenlaufer. Ich sah nicht gerade aus wie
ein klassischer groer und hagerer Meilenlaufer, und auflerdem fehlten mir die Unterstiutzung
eines Coachs sowie Trainingsmdglichkeiten. Aber weil ich mir vorstellte, ich kénnte eine Meile
schnell laufen, tat ich es. Ich gewann vier High-School-Meisterschaften auf dieser Distanz.
Psychologie funktionierte damals flr mich. Sie arbeitete bald darauf gegen mich, als ich begann
zu glauben, dass mein Potential grenzenlos sei. Ich dachte, wenn ich mein Ziel hoch genug
steckte und genugend hart arbeitete, kdnnte mich niemand schlagen. Dann verlor ich gegen
Laufer mit dem gleichen Willen zum Siegen und mit mehr Talent, dies auch zu tun. Die
Niederlagen waren niederschmetternd, weil die Erwartungen so hochtrabend waren. Ich
begann, mich als Verlierer zu sehen, und so nahm ich an keinen Wettkampfen mehr teil aus
Angst, ich kénnte noch o6fters verlieren.

Das Problem wurde erst wahrend einer langen Periode geldst, in der ich mein Selbstimage
korrigierte und mir erneut klarmachte, in eher persénlichem Sinne zu gewinnen. Selbst als die
Gedanken sich weiterentwickelten, hinterlie diese Episode bei mir tiefen Respekt vor den
Kraften des Geistes, der einem Athleten innewohnt.

Der Mensch ist, was er denkt. Im Sport kann das ein Problem bedeuten oder eine Chance; das
hangt davon ab, ob und wie man seinen Koérper auch geistig einsetzt.

Mangel an Motivation und Mihe bedeuten fir die meisten Sportler keine Probleme. Viel ofter
bereitet es ihnen Kummer, dass sie zuviel verlangen und zu hart darum arbeiten. Ihr Ehrgeiz
erstickt ihre Fahigkeiten. Sie kdmpfen mit geistig-seelisch angezogenen Bremsen, indem sie
Angst vor dem Versagen haben und dabei den Erfolg nicht zulassen.

Die Gelegenheiten flr Erfolge im Sport sind vielleicht nicht unbegrenzt, aber sie sind immer
noch riesengrol’. Jedem Athleten wohnt eine ungenutzte Leistungsfahigkeit inne, und dennoch
erschlie®en sich nur wenige die Quelle sofortiger und dramatischer Verbesserung: mentales
Training. »Training« impliziert speziell, geplant, Vorbereitung auf eine bevorstehende
Veranstaltung. Physisches Training ist die normale Praktik in allen Sportarten. Mentales Training
sollte es sein, ist es aber nicht.

Sportler kénnen geistig auf gleiche Weise vorwarts kommen, wie sie das koérperlich tun: durch
ein Training, das positive Fakten akzentuiert und negative Krafte eliminiert, sowie dadurch, dass
Intellekt, Gefuhle und Geist genauso sorgféltig vorbereitet werden wie das Herz, die Lungen und
die Beine. Dieses ideale Gleichgewicht gibt es kaum. Sportler, die ihre kérperliche Vorbereitung
mikroskopisch genau betrachten, schenken einem geistigen Training lediglich einen fllichtigen
Blick. Fur diese Nichtbeachtung kann man sie nicht verantwortlich machen. Bislang hat es nur
wenig Anleitung und Beratung gegeben, wie man mental wirklich trainiert.

Aufsatze Uber Sportpsychologie laufen im allgemeinen in zwei gegensatzliche Richtungen. Auf
der einen Seite stehen die Klischees und Gemeinplatze, die Generationen von Trainern in ihren
ermunternden Worten noch geférdert haben. Diese konzentrieren sich auf eine Aussage wie:
»Du kannst alles, wenn du es nur ganz flrchterlich willst« Ware es nur so einfach... Das andere
Extrem sind Bucher von Psychologen, die ihre Leser mit Daten und technischer Fachsprache
Uberhaufen. Ein Sportler ohne akademische Bildung auf diesem Gebiet kann diesen
theoretischen Stoff jedoch nicht in die Praxis umsetzen. Dankenswerterweise gehoéren Kay
Porter und Judy Foster weder zur einen noch zur anderen Gruppierung. Sie folgen einem
Mittelweg zwischen den beiden Extremen. »Mentales Training« ist einfach, ohne zu stark zu
vereinfachen, und theoretisch fundiert, ohne zu vergessen, dass die meisten Leser Sportler sind
und keine Anwarter auf einen Doktor der Psychologie.

Kay Porter und Judy Foster bieten ihre Ratschldge in der besten Tradition physischer
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Trainingsbucher an. Sie liefern beides, das »Warum« und das »Wie«, indem sie Theorie mit
Praxis verbinden.

Seite -5- von 149



Mentales Training

Das vorliegende Buch spiegelt die zweifachen Interessen der Autorinnen wider, die einerseits
Athleten fachlich beraten und andererseits selbst an Wettkdmpfen teilnehmen. lhre Methoden
des mentalen Trainings verbinden die Sachkenntnis des Psychologen mit den Interessen des
Sportlers, spezifische Selbsthilfeprogramme zu erstellen.

Bereits vom ersten Kapitel an beziehen Kay Porter und Judy Foster die Athleten als Co-Autoren
dieser Programme mit ein, denn sie sind sich dariber im Klaren, dass die entscheidenden
Lésungen von Problemen bei jedem einzelnen von innen heraus kommen mussen. Leser dieses
Buches kdnnen sicher sein, dass sie ihre eigenen Antworten viel schneller herausfinden werden,
als ich meine fand.

Joe Henderson
Herausgeber von »Runner's World« (Ausgabe Westkiiste)
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Einleitung

Alles begann, weil wir sportlich aktiv sind und Frauen. Jedes Mal, wenn wir bei einem Wettkampf
teilnahmen oder fur eine Veranstaltung trainierten, tauchten bestimmte strittige Punkte auf. Es
waren Fragen mentaler Natur, Frauenfragen und Fragen zum Sport als solches. War es
unweiblich, eine gute Sportlerin zu sein? War es annehmbar, sich Zeit flir das Training zu
nehmen? Wieso war unsere Leistung so kimmerlich, nachdem wir einen Fehler gemacht oder
verloren hatten? Was tun wir mit der Frustration, wenn wir verletzt sind und uns schonen
mussen? Wieso zweifelten wir an uns selbst und unseren Fahigkeiten?

Es war uns nicht mdglich, irgendwo eine zufrieden stellende Antwort oder einen wirksamen plan
zu finden, der uns hatte helfen kénnen, als Sportlerinnen auf ein héheres Leistungsniveau zu
ricken. Da war nichts »falsch« mit unserer Leistung - wir hatten uns das nicht eingebildet; wir
hatten einfach den Wunsch, eine hohere Stufe zu erreichen, jenseits unserer gegenwartigen,
uns bekannten Leistungsfahigkeit.

Wir begannen zu suchen, zu beobachten, zu erforschen, zu fragen. Wir verbrachten Stunden
mit Trainern, Beratern und Lehrern, die die Entfaltung der Personlichkeit férderten,
Spitzensportlern, ausgesprochenen Erfolgstypen und Trdumern. Wir unterrichteten,
beobachteten, lernten, und wir unterrichteten noch mehr. Nach zwei Jahren haben wir dieses
umfassende mentale Training flr den allgemeinen wie fir den Spitzensportler sowie den Trainer
entwickelt. Wir haben ein ausgesprochen gutes Geflihl bei diesem Programm und diesem Werk.
Dieses Buch kommt nicht so sehr vom Kopf als vielmehr vom Herzen. Es bedarf des Trainings
d. h. es braucht Zeit und wird Ergebnisse aufweisen, die weit Uber Ihren sportlichen Horizont
hinausreichen. Mentales Training wird Ihre Realitat verandern.

,Jetzt weild ich, wie Oscar-Gewinner sich flihlen, da ich versuche, mich an alle Menschen zu
erinnern und jenen zu danken, die mich inspirierten und ermutigten, meine Lehrer waren sowie
meinen Geist, meinen Kdérper und meine Seele stimuliert haben. Es ist eine lange Liste; sie
beginnt mit dem ersten Schimmer meiner persdnlichen Entwicklung in Esalen im Jahre 1969.
Ihre Fortsetzung findet sie in den 70er Jahren mit den Seminaren Uber »den Tod und das
Sterben« mit Elisabeth Kibler-Ross und Stephen und Ondrea Levine, weiter bis in die 80er
Jahre mit Lehrgangen Uuber therapeutisches Handauflegen, Heilen und Seminaren der
personlichen Effektivitat von Gary Koyen und Koyen & Associates. Meine Entwicklung war ein
fortwahrender Strom des Lebens, des Todes und der Wiedergeburt. Nach Jahren, die ich neben
dem Computerbereich Themen wie dem Altern, dem Tod und dem Sterben sowie der
persénlichen Wandlung gewidmet habe, begann ich 1980 voller Freude mit meiner dritten
beruflichen Verwirklichung und zwar auf dem Gebiet der Sportpsychologie.

Ein Kollege erwahnte einmal ein Buch, das das astrologische Schicksal der Vereinigten Staaten
beschreibt. Die astrologische Kurve der USA weist offenbar zwei primare und wirklich
bedeutende Personlichkeitsmerkmale auf. Der Durchschnittsmensch der Vereinigten Staaten
wird von modernen Strémungen wie Sport und Bewusstsein beherrscht und bestimmt. Diese
beiden scheinbar ungleichen Interessen und Leidenschaften der Amerikaner werden nach
meiner Ansicht eine gewaltige kulturelle Explosion und Bereicherung des amerikanischen
personlichen und professionellen Potentials zur Folge haben.

Als ich von diesem Buch und seinem Inhalt horte, fihlte ich einen Stromstof3 durch meinen
Korper flieBen. Ich fuhlte, dass Judy und ich zwei der Pioniere dieser Bewegung wurden. Die
Kraft und die Erregung, welche ich seither gespurt habe, waren manchmal iberwaltigend. Jeden
Tag, an dem wir an diesem Buch gearbeitet haben, hatte ich ein Gefuhl der Euphorie,
Aufgeregtheit, Klarheit und Willensstarke. Nie zuvor hatte ich solche Empfindungen Uber eine so
lange Zeit hinweg erfahren. Wie in Kapitel 5 Uber das Visualisieren beschrieben, war mein
Koérper fortwahrend erfillt mit Gefihlen und Emotionen wie: »Du bist auf dem richtigen Weg,
und ich befand mich in vollkommenem Einklang mit Judy und unserer Umwelt.

Seite -7- von 149



Mentales Training

Bei einem noch nicht lange zurickliegenden Workshop, den Judy und ich mit Bob Hackman,
einem Sporterndhrungswissenschaftler, hielten, erfuhr ich persénlich zum ersten Mal eine
Hochstleistung von solcher GréRenordnung, dass ich mich fir Stunden in Hochstimmung
befand. Als ich an einem Abend die Gruppe leitete, versplrte ich eine unermessliche Energie,
Aufmerksamkeit und Konzentration, die mich durchstrémten und wieder von mir ausstrahlten.
Ich war blof3 das Instrument, durch welches die Erfahrung und die Energie flossen. Ich »wusste«
alles, was zu sagen, zu tun war, oder was es galt zu sein - ohne einen bewussten Gedanken.
Als ich wieder »auf die Erde zurlickkam«, war mein erster Gedanke: »Mein Gott, was haben wir
hier getan? « Am eigenen Leib hatte ich die Erfahrung gemacht, vollkommen »durchstrémt« zu
sein. Das Schreiben dieses Buches war so ziemlich das gleiche. Es »durchstromte« uns, ohne
viel Anstrengung. Es ist meine Hoffnung und mein Traum, dass alle Menschen und alle Sportler
einmal das Gefuhl der vollkommenen Vereinigung von Korper, Seele, Geist und Umwelt
erfahren - eine vollstandige und totale Einheit.

Machen wir es uns leicht. Mégen das Wissen, das innere Wissen und lhre Intuition Sie einfach
mit Zielbewusstsein, Klarheit und Vollkommenheit durch Ihr Leben flihren. Lernen Sie,
loszulassen und es dabei bewenden zu lassen. Lernen Sie, sich zu zentrieren und es flieRen zu
lassen.

Dr. phil. Kay Porter
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1. Mentales Training — Einfuhrung und Voraussetzungen

Denn dies ist das groBe Geheimnis, das allen gebildeten Menschen unserer Tage
bekannt war: Wir schaffen die Welt um uns taglich neu. . .

M Z. Bradley

Was hat Carl Lewis, Joan Benoit, Greg Louganis und Mary Lou Retton gemein?
e Verschiedene olympische Medaillen, Welt- und amerikanische Rekorde sowie und das
ist am wichtigsten
e geistige Fahigkeiten, die ihre sportliche Leistung steigern und sie an die Spitze des
Feldes in ihren Disziplinen stellen.

Das Programm des mentalen Trainings, das in diesem Buch umfassend erklart ist, wird, sofern
mit Hingabe und Disziplin angewendet, Ihnen dabei helfen, die oberste Stufe lhrer sportlichen
Hoéchstleistung zu erreichen.

Vor den Olympischen Spielen im Jahre 1984 hatten wir Gelegenheit, zahlreiche Spitzenathleten
dariber zu befragen, was sie beziiglich ihrer geistigen Vorbereitung tun, d. h. ob sie im Hinblick
auf das bevorstehende Ereignis mentales Training betreiben; dabei stieRen wir auf folgende
gemeinsame Fertigkeiten:

e Totaler Glaube an sich selbst und ihre physischen Fahigkeiten;

e uneingeschrankte und totale Konzentration sowie absoluter Fokus (1) wahrend des
Wettbewerbs;

e das Visualisieren (2) (d. h. Vergegenwartigen) ihrer sportlichen Darbietung tage- und
wochenlang vor dem Ereignis;

e das Analysieren jeglicher Niederlagen, um ihre Leistung zu verbessern sowie Techniken
oder die Taktik;

¢ die Fahigkeit, sich von Niederlagen geistig leicht zu I6sen und neuen Herausforderungen
bei kiinftigen Wettbewerben mit Freude entgegenzusehen;

e sich niemals als Verlierer zu sehen, auch nicht nach einem oder zwei verlorenen
Wettkampfen.

Wenn wir Spitzensportlern erklaren, welche Methoden und Techniken wir beim mentalen
Training lehren, antworten viele: »Das habe ich seit Jahren gemacht; irgendwie kam das ganz
instinktiv. « In der Tat haben sie, aus eigenem Antrieb, diese Techniken intuitiv gelernt und
angewandt. Das Gute dabei ist, dass jeder diese Strategien lernen und bei jeder sportlichen
Darbietung anwenden kann.

Die ganze Idee des mentalen Trainings beruht darauf, die positiven Aspekte der geistigen
Leistung, die korperlichen Fahigkeiten und die Kunst der richtigen Vorbereitung in den
Brennpunkt der Aufmerksamkeit zu stellen, d. h. zu »fokussieren«. Das Stigma, sich etwas
vorzumachen, gehort langst der Vergangenheit an. Die alte medizinische Denkweise lehrte uns,
unsere Blicke auf das zu richten, was »falsch« mit uns war. Dieses Programm stellt in den
Mittelpunkt, was »richtig« ist und wie man diesen Aspekt erweitert, um ihn fUr uns arbeiten zu
lassen und unsere Leistung zu steigern. Sie missen nicht krank sein, damit es lhnen besser
geht.
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Die Grundvoraussetzung eines mentalen Trainingsprogrammes ist, dass den Bildern vor unserem
geistigen Auge wirkliche Kraft innewohnt und wir mit unseren geistigen Bildern unsere eigene
Realitat schépfen> d. h. mit Bildern dariber, wie wir uns selbst und unsere Fahigkeiten
»sehen«, ob positiv oder negativ. Diese Bilder beeinflussen unsere Leistung jetzt und in der
Zukunft. »Sehen« Sie sich zum Beispiel als ein langsames und ziemlich ungeschicktes Wesen,
so werden Sie dies korperlich beweisen, sobald Sie sich bei einem Wettkampf auf die Probe
stellen. Uben Sie sich andererseits darin, sich selbst als Gewinner und fahigen Sportler zu
»sehen«, so wird sich dies ebenfalls in lhrer Leistung manifestieren.

1) Fokus: In der Physik Bezeichnung fiir jenen Punkt, in dem durch eine linse geleitete Parallelstrahlen konvergieren.
Im Ubertragenen Sinn auch Bezeichnung fiir jenen Ausschnitt oder Gegenstand des Wahrnehmungsfeldes, der mit
Aufmerksamkeit betrachtet und dadurch in den »Brennpunkt. der Aufmerksamkeit« gertickt wird.

fokussieren: Das Interesse wie ein Strahlenbindel auf einen Punkt lenken.

2) visualisieren: Im Geiste ein Vorstellungsbild entwickeln von einem in der Zukunft liegenden Handlungsablauf;
ein »Finalbild« schdpfen. Im Zusammenhang mit mentalem Training ist es wichtig, beim Visualisieren alle funf Sinne
mit einzubeziehen: sehen, hoéren, fihlen, schmecken, riechen. - Visualisierung: Woértlich: Vergegenwartigung.
Aktives, selbst geschopftes gedankliches Vorstellungsbild, die bildhafte Vorstellung eines erreichten Zieles. (S. auch
Kapitel 5.)

Genauere Untersuchungen besagen heute> dass die geistigen Bilder, unsere Visualisierungen
also (und wir alle machen uns geistige Vorstellungsbilder) das Klima und die Atmosphare auf
unserer Welt schaffen. Wir sind in der Lage, entweder positive oder negative Bilder Uber uns
selbst als Mensch und als Sportler zu erzeugen. Indem wir diese Bilder schaffen, entwickeln wir
eine »Absicht«, was mit uns geschehen wird. Denken Sie flr eine Minute an das letzte
Zusammentreffen mit jemandem, der verargert war. Sie konnten dessen negative Energie von
der anderen Ecke des Zimmers aus »fiihlen«. Denken Sie jetzt an einen Moment, wo Sie mit
jemandem zusammen waren, der erregt, glicklich und voller Energie war. Erinnern Sie sich,
was Sie flhlten, als diese Energie auf Sie traf und wie sie lhr verhalten und Ihre Reaktionen
beeinflusste. Gehen wir angstlich in eine sportliche Auseinandersetzung oder einen Wettkampf
hinein, verunsichert und nervds, so werden unsere Kameraden oder Konkurrenten diese
negative Kraft spiren und sie wird sich in unserer Leistung zeigen. Fir Wen wir uns jedoch
gelassen und sicher, so verbreiten wir eine positive Atmosphare. Indem wir das Beste erwarten,
schaffen wir eine »positive Absicht«, damit gute Dinge eintreten und wir erfolgreich sein werden.
Durch das Aufstellen positiver Vorsatze werden Sie zum Traumer. Sie traumen mit offenen
Augen, Sie denken, dass das, was Sie wollen und was Sie glauben, mdglich ist - oder vielleicht
sogar unmoglich. Sie stellen sich vor, welchen Unterschied es in lhrem Leben, lhrer Arbeit, lhrer
sportlichen Leistung und Ihren Fahigkeiten macht, ein bestimmtes Ziel zu erreichen. Sie
»traumen den unmaoglichen Traum«, und indem Sie ihn traumen, machen Sie ihn méglich.

Was genau ist mentales Training im Zusammenhang mit sportlicher Hochstleistung? Es ist das
Erlernen, Praktizieren und Anwenden geistiger und psychologischer Fahigkeiten durch

e eine kurz- und langfristige Zielsetzung,

e die Anderung negativer Gedankengénge und Vorstellungen in positive Denk- und
Glaubensformen (Neugestaltung),

e das Notieren positiver Selbstbestatigungen (1), Affirmationen (2) Gber Ihre sportliche

Leistung und zu deren Unterstlitzung,

eine progressive Entspannung,

das Entwickeln und Visualisieren (Vergegenwartigen) geistiger Bilder in lhrer Disziplin,

Konzentration und Fokussieren,

das geistige Bewaltigen von Verletzung Schmerz.
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Mentales Training ist ein Trainingsprogramm genauso wie lhr kérperliches Trainingsprogramm.
Das bedeutet, dass, wenn es 'Wirklich funktionieren soll, Sie taglich oder zumindest jeden
zweiten Tag Uben missen. Es erfordert Disziplin und Ihr ganzes Sein, um lhre sportlichen Ziele
und Traume zu férdern.

Obwohl gerade der Spitzenathlet oder die Spitzenathletin vollig intuitiv sein oder ihr eigenes
individuelles mentales Programm aufzustellen scheint und glauben mag, dass er oder sie kein
umfassendes Programm benoétigt, gibt es, wie wir herausgefunden haben, wenigstens flinf
Gruppen unter den Sportlern, welche dieses mentale Training erfolgreich flr sich nutzen
konnten:

e Jeder talentierte Sportler, Manner wie Frauen, der sein Leistungspotential noch nicht
ausgeschopft hat;

e Sportlerinnen, die lernen missen, aggressiver und wettbewerbsfahiger zu sein;

e Spitzenathleten, wenn sie verletzt sind;

e Spitzenathleten, die den Wunsch haben, ihre Konzentrationsfahigkeit und die Fahigkeit
des Fokussierens zu verbessern;

e alle, die sich sportlich aktiv betatigen und sich verbessern sowie ihre Hochstleistung
erreichen wollen.

Die Reaktion von Sportlern auf die Sportpsychologie und mentales Training reicht von: »Spielen
Sie nicht mit meinem Kopf herum! « bis » Klingt toll! Ich probiere alles aus, um besser darin zu
sein, was ich tue. Es ist ein Versuch wert, um zu sehen, was ich lernen kann « Und naturlich
liegen dazwischen noch viele weitere denkbare Erwiderungen. Der kluge Athlet der achtziger
Jahre gehort zu jenen, der bereit ist, mit jeder neuen ldee zu arbeiten, um seine oder ihre
Leistung zu steigern. Viele Trainer und Sportler pflichten dem bei, dass Spitzenleistung zu 90 %
aus dem mentalen Bereich kame. Wir alle, der Eliteathlet wie der Durchschnittssportler, kdnnen
lernen, indem wir dieses einfache Programm anwenden und unsere geistigen Fertigkeiten
ebenso gewissenhaft trainieren wie unseren Sport.

1) Selbstbestétigung: Aussage zur eigenen Person in Form einer Suggestionsformel; Selbstbeeinflussung. Sie bt
einen starken, unterbewussten, »suggestiven« Einfluss auf den Menschen aus. (Siehe Kap. 3.)

2) Affirmation: Bejahung, Bekraftigung. Autosuggestion im Sinne einer Selbstbejahung in formelhafter verbaler
Kurzform.
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Glaubwiirdigkeit vor sich selbst, Selbstverantwortung

Wie oft haben Sie als Sportler verloren und die Schuld auf andere geschoben, oder sich selbst
wegen lhrer dirftigen Leistung beschuldigt und vielleicht fir das verlorene Spiel Gberhaupt
verantwortlich gemacht? Ist diese Einstellung positiv und arbeitet sie flr Sie, oder verhilft sie
eher dazu, dass Sie auf Ihrem gegenwartigen Leistungsniveau stecken bleiben? Lernen wir aus
unseren Erfahrungen oder sind sie immer die Fehler eines anderen? Tatsache ist, dass wir und
nur wir allein die Verantwortung fir unser Leistungsniveau tragen. Wir mdgen nicht
verantwortlich dafiir sein, wenn ein Fan eine Blechblichse wirft und uns am Kopf trifft, aber wir
sind verantwortlich fir unsere Reaktion auf diesen Vorfall. Wir sind verantwortlich fir den Grad
unserer Bereitschaft und flir unsere positive oder negative Gemutsverfassung, wahrend wir uns
auf unsere Aufgabe vorbereiten. Wir haben die Wahl, ob wir von einer weniger guten Leistung
oder einem schlechten Wettkampf lernen und Fortschritte machen, indem wir diesen Vorfall zu
unserem Vorteil nutzen, oder ob wir aus der Fassung geraten, nervés und verkrampft werden
und uns von unserer Geisteshaltung besiegen lassen. Es steht uns voéllig frei, uns selbst als
wichtig, fahig, begabt und einmalig zu sehen, oder als unfahig, unwurdig, unbegabt und als
Zweitbester.

Diese Wahl treffen wir mit unserem Verstand, gefarbt und diktiert von unserem Selbstkonzept
und unserer personlichen Bekraftigung. Oft bedarf es fir das Akzeptieren dieses Gedankens der
Reife und des Vertrauens - Vertrauen in den Lebensprozess und Vertrauen in uns selbst als
einen fahigen Sportler und Menschen, Vertrauen in unsere innersten Geflihle. Betrachten Sie
doch einmal den Grad lhres eigenen Vertrauens. Wo trauen Sie sich am meisten zu in lhrer
sportlichen Darbietung? Wo trauen Sie Ihrer Leistung am wenigsten? Wo glauben Sie, dass lhr
Trainer oder Ihre Teamkameraden |hnen am meisten zutrauen? Wo trauen sie lhnen am we-
nigsten zu? Vielleicht mochten Sie diese Gedanken einmal aufschreiben, um sich Uber das
Ausmal} lhres Selbstvertrauens klar zu werden und um heraus zu finden, welche - wenn
Uberhaupt - Verbesserungen angestellt werden konnten.

Es ist leichter, eine Wahl zu treffen sowie ein inneres Vertrauen zu schaffen, wenn man uns den
Weg zeigt - falls wir Ziele haben und den Wunsch, nach ihnen zu streben, und falls wir. bereit
sind, verantwortlich zu sein flr unsere einmal getroffene Wahl und deren Konsequenzen. Mit
dieser neu gefundenen Verantwortung missen wir die Art und Weise neu beurteilen, wie wir an
einen Wettkampf und an das Leben herangehen.

Betrachten Sie als Sportler Wettkampf- oder wichtige Trainingsveranstaltungen als eine
Bedrohung, eine Herausforderung, oder gehen Sie an diese Dinge heran aus Spald am Spiel?
Denken Sie an den letzten grolien Wettbewerb, an dem Sie teilgenommen haben und der viel
fur Sie bedeutete. Als Sie |hre grolRe Chance hatten oder als der Ausgang voéllig von lhnen
abhing, haben Sie es geschafft, oder haben Sie lhre Konzentration verloren und hat es lhnen
die Kehle zugeschnirt? Wenn Sie lhr Ziel erreicht haben, was war lhr Geflihl? Erleichterung?
Freude? Stolz? Wenn Sie erfolglos waren, waren Sie von Selbsthass erflillt, von starkem,
beiRendem Arger (iber sich selbst und das fir Tage und Wochen? Oder fiihlten Sie sich fur
einige Stunden enttauscht und unzufrieden und fuhren dann fort mit lhrem Leben? Gehen Sie in
den Wettkampf mit dem Geflihl der Bedrohung, dann spuren Sie lediglich Erleichterung, wenn
Sie gewinnen; verlieren Sie, dann hassen Sie sich und machen sich und andere fur Monate und
Jahre verantwortlich. Betrachten Sie eine Konkurrenz als eine Herausforderung, empfinden Sie
Freude, wenn Sie gewinnen, und groRe Wut, wenn Sie verlieren. Eine Herausforderung dient
vielen Athleten haufig als starker Ansporn und kann eine recht erfolgreiche Taktik sein. Wenn
Sie lediglich aus Liebe zum Spiel teilnehmen und gewinnen, genie3en Sie den Sieg. Sie geraten
in einen Sinnestaumel und groRe Begeisterung. Und wenn Sie verlieren, sind Sie vielleicht
enttauscht, aber Sie lernen aus lhren Fehlern und werden weitermachen in dem Wissen, dass
Sie kein Verlierer sind, sondern blo3 verloren haben und wieder gewinnen werden. Die
Niederlage =zerstort nicht |hr Selbstbild, Ihre Selbstachtung oder Ihren Glauben in lhre
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Fahigkeiten.
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Die erfolgreichsten Sportler befinden sich haufig zwischen zwei Kraften: der Herausforderung
und der Liebe zum Spiel. Sie lieben ihren Sport, sie haben Spal} dabei, und sie sind angespornt
durch die Herausforderung. Sie begreifen, dass die Einstellung, die sie der sportlichen Leistung
gegenlber einnehmen, von ihnen selbst gewahlt ist, und dass sie ihnen entweder hilft zu
gewinnen oder dass sie geschlagen werden.

Wenn wir uns die Zeit genommen haben, uns geistig auf unsere Arbeit bzw. sportliche Leistung
vorzubereiten, und dabei erkennen, dass es ganz allein, von uns abhangt; wenn wir des
weiteren unsere Ziele geformt haben, uns geleitet fiihlen und uns in der Kontrolle haben, dann
werden wir viele Male Uber unsere Erwartungen hinaus erfolgreich sein. Wir werden gewinnen -
und sei es nur in unserem Inneren, und wir werden das Gefuhl erfahren, etwas vollbracht zu
haben, und dieses Gefuhl wird uns bei unserer Hochstleistung begleiten.

Glaubenssysteme

Die grundlegende Annahme der Beflirworter personlicher Entfaltung ist, dass wir nicht unsere
»Programmierung« sind. Wir sind nicht die Personifizierung unseres Egos, nicht unserer
personlichen Vergangenheit, nicht unserer Taten, und wir sind auch nicht die Personifizierung
unserer Misserfolge oder unserer Erfolge. Was sind wir dann? Eine gute Frage. Wir sind, was
wir denken bzw. wer wir glauben zu sein. Sehen wir uns selbst als Verlierer, als Opfer, dann
machen wir uns sicherlich zu solchen. Glauben wir, dass wir fahig und stark sind und Gewinner,
so ist das unsere Realitat. Unsere Uberzeugungen werden sich von selbst fortsetzen und sich
bestatigen. Wie wir denken und glauben, bestimmt unsere Erfahrung, indem unsere
Uberzeugungen und Selbstkonzepte ihre Bestatigung finden und wir unsere Realitdt erzeugen.
Diese Denkmuster kdnnen wir wandeln, so dass sie fiir uns arbeiten und unsere Wirklichkeit in
ein positives und forderliches System &andern. Es ist mdglich, aber es braucht Zeit Dies
bedeutet, dass wir gewahr werden missen, welche Uberzeugungen uns einschranken, und
dass wir riskieren, Dinge zu andern, die vielleicht zur lebenslangen Gewohnheit geworden
waren. Als Beispiel sind im Folgenden einige alltdgliche Glaubens- und Denksysteme
aufgefuhrt, welche viele Athleten in ihrem Sport und ihrem Leben ganz allgemein einschranken:

Ich muss mir Ansehen verdienen.

Ich muss mir Liebe verdienen.

Ich muss am Wettkampf teilnehmen, um meinem Vater zu gefallen.
Ohne Schmerz kein Preis.

Es ist nicht okay, Spal zu haben.

Es ist unweiblich, eine hervorragende Sportlerin zu sein.

Es ist eigenntzig, fir mich und mein Training Zeit zu beanspruchen.
Ich bin zu langsam, zu dumm, zu dick, zu groR, zu klein etc.

Es ist unweiblich, Jungen / Manner zu schlagen.

Als hervorragender Sportler werde ich von meinesgleichen akzeptiert.
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Listen Sie einige lhrer Sie einengenden Uberzeugungen Uber lhre sportliche Leistung auf, von
denen Sie das Gefiihl haben, dass sie Sie in Ihrer Leistung behindern. Denken Sie dartber
nach. FUr alle von uns ist es aulRerst schwer, unser Gewohnheiten zu »sehen« - zu sehen, was
es ist, das uns vielleicht davor zurlickhalt, die hochste Stufe unserer Leistung zu erlangen.

Meine mich einengenden Uberzeugungen:

Diese Selbstlimitierenden Uberzeugungen sind der Grund dafiir, dass man im Morast seiner An-
sichten stecken bleibt. Sie nehmen unsere Kraft und Starke von uns und unser Empfinden fir
die eigenen Fahigkeiten und unser Selbstvertrauen. Mit »Starke« meinen wir ein Geflihl der
Befahigung und des Wohlergehens, nicht rohe Koérperkraft. Es ist ein Gefihl, das durch lhre
innere Stimme und Ihren Verstand erzeugt wird, ein wahres Gefiihl von »wissen«.

Prifen Sie einmal lhre innersten Gedanken und fragen Sie sich:

Wie fiihle ich mich, wenn ich machtlos bin?
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Wie fiihlt, hort und sieht es sich an, wenn ich im Vollbesitz meiner Krifte bin?

Hoéren Sie genau auf das, was Sie antworten, wahrend Sie mit diesen Bewusstseinsfragen
fortfahren. Finden Sie heraus, wie verbunden Sie in diesem Augenblick mit lhrem persoénlichen
geistigen Prozess sind oder wie getrennt, und wie dieser lhre Erfahrung und Realitat lenkt.

Drei Methoden, die mich im Sport meiner Starke berauben:

Die bedeutsamste mentale Anderung, die ich vornehmen kénnte, um eine héhere Stufe in
meiner sportlichen Leistung zu erreichen, wire:
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In diesem Buch geht es darum, Ihr mentales Bewusstsein zu entdecken und darauf zu achten,
was Sie damit tun, sowie zu lernen, es in jeder Hinsicht lhres Lebens fiir Sie arbeiten zu lassen.
Um in beiden Bereichen, im Sport und im Leben, starker zu werden und zu lernen, missen Sie
bereit sein, folgendes zu tun:

Fuhlen, was mit lhnen und um Sie herum geschieht, vor allem im Wettkampf;

Risiken auf sich nehmen;

in der Gegenwart sein und die Vergangenheit loslassen,;

frei atmen, wenn Sie angespannt sind oder Angst haben;

Spal’ haben und sich erfreuen;

sich und dem, was da geschieht, vertrauen;

zu hundert Prozent beteiligt sein ohne Angst zu versagen oder davor, sich lacherlich zu
machen.

Zu gewinnen ist so schwer oder so leicht, wie Sie es sich machen. Die Wahl liegt bei Ihnen. In
einem Interview mit Judy Brown-King, der Silbermedaillen-Gewinnerin im 400-m-Hirdenlauf bei
de_ Olympischen Spielen von 1984, fragten wir sie Uber die Bedeutung von mentalem Training
und seinem Einfluss auf ihre Leistung.

»Solange ich laufe, habe ich mich fur eine mentale Lauferin gehalten. Wenn ich nicht glauben
wlrde, dass ich es schaffe, wirde ich kein gutes Rennen laufen. Sie beschreiben praktisch
mich, wenn Sie >mentales Training< sagen. Ich begann mit mentalem Training, als ich zum
ersten Mal lief, aber angefangen habe ich mit der geistigen Vorbereitung, noch bevor ich mir
klarmachte, was ich da tat. Besonders die Nacht zuvor breche ich jeden nur vorstellbaren
Weltrekord. Der frihe Morgen am Tag des Rennens ist dann der Zeitpunkt, wo ich in die
mentale Vorbereitung richtig einsteige. Ich stelle mir jede einzelne Kleinigkeit vor, die geschehen
kénnte, um das Rennen zu verandern - es ist windig, es regnet, ich schlage an der Hirde an, ich
fuhle den >Berg< zwischen den Hurden flinf und sieben. Das ist mein Berg, der schwierigste
Teil des Rennens, und ich kenne das Gefiihl, so dass ich im Rennen darauf eingestellt bin. Ich
habe mich geistig darauf vorbereitet, und ich weil3, wie ich darauf reagieren muss.

Zum Beispiel sage ich zu mir: >Der und der im Rennen hat einen ausgezeichneten Start... keine
Panik<, und ich passe mich dieser Situation an. Ich kenne mehr oder weniger alle Laufer im
Rennen und weil3, wie sie laufen, deshalb sind meine Bilder sehr genau. Ich war zeitlebens so,
ich habe mich immer auf jedes Ergebnis vorbereitet. In all meinen Schulprifungen habe ich mir
ausgerechnet, was der Lehrer als wichtig erachtet, und das habe ich gelernt. Ich fand, dass ich
sehr scharfsichtig war fiir das, was jemand als wichtig empfand.

Wenn ich mir vor meinem geistigen Auge ein Rennen vorstelle, dann ist das erste, was ich fuhle,
dieser Adrenalinstol3. Wurden Sie mich an ein EKG anschlielRen und ich beganne mit dem
Visualisieren, dann wiirde meine Herzfrequenz von ganz

unten nach ganz oben klettern. Ich kann mir alles vorstellen und mir Bilder davon machen, sogar
mit gedffneten Augen. Der Alptraum eines Laufers sind die funf Minuten vor dem Rennen. Alles
kann passieren. Ganz gleich, wie vorbereitet man korperlich und geistig ist, in den letzten flinf
Minuten' kann man wirklich alles verlieren. Wenn man abgelenkt ist, muss man einfach in der
Lage sein, sich geistig wieder einzufadeln und sich neu einstellen und konzentrieren. Selbst
wenn man willensstark ist, muss man imstande sein, negative Situationen in positive
umzuwandeln. Die mentalen Tricks, die sich Laufer erlauben, sind erstaunlich. Als ich mit dem
Hurdenlaufen begann, kam zum Beispiel eine Lauferin, deren Zeiten etwas besser waren als
meine, vor einem Rennen heriiber zu mir und setzte sich direkt vor mich, so dass ich sie sehen
konnte. lhr >Spiel< war es, mich dahin zu bekommen, dass sich mein Blick auf sie richtete,
anstelle mich auf mein Rennen vorzubereiten. Es bedarf eines starken Willens, sich einer solch
misslichen Situation zu entziehen und dennoch erfolgreich zu sein.
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Unsere Disziplin kennt nicht so viele solcher Tricks, aber da gibt es einige Wettbewerbe wie die
100-, 200- und 400-m-Laufe, die vom Mentalen her gesehen tuckisch sind. Ich hatte die
Méglichkeit, bei einem zweiten Wettbewerb teilzunehmen, und ich wahlte das 800-m-Rennen,
weil die 400 m voller solcher Tricks waren. Die Mehrzahl von uns, die bei den dazwischen
liegenden Hurdenrennen mitmachen, sind gute Freunde. Wenn wir ein Wettrennen laufen,
sagen die anderen: >Komm schon, du schaffst es< Wir feuern uns gegenseitig an. Ich mag das
personliche Verhaltnis innerhalb meiner Disziplin.

Ich sagte schon, dass ich mich wahrend der letzten finf Minuten vor dem Rennen vorbereite.
Wenn der Starter sagt: >Laufer, auf die Platze<, dann denke ich daran, aus den Startblécken
gut freizukommen und davon zustirmen, denn wenn ich die erste Hirde hervorragend schaffe,
dann laufe ich ein ausgezeichnetes Rennen. Habe ich lediglich einen guten Start, dann laufe ich
auch nur ein gutes Rennen. Ebenso ist es, wenn der Start schlecht ist. Entsprechend verlauft
das Rennen. Die Hauptsache, woran ich denke, ist: ,Nur raus. .. raus!l!l< Dann, wenn der
Starter sagt: ,Fertig“, denke ich nur an die Startpistole und warte auf den Knall, um darauf zu
reagieren.

Sogar meine negativen Erfahrungen wurden auf lange Sicht positiv. Im Grunde bin ich ein
positiver Mensch. In den schwierigen Momenten meines Rennens schalte ich (geistig) die
Schmerzschwelle aus. Ich konzentriere mich auf die Mechanik der Bewegung. Ich denke, wie
ich das Schwungbein nach unten schnellen lasse, anstatt: ,Ich bin mide“, oder vielleicht: ,Ich
liege zurick®... Ich konzentriere mich darauf, entspannt zu bleiben, indem ich sage: ,Bleib
locker!® Wenn ich an eine Hiurde anschlage, sage ich nicht: ,Schon, das ist der Moment, wo du
verloren hast”. Vielmehr sage ich mir: ,Prima, du bist immer noch in guter Form, auf gleicher
Hoéhe mit den ersten drei Lauferinnen, also versuchen wir's und geh nach vorn als zweite oder
erste, so dass es keine weiteren Pannen mehr gibt.“ Dinge wie diese. Ich sage mir selbst
andauernd anfeuernde Worte.

Eine von Judys aufschlussreichsten Aussagen ist diese: "Die funf Minuten vor dem Rennen sind
der Alptraum eines Laufers® Und wirklich, sie kénnen fir jenen Athleten zu einem Alptraum
werden, dessen Emotionen auller Kontrolle geraten und dessen "Selbstgesprach« negativ ist.
Fir jemanden, der mentale Kontrolle (im Sinne von geistig beherrschen und lenken) trainiert hat,
kann dies eine Zeit der Festigung, der mentalen Starke und des sich Zentrierens sein. Die
tagliche Praxis der Technik des mentalen Trainings kann diese funf Minuten in ein erfreuliches
Intermezzo verwandeln, einen Vorboten, um einen lebenslangen Traum und ein Ziel zu erfiillen.

Die letzten 100 oder 200 Meter eines Rennens verlangen dann wieder mentale Hartnackigkeit.
"Woran dachtest du wahrend der letzten 100 Meter des Olympia-Endlaufs?“, fragten wir Judy.
Ich sagte zu mir selbst: ,lch habe hart fliir das gearbeitet. Also hér zu: Ich habe zu viel
aufgegeben, um hier aufzugeben! Versuche zumindest, eine Medaille zu bekommen.” Ich
rannte um mein Leben. Ich begann, andere einzuholen. Nawal (die Goldmedaillengewinnerin)
war zu weit vorn, als dass ich sie hatte einholen kdnnen. Im ersten Teil der Strecke lag ich im
negativen Bereich, denn ich blieb unter meiner Zeitplanung; ich lief also die zweite Halfte des
Rennens schneller als die erste. Alles in allem aber war ich zufrieden.

Wenn ich deprimiert werde, beunruhigt oder was immer, dann treffe ich die Entscheidung,
einfach abzuschalten. Ich erlaube es mir nicht, Uber einer Situation zu sehr zu briten oder mich
davon verargern zu lassen. Mir hat die Olympiade nicht so sehr gefallen. Ich hatte schlechte
Starts; ich bekam Bahn 8, obwohl ich Bahn 6 bekommen sollte, aber irgendwie wurde sie mir
nicht gegeben. Ich habe diese Dinge einfach von mir geschoben und sie geistig abgeschaltet.
Ich wiirde es nicht zulassen, mich von einem schlechten Los irritieren zu lassen. «
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Es ist diese Art, bewusst eine Entscheidung zu treffen, die ein Sportler lernen kann, sich
zunutze zu machen. Dies kann eine Gewohnheit werden wie alles andere auch. Der Sportler
beschlie3t, wie Scarlet O'Hara, sich "morgen zu sorgen«. Diese Strategie kann dem Athleten
dabei helfen, den Blick ganzlich auf seinen bzw. ihren Wettkampf zu richten und alles andere
auszusperren. Der mentale Zustand ist ein Zustand der Anerkennung, des Loslassens und der’
Rickfiihrung des inneren Augenmerks auf den Wettkampf. Judy Brown-King ist ein
ausgezeichnetes Vorbild im Sinne von Einstellung und mentaler Vorbereitung: "Im Grunde bin
ich ein positiver Mensch und wandle negative Dinge um mich herum in eine fir mich positive
Situation. Ich weigere mich, mich durch irgendwelche Dinge entmutigen zu lassen.”

Sicherlich ist sie in sportlicher Hinsicht ein positives Vorbild. Sie ist eine elegante und
rhythmische Lauferin, die Schoénheit und Anmut zeigt, wenn sie Uber die Hirden geht. Selbst
wenn sie ihr strenges Trainingsprogramm absolviert, beweist sie Stil und Grazie. lhre innere
Starke und ihr Friede spiegeln sich wider in ihrer Einstellung und ihrer sportlichen Leistung. Judi
Brown-King ist ein ausgezeichnetes Beispiel flr aufstrebende junge Athleten, es ihr gleichzutun.
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2. Zielsetzung

Ziele sind eine Vorausschau auf kiinftige Ereignisse und Erfahrungen in unserem
Leben.
Mark Victor Hansen

Ein Ziel oder mehrere Ziele zu haben, ist die Grundlage jeden mentalen Trainings. Das Setzen
von Zielen ist das sicherste Mittel, um ein folgerichtiges Programm fiir das Training und den
Wettkampf in lhrer Sportart festzulegen. Des Weiteren stellt es flir beide - die einzelnen Sportler
und das Team als Ganzes - eine einflussreiche Methode der Lenkung und Motivation dar. Die
Auswirkungen eines solchen Systems wie dem der Zielsetzung sind kumulativ. Wahrend man
seine ersten Ziele erreicht, erhalt man eine groliere Gewissheit darliber, was man von sich und
seinem Sport will und wie man es erreicht. Zu lernen, sich kurz-, mittel- und langfristige Ziele zu
setzen, ist eines der machtigsten Werkzeuge, das jeder Athlet anwenden kann, um das Niveau
seiner oder ihrer Leistung messbar zu steigern. Ihre Ziele werden zu einem Gerist, das |hr
Training und Ihre Wettkampfe lenkt. lhre Ziele, welcher Art immer sie sein moégen, und der
Wunsch, sie zu erreichen, sind die Motivation, welche Sie durch Regen und Schnee treibt, durch
Schmerz und Verletzungen, und durch jene Augenblicke, da Sie glauben, sich auf einem
bestimmten Konkurrenzniveau einer bestimmten Wettkampfebene festgefahren zu haben.

Ein Ziel ist alles, wonach wir uns sehnen, wovon wir trdumen oder das wir erreichen wollen. Es
kann leicht, schwer, moglich oder scheinbar unmdglich sein. Ziele sind nicht etwas, woruber wir
Urteile fallen; sie sind ganz einfach etwas, was wir zu verfolgen und zu erreichen winschen.
Welches auch immer lhre Ziele sein mogen, sie mussen wesentlich fir Sie sein. Es mussen die
Ihren sein, nicht die Ihrer Eltern, Ihrer Kameraden, |hrer besten Freunde oder gar lhres Trainers.
Sie mussen sie wollen. ,Ziele gelten fir jedes Individuum, nicht fir jemand anderen. Denken Sie
immer daran, dass Sie nur Uber |hr eigenes Verhalten Kontrolle haben. Wie gern Sie auch das
Verhalten anderer andern wollten, es. wird lhnen nicht gelingen. Denken Sie daran, dass das
einzige Verhalten, das Sie andern konnen, |hr eigenes ist.“ (Harris/Harris: An Athlete's Guide to
Sports Psychology: Mental Skills for Physical People, 1983)

Allgemeine Ziele

Es ist wichtig, dass sich I|hre Ziele realistisch fir Sie ,anfiihlen® und dennoch eine
Herausforderung bedeuten. Wir setzen unsere Ziele, um den Grad unserer Leistung zu
verbessern, und niemand von uns weil genau, welches unsere Grenzen sind. Wenn wir sagen,
unser Ziel ist es, uns einfach zu verbessern oder unser Bestes zu geben, dann lassen wir der
Verwirrung zu viel Raum und es fehlt uns an Mut zum Risiko und an der Motivation. Das Ein-
schatzen |hres gegenwartigen Leistungsgrades und die Analyse lhres zuriickliegenden
Werdeganges werden lhnen bei der Gestaltung lhrer Ziele helfen - Ziele, die realistisch fur Sie
sind, eine Herausforderung fiir Sie bedeuten und Sie Uber das hinaus antreiben, wovon Sie
glauben, dass es maoglich ist. Ziele sind manchmal die einzige Mdglichkeit, woran wir unseren
Fortschritt messen kdnnen. Deshalb ist es wichtig, dass Ihre Ziele messbar und spezifisch sind.
Wahrend Sie sich in Ihrer Sportdisziplin weiterentwickeln und beginnen, lhre Ziele Schritt fiir
Schritt zu erreichen, werden Sie anfangen, lhren Erfolg hinsichtlich Ihres Fortschritts zu messen,
weniger im Sinne von Siegen und Niederlagen. Haben Sie lhre Ziele in einer positiven Art und
Weise strukturiert, wird jedes Mal, da Sie verlieren oder gewinnen, fur Sie bedeuten, dass Sie
irgendein Ziel erreicht haben.
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Halten Sie einen Moment inne und Uberlegen Sie,
was Sie erreichen wollten, als Sie mit Ihrem Sport begannen.

o Was war es, was Sie daran faszinierte?

o Wieso haben Sie lhre spezifische Sportart ausgewahlt und was wollten Sie. erwirken?

o Werden Sie sich daruber bewusst, wo Sie jetzt stehen in dieser Disziplin. Auf welche
Weise hat sich lhre Fahigkeit geandert und was erwarten Sie in diesem Augenblick von
sich selbst und von lhrem Sport?

o Wohin 'entwickeln Sie sich?

o Wohin wollen Sie gehen?

Geradeso, wie die Antworten |hnen einfallen, schreiben Sie auf Machen Sie eine Liste von all
den Dingen, nach denen Sie sich zu Anfang sehnten, und von all den Dingen, die Sie jetzt und
in Zukunft zu erreichen hoffen. Lassen Sie es zu, dass diese Dinge ganz willkiirlich kommen,
und schreiben Sie auf dem Arbeitsblatt nieder. Raumen Sie sich keine Zeit ein, sich Gedanken
daruber zu machen, ob Sie diese Ziele erreichen oder ob Sie fehlschlagen oder erfolgreich sind.
Schreiben Sie einfach auf, wenn sie lhnen wichtig erscheinen, ohne sie in diesem Moment
weiter zu analysieren. Gleichzeitig beginnen Sie, sich vorzustellen, in welcher Weise sich lhre
Leistung oder Ihr Wettkampf &ndern wird, wenn Sie diese Ziele erreichen. Wie wird das fur Sie
aussehen und wie wird es sich anflihlen, diese Ziele zu erlangen?
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Ziele, die ich in meiner Sportdisziplin zu erreichen wiinsche:
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Sobald Sie diese liste haben, fangen Sie an, sie in die richtige Reihenfolge zu bringen und Ihre
Ziele gemal ihrer Bedeutung und ihres Zeitrahmens zu gruppieren. Welche sind am wichtigsten
fur Sie? Welche kdnnen in diesem Monat erreicht werden und welche brauchen vielleicht ein
Jahr? Es ist wichtig, mit zwei oder drei Zielen zur gleichen Zeit zu arbeiten. Picken Sie sich drei
fur diesen Monat heraus, drei fur die nachsten sechs Monate und drei fur das nachste Jahr. Um
das Gefiihl zu vermeiden, erdrickt zu sein, wollen Sie die Ziele vielleicht nummerieren und
neben jede Ziffer ein K fir kurzfristig, ein M fir mittelfristig und ein L fir langfristig setzen.
Kurzfristige Ziele sind gewohnlich solche, die man anlasslich einer ganz speziellen Trainings-
veranstaltung anvisiert oder eines Wettkampfs, die oder der innerhalb der nachsten zwei
Wochen stattfindet oder sogar in den nachsten drei Tagen. Kurzfristige Ziele pflegen sehr klar
und spezifisch zu sein, z. B.: ,Morgen will ich wahrend des ganzen 5 Meilen-Rennens durchweg
ein Tempo von 8 Minuten beibehalten.” Oder: ,Nachstes Wochenende bei meinem Doppel will
ich bei jedem meiner Aufschldge vor ans Netz, um anzugreifen, und wahrend des ganzen
Matches immer schlagbereit sein.”

Mittelfristige Ziele kénnen ebenso spezifisch sein wie allgemein und weniger gut definiert.
Gewdhnlich handelt es sich hierbei um Ziele, die Sie innerhalb der nachsten sechs Monate
erreichen mochten und fur die es mehrerer Schritte bedarf, um sie zu vollbringen. Oft werden die
jeweiligen Schritte, die zu unseren mittel- und langfristigen Zielen fuhren, unsere kurzfristigen
Ziele. Beispiel: Wir arbeiten mit einem Sprinter eines Colleges zusammen, dessen langfristiges
Ziel (Saisonende) es ist, bei den NCAA (1)-Meisterschaften zu laufen. Sein mittelfristiges Ziel
ist, das Pac Ten Team (2) (Zwischensaison) zu schaffen. Und sein kurzfristiges oder
unmittelbares Ziel lautet, in zwei Wochen einen PR (personlichen Rekord) in seinem ersten im
Freien stattfindenden Wettbewerb zu laufen.

Falls Sie versuchen, mit mehr als zwei oder drei Zielen gleichzeitig zu arbeiten, oder falls Sie
nicht lhre Schwerpunkte setzen, dann kénnen Sie nie erfahren, was Sie wollen, wann Sie es
wollen oder wie Sie es bekommen. Nachdem Sie auf lhrer liste entsprechende Prioritaten
gesetzt haben, wahlen Sie die drei jeweils wichtigsten kurz-, mittel- und langfristigen Ziele aus
und schreiben sie auf das folgende Arbeitsblatt. Jetzt ist der Augenblick gekommen, wo Sie sich
die Zeit nehmen und genau analysieren sollten, was Sie mit jedem Ziel meinen. Wie »sieht« es
fur Sie aus? Definieren Sie Ihre Ziele schriftlich so prézise wie moglich, so dass Sie sich genau
bewusst darliber sind, was sie flr Sie bedeuten und wie es sich anflihlen wird, daflir zu arbeiten
und sie zu erreichen. Sollten Sie bemerken, dass sich in Ihnen irgendein Widerstand gegentber
einem bestimmten Ziel aufbaut, wahrend Sie es aufschreiben und definieren, so erkennen Sie
das Ge

fuhl einfach an und lassen Sie es fuir den Augenblick frei. Im nachsten Kapitel wollen wir uns mit
den negativen Gefilhlen und den Angsten befassen, die manchmal aufkommen, wenn wir
ernsthaft beabsichtigen, nach einem Ziel zu greifen.

1) NCAA: National Collegiate Athletic Association.

2) Pac Ten Team: Regionale Gruppe von College-Teams innerhalb eines spezifischen geografischen Gebiets,
welche bei Sportveranstaltungen miteinander konkurriert.
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30 Tages-Ziele

Mentales Training
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Auch ist es wichtig zu erkennen, dass kein Ziel in Stein gemeilelt ist. Unsere Ziele wandeln
sich, wie die Zeit sich andert, lhre koérperlichen Fahigkeiten sich andern und wie lhre
personlichen Umstande sich andern. Sie werden herausfinden, dass, wenn Sie sich von ein
oder zwei Zielen aus welchen Grinden auch immer l0sen, schnell ein oder zwei neue
aufkommen werden, um deren platz einzunehmen. Das ist eine natirliche Folge der Ereignisse
in lhrer Entwicklung als Athlet.

Schritte, die zum Erfolg fiihren/ Miniziele

Fur viele von uns scheint es Uberwaltigend zu sein, wenn wir uns ausmalen, wie wir ein
vorgegebenes Ziel erreichen kénnen; manchmal widerstrebt es uns sogar, Gberhaupt damit
anzufangen, und wir vermeiden es, auf irgendein beliebiges Ziel hinzuarbeiten. Dieses Gefihl
der Frustration und Konfusion ist leicht in den Griff zu bekommen, indem man sich die Zeit
nimmt, sich mindestens drei »Schritte« zu Uberlegen und aufzuschreiben, die man tun kann -
immer einen nach dem anderen -, um jedes Ziel zu erreichen. Diese »Schritte« sind eigentlich

Miniziele und dienen dazu, unseren Weg zu dem grof3eren Ziel zu vereinfachen. Sie reduzieren
den Stress, den wir empfinden, wenn wir uns entschlieen, nach einem Ziel zu streben.

Nehmen wir zum Beispiel an, Sie sind Skirennlaufer. Der Riesenslalom ist Ihre Disziplin, und lhr
Wunsch ist es, bis zum Ende der Saison lhre Zeit um 45 Sekunden zu verbessern. Dies
erscheint lhnen als Chance, in der individuellen Rangliste aufzusteigen, was zur Folge hat, dass
Sie mehr Ansehen als Athlet geniellen. Wie kdénnen Sie dieses Ziel erreichen? 45 Sekunden
sind eine Menge Zeit, und viel hangt davon ab, wie die Tore gesteckt sind, von dem Gelande,
den Schnee- und den Wetterverhaltnissen. Welche kleinen Schritte kdnnen Sie in beinahe je,
der Situation machen, die lhre Zeit und lhre Geschwindigkeit verbessern wirden? Vielleicht
kénnten Sie die Tore ein bisschen héher nehmen, als Sie es gewoéhnlich tun. Moglicherweise
kdnnten Sie ein paar zehntel Sekunden gutmachen, wenn Sie |hre Oberkérperposition
funktionell korrigierten.

Ziel: Meine Zeit im Riesenslalom um 45 Sekunden bis zum Saisonende zu verkirzen (flinf
Monate). Das wird mir helfen, mich glaubwtrdiger zu fiihlen und mein Selbstbild zu verbessern.

Schritt 1: Ich stelle mich auf die Strecke ein und fahre die Tore héher an.

Schritt 2: Ich korrigiere meine Fahrstellung funktionell.

Schritt 3: Mindestens eine Woche vor dem Wettbewerb untersuche und analysiere ich alle neue
Wachsarten und Praparierungstechniken fir alle Bedingungen.

Vielleicht sind Sie ein Mittelstreckenlaufer, der am Anfang der Hallensaison steht. Sind Sie grof3,
dann kennen Sie das unbehagliche Gefuhl, das einen uUberfallt, wenn man an der Bande um die
Kurven lauft, die Uberhéht und eng sind. Man meint, man wurde stirzen oder die Kontrolle Gber
seine Form und seinen Rhythmus verlieren; deshalb wird man langsamer, sobald man in die
Kurve kommt, und man spurt, wie sich der ganze Korper festmacht. Das alles kostet Zeit und
mehr Kraft, um aufzuholen, wenn man wieder auf der Geraden ist. Ihr hochstes Ziel fir die
Hallensaison ist es, gut genug zu sein, um bei den Landesmeisterschaften mitzumachen, aber
das bedeutet, dass Sie mindestens drei Sekunden besser laufen als bei lhrer letzten Bestzeit.
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Ziel: In diesem Jahr an den nationalen Hallenmeisterschaften teilzunehmen. Das bedeutet,
wenigstens drei Sekunden unter meiner Bestzeit zu laufen. Wenn ich die
Landesmeisterschaften' schaffen wiirde, gabe mir dies das Geflihl, dass sich all die Zeit und
Energie, die ich in meinen Laufsport gesteckt habe, ausgezahlt haben.

Schritt 1: Nutze die Kurven. , . habe keine Angst vor den Kurven oder werde langsam und ver-
liere Zeit! Greife die Kurven an und habe dich in der Gewalt!

Schritt 2: Ich weil3, dass ich genauso gut und genauso schnell bin wie alle anderen auf der
Bahn, deshalb gehe ich ganz entspannt in das Rennen.

Schritt 3: Ich mache meinen Schritt langer und treibe in den Gegengeraden harter an, anstatt
dass ich mir dariiber Sorgen mache, zu schnell zu laufen und fiir das Finish keine Reserven
mehr Ubrig zu haben.

Fur die nachsten 30 Tage ist es |hr kurzfristiges Ziel, zu lernen, die Kurven anzugreifen und lhre
Unsicherheit zu Uberwinden. Jedes Mal, wenn Sie fiir diesen nachsten Monat trainieren oder
wetteifern, ist Ihre Konzentration darauf gerichtet, wie Sie an diese Kurven herangehen und sie
zu lhrem Vorteil nutzen, so dass Sie Ihr ganzes Rennen unter Kontrolle haben und demzufolge
Ihre Zeit reduzieren,

Listen Sie auf dem nachsten Arbeitsblatt (siehe folgende Seite) lhre langfristigen Ziele auf und

definieren Sie diese, wie Sie das oben getan haben; dann notieren Sie drei »Miniziele« oder
Schritte, die Ihnen auf lange Sicht helfen werden, diese Ziele zu erreichen.
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)
Ziel Nr. 1
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Diese Ubung kann selbstversténdlich fiir alle lhre Ziele angewendet werden, um lhnen dabei zu
helfen, sich' Uber jedes Ziel klar zu werden und es zu erreichen. Wenn Sie sich einmal an diese
Vorgehensweise gewohnt haben, wird sich jedes Zaudern oder der Mangel an Selbstvertrauen,
ein Ziel zu erlangen, mindern, und Sie werden Erfolg haben.

Wie wir bereits in Kapitel 1 festgestellt haben, ist es wichtig, zu verstehen und zu akzeptieren,
dass wir weder die Personifizierung unserer Taten noch unserer Misserfolge sind und auch nicht
unserer Erfolge. Wenn wir gewahr werden, dass der Prozess einer Zielsetzung uns ein Geflihl
der Richtung und Kontrolle dariber gibt, was wir tun und wohin wir steuern in unserem Leben,
dann erfordert dies auch Verstandnis daflr, dass die Tatsache, ob man gelegentlich erfolgreich
ist oder einen Fehlschlag erleidet, nichts zu tun hat mit unserem persénlichen Selbstwert als
Athlet oder als Mensch. Wenige von uns sind erfolgreich in allem, was sie in Angriff nehmen.
Bereit zu sein, ein Risiko einzugehen, etwas zu erzielen, sich jenseits der Uberzeugungen und
Angste zu bewegen, die uns davon abhalten mégen, unsere Hochstleistung zu realisieren, sind
der Zweck und das hdchste Ziel.
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3. Positive Selbstbestatigungen

Viele Male wurde die Meinung geéduBlert, dass der einzige Unterschied zwischen
der besten und der schlechtesten Leistung in der Schwankung unserer
»Selbstgesprdache« und unserer ureigenen Gedanken sowie unseres Verhaltens
liegt.

Dorothy und Bette Harris

Als wir geboren wurden, war unser Geist frei von Glaubenssystemen. Wir hatten keinen Begriff
von Angst, Liebe, Ablehnung, Kompetenz, Anerkennung, Hass USW. Man hat uns dies alles
beigebracht. Man lehrte uns, gitig zu sein, zu lieben, zu wissen, was uns korperlich Schmerz
zufigen kann, Risiken einzugehen und uns selbst Grenzen zu setzen. GrofRtenteils waren wir
uns dieses Lernprozesses gar nicht bewusst. Uber Jahre hinweg erklarten unsere Eltern, Lehrer,
Ebenbirtige, Nachbarn, Kirchen, Chefs und Kameraden Dinge wie: »Geh nicht Gber die Stralle,
sonst passiert dir etwas«; »Sei nett zu deiner Schwester/deinem Bruder«; »Du bist zu bléd.., zu
unbedeutend... zu dick... zu klein«; »Du kannst das nicht«; »Madchen tun so etwas nicht«; »Ein
Athlet zu sein macht einen Mann aus dir«; »Dein Korper ist krank und schmutzig«; »liebe ist
besser als Krieg«; »Geflihle machen dich schwach«; »Wein' nicht«; »Sei nett zu jedem«; »Das
Leben muss man durchleiden«; »Am Ende eines jeden Regenbogens steht ein Topf voll Gold;
»Nimm dich in acht vor Fremden«; »Gewinnen ist alles«; und so weiter und so fort. Klingt das
bekannt?

Erstens sollten wir alle wissen, dass, wie auch immer unsere Glaubenssysteme lauten mégen,
wir sie gelernt haben und uns ihrer wieder entledigen kdnnen. Zweitens sollten wir uns bewusst
machen, welche unserer Uberzeugungen fir uns arbeiten, unseren Geist und unsere
Nutzlichkeit in dieser Welt bekraftigen, und welche uns einschranken, uns zu Fall bringen oder
uns gar Schmerz zufiigen. Es ist sehr sinnvoll, beim Uberqueren der StralRe vorsichtig oder
Fremden gegenlber auf der Hut zu sein. Aber ist es von Vorteil zu glauben, dass Frauen zu
schwach seien, um bestimmte Sportarten zu praktizieren, oder dass es unweiblich sei, besser
als die Manner zu sein? Nitzt es uns zu glauben, dass, wenn man an Sport nicht interessiert
oder nicht sehr gut darin ist, man ein Mann geringeren Werts ist? Bringt es uns etwas, wenn wir
glauben, dass wir etwas nicht kbnnen? Haben wir auch nur irgendetwas davon zu glauben, dass
wir Versager sind, wenn wir nicht gewinnen?

Denken Sie zurick an Kapitel 1 und die persdnliche Einstellung, welche Athleten wie Mary
Decker, Greg Louganis und Carl Lewis gemein haben. Im folgenden sind drei der sechs
aufgefihrt:

e Totaler Glaube an sich selbst und ihre physischen Fahigkeiten;

o das Analysieren jeglicher Niederlagen, um ihre Leistung zu verbessern sowie Techniken
oder die Taktik;

¢ sich niemals als Verlierer zu sehen, auch nicht nach einem oder zwei verlorenen
Wettkampfen.

Wie kamen sie soweit? Einige hatten schon immer diese Haltung vertreten; intuitiv wussten sie,
dass sie gut, fahig und stark waren und dass es voéllig in Ordnung flr sie war, nach jedem Ziel zu
greifen, fur das sie sich entschieden hatten. Und andere brachten es sich selbst bei, fanden sie
doch heraus, dass es funktioniere, Schritt fir Schritt, an sich selbst zu glauben. Das letztere
mag der Hauptgrund sein, dass Sie dieses Buch lesen. Wir denken, dass es einer der
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wichtigsten Griinde ist, weshalb wir es geschrieben haben. Was wir von uns selbst in unserem
Innersten halten, ist, was wir auch allgemein in unserem Leben vollbringen. Wovon wir glauben,
dass es die Wahrheit sei Uber uns selbst, bestimmt unsere Erfolge, unsere Misserfolge, unsere
Befahigung, etwas zu riskieren, unsere Starke, jede Situation zu meistern und schlielich, wie
wir mit uns selbst umgehen und mit jenen, mit denen wir im Leben zu tun haben.

»Die Botschaft der Athleten ist klar. Der Unterschied zwischen den besten und den
schlechtesten Leistungen liegt innerhalb ihrer Gedanken. « (Orlick: In Pursuit of Excellence,
1980.) Denken Sie an lhre letzten zwei oder drei Wettbewerbe oder Trainingseinheiten. Waren
sie gut? Haben Sie einen neuen persénlichen Rekord aufgestellt? Oder blieben Sie knapp unter
Ihrem Ziel? Wahrend des Wettkampfs bzw. des Trainings und in den 24 Stunden danach - was
ging da in lhrem Kopf vor? Was, wenn Uberhaupt, haben Sie zu sich selbst gesagt? Uberlegen
Sie, was Sie bei einer tagtaglichen Situation zu sich sagen. Klingt es irgendwie so: ,Du Bl6éd-
mann... wie konntest zu so was Damliches machen?“ Oder: ,Mann, diese Person wirst du nie
schlagen... schau nur, wie stark er/sie ist.“ Oder: ,Niemals werde ich bei diesem Wetter eine
gute Leistung zustande bringen oder wenn all diese Leute mir zuschauen.*

Inmitten eines unserer Workshops meldete sich eine junge Frau zu Wort: »Jedes Mal, wenn ich
anlasslich eines Wettkampfes auf der Bahn aufkreuze, flihle ich mich so mide, ich habe keine
Kraft und nichts kann mich motivieren. Es ist, als wollte ich gar nicht da sein, als ware ich
gelangweilt oder so etwas. Und sobald ich mit solchen Gefiihlen an die Sache herangehe,
verkrampft sich alles und dann bin ich gewdhnlich nicht sehr gut. « Dabei sagte sie Dinge zu
sich selbst wie: ,Ach, komm . . . du kannst nicht gewinnen, wenn du immer so faul bist!“ und:
~Wieso glaubst du, dass du noch laufen kannst, wenn du dich langweilst und dich so dumm auf-
fuhrst?

Denken Sie daran, dass lhre Gedanken Herr Uber lhre Emotionen sind und sie manchmal
diktieren; nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber Ihre »Selbstgesprache« nachzudenken,
und flllen Sie erst dann das folgende Arbeitsblatt aus:
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)
Was sage ich zu mir selbst vor einer Trainingseinheit?

Positiv
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Was sage ich zu mir selbst vor einem Wettkampf?

Positiv

Seite -36- von 149



Mentales Training

Was sage ich zu mir selbst nach einem Wettkampf?

Positiv
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Nun, nachdem Sie anfangen, ein klareres Bild davon zu haben, .in welcher Art und Weise Sie
mit sich selbst reden, lesen Sie die positiven AuBerungen noch einmal durch und bringen Sie
diese in Beziehung zu lhrer Leistung. Beachten Sie, wie sie lhnen dazu verhalfen, fokussiert zu
bleiben, Vorwartszustreben, sich mehr Mihe zu geben oder zufrieden zu sein mit lhrer
Darbietung und sich deshalb wohl fihlten. Lesen Sie nun die negativen Gedanken. Prifen Sie,
ob lhnen mehr negative Gedanken eingefallen waren als positive und was mit Ihrem Fokus,
Ihrer Form und lhrer Leistung geschah, als Sie auf sie hoérten und in Ihrem bewussten
Gedachtnis hielten. Wie haben Sie diese Gedanken abgelenkt, eingeschrankt oder gar besiegt?
Positive Selbstbestatigungen (Affirmationen) sind eine machtige Waffe, derer wir alle uns
bedienen kénnen, um gegen destruktive Selbstkonzepte und Selbstgesprache, welchen wir
wahrend unserer Trainingsveranstaltungen und - noch spezifischer unserer Wettkdmpfe von Zeit
zu Zeit gegeniuberstehen, anzukdmpfen. Die meisten von uns kennen diesen fllichtigen
Augenblick der Nervositat oder des Selbstzweifels, der sie manchmal iberkommt. Dies sind die
Momente, sich eine Affirmation zunutze zu machen, um seinen Fokus und seine Leistung zu
andern. Affirmationen werden die negative innere Stimme ausschalten. Eine Affirmation ist eine
positive Selbstbestatigung in Form einer Autosuggestion - eine Aussage also, die gewdhnlich zu
diesem Zeitpunkt nicht der Wahrheit entspricht. Sie unterstitzt aber die Art und Weise, wie Sie
sich selbst und |hre Fahigkeit zu sehen winschen oder ein Ziel, das Sie wahrend dieses
spezifischen Trainings oder Wettkampfes erreichen wollen.

Affirmationen sind stets positiv, in Prasens (Gegenwart) und personlich. Sie sind positiv, weil
das Unterbewusstsein Verneinungen nicht aufnimmt, und sie sind positiv, weil das der
entscheidende Kernpunkt Uberhaupt ist - den Zweifel oder den destruktiven Gedanken zu
wandeln in etwas, das |hr Selbstvertrauen, Ihr Selbstkonzept und |hre Leistung férdert und
steigert. Affirmationen sind in der Gegenwartsform zu formulieren, denn es ist sehr wichtig, im
Hier und Jetzt zu sein. Dabei geht es um Dinge, von denen Sie wollen, dass sie in diesem
Augenblick wahr sind. Des Weiteren ist eine Affirmation immer personlich. Wie wir schon
sagten, haben wir Gewalt nur Uber uns selbst, Uber niemanden sonst. Wenn Sie positive
Selbstbestatigungen anwenden, sind Sie auf dem besten Weg, Ilhr personliches
Glaubenssystem, |hr destruktives Selbstkonzept zu andern.

Nehmen wir einmal an, einige lhrer negativen Selbstgesprache hoéren sich folgendermallen an:
»lch weild gar nicht, weshalb ich heute am Wettkampf teilnehme. Ich bin nicht einsatzbereit, und
aullerdem bin ich mude. ,Oder: »Oje, er ist heute da. Ihn kann ich nie schlagen.” Oder: ,Beim
letzten Mal habe ich wirklich alles vermasselt. Ich hab' den ganzen Wettkampf versaut.“ Oder:
.Was ist, wenn ich hinfalle oder als letzter ins Ziel komme und alle schauen mich an?“ Was wir
tun wollen, ist, diese Gedanken zu wandeln, so dass sie uns unterstutzen und uns helfen zu
wissen, dass wir uns in der Kontrolle haben. Als Affirmation, in der bejahenden Form also,
wirden die obigen Gedanken so aussehen: ,Nun, hier bin ich wieder, und ich bin bereit und
fuhle mich gut und stark. Ich habe gut trainiert und mich vorbereitet.” Und: ,Ich wusste, dass er
hier sein wirde, und bin bereit, es mit ihm aufzunehmen. Ich bin ein genauso guter Athlet wie er.
Ich bin mehr als fahig, ihn zu schlagen.“ und: ,Junge, das letzte Mal habe ich wirklich viel
gelernt, jetzt weill ich genau, was zu tun ist. Ich bin zuversichtlich und qualifiziert.“ Und: ,Ich
habe mich die ganze Zeit Uber unter Kontrolle und genieRe die Menschenmenge. und ihre
Begeisterung. Ich zeige eine gute Leistung und nehme meine Kraft von diesen tollen
Zuschauern.*

Affirmationen sind »lch bin «-Erklarungen. Sie sind das Gegenteil lhrer negativen, Sie
einschrankenden Selbstgesprache. Vielleicht haben Sie nicht das Gefiihl, dass die AuRerungen
in diesem Moment wahr sind. Als Sie alle jene einschrankenden Selbstkonzepte »lernten,
entsprachen sie auch nicht der Wahrheit, aber weil Sie diese Vorstellung, diese Idee
ibernommen haben - die Idee eines anderen "T, gingen Sie daran, diese Uberzeugungen zu
einem Teil Ihrer Wirklichkeit zu machen. Da wir aber wissen, dass wir unsere eigene Realitat
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schopfen, kdnnen wir nun darangehen, eine positive unbegrenzte, uns férdernde eigene Realitat
zu schaffen. Worauf es ankommt, ist, sich eine neue Sammlung von Uberzeugungen
anzueignen - namlich solche, die positiv sind und aus sich selbst heraus erwachsen. Sehen Sie
sich lhre negativen Gedanken nochmals an, die Sie auf dem Arbeitsblatt notiert haben. Wie
kénnen Sie diese positiv, in der Gegenwartsform und persoénlich formulieren?
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Negativer Gedanke Nr. 1:
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Je schwieriger es ist, eine positive Aussage von einer Ihrer negativen Uberzeugungen zu bilden,
umso besser wird es fur Sie sein und umso wichtiger ist es, sie in eine positive
Selbstbestatigung umzuwandeln. Damit meinen wir, wenn Sie schreiben: »lch bin stark und
sicher und auch fahig, jeden in diesem Wettbewerb zu schlagen«, und es flhlt sich seltsam an
in lhrer Magengrube oder Sie lachen und schutteln Ihren Kopf, oder es ist schwer, dies
niederzuschreiben oder zu sich selbst zu sagen - dann ist es perfekt fur Sie. Ja, dann ist es eine
fir Sie bedeutsame Uberzeugung. Probieren Sie beispielsweise die folgenden Aussagen:

5

S

Ich glaube an meine eigene Fahigkeit als Athlet.

Ich habe eine positive geistige Einstellung und ein positives Selbstbild.

Ich bereite mich mental hervorragend auf meinen Wettkampf vor.

Ich glaube an mich.

Je mehr ich an mich selbst glaube, um so mehr bin ich in der Lage, das Talent
einzusetzen, das ich habe.

Ich bin stark und kraftig.

Ich habe mich unter Kontrolle und bin vollkommen konzentriert.

Ich liebe es, an Wettkampfen teilzunehmen, und ich treibe mich selbst an, um meine
Ziele zu erreichen.

Kdérperliche Bewegung ist gut fir mich und macht mir Spal}.

Ich bin bereit und entspannt.

Es gefallt mir, meine Leistung vor einer Menschenmenge zu zeigen, und ich schatze ihre
Unterstutzung.

% Ich bin ein leistungsfahiger und qualifizierter Athlet.

R/
0.0

3

*

7 7
0’0 0‘0

5

S

7
0’0

R/
0.0

5

<

R/
0.0

3

*

Sobald Sie alle Ihre negativen Gedanken in positive Selbstbestatigungen gewandelt haben,
schreiben Sie lhre alten, negativen Aussagen auf ein Stlick Papier. Trennen Sie sich nun
physisch von ihnen. Vielleicht wollen Sie das Stiick Papier verbrennen oder vergraben. Vielleicht
konnten Sie es in eine Flasche stecken und dem Meer libergeben, oder vielleicht wollen Sie den
Zettel gar lhrem Hund geben zum Zerfetzen. Was immer Sie tun, befreien Sie sich von diesen
Gedanken und richten Sie den Brennpunkt |hrer Aufmerksamkeit wieder auf die positiven
Aussagen und Uberzeugungen, die nun zu einem Teil Ihrer Realitat werden.

Blattern Sie zurlick zu Kapitel 2 zu der Liste mit lhren Zielen. Lesen Sie diese nochmals durch
und Uberlegen Sie, auf welche Art und Weise Sie jedes von ihnen erreichen werden und was
Sie dann erleben wollen. Erinnern Sie sich an unseren Laufer, dessen kurzfristiges Ziel es war,
in seinem ersten im Freien stattfindenden Wettbewerb einen persénlichen Rekord zu laufen?
Wir fragten ihn, wovor er Angst hatte in dieser Begegnung und was genau er zu tun und zu
fuhlen habe, um sein Ziel zu erreichen. Er sagte, dass er einige der anderen Sprinter kannte, die
anwesend waren, und dass einer von ihnen Olympia-Medaillengewinner sei. Auch hatte er das
Geflinl, dass seine Starts nicht sehr gut waren. Er hasste den Moment, wenn er aus dem
Startblock herauskam. Er wollte lernen, sich unter Kontrolle zu haben, und sich leicht und stark
fuhlen wahrend des ganzen Rennens. Die folgenden Satze waren seine Affirmationen zur
Bestatigung seines Selbst und zur Erhartung seines Ziels:

5

S

Ich bin bereit und unter Kontrolle.

Ich bin genauso gut wie jeder andere Laufer auf dieser Bahn heute.

Ich bin kraftig und leicht, und ich mache lange, miihelose Schritte.

Ich bin véllig konzentriert und entspannt.

Ich laufe die ganze Strecke Uber gut, mit Kraft und Selbstvertrauen.

Es gefallt mir, mich aus den Startblécken explosiv herauszuschnellen, und ich fiihle mich
ausgeglichen und flink.

Mir macht das Alles Spal}!
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Er erreichte nicht nur seinen persénlichen Rekord, sondern unter brausendem Beifall der
Zuschauermenge schlug er alle anderen. Er erinnerte sich, dass er einige dieser Aussagen
genau in dem Augenblick wiederholte, bevor er in die Startblécke ging; das war der Zeitpunkt,
als er sich etwas unsicher fihlte. Auch erinnerte er sich, dass er sich wahrend des ganzen
Rennens entspannt flhlte und wusste, dass er fahig sein wiirde zu tun, was er selbst von sich
gefordert hatte.

Kehren Sie zurtick zu lhren Zielen und wahlen Sie sorgfaltig aus jeder Gruppe eines heraus -
ein kurzfristiges, ein mittelfristiges und ein langfristiges Ziel -, schreiben Sie diese drei Ziele auf
das nachste Arbeitsblatt. Notieren Sie dann zur Unterstiitzung eines jeden Zieles mindestens
drei Affirmationen.

Zum Beispiel:

1. Kurzfristiges Ziel: Ich moéchte wahrend der ganzen Pflichtibung auf dem Schwebebalken
bleiben. Ich méchte, dass ich mich unter Kontrolle habe und dass ich mich leicht fihle und das
ganze Programm schaffe.

Affirmationen:

1. Ich bin im Gleichgewicht und unter Kontrolle.

2. Ich bin wahrend meiner ganzen Pflichtibung perfekt in meinem Vortrag.

3. Ich bin leicht und beherrscht, und ich bleibe wahrend meiner ganzen Ubung auf dem Balken.

Seite -42- von 149



Mentales Training

Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Kurzfristiges Ziel:
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Diesen Prozess sollten Sie jedes Mal durchlaufen, wenn Sie sich ein Ziel setzen. Weil positive,
Ihr Selbst bestatigende Aussagen das unterstitzen, was Sie erreichen wollen, und auch dazu
beitragen, |Ihre negativen Glaubenssysteme zu wandeln, veranlassen sie Sie, an die Welt um
Sie herum eine positive »Absicht« auszusenden. lhre Kontrolle iber diese positiven Absichten
und lhr stufenweise Glaube daran ist es, was |hre Wirklichkeit allmahlich verandert. Je mehr Sie
sich selbst und lhre sportlichen Bemihungen unterstitzen und starken, um so mehr wird auch
lhre Umwelt Sie unterstitzen, und deshalb wird es immer leichter werden, dass Sie |lhre Ziele
erreichen.

Lesen Sie die Affirmationen noch einmal durch, die Sie gerade niedergeschrieben haben.
Gebrauchen Sie Worter wie »kdnnen« oder »werden« in Ihren Satzen? Haben Sie geschrieben:
»Ich werde mich immer in Kontrolle haben und véllig konzentriert sein?“ oder: ,Ich kann auf dem
Balken bleiben, ohne zu fallen?“ Die Anwendung von Wdortern wie »kdnnen« und »werden«
versetzt lhren Vorsatz zu weit in die Zukunft. Ihr Gehirn (man kdnnte es auch »Speicher«
nennen) wird zu der Annahme veranlasst, dass der Vorsatz stets Zeit haben wird, und gibt ihm
damit eine Rechtfertigung dafir, nicht in diesem

Augenblick an Ihre Fahigkeiten zu glauben. Das schrankt lhre geistige Fahigkeit ein, Ihre Reali-
tat zu andern; lhre Absicht ist immer irgendwo fernab, und Sie bleiben nur teilweise unter
Kontrolle.

Wenngleich Sie die Liste lhrer Ziele vielleicht nur einmal pro Woche durchgehen, so ist es
wichtig, |hre Affirmationen wenigstens zweimal taglich zu lesen. Am besten lesen Sie diese,
bevor Sie am Abend das Licht I6schen, und am Morgen, bevor Sie aufstehen und den Tag
beginnen. Das sind die Augenblicke, wo Sie entspannt sind und lhr Geist noch nicht Uberhauft
ist von den taglichen Anforderungen und Sorgen. Wenn wir am Entspanntesten sind, ist unser
Unterbewusstsein am weitesten gedffnet, um neue Ideen und Uberzeugungen zu empfangen.
Je aufrichtiger wir fahig sind, diese positiven Selbstbestatigungen oder Selbstannahmen in uns
aufzunehmen, desto eher werden sie Wirklichkeit.

Wenn Sie mit diesen Affirmationen einmal vertraut sind, wird es viele Momente in lhrem
taglichen Sportlerleben geben, in denen sie sich als sehr nitzlich fir Sie erweisen. Wann immer
Sie sich in einem Wettkampf mide oder gekrankt flihlen, oder wenn sich Selbstzweifel in Ihre
Gedanken einschleichen, wahrend Sie den Kampfbestreiten, greifen Sie innerlich nach diesen
positiven Aussagen; sie werden Sie dabei unterstitzen, konzentriert zu bleiben, Ihr
Selbstvertrauen zu behalten und sich in der Kontrolle zu haben. Diese Selbstbestatigungen
werden lhnen helfen, daran zu glauben, dass Sie noch mehr von sich fordern kénnen, dass Sie
hoher springen, langer oder schneller laufen kdnnen und dass Sie in der Lage sind, sich Uber
jegliche selbsternannte Begrenzung hinaus zu bewegen. Wenngleich es wichtig ist, Schmerz
oder Erschopfung als solches anzuerkennen, so ist es letzten Endes wesentlich, sich dariber
hinauszubegeben, um sich diesen Zustand klarzumachen, und den Brennpunkt seiner
Aufmerksamkeit auf das Positive zu' richten, um seine Hochstleistung zu erlangen.
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4. Entspannung und Erhaltung des ganzen Menschen

Der Entspannungsprozess erzeugt ein Gefiihl der Geist-Kérper-Integration — ein
Geisteszustand, den Sportpsychologen als charakteristisch fiir Superathleten
vermerken.

Charles Gaif

Fur viele von uns ist es die schwierigste Aufgabe, im Sport wie im Leben ganz allgemein zu
erkennen, wie und wann wir uns entspannen sollen, wer und was uns dabei hilft, uns in unserer
Haut und in dieser Welt wohl zu flihlen und deshalb den Zustand der Entspannung und des
Wohlbefindens fordert. Die zweitschwierigste Aufgabe ist es, den Zustand des Gleichgewichts
zu erreichen - dem Gleichgewicht zwischen Training und Erholung; dem Gleichgewicht zwischen
Arbeit und Spiel; dem Gleichgewicht zwischen Ernsthaftigkeit und Spontaneitat; dem
Gleichgewicht zwischen Entspannung und Bereitschaft. Wir werden eingeholt von Dingen, wir
»tun mussen« oder »tun sollten« oder »sein sollten«. Dieses Ungleichgewicht fordert einen ho-
hen Preis.

Menschen und Aktivitéaten, die Entspannung férdern

Wir wissen, je entspannter und geldster wir sind, um so mehr flihlen wir uns im Gleichgewicht
und desto besser ist unsere Leistung, sei es im Sport, bei der Arbeit oder in der Schule, in
unseren zwischenmenschlichen Beziehungen oder in unseren schopferischen Bestrebungen.
Aber wie erreichen wir dieses Gleichgewicht? Wie finden und erhalten wir diese Art der
Harmonie in uns aufrecht, so dass wir unsere persdnliche Héchstform erreichen?

Ein Schritt ist, dass wir der Dinge gewahr werden, die wir tun, der Menschen, die wir kennen,
und der Orte, die uns Freude, inneren Frieden und Halt geben sowie die Moglichkeit der
Entwicklung. Wir alle scheinen Meister zu sein im »Wissen« Uber Dinge, Situationen, Menschen
usw., die uns unsicher und witend machen oder frustriert Uber uns selbst sein lassen. Selten
nehmen wir uns die Zeit, wirklich ehrlich und ausreichend selbsterzieherisch zu sein, uns mit all
jenen Dingen zu verbunden, die unser Leben bereichern und die eher negativen Aspekte
ausgleichen, mit denen wir offenbar so fest verknipft sind.

Um effektive und erfolgreiche Athleten zu sein, sollten wir erkennen, wer und was uns férdert,
dass wir in unserer Mitte ruhen, wer und was unser Selbstvertrauen und unsere Entspannung
unterstitzt, und wer und was dazu beitragt, dass wir unseren Spafd haben. Das Arbeitsblatt auf
den folgenden Seiten hilft jedem einzelnen, dies flr sich persdnlich herauszufinden.
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Gehen Sie beim Ausflllen dieses Arbeitsblatts recht sorgfaltig vor: Schreiben Sie alles auf, was
Sie wirklich gern tun. Zahlen Sie die Dinge auf, die lhnen das Gefiuhl von Glick und
Selbstvertrauen geben, Dinge, die Sie sich vielleicht selbst nicht gestatten zu tun, weil Sie sich
dabei so wohl fihlen, dass eine innere Stimme zu lhnen sagt, es sei nicht in Ordnung, so
glucklich zu sein.

Schreiben Sie alle Menschen auf, mit denen Sie gern zusammen sind, mit denen Sie gern teilen
- und denen Sie gern geben. Obwohl Sie einander vielleicht nur selten sehen, flhlt es sich
dennoch stets natirlich und behaglich an, wann immer Sie zusammentreffen. Dies sind die
Menschen, die lhnen Halt geben, Sie von ganzen Herzen mdgen und fir die Sie das gleiche
empfinden.
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Mit diesen Listen vor Augen vervollstandigen Sie die folgende Grafik; dabei berlicksichtigen Sie
beides: die Menschen und die Aktivititen oder Dinge der Obenstehenden Aufzahlungen.
Notieren Sie in die lhnen am nachsten liegenden Kreise jene Menschen oder Dinge, die Sie als
Ihnen am nachsten stehend betrachten, am wichtigsten oder die lhnen am meisten geben. Jene,
die Sie am wenigsten Uberzeugen, notieren Sie in den Kreisen, die am weitesten von lhnen
entfernt sind.

Denken Sie klar und grundlich Uber jeden einzelnen Punkt nach. Was bedeutet diese Person
wirklich fur Sie und was gibt er oder sie Ihnen oder was erhalt er oder sie von lhnen und lhrer
Beziehung, das dazu beitragt, Frieden und Glick in Ihnen aufzubauen?

Stellen Sie die gleichen Fragen an die Aktivitaten und Dinge, an denen Sie Gefallen finden.
Angenommen, eines der wichtigsten Dinge fir Sie ist es, jeden Sommer mit dem Rucksack auf
dem Buckel entlang lhres Lieblingsflusses zu marschieren, ganz gleich, was geschieht. Was ist
dran an diesem Fleck Erde, an dem Fluss, dieser korperlichen Aktivitat, das lhnen so viel gibt,
dass Sie sich entspannen und dort mehr Frieden und Zufriedenheit finden als irgendwo sonst?
Was ist es, das Sie mit Sicherheit jedes Jahr dorthin treibt?

N O_On O
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Sind Sie uberrascht Uber manche der Dinge oder Menschen, die Sie hier aufgefuhrt haben?
Sind Sie erstaunt darliber, wie gut es sich anflihlt, sich mit der Sache oder der Person in
Verbindung zu bringen, welche Freude und Entspannung in lhr Leben bringt?

Der nachste Schritt ist, es sich selbst zu gestatten - wenigstens einmal pro Woche -, es zu
geniellen, mit einer dieser Sie bestarkenden Menschen zusammen zu sein oder eines dieser
Dinge zu tun, die Ihnen Vergnligen bereiten. Das bedeutet, sich die Zeit freizumachen und zu
nehmen, sich selbst ein solches entspannendes, Stressmilderndes, Selbstbestarkendes
Geschenk einmal pro Woche zu génnen, ungeachtet dessen, wie beschaftigt Sie sind.
Verbringen Sie einmal pro Woche einige Zeit mit jemandem oder tun Sie etwas, der oder das zu
Ihrer Erholung beitragt und Ihnen das Gefuhl des inneren Friedens vermittelt.

Je mehr positive Dinge wir flr uns selbst tun — je mehr wir uns selbst erlauben, die Gesellschaft
jener zu genielRen, die uns als den Menschen férdern, der wir sind -, desto weniger negative
Dinge werden wir tun, die sich gegen uns selbst richten. Je mehr positive Veranderungen
eintreten, desto besser ist das Gefiihl Uber uns selbst. Wir werden uns unserer Fahigkeiten
immer bewusster und sicherer, die Krafte zu kontrollieren und zu steuern, die unsere Leistung
und unser Leben beeinflussen. Eines der positiveren Dinge, die wir fur unseren Kérper und un-
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sere Seele tun konnen, ist es, bestimmte Praktiken anzuwenden, um zu entspannen und unser
Gleichgewicht zu finden. Sollte Ihr Arbeitsblatt aus irgendeinem Grund leer geblieben sein oder
sollten Sie nur ein oder zwei Sachen gefunden haben, die lhnen Spall machen zu tun und lhnen
dabei helfen, sich entspannt und gut zu flihlen, so haben wir verschiedene Vorschlage. Um
Uberhaupt zu verstehen, was es braucht, dass Sie sich entspannt fiihlen nicht nur im Alltag,
sondern auch im Hinblick auf wichtige Trainingsveranstaltungen und Wettkdmpfe -, probieren
Sie doch einfach einmal ein oder zwei jener Methoden aus, von denen wir fanden, dass sie nicht
nur fur jene Athleten duflerst nltzlich waren, mit denen wir zusammengearbeitet haben, sondern
auch fur uns selbst: Atmung, Meditation, Massage, »Schwebebad« und progressive
Entspannung.

Atmung

Atmen Sie! Das klingt komisch, nicht wahr? Jeder atmet, insbesondere Sportler. Nicht jeder
jedoch nutzt die Atmung zu seinem Vorteil, insbesondere im Sport und - was am wichtigsten ist -
um zu entspannen und sich vor, wahrend und nach dem Wettkampf zu regenerieren. Richtige
Atmung ist eine der wertvollsten Methoden, sich vollig zu konzentrieren, ruhig und gelassen zu
werden und sich Energie zu verleihen - eine Methode, die der Athlet lernen kann. »Wenn wir
unseren Atem durch Zwerchfellatmung freisetzen, I6sen wir unsere Emotionen und befreien uns
von unseren korperlichen Anspannungen« (HENDRICKS/CARLSON: The Centered Athlete,
1982).

Zwerchfell- oder Bauchatmung ist die einfachste Form der Atmung, die man lernen kann. Der
Bauch hebt und senkt sich, wahrend die Lungen voll mit Luft gefillt sind, und das Zwerchfell
bleibt locker und elastisch. Die Atmung ist rhythmisch und tief. Da die meisten von uns Thorax-
(Brust) Atmer sind, bedarf es einiger Ubung zu lernen, den Bauchraum mit jedem Atemzug
vollstandig zu fillen und mihelos ein- und auszuatmen, ohne dabei die Bauchmuskeln mit
Gewalt zu dehnen und zu kontrahieren. Zwerchfellatmung erhoht die Sauerstoffmenge, die in
unseren Blutkreislauf gelangt, wodurch auch die Menge erhéht wird, die den Muskeln zur Verfu-
gung steht. Ein gréRerer Luftaustausch findet statt, wenn wir tief atmen, was unseren
Atmungsrhythmus veranlasst, langsamer und gleichmafiger zu werden. Dies wiederum beruhigt
die Nerven und stabilisiert die Emotionen, was zur Entspannung und zu einem Gefuhl der
Korperbeherrschung flihrt.

Wird die Zwerchfellatmung richtig durchgefiihrt, dann bezieht sie den gesamten Rumpf mit ein.
Es ist recht zweckdienlich, sich das Atmungsschema als einen Vorgang vorzustellen, der in drei
Schritte unterteilt ist. Zuerst bewegt sich das Zwerchfell nach unten; dabei wird ein Vakuum im
Brustraum geschaffen, was Luft in die unteren Lungenbereiche zieht. Als nachstes beginnt sich
der mittlere Lungenbereich mit Luft aufzufiillen, und das Abdomen (der Unterleib) weitet sich -
diese Expansion reicht von etwas unterhalb des Brustkorbs bis etwas Uber den Nabel.
SchlieRlich weitet sich der Brustkorb selbst aus und fillt dabei den oberen Teil der Lungen mit
Luft. (GARFIEID: Peak Performance, 1984.)

Beim Ausatmen folgen Sie den gleichen Schritten wie oben beschrieben; zuerst leeren Sie den
Unterleibsbereich, dann den mittleren Teil der Lungen und schlie8lich den Brustkorb und den
oberen Lungenbereich. Jedes Mal, wenn Sie ausatmen, lassen Sie alte Energie, Mudigkeit und
Angespanntheit los. Werden Sie leer und bereit, um neue, klare Energie aufzunehmen und
Entspannung zu erfahren. Fiihlen Sie beim Einatmen die neue, Lebensspriihende Kraft in Sie
hineinflieRen... und lassen Sie beim Ausatmen die alte Mudigkeit und nervése Verspannung
hinaus.

Wenn wir Angst haben, nervés und in Sorge sind, neigen wir dazu, unsere Atmung
einzuschranken und die Luft anzuhalten, und zwar hoch oben in der Brust oder gar im Hals.
Dies schaltet sogar die normale Oxygenation aus (Sattigung des Gewebes mit Sauerstoff) und
ist der Grund dafir, dass wir uns erschdpft fuhlen sowie an physischer Koordination und
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mentaler Konzentration verlieren. Werden wir uns unserer Atmung aber bewusst, indem wir
unsere Aufmerksamkeit auf ihren Rhythmus und die Intensitdt konzentrieren, so wird dies
unsere Energie, unsere Korperbeherrschung sowie unsere Konzentration steigern und
letztendlich unsere Leistungsfahigkeit.
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Meditation

Meditation klart und besanftigt den Geist. Unsere Gedanken sind dabei in eine friedliche
Richtung gelenkt, und von allen anderen Ablenkungen, Geplapper und Vorstellungen haben wir
uns geldst. Meditation leitet in Threm Korper eine allgemeine Verminderung des Stoffwechsels
und der Herz- und Atemtatigkeit ein; auRerdem nimmt das gesamte koérperliche Verlangen ab,
Sauerstoff zu verwerten. Behalten Sie sich deshalb die Meditation als Form der Entspannung fur
jene Momente vor, wenn keine unmittelbaren physischen Aktivitaten zu erwarten sind.
Meditation ist eine ausgezeichnete Art und Weise, sich in der Nacht vor dem Wettkampf zu
entspannen, falls es schwer fiir Sie ist, einzuschlafen, oder Sie innerlich nicht zur Ruhe
kommen. Meditation verhilft dazu, muskuldre Anspannung in den Hauptmuskelgruppen
herabzusetzen, und sie tragt dazu bei, sein kérperliches Gleichgewicht vor und nach intensiver
physischer Aktivitat wieder herzustellen.

Finden Sie einen ruhigen Moment und einen ungestdrten und ruhigen Platz - einen Ort, wo Sie
sich physisch wie psychisch wohl flihlen. Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein, dabei sitzen
Sie aufrecht oder liegen gestreckt. SchlieBen Sie |hre Augen und denken Sie an einige Worter
oder Laute, die Sie keinerlei Mihe kosten zu sagen. Wahrend Sie tief und ruhig atmen,
beginnen Sie, diese Worter oder Laute rhythmisch von sich zu geben, wieder und wieder, indem
Sie diese dem Auf und Ab lhrer Atmung anpassen.

Fokussieren Sie nur diese Worter oder Laute, bis Ihr Geist sich von allem anderen entleert hat.
Werden Sie sich flichtig der kérperlichen Entspannung bewusst, die langsam (ber Sie kommt,
und beginnen Sie, sich von Ilhrem Korper loszuldsen, dabei bleiben Sie weiterhin nur auf die
Laute und deren Rhythmus konzentriert. Setzen Sie |hre Meditation flr wenigstens 15 Minuten
fort; nichts darf Sie dabei ablenken oder in Ihren Sinn treten aufRer die Laute und Worter, die Sie
standig wiederholen. Lassen Sie es einfach geschehen. »So ist es mit den grofiten Leistungen
im Sport: Sie kommen, wenn das Innerste so ruhig ist wie ein glaserner See« (GALLWEY: The
Inner Game of Tennis, 1974.)

Wenn Sie innerlich vollkommene Ruhe versplren und sich flhlen, als hatten Sie »es vollendet«,
nehmen Sie wieder Verbindung zu |hrem Korper auf. Bewegen Sie Ihren Kopf langsam und
sanft zur rechten Seite, zur linken und dann zur Mitte. Atmen Sie ruhig, 6ffnen Sie |hre Augen
und lhre Sinne und erfassen Sie den Raum, den Sie einnehmen.

Sollten Sie - als eine Art der Entspannung und Vorbereitung zum Schlafen - meditieren, bevor
Sie zu Bett gehen, so kann es geschehen, dass Sie sehr leicht lange, bevor die 15 Minuten
voruber sind, einschlafen. Das ist der Zweck lhrer Meditation. Sollten Sie entdecken, dass lhre
Gedanken umherschweifen, so arbeiten Sie weiterhin daran, dass sich der Brennpunkf[. lhrer
Aufmerksamkeit auf die Laute oder Worter richtet. Haben Sie keine Angst; mit einiger Ubung
werden Sie lernen, konzentriert

zu bleiben und diese Form der Entspannung anzuwenden, wo immer Sie sind und wann immer
Sie glauben, dass es notwendig ist, lhren Geist zur Ruhe zu bringen und zu klaren, um Ihre
Aufmerksamkeit auf das von Ihnen Gewiinschte zu konzentrieren.

Wir glauben auch, dass Tai Chi Chuan (Schattenboxen) eine Art der physischen Meditation ist.
Beim Tai Chi wird dem Korper gelehrt und die Madglichkeit gegeben, einen ruhigen,
rhythmischen Bewegungsablauf zu finden, der Kraft, Balance, Konzentration von Kérper und
Geist sowie Geduld beinhaltet. Jede Bewegung hat eine Bedeutung und erflllt einen Zweck.
Ihre Atmung sollte synchron sein mit dem Rhythmus lhrer gesamten Bewegung.

Beispiel: Stehen Sie mit dem rechten Bein etwas vor dem linken Bein, die FiRe leicht
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auseinander, bis Sie bequem. und ausbalanciert stehen und lhren Koérper in Kontrolle haben.
Finden Sie eine Stelle oder einen bestimmten Punkt genau vor Ihnen und richten Sie lhren Blick
mit aller Aufmerksamkeit darauf. Wahrend Sie alle Koérperpartien Uber lhrem Mittelpunkt.
ausrichten (funf Zentimeter unterhalb des Nabels) - die Knie sind dabei leicht gebeugt und die
Augen auf den Punkt vor Ihnen fixiert -, bewegen Sie sich mit dem Kdérperschwerpunkt auf lhrem
rechten Full nach vorn, dabei bleibt der linke fuR vollstdndig am Boden. Dann wiegen Sie sich
mit dem ganzen Gewicht auf das linke Bein zurlick und Ihr rechter full bleibt vollstandig am
Boden. Wahrend Sie sich nach vorn bewegen, atmen Sie aus - und Sie atmen wieder ein,
wahrend Sie sich auf den linken Full zurlickwiegen. Mit den Ellbogen an den Seiten und den
Unterarmen parallel zum Boden - die Handflachen zeigen nach unten - »stoRen« Sie sich
langsam von Ihrem Kérper ab, wahrend Sie sich nach vorn auf den rechten Full bewegen; dann
drehen Sie die Handflachen, bis sie nach oben zeigen, und langsam, als machten Sie eine
schopfende Handbewegung, »ziehen« Sie an sich heran, wahrend Sie sich auf den linken Ful
zurtickwiegen und neue Energie in lhren Koérper aufnehmen. Drehen Sie lhre Hande wieder - die
Handflachen zeigen von lhrem Koérper weg -, machen Sie einen »Stol3«, wahrend Sie ausatmen
und sich auf lhren rechten Full nach vorn bewegen; noch einmal drehen, Handflachen nach
oben und zu sich heran»ziehen«, wahrend Sie einatmen und sich auf den linken Full wiegen.
Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf immer wieder; dadurch schaffen Sie einen Rhythmus
und befreien lhren Geist und Ihren Korper von allen anderen Gedanken oder physischen
Ablenkungen. Werden Sie eins mit der Bewegung und dem Rhythmus lhrer Atmung. Geben Sie
sich diesem Vorgang véllig hin und werden Sie ein Teil davon, ohne dass Sie der Gedanke oder
der Zwang Uberkommt, sich zu verkrampfen oder sich steif zu machen. Denken Sie daran, die
Schultern entspannt zu lassen und sich vollig zu vertrauen. Gelegentlich konzentrieren Sie sich
auf lhren Mittelpunkt und fihlen die Energie in alle lhre Kérperteile ausstrahlen.

Um Tai Chi wirklich zu erlernen, bedarf es normalerweise eines guten Lehrers und des
Unterrichts. Es ist schwer, es allein durch Lektire zu lernen.

Massage

Es gibt nur wenige Dinge, die einem Sportler bei Verspannungen und geringfligigem
korperlichen Schmerz oder bei Verkrampfungen grofere Erleichterung bieten als eine gute,
grindliche Massage. In nahezu jeder Stadt - ob grofl3 oder klein findet man wenigstens einen
ausgebildeten und staatlich zugelassenen Masseur oder eine Masseuse, der bzw. die qualifiziert
ist, einen anzufassen, zu massieren, durchzukneten oder auf andere Weise |hre Muskeln
geschickt zu behandeln, um den Kreislauf anzuregen und Sie von jeglichem Druck und anderem
kérperlichen Ubel zu befreien. Gewdhnlich kénnen Sie eine Ganz- oder eine Teilkdrpermassage
bekommen. Wir empfehlen eine Ganzkdérpermassage, da sie alle Hauptmuskelgruppen umfasst,
ebenso wie die Fule, das Gesicht, den Hals und den Kopf. Durch sie erfahrt man eine vollstan-
digere sowie ganzheitliche Entspannung, ebenso wird der Stress herabgesetzt.

Sind Sie als Athlet jeden Tag ernsthaft aktiv, dann tate es lhnen sehr gut, wenn Sie sich
mindestens einmal pro Woche massieren lieften. Sie werden feststellen, dass lhr Korper tber
mehr Energie verfugt, stets bereit und im Gleichgewicht ist und somit seine Leistung auf einem
hdheren Niveau vollbringt, als wenn Sie hier und dort verkrampft waren oder unter Stress litten.
Ein bestandiges Massageprogramm wird obendrein dazu beitragen, dass Sie verletzungsfrei
bleiben, da alle Muskeln locker, warm und entspannt sind und der Grad der Verspannung
reduziert wird.

»Schwebebad«

Obwohl sensorische Deprivations-Tanks (1) seit etwa 1930 bekannt sind, sind sie erst seit
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kurzem der Allgemeinheit und den Sportlern zuganglich. In den USA kennt man sie heute unter
der Bezeichnung »floatation tanks«. Macht man Gebrauch von diesem Wasserbecken oder -
tank zum Zwecke der Entspannung, so »schwimmt« oder »schwebt« man darin. Moderne
Wassertanks sehen so ahnlich aus wie ein Plastikei. Sie sind 180 cm breit, ungefahr 270 cm
lang und angeflllt mit mehr als

(1) sensorische Deprivation = Bezeichnung fiir den Entzug von Umgebungsreizen (Monotonie, Aufenthalt in einem
licht- und Schallisolierten Raum, Zwang zur Untétigkeit).

45 Kilogramm Epsomer Bittersalz und etwa 30 cm Wasser. Es ist unmdglich, dass der Kdorper
herabsinkt. Die Wassertemperatur betragt 34° C, was der Hauttemperatur entspricht. Die
meisten Tanks sind mit einer Unterwasser-Tonanlage ausgestattet, so dass man sich Musik
oder Tonbander jeglicher Art anhdren kann. Manche Tanks verfiigen auch Uber Videoleinwande,
und viele Sportler sehen sich Technikbander an, wahrend sie im Wasser schweben.

Fir ein »Schwebebad« sind ungefahr 1/2 Stunden einzuplanen. Bevor man sich in einen
solchen Tank begibt, duscht man, ebenso danach. Gewdhnlich wird den Benutzern eine Stunde
zugeteilt, manche Platze bieten Y2 Stunde» Schwimmen« an. Man kann einen Badeanzug
tragen oder auch nicht. Die Lukentlr kann offen gelassen werden, falls jemand unter
Klaustrophobie (Platzangst) leidet, obgleich es effektiver ist, wenn der Tank geschlossen bleibt
und man im Dunkeln »schwimmt«. (Die Tur wird niemals abgeschlossen und ist leicht von Innen
zu 6ffnen.) Von den Athleten, die wir in ein solches »Schwebebad« geschickt haben und die
Angst vor Klaustrophobie hatten, entschieden sich alle dafur, die Tur zuzumachen, und keiner
hatte irgendein Problem wegen des geschlossenen Raums oder der Luft.

Ist man einmal im Tank, gilt es, sich zu entspannen! Der Kopf kann nicht untergehen, auch
wenn die Ohren gewohnlich unter Wasser sind. Kérper und Geist haben nun die Moglichkeit, fir
einige Minuten auszuruhen. Vielleicht will man die Augen schlieBen oder sie offen lassen. Nun
offnet man seine Gedankenwelt allem gegeniber, das kommt. Man lasst sich gehen und
entspannt sich, wahrend man mihe- und schwerelos im Wasser schwebt. Keine Gerausche,
keine Geflihle, keine. Gerliche umgeben einen - nur Dunkelheit. Man wird wie zu einem
unbeschriebenen Blatt, leer und unbenutzt. Langsam wird man etwaiger aul3erer Reize gewahr
wie Punkte oder Farben vor den Augen, oder man versplrt ein Drehen oder fUhlt Leichtigkeit.
Alle diese Dinge nimmt man wahr, genielt sie, l1asst sie einfach geschehen und bleibt leer und
ruhig.

Wenn Sie fur ein bestimmtes Ereignis oder einen Wettkampf trainieren, so ist ein solches
»Schwebebad« genau der richtige Zeitpunkt, sich lhre Affirmationen vorzusprechen und mit dem
Visualisieren sowie dem geistigen Wiederholen zu beginnen (Kapitel 5). Sollten Sie Gelegenheit
zu einem solchen Bad haben und ein Band mit einem Visualisierungsprogramm besitzen, so ist
dies der Moment, es Uber die Unterwasser-Tonanlage abspielen zu lassen. Erlauben Sie sich
selbst, alles zu erleben, wahrend Sie |hr gesamtes Visualisierungsprogramm durchgehen.

Weil Sie so vollkommen entspannt sind, werden lhre Affirmationen und lhre geistigen Bilder viel
weiter als gewohnlich in lhr Unterbewusstsein eindringen. lhr Geist ist nicht nur empfanglicher,
sondern auch Ihr Unterbewusstsein ist offener jenen Dingen gegenuber, von denen Sie wollen,
dass es sie lernt. Das bedeutet, dass die Nervenmuster, die Sie entwickeln, starker sein werden.
Nach einem solchen »Schwebebad« kann man beim Wiedereintritt in den Tageslauf eine
'regenerierte innere Kraft feststellen, zusammen mit dem Gefliihl der vollkommenen
Entspannung und Erholung. Ein solches zweimaliges ,Schwebebad® im Monat ist es, das wir
empfehlen, um sein Gleichgewicht zu erhalten und sich zu zentrieren, d. h. seine »geistige
Mitte« zu finden. Dies wird Ihnen dabei helfen, sich viel tiefer zu entspannen, und es wird auch
einen hdheren Grad der Visualisierungsfahigkeit hervorrufen.
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Progressive Entspannung

Progressive Entspannung ist eine andere Form der physischen Entspannung, welche -
sozusagen als Gegenleistung - unseren Geist, unser Innerstes entspannt. Diese Art der
Entspannung fokussiert die grofieren Muskelgruppen des Koérpers und bezieht sich auf das
Anspannen und Entspannen jeder dieser Muskelgruppen, einer nach der anderen. Dies ist die
am weitesten verbreitete Art der Entspannung, welche vor dem Visualisieren angewandt wird;
durch sie gelingt es am wirkungsvollsten, eine voéllige Entspannung von Geist und Korper
hervorzurufen wie auch ein tiefes, ruhiges Atmungsverhalten und ein nach innen gerichtetes
Bewusstsein zu schaffen. Auch wenn das vorher beschriebene »Schwebebad« in einem
Wassertank Sie in der Tat zu einem viel héheren Grad zu entspannen vermag, so bedarf es
doch eines besonderen Orts und es kostet gewohnlich Geld. Die progressive Entspan-
nungsubung kann Uberall und zu jeder Zeit ausgefuhrt werden, wann immer man einige ruhige
Minuten fir sich hat.

Im Grunde gibt es zwei Verfahrensweisen der progressiven Entspannung: das lange, den
gesamten Koérper umfassende Programm, und die kurze, direkte Form, die angewendet werden
kann, sobald Sie mit der langen Form grundlich vertraut sind.

Lange Form

Finden Sie einen mdglichst ruhigen, bequemen Platz, wo Sie sitzen oder liegen. Sie werden
ungefahr zehn bis flinfzehn Minuten fiir die Ubung bendtigen. Sitzen Sie bequem auf dem Stuhl,
beide FURe stehen mit der ganzen Fulisohle auf dem Boden, die Hande liegen locker in lhrem
Schofd und |hr Ricken lehnt an der Ruckenlehne des Stuhls. Wenn Sie auf dem Boden liegen,
so ruhen lhre Arme an der Kdrperseite, die Beine sind voll ausgestreckt und lhr Ricken liegt
flach. Beginnen Sie nun, sich zu entspannen, zentrieren Sie lhren gesamten Koérper und klaren
Sie lhren Geist. »Zentrieren« bedeutet soviel wie »seine Mitte finden«, d. h. Sie richten alle
Korperteile darauf aus, so dass diese gut gestitzt und getragen sowie gleichermallen
miteinander verbunden sind. Stellen Sie sich vor, dass lhr Schwerpunkt und lhre Energie, deren
Sitz sich funf Zentimeter unterhalb lhres Nabels befindet, lhnen das Gefuhl von Ruhe und
Entspanntheit verleihen und dass sich lhre Sinne fur Gleichgewicht und Starke erweitern.
Progressive Entspannung beginnen Sie auf Ihrer dominanten Seite. Sind Sie Rechtshander, so
fangen Sie mit dem rechten Arm an. Wenn Sie Linkshander sind, so fangen Sie damit an, dass
Sie den linken Arm anspannen.

SchlieBen Sie Ihre Augen und konzentrieren Sie sich voll auf Ihre Atmung. Atmen Sie tief ein in
das Zwerchfell - halten Sie den Atem fiir einen Moment - und atmen Sie aus von lhrem Bauch
hinauf zu Ihrem Brustkorb. Einatmen - anhalten - ausatmen. Leeren Sie Ihren Geist und lassen
Sie jeden willkiirlichen Gedanken zu, der lhren Kopf kreuzt. Fiihlen Sie, wie sich Kérper und
Geist loslésen. Einatmen - anhalten- ausatmen.

Beginnend mit der dominanten Hand, dem Unterarm und dem Bizeps, machen Sie eine Faust
(nicht zu fest), halten Sie an und fiihlen Sie die Spannung in Ihrem Arm, dann lassen Sie los und
entspannen sich véllig. Machen Sie mit der anderen Hand eine Faust — anhalten - loslassen.
Gehen Sie nun zum Kopf (ber: Spannen Sie lhre Stirn an, lhre Nase und lhren Kiefer, indem
Sie lhre Augenbrauen zusammenpressen - anhalten - dann I6sen Sie die Spannung wieder und
fiihlen dabei, wie sie Irrem Bewusstsein entschwebt. Holen Sie Atem. Nun ziehen Sie lhre
Schultern bis zu den Ohren hoch - anhalten - und wieder fallen lassen, dabei spiiren Sie, wie ein
Gefiihl der Entspannung lhren Kbérper hinunterstromt, (iber Ihren Bauch, vorbei an den Hiiften,
hinunter zu Ihren Beinen und in den Boden hinein. Lassen Sie es geschehen, dass Sie mit jeder
Lockerung und Entspannung sich immer tiefer versenken. Rollen Sie jetzt langsam lhren Kopf
nach rechts - nach vorne - und nach links. Halten Sie kurz inne. Dann rollen Sie ihn langsam
nach vom - und nach rechts - zurtick nach vorne - und entspannen sich, indem lhr Kopf bequem
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auf dem Nacken ruht.

Atmen Sie ruhig ein und aus und richten Sie |hr Bewusstsein auf den Bauchbereich. Spannen
Sie langsam Ihre Bauchmuskeln an, indem Sie diese in Richtung Wirbelséule zuriickziehen - an-
halten - und mit einem » Seufzer« loslassen.

Nun zum dominanten Bein. Driicken Sie lhre Ferse fest in den Boden - halten Sie das
Spannungsgefiihl in Ihren Oberschenkeln - und lassen Sie los. Strecken Sie die Zehen nach
vom, dabei fiihlen Sie, wie sich die Waden anspannen - halten- und loslassen. Nun wechseln
Sie langsam zum anderen Bein (iber. Driicken Sie lhre Ferse in den Boden -, anhalten -
loslassen. Strecken Sie die Zehen nach vom - anhalten - loslassen, und fiihlen Sie dabei, wie
die ganze Anspannung und die Beziehung zu lhrem Koérper aus lhrem Bewusstsein weicht.
Atmen Sie tief ein und aus. Atmen Sie neue Energie und Lebenskraft ein; atmen Sie Miidigkeit
und Angespanntheit aus.

Kurze Form

Diese Form, der Entspannung ist nichts anderes als eine Variante und kann auch vor einem
Visualisierungsprogramm angewendet werden, sobald Sie die Fahigkeit beherrschen, sich in
kurzer Zeit physisch vollkommen zu entspannen. Die kurze Form der progressiven Entspannung
kann man Uberall praktizieren. Sie bedarf lediglich eines Zeitaufwandes von zwei bis drei
Minuten oder bis zu sieben Minuten; das hangt ab von Ihren Wiinschen und der Zeit, die lhnen
zur Verfligung steht.

Wéhlen Sie einen ruhigen Moment, schlieBen Sie lhre Augen und konzentrieren Sie sich auf
Ihre Atmung. Atmen Sie tief ein und halten Sie die Luft fiir einen Augenblick an, dabei lassen Sie
sich véllig gehen und gestatten lhrem Geist und Kérper, sich zu entspannen und leer und
friedvoll zu werden. Einatmen - anhalten - ausatmen.

Richten Sie Ihr Bewusstsein nach innen und achten Sie darauf ob es irgendwelche Bereiche der
Verspannung gibt oder Stellen, wo Sie Schmerz empfinden oder sich unwohl fiihlen. Fangen Sie
mit der dominantesten Seite an und priifen Sie jede Muskelgruppe durch. Sollten Sie irgendeine
Verspannung oder eine wunde Stelle flihlen, erkennen Sie an, senden Sie Energie dorthin und
inneren Frieden, und lassen Sie dann los.

Gehen Sie mit Ihrem Bewusstsein von Kérperseite zu Kérperseite und vom Kopf bis zu den
FiiBen, werden Sie jeglicher Verspannung oder Verkrampfung gewahr, »bestétigen« Sie jeden
Schmerz und jedes Unbehagen, und senden Sie Aufmerksamkeit, Fiirsorge und Energie dorthin
und lassen Sie dann los. Kehren Sie immer dann zu lhrer Atmung zuriick, wenn Sie es als
schwer empfinden, loszulassen, oder wenn Sie sich einem gewissen Schmerz oder einer
Verkrampfung nicht zu entziehen vermégen. Konzentrieren Sie sich erneut auf lhre Mitte und
kehren Sie dann wieder zurlick zu dieser Stelle und lassen Sie los, indem Sie sich entspannen
sowie weich und nachgiebig werden.

Wenn Sie sich vollkommen entspannt fihlen und Ihre Mitte gefunden haben, sind Sie bereit, mit
dem Visualisieren zu beginnen; Sie konnen aber auch wieder die Verbindung mit lhrer
physischen Existenz herstellen, indem Sie lhre Finger und Zehen bewegen und langsam die
Augen 6ffnen. Diese kurze Entspannungsmethode ist ideal fir die Zeit kurz vor und kurz nach
dem Wettkampf. Wir empfehlen sie auch in jeder anderen Stressausldésenden Situation wie vor
einem Examen, bei der Arbeit, wenn Sie sich Uberfordert flihlen, oder wenn eine zwi-
schenmenschliche Beziehung aufreibend ist und Sie der Ruhe und einer kontrollierten
Verstandigung beddrfen.

Weil das Leben - sei es das eines Sportlers oder ganz allgemein - dazu neigt, von Zeit zu Zeit
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mehr von uns zu fordern, als wir vielleicht fahig sind zu bewaltigen, ist flr unsere geistig-
seelische wie korperliche Gesundheit und unser Wohlbefinden jede Form der Entspannung
lebensnotwendig. Ganz gleich, ob Sie mit lhrem besten Freund ins Kino gehen, einen
Spaziergang machen, 20 Minuten lang Tai Chi praktizieren, oder ob Sie in einem Wassertank
schweben - diese Starkung und »Nahrung«, die Sie sich dadurch Uber Geist und Kérper zuteil
werden lassen, wird Ihnen Gleichgewicht und véllige Konzentration in Ihrer sportlichen Leistung
bescheren. Eine solch umfassende Entspannung verschafft Ihnen einen hohen Grad der
Kontrolle in lhrem Leben und tragt dazu bei, dass Sie jede von lhnen erwahlte Héchstleistung
erreichen.

5. Die Kunst des Visualisierens
Was man sieht ist das, was man bekommt.

Flip Wilson

Die Bilder, die wir vor unserem geistigen Auge »sehen«, die inneren »Bilder«, die wir durch
unser Unterbewusstsein wie auch unser Bewusstsein fihlen, sind von wahrer und anhaltender
Macht. Sie sind es, die unsere Realitat vorschreiben und bestimmen. Sie unterstiitzen uns
dabei, das Wagnis einer Anderung einzugehen, zu verstehen, wie wir ein Problem besser
angehen kénnen oder mit Schwierigkeiten fertig werden, und diese Bilder sind es auch, die
unsere Gedanken hervorbringen und sie erhellen. Sie beschranken aber auch unsere Leistung,
unser Selbstkonzept, unsere Fahigkeit, in unserer eigenen Welt etwas zu andern, zu lernen und
erschaffen. Wie wir uns selbst beurteilen unsere Fahigkeiten, unsere Eignung, unsere Intelli-
genz, unseren Wert -, bestimmt letzten Endes darlber, was und wer wir werden, was wir tun
und was wir haben - unsere Realitat.

Manche Menschen »sehen« innerhalb ihrer Vorstellungswelt. Dies bedeutet, dass sie
tatsachlich ein Bild erkennen kénnen. Einige sehen dieses Bild von innen heraus, was heilt,
dass sie ihre Leistung oder Darbietung erleben, als befanden sie sich in ihrem eigenen Kérper
und schauten hinaus. Sie sehen die Bahn vor sich, wahrend sie laufen, oder den
Schwebebalken, den sie erklimmen, um mit der Ubung zu beginnen. Andere betrachten sich von
aullen, d. h. sie beobachten sich selbst bei der Ausflihrung ihrer Tatigkeit. Optimal ware es,
beides zu kdnnen; doch nur wenige sind anfanglich dazu fahig. Man kann auf beide Arten sehen
lernen, sofern man bereit ist, daran zu arbeiten und sich selbst Zeit dafiir einzuraumen.

Eine Woche nach den Olympischen Spielen im Jahre 1984 befragte man Mary Decker Uber
ihren Sturz im 3000-m-Lauf Es wurde ihr die Frage gestellt, ob sie sich den Lauf
vergegenwartigt, sich ein Bild davon gemacht hatte. Hatte sie sich selbst laufen »sehen« bei
den Olympischen Spielen? Sie antwortete, sie hatte davon getrdumt und sich das Rennen
wochenlang im Geiste vorgestellt, ja monatelang. Und dann sagte sie: »Aber ich habe mich das
Rennen nie beenden sehen«

Visuell, auditiv, kienédsthetisch (1)

Einige Sportler haben ein starkes korperliches »Geflihl«. Sie sind sich viel klarer dartiber, wie es
sich »anfiihlt« denn wie es aussieht. Wenn sie sich etwas vorstellen, so haben sie nicht wirklich
ein Bild vor sich, vielmehr haben sie ein Gefihl, versplren eine Rickkopplung der Eingeweide,
eine korperliche
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1) visuell: das Sehen betreffend; ein visueller optischer Typ ist jemand, der Gesehenes besonders leicht im
Gedéchtnis behélt. auditiv: das Gehdr, den Gehdrsinn betreffend;

ein auditiver Typ ist vorwiegend mit Gehérsinn begabt.

kienésthetisch: auf die Muskelempfindung bezogen, insbesondere mit Bewegungs- und Kérperlageempfindungen
zusammenhéngende Ereignisse oder Zustdnde werden wahrgenommen.

Erwiderung oder Erinnerung. Das ist es, was sie lenkt, und sie finden es schwer, irgend -etwas
zu »sehen«, obgleich sie vielleicht Bezeichnungen wie »Visualisieren«, »Vergegenwartigung«
oder »Vorstellungsbild« verwenden. Dies gilt auch fiir jene Athleten, die ihre sportliche Leistung
dadurch erleben, wie es sich »anhdrt« - die Menschenmenge, die einzelnen Stimmen, die
Anfeuerungsrufe der Teamkameraden, die Musik, welche wahrend eines Spiels zu horen ist,
oder der Rhythmus, zu dem sie ihre Ubung ausfiihren, usw. Auch fiir sie mag es weniger ein
wirkliches Bild als eher ein Ton oder Rhythmus in ihrem Inneren sein, welcher sie durch ihre
Leistung und ihre sportliche Darbietung fuhrt.

Der folgende im Januar 1980 vom »Instructor Magazine« verdéffentlichte Fragebogen wird lhnen
helfen herauszufinden, mittels welchen Sinnesorgans Sie am besten lernen. Es folgen zehn
unvollstandige Satze und drei Mdglichkeiten, jeden Satz zu erganzen. Kreuzen Sie jeweils die
Antwort A, B oder C an, die lhrer Meinung nach flr Sie zutrifft:

1. Meine Emotionen kénnen oft gedeutet werden auf Grund

a) meines Gesichtsausdrucks
b) meiner Stimmqualitat
¢) meiner allgemeinen Kdrperhaltung

2. Ich halte mich Uber sportliche Ereignisse auf dem laufenden durch

a) das sorgfaltige Lesen der Sportseite, wenn ich Zeit habe

b) das Hoéren und Anschauen von Nachrichten und Sportsendungen in Rundfunk und
Fernsehen

c) rasches Lesen der Sportseite oder indem ich ein paar Minuten fernsehe

3. Wenn ich mit einer anderen Person Gedanken' austauschen mochte, ziehe ich es vor,

a) dies von Angesicht zu Angesicht zu tun oder Briefe zu schreiben

b) zu telefonieren, da es Zeit spart

c) beim Konditionstraining zusammenzutreffen oder wahrend ich irgendetwas Kérperliches
tue

4. Fir gewohnlich, wenn ich drgerlich bin,

A: sage ich nichts mehr und behandle die anderen mit Schweigen
B: lasse ich dies die anderen sehr rasch wissen
C: balle ich die Faust oder ergreife etwas mit fester Hand und stiirme davon

5. Beim Training oder im Wettkampf

a) schaue ich haufig in die Runde, um meine Umgebung zu sehen oder den Wettkampf
b) stimme ich mich auf das ein, was in meinem Herzen vorgeht, oder denke an ein Lied
c) bewege ich mich fortwahrend umher und steige kdrperlich unverzuglich ein

6. Ich betrachte mich selbst

a) als einen genauen und ordentlichen Menschen
b) als einen bewussten Menschen
c) als einen physischen Menschen
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7. Zu einem sportlichen Ereignis

a) komme ich vorbereitet, um Zeiten und Spielergebnisse zu notieren
b) bringe ich ein kleines Radio, um den Wettkampf besser zu héren
c) laufe viel herum und bleibe nicht an meinem Platz

8. In meiner Freizeit Wiirde ich lieber

a) fernsehen, ins Kino gehen oder lesen
b) Radio oder Schallplatten héren oder ein Instrument spielen
c) mich kdrperlich betatigen
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9. Der beste Weg, einen Athleten an Disziplin zu gewohnen, ist
a) den Sportler zu isolieren, indem er oder sie von der Gruppe getrennt wird
b) verninftig mit dem Sportler zu reden und die Situation zu besprechen

c) annehmbare Wege oder Bestrafung anzuwenden, wie ihn auf die Reservebank zu
schicken oder vom Wettkampf auszuschliel3en

10. Die erfolgreichste Art und Weise, einen Athleten zu belohnen, ist

a) ein schriftlich bekundetes Lob oder 6ffentliche Anerkennung, so dass andere es sehen
kdnnen

b) ein mindliches Lob an den Sportler vor den anderen

c) ein Klaps auf die Schulter oder eine Umarmung, um so Anerkennung zu zeigen

Zahlen Sie nun die Anzahl der Antworten in den jeweiligen Rubriken A, Bund C zusammen.
Haben Sie die meisten Kreuze in der Rubrik A, so lernen Sie in erster Linie durch den visuellen
Eindruck. Finden sich die meisten Kreuze in der Rubrik B ein, so bedeutet dies, dass Sie im
Wesentlichen ein auditiver Typ sind oder dass Sie mehr durch das Héren und durch Laute und
Rhythmus lernen. Mehr Kreuze in der Rubrik C weisen darauf hin, dass Sie durch
kienasthetische Empfindungen lernen oder ein Typ sind, der Dinge »flhlt« und durch
»Anfassen« und die praktische Erfahrung lernt. Steht ungefahr die gleiche Anzahl von Kreuzen
in zwei oder allen drei Rubriken, so neigen Sie dazu, beide bzw. alle drei Eigenschaften bei
jedem Lernprozess anzuwenden.

Fur unsere Zwecke kann die Bezeichnung Visualisieren alles drei bedeuten: visuell, auditiv und
kienasthetisch. Bei allen dreien handelt es sich um sensorische Methoden
(Sinnesempfindungen), mittels welcher jeder von uns lernt und erlebt, was er tut und was mit
ihm geschieht. Wenn Sie sich als mittelklassigen Athleten »visualisieren«, wenn Sie in eine
Trainingsveranstaltung oder einen Wettkampf hineingehen und sich selbst »sehen«, wie Sie
lediglich eine' Durchschnittsleistung an den Tag legen oder langsamer oder weniger perfekt sind
als jene um Sie herum, so ist dies die Art und Weise, wie Sie in Wirklichkeit auftreten werden.
»Visualisieren« Sie sich andererseits bei einer guten Darbietung, wie Sie sich gut vorbereitet
und startklar fiihlen, wie Sie eine innere Stimme hdren, die Sie und lhre Fahigkeit unterstitzt, so
werden Sie das Erlebnis erzeugen, nach welchem Sie streben.

In einem sportlichen Ereignis wird die Beherrschung des Visualisierens dessen, dass Sie eine
vollkommene Leistung zeigen und genau das erreichen, was Sie wollen, zu jenem zusatzlichen
Vorteil, den Sie brauchen, um Ihre Hochstform zu erreichen. Jedes Mal, wenn Sie sich »sehenc,
wie lhre Vorfuhrung so perfekt ausfallt, wie Sie es wiinschen, schaffen Sie auf physische Weise
in lhrem Gehirn sog. »Erregungskonstellationen« (neurale Nervenstrukturen). Diese Strukturen
sind, wie kleine Bahnen, auf den Gehirnzellen bleibend eingraviert. Das Gehirn ist es, das an
den Muskel das Signal zur Bewegung aussendet. Es befiehlt jedem Muskel, wie, wann und mit
wie viel Kraft er sich bewegen soll. »Zahlreiche Studien haben die Tatsache bestatigt, dass
intensiv erfahrene Vorstellungen, geistige Bilder also, die gesehen und geflhlt werden, be-
trachtlichen Einfluss nehmen kénnen auf die Hirnstréme, den Blutkreislauf, die Pulszahl, die
Hauttemperatur, die Magensekretion und die Immunreaktion ... in der Tat auf die gesamte
Physiologie« (Houston: The Possible Human, 1982). Es wurde demonstriert, dass Sportler, die
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niemals zuvor ein bestimmtes Kunststiick gezeigt haben, in der Lage sind, nach wochen- und
monatelanger Praxis verschiedener spezifischer Visualisierungserfahrungen eben dieses
Kunststiick sehr geschickt ausfliihren kénnen. Ed Bond, Trainer der Turnerinnen an der
Universitat von Oregon, berichtete uns von einem Erlebnis, das er hatte. Er lehrte einer jungen
Turnerin eine sehr schwere Ubung lediglich durch das Visualisieren. Als sie sie beim ersten
Versuch perfekt ausflihrte, erschreckte ihn dies so arg, dass er es noch Jahre danach nicht
mehr mit dem Visualisieren probierte!

Dennoch ist es lebensnotwendig, dass wir auch kdrperliches Training betreiben - dass wir
unseren Korper in Bewegung halten, ihn starken und trainieren. Unsere Leistung wird um ein
Vielfaches wirkungsvoller sein, wenn wir auch unseren Geist trainiert und die neuralen
Strukturen erzeugt haben, welche uns. dabei helfen, dass unsere Muskeln genau das perfekt
tun, was wir von ihnen fordern.

Geistiger Gehalt eines Visualisierungsprogrammes

Ein Visualisierungsprogramm setzt am Anfang lhres Programms, |hres Spiels bzw. lhrer Ubung
oder lhres Konditionstrainings ein. Sie missen wissen, was Sie wollen und nach welchem Ziel
Sie in diesem speziellen Visualisierungsprogramm streben. Von Vorteil ist es, Uber eine gewisse
Kenntnis der »Sprache« Ilhrer Disziplin zu verfigen, d. h. die Bezeichnungen und
Spracheigentiimlichkeiten lhrer Sportart zu kennen. Daneben sollten Sie eine klare Vorstellung
davon haben, wie eine perfekte Leistung oder Darbietung in Ihrer Disziplin aussieht. Dieses Bild
kénnen Sie sich dadurch machen, dass Sie die besten Athleten |hrer Sportart beobachten:
personlich, im Fernsehen oder durch das Betrachten von Fotos in Zeitschriften oder auf Postern.
Unser Tipp ist, sich Bilder von Athleten, die Ihre Disziplin in Perfektion zeigen, so aufzuhangen,
dass Sie diese so oft wie mdglich ansehen kénnen.

So schaffen Sie fortwdhrend ein perfektes Bild in lhrem Geiste, ein Geflhl in Ihrem Kérper oder
wichtige Téne und Woérter; und es ist dieses Bild - wie auch die geistige Vorstellung -, das Sie
mit dem in Verbindung halt, was Sie bringen missen, um das in lhren Augen Bestmogliche
darzustellen.

Sobald Sie eines lhrer Ziele und einige unterstitzende Affirmationen fest im Kopf haben, sind
Sie bereit, damit anzufangen, den geistigen Inhalt dieser spezifischen Visualisierung zu
erzeugen. Zu Beginn hilft es, sich nach und nach Notizen zu machen, so dass Sie so viele
Bedeutungen wie moéglich aufnehmen und Sie diese Notizen mehrmals lesen kdnnen, bevor Sie
anfangen. Manche Athleten finden es auch sehr hilfreich, wenn jemand anderes ihnen diese
Notizen vorliest, wahrend sie selbst sich in einem Zustand der Entspannung befinden, oder sie
nehmen sie auf Band auf und héren es sich spater in einem Moment der Ruhe und des inneren
Friedens an.

Sehen Sie vor lhrem geistigen Auge so detailliert wie moéglich den ganzen Ablauf und die
Prozedur lhrer Disziplin innerhalb eines Wettkampfs oder einer wichtigen Trainingseinheit.
Vergegenwartigen Sie sich den Austragungsort, das Wetter oder die Atmosphéare in dem Raum,
die Temperatur, die Gerausche, die Geriche... alles. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich
warmlaufen, sich strecken, mit Freunden sprechen, sich konzentrieren. .. alles, was Sie tun,
wenn Sie im Begriff sind, sich im Wettkampf oder im Training zu messen. Fihlen Sie, wie Sie
vollkommen entspannt und sicher sind und véllige Kontrolle tber Ihren Kérper und lhre geistige
Verfassung haben. Sollten Sie feststellen, dass Sie nervds sind, erinnern Sie sich lhrer
Affirmationen »Ich bin stark und bereit« und »lch bin entspannt und gerustet« - und sprechen sie
sich vor.

Stellen Sie sich beim Beginn des Wettkampfs vor, beim Beginn Ihres Programms, des Rennens,
des Matches, des Spiels. Achten Sie auf alles, was Sie tun, indem Sie es absolut in' der Art und
Weise sehen, wie Sie wollen, dass es ist - genau so wie es sein sollte. Wenn Sie wahrend lhrer
»geistigen Vorstellung« einen Fehler machen, dann gehen Sie zurlick, spulen das Bild im Geiste
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nochmals ab, verlangsamen den Film und wiederholen das Ganze noch einmal: richtig, perfekt,
genau so, wie Sie wissen, dass es sein sollte. Erleben Sie selbst, wie Sie Ihr Ziel mit Leichtigkeit
erreichen, mit volliger Kontrolle und Know-how. Lenken Sie sich mit Perfektion durch das ganze
Sportereignis. Sehen Sie sich erfolgreich sein. Machen Sie es sich bewusst, wie es sich anfiihlt,
wie es aussieht und wie es klingt, Erfolg zu haben und lhr Ziel zu erreichen. Erlauben Sie es
sich, die Erlangung des Ziels und den Erfolg voll und ganz zu erleben, indem Sie mit ihren Sin-
nen alles sehen, horen und fiihlen.

Beobachten Sie nun, wie Sie sich abwarmen, entspannen und Ihren Trainingsanzug Uberziehen
oder auf die Umkleidekabine zusteuern. Sehen Sie sich bei dem, was immer Sie tun, nach
einem Wettkampf oder nach Beendigung einer wichtigen Trainingsveranstaltung. Achten Sie auf
die Menschen, die Sie umgeben, was sie sagen und tun - alles, was wichtig sein kénnte flr Ihr
Visualisierungsprogramm. Versichern Sie sich, dass Sie alle Menschen, oder Moglichkeiten
einschliellen, so dass Sie auf

alles, was geschehen kdénnte, beim tatsdchlichen Wettkampf vorbereitet sind. Wenn Sie ein
Laufer sind und da sind moglicherweise andere Laufer vor lhnen, obwohl Ihr Ziel lautet, das
Rennen zu gewinnen, dann »sehen« Sie diese Laufer in lhrer aktiven Vorstellung; aber sehen
Sie auch sich selbst, wie Sie diese einholen und an ihnen vorbeilaufen. Sind Sie Schwimmer
und es passiert, dass einer einen Fehl_ start macht, so »sehen« Sie sich, wie Sie mit dieser
Situation aufs beste fertig werden, genau so, wie Sie es wollen.

Denken Sie sich einfache Schisselworter oder Satze aus, die Sie wahrend eines Wettkampfs
abrufen koénnen. Dies konnten Worter sein wie »starb, »entspannt«, w»sicher«, »ruhigg,
»zentriert« usw. Wenn Sie wahrend einer Visualisierung in lhrer Leistung oder Darbietung einen
Punkt erreichen, an dem Sie flir gewohnlich Schwierigkeiten haben oder von Selbstzweifel
geplagt werden, dann ist dies der Zeitpunkt, diese Schlisselwérter oder lhre Affirmationen
einzusetzen. Sie werden Ilhnen dabei helfen, Ihre Aufmerksamkeit erneut auf den Brennpunkt zu
richten und sich auf Ihr Ziel zu konzentrieren und auch, sich von der negativen Energie zu I6sen
und den Ablenkungen, in die Sie mdglicherweise abgleiten.

Haben Sie |hr Visualisierungsprogramm beendet, so lenken Sie die Aufmerksamkeit wieder auf
Ihre Atmung und kehren langsam zurlick zu lhrem Korper und dem Raum, in dem Sie sich
befinden. Merken Sie sich |Ihre Gefiihle des Selbstvertrauens, der Fitness und der geistigen
Zahigkeit, jene Gefihle des Erfolgs und der Erfillung. Diese Bilder und Geflihle kénnen Sie
jederzeit, wann immer Sie es wollen, abrufen. Vielleicht fallt Innen auf, dass sich Ihre Position
verandert hat oder lhre Atmung anders ist als zu Beginn, oder dass Sie sich mude fihlen oder
so, als hatten Sie ganz neue Energie in sich. Dieser» Wandel« rihrt von der Macht der
Visualisierung her, die Sie gerade erlebt haben. Obwohl Sie nur im Geiste gekampft haben;
kann dieser Vorgang der geistigen Vorstellung eine solch machtige Auswirkung haben, dass lhr
gesamter Korper sich fuhlt, als hatten Sie wirklich, physisch, an einem Wettkampf
teilgenommen. »Die sportliche Leistung wird gesteigert, weil der Geist nicht unterscheiden kann
zwischen einem gedachten oder einem wirklichen Erlebnis« (SYER / CONNOILY: Sporting
Body/Sporting Mind. 1984). Fur Ihr Gehirn ist eine Nervenstruktur eine Nervenstruktur, ob dieses
Muster nun durch eine physische Handlung geschaffen wurde oder durch einen mentalen Akt.
Ihr Gehirn sendet die Botschaft an die Muskeln aus und die Muskeln reagieren.

Im Jahre 1928 waren vier junge Manner mit der U-Bahn von New York nach New Jersey
unterwegs, um an einer Leichtathletikveranstaltung zwischen ihrem College und einem in New
Jersey teilzunehmen. Sie waren das Team fir die 400-m-Staffel. Wahrend sie so standen und
sich an den Halteriemen festhielten, schlug einer der Manner vor, dass sich jeder von ihnen
seinen Durchgang des Staffellaufs vorstellt und dabei auf seine Stoppuhr schaut, um die Zeit zu
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nehmen. lhr Ziel war es, mit jedem Durchgang so nahe wie mdglich an eine Zeit von 10
Sekunden heranzukommen. Wahrend sie so dahinfuhren und an den Schlaufen hingen,
visualisierten sie immer wieder jeden Durchgang; dabei lief jeder Laufer so gut er nur konnte.
Sie kamen am Veranstaltungsort an und der Wettkampf begann. Sie erreichten das Ziel als
allerletzte. Als sie sich ausruhten und anfingen, Uber das Rennen zu sprechen, fanden sie
heraus, dass sie alle so erschépft gewesen waren, weil sie ihre Beine zwischen New York und
New Jersey so oft hatten ,rennen® lassen, dass sie zu mide waren, um im tatsachlichen
Wettbewerb gut zu laufen!

Fir einige Athleten ist es nicht forderlich, am Tage des Wettkampfes ein
Visualisierungsprogramm zu durchlaufen. Es kann den einen oder anderen seine Konzentration
auf das, worauf es ankommt, kosten. Auch kann es einen in eine zu grof3e Euphorie versetzen,
wodurch man seine Kontrolle Uber sich verliert. Oder es kann der Anlass sein, dass man sich zu
sehr entspannt und nicht mehr gentigend Lust verspirt, sein Bestes zu geben. Bei den meisten
funktioniert das Visualisieren am besten wahrend der Woche oder den Wochen, die vor einem
bestimmten Wettbewerb liegen. Dieses aktive Vorstellen ist am effektivsten, wenn es
wenigstens einmal taglich durchgefihrt wird zu einer Zeit, da man entspannt und mindestens fiir
20 Minuten ungestort ist. Vielleicht stellen Sie fest, dass eine gute Zeit die ist, bevor Sie schlafen
gehen. Andererseits kann es der schlechteste Zeitpunkt sein, falls das Visualisieren eine
anregende und belebende Wirkung auf Sie austibt. Eine der besten Gelegenheiten, durch sein
Visualisierungsprogramm zu gehen, ist die Zeit, wahrend man in einem sog. »Schwebebad«
liegt. Es gibt wenige vergleichbare Momente, wo Sie so entspannt sind und empfanglich fur die
»Bilder«, welche Sie in Ihrem Geiste produzieren. Wenn Sie zu jenen Athleten gehdren, die eine
regelmalliige Massage als angenehm empfinden, so ist dies ebenfalls ein guter Zeitpunkt, um
sich in sich selbst zu versenken und seine geistigen Vorstellungsbilder auf sich wirken zu
lassen. Seien Sie einfach bereit, fur eine Weile zu experimentieren, um so die effektivste Zeit
und Situation bzw. auReren Umstande eines jeden Tages herauszufinden, um zur Ruhe zu kom-
men, zu entspannen und sich geistige Bilder zu machen.

Wie Sie Ihr eigenes Visualisierungsprogramm aufstellen

Im Folgenden einige Punkte, wie Sie eine gesteuerte Visualisierung (1) fir lhren Sport
aufschreiben:

1. Sehen, héren und fuhlen Sie sich lhren Sport ausfiihren.

2. Notieren Sie oder sprechen Sie auf Band jedes Detail, das Sie sehen, héren oder fiihlen.

3. Fangen Sie mit lhrer Ankunft am Austragungsort des Wettbewerbs an, gehen Sie durch
Ihr Aufwdrmprogramm und die wenigen Minuten vor Ihrem Start.

4. Gehen Sie in lebendige und klare Details des Sportereignisses und seines Erlebens
Ihrerseits, eingeschlossen das Wetter, die Farben, die Gerliche und die Gerausche der
Menschenmenge sowie die Temperatur und die Atmosphare.

5. Zusatzlich zu den Einzelheiten stellen Sie sich vor, wie Sie vollig entspannt und
selbstsicher sind und lhren Kérper wie lhre geistige Verfassung vollstandig in Kontrolle
haben. Fihlen Sie das Selbstvertrauen, die Fahigkeit und die Kontrolle in Ihrem Koérper
wie in Threm Geist. SchlieRen Sie Ihre Affirmationen und einfachen Schllsselwoérter mit
ein, so dass Sie diese wahrend des Wettbewerbs abrufen konnen.

6. Gehen Sie den ganzen Wettbewerb durch, und sehen, fuhlen und héren Sie sich dabei
an jedem wesentlichen Punkt in diesem Ereignis. Fuhlen Sie, wie Sie sich elegant und
ruhig bewegen und wie Sie alles mit Kraft und Ausdauer ausfiihren, in volliger Harmonie
mit der Umgebung und sich selbst.

7. Nachdem Sie das Visualisieren lhrer Disziplin beendet haben, notieren Sie Aussagen
oder Erklarungen zur Entspannung und erinnern sich an lhr eigenes Selbstvertrauen,
Ihren Grad der Fitness und Ihre mentale Starke. Sagen Sie zu sich selbst: »lch bin ein
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Gewinner«
8. Schreiben Sie alles auf ein Blatt Papier, lesen Sie es nochmals durch und bearbeiten Sie
den Text. Dann sprechen Sie ihn langsam auf Band.

9. Achten Sie beim Abhéren auf kleinere Fehler und Mangel und nehmen Sie
entsprechende Anderungen im Manuskript vor; wenn Sie dann zufrieden damit sind,
diktieren Sie einen Textabschnitt iber progressive Entspannung (beschrieben in Kapitel
4), von dem Sie denken, dass er Sie am besten entspannt, und andern Sie lhr fertiges
Manuskript entsprechend.

10. Hoéren Sie sich lhr fertiges Band vor einem Wettbewerb so oft an, wie Sie wollen (wir
schlagen wenigstens einmal pro Tag vor). Wahlen Sie einen ruhigen Zeitpunkt und einen
Ort, wo Sie ungestort sind. Fir gewdhnlich sind der Abend oder nachdem Sie
aufgewacht sind, sehr gute Momente.

1) gesteuerte Visualisierung: Vorgang des aktiven Vorstellens geistiger, autosuggestiver Bilder.
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Zerlegen Sie lhre Visualisierungsprogramme in drei elementare Bestandteile: den Anfang -
bevor Sie mit dem Wettbewerb beginnen; die Mitte - lhren Wettkampf; und das Ende - lhres
Siegesrunde, das Abwarmen, die Rickkehr zum Umkleideraum.

Dem Anfang des Programms sollte immer eine progressive Entspannung vorausgehen, ein Ein-
finden in der eigenen Mitte und ein Loslésen von der physischen Existenz.
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Lesen Sie Ihr Visualisierungsprogramm nochmals durch und vergewissern Sie sich, dass es den
Start des Wettkampfs beinhaltet, was das Aufwarmen, das Stretching, das bewusste
Wahrnehmen des Wettkampfbereichs ebenso mit einbezieht wie die Menschenmenge und das
Umfeld ganz allgemein, Die Visualisierung schlie3t die vollige Konzentration auf lhr Ziel ein
sowie das Ergebnis, welches Sie zu erreichen winschen. Sie beinhaltet alles Wesentliche bis
hin zu dem Moment, an dem Sie physisch mit dem Wettkampf beginnen - den Startschuss, den
Spielbeginn, das Einschalten der Zeituhren.

Der mittlere Teil sollte aus dem Wettkampf selbst bestehen: Sie sehen, héren und flhlen jeden
Schritt, den Sie unternehmen, jede lhrer Taktiken, alles bis hin zum Ziel sowie das Finish selbst
- die Ziellinie, das Ertonen der Glocke, die das Ende der

Runde oder die Zeit angibt oder die Beendigung Ihrer Ubung. lhre geistige Vorstellung beinhaltet
alle lhre Gedanken, Geflihle, korperlichen Bewegungen, Schmerzen, Gerdusche und
Reaktionen.

Der Schluss umfasst alles das, was geschieht, nachdem Sie den Wettkampf beendet haben.
Das bedeutet: die Rufe der Menschenmenge, Ihr Abwéarmen, |hre Siegesrunde, |hre Reaktion
auf sich selbst und die anderen um Sie herum, die Entgegennahmen eines etwaigen Preises,
das Zusammentreffen mit Inrem Team, das Verlassen des Wettkampfplatzes. Er besteht aus der
Widerverbindung mit lhrem Kérper und dem Raum, in welchem Sie sich befinden - dem Stuhl,
auf dem Sie sitzen, oder dem Boden, auf dem Sie liegen, den Gerduschen um Sie herum, lhrer
gegenwartigen Realitat.

Vergewissern Sie sich, dass Sie in dieses Programm so viele Gefiihle mit eingeschlossen
haben, wie Sie nur kénnen, und dass Sie sich die Zeit eingeraumt haben, jede Einzelheit zu
»sehen«, von der Sie glauben, dass sie wichtig ist fur diese Vergegenwartigung. Lassen Sie
sich Zeit, um jede Bewegung und jeden Moment zu genief3en, zu lernen und zu erleben. Sehen
Sie alles uneingeschrankt und perfekt und so vollkommen wie nur mdglich... erleben Sie es
genau so, wie Sie es in Wirklichkeit haben wollen.

Visualisierungsprogramme kénnen auch dazu beitragen, dass lhr Korper mit Stress und
Verletzung umzugehen weild. Indem Sie sich ein Bild von lhrer eigenen Person machen, wie Sie
entspannt und selbstsicher sind, mit jeglichem Problem oder jeglicher Situation erfolgreich und
mit Kompetenz umgehen, wird |hr Stresspegel anhaltend reduziert; das alles wird Ihnen helfen,
Uber lhr Leben in jeder denkbaren Konkurrenzsituation mehr Kontrolle auszuiiben. Wenn Sie
verletzt sind und Sie den Heilungsprozess visualisieren, die kdrpereigene »Reparatur« sehen,
fuhlen, wie Sie sich in der Kontrolle haben und schmerzfrei und geheilt lhren Aktivitaten
nachgehen, dann wird dies dazu beitragen, dass |hr Kérper das Bild schopft, welches Wirklich-
keit wird. Kapitel 9 beinhaltet zwei nitzliche Visualisierungsprogramme zur Schmerzkontrolle
und wie man eine Verletzung handhabt.

Das Folgende ist eine gesteuerte Visualisierung, ein Programm also, um ein Ziel zu erreichen.
Weitere Visualisierungsprogramme beinhalten die Kapitel 7 und 11 sowie Anhang 2. Sie sind ein
gutes Beispiel fur den Aufbau und die Formulierung lhrer eigenen Visualisierungsprogramme.

Visualisierungsprogramm zur Erreichung eines Zieles

(Machen Sie die progressive Entspannungsiibung, wie in Kapitel 4 beschrieben, sobald Sie
einen ruhigen und bequemen Platz gefunden haben.)

Lésen Sie sich véllig von IThrem Kérper und von der Zeit und denken Sie an einen Augenblick in

Ihrem Leben, als Sie wussten, dass Sie wussten ein Erlebnis, als Sie» genau richtig lagen« und
Ihre Leistung ausgezeichnet war. Sehen Sie sich zu jenem Zeitpunkt - achten Sie darauf, wie
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Sie aussehen, was Sie anhaben, wer mit lhnen ist, welche Gerdusche Sie umgeben, wo Sie
sind - Erflihlen Sie die Umgebung und die Energie. Nun sehen Sie sich dabei, wie Sie etwas
tun, was immer es war, als Sie wussten, dass Sie genau richtig lagen - als alles fehlerlos ablief -
als Sie in voélliger Kontrolle und Héchstform waren. Beobachten Sie sich und erfiihlen Sie dieses
Gefiihl- schalten Sie sich in alle Stimmungen ein, die Sie erlebt haben, wéhrend Sie lhre
héchste Stufe erreicht haben fehlerlos - gekonnt - genau so, wie Sie es wollten - wie fiihlte es
sich an - wie klang es - wie sah es aus? Lassen Sie alles wieder in Ihr Gedéchtnis zuriickkehren
- lassen Sie es herein - Sie erkennen, wissen alles wieder - die Freude - die Kraft - den Stolz
und das Selbstvertrauen - die Vollkommenheit - das plbtzliche Erkennen, dass Sie vollkommen
waren - lassen Sie es Teil ihres Selbst werden - Teil Ihres Geistes - Teil Ihres Seins. Fiihlen Sie,
wie Sie eins sind mit diesen Bildern.

Jetzt, da Sie mit diesem absoluten Wissen in engster Beziehung stehen, sprechen Sie zu sich
ein Wort oder einen kurzen Satz, das oder der alle diese Empfindungen, Bilder und Laute in den
Brennpunkt Ihrer Aufmerksamkeit riickt - ein Wort oder einen Satz, das oder der Sie véllig mit
jener Zeit verbindet und jenen Gefiihlen, als Sie wussten, dass Sie wussten - dass Sie
vollkommen waren und genau richtig lagen - sprechen Sie sich das Wort oder die Wérter
mehrere Male vor - langsam - und erlauben Sie sich, das Gefiihl Ihrer Macht und Ganzheit zu
erleben - fiihlen Sie es . in Ihrem ganzen Kérper.

Denken Sie an Ihr Ziel - was Sie jetzt erreichen wollen - an die Bedeutung, welche es fiir Sie hat
- erinnern Sie sich, wie es sich anfiihlte, es niederzuschreiben und auf dem Papier stehen zu
sehen. Sehen Sie sich nun, wie Sie sich vorbereiten, um dieses Ziel zu erreichen. Wo sind Sie
und wie sehen Sie aus? Sind dort andere Leute, um lhnen zu helfen? Was sagen sie? Gehen
Sie nun auf Ihr Ziel los - sehen und fiihlen Sie sich auf den Weg machen - wie Sie sich in
Richtung auf Ihre persénliche Erfiillung zu bewegen. Lassen Sie es zu, dass es so geschieht,
wie Sie wollen, dass es ist sehen Sie es genau, wahrend Sie immer nédher an lhr Ziel
herankommen - fiihlen Sie jene Erregung und das Brausen, das lber einen kommt, wenn man
etwas gut, fehlerlos und kontrolliert tut - stellen Sie die Verbindung her zu lhrer vorziiglichen
Leistung, wédhrend Sie nach diesem wichtigen Ziel greifen und es erreichen - lassen Sie es sich
haben, es fiihlen, sehen, vollkommen verstehen - sprechen Sie Ihr spezielles Wort

oder den bestimmten Satz - machen Sie sich diese Gefiihle klar - diese Macht — sehen Sie Ihre
Héchstleistung - genau so, wie Sie wollen, dass es ist.

Erkennen Sie, dass Sie, wann immer Sie es fiir notwendig erachten, diese Empfindungen der
Perfektion, Fahigkeit und Macht einfach durch das Sagen dieses Wortes oder Satzes abrufen
kénnen einfach durch das erneute Verbinden mit Ihrem inneren Wissen und durch das Sehen
Ihres Selbst in einem Moment der eigenen Héchstform.

Erleben Sie sich, wie Sie das tun, was immer Sie tun wollen -jetzt, da Sie Ihr Ziel erreicht haben
machen Sie es sich bewusst, wie es sich anfiihlt, etwas zu erreichen - horchen Sie auf die
Gratulationen und héren Sie sich die Reaktion der Welt an, die Sie umgibt - erleben Sie die
ganze Wucht des Ergebnisses - des Resultats davon, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben - nehmen
Sie alles in sich auf - kosten Sie es aus - bertihren Sie es - lassen Sie es geschehen - geniel3en
Sie einfach alles.

Lésen Sie sich nun langsam von dem Bild sehen Sie, wie es von lhnen fortschwebt - lassen Sie
es ziehen - kehren Sie nach innen zum Frieden der Erkenntnis und der Ruhe lhres Atems _
erkennen Sie, dass Sie auf der héchsten Stufe standen, als Sie Ihr Ziel erreichten - dass Sie
erfolgreich waren - dass Sie es perfekt getan haben, genau so, wie Sie es wollten - atmen Sie
tief ein - und nehmen Sie neue Energie und Ruhe auf - und - atmen Sie langsam

aus - lassen Sie die Mlidigkeit und Anspannung frei - atmen Sie langsam ein aus.

Nehmen Sie langsam wieder die Beziehung auf zu dem Stuhl, auf dem Sie sitzen, oder dem
Boden, auf dem Sie liegen - bewegen Sie lhre Hénde und Finger - und - éffnen Sie ruhig und
sanft Ihre Augen.
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»Nehmen Sie den Geist eines Falken auf. Saugen Sie ihn mit Inrem Atem in das Innerste lhres
Seins ein. Wenn Sie das Bild haben, dann stoRen Sie es von sich und entdecken Sie den
Falken in sich« (McCluggage: The Centered Skier, 1983). Oft schon wurde gesagt, dass der
Mensch fahig ist zu tun, was er fahig ist zu sehen. Wir glauben, dass dies wahr ist. Lassen Sie
es zu, alles zu »sehen«, was Sie wollen, genau so, wie Sie mochten, dass es ist. Mit Geduld,
Arbeit, Training und Vertrauen werden Sie es in der Realitat erlangen.
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6. Hochstleistung in allen Lebensbereichen durch mentales
Training

Unser kunftiger Erfolg geht vollig und uneingeschrénkt von unserer gegenwartigen
Geisteshaltung und unserem Selbstkonzept aus. Wenn Sie akzeptieren, wie in der Einleitung
beschrieben, dass den Bildern in unserem Inneren - wie wir uns selbst »sehen«, unser
Selbstkonzept - eine reale und tatsachliche Macht innewohnt, so kénnen Sie die Bedeutung
jener Bilder verstehen. Wenn Sie sich selbst als unannehmbar unter lhresgleichen oder an
Ihrem Arbeitsplatz »sehen«, dann werden Sie dies schliellich in der Wirklichkeit beweisen.
Manchmal ist es schwer zu erkennen, ob unser Programm des Mentaltrainings fur Athleten der
Idee der menschlichen Hochstleistung voranging oder ob es das Ergebnis einer Bewegung der
personlichen Entfaltung war. In beiden Faéllen ist der Vorgang im Wesentlichen der gleiche. Die
Prinzipien, welche in den ersten flinf Kapiteln umrissen wurden, sind in jedem Lebensbereich

wirksam, sofern wir uns der Hoéchstleistung in unserem zwischenmenschlichen Beziehungen,
unserer Arbeit, unserem Spiel usw. genauso widmen wie unseren sportlichen Ambitionen.

Was will ich?

Wir kénnen genau das haben in unserem Leben, was wir wollen, wie wir auch als Athlet das
bekommen koénnen, was wir wollen. Im Alltagsleben wie im Leistungssport muss der Drang,
etwas zu erreichen oder alles zu sein, was man sein kann, von innen kommen. Es ist an uns, die
Wahl zu treffen. Doch zuerst missen wir wissen, was wir in unserem Leben wollen. Dies ist eine
sehr schwierige Aufgabe, vor allem deshalb, weil es scheint, als wechselten unsere Wiinsche,
Bedurfnisse und Sehnsiichte wie die Jahreszeiten. Auch scheinen die Veranderungen, die wir
vornehmen wollen, oft so riesig und Uberwaltigend, dass wir frustriert sind, bevor wir noch den
ersten Schritt tun. Deshalb ist es das wichtigste, in der Gegenwart zu sein, zu denken und zu
fuhlen, in diesem Moment, genau jetzt. Was wollen Sie im Leben jetzt, heute, diese Woche?

An diesem Punkt kann ein solches Programm in der Tat schwieriger erscheinen, als wenn es
nur fur den Sport angewendet wiirde. Und das ist wahr. Haufig sind unsere sportlichen Wiinsche
und Sehnsuchte viel klarer. Das Traumbild unserer auf den Sport bezogenen Ziele erscheint viel
greifbarer: »lch mdéchte meinen ersten Marathon laufen« »lch will beim Wettschwimmen im
offenen Wasser mitschwimmen. « Diese Winsche und Sehnsichte sind offen und klar. Kommt
es jedoch zu den Winschen und Sehnslchten unseres Lebens, so spielen andere
Glaubenssysteme sowie die Meinungen, Bedurfnisse und Erwartungen anderer Menschen mit
hinein. Wir firchten uns, aufrichtig zu sein, uns zu verpflichten, und davor, dem
entgegenzuhandeln, wovon wir glauben, dass wir es uns winschen sollten.

Dies sind ganz alltagliche Hemmschuhe; weder sind sie richtig noch falsch. Man kann sie in den
Griff bekommen und Uberwinden. Es ist wirklich so, dass wir das haben kbnnen, was wir zu
besitzen oder zu erreichen wiinschen, denn wir tragen die alleinige Verantwortung fir das, was
wir im Leben bekommen. Wie wir schon sagten, die Wahl liegt immer allein bei uns.

Der erste Schritt ist, etwas zu wollen. Es kann mehr von dem sein, was Sie bereits besitzen,
oder es kann etwas vollig anderes sein. Es kann unmdglich erscheinen oder ganz leicht. Wichtig
ist, ehrlich und aufrichtig mit sich selbst zu sein. Rdumen Sie sich das Recht ein, alles zu wollen,
was immer es sein mag. Wenn Sie dann innerlich dazu bereit sind, es sich wirklich zu
Uberlegen, was Sie wollen, so schreiben Sie diese Wunsche auf - geradeso, wie sie Ihnen
einfallen.
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Vergessen Sie lhre Angst vor einer Beurteilung, lhre Angst vor Versagen oder Ablehnung.
Stellen Sie sich einfach alles vor, was Sie jemals sein, tun oder haben wollten. Schreiben Sie es
auf. Wahrend des Schreibens stellen Sie sich vor, wie Sie genau sind, tun und das haben, was
Sie wollen. Kosten Sie das Gefilhl aus, wie es ist, wenn man sich auf diese Weise frei macht.
Achten Sie darauf, ob Sie irgendeine innere Stimme hdren. Ist sie positiv oder negativ oder

vielleicht beides? Befreien Sie Verstand und Geist und lassen Sie sich und lhren intuitiven Ge-
danken einfach freien Lauf
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Was ich schon immer wollte im Leben:
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Das flhlt sich gut an, nicht wahr? Erschreckt es Sie auch ein wenig? Was ware, wenn Sie
tatsachlich alles erhielten, was Sie sich wiinschen? Halten Sie noch einmal einen Moment inne,
um sich selbst zu »sehen« als der oder das, der oder was Sie schon immer sein wollten;
»sehen« Sie sich das tun, was Sie schon immer tun wollten, und das haben, was Sie schon
immer haben wollten.

Nun ordnen Sie |hre Wiinsche so, dass sie entsprechend ihrer Bedeutung flir Sie in einer
Reihenfolge stehen. Gehen Sie einfach einmal davon aus, dass Sie alles haben kdnnen.
Bestimmen Sie, welche dieser Wiinsche die wichtigsten sind, und nummerieren Sie diese. Sie
haben keine Eile. Denken Sie dariber so scharf wie moglich nach und erkennen Sie, dass sich
Wunsche manchmal von einem Tag zum andern andern. Erlauben Sie sich eine gewisse Fle-
xibilitat. Ihre Liste kdnnte vielleicht so aussehen:

. duinn sein

. eine gute Bildung haben

. Mdbel herstellen

. eine groflRe Gehaltserh6hung bekommen
. erfolgreich sein

. ein eigenes Geschaft besitzen

. Kinder haben

A O =2NODNW

Was hélt mich davon ab, es zu haben?

Nachdem Sie jetzt eine greifbare Vorstellung von dem haben, was Sie im Leben wollen,
schreiben Sie - beginnend mit lhrem wichtigsten Wunsch - auf dem folgenden Arbeitsblatt alle
Griinde auf, weshalb Sie »nicht haben kénnen«, was Sie begehren. Dazu kehren wir nochmals
zu unserer Liste zurlick, um dies zu erlautern:

1. erfolgreich sein

Aber. . . Ich habe keine ausreichende Ausbildung. Ich weil3 nicht, wie ich anfangen soll. Mein
Partner/meine Partnerin wiirde sich bedroht fiihlen. Ich wiirde meine jetzigen Freunde verlieren.
Ich kénnte versagen.

Gehen Sie auf diese Weise bei den vier am meisten von Ilhnen gewlnschten und ersehnten
Dingen vor. Dies wird dazu beitragen, sich dartiber klar zu werden, was Sie als Ihre Grenzen
betrachten; des weiteren wird es Ihnen helfen zu verstehen, was Sie davon abhalt, das zu
bekommen, was Sie wirklich im Leben wollen.
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)
Wieso ich nicht das haben kann, was ich im Leben will:
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Mit diesen letzten beiden Arbeitsblattern haben Sie nun das Material in der Hand, um mit dem
Programm zu beginnen, das in den ersten funf Kapiteln genau erklart ist: Zielsetzung,
Affirmation, Entspannung, Visualisierung sowie mentale Protokollfiihrung in Form eines
Logbuches (siehe hierzu auch Kapitell 10}

Nehmen Sie lhre drei wichtigsten Winsche und bilden Sie drei Ziele. Wie in Kapitel 2
besprochen, richten Sie lhre ganze Aufmerksamkeit besonders darauf, was Sie wollen, und auf
das Ergebnis, welches Sie erreichen mochten. Vergewissern Sie sich, dass Sie eine klare
Vorstellung von diesen Winschen haben, und dass Sie genau wissen, was diese Ziele fur Sie
bedeuten wie auch die Ergebnisse, die Sie aufrichtig wollen.

Zum Beispiel: »lch will erfolgreich sein. Dies bedeutet, sich sicher zu flihlen; genligend Geld zu
besitzen, um sich frei zu fihlen; eine Arbeit zu haben, die man gern tut; gesund zu sein und
innerhalb seines Freundeskreises und am Arbeitsplatz anerkannt zu werden«

Médglicherweise ist es notwendig, dass Sie einzelne »Schritte« bilden oder Miniziele, wie in
Kapitel 2 beschrieben, um fahig zu sein, diese Ziele zu erreichen, und um zu verhindern, dass
Sie sich Uberwaltigt und frustriert fihlen oder gar angstlich sind, Uberhaupt anzufangen.

Fur jedes »Aber« oder jeglichen Beweggrund, weshalb wir etwas nicht tun, sein oder haben
konnen, gibt es eine Affirmation, die Ihnen hilft, diesen Grund umzukehren, um so den
Trugschluss zu erkennen und sich von ihm zu l6sen. Denken Sie daran, dass eine positive
Autosuggestion in der Gegenwart, positiv und personlich ist und vielleicht flir diesen Augenblick
nicht véllig zutreffen mag. Deshalb wird aus »lch habe keine ausreichende Ausbildung«: »ich
bin intelligent und leistungsfahig«; aus »Mein Partner/meine Partnerin wirde sich bedroht
fuhlen«: »Mein Partner/meine Partnerin hort mir zu und unterstiitzt mich, denn er/sie weil3, dass
ich mich um seine/ihre Interessen kimmere. « Mit jeder Affirmation und jedem positiven
Visualisierungsprogramm, die Sie anwenden, wandeln Sie lhre alten Glaubenssysteme; somit
schaffen Sie neue Denkmuster, die es Ihnen ermdglichen, sich zu entwickeln und zu verandern,
zu erreichen, zu werden, zu tun und zu haben, was Sie wollen. Und noch etwas: Je mehr Sie
aus |hrem Leben machen, desto mehr besitzen Sie, das Sie sich selbst sowie jenen zuteil
werden lassen kdnnen, die Ihnen am Herzen liegen - ja der Welt ganz allgemein.

Nehmen Sie das flir Sie bedeutsamste Ziel und begeben Sie sich an einen ruhigen Ort.
Durchlaufen Sie langsam die progressive Entspannungstibung aus Kapitel 4 und beginnen Sie,
sich beim Erlangen dieses wichtigen Ziels zu visualisieren. Denken Sie daran, dabei alle |hre
Sinne einzusetzen. Sehen Sie sich beim Erreichen des Ziels, héren Sie I|hre eigene
Unterstltzungsrufe und die Begeisterung wie auch die Rufe der anderen, splren Sie, wie lhr
Herz voll ist und wie es sich anflihlt, dieses bedeutende Begehren zu erlangen. Sehen Sie alles
vom Anfang bis zum Ende. Bemerken Sie, wie einfach es sein kann. Schritt fur Schritt bewegen
Sie sich auf lhr Ziel zu, bis Sie triumphieren. Erlauben Sie sich, alles zu erleben. Sie kbnnen lhre
eigenen Vorstellungsbilder genau so schdpfen, wie Sie es winschen. Sie selbst sind stets in
Kontrolle, und die Bilder sind eindeutig und gut.

Gehen Sie bei jedem einzelnen Ziel gleichermallen vor, dabei sprechen Sie lhre Affirmationen,
wahrend Sie sich beim Erlangen lhres Ziels beobachten. Falls Sie ein kleines Tonbandgerat
besitzen, konnen Sie |hr Visualisierungsprogramm auf Band aufnehmen und es sich jederzeit
anhoren, wann immer Ihnen ein paar ruhige Minuten zur Verfiigung stehen. Bevor Sie abends
zu Bett gehen oder wenn Sie allein in lhrem Auto sitzen, sind gewdhnlich gute Zeitpunkte.
Uberall, wo eine friedliche Atmosphare herrscht und Sie sich entspannt fiihlen, ist ein guter Ort
fur lhre Visualisierung.

So wie sich lhre Wiinsche und Sehnstlichte wandeln, sobald Sie |Ihre persénlichen Lebensziele
erreichen, so werden neue deren Platze einnehmen. Das Flihren eines lebenslangen mentalen
Trainings-Logbuches wird Sie dabei unterstlitzen, sich an diese neuen Ziele, so wie sie lhnen
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einfallen, zu erinnern und die ganze Aufmerksamkeit auf sie zu richten.
Jede Woche oder jeden Monat wird es Momente geben, da Sie zu sich oder einem Freund
sagen: »Das ist etwas, das wollte ich schon immer tun«, oder» Ich wiinschte, ich kdnnte so sein
wie diese Person« Schreiben Sie diese Traume in lhr Logbuch, und wenn der rechte Augenblick
und das Verlangen sich einfinden, dann gestalten Sie - passend zu diesen Winschen - lhre
personlichen Ziele, eines nach dem anderen, und der Prozess beginnt von vorne.
Wenn Sie bereit sind, Risiken einzugehen und sich in lhrem sportlichen Bestreben voll dem
mentalen Training widmen, dann werden Sie lhre Ziele und'
schlieBBlich lhre Hoéchstform erlangen. Dies trifft auch fir andere Lebensbereiche zu. Der
Vorgang ist der gleiche. Jedes neue Resultat, jeder Rickschlag, jede Bewegung nach vorn ist
gleichbedeutend mit einer Lernerfahrung und einem weiteren Schritt der persdnlichen
Entwicklung. Mit jeder Erfahrung, jedem Schritt begeben wir uns jenseits unserer
Selbstauferlegten Begrenzungen. Wir befreien uns damit ein wenig von unserer Angst und sind
dann bereit, den nachsten Schritt zu wagen.
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7. Umgang mit Problemen und Blockaden im Wettkampf

Was spielt sich vor einem Wettkampf im Kopf eines Athleten, in lhnen ab? Flrchten Sie sich,
sind Sie aufgeregt, widerwillig, unruhig? Wie Sie mit diesen Gedanken und Geflhlen fertig
werden, ist bedeutsam fur lhre Hochstleistung.

Es gibt ein Gesetz in der Psychologie, das Yerkes-Dodson-Gesetz, das in seinem Kern aussagt,
dass, wenn ein wenig gut ist, sehr viel nicht notwendigerweise besser ist. In anderen Worten:
Ein wenig Unruhe, Aufregung, Erregtheit oder Vorgeflhl tragt zur Motivation bei, aber zuviel
davon verringert die optimale Leistung. Als Athlet missen Sie lernen, lhre Emotionen zu lenken,
so dass sie fiir Sie und nicht gegen Sie arbeiten. Im Folgenden sind einige der allgemeinen
Probleme oder Blockaden wahrend eines Wettkampfs aufgefihrt:

Negative Selbstgesprache, d. h. Autosuggestion;

das Geflihl des plotzlichen Unvermogens oder des Erstarrens, Panik;
korperliches Unwohlsein wie Erbrechen;

physische Erschépfung;

Furcht vor Misserfolg, das Gesicht zu verlieren, ein schlechtes oder dummes Bild
abzugeben;

einen anderen Sportler zu verletzen;

Druck von anderen: dem Trainer, Ebenburtiger, den Eltern;

sich selbst psychologisch fertig zu machen anstelle eines Gegenspielers;
Nervositat.

Negative Autosuggestion

Die meisten Blockaden, welche wir als Sportler erfahren, rihren von unseren negativen
Autosuggestionen sowie Glaubens- und Denksystemen (ber uns selbst her. Gedanken wie:
»lch habe nicht genigend Talent«, »Ich bin nicht gut genug« und »lch bin nicht diszipliniert
genug« stehen samt und sonders unserer Verbesserung oder Leistungssteigerung im Wege.
»lch bin zu jung«, »lch bin zu alt«, »lch bin zu gro3«, »Ich bin zu klein« - dies alles sind
einschrankende Denkweisen, die uns von der Erreichung eines Zieles abhalten und dazu beitra-
gen, jene Geisteshaltung zu erzeugen, die uns in Wettkampf- Situationen furchtsam werden
Iasst.

Affirmationen, bestandig ausgeflihrt, helfen, unsere negativen Gedankenmuster neu zu fassen
oder neu zu programmieren. Wenn Sie sich dessen bewusst werden, was Sie wahrend eines
Wettkampfs zu sich selbst sagen, dann werden Sie es langsam in den Griff bekommen, jenseits
der Begrenzungen lhres eigenen Denkens zu gelangen. Jedes Mal, wenn Sie sich beim
Hersagen negativer Dinge ertappen, bekennen Sie sich dazu, haben Sie Geduld mit sich selbst
und sagen Sie etwas wie: »Oh, du machst es schon wieder; gut, kehren wir zum Positiven zu-
ruck«, und beginnen Sie, einige lhrer Affirmationen zu sich zu sprechen: »lch bin genauso gut
wie alle anderen hier.« »lch habe Spal daran, am Wettkampf teilzunehmen« »lch bin stark und
zuversichtlich« » Ich bin entspannt, hellwach und bereit, mein Bestes zu geben« Mit einiger
Ubung werden solche Erklarungen einen beruhigenden und besanftigenden Einfluss auf lhre
geistige Verfassung wahrend des Wettkampfs ausiben.

Das Gefiihl des plotzlichen Unvermdégens oder des Erstarrens, Panik

Hat ein Athlet das Geflhl, als ersticke er oder kénne flicht weiter, ist das gewdhnlich dann der
Fall, wenn er oder sie sich fiirchtet oder argert. Ein Tennisspieler beispielsweise kann ein
solches Gefiihl haben und jeden Ball fehlschlagen, was wiederum zur Folge hat, dass er immer
mehr aus seiner Fassung gebracht wird. Der Spieler hat seinen »gegenwartigen« Fokus
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verloren - namlich den, im momentanen Augenblick zu bleiben - und fahrt fort, Gber die
verschenkten Balle nachzudenken und die Fehler, die er vorher gemacht hat. Verbunden mit
negativem Denken beeintrachtigt dieser Vorgang die Konzentration, die gedankliche
Ausrichtung (den Fokus) und das Selbstvertrauen. Um dieser Blockade entgegenzuwirken,
muss der Sportler beruhigend auf sich selbst einwirken, seine innere Mitte finden und seine
Konzentration sowie sein Hauptaugenmerk auf den momentanen Augenblick lenken, indem er
die gesamte mentale Aufmerksamkeit auf den kommenden Ball richtet. Sich von Vergangenem
»loslésen« und sich selbst fur begangene Irrtimer verzeihen - das ist das Entscheidende, um
jenseits der Fehler zu gelangen und nicht langer geistige Energie an verspielte Balle zu
verschwenden. Dies mag seitens des Athleten beachtliche Willenskraft beanspruchen. Aber mit
der Gewohnheit, dies bewusst zu tun, beginnt er, die alten Gewohnheiten des negativen
Denkens und der Selbstanklage zu Gberwinden; das befahigt den Athleten, im Wettkampf auf
den gegenwartigen Moment fokussiert zu bleiben.

Rihrt das Gefuhl des Erstickens von Furcht her, kann der Athlet die gleiche Methode
anwenden. Wenn Sie Angst haben, so gestehen Sie sich diese ein: »O ja, da bist du wieder und
ich weil3, dass du Angst hast«, usw. Haben Sie sich zu lhrer Angst erst einmal bekannt, so
stellen Sie sich diese Angst als einen Ball vor, der so lange zusammenschrumpft, bis er eine
kleine, leicht zu handhabende GroéRRe einnimmt. Anstatt gegen die Angst anzukdmpfen oder ihr
zu widerstehen, erkennen Sie diese an und lassen Sie diese los. Auf diese Weise vermindern
Sie Ihren eigenen Widerstand ihr gegentber und sie wird' sich lhnen nicht in den Weg stellen.
Sie kontrollieren sie, anstatt dass die Angst Sie kontrolliert. Nachdem Sie die Furcht anerkannt
haben, treffen Sie positive Mallinahmen, indem Sie anfangen, anders zu denken. Sich in Angst
zu ergehen fihrt zu nichts. Dadurch, dass Sie wieder zu einer positiven Einstellung finden,
konnen Sie an lhren nachsten Schritt oder Schlag denken, den Sie tun werden. Die
Affirmationen »Ich bin hellwach und bereit« und» Ich bin konzentriert, ruhig, entspannt und
bereit« konnen dazu verhelfen, dass Sie zu einer kontrollierteren und friedlicheren
Geistesverfassung zurlickkehren.

Handelt es sich bei der Angst um eine Vorwettkampf Angst, so kann man mit dieser auf
verschiedene Arten fertig werden. Ergdnzend zu der positiven und gegenwartsbezogenen
Einstellung und den Konzentrations- und Entspannungstechniken erinnern Sie sich vielleicht an
ein erfolgreiches und angenehmes Erlebnis - sei es im Training oder im Wettkampf -, wo Sie
vollkommen in Kontrolle waren und eine Uberzeugende und gute Leistung gezeigt haben. Es
kann hilfreich sein, sich eine |hrer sehr erfolgreichen Trainingseinheiten vorzustellen, so dass
Sie alle korperlichen Empfindungen sehen, hdéren und spuren, die Sie hatten, als Sie in diesem
Training eine so Uberzeugende Leistung zeigten (siehe Visualisierungsprogramm am Ende
dieses Kapitels). Alle diese Empfindungen und Sinneswahrnehmungen von Kompetenz und
Kontrolle werden lhren Kdrper in einen anderen physischen Zustand versetzen und die Angst
durch Selbstvertrauen sowie Gelassenheit ablosen. Die neuerliche Verbindung mit positiver
Energie wird lhre augenblickliche Erfahrung und lhr gegenwartiges Erleben neu gestalten. Sie
erinnern sich an das zurickliegende Ereignis und rufen sich lhr Selbstvertrauen ins Gedachtnis
zurtick sowie das gute Geflihl, das Sie im Training empfanden.

Diese Ubertragung des Kénnens vom Training auf den Wettkampf ist ein bedeutsames
Werkzeug, dessen Sie sich entsinnen sollten. Zu jeder Zeit wird es |hnen mdglich sein, lhr
Erinnerungsvermdgen einzusetzen und die Kraft, Fahigkeit und Genauigkeit herbeizurufen,
welche Sie wahrend eines guten Trainingsablaufs oder eines vorangegangenen Wettkampfs
verspurt haben.

»Atmen Sie? « ,Wie? Natlrlich atme ich.” Beobachten Sie einmal, dass, wenn Sie angespannt,
gereizt, angstlich oder nervds sind, Sie anfangen, lhren Atem anzuhalten. Dies ist eine
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natlrliche Reaktion, wenn man nicht entspannt ist. So wie si.ch die Spannungen wahrend des
Tages verstarken, neigt man auch dazu, immer flacher zu atmen. Einer der Eckpfeiler unseres
entspannten Zustandes ist eine gute, tiefe Atmung. Oft necken wir die Athleten, mit denen wir
arbeiten, mit der spontanen Frage: »Atmest du? « Und es ist wahr - sehr haufig atmen sie unre-
gelmaRig. Es ist wirklich férderlich fir Sie, wenn Sie in jeder angespannten Situation - sei es in
Ihrem sportlichen oder in Ihrem persénlichen oder Arbeitsieben - darauf achten, ob Sie lhren
Atem anhalten oder flach atmen. Wenn Sie dies tun, dann bemihen Sie sich, ganz tief zu
atmen, um auf diese Weise einen entspannteren Zustand lhres geistigen und koérperlichen
Wohlbefindens zu schaffen.

Als Lauferinnen haben wir personlich bei Vorwettkampfangsten herausgefunden, dass es
natzlich ist, mindestens eine Woche vor einem groflen Rennen mit der progressiven
Entspannung und einem »geistigen Proben« - Visualisieren der Strecke einzusetzen. Dann
haben wir Kontrolle Gber unsere Angst und kdénnen sie durch Gefuhle der Starke, Entspanntheit
und Vertrautheit ersetzen. Wir sprechen unsere Affirmationen zu uns selbst und sehen uns auf
dem Laufkurs, wie wir ein starkes Rennen laufen, dabei. véllig in uns ruhend. Wir tun dies vor
unserem geistigen Auge, wie wir das bereits in vorangegangenen Kapiteln besprochen haben.
Andere Laufer, mit denen wir zusammengearbeitet haben, ziehen es vor, unsere bespielten
Tonbander mit den Visualisierungsprogrammen fiir Laufer von spezifischen Wettkdmpfen zu
benutzen, weil sie ihre ganze Aufmerksamkeit auf die Stimmen oder Worte konzentrieren
konnen. Da sie auf diese Weise die geistige Disziplin nicht von sich aus ausiiben mussen,
koénnen sie sich entspannen und das Tonband die Arbeit fir sie tun lassen. Mit dieser Methode
schweifen ihre Gedanken weniger ab, und das Band tragt dazu bei, ein Gefiihl des Friedens,
Wohlbefindens und der Antizipation (I) zu schaffen.

Manche benutzen unsere Visualisierungsprogramme fir das 10000-Meter-Rennen oder den
Marathonlauf auch aus anderen Griinden. Es Uberraschte uns zu erfahren, dass ein Mann - ein
Schriftsteller sich das Marathonband anhdrte und dadurch mit solcher Tatkraft erflllt war, dass
er sich hinsetzte und drei Stunden lang so schnell wie er konnte schrieb mit dem Ergebnis, eine
seiner besten Arbeiten produziert zu haben. Er sagte, dass er sich belebt und voller Energie
gefuhlt hatte. Eine Lauferin

Antizipation: gedankliche Vorwegnahme eines Ereignisses

horte sich das Band an, als sie morgens erwachte; sie stand auf und erlebte den fir Monate
schonsten Lauf, indem sie alle Baume, das Gras, den Tau und die Blumen wahrnahm. So oft
bemerken wir unsere Umwelt nicht, wahrend wir an ihr voriberziehen. Héren wir uns jedoch ein
Tonband an, welches Sehenswertes, Toéne und innere Stimmungen beschreibt, so wird unser
Bewusstsein flir unsere Umgebung angeregt und lasst sie uns besonders beachten. - Vielleicht
wollen Sie lhr eigenes Manuskript flr ein Visualisierungsprogramm schreiben, wie in Kapitel 5
vorgeschlagen, und es fir Sie selbst auf Band aufnehmen.

Im Falle der Panik oder des Erstarrens tate der Athlet gut daran, sich auf seine tiefe Atmung zu
konzentrieren und wahrend er sitzt, steht oder liegt, eine Weile damit zu verbringen, seine Mitte
wieder zu finden und sich zu sammeln. Schliel3en Sie fur einen Moment lhre Augen, richten Sie
Ihre Aufmerksamkeit nach innen und rufen Sie wieder die Geflihle des Selbstvertrauens und der
Kontrolle aus fritheren Ubungen oder Wettbewerben ab.

Ebenso kann kérperliche Bewegung dazu beitragen, das UbermaR an Energie loszuwerden.
Korperliche Tatigkeit verwandelt den Geisteszustand; deshalb sollten Aktivitaten wie Stretching,
ein kurzer Dauerlauf - auch auf der Stelle ausgefiihrt - oder einfaches Gehen dazu beitragen,
dass Sie lhr Gefuhl der Panik unter Kontrolle bekommen. Es ist dufRerst wichtig, dass Sie bei
alledem ganz bewusst auf lhre Atmung achten. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit darauf,
entspannt zu bleiben und voll durchzuatmen.
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Korperliches Unwohlsein wie Erbrechen

Es gibt Athleten, die so angstlich oder aufgeregt sein kdnnen, dass sie sich vor einem gré3eren
Wettkampf Gbergeben. Dieses meist seit langem bestehende Leiden kann man nur schwer unter
Kontrolle bekommen. In einem solchen Fall schlagen wir folgendes vor: Der Sportler hért sich
vor einer Konkurrenz Uber ein oder zwei Wochen hinweg Entspannungstonbander an, und er
geht durch sein Visualisierungsprogramm, in dem er sich als selbstsicheren Sportler sieht, vollig
in Kontrolle dessen, was sich in seinem Innern abspielt, und seiner physischen Verfassung.
Daneben empfehlen wir, dass der Betreffende einen Sportpsychologen konsultiert, bei dem er
lernt, seine Nervositat und Angst mit physischer und mentaler Entspannung, Ruhe und dem
Geflihl des Wohlbefindens auszugleichen. Seine Zeit vor einem Wettbewerb alleine zu ver-
bringen kann eine Hilfe sein oder eine Behinderung; das hangt vom Athleten ab. Manche
Sportler brauchen die stille Zeit fur sich allein, um sich geistig vorzubereiten, indem sie eine
Reihe von entspannenden Techniken anwenden. Turner kann man oft allein irgendwo sitzen
sehen, sich selbst beruhigend, oder aber wie sie allein in einer Ecke des Raums aktiv ihre
Kunststlicke Uben, bevor sie den Wettkampf antreten. Flir andere wiederum hat es eine
beruhigende oder ablenkende Wirkung, wenn sie mit jemandem zusammen sind oder mit einer
Gruppe; das hilft ihnen dabei, ihre Nervositat besser unter Kontrolle zu halten oder ihren Bam-
mel, den sie vor ihrem Auftritt verspiren.

Athleten bewaltigen den Wettkampfstress auf unterschiedliche Weise. Wenn eine bestimmte
Methode fiir Sie arbeitet, dann nutzen Sie diese. Bringt sie Ihnen nichts, dann seien Sie bereit,
eine neue zu versuchen. Oft bedient sich ein Athlet der Ablenkung und zwar gerade vor dem
Wettkampf Wenn dies klappt, dann ist es in Ordnung; etwas anderes koénnte besser
funktionieren. Zeigen Sie lhre Bereitschaft, neue ldeen auszuprobieren, um herauszufinden,
was dazu beitragen kénnte, seit langem bestehende »geistige Blockaden« im Wettkampf zu
beseitigen. Zu oft fahren wir fort, das zu tun, was wir schon immer getan haben, und so
bekommen wir stédndig das, was wir schon immer bekommen haben. Der Schlussel ist zu
experimentieren, bis Sie etwas finden, mit dem Sie noch besser zurechtkommen. Seien Sie
bereit, etwas zu riskieren und mit neuen Techniken zu experimentieren.

Physische Erschépfung

Korperliche Erschopfung kann man geistig bewaltigen. Alberto Salazar zum Beispiel ist schon
nahezu an die Schwelle des Todes gelaufen, weil er an innerer Dehydratation (Wasserentzug)
litt. Er ist innerlich so hartnackig, dass er lauft, bis er umfallt. Er sagt sich, dass er angeschlagen
sein mag, aber dass der andere Laufer ebenfalls angeschlagen ist. Und so lauft er noch
schneller. Er will gewinnen, und er ist bereit, Schmerz zu erdulden, um dies zu erreichen.
Spitzenathleten bekennen sich zu ihrem Schmerz und nutzen ihn. Sie fokussieren ihre Ver-
fassung, ihre Atmung oder bestimmte Korperteile, und so beféhigen sie sich, die kdrperlichen
Beschwerden und die Erschopfung »in den Griff« zu bekommen, als dass sie sich dadurch
auller Gefecht setzen lie3en. Das ist alles Teil dessen, was man »mentale Zahigkeit« nennt.

Ihre physische Erschopfung bekommen Sie leichter in den Griff, wenn Sie sich auf lhr
Atmungsverhalten konzentrieren, denn Sie lenken damit Ihre Aufmerksamkeit von lhren Muskeln
ab. Tiefe, kraftige Atemziige reichem den Organismus mit Sauerstoff an und beleben die miiden
Muskeln. Das Visualisieren weiRen Lichts oder goldener Energie, welche(s) in die Lungen
eintritt, verleiht dem Korper oft ein Geflihl der Leichtigkeit, und neue Energie durchstromt ihn,
was den Athleten erfrischt. Oft hilft es sich vorzustellen, dass Sie |hren Korper oder die Beine
oder Arme bewegen, als waren Schnure an ihnen befestigt und jemand anderes gabe ihnen die

Seite -77- von 149



Mentales Training

Kraft. Das Beste ist es, sich auf den Korper oder die Form zu konzentrieren, um die
Konzentration auf sich selbst als Ganzes zu richten und nicht auf den spezifischen Bereich, der
sich mude fluhlt oder schmerzt. Eine Dissoziation (1) erlaubt lhnen lediglich durchzuhalten,
solange sie lhnen bis zu einem gewissen Grad Erleichterung verschafft. Sie fordert keine
Hoéchstleistung. Vollige Konzentration und totaler Fokus auf das gegenwartige Ereignis sind die
notwendigen Elemente einer Spitzenleistung. Man konzentriert sich fortwahrend auf das
Ereignis von Augenblick zu Augenblick zu Augenblick.

Furcht vor Misserfolg, das Gesicht zu verlieren, ein schlechtes Bild
abzugeben

Die Furcht vor Misserfolg, das Gesicht zu verlieren oder ein schlechtes Bild abzugeben, schafft
eher eine Blickrichtung nach auf3en anstelle nach innen. Wenn wir uns als Sportler mit diesen
Angsten beschaftigen, dann liegt unser Hauptaugenmerk auRerhalb unseres Selbst. Richten wir
dagegen unseren Fokus auf unsere Technik, unseren Korper und unsere Disziplin statt auf die
Menge, die uns zuschaut, dann werden wir zuriickgefiihrt auf den gegenwartigen Moment, und
dies macht uns innerlich »fokussiert«, d.h. unser Augenmerk wird wie ein Strahlenblindel auf
einen Punkt konzentriert. Der erfolgreiche Athlet lernt, die Menschenmenge zu ignorieren oder
deren Gerausch als Motivation zu nutzen, um besser zu sein. ,Sie sind fir mich®, ,Sie wollen,
dass ich gut abschneide.” Es ist sogar moglich, eine negativ agierende Menschenmenge in ei-
nem fir sich neuen Rahmen zu sehen: ,Denen werd' ich's zeigen!” - dieser Satz wird zu einem
konstruktiven Werkzeug. Die alte Einstellung, einen Wettkampf als Herausforderung zu
betrachten, wie in Kapitel 1 beschrieben, ist in diesem Fall vollig akzeptabel. Das leise innere
Wissen und das Selbstvertrauen eines Sportlers verleihen ihm oder ihr Kraft, auch wenn die
Menge in Buhrufen ausbrechen sollte. Es sind diese innere Reserve und das
Selbstbewusstsein, die Hochstleistungen hervorzubringen vermdgen. Dieser Zustand kann
erreicht werden durch Konzentrations- und Atemtechnik, das Aufsagen von Affirmationen sowie
dadurch, dass man den entspannten und wachen Zustand der Wettkampfbereitschaft spiirt.
Erfolgreiche Athleten wissen, dass man die emotionale Zurschaustellung des Publikums nicht
persdnlich nehmen darf, sondern dass es darauf ankommt, in sich zu ruhen und sich auf die
eigene Leistung zu konzentrieren.

Mégliche Verletzung eines anderen Sportlers

Die Angst, einen anderen Sportler zu verletzen, ist ein allgemeines Problem bei
Kontaktsportarten. Wenn Sie sich wahrend |hrer Darbietung darauf besinnen kénnen, dass Sie
fur die Erfahrung des anderen nicht verantwortlich sind, dann wird |hnen dies bei der
Uberwindung dieser Blockade helfen. Wir sprachen bereits iber Schuld bzw. Abschiebung der
Verantwortung und daruber, sich davon abzuwenden, anderen die Schuld fur eigene Erfah-
rungen zuzuweisen. Sie tragen die Verantwortung flr ein faires Spiel, geleitet von ethischen
Grundsatzen. Die meisten Athleten in den Kontaktsportarten spielen mit dem Verstandnis, dass
sie verletzt werden kdnnen oder aus Versehen jemand anderen verletzen. Sie alle spielen mit
den gleichen Risiken und akzeptieren sie auch. Wenn Sie deutlich geschlagen werden oder
wenn Sie der Uberlegene sind, so mag dies recht schwierig sein. Wie auch immer, Sie geben lhr
Bestes und wollen gewinnen. Es ist wichtig, dass Sie die anderen Sportler Verantwortung
Ubernehmen lassen fir deren Erfahrung und deren Leistung bzw. Spiel. Die Furcht, andere zu
verletzen, wird Sie nur zurlickhalten und ein Hindernis fiir lhre Leistung darstellen.

I) Dissoziation: Abtrennung, Loslésung; Bezeichnung fiir einen Prozess, in dessen Verlauf zusammengehdrige
Denk- und Handlungs- oder Verhaltensabldufe in Einzelheiten »zerfallen«, wobei sich das Auftreten der Einzelheiten
weitgehend der Kontrolle des Individuums entzieht (z. B. unkoordinierte Bewegungen oder Gedéchtnisstérungen).
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Druck von auBBen: dem Trainer, Ebenbiirtiger, den Eltern

Oft entsteht eine geistige Sperre auf Grund einer mangelhaften Beziehung zwischen dem
Trainer und dem Athleten oder dem Team. Der Trainer muss lernen, mit Sportlern
unterschiedlichen  Temperaments  auf  unterschiedliche  Weise = umzugehen. Ein
kompromissloses, aggressives Herantreten mag bei einem Sportler gut funktionieren, nicht
jedoch bei einem anderen. Einige brauchen eher Halt und ein positives Feedback als Kritik und
negative Rickmeldung. Haufig mangelt es an dieser Einstellung, und einige Trainer sind nicht
bereit, mit bestimmten Spielern »weicher« umzugehen. Doch es ist der Athlet, der dartber
bestimmt, wie er oder sie das handhabt, was der Trainer verkiundet.

Einmal arbeiteten wir mit einem Spieler einer Hochschule, der fortwahrend durcheinander und
aufgeregt war, weil der Trainer ihn standig reizte. Nach einer Reihe von
Entspannungssitzungen, die einhergingen mit Visualisierungsprogrammen, in denen er sein
eigenes gutes Spiel sah und die hdéhnischen Bemerkungen des Trainers horte, aber auch
beobachtete, wie die Kommentare von ihm abglitten, begann er, besser zu spielen. Er verstand,
dass er, der Sportler, es in seiner Hand hatte, wie die Bemerkungen des Trainers zu nehmen
waren, und so wurde er freier und er lernte, den negativen Charakter des Trainers zu ignorieren.
Viele Trainer, die sich selbst als sachlich einschatzen, untergraben durch ihre negativen
AuRerungen der Presse gegenliber auf subtile Weise das Selbstvertrauen inres Teams oder des
Sportlers. Schlichte AuBerungen wie ,lch war Uberrascht, als wir gewonnen haben® oder ,Ich bin
mir nicht sicher, ob wir schon bereit sind; wir werden einmal hingehen und sehen, was wir
machen kénnen® sind zuriickhaltend und realistisch gemeint. Oft jedoch werden sie von den
Sportlern, die sich fit flihlen und bereit sind zu einer Teilnahme, als negativ empfunden. Nach
solchen Erklarungen haben die Athleten den Eindruck, als mangele es ihnen an jeglicher
Unterstlitzung, und haufig stellen sie sich und ihr Selbstvertrauen in Frage.

Manchmal neigen Sportler dazu, sich selbst etwas vorzumachen, indem sie glauben, sie seien
besser, als sie es in Wirklichkeit sind, und sie kdnnen nicht akzeptieren, nicht zu spielen oder
am Wettkampf teilzunehmen. Sie entwickeln eine feindliche Gesinnung dem Trainer gegentiber,
machen ihn verantwortlich und sind allgemein verstimmt und unglicklich. Haben die Sportler
jedoch akzeptiert, dass sie selbst die Verantwortung dafiir tragen, ob sie spielen oder nicht,
dann neigen sie dazu, sich zu verbessern und mit ihrer Lage zufriedener zu sein. Noch einmal
sei betont, dass Sie die Kontrolle tber Ihre Gefiihle gegenliber dem Trainer, dem Spiel und den
anderen Sportlern haben. Geflihle der Feindschaft oder der Wut, die sich auf den Trainer oder
einen anderen Athleten richten, kbnnen manchmal dazu beitragen, Sie zu motivieren; nor-
malerweise behindern diese Gefiihle jedoch die Hochstleistung und bewirken das Gegenteil.
Andere Probleme im Wettkampf rihren haufig vom Druck Ebenburtiger oder der Eltern her.
Nicht zu spielen, erfolglos zu sein, »die Reservebank zu driicken« - all dies tragt dazu bei, das
Selbstvertrauen zu untergraben und Angst zu schiren, tUberhaupt aufzutreten. Wenn Sie sich
darauf konzentrieren kénnen, andere Spieler zu beobachten, und die Erfahrung, auf der
Reservebank zu sitzen, in solcher Weise umkehren, dass Sie diese als Lernprozess betrachten,
dann wird dies zu lhrem Nutzen sein und Sie davon abhalten, sich selbst fertig zu machen und
herabzusetzen. Sehen Sie sich selbst als »Verlierer«, so werden Sie diese Atmosphare um sich
herum schaffen. »Berlhrt« es Sie nicht, ob Sie spielen oder nicht, dann werden Sie sich besser
fuhlen und lhre Emotionen werden kaum Achterbahn - mit Ihnen fahren. Machen Sie ein Spiel
daraus, die besten Athleten zu beobachten oder die Spieler in allen Details zu verfolgen - ihre
Form, wie sie atmen, ihr Temperament, alle Nuancen beziiglich deren Spiel, die Sie sehen,
horen oder erfuhlen konnen. Geben Sie denen, die Sie unter Druck setzen, zu verstehen, dass
Sie vom Besten lernen und dass das wichtig fiir Sie ist - es ist Teil lhres Trainings. Machen Sie
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nach, was Sie an deren Stil mdgen, und lernen Sie etwas Neues. In diesem Fall kommt es lhnen
zugute, wenn Sie »nach auRen« konzentriert sind. Sie kdnnen eine Menge von anderen lernen,
wahrend Sie darauf warten, bis Sie an der Reihe sind, zu spielen oder zu kampfen.

Wenn Sie Ihr Team oder lhre Sportskameraden mit Begeisterung unterstutzen, so hilft lhnen
dies, lIhren eigenen »Rlcken zu starken«. Oftmals ist es genauso wichtig, die Rolle des
unterstliitzenden Teamkameraden zu spielen wie selbst teilzunehmen. Befreien Sie sich von
Ihrem Ego, richten Sie den Brennpunkt lhrer Aufmerksamkeit auf den Augenblick und
unterstitzen Sie die anderen genauso wie sich selbst, ungeachtet dessen, was lhre Mitsportler
oder Eltern von Ihnen erwarten.

Sich selbst anstelle eines Gegenspielers psychologisch Fertigmachen

In dem Moment, da Sie sich selbst innerlich hoch pushen, machen Sie Ihren Gegner
psychologisch fertig. Marilyn King, eine amerikanische Finfkdmpferin des olympischen Teams
von 1980, erzahlte, wie sie in den letzten Wettbewerb - 800 Meter - eintrat: herumhtpfend, voller
Energie, bereit fir den Start. Teils tat sie das, um sich selbst aufzuputschen und ihre Energie in
Bewegung zu setzen, und teils, um ihre Gegnerinnen einzuschiichtern, die ebenfalls
hundemide waren. Eine Wettkdmpferin sagte spater- zu ihr: ,Ich konnte dich nicht ausstehen
daflir, dass du so viel Energie hattest, wahrend ich so mide war. Es war deprimierend. Du sahst
immer zuversichtlich und startklar aus.”

Mary Decker sprach von einem gewissen» Blick« in den Augen ihrer Gegnerinnen. »Sie liefen
fast immer um den zweiten Platz; « Es ist wichtig, ein optimistisches Bild von sich selbst und fiir
sich zu schaffen. Schauen, fuhlen und handeln Sie sicher und selbstbewusst. Ihr Blick zeigt,
dass Sie bereit und ruhig sind und véllige Kontrolle tber sich haben. »Ich bin entschlossen,
stark und schnell. « »lch bin entspannt und zuversichtlich. « »lch bin voller Energie und Leben. «
»lch bin genauso gut oder besser als irgendjemand an der Startlinie. « Alle diese Affirmationen
schaffen eine positive Absicht und ein ebensolches Bewusstsein. Starke, Einflussnehmende
Woérter wie leicht, einfach, schnell, genau, ruhig, entspannt, zentriert, stark und kraftig helfen, ein
positives Bild und Gefuhl in lhrem Inneren zu schaffen. Affirmative, bekraftigende Gedanken
oder AuBerungen koénnen wichtig sein, um Ihre Blickrichtung von der negativen
Gemitsverfassung abzuwenden, in die Sie vielleicht verfallen, wenn Sie an lhre korperlichen
Grenzen stolRen. Etwas so Einfaches wie: »Das ist gut flir mich«, gesprochen wahrend eines
harten Trainings im Augenblick der Erschdpfung, kann Sie beeinflussen, weiterzumachen.

Zusammenfassung
Um geistige Blockaden im Wettkampf erfolgreich zu liberwinden, miissen Sie folgendes liben:

» Sich entspannen, lhre Mitte finden oder vor sowie wahrend des Wettbewerbs fokussieren.

> lhre Geflihle der Kompetenz und Leistungsfahigkeit vom Training oder von vergangenen Wettbe-
werben umwandeln in Geflihle des Selbstvertrauens im gegenwartigen Wettbewerb.

> Sich selbst mit Kontrolle und Selbstvertrauen am Wettbewerb teilnehmend visualisieren.

» Wut und Enttduschung umwandeln in Produktivitdt und positive Gefiihle anstelle von Depression.

> Totale Verantwortung fiir Ihr Verhalten Gibernehmen und nicht anderen die Schuld geben fir Ihre
Fehler und Niederlagen.

» Den anderen die Verantwortung Uberlassen fiir deren eigene Erfahrungen.

» Affirmationen anwenden zur eigenen Unterstlitzung und Férderung des Selbstvertrauens.

Visualisierungsprogramm, um mit Wettkampfblockaden fertig zu werden

Das folgende Programm kann Ihnen helfen zu lernen, sowohl die Gefiihle als auch die Kenntnis
von Selbstvertrauen und Leistungsfahigkeit in jede Wettkampfsituation zu transponieren. Zuerst
praktizieren Sie die progressive Entspannung, wie sie in Kapitel 4 beschrieben ist. Dann kdnnen
Sie mit der folgenden gesteuerten Visualisierung beginnen.
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Fiihlen Sie, wie Sie lhre Mitte gefunden haben und ruhig und entspannt sind. Vor lhrem
geistigen Auge sehen Sie sich nun in einem Training, bei dem Sie Ihr absolut Bestes gegeben
haben - bei dem Sie eine ausgezeichnete Leistung gezeigt und sich féhig und selbstsicher
gefiihlt haben - eine Zeit, als Sie genau wussten, dass Sie es konnten, und als Sie vollstandige
Kontrolle hatten tiber Ihren Kérper und lhren Geist - eine Zeit, als Ihnen véllig klar war, dass Sie
richtig lagen - ein Training bei dem Sie kérperlich und geistig lhren Héhepunkt erlebten - Sie
waren in der Kontrolle und empfanden Freude - da war kein Druck und es war leicht. Sehen Sie
sich bei diesem Training in diesem Augenblick. Beachten Sie, was Sie anhatten und wie die
Menschen um Sie herum aussahen. Machen Sie sich bewusst wie es sich tief in lhrem Innern
anfiihlte, als lhnen klar wurde, dass Sie absolut auf dem richtigen Weg waren - fahig -
kontrolliert - perfekt. Werfen Sie einen Blick auf jene Gefiihle - Sie fiihlten sich angenehm und
entspannt - immerhin war es nur ein Training - Sie waren locker. Was sagten Sie zu sich?

Wahrend Sie sich dieser Gefiihle bewusst werden, wéahlen Sie ein Wort oder einen kurzen Satz,
das oder der Sie an jene Geflihle erinnert — ein Wort, das Sie an jene Gefiihle denken lasst,
jene Gefiihle wieder fiihlen ldsst. Machen Sie sich im Geiste ein Bild von dem Wort - sprechen
Sie es sich vor - erinnern Sie sich an die Gefiihle. Und dann denken Sie an Ihre vollendete Dar-
bietung - wie Sie aussahen - was Sie hérten - wie Sie sich fiihlten. Spiiren Sie das Erlebnis tief
in lhrem Innern und sagen Sie das Wort nochmals auf Beachten Sie, wie das Wort das Erlebnis
der Freude und des Wohlgefiihls zuriickbringt und wie es Sie lhren H6hepunkt erfiihlen und
sehen ldsst - wie Sie eine vollendete Leistung erbringen. Wiederholen Sie das Wort und lassen
Sie es gewéhren, dass Sie das Gefiihl haben, absolut perfekt zu sein.

Nun denken Sie an Ihr Ziel in Ihrem néchsten groBen Wettbewerb und sehen Sie sich selbst
dort - in lhrer ndchsten Konkurrenz. Das Ziel, an das Sie denken, ist sehr wichtig. Wiederholen
Sie dieses Ziel im Geiste. Sobald Sie das Ziel in Ihrem Kopf gespeichert haben, fangen Sie an,
sich selbst beim Erreichen dieses Zieles zu sehen, und dabei erinnern Sie sich an das gelbste,
leichte Geftihl, das Sie bei jenem grol3artigen Training versplirten. Beginnen Sie beim Anfang
des Wettbewerbs beobachten - héren - spiiren und riechen Sie alles, was Sie kénnen, wéhrend
Sie immer néher an dieses Ziel heranriicken. Es ist genauso einfach wie ein Training - kein
Druck, keine Angespanntheit - Sie sind ruhig und kontrolliert entspannt - und Sie flihlen Freude.
Besinnen Sie sich nun auf lhre Affirmationen sagen Sie diese auf - sagen Sie Ihr Wort -
beobachten Sie, wie Sie immer ndher an Ihr Ziel herankommen und sich gut fiihlen und Freude
empfinden - Sie sind leicht und ruhig und locker. Achten Sie darauf, wie Sie sich innerlich fiihlen
- was Sie zu sich selbst sagen , fiihlen Sie es in Ihrem Herzen - denken Sie an das spezielle
Wort, das Sie sich gerade selbst gaben und wie es Sie mit all den Empfindungen der
Kompetenz verbindet - mit dem Gefiihl des Selbstvertrauens und des Wohlbefindens, der Ent-
spanntheit, der Ausgeglichenheit und der Kraft

Erlauben Sie sich, in diesem Gefiihl zu verharren, wéhrend Sie sich schlie3lich sehen, wie Sie
Ihr Ziel erreichen - wie Sie auf lhrer héchsten Leistungsstufe kdmpfen - sich gut flihlen und Spal3
haben. Werden Sie sich bewusst, was nun passiert, da Sie erfolgreich waren. Was geschieht um
Sie herum? Was geschieht in Ihrem Inneren? Gratulieren lhnen die Menschen - sind Sie allein?
Erfiihlen Sie das friedliche innere Wissen, dass Sie das getan haben, was Sie sich
vorgenommen haben zu tun - Sie haben es gut getan - es flihlt sich genauso leicht an, bei
einem Wettkampf mit zumachen wie bei einem bedeutenden Training. Gestatten Sie sich, alle
diese Gefiihle und das Wissen und den Erfolg zu erleben.

Machen Sie sich klar: Wann immer Sie diesen Gefiihlszustand wieder wachrufen wollen wann
immer Sie dieses Gefiihl von Kompetenz, Leichtigkeit, Entspanntheit und Freude haben wollen -
ist alles, was Sie tun miissen, lhre Mitte zu finden, tief einzuatmen und sich lhr spezielles Wort
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oder lhren speziellen Satz vorzusprechen, um sich mit diesem Geflihlszustand wieder in
Verbindung zu bringen.

Nun beobachten Sie, wie die Szene lhres erfolgreichen Konkurrenzkampfes langsam von lhnen
schwebt - beobachten Sie, wie sie blasser wird - lassen Sie diese los - Sie erinnern sich, wie es
sich anfiihlt - Sie wissen, dass Sie absolut fahig sind, das Gefiihl jederzeit, wenn Sie es wiin-
schen, wiederzuerlangen, wéhrend Sie langsam zu dem Frieden in lhrem Geist zuriickkehren -
zu der Geléstheit in Ihrem Kérper - zu der Stille des Raums - Kommen Sie zuriick zu lhrer
Atmung - nehmen Sie wahr, wie gleichméBig sie ist - atmen Sie tief in Ihren Bauch ein , fiillen
Sie Ihren Brustkorb mit Luft - halten Sie den Atem an - und atmen Sie aus.

Wenn ich bis drei z&hle, kénnen Sie in den Raum zurlickkehren - eins - Sie fangen an, sich ein
wenig zu bewegen und sich wieder mit Inrem Kbrper zu verbinden - zwei - bewegen Sie lhre
Arme und Beine - drei - wenn Sie bereit sind, kbnnen Sie nun lhre Augen 6ffnen.
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8. Psychologische Kernfragen der Sportlerin

Alles, was wir als Frauen im Erziehungsbereich tun kénnen, um Madchen und Frauen im
Sport zu ermutigen, ist die wichtige MaBnahme, Frauen dabei zu helfen, sich selbst zu
sehen nicht nur als Athletinnen, sondern auch als Frauen, deren Selbstauffassung
kérperliche Stirke, Kompetenz, Anmut und Selbstvertrauen beinhaltet, ohne
Rechtfertigung, ohne Einschrankung und ohne Kompromiss.

Patricia S. Griffin

,ES ist nicht weiblich zu schwitzen... eine gute Sportlerin zu sein... aggressiv vorzugehen. . . Jun-
gen/Manner zu schlagen...“ Wenn es darum geht, eine Sportlerin zu sein, so wurden Frauen
durch die Gesellschaft beeinflusst zu glauben, sie seien den Mannern geistig und korperlich
unterlegen. Weil die wesentlichen Merkmale, die zu sportlichem Erfolg flhren -
Entschlossenheit, Aggressivitat, Anfuhrerschaft, Wettbewerbsfahigkeit, Selbstbewusstsein -, im
allgemeinen als mannlich betrachtet werden, hat das Bedlrfnis, an einer weithin akzeptierten
weiblichen Rolle festzuhalten, Madchen und Frauen entmutigt, am Sport teilzunehmen. Frauen
wurde beigebracht, dass sie nicht stark genug, oder nicht schnell genug oder geistig nicht zah
genug seien, um grof3e Athletinnen abzugeben. Sogar bei der Olympiade von 1984 wurde es
Frauen nicht gestattet, die 5000-m- oder die 10000-m-Strecke zu laufen, und es war erst im
Jahre 1984, dass - begleitet von vielen Kontroversen - der erste olympische Frauen-Marathon
abgehalten wurde. Die Gesellschaft glaubte, sie misse Frauen vor sich selbst und vor
physischem Schaden durch den Sport »schitzen«. Kein Wunder, dass Frauen von
Selbstzweifeln geplagt waren. - Es Uberrascht nicht, dass die Athletin ganz spezielle
Bedurfnisse im Bereich der Sportpsychologie sowie des mentalen Trainings hat, um diese
negative Programmierung und ihr abtragliche Autosuggestionen zu Uberwinden - Programme,
die sie seit ihrer Kindheit verinnerlicht hat.

Die Kernfragen

Einigen strittigen - und wichtigen - Punkten sehen sich Frauen aller Altersgruppen
gegenlbergestellt:

» Zulernen, dass Aggressivitat, Selbstvertrauen, Wettkampf maRige Leistung und
Weiblichkeit Hand in Hand gehen kénnen;

» es als in Ordnung zu empfinden, Freunde zu schlagen, seien sie mannlichen oder
weiblichen Geschlechts;

» zu lernen, dass es vertretbar ist, sich von der Familie zeitweise» frei zu machen« und
diese Zeit fiur sich und sein Training sowie fir Wettkampfveranstaltungen zu
beanspruchen; aufzuhdéren, sich dariber Gedanken zu machen, was andere Uber das an
den Tag gelegte Engagement und die sportliche Betatigung denken; sich mit den
Klischeevorstellungen der Gesellschaft und deren Einstellung beziglich der Ge-
schlechterrollen auseinanderzusetzen.

In welchem Alter lernen Frauen, sich nicht mehr an Wettkdmpfen zu beteiligen, und wann

beginnen sie, sich selbst Grenzen aufzuerlegen, um das Ego irgendeines anderen zu schitzen
oder sich in ihre Peer-group (1) einzupassen? Von Jungen wird es erwartet, dass sie am Sport
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teilnehmen, und sie werden geradezu gedrangt von ihren Vatern, Freunden und Ebenbdurtigen,
sportlich zu sein. Dies bringt ihnen Bestatigung und Belohnung ein. Junge Madchen dagegen
werden bedrangt, "kleine Damen« zu sein, und fir gewdhnlich werden sie flr weibliche, haus-
und Familienbezogene Tatigkeiten anerkannt und belohnt. Im College schrauben viele Madchen
ihre Selbsterwartungen und Ambitionen herab, um so die Missbilligung ihrer mannlichen
Kollegen zu vermeiden, die sich vielleicht von einer Frau mit zu groRRer Fahigkeit und zu vielen
Ambitionen bedroht fihlen. »Unabhangigkeit, Aggressivitat und Wettkampf maRige
Leistungsbeweise - Eigenschaften also, die alle den Erfolg von heterosexuellen Beziehungen
bedrohen kénnen - werden haufig von heranwachsenden Madchen aufgegeben, um ihre
Attraktivitat fir Jungen zu steigern« (Bardvick / Douvan, 1972). Das Alter, wann eine Sportlerin
anfangt, sich selbst zurlckzuhalten und sich gemal den Wunschen der Gesellschaft und
Ebenburtiger zu formen, hangt von jeder einzelnen ab. Es ist aufregend, innerhalb der jungen
Generation bei vielen Madchen eine Bereitschaft anzutreffen, sich voranzukdmpfen und trotz
Uberholter Konzepte hohe Ziele anzustreben, um so ein Hochstmall an Leistung zu erbringen.
Diese jungen Madchen sind bereit, Risiken auf sich zu nehmen, um ihre hdchste sportliche
Leistungsfahigkeit zu erreichen - eine Fahigkeit, zu der wir alle bereit sein missten.

1) peer-group: Bezugsgruppe eines Individuums, die aus Personen gleichen Alters, gleicher oder &hnlicher
Interessenlage u. sozialer Herkunft besteht und es in Bezug auf Handeln u. Urteilen beeinflusst

Welche Probleme und Anliegen haben Sie als Sportlerin?

Seite -84- von 149



Mentales Training

Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)
Meine Kernfragen als Sportlerin:
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Aggressivitat

Aggressivitat lernt man am leichtesten, wenn man sich selbst zwingt, »aggressiv« (im Sinne von
angriffslustig) vorzugehen, auch wenn es sich anfanglich unbehaglich anfihlt. Wir meinen damit
nicht, abscheulich, laut oder anmafRend zu sein. Aggressivitdt bedeutet, sich selbst zu
behaupten, der Initiator zu sein, »pro-aktiv« (von sich aus aktiv) zu sein statt »re-aktiv«
(entgegenwirkend) oder lediglich auf die Initiative oder die Malnahme eines anderen zu
»reagieren. Ans Netz vorlaufen, wieder zur Linie zurlicklaufen, um den nachsten Ball zu spielen,
im Rennen plétzlich nach vorn stiirzen, einen Pass abfangen - dies alles sind Beispiele
selbstbewussten und aggressiven Verhaltens. Sie kbnnen aggressiv sein, ohne feindselig oder
aufgebracht zu sein. Vielmehr setzen Sie ein Spiel oder eine Mallnahme in Gang, anstatt nur
darauf zu warten, zu reagieren.

Viele Trainer greifen darauf zurlck, ihre Spielerinnen bdse und argerlich zu machen, um deren
Krafte und Angriffslust zu wecken. Das funktioniert zu einem bestimmten Grad, weil die Spielerin
in eine »Herausforderungs-«-Seinsweise im Sinne von »lch werde es dir zeigen « Die Athletin
wird nicht auf Grund eines inneren »Okay-Gefuhls« zur Kampferin, sondern wegen einer
Geisteshaltung wie» Ich werde mich dir beweisen, und ich liege richtig und du falsch.« Das kann
klappen. Diese Technik schlagt jedoch haufig fehl, wenn eine Athletin unter Druck steht. Wird
der Druck zu grof3, dann reicht Wut allein nicht aus, und die betreffende Person verliert ihre
innere Kontrolle und die Blickrichtung. Da ist dann nichts, worauf sie bauen kann. Oft sieht das
Ergebnis so aus, dass dem ganzen Team die Luft ausgeht oder die einzelne Athletin sich
verkrampft und ihren Rhythmus verliert.

Sich mit Wut auseinanderzusetzen ist ein kritischer Punkt fur alle Athleten, ob fir Manner oder
Frauen. Frauen fliihlen sich oft unbehaglich, wenn sie wiitend sind oder jemand aufgebracht mit
ihnen ist, oder beides zusammen. Frauen haben gelernt, dass ihr Zorn unerwiinscht und nicht
damenhaft ist. Auch sind viele Frauen an Konflikte und Konfrontationen nicht gewoéhnt. Frauen,
die sich im Sport engagieren, einem Sport vielleicht, der diese Komponenten mit sich bringt,
bedlrfen haufig einer besonderen Unterweisung. Sie kénnen lernen, dass es fir sie wie fir
Manner sehr wohl annehmbar ist, Wut und Frustration wahrend eines Wettkampfs zu flihlen und
auch zu aulern. Das objektive Ziel fir beide ist, »Herr« der eigenen Emotionen zu sein, seine
Geflihle anzuerkennen und sie dann fallen zu lassen, sich neu auf die bevorstehende Aufgabe
einzustellen und stets mit der Konzentration im augenblicklichen Moment zu bleiben.

Die Fahigkeit, aufsteigenden Zorn aufzugeben und fallen zu lassen, spielt eine entscheidende
Rolle, wenn man eine bedeutende Athletin werden will. Mary Decker verspurte Zorn, Frustration
und Schmerz, als sie wahrend ihres Starts um die Goldmedaille bei den Olympischen Spielen
1984 im 3000-m-Rennen sturzte. Die Gesellschaft im allgemeinen und die Presse im
Besonderen urteilten, dass ihre allzu menschliche Reaktion kein tolerierbares Benehmen fir
Amerikas »sweetheart« darstellte Betrachtet und analysiert man diese Geisteshaltung jedoch
naher, so ist sie nur in der Weise zu interpretieren, dass es fir sie als Frau nicht tragbar war,
solche Emotionen zu haben. John McEnroe's Verhalten, ganz zu schweigen von dem so
mancher Basketball-Trainer, ist, wenngleich nicht grundlegend anerkannt, in der Offentlichkeit
eher akzeptiert als seinerzeit das von Mary Decker. Innerhalb von 24 Stunden war die Lauferin
bereit, eine Pressekonferenz abzuhalten; nun hatte sie ihre Emotionen viel besser unter
Kontrolle. In diesem Gesprach waren bei ihr viele Anzeichen der Bereitschaft zu erkennen,
Vorangegangenes hinter sich zu lassen und sich davon loszulésen; das betraf zweifellos den
Arger, wenn nicht auch die Frustration (iber sich selbst, ihre Alternativen und die Situation als
Ganzes.

Jim Ryun stirzte bei der Olympiade 1972 in Minchen im 1500-Meter-Lauf. Im Gegensatz zu
Mary Decker sah er sich aber nicht innerhalb von Minuten nach dem Sturz der Presse
gegenlbergestellt. Er rickte die Situation seiner Sportskollegin in die rechte Perspektive, als er
sagte: »Als ich sie im Fernsehen sah, war ich dankbar fir eine Sache: Ich hatte keine
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Pressekonferenz unmittelbar danach. Dies gab mir ein wenig Zeit, um meine Fassung wieder-
zugewinnen« (Runner's World, Februar 1985).

Alle Menschen verspiren dann und wann auRergewohnliche Emotionen; das ist ganz naturlich,
insbesondere in aufllersten Stresssituationen. Es liegt uns fern, das Zur-Schau-Stellen von
Emotionen zu beflrworten, das die Konzentrationsfahigkeit des Athleten zerstért und seinen
Blick auf das Wesentliche tribt. Jedoch beflrworten wir es, sich aller Emotionen bewusst zu
sein, indem man ihre Existenz eingesteht, und konstruktive Kontrolle anzuwenden.

Mit Freundinnen konkurrieren

Fur junge College-Damen scheint es eine wirkliche Beunruhigung zu sein, sich mit Freundinnen
zu messen oder sie und Mannschaftskameradinnen zu schlagen. Als wir eine hervorragende
Lauferin der Nationalklasse interviewten, lauschten wir fasziniert ihrer Geschichte Uber ein
wichtiges Rennen mit einer Teamkameradin. »Wir liefen zusammen und ich war vorn und fuhrte
die meiste Zeit Uber. Sie brannte darauf, mich zu Uberholen, und jedes Mal, wenn sie auf
gleicher Hohe mit mir war, legte ich an Tempo zu, so dass sie nicht vorbeikommen konnte. Dies
geschah mehrere Male, und auf der Zielgeraden setzte ich zum Spurt an und gewann. Ich fihlte
mich ganz schrecklich und entschuldigte mich spater bei ihr. Ihr schien es nichts auszumachen,
aber mir war sehr unbehaglich zumute, denn sie war meine Freundin und ich wollte nicht, dass
sie bdse mit mir war. «

Wir unterhielten uns Uber diese »Angst«, eine Freundin zu verletzen oder zu verargern, und
fassten das Rennen neu fir sie. Wir betrachteten es von einer anderen Perspektive: »Du bist
hier, um zu kampfen, und du hast dich fair verhalten. Dies ist die ganze Idee eines
Konkurrenzkampfes. Deine Freundin wollte ebenfalls gewinnen, und das versuchte sie zu tun.
Jede von euch hat die andere mitgerissen und zum Laufen angespornt, und dabei habt ihr
einander geholfen, eine Hochstform zu erlangen, besser und schneller zu laufen. « Sie stimmte
damit Gberein und zeigte daraufhin die besten Leistungen ihrer College-Karriere, indem sie in
dieser Saison und in Europa zahlreiche persénliche Rekorde in ihrer Disziplin aufstellte. Sie
wurde eine groRartige Wettkampferin, aggressiv, aber kontrolliert und »fair«, dadurch dass sie
ihr betrachtliches Talent und Kénnen optimierte. Sie hatte ihre geistigen Fahigkeiten auf das
gleiche Niveau wie ihre korperlichen Fahigkeiten gebracht.

Sich Zeit nehmen fiir eigene Interessen

Soweit man zuriickdenken kann, hat man Frauen beigebracht, dass sie »Flrsorgespender« flr
andere seien. Bei Frauen im Alter von 35 Jahren oder alter wurde es haufig als selbstsuchtig
und mallos angesehen, wenn sie Zeit fir sich beanspruchten; nicht nur die Familie dachte so,
sondern auch die Frau selbst. Die Familie sollte an erster Stelle stehen. Untersuchungen haben
jedoch folgendes gezeigt: Je mehr sich ein Mensch selbst angedeihen lasst, desto mehr
Fursorge und Liebe kann er anderen geben. Diese Selbstfiirsorge hilft, das innere
Energiegeflige wieder herzustellen. Sie »flllt den Brunnen«, so dass mehr Liebe und mehr Kraft
an andere weitergegeben werden kann.

Aktivitaten, welche einer Frau sportlichen Erfolg bringen, steigern ihr Selbstkonzept und ihr
Selbstbewusstsein. Sportliches Training und die Teilnahme an Wettbewerben tragen dazu bei,
ein Geflhl zu entwickeln, etwas vollendet oder etwas erreicht zu haben; dies kann fiur die
Familie eine ausgezeichnete Gelegenheit sein, einen Teil des Halts und der Liebe
zurtickzugeben - eine Flirsorge also, die sie selbst erfahren hat.

Viele Familien Gben Druck aus auf den weiblichen Elternteil, der sich sportlich aktiv betatigt, um
zu erreichen, dass die Frau bzw. Mutter zu Hause bleibt und den Bedurfnissen der Familie
entgegenkommt. Ein von der Familie ausgelOostes subtiles Schuldbewusstsein bei der Frau
vermag ihr sportliches Streben und Tun allmahlich zugrunde zu richten. Es kann schwer sein,
sich mit dieser Art von Einstellung auseinandersetzen zu massen. Je mehr eine Familie an liebe
und Unterstutzung »zurtckgibt«, umso mehr wird es der Athletin gelingen, ohne Ablenkung ihr

Seite -87- von 149



Mentales Training

Bestes an Leistung zu bringen. Kann eine Frau jedoch Uber ihren Schatten springen und ihre
Familie um Unterstutzung bitten, wie z. B. ohne Schuldgefuhl trainieren und an Wettkdmpfen
teilnehmen zu dirfen, und kann sie des weiteren die Familie bitten, einige der hauslichen
Aufgaben zu Ubernehmen, so wird dies Wunder dahingehend bewirken, als dass auf diese Art
und Weise eine Familieneinheit und ein gemeinsames Gefuhl des Stolzes geschaffen wird. Eine
aufrichtige Kommunikation zwischen der Frau und der Familie dartber, wie wichtig es fur sie ist,
dass die Familie ihre sportliche Aktivitat unterstitzt, kann dazu verhelfen, eine fortdauernde, sich
auf breiter Basis grindende Familienharmonie zu errichten.

Sich sorgen wegen des Publikums und »der anderen«

In unseren Gesprachen mit Sportlerinnen von Mannschafts- und von Individualsportarten
stieflen wir auf ein weiteres Hauptproblem, das sich im Spiel oder bei der sportlichen Darbietung
darstellt. Viele Frauen hatten Schwierigkeiten mit ihrer Konzentration und dem Fokussieren, weil
sie so damit beschaftigt waren, sich zu fragen, was das Publikum Uber sie dachte. Turnerinnen
und Tennisspielerinnen berichteten haufig von diesem Problem. Sie waren unsicher und
machten sich Sorgen darlber, wie sie wahrend des Wettkampfs bzw. Spiels aussahen. Es
beunruhigte sie, ob und wie sie im Vergleich zu jemand anderen akzeptiert wurden. Oder sie
verloren Gedanken dariiber, dass sie sich lacherlich machen und ihr Gesicht verlieren konnten.
In dem Augenblick, da ein Athlet - wer auch immer es sein mag - das geistige Hauptaugenmerk
von sich auf andere verlagert, hat er seine Konzentration verloren. Die meisten Frauen sind
nicht auf sich fokussiert. Sie haben gelernt, dass es angenehmer ist, den Blick nach aufien zu
richten und um andere besorgt zu sein. Die Einbulle der Konzentration resultiert in
fehlgeschlagenen Ballen oder darin, vom Schwebebalken herunterzufallen oder den Rhythmus
und die Form zu verlieren. Dieses Problem ist weit verbreitet unter Athletinnen, die allein
auftreten missen; dagegen ist es in Mannschaftssportarten nicht so haufig zu beobachten, wo
die Energie der Gruppe und die Gruppenidentitdt helfen, dass der bzw. die einzelne mit dem
"Team«lmage verschmilzt. Richtet die Athletin ihr Hauptinteresse auf ihre Form oder ihre
Ubung, kann sie dieses Problem ausschalten und ihre Konzentration verbessern.

Angst davor, als unweiblich oder »gay« zu gelten

Selten ist dartiber gesprochen worden, dass die Sorge vieler Athletinnen damit zu tun hat, auf
Grund eines eventuell »maskulineren« Erscheinungsbildes flir lesbisch oder homosexuell
gehalten zu werden - eine Problematik, die in den USA vor allem unter College-Sportlerinnen
auftaucht. Viele Trainer und Athletinnen haben ziemliche Angst davor, als Lesbierinnen
betrachtet zu werden, und machen sich homophobische (1) Reaktionen zu Eigen. Ein Trainer
war um das »weibliche« Image seiner Mannschaft so besorgt, dass er es nicht erlaubte, sein
Team offentlich mit irgendwelchen Sportprofis in Verbindung zu bringen, von denen er gehort
hatte, dass sie homo- oder bisexuell waren. Das ist eine traurige Situation, nicht nur, weil sie die
Paranoia fortbestehen Iasst, sondern weil es ein Team der erfahrenen professionellen

1)Homophobie: krankhafte Angst vor Menschen

Beratung und Unterweisung beraubt. Sollte es vorkommen, dass ein Athlet homosexuell ist, so
konnte er oder sie in Angst und Schrecken leben, dass es herausgefunden wird, solange er oder
sie mit einem Betreuer zusammenarbeitet, der diese Art Angst an den Tag legt.

Solange es akzeptiert wird, weiblich und eine ausgezeichnete Sportlerin zu sein, sollte es auch
akzeptiert werden, eine ausgezeichnete Sportlerin zu sein und als solche seine eigenen.
Malstabe flr Weiblichkeit zu setzen. Die Sportlerin sollte ein starkes Geflihl ihres
Leistungsvermdgens, der personlichen Identitdt und des Selbstbewusstseins pflegen. Ein Teil
der Aufgabe eines Trainers ist es, diese psychologischen Eigenschaften in seinen oder ihren
Schitzlingen zu fordern und zu unterstiitzen. Die sexuelle Richtung steht in sehr geringer
Beziehung zu der sportlichen Leistung und sollte dem persdnlichen Ermessen jedes einzelnen
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Uberlassen bleiben.

Motivation

Ein Punkt, Gber den wir wahrend unserer Gesprache mit Trainern stolperten, hatte damit zu tun,
Sportlerinnen dahingehend zu motivieren, hart zu arbeiten und ihre Leistung oder die ihres
Teams ernst zu nehmen. Aus irgendeinem Grund, der nicht richtig verstanden wird, haben es
einige Trainer von Mannschaftssportarten schwer, ihre Athletinnen zu motivieren, so fleil3ig zu
trainieren, wie es nétig ware, wenn sie Uberlegene Mannschaften schlagen wollten. Trainer sind
regelmafig frustriert bei dem Versuch herauszukriegen, wie sie ihre Spielerinnen dazu bewegen
koénnen, hart und aggressiv zu spielen. Wieso Sportlerinnen spielen, ist eine wirkliche Kernfrage.
Es ist moglich, dass sie aus falschen Beweggriinden heraus spielen und deshalb die
Mannschaftsmoral herabsetzen.

Jene Athletinnen, die auf héchstem Niveau ihre Erfolge haben, spielen aus purer Liebe zum
Sport. Sie tun genau das, was sie tun wollen. Aber viele Frauen spielen aus anderen Griinden;
es ist wichtig, dass Sie sich diese Griinde bewusst machen, wenn Sie auf der hochsten Stufe
Ihrer Leistungsfahigkeit spielen und an Wettkdmpfen teilnehmen wollen. Diese Grinde
schliel3en ein:

Eindruck zu machen auf meinen Vater/meine Eltern, meinen Bruder, meinen Freund:;
mein Stipendium zu behalten und in der Schule zu bleiben;

mein Gewicht niedrig zu halten;

Furcht vor Ablehnung seitens meines Trainers, meines Vaters/meiner Eltern, meiner
Freunde und Sportskameraden;

e als Waschlappen beurteilt zu werden.

Sehen Sie sich Ihre Motivation einmal genauer an. Wieso sind Sie Sportlerin und wieso arbeiten
Sie schwer, um Ihr Bestes zu geben und auf lhrem hdchsten Leistungsniveau in den Wettkampf
zu treten?
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen)
Meine Sportdisziplin:
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Da wir mit Mannschaften und mit Einzelpersonen arbeiten, die sich der Frage der Motivation
stellen, kommt es haufig vor, dass Wut und Frustration zwischen den Sportlern und dem Trainer
sowie zwischen den einzelnen Mannschaftsmitgliedern an die Oberflache treten. Wir ermutigen
die Sportler wie die Trainer, ihre Sorgen, Note und Angste in vorurteilslosen, aufrichtigen
Versammlungsrunden einander mitzuteilen. Unsere Aufgabe ist es, bei diesem Prozess férdernd
mitzuwirken. |hre Bereitschaft, sich in eine Position der Verwundbarkeit zu begeben, reinigt
gewohnlich die Atmosphare flr alle, die das Problem angeht, so dass sich die Energien voll auf
die Leistung und den Wettkampf richten kénnen anstatt auf persdnliche Probleme. Wir sind auf
viel Erfolg gestof3en, sobald diese Methode der Konfliktldsung angewendet wurde. Die Leistun-
gen sowie die Errungenschaften der Mannschaften und die Motivation haben zugenommen und
konnten sich entfalten.

Fazit

Ungeachtet der altmodischen Glaubenssysteme, die um die Weiblichkeit errichtet wurden, der
Urteile anderer Menschen, eine Freundin oder Teamkameradin zu schlagen, und ungeachtet
des Zugestandnisses an die eigene Person, zu trainieren und Leistung zu zeigen, oder der
sexuellen Orientierung, ist die Wahrheit die:

Es ist in Ordnung, eine Frau und ein Champion zu sein.

Frauen sind stark genug und schnell genug, um hervorragende Athletinnen zu sein.

Eine Frau kann schén, feminin und eine grole Athletin sein.

Ihr eigenes Selbstkonzept ist es, worauf es an kommit.

Korperlich aktiv und fit zu sein, ist gesund, angenehm und bei der heutigen Generation
erstrebenswert.
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9. Das Bewaltigen von Verletzung und Techniken der

Schmerzkontrolle

Vielleicht ist es Ihnen leicht gefallen, dieses mentale Training zu erlernen. lhrem physischen
Koérper geht es besser, Ihr mentaler »Kdérper« macht Fortschritte, und dann, wie ein Blitzschlag,
verletzen Sie sich. Was jetzt? Mit einer Verletzung fertig zu werden ist der schwierigste Teil des
Trainings. Zu sehen, wie lhre Mannschaftskameraden und Konkurrenten tben, kdmpfen, ihre
Techniken praktizieren, und wie sie Spal® haben, wahrend Sie neben dem Spielfeld sitzen; zu
spuren, wie Sie Ihre Kondition und lhre Krafte verlieren; langsam zu glauben, dass Sie lhren
»Biss« verlieren - all das kann bestenfalls ziemlich deprimierend sein. Was kénnen Sie tun, um
gegen dieses Geflihl der Hilflosigkeit und Frustration anzukdmpfen und es zu bewaltigen? Das
mentale Trainingsprogramm, wie es in diesem Buch beschrieben wird, kann beim
Heilungsprozess Anwendung finden. Folgendes kénnen Sie fir sich personlich entwickeln:

Ein mentales Trainingsprogramm zum Bewaltigen von Verletzungen,
ein Visualisierungsprogramm zum Heilen von Verletzungen,

einen von innen ausgehenden Prozess, der lhnen hilft, zu genesen,
Schinerzkontrolltechniken bei Verletzungen.

In alten spirituellen Traditionen und Heilungsbrauchen spielte die Macht der positiven geistigen
Vorstellung haufig eine ganz bedeutende Rolle im Heilungsprozess. Ein wichtiges Element der
Selbstheilung ist ein im Geiste vorgestelltes Bild, das ein positives Zukunftsergebnis projiziert.
Dieses visualisierte, gewtinschte Bild, das Sie sich vorstellen, stimuliert lhren Geist und lhren
Korper und erzeugt eine positive Intention zur Heilung. Wenn Sie sich von lhrer Person ein
genaues und ganzes Bild machen (im Sinne von heil und unversehrt), dann haben Sie damit
den Prozess eingeleitet, ein positives »Sie« der Zukunft zu schaffen. Sind Sie verletzt, so
kénnen Sie einen Zeitpunkt in der Zukunft visualisieren, da Sie lhre Fitness und Gesundheit
wieder gewonnen haben. Wie bei allen Visualisierungsprogrammen sollten Sie sorgsam darauf
achten, so viele visuelle, auditive und kienasthetische (1) Anhaltspunkte wie moglich mit
einzubeziehen, um ein perfektes und vollstandiges Bild zu erzeugen. Seien Sie prazise und
konkret.

1) kiendsthetisch: Auf die Muskelempfindung bezogen; insbesondere mit Bewegungs- und Kdérperlageempfindungen
zusammenhangende Ereignisse oder Zustande werden wahrgenommen.

Mentales Trainingsprogramm zum Bewaltigen von Verletzungen

Wenn Sie Ihr mentales Trainingsprogramm fur Verletzungen aufstellen, dann beginnen Sie mit
der Ubung des Zielsetzens (siehe Kapitel 2) und errichten Sie physische Gesundheitsziele fir
sich personlich. Zum Beispiel:

Ziel: » Ich will innerhalb der nachsten drei Wochen schmerzfrei spielen. Ich méchte stark sein
und in der Lage, in drei Wochen mit einem gesunden Koérper zu trainieren. « Nachdem Sie |hre
Ziele notiert haben - zwei kurzfristige, zwei mittelfristige und zwei langfristige -, schreiben Sie fir
jedes Ziel mindestens flnf Affirmationen auf.

Zum Beispiel:

Ich spiele schmerzfrei.

Ich bin stark und gesund.

Ich genese von Tag zu Tag mehr.
Ich bin gesund und heil.

Ich trainiere jetzt schmerzfrei.

agbhwbd=
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Arbeitsblatt (erst kopieren, dann ausfiillen!)

Kurzfristige Ziele zur Heilung:
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Mittelfristige Ziele zur Heilung
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Langfristige Ziele zur Heilung
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Wahlen Sie sorgfaltig die finf Affirmationen aus, die fiir Sie von grofiter Bedeutung sind,
schreiben Sie diese auf 9 x 12 cm grolie Karten und verteilen Sie diese im Haus, wo Sie oft
sehen kdnnen. Lesen und sprechen Sie sich auRerdem die Worte mindestens zweimal taglich
vor, am besten morgens und am Abend, bevor Sie zu Bett gehen. Diese Botschaften werden
anfangen, Ihren negativen Gedanken uber Ihre Verletzung entgegenzuwirken und sie zu neu-
tralisieren. Sie werden letztlich Ihre Einstellung der Frustration und der Konzentration auf den
Schmerz und das Problem wandeln in eine Einstellung der Selbstkontrolle, der Genesung und
der Ganzheit. Nach etwa einer Woche kénnen Sie feststellen, dass lhre »Selbstgesprache«
immer positiver geworden sind. Oft sagen wir negative Dinge zu uns selbst, die wir anderen nie
erlauben wirden, zu uns zu sagen. Positive Bilder und Selbstbestatigende Erklarungen besitzen
eine enorm positive geistige Kraft.

Der dritte Schritt in unserem Heilungsprozess ist selbstverstandlich der Prozess des
Visualisierens. Beginnen Sie, wie gewdhnlich, mit der Entspannungsiibung (siehe Kapitel 4).
Dann fahren Sie fort, sich geistige Bilder davon zu machen, wie Sie trainieren, wie Sie lhre Form
und Ihre Technik verbessern, wie Sie gut und mit Kraft und Ausdauer spielen (oder anderweitig
Ihren Sport ausliben). Sehen Sie sich in guter kérperlicher Verfassung und heil.

Stellen Sie sich vor, wie Sie genau so spielen, wie Sie es wollen, ohne Schmerz oder Anzeichen
der Schwache. Visualisieren Sie Ihren vollstdndigen Wettbewerb und Ihre sportliche Darbietung
ganz genau. Geistig Uben Sie lhr ganzes Trainingsprogramm durch, Sie sehen sich im
Wettkampf, in guter koérperlicher Verfassung und wie Sie gewinnen. Schauen Sie sich
Videoaufnahmen von lhnen an, wie Sie im Sport aktiv sind, oder Technikvideos von lhrer
Disziplin, und stellen Sie sich selbst im Brennpunkt stehend vor. Sehen Sie, wie lhr Kérper seine
Arbeit vollbringt und erfolgreich ist. FI6Ren Sie sich selbst Verlangen ein - Verlangen, wieder zu
genesen, der Beste zu sein, zu gewinnen. Was Sie sportlich wollen oder ersehnen, mul} so
zwingend und machtig sein, dass es nichts gibt, was Ihnen im Wege stehen kénnte. Dieses
Verlangen ist eine solch machtige Energiequelle, dass Sie befahigt, alles zu erreichen, was Sie
wollen.

Vielleicht wollen Sie das Training beobachten (obgleich es viele Athleten hassen, Zuschauer zu
sein, wenn sie verletzt sind). Eine veranderte Geisteshaltung wahrend des Beobachtens wird
Ihnen helfen zu lernen, lhre Mannschafts- und Sportskameraden zu unterstiitzen. Tun Sie so,
als waren Sie der Trainer oder eine Kamera und beobachten Sie jeden Spieler, jeden Sportler;
analysieren Sie seine / ihre Form, Technik und Taktik sowie jegliche Schwachen oder Starken.
Das wird lhnen spater im Wettkampf mit ihnen nitzlich sein, ebenso wie es lhnen hilft, sich auf
deren gegenwartige Kénnensstufe zu konzentrieren anstatt auf Ihre Frustrationen.

Auch hier ist es nitzlich, ein mentales Trainings-Logbuch zu fiihren - diesmal fir lhre
Verletzungen und wie Sie mit »voribergehendem« Ruhestand fertig werden. Eine Athletin
berichtete, sie habe bemerkt, dass sie wahrend ihrer Verletzung durch alle Phasen des
Verlierens gegangen sei (aufgezeichnet von Elisabeth Kiibler-Ross): Verweigerung, Zorn,
Feilschen, Depression, Hinnahme. Das ist ein gesunder Verlauf, solange man nicht in einer
Phase wie Wut oder Depression stecken bleibt. Man kann Hinnahme ebenso erlangen, wie man
ein positives Zukunftsbild seines Selbst erreichen kann beim neuerlichen Einsatz.

Leann Warren, Siegerin im NCM 800/1500-m-Lauf der Universitat von Oregon im Jahre 1982, ist
ein grofartiges Beispiel fir die Macht des positiven Denkens und des Visualisierens. Nach flinf
operativen Eingriffen innerhalb von zwei Jahren lauft sie nicht nur wieder, sondern sie lauft auch
ohne Schmerzen. |hre letzte Operation war am 4. Januar 1984. In den National Cross Country
Championchips im November 1984 lag sie eine Sekunde hinter Kathy Hayes, und mit jedem
weiteren Monat lief sie bestandig schneller. Leann Warren ist eine Meisterin des positiven
mentalen Trainings. In einem Interview fragten wir die Lauferin, wie sie psychisch mit ihren
Verletzungen und Operationen fertig wurde und angesichts der Nachteile weitermachen konnte.
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»Meine olympischen Hoffnungen fir 1984 waren zerstort. Ich war aufler mir. Ich weinte.
Nachdem Tom Heinonen (Oregons Leichtathletiktrainer der Damen) und ich eine Weile
miteinander gesprochen hatten, fing ich lediglich an, mich auf andere Ziele zu konzentrieren . . .
auf die Weltmeisterschaft, andere Wettkdmpfe und auf Weltrekorde. Ich blickte nun nach vorn.
Tom sagte zu mir: >Du bist 22. Vor dir liegen noch viele Jahre. Sieh auf diesen langen Zeitraum.
Werde jetzt gesund. Werde nur jetzt gesund. < Er war wirklich eine enorme Hilfe. Auch meine
Eltern waren groRartig. Sie wollten mich nur wieder gliicklich sehen und fiir mich alles tun, was
immer ich brauchte, um glicklich zu werden. Viele Leute verschwanden einfach. Zu Anfang
brachte mich das ziemlich aus dem Gleichgewicht. Es war schwer fir die Leute, mit mir zu
reden, denn die Unterhaltung drehte sich um das Laufen, und deshalb war es unangenehm. Es
war hart, nachdem ich so gut gelaufen und so erfolgreich gewesen war, nicht laufen zu kénnen.
Ich wollte es so sehr. Ich kampfte mit der Wut. Ich hasste es, wenn ich hdrte, wie sich Leute
Uber das Training beschwerten. Ich wollte laufen und konnte nicht, und sie beschwerten sich.
Dies war lediglich eine Phase, die ich durchlief. Es war mir klar, dass ich, auf lange Sicht
gesehen, nach all dem als ein starkerer Mensch hervorgehen wirde. Ich bewies es mir wirklich
selbst, dass ich nicht aufgeben wirde. Es war mir nicht moglich zu laufen, aber ich habe
physisch nichts verloren. Ich habe Gewichte gehoben, bin Rad gefahren und geschwommen.
Ich konnte meine Fitness auf einem wirklich hohen Niveau halten.
Hinsichtlich des mentalen Trainings habe ich immer die mentalen Techniken angewendet,
welche dem Team gelehrt wurden. Ich stelle mir vor, wie die Verletzung besser wird, ich spreche
mir selbst gut zu, ich bringe mich soweit, dass ich aufhére, mich selbst zu qualen. In der
Hochschule haben wir formale Entspannungssitzungen veranstaltet; heute wende ich sie
unbewusst an. Larry Standifer und Dr. Stan James von der Klinik fir Orthopadie und Frakturen
in Eugene haben mir eine Menge geholfen, indem sie mich nicht nur medizinisch behandelten,)
sondern mir auch moralische Unterstutzung gaben.
Unsere Verstandigung ist gut. Sie halfen mir dabei, Ziele zur gesundheitlichen
Wiederherstellung zu setzen wie zum Beispiel, dass ich bis zum November wieder viel laufen
kann, was ich auch erreichte. In meinem Kopf nehme ich standig an Wettrennen teil. Wenn ich
mit dem Fahrrad unterwegs bin, tue ich das regelmafig. Ich verwandle mich selbst. Ich sehe
und hore die Menschenmenge, den Ansager, andere Laufer, die ich kenne, ich treffe Rennleiter
etc. Ich sehe alles. Ich. sehe mich selbst, wie ich das Rennen schnell angehe, im Rudel laufe,
mich wie in einem Rennen verletze, ich sehe die Ziellinie, sehe, wie ich gewinne. Ich habe mich
immer gewinnen sehen.
Wenn ich physisch wirklich auf der Hohe bin, habe ich immer das Geflihl, dass ich gewinnen
kann. Spreche ich mit anderen Menschen, dann erahne ich dieses >Gefuhl< nur bei den
wenigsten. Sie finden immer Rechtfertigungen dafur. Damit reden sie sich bereits heraus aus
dem Erfolg. Ich mache das nicht. Wenn ich trainiere und fit bin, dann spure ich, dass ich
gewinnen kann. «
Naturlich gibt sie Acht auf ihre Beine. Sie lauft kiirzere Strecken, aber mit hoher Qualitat, macht
eine Menge anderer wertvoller Bewegungstibungen wie Radfahren oder Schwimmen und lauft
auf einem weicheren Boden. Keine verschwendeten Meilen. »Allein das Konditionstraining mit
dem Team ist so angenehm. Nichts sonst vermittelt mir ein solches Gefiihl der Kraft. Vor den
Operationen, als ich gesund war, war es, als sei ich nicht einmal da. Das Training hatte einen
solch schalen Geschmack. Ich lief schneller denn je, aber ich erfreute mich nicht daran, so wie
ich es jetzt tue. Wenn sonst nichts, so hat mir all das dabei geholfen, >geistig zu laufen<. Wenn
ich das bezwingen kann, dann kann ich es auch mit allem anderen aufnehmen, das mir wider-
fahrt. «
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Visualisierungsprogramm zur Heilung

Ein anderes Verfahren, sich mit lhrer Verletzung zu befassen, bezieht das Visualisieren der
Verletzung selbst mit ein. Durch die aktive geistige Vorstellung ist es moglich, die autonomen
physiologischen Reaktionen zu andern. In anderen Worten: Sie kdnnen mit lhrem Korper
kommunizieren, indem Sie sich geistiger Bilder, der Suggestion und der Sprache bedienen -
genau das, worliber wir in diesem Buch schreiben. Wenn Sie sich |Ihre Vorstellungskraft, die
geistigen Bilder und die Suggestion zunutze machen, dann konnen Sie erreichen, dass Ihr
Korper darauf reagiert.

Diese Techniken werden in den Vereinigten Staaten auf breiter Basis von verschiedenen Arzten
gelehrt und praktiziert, darunter Dr. David Bresler, dem Direktor der UCIA Pain Control Unit
(Schmerzkontroll-Abteilung der Universitat von Californien, Los Angeles), und einem
prominenten Forscher der geistigen Vorstellungskraft, Dr. Norman Shealy in seinem Schmerz-
Rehabilitations-Center in Wisconsin sowie Dr. Carl Simonton in der Krebsklinik von Fort Worth.
Genauso wie die Kraft der geistigen Vorstellung einen Zustand der Entspannung erzeugen
kann, kdnnen geistige Bilder die Schnelligkeit und Wirksamkeit des Heilungsprozesses fordern.
Noch einmal sei gesagt, dass Sie so tief wie mdglich in den Zustand der Entspannung eintreten
mussen. Dann erzeugen Sie vor Ihrem geistigen Auge ein Bild davon, was Sie von lhrem Korper
verlangen, das er mit der verletzten Stelle tun soll. Das Bild kann auferst technisch sein oder
einfach und phantasiereich. Vielleicht stellen Sie sich die Stelle dieser Stressfraktur vor, wie sie
zusammenwachst, wie der Knochen sich wieder zusammenfiigt, wie die roten Blutkdrperchen
die verletzte Stelle umgeben, frischen Sauerstoff herantransportieren und sie wieder auffillen
und beleben, und wie all das »schlechte Blut« und die »Abfalle« entfernt werden. Ein
phantasievoller Mensch kénnte vielleicht Strahlen goldenen oder weilten Lichts visualisieren,
welche die verletzte Stelle umschliellen, Warme und Heilung in sich tragend, und jener Stelle
wie lhrem ganzen Korper Energie verleihen. Es ist aulRerordentlich wichtig, dass sich das
Heilungsbild fur Sie gut anfiihlt und eine persénliche Bedeutung hat.

Das Folgende ist eine Adaptation eines Visualisierungsvorgangs, wie er von Dr. phil. Dennis T.
Jaffe in seinem ausgezeichneten Buch» Healing fram Within«(l) beschrieben wird:

Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit sich auf jenen Teil des Korpers richten, der Ihnen Unbehagen
bereitet hat oder von der Krankheit befallen ist bzw. nicht so funktioniert, wie er eigentlich sollte.
Richten sie alle ihre Gedanken auf eben diesen einen Bereich und gestatten Sie sich zu
empfinden, wie er sich eben jetzt anfiihlt. Nach einigen Augenblicken lassen Sie in lhrem Geist
ein Bild aufkommen, das mit diesem Bereich des Koérpers in einem Zusammenhang steht. Es
kann sich dabei um eine detail getreue Wiedergabe dieses Bereichs handeln, so wie Sie ihn
sich vorstellen. Sie kdnnen aber auch Ihre Phantasie

spielen lassen und sich ein Bild davon machen, wie sich diese Korperregion flr Sie anflhlt.
Halten Sie Ihre Aufmerksamkeit so lange auf diese Gegend gerichtet, bis Sie mit dem Bild
zufrieden sind, dass Sie sich zurechtgelegt haben.

Veranschaulichen Sie sich jetzt einen Prozess, durch den dieser Teil Ihres Koérpers veranlasst
wird, besser zu funktionieren oder sogar gesund zu werden. Sie kénnen sich diesen Prozess
zum Beispiel so vorstellen, dass Energien in den betroffenen Bereich einstromen. Verlassen Sie
sich ruhig auf lIhr Vorstellungsvermogen; es wird schon daflir sorgen, dass das Bild stimmt. Ein
besonders plastisches und anschauliches Bild kann in der Tat Anlass daflir sein, MR Sie sich
sofort wohler fhlen.

Behalten Sie das Bild wahrend der nachsten funf oder zehn Minuten bei sich, und machen Sie
es in dieser Zeit zum Mittelpunkt lhrer Meditation. Wenn Sie bemerken, dass lhre Gedanken
abschweifen wollen, lenken Sie sanft wieder auf das heilende Bild zurlick. Sollte das Bild
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anfangen, sich zu verandern, lassen Sie es geschehen, und beobachten Sie, wie die
Veranderung sich vollzieht.

"l) Auszug aus »Healing from Within« von DENNIS T. JAFFE. Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlags
Alfred A Knopf, New York (In deutscher Sprache unter dem Titel »Kréfte der Selbstheilung« im Verlag Klett-Cotta,
Stuttgart, erschienen.)

Konzentrieren Sie sich in den nachsten Wochen zweimal taglich einige Minuten in vélliger
Entspannung oder auch meditierend auf dieses Bild. Viele Menschen machen die Entdeckung,
MR ihre Bilder im Hintergrund immer bei ihnen sind und MR sie sich im Laufe des Tages immer
wieder einmal ganz spontan auf das heilende Bild konzentrieren und es einige Augenblicke lang
einfach stehen lassen. Die bewusste Konzentration auf die heilenden Vorstellungen dauert zwar
nur wenige Minuten pro Tag, aber Ihr Unbewusstes und |Ihr Korper beschaftigen sich nahezu die
ganze Zeit Uber mit dem Heilungsprozess, wenn Sie nicht durch UbermaRige Belastung oder
aullere Anforderungen davon ablenken.

Achten Sie auf den kennzeichnenden Gegensatz zwischen dieser Anwendung der geistigen
Vorstellung und Ihrer gewdhnlichen Reaktion auf Schmerz oder Krankheit. Zu oft spannen Sie
wahrscheinlich Ihre Muskeln an, werden witend oder versuchen verzweifelt, das Unbehagen zu
ignorieren, und dabei hoffen Sie darauf, dass ein Aspirin oder starkere schmerzstillende Mittel
Ihr Leid erleichtern. Eine solche Reaktion macht Sie noch verkrampfter und schafft damit weitere
Hindernisse, gegen die Ihr Kérper ankampfen muss. Mit einer Heilungsvisualisierung dagegen
konfrontieren und bekdmpfen Sie auf direktem Wege die Funktionsstérung in lhnen, indem Sie
die positiven Krafte mobilisieren, welche die Genesung begiinstigen. Statt passiv oder gar
einfaltig gegen sich selbst zu arbeiten, stimulieren Sie aktiv alle latenten Heilungskrafte, die in
Ihnen schlummern. Sie haben nichts zu verlieren und viel zu gewinnen, wenn Sie sich auf
dieses Experiment der Selbstheilung einlassen.

Arzte behandeln unseren Korper, aber der Kérper muss sich selbst heilen und wiederherstellen.
Durch Vorstellungskraft und Entspannung koénnen unsere natlrlichen Heilungsprozesse
entwickelt und weitergeflihrt werden. Fir spezifische Beispiele und nahere Erlauterungen sei auf
das Buch von Dennis T. Jaffe hingewiesen.

Sprechen Sie mit Ihren Kérperteilen

Eine andere Technik, welche von den Pionieren des sog. »Neurolinguistic Programing« (NLP;
Neurolinguistisches Programmieren), John Grinder und Richard Bandler, hervorgehoben wird,
betrifft das Sprechen zu den Korperteilen. Das Sprechen zu lhrem Korper erhéht das
Korperbewusstsein. Wenn

Sie Beschwerden empfinden, entspannen Sie Koérper und Geist und fragen Sie lhre
angespannten Beine oder Muskeln, in welcher Weise Sie sich um sie kimmern kénnen. Sobald
Sie der Bedurfnisse lhres Korpers gewahr werden, werden Sie eher imstande sein, sich um
physische Probleme zu kiimmern, Probleme, die sonst Ihrem normalen Bewusstsein verborgen
bleiben.

Dieser Dialog ist eine wirksame Methode, unbewusste Kérperbotschaften und Bedeutungen von
Schmerz und Symptomen zu erforschen. Es entwickelt sich ein Dialog zwischen dem
Bewussten und dem Unbewussten. Durch ein intimes Zwiegesprach mit dem inneren Selbst
offenbart sich eine Information.

Beginnen Sie in einem vollkommen entspannten Zustand. Stellen Sie sich vor, dass der
Schmerz oder das Unbehagen menschliche Gestalt annimmt und seine eigene unabhangige
Stimme hat. Fangen Sie ein Zwiegesprach zwischen dem Symptom oder dem verletzten Teil
und lhrem bewussten Ich an. Wahrend Sie fortfahren, diese Technik zu praktizieren, wird sich
ganz automatisch ein Dialog entwickeln. In seinem Buch »Krafte der Selbstheilung«nennt Dr.
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Jaffe. einschlagige Beispiele fiir solche Dialoge. Seine Patienten waren erstaunt Uber das
Ergebnis, als sie diese Methode ausprobierten. Er erklart, dass die linke oder »logische« Gehirn-
tatigkeit wahrend dieses Vorgangs vermindert ist, und so ergibt sich eine Kommunikation mit
dem inneren Selbst. Wenn Sie als Athlet diesen Prozess anwenden, werden Sie wichtige
Informationen Uber sich selbst aufdecken. Fragen Sie sich, wieso ein Symptom oder ein
Schmerz besteht, dann resultiert daraus immer eine Antwort, die Bedeutung fur Ihr Leben hat.
Oft werden Sie Emotionen entdecken, denen Sie nicht »ins Auge« gesehen haben, oder den
Ursprung fir Angst oder Konflikt. Dr. Jaffe fand heraus, dass der Heilungsprozess rapide Fort-
schritte machte, sobald man sich klarmachte, dass man einen Teil seines Selbst verneint,
vergessen, ignoriert oder abgelehnt hatte.

Eine Methode, die zu helfen scheint, ist, wahrend eines Visualisierungsprozesses zu lhrem
inneren »Berater« oder »Flhrer« zu sprechen. Die aktive geistige Vorstellung beginnt mit einem
vollkommenen Entspannungsprozess, so wie er in Kapitel 4 beschrieben ist. Nachdem Sie
entspannt sind, stellen Sie sich vor, dass Sie sich an einem Ort befinden, den Sie sehr lieben,
wo es friedlich ist und Sie sich zu Hause fihlen. Schépfen Sie ein lebendiges Bild in Ihrem
Geiste und stellen Sie sich selbst dort vor, wie Sie den Ort fihlen, horen, riechen, schmecken
und sehen. Dies ist der Ort, wohin Sie Ihr Geist gebracht hat und wo Sie sich entspannt, sicher
und offen flihlen. Stellen Sie sich vor, wie Sie an diesem Ort ein Geflihl der Ruhe und des
Friedens Uberkommt und wie Sie sich in der Mitte Ihres Selbst befinden. Dann fahren Sie fort
und warten auf jemanden oder etwas, der oder das zu lhnen sté3t. Vielleicht erscheint eine
weise Person, ein Verwandter, ein Tier, eine Pflanze, oder ein Licht. In welcher Gestalt auch
immer, dieser unbewusste Teil von lhnen wird Sie mit wichtigen Informationen Gber Ihren Kérper
beliefern. Erscheint nichts oder niemand, dann sollten Sie sich vielleicht fragen, wieso Sie nicht
mit diesem Teil von lhnen kommunizieren wollen.

Nachdem Sie Kontakt aufgenommen haben mit Ihrem Berater, begrifRen Sie ihn oder sie und
beginnen Sie, in Ihrer Vorstellung zu reden. Schlief3lich wird Ihr Berater Ihre Fragen beantworten
und lhnen helfen zu erfahren, was Sie brauchen, um lhre physischen Probleme zu bezwingen.
Zwiegesprache sind gewdhnlich einfach, klar, direkt und bestimmt. Fragen Sie den Korperteil,
was er will oder braucht und was ihn anficht. Manchmal wird lhr Berater das Symptom aus dem
Weg raumen, wenn Sie erst einmal damit anfangen, lhre Verhaltensweise zu andern. Wenn Sie
entspannt und diesem Prozess gegentber aufnahmebereit bleiben, dann werden Sie erkennen,
dass dieser innere Dialog eine wichtige Methode darstellt, um Uberzeugungen, Erwartungen
und Denkmuster zu vereiteln, die Sie » festhalten«.

Wenn Sie mit diesem »inneren Heiler« Kontakt aufnehmen, werden Geist und Korper in
grolkerer Harmonie sein. Letzten Endes werden Sie Veranderungen in lhrem Verhalten
erkennen, und Sie werden lockerer werden und weniger angstlich sein, was lhre eigene Person
und andere betrifft. Langsam werden Sie ein besseres Geflhl Uber sich selbst und lhre
Verletzung haben. Genauso wie Dr. Jaffe glauben wir, dass diese Art der Selbsterforschung und
der Selbstfursorge zur Folge hat, die physische und mentale Gesundheit sowie das physische
und mentale Wohlbefinden zu maximieren.

Techniken der Schmerzkontrolle bei Verletzungen

Eine Technik der Schmerzkontrolle, welche sich der Visualisierung bedient, wird von Dr. Jaffe
als »Handschuh-Narkose« bezeichnet. Diese Technik kann fiir Sie als Athlet nitzlich sein, wenn
Sie auf Grund lhrer Verletzung akuten Schmerz verspuren, und sie kann auch nitzlich sein bei
irgendeinem durch sportliche Aktivitdten hervorgerufenen chronischen Schmerz.

Flhren Sie sich in einen entspannten Zustand. Stellen Sie sich vor, wie Sie |hre Hand in
Eiswasser eintauchen, und zwar so lange, bis sich lhre Hand taub anfiihlt. Haben Sie dieses
Taubheitsgefiihl erst einmal erzeugt, dann legen Sie |hre Hand auf die schmerzende
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Korperstelle. Stellen Sie sich vor, wie die Kalte lhrer Hand in den schmerzenden Bereich zieht.
Stellen Sie sich weiter vor, wie die schmerzende Stelle immer kalter wird und dann erstarrt.
Lassen Sie |hre Hand auf der Stelle liegen, bis die ganze Flache alle Sinneswahrnehmung
verloren hat, einschlieBlich Schmerz. Mit einiger Ubung wird es lhnen gelingen, lhr Unbehagen
schneller zu lindern.

Eine andere von Dr. Jaffe empfohlene Methode ist, sich zu vergegenwartigen, wie der Schmerz
immer unbedeutender wird. Diese Methode funktioniert, weil die auf den Schmerz gerichtete
Aufmerksamkeit sich auf die Muskelspannung konzentriert. Stellen Sie sich vor, wie das
Muskelgewebe, das den Schmerz umgibt, sich entspannt. Wenn Sie lhre Aufmerksamkeit auf
den Schmerz richten, dann wenden Sie sich ihm direkt zu; weder fiirchten Sie sich, noch
weichen Sie ihm aus. Dadurch, dass Sie dem Schmerz durch Entspannung gegenlbertreten
und ihn anerkennen, anstatt Furcht und Besorgnis zu zeigen, erldsen Sie sich von der Intensitat
der Pein.

Eine ausgezeichnete Schmerzkontrolltechnik rihrt von Stephen Levine's Arbeit her, einem
Therapeuten, der mit sterbenden und unheilbar kranken Patienten zu tun hat. Die folgende
Schmerzmeditation aus Levine's Buch »Who Dies« (1) stellt ein sehr wirkungsvolles
Visualisierungsprogramm dar, entweder um akute oder um durch den Sport hervorgerufene
chronische Schmerzen zu verringern:

1) Auszug aus »Who Dies« von STEPHEN IEVINE. Abdruck mit freundlicher
Genehmigung von Anchor Books, New York 1982.

Sitzen oder liegen Sie in einer Stellung, die Sie als angenehm empfinden. Lassen Sie es
gewdhren, dass Sie sich in diese Stellung eingewbhnen, so dass sich der gesamte Kérper
vollkommen gegenwértig befindet, dort wo er sitzt oder liegt.

Lenken Sie Ihre Aufmerksambkeit auf jenen Bereich der Empfindung, welcher unbehaglich fiir Sie
geworden ist.

Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit sich génzlich auf diesen Bereich einstellen. Lassen Sie das
Bewusstsein gegenwdértig sein, von Augenblick zu Augenblick, die Empfindungen zu
empfangen, die hier erzeugt werden.

Erlauben Sie sich, das Unbehagen zu fiihlen.

Von Augenblick zu Augenblick scheinen neue Empfindungen aufzutauchen.

Verkrampft sich der Kérper wider den Schmerz? Fiihlen Sie, wie der Kérper danach strebt, ihn in
einer Faust zu ergreifen, wie er versucht, ihn auszuschlie3en.

Erlauben Sie dem Koérper, sich langsam rund um die ganze Sinneswahrnehmung zu 6ffnen.
Fiihlen Sie die Spannung und den Widerstand, die aufkommen und das Gefiihl abtrennen.
Dréngen Sie den Schmerz nicht fort. Lassen Sie ihn einfach da sein. Fiihlen Sie, wie der Kérper
in seinem Widerstand angespannt ist.

Spliren Sie, wie der Kérper jede neue Empfindung festhélt.

Offnen Sie schrittweise diese Geschlossenheit und Enge um jene Empfindung. Der geringste
Widerstand kann so schmerzhaft sein. Machen Sie auf werden Sie weich, rund um die ganze
Empfindung.

Erlauben Sie der Faust, Sekunde fiir Sekunde, sich zu éffnen. Der Empfindung Raum zu geben.
Lassen Sie den Schmerz frei. Wieso einen Augenblick lénger daran festhalten?

Als griffe man nach gliihender Kohle, ist das Fleisch der geschlossenen Faust durch ihr
Festhalten gebrandmarkt. Offnen Sie. Werden Sie weich um die ganze Stelle hemm, wo die
Empfindung sitzt.
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Lassen Sie die Faust des Widerstands sich langsam lockern, sich 6ffnen.

Die Handfliche dieser Faust wird weich. Die Finger lockern langsam ihren Griff. Offnen sich.
Rund um den ganzen Bereich der Empfindung.

Die Faust lockert sich, éffnet sich langsam. Augenblick fiir Augenblick lasst sie den Schmerz los.
Erlésen Sie sich von der Angst, welche sie umgibt. Achten Sie auf jegliche Angst, die sich rund
um den Schmerz angesammelt hat. Erlauben Sie dem Schmerz zu schmelzen. Lassen Sie die
Anspannung sich auflésen, so dass die Empfindungen sanft ausstrahlen kénnen, so wie sie
wollen. Versuchen Sie nicht, den Schmerz einzufangen. Lassen Sie ihn frei flieBen. Nicht ldnger
erfasst im Griff des Widerstandes. Alles wird weich, alles um die Empfindung 6ffnet sich.

Die Faust beginnt sich zu 6ffnen. Die Finger, einer nach dem andern, lockern ihren Griff.

Die Empfindung verkapselt nicht langer im Widerstand. Sie 6ffnet sich.

Lassen Sie den Schmerz schwécher werden. Lassen Sie den Schmerz sein. Lassen Sie den
Widerstand los, der versucht, das Erlebnis zu ersticken.

Erlauben Sie jeder Sinneswahrnehmung, voll in das Bewusstsein zu treten. Kein Zurlickhalten.
Kein Wegsto3en. Der Schmerz fédngt an, frei durch den Kérper zu ziehen.

Alles gewaltsame Ergreifen ist fallengelassen. Nur Bewusstsein und Empfindung treffen
aufeinander, Augenblick fiir Augenblick. Giitig empfangen von dem weich werdenden Kérper.
Die Faust 6ffnet sich zu einer weichen, gerdumigen Handflache. Die Finger lockern sich. Die
Faust I6st sich wieder auf in einen weichen, offenen Kérper. Keine Anspannung. Kein Zugreifen.

Lassen Sie den Kérper weich und offen sein. Lassen Sie die Empfindung frei hindurch ziehen.
Leicht. Santft.
Alles wird weich und offen rund um den Schmerz.

Alles ist nur Sinneswahrnehmung. Empfindungen ziehen frei durch den weichen, offenen
Kérper.

Diese Schmerzmeditation, taglich gesprochen, wird langsam ein geistiges Umfeld schaffen, das
Ihren verstandesmafigen Griff lockert, mit dem Sie den Schmerz festhalten, und das Denken
daran, ihn zu vermeiden. Der den Schmerz umgebende Bereich und lhre psychische Reaktion
auf diesen Schmerz werden sich langsam entspannen, was die Heilung férdert und lhren
aktiven Widerstand aus dem Weg raumt. Nachdem der Widerstand gebrochen ist, kann sich lhr
Geist auf die Genesung und auf positivere Bilder konzentrieren.

Bei allen diesen Techniken liegt es an lhnen, wie Sie mit lhrer Verletzung oder dem Schmerz
fertig werden wollen. Wir treten nicht dafur ein, dass Sie unter Schmerzen Ihren Sport betreiben.
Diese Techniken sind dazu da, dass Sie anwenden, um durch Sport oder Verletzungen
hervorgerufenen Schmerz in den Griff zu bekommen, und sich damit auseinandersetzen, wenn
er der Linderung bedarf. Jede Technik hat unser allgemeines mentales Trainingsprogramm der
positiven Eigeniberlegungen und des Visualisierens zum Mittelpunkt. Es ist wichtig, dass Sie
Energie, Licht und Liebe zu l|hrer verletzten oder schmerzenden Korperstelle aussenden und
dass Sie als einen Freund betrachten, der Hilfe braucht und geheilt werden mdchte, und nicht
als Feind, dem man mit Groll oder Furcht begegnet. Wenn Sie das Problem ausschalten wollen,
dann hilft es, jenem Korperteil zu sagen, dass er geliebt wird und Sie sich fir ihn winschen,
dass er genesen mdge, um Sie bei lhrer sportlichen Betatigung zu unterstitzen.

Einfache Affirmationen wie: »lch bin gesund«; »lch genese ganz rasch«; »lch bin geheilt;
»Mein Korper heilt von selbst ausgezeichnet« werden es lhrem Innern ermoglichen, eine
schnelle Genesung zu unterstitzen sowie den Heilungsprozess, um den sich lhr Kérper bemdiht.
Sich selbst geheilt und gesund zu sehen ist der erste Schritt auf lhrem Weg zur
Wiederherstellung.
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10. Logbuch des mentalen Trainings

Wenn Sie weiterhin das tun, was Sie immer getan haben, dann werden Sie auch weiterhin
das bekommen, was Sie schon immer bekommen haben.

Gary Koyen

Ebenso wie Athleten sich Uber ihr physisches Training und ihre Kondition auf dem Laufenden
halten, sollten Sie auch Aufzeichnungen machen tber Ihr mentales Training, am besten in Form
eines Logbuches. Wie wir bereits durch das ganze Buch hindurch gesagt haben, handelt es sich
hierbei um ein Training - etwas, was man taglich tut, was man Gberwacht und genau analysiert,
so dass der Athlet sich seiner Verhaltensmuster bewusst wird und Anderungen sowie
Verbesserungen vornehmen kann.

In jedem von uns spielen sich Denkprozesse ab, welche uns in vielfaltiger Art und Weise zugute
kommen und uns unterstiitzen; aber in uns stecken auch Uberzeugungen und Gewohnheiten,
die dazu neigen, uns Grenzen zu setzen oder einzuschranken. Meistenteils sind wir uns nicht
bewusst, welche Prozesse es sind oder wie sie uns helfen oder behindern.

Nachdem Sie nun ausreichende Kenntnis Uber dieses umfassende Programm des mentalen
Trainings haben, sind Sie in der Lage, sich des Denkprozesses in lhnen viel bewusster zu sein,
wahrend Sie koérperlich trainieren oder am Wettkampf teilnehmen. Mit diesem letzten und
aulerst bedeutsamen Schritt in unserem Programm haben Sie grofRere Kontrolle Uber lhre
Denkmuster und Uberzeugungen oder Uberlieferten Meinungen, wahrend Sie sich persdnlich
weiterentwickeln und mit dem Training fortfahren.

Der Prozess

Ein mentales Trainings-Logbuch oder -Protokoll ist ein Tagebuch, das nach jedem bedeutsamen
Training und nach jedem Wettkampf gefuihrt wird. Es ist eine schriftliche Darstellung lhres
emotionalen/intellektuellen Prozesses, wahrend Sie sich aufwarmen, |hre sportliche Leistung
erbringen und lhre korperliche Aktivitat beenden. Es beinhaltet Ihre verborgenen Gedanken und
Bilder, Ihre Angste und emotionalen Kréfte. Es ist die Geschichte dariiber, wie Sie als Athlet und
im Grunde als Wesen denken, reagieren, arbeiten und lhre physische Leistung und Fahigkeit
unterstatzen.

Beispiel: Sie sind Eiskunstlauferin und nehmen in diesem Jahr an Ilhrem ersten Wettbewerb teil.
Sie sind sich der Eisflache und der Richter nicht allzu sicher und Sie haben seit dem letzten
Winter an keinem Wettkampf teilgenommen. Sie wissen auch, dass die letztjahrige Landesbeste
unmittelbar nach lhnen laufen wird. Sie stehen am Rand und warten darauf, dass |hr Name
aufgerufen wird, warten, das Eis zu betreten. Was geht in lhrem Kopf vor? Atmen Sie? Spricht
Ihr Trainer mit lhnen, gibt er lhnen ein paar letzte Instruktionen? Hoéren Sie die Worte? Wie
fuhlen Sie sich dabei?

Wahrend Sie das Eis betreten und anfangen, tuber die Flache dahin zu gleiten - wie fuhlt sich lhr
Kdrper im Allgemeinen? Sind Sie entspannt und |hre Bewegungen flieRend und elegant, oder
sind Sie angespannt und steif? In welcher Weise stellt sich lhre Reaktion auf lhre physische
Seinsweise dar? Falls Sie stlirzen, was sagen Sie zu sich selbst? Wenn Sie lhren
Dreifachsprung perfekt aufs Eis legen, was sagt lhre innere Stimme? Konzentrieren Sie sich
wahrend der Konkurrenz allein auf lhre Vorfiihrung. Wenn Sie beendet haben, dann machen Sie
sich, so gut es nur geht, die inneren Worte, Konzepte und Gefiihle bewusst, die Ihnen den Weg
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gewiesen haben, es so gut zu machen oder weniger als lhr Bestes gegeben zu haben.
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Schreiben Sie diese geistigen Wahrnehmungen innerhalb von 24 Stunden nieder. Notieren Sie
alles, vom Anfang bis zum Ende, Gutes und Schlechtes. Seien Sie so offen und ehrlich wie
maoglich, und achten Sie auf so viele innere Worte und Ansichten, wie lhnen nur in den Sinn
kommen. Sie erinnern sich vielleicht, dass Sie, als Sie das Eis betraten, gedacht haben: »Also,
hier bin ich wieder... viel Spals. .. du weil3t, dass du bereit bist«, und als Sie die Landessiegerin
sahen, wie sie am Rand stand, gerade als Sie auf Ihren letzten Sprung zufuhren, hat eine kleine
Stimme mdglicherweise gesagt: »lch glaube nicht, dass ich jemals so gut sein werde, um sie zu
schlagen«, oder vielleicht «Mann, wahrend des ganzen Programms lag ich vdllig richtig; sie wird
ganz schdén hart arbeiten missen, um mich zu schlagen.« Wenn Sie glauben, dass Sie alles
aufgeschrieben haben, woran Sie sich erinnern, lesen Sie es nochmals durch, und dabei achten
Sie besonders auf alle positiven Dinge und auf alle negativen Dinge. Besinnen Sie sich darauf,
was Sie taten, als Sie positiv eingestellt waren, und vergessen Sie vorlaufig die negativen
Dinge.

Flhren Sie dieses Protokoll mindestens Uber drei Wochen hinweg - ein Zeitraum, in den lhr
physisches Training fallt sowie Wettbewerbe stattfinden, an denen Sie teilnehmen - und
schenken Sie ihm keine weitere Beachtung, als dass Sie lhre Eintragungen machen. Am Ende
der drei Wochen kehren Sie an den Anfang Ihres Logbuches zurtlick (dies ist ein guter Zeitpunkt,
Ihren Trainer bei sich zu haben) und rekapitulieren Ihren Denkprozess wahrend dieser drei
Wochen. Bemerken Sie irgendwelche Muster? Wahrend Sie |hre Notizen lesen, stellen Sie sich
diese Schlisselfragen:

¢ Welches waren die positiven Gedanken und Geflihle, die ich hatte, und was haben sie
fur mich getan?

e Welches waren die negativen Gedanken, Uberzeugungen und Geflihle, die ich hatte,
und wie haben sie mich behindert?

¢ Habe ich diese negativen Gedanken tUberwunden? Wenn ja, wie?

Analysieren Sie nun jede sportliche Darbietung bzw. Leistung, jede Nennung, nach
Ahnlichkeiten, Unterschieden, Starken und Schwichen. Finden Sie heraus, was Sie lhres
Erachtens nach tun muissen, das dazu beitragt, dass lhre Leistung den Hdéchststand erreicht.
Werden Sie sich auch der mentalen und emotionalen Uberzeugungen, Reaktionen und Worte
bewusst, die |Ihre Leistung einschranken. Werden Sie sich der Momente bewusst, da Sie sich
am starksten fuhlen, und jener, da Sie sich kraftlos und frustriert fUhlen und die Kontrolle Gber
sich verlieren. Achten Sie wahrend dieses dreiwdchigen Protokolls auf jegliche
Verhaltensweisen, Gewohnheiten und Denkmuster.
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Logblatt
Eintragungen zum mentalen Training

Veranstaltung: ..., Datum ...

Platzierung / Spielergebnis: ..........c.cooiiiiiiiiiiiiiiii, Mein Ziel ...l

Allgemeine Geflhle, Erfolge, Zweifel:
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Solche Protokollnotizen bzw. Logbucheintragungen nach jedem wichtigen Training und
Wettkampf werden Ihnen nicht nur Ihre Starken und Schwachen anfangen aufzuzeigen, sondern
sie werden lhnen helfen, lhre Ziele zu gestalten.

Falls Sie wahrend lhrer letzten beiden Trainingswochen jedes Mal von lhrem besten Freund
geschlagen wurden, kdnnte lhr Ziel fir die nachsten zwei Monate wie folgt aussehen: »lch will
meinen Freund wenigstens jedes zweite Mal im Training schlagen. Dies wird eine Veranderung
in meiner Einstellung bedeuten, so dass ich bis zum Ablauf der kommen-' den 2-Monats-Periode
erreiche, meinen Freund mindestens genauso oft zu schlagen, wie er oder sie mich schlagt.
Einer der Grinde, weshalb Sie Ihr Freund schlagt, mag der sein, dass Sie bei jedem
gemeinsamen Training zu sich selbst sagen: »Diese Person lberbiete ich nie. Ganz gleich, wie
hart ich es versuche, es scheint mir einfach nicht zu gelingen. Er/sie ist einfach zu stark oder zu
schnell fur mich. Ein solches Gedankenmuster wird lhnen in lhren Logbucheintragungen
auffallen. Hieraus formen Sie lhre Ziele und auch lhre positiven Selbstbestatigungen. Vielleicht
sehen sie wie folgt aus:

e Ich bin schnell und stark.
e Mit jedem Training werde ich starker und selbst sicherer.
e Ich bin stark genug, um meinen Freund zu schlagen.

Ihr Protokoll Gber das mentale Training ist auch der Platz, »loszulassen«, ein Platz, um sich der
Frustrationen oder Freuden eines Trainings oder Wettkampfs zu entledigen, so dass Sie
fortfahren und lhren Blick wieder auf das richten konnen, was als nachstes kommt. Diese
Notizen werden |hnen helfen, Vergangenes hinter sich zu lassen und den Weg frei zu machen
fur neuerliches Lernen und positiven »lnput<'. Ein geistiges Protokoll beleuchtet Ver-
haltensweisen und setzt Sie damit in den Stand, Gebrauch zu machen von positiven Prozessen,
die flr Sie arbeiten, sowie jene negativen, Sie limitierenden Verhaltensweisen zu wandeln,
welche Sie davon abhalten, lhre sportliche Hochstform zu erreichen.

Bewusstsein ist heilsam.

Tim Gallwey
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11. Programmentwurf fur personliche Hochstleistung

In den vorangegangenen Kapiteln haben wir Sie durch die einzelnen Stufen unseres mentalen
Trainingsprogramms flr Hoéchstleistung gefiihrt. Dieses Kapitel hebt finf Athleten in finf
verschiedenen Sportarten hervor: einen Hochschul-Basketballspieler, eine Triathletin, eine
Mittelstreckenlauferin, einen Golfspieler und einen Tennisspieler. Fir jeden Athleten sind Ziele
sowie Affirmationen entwickelt, ebenso ist flir jeden ein Visualisierungsprogramm mit
aufgenommen. Es handelt sich hierbei um Beispiele und Entwtirfe dartiber, wie wir spezifische
Programme entwickelt und gestaltet haben, wobei wir die klar umrissenen Ziele jedes dieser
Athleten im Auge hatten.

Diese Entwirfe kénnen als Modell dienen fir Programme, welche Sie fiir Ihre eigenen
sportlichen oder allgemeinen Lebensziele entwerfen.

Basketball

Mark Snow ist ein dul3erst erfahrener Basketballspieler einer Hochschule. Vor einem Spiel oder
einem Ausscheidungskampf litt er unter den Ublichen Problemen wie Nervositat oder einem
flauen Gefuhl in der Magengegend. Er wollte Mittel und Wege lernen, sich ruhig, entspannt und
glicklich zu flihlen und seine Stimmung zu heben. War er nervds, dann fehlte es ihm an
Selbstvertrauen und er begann, in Spielen und im Training, Wurfe zu verfehlen. War er innerlich
richtig »eingestimmt«, spielte er gut und aggressiv, und seine Wirfe kamen mit groRRerer
Genauigkeit. Beim Basketball ist es wichtig, in der einen Minute aggressiv und unglaublich flink
zu sein und in der anderen ruhig, gelassen und gefasst. Wenn ein Spieler einen Freiwurf aus-
fuhrt, sind Gelassenheit und ein inneres Zentriert sein entscheidend. Junge Spieler haben oft
Schwierigkeiten, diesen Ubergang zu vollziehen.

In der Zeit, als wir mit Mark Snow arbeiteten, beschaftigten wir uns mit Zielen und Affirmationen
und dirigierten ihn in jeder Sitzung durch eine gelenkte Visualisierung. Er las seine Affirmationen
jeden Morgen und jeden Abend. Die Visualisierungsprogramme beinhalteten haufig scharfe,
hohe Sprungwiirfe, einhandige Sprungwirfe und Freiwirfe, die Einnahme von
Verteidigungspositionen und die allgemeine Technik; dabei drehte es sich stets um
Empfindungen wie Gelassenheit, Beherrschung, Energie und gegebenenfalls Kraft.

Irgendwann verletzte sich Mark Snow; er hatte einen angeschlagenen und verstauchten
Kndchel. Seine Visualisierungsprogramme und Ziele richteten sich nun auf Gewichtheben,
Heilgymnastik und Genesung. In diesen Programmen war immer eine progressive Entspannung
mit eingeschlossen. Er lernte auch, wie er damit fertig wird, wenn ein Trainer es ihm schwer
machte oder ihm hart zusetzte. 'Wir arbeiteten mit daran, dass er lernte, Kritik anzuhoren, ohne
sie personlich zu nehmen, und seine Konzentration und Blickrichtung beizubehalten. Wir
verwandten auch einige Zeit darauf, ihn die Philosophie und Absichten zu lehren, welche in
diesem Buch beschrieben sind.

Ziele und Affirmationen

Seine Ziele bewegen sich gegenwartig um einige allgemeine Probleme und um Angelegenheiten, die
Manner wie Frauen unter den Basketballspielern der Hochschul-Stufe gleichermalen beriihren. Dies sind
seine Ziele:

Kurzfristige Ziele
1. Im Dribbling mit meiner linken Hand (er ist Rechtshander) besser zu werden, so dass ich auf der
linken Seite genauso gut bin wie auf der rechten.
2. Die korrekte lange Ballfihrung bei allen Wirfen zu haben.
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Mittelfristige Ziele
1. Fahig zu sein, jeden Gegenspieler kaltzustellen, den ich bewache. Selbst besser zu sein in der
Defensive als sie in der Offensive.
2. Niemals einem Gegner zu erlauben, bei Rebounds an mir vorbeizukommen. Sie bei defensiver
Bewachung abzuschirmen und daran zu hindern, den Rebound zu bekommen.

Langfristige Ziele
1. Imstande zu sein, den Standpunkt des Trainers zu sehen. Fahig zu sein, konstruktive Kritik zu
akzeptieren und sie nicht personlich zu nehmen. Zu erkennen, dass der Trainer versucht, mir da-
bei zu helfen, der beste Spieler zu werden, der ich sein kann.
Teilnehmer eines Wettkampfs zu sein.
Die Bezirksmeisterschaft zu schaffen.
Die Landesmeisterschaft zu schaffen.
Ein Stipendium zu bekommen, um College Basketball zu spielen.

aohrwN

Dies sind seine Affirmationen:

Kurzfristige Affirmationen
1. a) Ich dribble gut mit meiner linken Hand.
b) Ich dribble ruhig und leicht mit meiner linken Hand.
c) Es macht mir Spaf3, mit meiner linken Hand zu dribbeln.
2. a) Bei allen meinen Wiirfen habe ich eine korrekte lange Ballflihrung.
b) Meine Ballfiihrung ist gut.
c¢) Ich mache eine gute Figur bei meinen Wiirfen.

Mittelfristige Affirmationen

1. a) Ich stelle den Mann kalt, den ich beim Spiel bewache.
b) Ich bin ein guter Defensivspieler.
¢) Ich bin ein starker Torschiitze.
d) Ich werfe gut und bestandig.
e) Ich bin ein starker und genauer Schiitze.

2. a) Ich bin ein ausgezeichneter Rebounder.
b) Ich freue mich, Rebounds zu bekommen.
¢) Ich schirme meinen Gegner ab und hindere ihn daran, den Rebound zu bekommen.
d) Mir macht die Verteidigung Spal} und ich mache sie gut.

Langfristige Affirmationen
1. @) Der Trainer hilft und unterstitzt mich.
b) Ich lerne eine Menge von dem konstruktiven Feedback meines Trainers.
¢) Ich freue mich an dem Feedback, das mir mein Trainer zukommen Iasst, und schatze es,
und ich nutze es zu meinem Vorteil.
d) Der Trainer ist auf meiner Seite und tritt fir mich ein.
a) Ich nehme eine Mannschaftsposition ein.
b) Ich bin ein Wettkampfteilnehmer.
3. a) Ich bin in der Bezirksmannschaft.
b) Ich bin Spieler in der Bezirksmannschaft.
¢) Ich schaffe alle Bezirksspiele.
4. a) Ich bin in der Landesmannschaft.
b) Ich schaffe alle Landesspiele.
c¢) Ich bin Mitglied der Landesmannschaft.
5. a) Ich bekomme ein Stipendium, um College Basketball zu spielen.
b) Ich bin ein College-Basketballspieler mit Stipendium.
c) Ich spiele College-Basketball mit einem Stipendium.
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Allgemeine Affirmationen fiir Basketball

Ich habe meine Emotionen unter Kontrolle, wenn ich spiele.

Ich bin entspannt, bereit und hellwach.

Ich bin ein starker und selbstsicherer Spieler.

Ich bin ein aggressiver, ethischer Spieler.

Ich bin ein selbstbewusster Athlet.

¢ Ich bin heute ein ebenso guter Spieler wie jeder andere auf dem Platz.
e Ich schatze mich und meine Fahigkeiten.

¢ Ich vertraue mir und bin offen flir das Feedback anderer.

¢ Ich bin vollkommen entspannt und fokussiert.

e Meine Konzentration ist ausgezeichnet.

¢ Ich bin ruhig, gelassen und gesammelt wahrend des Spiels.

¢ Ich bin vollkommen konzentriert und ganz in mir selbst, wenn ich einen Freiwurf mache.
[ ]

[ ]

[ ]

Ich unterstitze und ermutige meine Mannschaftskameraden.
Alle Mannschaftsmitglieder unterstitzen einander.
Es fallt mir leicht, von einer heftigen Spielsituation in einen ruhigen Stand zu wechseln,
um einen Freiwurf auszuflhren.
e Wahrend eines Spiels merke ich alle Dinge, die um mich herum geschehen.
e Ich bin schnell und flink.
e Ich habe eine schnelle Reaktionszeit.
e Ich bin ein exzellenter Dribbler.

Visualisierungsprogramm fiir Basketball

Bevor Sie mit dem Visualisieren beginnen, wenden Sie bitte eine jener progressiven
Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 an.

Stellen Sie sich vor, wie Sie in der Sporthalle ankommen - nehmen Sie die (iblichen Gefiihle
leichter Nervositét wahr - von Erregung Erwartung. Sehen Sie den Platz, Ihre Sportkameraden,
den Trainer - fiihlen Sie die Erregung in der Luft und horchen Sie auf die Menschenmenge.

Sie fangen an, sich auf dem Platz warmzulaufen - zu dribbeln - zu laufen — zu werfen - die
Mannschaft geht durch ihr Aufwdrmprogramm - Sie freuen sich an der Bewegung und sehen
dem Beginn des Spiels erwartungsfroh entgegen - Sie spielen den Ball einem anderen Spieler
zu - Sie erhalten den Ball , flihlen ihn in lhrer Hand und werfen wieder sehen Sie sich beim
kontrollierten Dribbling wie Sie beide Hénde gewandt und gut benutzen rasch denken Sie an
Ihre Affirmationen - dribbeln - fiihren einen perfekten Sprungwurf aus - flihlen, wie lhr Kérper
einwandfrei und korrekt mit dem Ball mitgeht - und wieder bekommen Sie den Ball - dribbeln -
springen hoch zum gut placierten einhdndigen Sprungwurf -. fiihlen Sie den Wurf in lhrem
Kérper - wie der Ball einwandfrei von lhrem Handgelenk und lhrem Zeigefinger abrollt Sie
sehen, wie der Ball im Korbring landet.

Sie beenden das Warmlaufen - héren die Anweisungen - Sie verlassen sich auf lhre Team-
kameraden - jeder kennt seine Position und weil3 sein Bestes im Spiel zu geben - das Spiel
beginnt - Sie setzen sich in Bewegung laufen - machen einen Sternschritt laufen wieder -
suchen sich eine giinstige Ausgangsposition zu verschaffen - bleiben an lhrem Mann - Sie
bekommen den Ball spielen ihn in ausgezeichneter Manier an einen anderen
Mannschaftskameraden weiter - und wieder bekommen Sie den Ball — Sie fangen an zu dribbeln
- fihren einen vollendeten Sprungwurf aus und machen zwei Punkte Sie spielen sehr gut - Sie
fiihlen sich stark, flink, leicht.

Seite -110- von 149



Mentales Training

Sehen Sie sich spielen. - spiiren Sie, wie Ihr Kbérper locker und frisch ist - stets bereit fiir den
néchsten Wurf - Sie sind véllig konzentriert - "Ich habe eine gute Einstellung und Konzentration -
Ich bin ein ruhiger, gelassener und gefasster Spieler.« - Heute Abend ist es leicht fiir Sie - Sie
fiihlen sich gut und stark - Sie bemiihen sich um einen Rebound - halten den Ball von lhrem
Gegner fern - bewegen sich vor und zuriick - zu lhrem Korb - zum Korb lhres Gegners -
bewachen — springen - machen Punkte - passen - Sie sind gut und schnell - verteidigen gut -
bewegen sich fliissig - Sie sind im fortgesetzten Abschirmen lhres Gegners sehr erfolgreich - -
Sie werden gefoult.

Stellen Sie sich vor, wie Sie an der Freiwurflinie stehen und auf den Ball warten - Sie visualisie-
ren lhren Wurf - einwandfrei, fehlerlos Sie nehmen einen tiefen Atemzug, wéhrend Sie den Ball
fangen und ruhig dastehen - spiiren den Ball in lhren Handen - héren das Gerdusch, wie Sie
den Ball vor sich aufspringen lassen Sie schauen zum Korbrand hinauf — atmen - und werfen,
schauen, konzentrieren sich auf die Vorderseite des Korbs - der Ball wischt hinein - perfekt -
wunderschén - genauso, wie Sie es wollten - das Spiel geht weiter und Sie setzen sich wieder in
Gang - mit Ruhe und Leichtigkeit versenken Sie jeden Ball, den Sie wagen - mit einem Lé&cheln
erinnern Sie sich: "Ich weil3, was ich tue, und ich bin hellwach Ich bemerke alles um mich herum
- Ich bin konzentriert und aufmerksam. «

Sie sind véllig konzentriert und in das Spiel vertieft, wahrend Sie spielen - Augenblick flir Augen-
blick - immer in der Gegenwart - I6sen sich von jeglichen Fehlern, die Sie machen Sie sind im
Jetzt - spielen weiter, perfekt und beherrscht bis zum Schlusspfiff - Ihre Mannschaftskameraden
ermutigen und unterstlitzen einander - Sie sind ein Team - »Es macht mir Spal3, dieses Spiel zu
spielen - Ich bin ein ruhiger, kontrollierter und starker Spieler.« Es war ein gutes Spiel - Sie
haben Ihr Bestes gegeben und fiihlen sich gro3artig.

Lassen Sie das Scheinbild des Spiels langsam davon gleiten - werden Sie lhres Kérpers
gewahr, wie er im Sessel sitzt oder auf dem Boden liegt atmen Sie ein - aus - spiiren Sie lhre
leichte, mihelose Atmung - erinnern Sie sich an lhre Empfindungen eines ruhigen und
kontrollierten Spiels - wissend, dass Sie lhre Wiirfe vollendet ausgefiihrt haben - Sie sind ein
wichtiger Teil der Mannschaft - flihlen Sie den Stolz, das Selbstvertrauen, spiiren Sie die Freude
Uber ein gut gespieltes Spiel.

Wenn ich bis drei zdhle, dann kénnen Sie Ihre Augen 6ffnen, und Sie flihlen sich entspannt,
zuversichtlich, angeregt und erfrischt — eins- zwei - drei.

Triathlon

Shelley Briggs ist eine 31 Jahre alte Triathletin. Sie lauft seit 1978 und hat elf Marathons
vollendet sowie zwei 50-km-Rennen. Sie lauft Distanzen von 800 Meter bis zum Marathon. Sie
nimmt bei Langlaufmarathons im Winter teil sowie bei Radrennen wahrend des ganzen Jahres
Uber. Sie hat zehn 100 Meilen-Rennen und zwei 200-Meilen-Rennen vollendet. Zeit ihres
Lebens hat sie als Wettkdmpferin der verschiedensten Sportarten teilgenommen. Sie geht, wie
viele Athletinnen in ihrem Alter, einer Ganztagsbeschéaftigung nach und ist verheiratet. Ihr Mann,
Steve, nimmt als Wettkampfer in den gleichen Sportdisziplinen teil. Oft gewinnen sie in ihrer
Altersklasse, und manchmal gewinnen sie in der Gesamtwertung des Triathlons und in
Radrennen oder belegen den zweiten oder dritten Platz.

Fir jene Leser, die mit "Triathlon nicht vertraut sind, interviewten wir Shelley Briggs zum Zwecke
einer Zusammenfassung der psychologischen Aspekte eines Triathlon-Wettkampfes. Shelley
Briggs' Ziele und Affirmationen spiegeln allgemeine Belange der Triathleten wieder. Psychische
Zahigkeit ist in bestimmten Schlusselsituationen des Wettkampfes vonnéten. Fur manche ist das
Schwimmen bei hohem Tempo am schwierigsten und zwar auf Grund der Angst vor Krampfen,
Ermidung und vor dem Untergehen, falls man zu erschopft ist. Es ist wichtig, ruhig zu bleiben,
mit den Armen weit auszuholen und so kraftig wie mdglich durchzuziehen. Weiter ist es wichtig,
von den anderen Schwimmern freizukommen, hat es doch den Anschein, als schwammen sie in
Tuchflihlung miteinander, und aullerdem wird zu Beginn eines dicht gedrangten Wett-
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schwimmens heftig um sich geschlagen. »Zu Beginn meines ersten Triathlon-Wettkampfes hatte
ich schreckliche Angst. Da schwammen Leute direkt vor, hinter und neben mir, traten und
schlugen mich. Ich war von solch panischem Schrecken erfasst, dass ich ebenfalls nach ihnen
schlug und trat, um mich ihrer zu entledigen. Man muss wirklich um seinen eigenen Raum
kampfen. Ich setzte zur Wende an und schwamm zurlick und dann dachte ich daran, dass ich
mich die ganze Woche Uber voll Kohlenhydrate gestopft und fir diesen Wettkampf gegessen
hatte. Ich dachte, dass ich zuviel gegessen hatte! Jetzt kann ich einfach nicht aufhéren! Das war
mein Ziel das ganze Jahr Uber gewesen! Also drehte ich um und schwamm weiter. Ich war véllig
durcheinander und zu Tode erschrocken und machte einfach weiter. « Die Kalte des Wassers
kann ebenfalls ein Problem sein. Trotz des tauben Geflhls muss sich der Schwimmer voll auf
seinen Beinschlag bzw. Armzug konzentrieren und einen schnellen Rhythmus bzw. ein hohes
Tempo beibehalten. - Was den Radrennteil anbelangt, werden die Beine, der Riicken und der
Nacken mude, und der Athlet hat sich auf Entspannung und Geschwindigkeit zu konzentrieren
sowie darauf, so tief wie moglich auf dem Rad zu bleiben. Im Triathlon ist es verboten, im
Windschatten eines anderen Konkurrenten herzufahren. Oft mochte ein Athlet sich an einen
Teamkameraden anhangen, so dass sie sich gegenseitig unterstitzen kdnnen. Auch Gegenwin-
de sind ein Problem. Eine psychologische Hilfe ist es, sich vorzusagen, dass alle anderen auch
gegen den Wind ankampfen missen.
Der Laufabschnitt ist im Grunde genommen das gleiche wie jeder andere Wettlauf Nach zwei
Drittel der Strecke, ganz gleich welche Distanz, beginnt der Athlet zu ermiiden. Wann immer
Laufer den toten Punkt erreichen, tun sie gut daran, sich vorzustellen, dass ihre Beine leicht und
schnell sind, dass sie beinahe am Ziel sind, und vielleicht denken sie darliber nach, wie viel sie
bereits erreicht haben. Verweilt er bei seinen positiven Gedanken und Autosuggestionen, <die
ihn ermutigen und unterstiitzen, so hilft dies dem Athleten dabei, seine Konzentration und
Kontrolle beizubehalten. .

Ziele und Affirmationen

Folgendes sind Shelley Briggs' Ziele flr das Jahr:
Ziele fiir den Gesamttriathlon

1. Am lron Man Triathlon teilzunehmen.

2. Die gegenwartige Bestleistung in allen drei Disziplinen zu verbessern.

3. Teilzunehmen an zwei halben lron — Man - Wettbewerben (Schwimmen 1,2 Meilen [2
km], Radrennen, 56 Meilen [90 km], Laufen 13,1 Meilen [21 km]) und an einem oder zwei
Veranstaltungen der Standard-Triathlonstrecke (Schwimmen 0,93 Meilen [1,5 km],
Radrennen 24,8 Meilen [40 km], Laufen 6,2 Meilen [10 km]).

4. Sich fUr die Landesmeisterschaften zu qualifizieren.

Spezielle Ziele fiir das Schwimmen
1. Mich selbst immer anzutreiben und nicht nach zulassen.
2. Die ganze Strecke Uber so konditionsstark zu schwimmen, wie ich es nur kann.
3. Mich zu I6sen von der Angst, wahrend des Schwimmens zu mide zu werden.

Spezielle Ziele fiir das Radrennen
1. Es zlgig und schnell laufen zu lassen, niemals die Gange hart einzuschalten.
2. Ein Tempo von 20 Meilen/Stunde oder schneller beizubehalten.
3. Einen Rhythmus zwischen 80-100 Umdrehungen/Minute zu halten.
4. Nach 15 Meilen in einem 20-Meilen-Rennen sicher zu sein, dass der Rhythmus bei 90-100 liegt,
so dass die Beine aufgelockert sind fur den Wettlauf'

Spezielle Ziele fiir das Laufen
1. Bei Meile 9,7 in einem 13,1-Meilen-Rennen anzufangen, mich selbst anzutreiben.
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Mich Uber Ermiudungserscheinungen hinwegzusetzen.

Affirmationen zu sprechen fir den Halb - Marathon, beginnend bei Meile 8.

Bei einem 10-km-Rennen von Meile 3,5 bis Meile 5 mich energisch ins Zeug zu legen.
Am Ende schnell und konditionsstark einzulaufen.

Die letzten 400 Meter zu sprinten.

OO0k wN

Affirmationen fiir die Gesamtdisziplin
1. a) Ich bin fur den Iron — Man - Wettbewerb startberechtigt.
b) Ich nehme am Iron — Man - Triathlon auf Hawaii teil.
c¢) Ich beende den Iron — Man - Wettbewerb.
2. a) Ich verbessere meine gegenwartige Bestzeit in allen drei Disziplinen.
b) Ich schwimme 32:50 oder schneller im I-Meilen-Wettbewerb.
c) Ich fahre 2:57 oder schneller im 56-Meilen Radrennen.
d) Ich laufe 1:35 oder schneller im Halb Marathon.
e) Ich bin eine widerstandsfahige Konkurrentin.
) Ich nehme an zwei halben Marathon - Triathlone in diesem Jahr teil.
) Ich nehme in zwei Standard-Triathlone in diesem Jabhr teil.
) Ich qualifiziere mich fur die Landes-Triathlon Meisterschaft.
) Ich schneide gut ab in der Landes-Triathlon Meisterschaft.
c) Ich placiere mich unter den ersten finf in der Landes-Triathlon-Meisterschaft.

a
b
4. a
b

Spezielle Affirmationen fiir das Schwimmen
1. a) Ich treibe mich energisch an wahrend des Schwimmens.
b) Es macht mir Spal}, mich beim Schwimmen anzutreiben.
¢) Im Schwimmen bin ich eine ausgezeichnete Wettkampferin.
2. a) Ich bin stark und schnell beim Schwimmen.
b) Ich schwimme so konditionsstark, wie ich kann.
c¢) Es fuhlt sich gut an, so stark zu schwimmen.
3. a) Ich bin angstfrei, wahrend ich schwimme.
b) Ich bin locker und sicher, wahrend ich schwimme.
¢) Ich bin selbstsicher und habe mich in der Kontrolle, wenn ich angestrengt
schwimme.

Spezielle Affirmationen fiir das Radrennen
1. a) Ich lasse die Rader zlgig und schnell laufen.
b) Ich fahre schnell und zugig.
c) Es ist ein leichtes flr mich, es zligig und rasch laufen zu lassen.
2. a) Ich fihle mich wohl bei 20 Meilen pro Stunde.
b) Ich fahre gleichmafig mit 20 Meilen pro Stunde oder schneller.
c) Ich halte mein Tempo von 20 Meilen pro Stunde oder mehr.
3. a) Ich halte meinen Rhythmus zwischen 80-100 Umdrehungen pro Minute.
b) Es ist einfach fur mich, meinen Rhythmus zwischen 80-100 Umdrehungen
pro Minute zu halten.
¢) Meine Beine sind stark und schnell bei 80-100 Umdrehungen pro Minute.
4. a) Bei 15 Meilen eines 20-Meilen-Rennens erhdhe ich mit Leichtigkeit meinen
Rhythmus auf 90-100.
b) Meine Beine sind entspannt und locker.
c) Meine Beine sind entspannt und locker wahrend des letzten Viertels des
Radrennens.

d) Es macht mir Spaf3, meinen Rhythmus gegen Ende des Rennens zu erhdhen.

Spezielle Affirmationen fiir das Laufen
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1. a) In einem Halb-Marathon fange ich bei Meile 9 oder 10 an, mich hart anzutreiben.
b) Ich habe Spal} an diesem Teil des Rennens. c¢) Ich habe ein gutes Gefiihl dabei,
mich gegen Ende des Rennens anzutreiben..
2. a) Ich setze mich leicht Gber Miidigkeitserscheinungen hinweg. .
b) Das Rennen wird bald voriber sein und ich laufe ausgezeichnet.
¢) Ich habe hart daflir gearbeitet, und ich bin mir meiner Fahigkeit und Starke sicher.
d) Streng dich weiter an, ich hab's bald geschafft!
3. a) Ich bin eine starke und schnelle Lauferin.
b) Ich bin fit und schnell.
c¢) Ich bin eine widerstandsfahige Wettkampferin.
d) Ich bin eine exzellente Lauferin und dies hier ist ein Kinderspiel.
4. a) Es macht mir Spaf}, mich bei einem 10-km Rennen von Meile 3,5 bis Meile 5
energisch ins Zeug zu legen.
b) Die Meilen 3,5 bis 5 sind der beste Abschnitt meines 10-km-Rennens.
¢) Ich beschleunige mit Leichtigkeit von Meile 3, 5 bis 5 im 10-km-Rennen.
5. a) Ich bin eine schnelle Spurtlduferin und habe eine gute Spurtkraft.
b) Ich laufe stark und schnell ein.
c) Die letzte halbe Meile laufe ich stark und kraftig.
6. a) Ich habe viel Energie und sprinte die letzten 400 Meter.
b) Ich bin eine gute Sprinterin.
¢) Mir machen die letzten 400 Meter Spal3 und ich mag es, am Ende zu sprinten.
d) Ich bin eine ausgezeichnete Triathletin.

Visualisierungsprogramm fiir den Triathlon

Beginnen Sie mit der progressiven Entspannung aus Kapitel 4.

Sehen Sie sich bei lhrer Ankunft am Triathlon Kurs - nehmen Sie die Menschen wahr, die Um-
welt - Sie machen sich zum Schwimmen bereit' - Sie tragen Ilhren Badeanzug und die
Schutzbrille - eine Nummer ist an Ihrem Bein oder Ann angebracht - Menschen laufen ziellos
umher, versunken in ihre eigenen Gedanken - héren Sie die Gerdusche und fiihlen Sie die
Energie, die Sie umgibt und die in lhnen ist. Sie gehen durch Ihr Aufwdrmprogramm - das Rad
ist fertig, die Laufschube warten schon - lassen Sie aus lhrem Kopf entschwinden - Sie fangen
nun an, sich ihre Schwimm-Affirmationen aufzusagen - Sie entspannen sich - denken an einige
Ihrer Ziele - insbesondere an jene im Schwimmen - dass Sie sich méachtig ins Zeug legen - frei
von Angst sind - und so kréftig und schnell schwimmen, wie Sie nur kénnen.

Sie stellen sich in einer Reihe auf - spiiren dabei die Erregung in lhrem Kérper - héren die
Anweisungen - beobachten das Wasser warten - der Startschuss geht los - Sie laufen zum
Wasser, stiirzen sich hinein und fiihlen dabei die Kélte an lhrer Haut - viele Schwimmer
umgeben Sie - Sie bleiben ruhig, schwimmen und ziehen die Anne kréftig an sich heran - Sie
erinnern sich daran, sich energisch anzutreiben - Sie konzentrieren sich allein

auf lhre Form, Ihren Annzug und Ihren Beinschlag - bewegen sich aus dem Gedrénge heraus in
Richtung auf eine gute Position nehmen an Tempo zu, wéhrend Sie nach vorne ziehen - legen
sich enorm ins Zeug — Sie fiihlen sich entspannt und voller Bereitschaft Ihre Schwimmziige sind
gleichméf3ig und kontrolliert - mit kréftigen Armziigen ziehen Sie das Wasser an sich heran. »ich
bin eine starke, ziigige und kréftige Schwimmerin. « - Sie erreichen die

Mitte der Strecke - schwimmen energisch, schnell, mit kraftigen Ziigen durch das Wasser sehen
die Kiiste - spiiren, wie Sie das Wasser elegant durchschneiden - ndher und néher - Sie kénnen
das rhythmische Eintauchen lhrer Arme héren, wéhrend Sie sich kraftvoll bewegen - eintauchen
- durchziehen - Sie schwimmen mit hbherem Schlagrhythmus, wissend, dass Sie beinahe am
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Ziel sind - Sie werden bald aus dem Wasser heraus sein - Sie sind wirklich gut - Sie haben sich
die ganze Strecke (iber méchtig ins Zeug gelegt.

Sie erreichen die Kiiste - laufen zu den Umkleidekabinen und ziehen sich so schnell wie méglich
an - Sie fiihlen den Ruck des Stoffes auf Ihrer nassen Haut - Sie sind véllig konzentriert und
kontrolliert, als Sie auf Ihr Rad springen, und fahren los - treten wild in die Pedale stellen eine
gute Geschwindigkeit auf - "Das war schnell - tolle Leistung - das hab' ich hervorragend
gemacht. « - Sie gewdbhnen sich in den Radrhythmus ein, treten ruhig die Pedale - Ihre Hdnde
und FlilBe erwdrmen sich langsam - Sie fiihlen sich immer besser - stark und "Herr« der Lage -
schnell und elegant - Ihre Beine drehen sich kraftvoll - treten energisch - |hr Kérper ist locker -
Ihr Hals gestreckt - Sie verlagern Ihren Kérper auf dem Rad in eine bequeme Position - fahren
zuversichtlich an der Seite einer anderen Radfahrerin.

Sie fangen an zu plaudern - eine angenehme Art, sich munter zu halten - Sie fiihlen sich leicht -
haben sich in der Kontrolle Ihr Rhythmus ist gut, genau so, wie Sie ihn wollen - Sie treten die
Pedale" mit Kraft, halten lhre 90 Umdrehungen in der Minute aufrecht lhre Réder drehen sich
schneller - leichtere Génge - Sie fiihlen sich gut - legen sich richtig in die Kurven - sind wachsam
beim Bergabfahren - essen ein paar Bananen, trinken Wasser, stdrken sich mit einigen not-
wendigen Kohlenhydraten - Sie verspliren ein wenig Mlidigkeit und fiihlen sich gleich

zeitig gut.

Holen Sie sich Ihre Affirmationen und Ziele fiir diesen Radabschnitt ins Gedéchtnis - treten Sie
ruhig und schnell - strengen Sie sich an dabei fiihlen Sie sich gut - .Sie sind fast am Ziel
angelangt - der Boden scheint nun vorbei zu

fliegen - Sie lassen alles hinter sich, wdhrend Sie dem Ziel inmer ndher kommen Gedanken an
den Wettlauf fangen an, lhre Sinne zu kreuzen - Sie nehmen sie wahr und lassen sie wieder los,
wéhrend Sie sich auf einen harten "Sprint« ins Ziel konzentrieren.

Sie fahren hiniiber zu dem Ihnen zugewiesenen Platz, stellen Ihr Rad an seinen
ordnungsgeméfen Ort und ziehen rasch lhre Laufschuhe an schniiren jeden von ihnen schnell
und ruhig zu - dann laufen Sie los - aaahhh, Ihre Beine fiihlen sich gut an, sie sind locker und
warm und bereit zu laufen - Sie fangen an, rundum locker zu werden - sich aufzuwdrmen Sie
atmen intensiv und tief - Ihr Kérper findet seinen Rhythmus - Sie flihlen sich sehr gut

- dies ist der leichte Teil fiir Sie — werden Sie des Strallenbelags gewahr unter lhren FiiRen und
des Geréduschs, das lhre Schritte machen - "Ich bin eine starke L&uferin dies hier ist meine
stérkste Disziplin - fiir die ndchsten drei Meilen laufe ich konditionsstark und mit Leichtigkeit. «
Nach drei Meilen fangen Sie an, sich anzutreiben - an Tempo zu gewinnen - Sie sprechen lhre
Affirmationen - Sie sehen die 6-Meilen-Markierung vor lhnen - Sie passieren jetzt einige andere
Lauferinnen - in vélliger Kontrolle - Sie treiben sich an - drdngen vorwérts - laufen vorbei -
beschleunigen - beginnen die letzten 400 Meter zu sprinten - (iberholen weitere Lauferinnen -
Uberraschen diese Vvillig - Sie liberqueren die Ziellinie - sind eine der ersten (iber der Linie - Sie
ringen nach Atem — die Seiten heben und senken sich - Sie atmen schwer - sind erschépft -
heiter erregt - voll Freude - zufrieden.

Spliren Sie das Hochgefiihl in Inrem Kérper aufsteigen - die Gllickseligkeit, die Zufriedenheit -
Sie wissen, Sie haben gewonnen haben |hr Bestes gegeben - Sie haben lhre Ziele erreicht -
erleben Sie alles in lhrem Inneren - danken Sie lhrem Koérper flir alles, das er lhnen heute
gegeben hat - lassen Sie alles durch lhren ganzen Kérperflie3en - in jedes Blutgefal3 und jede
Zelle - spliren Sie den Stolz, das Selbstbewusstsein, und erleben Sie das Gefiihl, etwas
vollbracht zu haben - héren Sie die Menschenmenge - lhre Freunde und jene, die Sie nicht
kennen - erleben Sie das alles.

Lassen Sie das Bild davon gleiten - atmen Sie ein - aus - ein - aus — spliren Sie lhren Kérper im
Sessel oder auf dem Boden - erleben Sie noch einmal die Eindriicke der Vollendung, des
Gliicks und der Zufriedenheit, die Sie erfahren haben, weil Sie Ihren besten Triathlon vollbracht
haben. - Wenn ich bis drei zdhle, werden Sie Ihre Augen 6ffnen und sich frisch, gestérkt und
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selbstsicher fiihlen - eins zwei - drei.

Laufen: 800 und 1500 Meter

Ranza Clark ist eine 23 Jahre alte Mittelstreckenlauferin der nationalen Klasse aus Kanada. Sie
nahm vier Jahre lang an Wettkampfen der Universitat von Oregon in der Mannschaft mit Leann
Warren, Claudette Groenendaal und Kathy Hayes teil. Ihre personlichen Bestzeiten sind 2:01.7
im 800-m-Rennen und 4:07.5 im 1500-m-Rennen, und sie hat vor, noch fiir einige Jahre an
Wettkdmpfen teilzunehmen. Bei den Olympischen Spielen 1984 lief sie in der kanadischen
Mannschaft und qualifizierte sich bis zum Semifinale im 800-m-Lauf. Sie ist eine ausgezeichnete
Lauferin, die weiterhin ihre Zeiten in dem Male verbessern wird, wie sie an Wettkdmpfen von
nationalem und internationalem Niveau teilnimmt.

Ranza Clark's Reaktion auf ihre erste Olympiade war eine allgemein Ubliche: »Ich war begeistert
und erfreut, als man mich fir das kanadische Team aus suchte. Meine eigenen
Mindestanforderungen, um in das Team aufgenommen zu werden, waren genau 2:00 oder
schneller, ja, und plotzlich fand ich mich in der Mannschaft. Innerlich war ich nicht richtig darauf
vorbereitet, obwohl ich wirklich gut lief. Als ich anlasslich der Trainingslaufe in Los Angeles war,
fing ich an, die anderen Athletinnen zu beobachten, und ich sah mir die Rumaninnen an, die
wirklich stark zu sein schienen, und da war ich. Ich denke, es ware leicht gewesen, einfach
auszuflippen beim Anblick der Korper dieser Frauen, denn sie sehen so muskulés und stark
aus. Sie laufen alle weit unter zwei Minuten.

Ich weil3, ich war verschreckt und hatte nur Angst. Ich wollte wirklich ein gutes Rennen laufen,
aber es gelang mir einfach nicht, eine groRe Show hinzulegen... alles war jetzt mdglich! Ich
fuhlte eine Menge Druck von anderen Leuten, die da auf mich einredeten: >Das ist das grofite
Ziel deines Lebens. <

Ich hatte Angst, in den Vor- und Zwischenlaufen zu schnell loszulaufen. Ich erreichte das
Semifinale und fiihlte mich besser. Da waren einige physische Schwierigkeiten. Es gab
Gedrange und Gerempel. Zweimal kam mir ein Bein in die Quere, und das zweite Mal fiel ich
beinahe der Lange nach hin. Meine ganze Konzentration war beim Teufel. Es endete damit,
dass ich bei den Olympischen Spielen langsamer lief als bei den Collage-Veranstaltungen in
Eugene. Wenn ich geistig und korperlich besser vorbereitet gewesen ware, ware ich bei der
Olympiade viel besser gelaufen. Ich glaube nicht, dass mein Selbstvertrauen jemals auf einem
tieferen Punkt gewesen ist.

Sobald die Olympischen Spiele vorbei waren, ging ich nach Europa. Ich wollte mehr an
Wettrennen teilnehmen. Es ist schon, in Europa zu laufen. Du weil3t, dass es eine Menge
Wettkdmpfe gibt, in denen du mitmachen kannst, und nie lastet irgendein Druck auf dir. Ich
fuhlte mich viel besser, als ich driiben ankam. Du bist vollkommen allein und laufst fir dich. Es
ist so anders. Du musst dir keine Gedanken dariiber machen, dass du fir ein Team laufst. Du
l&ufst fur dich, musst nicht die Erwartungen von irgendjemand anderen erfullen. Ich lief meine
4:07.5 (1500 m) Bestzeit in Europa. Ich war sehr selbstsicher und verfligte Uber eine gute Kon-
zentration. Ich wusste, dass dies die Antwort war. Im Rennen war ich viel aggressiver und ich
fuhlte mich sicher und hatte mich vollig in der Kontrolle. «

Ziele und Affirmationen

Mit diesem wichtigen Jahr, das hinter ihr lag, stellte Ranza Clark ihr Programm fir das
kommende Jahr zusammen; es war darauf abgezielt, ihr Selbstvertrauen aufrechtzuerhalten und
ihre Bestzeit zu verbessern.
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Kurzfristige Ziele
1. Es in Ordnung zu finden, wenn das Training auf Grund von Krankheit oder Verletzungen
ausfallen muss.
2. 2:01 oder schneller zu laufen bei den 800 m.

Mittelfristige Ziele
1. Die grundlegende Beingeschwindigkeit zu erhdhen.
2. Meine 800-Meter-Bestzeit im Wettkampf in den nachsten sechs Monaten zu verbessern.

Langfristige Ziele
1. Die kanadische Meisterschaft sowohl tiber 800 wie tiber 1500 Meter zu gewinnen.
2. Eine Goldmedaille Gber 800 oder 1500 Meter in meinem nachsten grofen internationalen
Wettkampf 1986 zu gewinnen.

Kurzfristige Affirmationen

1. a) Ich genese rasch.
b) Ich bin fit und schnell.
c) Es ist okay, eine Weile nicht zu laufen, um gesund zu werden.
d) Mein Kérper ist gesund und ausgeruht.
e) Nachdem ich kurz ausgesetzt habe, um gesund zu werden, laufe ich sogar

Ich bin gut erholt und bereit, gut zu laufen.

2. a) Ich laufe 2:01 oder schneller.
b) Ich laufe unter 2:01.
c) Ich bin in ausgezeichneter Verfassung.
d) Gewichtheben macht mich kraftiger.

Mittelfristige Affirmationen
1. a) Ich verflige Uber eine hohe Geschwindigkeit in meinen Beinen.
b) Tempoarbeit macht Spal und ich geniel3e sie
. ¢) Tempoarbeit zu tun macht mich explosiv und schnell.
d) Ich habe eine gute Spurtkraft.
e) Ich erreiche mein volles Geschwindigkeitspotential.
2. a) Ich laufe eine personliche Bestzeit innerhalb der ndchsten 6 Monate bei den 800
Metern.
b) Ich breche den Rekord von 2:00 bei 800 Metern.
¢) Ich laufe die 800 Meter in 2:00 oder schneller.

Langfristige Affirmationen
1. a) Ich gewinne die kanadischen Meisterschaften 1985 tuber 1500 Meter.
b) Ich gewinne die kanadischen Meisterschaften 1985 Gber 800 Meter.
c¢) Ich bin Goldmedaillen-Gewinnerin bei den kanadischen Meisterschaften 1985 im

August.
2. a) Ich gewinne meinen nachsten internationalen Wettbewerb im Jahr 1986 Gber 1500
Meter.
b) Ich gewinne meinen nachsten internationalen Wettbewerb im Jahr 1986 tber 800
Meter.

Allgemeine Affirmationen fiir 800 und 1500 Meter

Gesundheit und Korper
¢ Ich bin schlank und schnell.
e Alles an mir ist Muskelkraft.
¢ Ich bin eine kraftvolle und starke Lauferin.
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e Ich bin gesund und fit.
Training
e |Ich liebe das Gefuhl, ein schweres, anstrengen des Konditionstraining zu vollenden.
e Ein gutes Konditionstraining ist die Anstrengung immer wert.
¢ Auch wenn ich mide sein sollte, vergeht die zweite Halfte des Trainings rasch und ich
bringe eine gute Leistung.
Wettkampf
e Ich gerate innerlich in Hochstimmung und werde aufgeregt, was das Laufen angeht.
e Ich bin bereit, an der Startlinie wie eine Rakete loszulaufen.
¢ Ich genielle die »Schmerzhaftigkeit« des harten Antreibens und des alles Gebens, wahrend ich

laufe.
e Ich habe eine starke Spurtkraft.
Verletzung

e Mein Korper regeneriert rasch.

e Eine Laufpause ist konstruktiv.

e Mein Kdrper heilt rasch.

e Ich freue mich sehr darauf, wieder zu laufen und an Wettkdmpfen teilzunehmen.

e Ich laufe gut, sogar besser, nachdem ich eine Pause eingelegt habe, um gesund zu werden.
e Ich laufe schmerzfrei.

Visualisierungsprogramm fur das 800-m-Rennen

Bevor Sie mit dem Visualisieren dieses und des nachsten Programms beginnen, wenden Sie
bitte eine der progressiven Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 an.

Sehen Sie sich an der Bahn eintreffen, wo Sie konkurrieren werden, Sie tragen Ilhren
Sportdress. Wéhrend Sie aus dem Auto aussteigen, sind lhre Gedanken beim Wettlauf Nehmen
Sie die Umwelt wahr - wie das Wetter ist - die Sonne, die Wolken - was immer Sie sehen
kénnen. Achten Sie auf die anderen Lé&uferinnen und splren Sie, | wie Sie selbst ruhig,
zuversichtlich und entspannt sind - sich wirklich gut fiihlen. Sie erwarten das Rennen — sehe
Ihrem Lauf mit Freude entgegen - in Ihrem Inneren haben Sie ein tiefes, ruhiges Gefiihl und Sie
wissen, dass Sie sehr gut vorbereitet sind - Sie haben trainiert und sind jetzt bereit. Sehen Sie
sich bei lhrem (iblichen Vorbereitungsprogramm - stellen Sie sich bei lhren Dehn- und
Aufwédrmiibungen vor, die Sie auf Ihr Rennen vorbereiten - Dehn- und Schrittiibungen sowie
kurze, aufwdrmende Anldufe. Vergegenwértigen Sie sich, wie Sie durch alle Schritte lhres
Aufwérmprogramms gehen. Nachdem Sie sich warmgelaufen haben, sehen Sie sich dabei, wie
Sie Ihren Trainingsanzug ausziehen und lhre letzten Dehniibungen machen - lhre letzten
Schritte - und wie Sie sich an der Startlinie aufstellen fiir das 800-m-Rennen, das Sie im Begriff
sind zu laufen. Héren Sie den Starter, wie er lhnen Anweisungen gibt - Sie nehmen lhre Gegner
wahr und erkennen einige von ihnen Sie kennen deren Stérken und Schwéchen flihlen Sie sich
selbst sehr entspannt, jedoch erregt und dieses Rennen erwartend. Sie kbnnen spliiren, wie das
Adrenalin in Ihrem Kérper strémt, und Sie sind entspannt - Ihre Muskeln warten darauf dass es
losgeht. Sie sind ruhig und dennoch hellwach, und Sie wissen, dass Sie bereit sein werden fiir
den Start, sobald Sie den Startschuss héren, und dass Sie bereit sind fiir dieses Rennen.
Draufhaben Sie schon lange gewatrtet.

Wéhrend Sie an der Startlinie stehen, kénnen Sie das vertraute Himmern lhres Herzens héren -
jene vertraute Aufgeregtheit, die lhren Kérper vor jedem Rennen durchstrémt. Machen Sie sich
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klar, dass Sie dort sind, um zu laufen, und dass Sie sehr gut laufen werden. Sie haben dieses
Rennen erwartet und sich darauf gefreut, und Sie werden es griindlich genieBen. Der Schuss
ertént und Sie starten - jeder einzelne lauft und kdmpft um eine glinstige Position - die Meute
richtet sich auf ein schnelles, angenehmes Tempo ein und Sie haben eine gute Position in der
Menge. Vergewissern Sie sich, dass Sie sich Zeit lassen - dass Sie entspannt und fliissig
bleiben - schnell und locker - bleiben Sie bei den Leuten, bei denen Sie bleiben wollen - seien
Sie in der Position, in der Sie zu Beginn des Rennens sein wollen. Aus dem Augenwinkel
heraus beobachten Sie die anderen Lauferinnen um Sie herum - verfolgen, wo sie sind - wissen;
dass Sie ein starkes, kontrolliertes Rennen laufen. Ihr Schritt ist ruhig - Sie sind konzentriert und
im Gleichgewicht und fiihlen sich gut - Sie geniel3en das Rennen sehr. Sie lieben. das

Gefiihl des Wettkampfes - laufen um die Kurve - Sie mdégen es sehr, sich in die Kurven
hineinzulegen - spiiren Sie diese Kraft und Energie, welche durch lhren Kérper wogt.

Sie haben die erste Runde hinter sich. Sie kennen lhre Strategie - Sie fiihren diese Strategie
weiterhin aus - Sie fangen an vorwérts zu dréngen, sich nach vorn zu bewegen, an den anderen
vorbeizueilen - Sie starten lhren Spurt. Es fiihlt sich an, als wiirden Sie den héchsten Gang
einschalten - Sie beschleunigen Ihr Tempo. Sie fiihlen die Intensitét in dem Rennen - spliren die
Erregung - die Gewalt in Inrem Kérper - Sie sind sich der Kontrolle in Ihrem Kérper bewusst -
Sie laufen und laufen. Sie konzentrieren sich auf diese dritten 200 Meter. Sie entspannen sich
und laufen unerbittlich, bereiten sich geistig auf die letzten 200 Meter des Rennens vor. Sie
bringen sich in Position - diese letzte Gerade ist wichtig. Sie sind bereit und zuversichtlich. Mit
langen Schritten passieren Sie die 800-m-Markierung. Die letzten 200 Meter liegen vor Ihnen,
Sie gehen in die Kurve, laufen schnell und entspannt - mit. Riesenschritten, mit den Armen weit
und kraftvoll ausholend - schieBen durch die letzte Kurve in Richtung Ziel. Jetzt werden Sie zur
Sprinterin bewegen sich kraftvoll die Zielgerade hinunter. Sie sind in guter Form und behalten
diese Form bei - Sie haben das Gefiihl, als schwebten Sie sehr schnell - Sie fliegen einfach
dahin und vorbei an den Léauferinnen, die Sie liberholen wollen. Sie kénnen die Energie fiihlen,
die lhren Kérper durchstrémt - spiiren Sie die Macht - die Gewalt - Ihre Beine und lhre Arme
holen weit aus und Sie fiihlen sich gut.

Die letzten 50 Meter sind zu laufen. Sie legen an Tempo zu, und Sie und Ihre Konkurrentin sind
Schulter an Schulter. Aus lhrem tiefsten Innern holen Sie das Extra an Reserve hervor, die Sie
sich aufgehoben haben, und setzen sie ein. Sie ziehen an dieser letzten Konkurrentin vortiber.
Sie behalten Ihr Tempo bei und Ihre Form - machen starke, méchtige Schritte, stets ziigig und
selbstsicher. Sie spliren, wie Ihr Kérper véllig beherrscht und in hervorragender Form ist,
wéhrend er ausschreitet und sich fortbewegt. Sie blicken auf und sehen die Ziellinie und das
Band. Sie fliegen auf die Ziellinie zu und Sie spiiren, wie das Band gegen lhre Brust schlagt,
und Sie wissen, dass Sie gewonnen haben. Ein Gefiihl der Euphorie und des Stolzes durchfahrt
Ihren Kérper. Ihnen ist klar, dass Sie getan haben, was Sie tun wollten. Sie wissen, wie stark Sie
sind, und Sie erfahren das Gliick und die Freude, Ihr Ziel zu erlangen - die Genugtuung und
Erfillung Uber eine gelungene Leistung - Sie wissen, dass Sie geistig und kérperlich stark sind,
und dass Sie lhren Gegnern physisch und psychologisch (iberlegen sind. Sie haben Ihr
physisches wie mentales Training absolviert, und das alles hat sich ausgezahilt.

Sie kommen zum Stillstand - Ihre Flanken wogen - Sie kriegen wieder Luft. Uber Sie kommt tiefe
Zufriedenheit und Freude. Menschen treten auf Sie zu und schilitteln Ihnen die Hand, klopfen
lhnen auf die Schulter. Sie freuen sich ebenfalls fiir Sie. Vernehmen Sie ihre Stimmen, die voller
Aufregung sind, und héren Sie, was sie sagen.

Nachdem Sie wieder zu Atem gekommen sind, laufen Sie langsam, erleben den Geschmack
des Sieges und kosten ihn aus in diesem besonderen Augenblick lhres Lebens - diesen
Augenblick der vélligen Zufriedenheit, da Sie Ihr Bestes gegeben haben. Sie danken lhrem
Kérper - Ihren Beinen, Ihrer Lunge und allen lhren Kérperteilen fiir die exzellente Art und Weise,
mit der sie lhnen geholfen und lhnen gedient haben. Zum Applaus lhrer Freunde und von
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Menschen, die Sie nicht einmal kennen, denen es Spall gemacht hat, lhnen beim Rennen
zuzusehen, laufen Sie Ihre Siegesrunde rund um die Bahn. Sie haben Ihr Ziel erreicht.

Lésen Sie sich nun von dem Bild und dem Gefiihl und beginnen Sie langsam, wieder in lhre
gegenwiértige Umgebung einzutreten. Stellen Sie die Beziehung her zu lhrer physischen Welt -
fihlen Sie den Stuhl, auf dem Sie sitzen, spliren Sie die Entspanntheit und die Schwere lhrer
Arme und Beine - bewegen Sie sanft Ihre Zehen und dann lhre Finger - werden Sie lhrer
Atmung gewahr - atmen Sie tief ein — halten Sie den Atem an - und atmen Sie aus. Sie ftihlen
sich entspannt und erfiillt mit neuer, harmonischer Energie. Wenn Sie bereit sind 6ffnen Sie die
Augen.

Visualisierungsprogramm fur das 1500-m-Rennen

Sehen Sie sich an der Bahn, wo Sie am Wettkampf teilnehmen werden. Sie tragen lhren Sport-
dress. Ihre Gedanken sind beim 1500-m-Lauf Nehmen Sie die Umwelt wahr - wie das Wetter ist
- die Sonne, die Wolken - was immer Sie sehen kbnnen. Achten Sie auf die anderen
Lauferinnen und flihlen Sie, wie Sie selbst ruhig, zuversichtlich und entspannt sind - sich wirklich
gut fiihlen. Sie erwarten das Rennen sehen lhrem Lauf mit Freude entgegen, und in lhrem
Inneren haben Sie ein tiefes, ruhiges Gefiihl und Sie wissen, dass Sie sehr gut vorbereitet sind.
Sie haben trainiert und sind jetzt bereit. Sehen Sie sich bei lhrem (blichen Vorbereitungspro-
gramm - stellen Sie sich bei Ihren Dehn- und Aufwérmiibungen vor, die Sie auf Ihr Rennen vor-
bereiten - Dehn- und Schrittiibungen sowie kurze, aufwdrmende Anléufe. Vergegenwértigen Sie
sich, wie Sie durch alle Schritte Ihres Aufwédrme - Programms gehen.

Nachdem Sie sich warmgelaufen haben, sehen Sie sich dabei, wie Sie lhren Trainingsanzug
ausziehen und lhre letzten Dehniibungen machen - Ilhre letzten Schritte - und wie Sie sich an
der Startlinie aufstellen flir das 1500-m-Rennen, das Sie im Begriff sind zu laufen. Héren Sie
den Starter, wie er lhnen Anweisungen gibt Sie bemerken lhre Gegner und deren Schwéchen -
fuhlen Sie, wie Sie selbst sehr entspannt, jedoch erregt sind, dieses Rennen erwartend. Sie
kdnnen spliren, wie das Adrenalin in Ihrem Kérper strémt, und Sie sind entspannt - Ihre Muskeln
warten darauf dass es losgeht. Sie sind ruhig und dennoch hellwach, und Sie wissen, dass Sie
bereit sein werden fir den Start, sobald Sie den Startschuss héren, und dass Sie bereit sind fiir
dieses Rennen. Darauf haben Sie schon lange gewartet.

Wahrend Sie an der Startlinie stehen, kbnnen Sie das vertraute Himmern lhres Herzens héren
jene vertraute Aufgeregtheit, die lhren Kérper vor einem Rennen durchstrémt. Machen Sie sich
klar, dass Sie dort sind, um zu laufen, und dass Sie sehr gut laufen werden. Der Schuss ertént
und Sie starten - jeder einzelne lauft und kdmpft um eine giinstige Position - die Meute dndert
und bewegt sich andauernd, wéhrend Sie in die erste Biegung einlaufen. Vergewissern Sie sich,
dass Sie sich Zeit lassen - dass Sie entspannt und fliissig bleiben - bleiben Sie bei den Leuten,
bei denen Sie bleiben wollen - seien Sie in der Position, in der Sie am Anfang des Rennens sein
wollen. Jemand rempelt gegen lhre Schulter Sie behalten |hre Form und Ihre Balance aus dem
Augenwinkel beobachten Sie die anderen L&uferinnen um Sie herum - verfolgen, wo sie sind.
Ihr Schritt ist ruhig - Sie sind konzentriert und im Gleichgewicht und fiihlen sich gut - Sie
genielen das Rennen sehr. Sie lieben das Gefiihl des Wettkampfes und fiihlen die Kraft und die
Energie, welche durch Ihren Kérper wogt, wéhrend Sie sich in die n&dchste Kurve hineinlegen.
Bei dieser ersten Runde haben Sie das Gefiihl, als schwebten Sie entlang, leicht und
vollkommen kontrolliert.

Sie beenden die erste Runde wie im Flug und flihlen sich sehr gut. Die zweite Runde beginnt,
Sie kommen aus der nédchsten Kurve und bewegen sich die Gegengerade hinunter, fiihlen
vielleicht ein wenig den Wind auf Ihrem Gesicht - und Sie wissen, dass lhre Beine stark sind.
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Obwohl Sie in den Wind hineinlaufen, haben Sie die Herrschaft (ber sich und sind in guter
Form, verstecken sich hinter jemandem, der vielleicht fiihrt - fiihlen sich auf3erordentlich
angenehm und wohl in lhrer Haut - Sie »kreuzen« noch immer, fiihlen sich stark und laufen

schnell - . nehmen die Kurven, laufen die Gerade hinunter, beenden die zweite Runde.

In der dritten Runde fangen Sie an, hart zu arbeiten und das fiihlt sich gut an - denken Sie an
Ihre Taktik - wenden Sie weiterhin an. Erforschen Sie Ihr tiefstes Inneres und erkennen Sie,
dass, wenn Sie das Tempo ein wenig forcieren, Sie sich gut fiihlen werden - es ist an lhnen,
variieren Sie das Tempo ein wenig und Sie bekommen einen weiteren Energiesto3. Wissend,
dass alle Laufer miide werden, sagen Sie zu sich, dass Sie stark sind, dass Sie sich unter
Kontrolle haben, dass lhre Kondition gut ist - Sie lechzen nach diesem Sieg - Sie wollen eine
gute Zeit. Fiihlen Sie, dass Sie stark sind und sich in der Hand haben. Gewinnen Sie an Boden,
vielleicht berholen Sie einige, peilen eine andere Position in der Laufergruppe an - schauen
Sie, wo Sie sein wollen - beobachten Sie die Menschen um Sie herum - vergewissern Sie sich,
dass Sie am richtigen Platz sind - ergreifen Sie ein paar MaBnahmen - und umrunden Sie einige
L&uferinnen, an denen Sie herumkommen wollen - Sie laufen weiter und kennen lhre Taktik fiir
dieses 1500-m-Rennen.

Fahren Sie fort, Ihre Strategie auszufiihren, wéhrend Sie sich der letzten Runde n&hern. Spiiren
Sie Ihre Beine, Sie wissen, dass sie da sind und stark sind. Beim Einatmen stellen Sie sich vor,
dass Sie lebenswichtige neue Energie an die Stelle der Miidigkeit setzen, die Sie vielleicht
verspliren. Fiihlen Sie, wie die erneuerte Energie lhren Kérper fillt - Ihre Arme sind stark - lhre
Beine sind stark. Sptiren Sie, wie die Luft in lhre Lungen strémt -. das ist es, was Sie mégen -
dass Ihr Kérper kdmpft, sich gegen Sie selbst stellt gegen die anderen Léuferinnen. Sie mbégen
den wetteifernden Charakter hierbei und Sie geniel3en es, sich selbst anzutreiben.

Das Glockenzeichen der letzten Runde ertdént. Drei Viertel des Rennens sind gelaufen. Sie
wissen, dass Sie jetzt angreifen miissen - dass Sie mit dem Spurt beginnen miissen - Sie
drdngen nach vom - sehen sich, wie Sie eine Lauferin nach der anderen hinter sich lassen. Sie
bringen sich auf der Geraden in Position - (iberholen, wen immer Sie wollen - sehen sich, wie
Sie sich in die Kurve hineinlegen und wirklich schnell laufen und sich echt gut fiihlen - jetzt, da
Sie aus der Kurve kommen, greifen Sie an - Sie holen alles aus sich heraus.

Sie wissen, dass Sie noch etwas Reserve haben, und Sie wechseln in den letzten Gang und
merken, wie Sie davon sprinten. Sie werden wirklich immer stérker und Sie laufen so schnell wie
Sie kénnen - fliegen geradezu die letzte Gerade hinunter. Spliren Sie Ihre Beine, wie sie unter
Ihnen laufen und laufen und laufen. Spliren Sie die Energie in |hrem Kérper wie eine
Brandungswelle. Ziehen Sie an der letzten Person vorbei, als stiinde sie still. Sie kbnnen das
Zielband vor sich sehen - spiiren Sie das Band auf Ihrer Brust, wie Sie (iber die Ziellinie stiirmen
- sich an der inneren Euphorie erfreuend, das Beste geleistet zu haben - an dem guten Gefiihl -
dariiber, dass Sie Ihr Rennen unter Kontrolle hatten.

Sie halten an - keuchen - atmen schwer - versuchen, den Atem wiederzugewinnen, kommen
schlieBlich wieder zu Atem — Sie fiihlen sich gut, Menschen kommen und bertihren Sie, klopfen
Ihnen auf die Schulter, schiitteln Ihre Hand. Die Heiterkeit, die Erleichterung, die Freude, welche
Sie fiihlen, wenn es vorbei ist. Langsam fangen Sie wieder an zu laufen, um sich abzuwé&rmen,
Sie umrunden die Bahn - es ist Ihre Siegesrunde, die Sie langsam laufen, dabei sind Sie erfiillt
von dem Ulberwéltigenden Gefiihl, etwas erreicht und vollbracht zu haben. Héren Sie den
Applaus - winken Sie lhren Freunden zu und machen Sie sich klar, dass Sie eines lhrer besten
Rennen in lhrem Leben gelaufen sind - spiiren Sie die Freude und die Aufregung in lhrem
Kérper - erkennen Sie, dass Sie psychisch und physisch gut vorbereitet waren. Danken Sie
Ihrem Koérper - Ihren Beinen, Ihren Lungen und allen Ihren Kérperteilen - fiir die ausgezeichnete
Art und Weise, in der sie Ihnen geholfen und gedient haben. Sie haben Ihr Ziel erreicht.

Lésen Sie sich nun von dem Bild und dem Gefiihl - beginnen Sie langsam, wieder in lhre
gegenwiértige Umgebung einzutreten. Stellen Sie die Beziehung her zu Ihrer physischen Welt -
fiihlen Sie den Stuhl, auf dem Sie sitzen spliren Sie die Entspanntheit und die Schwere lhrer
Arme und Beine - bewegen Sie langsam, sanft lhre Zehen und dann lhre Finger werden Sie
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Ihrer Atmung gewahr — atmen Sie tief ein - halten Sie den Atem an und atmen Sie aus. Sie
fuhlen sich entspannt und erfiillt mit neuer, harmonischer Energie. Wenn Sie bereit sind, 6ffnen
Sie die Augen.

Golf

Stan Brown ist ein 31 Jahre alter Golfspieler mit einem Handicap von 15; er spielt seit seinem
12. Lebensjahr. Er spielte in der Hochschule und im College. Von Zeit zu Zeit hat er mit dem
Golfspielen aufgehdrt, einmal fur funf Jahre. Jetzt spielt er wahrend sechs Monaten im Jahr
zweimal wochentlich. Obgleich er haufig gut anfangt, blickt er doch nach vorn auf sein
Zahlergebnis und hofft, dass er es hochhalten kann. Dann passiert es, dass er Schlage verfehlt,
indem er sie zu hart angeht, und sein Spiel fangt an auseinander zufallen. Gewdhnlich, nach-
dem er sich selbst sagt, dass er heute nicht gut spielt, verliert er aulierdem seine Konzentration
und seinen Fokus, und er sagt Dinge zu sich wie: »lch kann heute nicht putten. Es geht einfach
nichts. Ich weil} nicht, was los ist, ich konnte schier verzweifeln. « Er hat keine Freude mehr am
Spiel und wird immer ernster und angespannter. Jedoch dauert eine hoffnungsvolle Einstellung
an die Einstellung namlich, die sich darauf stitzt, einige gute Schlage zu machen, so dass das
Gesicht gewahrt bleibt.

Schliellich aber wird er immer gereizter und er macht sich Gedanken um jeden Schlag; dabei
furchtet er, dass er ihn wieder vergeben wird und in den Augen der anderen Golfer dumm
dasteht. »Ich fange an, Druck auszuliben, und dann verpasse ich ihn wirklich. Ziemlich bald
sehne ich nur noch das Ende meiner armseligen Vorstellung herbei. « Wenn er gut spielt, dann
bleibt er in der Gegenwart und verspurt das Gefiuihl von Muhelosigkeit und Selbstvertrauen
bezlglich seines Spiels. In diesen Momenten fragt er sich, weshalb er nicht immer so gut
spielen kann.

Ziele und Affirmationen

Wir arbeiteten mit Stan Brown, um ihm die Emotionen und Zweifel bewusst zu machen, welche
ihn qualen und dazu fihren, dass er sein Vertrauen in sich selbst verliert. Er stellte folgende
Ziele und Affirmationen auf:

Kurzfristige Ziele
1. Mich selbst zu ermutigen und zu loben, wenn ich gut spiele.
2. Meine negativen Selbstgesprache zu bemerken und zu &ndern, falls ich schlecht spiele.
3. Damit zu beginnen, regelmafig durch mein Visualisierungsprogramm zu gehen und zwar
dreimal die Woche 10 Minuten lang am Tag.
4. Aufzuhéren, anderen oder der Ausristung oder den Bedingungen die Schuld zu geben,
wenn ich schlecht spiele.
Entspannter zu sein und einfach Spal} am Spiel zu haben.
6. Genau ausgerichtet und fokussiert zu sein fiir jeden Schlag.

o

Mittelfristige Ziele
1. Zu erkennen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen, und mich nicht darum zu kimmern, was
andere denken, wenn Ich einen Schlag vergebe.
2. In der Gegenwart zu bleiben, das heif3t, nicht meine Schlage zusammenzuzéhlen, und nach vorn

zu schauen.
3. Anzufangen, einen Schlag zu visualisieren, bevor ich ihn mache.
4. Zu bemerken, wenn ich immer verkrampfter werde, und daran zu denken, durchzuatmen und mir
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zu erlauben, dass ich mich entspanne.

5. Die gleichwertige Bedeutsamkeit von mentalem und physischem Training anzuerkennen.
6. Zu lernen, bei jedem Golfschlager die korrekte Schwungbahn auszufihren.

Langfristige Ziele

1

2.
3.

Ein mentales Logbuch Uber jede Runde zu fihren, um zu sehen, wo ich mental und physisch der
Verbesserung bedarf

Mein Handicap in diesem Sommer um finf Schlage zu verbessern.

Einen Schlag visuell zu wiederholen, nachdem ich ihn gemacht habe, und zu sehen, dass er
perfekt ausgefiihrt ist.

Es zur Gewohnheit zu machen, jeden Schlag in einer Runde visuell einzustudieren, zu treffen und
zu Uberprufen.

Meine Bilder vom Anfang bis zum Ende so prazise wie mdglich zu gestalten (indem ich den Ball
sehe, wie er am Boden aufschlagt, hochspringt, auf den Rasen fallt, im Loch verschwindet etc.).
Diesen Sommer ein Lokalturnier zu gewinnen.

Kurzfristige Affirmationen

1.

a) Ich ermutige und unterstiitze mich.
b) Ich weild meine guten Schlage zu wirdigen.
c) Ich bin von mir und meiner Fahigkeit Uberzeugt.

. a) Ich spreche mir positive Dinge zu, selbst wenn ich schlecht spiele.

b) Ich bemerke meine negativen Selbstgesprache und wandle sie in positive.
c) Ich bin ein positiver Mensch und ein positiver Golfspieler.

. a) Es gefallt mir, Visualisierungsprogramme zu praktizieren.

b) Ich visualisiere regelmafig.
c) Ich visualisiere dreimal in der Woche.
d) Ich lerne jedes Mal etwas Wertvolles, wenn ich visualisiere.

. a) Ich bin flr alle meine Schlage verantwortlich, flir die guten wie die schlechten.

b) Ich hére auf, anderen und meinen Schldgern die Schuld fir meine Fehler zu geben.
c¢) Ich bin verantwortlich und in der Kontrolle.

. a) Ich bin entspannt und ausgelassen.

b) Ich genielRe es, einfach zu meinem Vergniigen Golf zu spielen.
c) Golf ist Spafd und Entspannung fir mich.

. a) Ich bin flr jeden Schlag genau ausgerichtet und fokussiert.

b) Ich bin in exzellenter Form.
c) Meine Aufstellung ist perfekt.
d) Ich verflige Uber einen sauberen und kraftvollen Schwung.

Mittelfristige Affirmationen

1. a) Es ist in Ordnung, Fehler zu machen.
b) Ich I6se mich von meinen Fehlern und lerne von ihnen.
¢) Ich bin frei von der Unruhe, was andere iber mich oder meine Leistung denken.
2. a) Ich spiele in der Gegenwart.
b) Ich bin fokussiert und konzentriert in der Gegenwart. .
c) Ich spiele »im Jetzt«.
d) Ich bin frei von Gedanken Uber die Zukunft.
3. a) Ich vergegenwartige mir jeden Schlag, bevor ich ihn ausfiihre.
b) Ich visualisiere leicht, konsequent und gut.
c¢) Ich wiederhole jeden Schlag visuell, bevor ich den Ball treffe.
4. a) Ich bin entspannt.
b) Ich bin frei von Anspannung.
c¢) Es fallt mir leicht, meinen Kdrper und meinen Geist zu entspannen.
d) Ich atme tief und muhelos.
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5. a) Mentales Training ist wichtig flir mich.
b) Ich erkenne die Bedeutung von mentalem Training, dem Einstudieren und dem
Vor stellen geistiger Bilder an.
6. a) Ich fuhre die korrekten Schwungbahnen bei allen Schlagern aus.
b) Mein Kdrper fuhrt die richtige Schwungbahn bei allen meinen Schlagen aus.

Langfristige Affirmationen
1. a) Ich fuhre ein mentales Logbuch fir jede Runde, die ich spiele.
b) Es macht mir Spal, ein mentales Logbuch tber mein Golfspiel zu fihren.
c) Mein mentales Logbuch ist wertvoll und ich lerne daraus.
2. a) Mit Leichtigkeit verbessere ich mein Handicap in diesem Sommer um fiinf Schlage.
b) Ich verbessere mein Spiel um finf Schlage in diesem Sommer.
¢) Ich schlage gut und genau.
3. a) Nach jedem Schlag lasse ich ihn Revue passieren und »sehe«, dass er perfekt
ausgefuhrt ist.
b) Ich betreibe eine perfekte geistige Riickschau nach jedem Schlag.
4. a) Es ist meine Gewohnheit, jeden meiner Schlage zu proben, zu treffen und dann zu
Uberprifen.
b) Es gefallt mir, alle meine Schlage zu proben und zu Uberprufen.
5. a) Ich visualisiere sehr prazise und positiv.
b) Ich sehe, hére und fiihle jeden Schlag genau.
c) Ich gewinne an Perfektion durch das Visualisieren.
6. a) Ich gewinne ein lokales Turnier in diesem Sommer.
b) Ich gewinne muhelos ein Turnier.
c) Ich bin ein Gewinner.
d) Ich bin ein ausgezeichneter und starker Golfer.

Visualisierungsprogramm fiir Golf

Beginnen Sie mit einer der progressiven Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 oder mit einer,
von der Sie wissen, dass sie flur Sie die richtige ist.

Beachten Sie, wie Sie sich fiihlen, als Sie auf den Parkplatz des Clubhauses fahren - nehmen
Sie Ihr Gefiihl der Erwartung wahr — bemerken Sie, dass Sie sich darauf freuen, die Dinge in die
Tat umzusetzen, an denen Sie gearbeitet haben Ihr Kérper fiihlt sich leicht an - Sie freuen sich
darauf, einige der Visualisierungsprozesse in lhrem heutigen Spiel anzuwenden - indem Sie auf
leichte und sachte Weise eingliedern.

Wéhrend Sie sich dem ersten Abschlag néhern, kbnnen Sie ein Gefiihl von Wohlbehagen und
Sicherheit in Ihrem Kérper spiiren - fiihlen Sie den Griff Ihres Schlégers, Ihre Spikes im Boden,
und bemerken Sie, wie gut Sie sich fiihlen, drau3en zu sein - nehmen Sie die Geriiche
und die Gerdusche des Lebens um Sie herum wahr erkennen Sie, wie ungewdhnlich entspannt
und bereit Sie sich fiihlen.

Stellen Sie sich den Platz vor, auf dem Sie spielen 'werden - wiirdigen Sie die Gestaltung der
ersten paar Lécher - wo die Sandbunker und Hindernisse liegen - Sie kbnnten sich sogar
vorstellen, wie Sie sich mit diesen Hindernissen unterhalten - dem See - dem Wasser - den
weilRen Pfosten - Sie sagen: »Hallo, ihr dort - ich weil3, dass ihr da seid - und es ist gut so. Ich
mdchte euer Freund sein - Auch wiisste ich gern, ob es irgendetwas gibt, was ich euch aul3er
meinem Golfball geben kénnte. « - Das Wasser oder der See erwidert vielleicht: »Ilch méchte,
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dass du mich respektierst - ich jedenfalls respektiere dich - ich méchte gern Freundschaft mit dir
schlieBen - ich weil3, dass du da bist und es ist schén. « - Sie sprechen in gleicher Weise zu
dem Rasen und zu den Sperrgebieten — Sie freunden sich mit dem gesamten Golfplatz an,
indem Sie den Platz anerkennen und ihm Respekt zollen - Sie sind frei davon, sich gegen
bestimmte Zonen des Platzes zu strauben indem Sie frei sind von solchem Widerstand, werden
Sie bemerken, dass Sie auf einem héheren Niveau spielen - Sie geben sich dem Spiel véllig hin
und sind auf Ihre Form und die Atmung fokussiert - Ihre Gelassenheit und Kontrolle.

Wéhrend Sie Ihre Ubungsschwiinge machen, verspiiren Sie in Ihrem Kérper Selbstvertrauen
und Lockerheit - Sie nehmen Ihr Tee heraus und stofen es in den Boden, richten es genau aus.
Sie spliren Ihre Spikes den Boden erfassen. Sie sehen im Geiste Ihren Schldger als natiirliche
Verléngerung lhres Armes - innerlich erahnen Sie das Gefiihl, stabil und kontrolliert zu sein, und
Sie ruhen in Ihrer Mitte - Sie schlagen den Ball mit ziemlicher Wucht - héren das Geréusch - es
ist ein guter, starker Schlag — verfolgen Sie den Flug des Balles, wie er den Fairway hinun-
tergeht - beobachten Sie, wie er den Fairway entlang aufspringt und langsam genau dort zur
Ruhe kommt, wo Sie ihn sich vorgestellt hatten Sie genieBen es durch und durch, heute auf
dem Golfplatz zu sein - achten Sie auf das Wetter, wéhrend lhre Freunde Bemerkungen machen
liber die groBartige Position lhres Balles - sie albern mit lhnen und gratulieren lhnen zu lhrem
Schlag - ein guter Drive - Sie gehen den Fairway hinunter und schétzen langsam den néchsten
Schlag ab, den Sie machen werden - Sie taxieren die Lage des Rasens, des Windes und die
Wetterbedingungen - entscheiden sich, welchen Schldger Sie als ndchstes benutzen ist dies
getan, so lésen Sie sich von lhrem Intellekt und Sie erlauben den Bildern, vor Ihr geistiges Auge
zu treten - noch bevor Sie zum Schwung ansetzen, sehen Sie wieder das Bild, wie Sie den Ball
perfekt schlagen - Sie nehmen es auf und lassen es los - entspannt und ruhig atmend blicken
Sie nach dem Ball und holen zum Schwung aus - leicht - kontrolliert — Sie spiiren es in lhrem
Kérper und héren das an genehme, harte Gerdusch, wenn der Ball getroffen wird, und Sie
beobachten den Ball in der Luft, wie er sich die Flugbahn entlang bewegt aufspringt - ausrollt.
Nachdem Sie den Schlagphysisch vollendet haben, wiederholen Sie mental den ganzen Ablauf -
héren den Schléager bei seiner einwandfreien, kraftvollen Beriihrung des Balles - Sie sehen,
héren und fiihlen den vollsténdigen Hergang, wie Sie diesen Schlag perfekt ausgefiihrt haben -
mit jedem Schlag gehen Sie erneut durch diesen Ablauf des Ubens, des Visualisierens, des
Fiihlens und des Wiederholens - Sie beobachten sich dabei, wie Sie sich dem Ball ndhern, lhren
Kérper in die richtige Position bringen, sich entspannen, wie Sie einatmen und ausatmen - Sie
sehen sich zum Schwung ausholen und den Ball den Fairway hinunter fliegen - genau dort
landend, wo Sie es wiinschen.

Sehen Sie sich bei jedem Tee zum Schwung ausholen und akkurat und gut treffen - den
richtigen Schléger fiir jeden Schlag auswéhlen wie Sie sich entspannen und frei und gut
schwingen - héren Sie die Gerdusche, die Sie héren wollen - spiliren Sie das harmonische
Zusammenspiel und die kérperlichen Empfindungen, wenn Sie den Ball perfekt treffen - denken
Sie dar an, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen, und dass Sie sich miihelos davon I6sen
kénnen - Sie sind bereit, flir jeden Schlag die Verantwortung zu tragen - Sie geniel3en jeden
Moment des Spiels - Ihr Kérper und Ihre Schultern sind locker Sie wissen, dass es genauso
wichtig ist, sich fir Ihr Spiel mental zu schulen wie physisch Mentaltraining verbessert lhre
Genauigkeit Sie sind gelassen und haben aulRerordentlich viel Freude.

Wenn Sie das Green erreichen, so sehen Sie sich, wie Sie es einschétzen, bevor Sie putten -
sehen den Aufprall und das Ausrollen - Sie geben mit den Augen dem Ball nach, wie er genau
auf lhrer Puttlinie rollt und in das Loch hinein - ahnen Sie die Geschwindigkeit des Balls -
beobachten Sie den Ball, wie er sich in Richtung Loch bewegt und darin verschwindet. Sie
kénnten sich einen riesigen Baseball-Handschuh vorstellen, der plétzlich aus dem Loch
auftaucht - sehen Sie den Ball, wie er geradewegs darauf zurollt und vom Handschuh eingelocht
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wird - wie der Ball von der natiirlichen Schwerkraft angezogen wird, wie durch ein Magnet - oder
stellen Sie sich den Ball vor, als hétte er Augen und sieht, wohin er lauft - er sieht das Loch und
rollt auf perfektem Kurs darauf zu - plumpst hinein.
Einfiihlen Sie Ihr Selbstvertrauen - denken Sie an lhre Affirmationen: »Ich ermutige und unter-
stiitze mich - Ich spreche mir positive Dinge zu, wenn ich spiele - Es geféllt mir, Visualisierungen
zu praktizieren - Ich bin verantwortlich fir meine Fehler - Ich bin ein entspannter und starker
Spieler - Golfspielen macht mir Spal8 - Ich bin in exzellenter Form und auf jeden Schlag perfekt
eingestellt - Ich spiele in der Gegenwart. Langsam lassen Sie die Vision, dass Sie sich am
Golfplatz befinden, davon gleiten - lassen Sie los - fangen Sie an, wieder zu sich zu finden in
lhrem Stuhl oder am Boden - nehmen Sie lhre Atmung wahr - fiihlen Sie die Entspanntheit in
lhrem Koérper - Sie wissen, wenn Sie lhre Augen &6ffnen, werden Sie entspannt, angeregt und
gestérkt sein. Wenn ich bis drei zéhle, werden Sie Ihre Augen &6ffnen und sich entspannt und
hellwach fiihlen - eins zwei - drei.

Tennis

Bob Steele ist Vereinsspieler. Er ist 35 Jahre alt und spielt - mit Unterbrechung - seit seiner
Collegezeit Tennis. Er ist ein viel beschaftigter Rechtsanwalt und reist viel, aber er richtet es ein,
etwa eine Stunde am 'ag Tennis zu spielen. Gewohnlich spielt er mehre Stunden am
Wochenende. Er nimmt an Vereinsund Stadteturnieren teil. Bob Steele hat Schwierigkeiten, sich
zu konzentrieren, und er wird haufig argerlich wahrend eines Matches, sei es Uber seinen
Partner im Doppel, sei es Uber sich selbst. Er neigt dazu, seine Vorhand zu verkrampfen, und
manchmal zdgert er, bevor er an einen Ball heran 1auft, wobei er oft zu spat ankommt. Er verfigt
Uber eine schnelle Reaktionszeit, aber sein Mangel an geistiger Konzentration resultiert darin,
nicht bereit zu sein flir einen Schlag, wenn er in Position sein sollte. Sein zweiter Aufschlag
konnte schneller und genauer sein. Sein Hauptproblem ist, dass sein Hauptaugenmerk an
verpassten Ballen haften bleibt, nachdem sie vorbei sind, und dass er im Geiste bei seinen
Fehlern verweilt. Seine Konzentration auf vergangene Fehler behindert ernsthaft sein Spiel.
Stets ist er ein viel besserer Schlager im Training als im Match. Er verschenkt Balle, regt sich
schrecklich Uber sich selbst auf und verliert oft gegen Spieler, die weniger vollendet sind als er.
Obgleich ein erfahrener Tennisspieler, haben diese Vorkommnisse dazu gefiihrt, dass er an
seinen Fahigkeiten zweifelt und frustriert ist Gber sich und sein Spiel.

Ziele und Affirmationen
Kurzfristige Ziele

1. Mich selbst zu ermutigen und zu loben, nach dem ich einen guten Ball geschlagen habe.
Negative Selbstgesprache zu beenden und mein Augenmerk voll auf den Moment zu richten.
Anzufangen, mich mit positiven Bestatigungen zu unterstutzen.
Aus jedem Fehler zu lernen und ihn dann loszulassen.
Die Vorhand in guter Manier zu spielen und ohne zu verkrampfen.

o hwbd

Mittelfristige Ziele
1. Meinen Partner im Doppel zu ermutigen und zu unterstitzen.
2. Mein Temperament und meine Emotionen wahrend des Spiels zu kontrollieren.
3. Von Zornesausbrichen abzulassen und aufzuhéren, mit meinen Gedanken bei Fehlern zu ver-
weilen.
4. Einen verspielten Punkt zu vergessen und ihn geistig Fallenzulassen.
Jeden Ball zu fokussieren, so wie er kommt.
6. Sicher und gut zu spielen.

o
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Langfrlstlge Ziele

N

Aggressiv und zah zu spielen.

Spal} beim Tennisspielen zu haben.

In Turnieren genauso gut zu spielen wie im Training.

Ein ruhiger, gelassener und konzentrierter Spieler zu sein.
Stadtemeisterschaften im gemischten Doppel zu gewinnen.

Kurzfristige Affirmationen

1.

a) Ich ermutige und unterstiitze mich nach einem guten Schlag.
b) Ich wirdige meine guten Schlage.

c¢) Ilch mag mich.

d) Ich sage zu mir selbst »gut gemacht« nach einem Pluspunkt.

. a) Ilch wende positive Selbstgesprache haufig an.

b) Ich bin ein positiver Mensch.
c¢) Ich wandle negative Erfahrungen um in positive.
d) Ich lerne aus meinen Fehlern.

. a) Ich unterstitze mich selbst durch positive Bestatigungen.

b) Ich bin ein sicherer Spieler.
¢) Ich glaube an mich und meine Fahigkeiten.
d) Ich bin ein ausgezeichneter Tennisspieler.

. @) Ich spiele jeden Ball im Augenblick.

b) Ich bin auf die Gegenwart konzentriert.
¢) Ich fokussiere ausschlieBlich den Ball, wenn er auf mich zukommt.
d) Ich bin konzentriert im Hier und Jetzt.

. a) Ich spiele eine hervorragende Vorhand.

b) Ich schlage die Vorhand in ausgezeichneter Manier und im Gleichgewicht.
c¢) Ich splre den Schlag der Vorhand perfekt und bin bereit.
d) Ich sehe den Vorhandschlag perfekt.

Mittelfristige Affirmationen

1.

a) Ich ermutige und unterstitze meine Partner im Doppel.
b) Ich mag und respektiere meine Partner.
¢) Es macht mir Spal}, mit meinen Partnern im Doppel zu spielen.

. @) Ich habe mein Temperament innerhalb und aulRerhalb des Tennisplatzes unter

Kontrolle.
b) Ich bin frei von Zorn und Ressentiments.
c) Ich bin entspannt und selbstbewusst.

. a) Ich I6se mich von meinen Zornesausbruchen.

b) Ich I6se mich von vergangenen Fehlern und gehe nach vorn.
¢) Es macht mir keine Mihe, mir einen Fehler zu vergeben.
d) Ich bin frei von Arger.

. @) Ich befreie mich innerlich von einem verschenkten Ball.

b) Es ist in Ordnung, sich von seinen Fehlern loszulésen.
¢) Ich lerne aus meinen Fehlern und dies hilft meinem Spiel.

. @) Ich bin konzentriert und kontrolliert.

b) Ich verflige Uber eine ausgezeichnete Konzentration.
¢) Ich fokussiere jeden Ball, so wie er kommt.
d) Ich bin im Match immer wachsam und bereit.

. @) Ich bin ein sicherer Spieler.

b) Ich spiele gut und kontrolliert.
c¢) Ich bin ein ausgezeichneter Tennisspieler.
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Langfristige Affirmationen
1. a) Ich bin ein aggressiver Spieler und behalte meine Beherrschung.
b) Ich bin ein zaher Spieler.
2. a) Ich genielke es, Tennis zu spielen.
b) Tennisspielen macht Spaf3, und es ist gut fir mich.
c) Ich spiele aus Freude am Sport und Liebe am Spiel.
d) Ich geniele es, zu gewinnen und gut abzuschneiden.
3. a) Ich spiele genauso gut in Turnieren wie im Training.
b) Es macht mir Freude, an Turnieren teilzunehmen.
c) Ich bin ein ausgezeichneter Turnierspieler.
4. a) Ich bin ein ruhiger, gelassener und konzentrierter Spieler.
b) Ich bin ruhig und zuversichtlich.
5. a) Wir gewinnen die Stadtemeisterschaften im gemischten Doppel.
b) Wir gewinnen oft Turniere im gemischten Doppel.
¢) Wir sind ein ausgezeichnetes gemischtes Doppel-Team.
6. a) Wir gewinnen die Vereinsmeisterschaften im Herrendoppel.
b) Wir sind ausgezeichnete Doppel-Spieler und es macht Spal}, zusammen
Zu spielen.
c) Wir spielen gut zusammen und gewinnen oft.

Visualisierungsprogramm fiir Tennis

Wenden Sie eine der progressiven Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 an, bevor Sie mit
diesem Visualisierungsprogramm beginnen.

Stellen Sie sich vor; wie Sie am Tennisplatz eintreffen - Sie sehen Leute beim Spielen spliren
Sie die Luft, die Umgebung — héren Sie das Gerédusch der Bélle und der Schléger fiihlen Sie die
Sonne auf lhrem Rliicken genielen Sie es, dem Match entgegenzusehen erleben Sie das
Gefiinl in Inrem Magen und lhrem Kérper - Sie sind ein wenig aufgeregt, aber sehr bereit, und
denken daran, dass dies normale Empfindungen sind, bevor Sie ein Match spielen.

Sie fangen an zu spielen - treffen die Bélle mit langen, kréftigen Schldgen - treffen weich -
schnell - exakt — Sie flihlen sich entspannt und selbstsicher - denken Sie an einige Ihrer
Affirmationen, wéhrend Sie warm werden. - »Ich ermutige mich nach einem guten Schlag - Ich
bin ein positiver Mensch - Ich wandle negative Einfahrungen in positive - Ich unterstiitze mich
selbst - Ich bin ein sicherer Spieler - Ich glaube an mich und meine Fahigkeiten - Ich spiele
jeden Ball 1 der Gegenwart und ich bin sehr konzentriert, -wéhrend ich spiele - Ich habe mein
Temperament unter Kontrolle und bin frei von Wut und Ressentiments -" Ich bin selbstsicher;
entspannt, und ich spiele in guter Verfassung. «

Das Match hat begonnen - lhre Bewegungen sind ausgezeichnet - Sie sind leicht und schnell -
Sie sind konzentriert - jedes Mal, wenn der Ball auf Sie zukommt, konzentrieren Sie sich
ausgezeichnet auf ihn - Sie stellen einen Rhythmus her von aufprallen - schlagen - aufprallen ....
schlagen - |hre Schldge sind von Wucht, Schlagkraft und Genauigkeit gekennzeichnet jedes
Mal, wenn Sie den Ball treffen, sehen Sie ihn genau dort (iber das Netz gehen, wo Sie wollen,
dass er driiber geht - Sie spliren die Perfektion in Ihrem Kbérper; wenn Sie den Schlag ausfiihren
- Sie héren das Gerdusch des Balles, wie er lhren Schldger an der richtigen Stelle trifft -
beachten Sie, wie sehr Sie das Match genie8en - Sie sind gllicklich dariiber; drauflen zu sein an
diesem wunderschénen Tag und zu spielen - und gut zu spielen - Sie fiihlen sich entspannt -
locker - Sie atmen aus, wenn Sie den Ball treffen - lhre Vorhand ist leicht flieBend - exakt - Sie
flihlen sich leicht und sind bereit fiir jeden Ball, der auf Sie zukommt - miihelos placieren Sie
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den Ball, wo immer Sie ihn haben wollen - mit Genauigkeit und Leichtigkeit.

Sehen Sie sich dabei, wie Sie in Position gehen der Ball kommt auf Ihre Vorhand zu, Sie sind in
perfekter Position, um ihn zu treffen - Sie schlagen den Ball und beobachten, wie er genau auf
der Stelle des Platzes auftrifft, wo Sie ihn haben wollen - Sie spielen Crossball mit der Riickhand
- eine Vorhand longline - tief in die Ecke - ein Aufschlag erreicht Ihre Riickhand, Sie schlagen
tadellos, schlagen ihn longline ein weiterer Punkt - der nédchste Aufschlag, er kommt auf lhre
Vorhand, Sie beférdern einen heiklen Stoppball gerade libers Netz - Ihr Gegner lauft um sein
Leben, um ihn zu kriegen, und schlégt einen hohen Lob - Sie begeben sich in Position und
fihren schnell einen Schmetterball aus Sie erreicht der nédchste Aufschlag - er trifft lhre
Riickhand und Sie spielen einen tiefen Riickhand - Cross, Sie fiihlen sich stark und kontrolliert -
erleben Sie Ihre Kérperempfindungen - Entschlossenheit - Entspannung, Beherrschung,
Schnelligkeit - wissend, dass Sie véllig richtig liegen.

Sie sehen weiter den Ball auf Sie zukommen Sie treffen jeden mit Kraft, Genauigkeit und Wucht
- wenn Sie einen Ball verfehlen, so nehmen Sie wahr; was Sie falsch gemacht haben, nehmen
die nétigen Anpassungen vor und lassen ihn los - kehren zuriick zu dem gegenwértigen
Augenblick fiir den ndchsten Punkt alles, was existiert, ist ein Schlag zur selben Zeit - ein Punkt
zur selben Zeit - Sie leben und spielen in der Gegenwart - von Augenblick zu Augenblick -
erleben Sie, wie lhr Koérper die Eindriicke des Spiels und des Wettkampfs geniel3t - die
Aggressivitdt - das gute Spiel - konzentriert und zentriert — Punkt fiir Punkt - wie Sie hellwach
sind und einsatzbereit an der Linie - mit Selbstvertrauen auf das Netz zueilen - wie Sie das
Gefiihl der Sicherheit in Ihrem Kérper und lhrem Geiste erleben - wie Sie zu sich selbst sagen,
dass Sie ein exzellenter Spieler sind.

Erleben Sie die Kraft, die Sie als guter und féhiger Spieler fiihlen - ein Spieler, der gewinnt ein
Spieler, der alles gibt und sein bestes Spiel (iberhaupt spielt - Sie haben Ilhre Ziele erreicht - Sie
haben gut gespielt und verspiiren Stolz und Vollkommenheit - geniel3en Sie dies alles in vollen
Ziigen, bevor Sie sich langsam von diesem Bild I6sen - lassen Sie es davon schweben und sich
von lhrem Geist I6sen kehren Sie langsam zuriick zu lhrem physischen Raum - stellen Sie
wieder die Beziehung her zu lhrer Atmung und spiiren Sie den Stuhl oder den Boden unter sich
- bewegen Sie lhre Zehen und dann lhre Finger - atmen Sie.

Wenn ich bis drei zéhle, dann kénnen Sie lhre Augen 6éffnen - eins - zwei — drei.
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12. Video im Training

Der Raum ist halbdunkel, und Sie als Betreuer sitzen mit Ihren Athleten ruhig da und betrachten
den letzten Wettkampf auf dem Bildschirm vor Ihnen. Sie sehen die Fehler: Jemand verpasste
einen Einsatz, jemand verlor seine oder ihre Konzentration. Sie machen darauf aufmerksam. Sie
wollen, dass die Sportler lernen. Da... einen Augenblick; Sie lassen den Film zurtickspulen... da
war es richtig. Darauf weisen Sie ebenfalls hin, so dass sie es erkennen kdnnen. Es richtig zu
machen ist wichtig. Das Videoband lauft weiter, und Sie als Trainer prifen genau, analysieren
und erteilen Unterricht. lhre Hoffnung ist, dass die Athleten lernen und Anderungen vornehmen
werden. lhr nachster Wettkampf wird besser sein.

Videoaufnahmen sind seit vielen Jahren ein wesentliches Trainingswerkzeug. Da diese Technik
heute weiterentwickelt, finanziell leichter erschwinglich und einfacher in der Handhabung ist,
wird dieses Trainings » gerat « in Zukunft Gberall angewendet werden. Aber schon jetzt ist das
Video vielfaltig, relativ preiswert und insofern allgemein erfolgreich einsetzbar, als es den Trainer
dabei unterstiitzt, die Form, die Arbeitsweise und die Fehler des Sportlers oder des Teams zu
demonstrieren. Videoaufnahmen eines Trainingswettkampfes kdnnen recht wirkungsvoll,
aufklarend und auflerordentlich wertvoll sein. Sie kénnen allerdings dem geistigen Selbst-
konzept eines Athleten oder einer Mannschaft auch schaden.

Immer mehr Trainer und Athleten machen sich den gegenwartigen Verwendungszweck zunutze,
so wie wir ihn im Folgenden beschreiben wollen. DarGber hinaus werden wir die méglichen oder
nur teilweise untersuchten Methoden betrachten, in denen Videos angewendet werden kdnnen,
um die sportliche Leistung zu steigern.

Gegenwartige Nutzung von Videos im Training

Wir interviewten drei Trainer Uber deren Anwendung von Videobandern im Training. Paul
Brothers, Betreuer der Madchen — Basketball Mannschaft der Marist High School, wendet
Videos auf drei Arten an:
1. Jede einzelne Sportlerin wird bei den Frei- und den Sprungwurfen, beim Dribbling und
beim Rebound gefilmt;
2. jedes Heimspiel wird aufgenommen;
3. Trainingsfilme werden gemeinsam angesehen und beurteilt.

Das Filmen der einzelnen Spielerinnen geschieht mehrere Male im Jahr, vorwiegend vor
Saisonbeginn. Die Videos werden wahrend des Trainings aufgenommen. Jedes Madchen sieht
sich die Bander an und macht sich klar, wie sich der Bewegungsablauf anflihlte. »Hier findet
eine augenblickliche Ruickkopplung statt, und der grofte Eindruck wird hinterlassen, weil er
frisch ist. Das grote Problem im Basketball mit Madchen ist, ihnen beizubringen, wie sie
springen sollen. Wir brauchen ein gutes Technikband, das auf Frauen abgestimmt ist. Die
meisten Basketball-Videos sind von keiner hohen Qualitat und der Inhalt ist nicht sehr gut. Das
Aufzeichnen von Videos ist sehr nutzlich, aber es bedarf einer Menge Zeit. Wir missen die
Sporthalle teilen. Wir wirden mehr Gebrauch davon machen, wenn wir Zeit dafiir hatten und
den Raum. Wenn wir die Spiele aufnehmen, dann schauen wir hauptsachlich nach dem
Positiven. Wir zeigen den Madchen, wo diese Stellen sein sollen, und wir versuchen, Technik
aufzunehmen. Nachdem die Saison beginnt, haben wir einfach keine Zeit mehr, viel an der
Technik zu arbeiten. «
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Ed Boyd, Trainer der Turnerinnen an der Universitat von Oregon, macht ebenfalls umfassend
Gebrauch von Videos in der Vorsaison. »Die meisten kommerziellen Videos sind zu elementar.
Sie sind wirklich nicht geeignet fur aktive Turnerinnen. Wir verwenden eine Menge friher
aufgezeichneter Videos von Spitzenturnerinnen bei Weltmeisterschaften. Wir sehen einen
Ubungsteil, der uns gefallt, zerlegen ihn in alle seine Einzelteile, und dann nehmen wir unsere
Athletinnen auf, wie sie die Bewegung machen, um zu sehen, auf welchem Stand sie sich
technisch gesehen befinden.«

Wahrend der Vorsaison (Mitte September bis einschliellich Dezember) sieht sich das
Turnerteam das Videoband wenigstens dreimal in der Woche an, manchmal taglich. In einem
typischen Training beginnen die Athletinnen am Pferd, um warm zu werden, fiihren neue
Elemente aus, und dann wird jede Sportlerin bei der gleichen Bewegung auf Video
aufgenommen. Vier oder funf Versuche werden von jeder Person gefilmt. Danach arbeiten die
Turnerinnen an ihrer Technik. Wird zum Beispiel ein doppelter Rickwartssalto am Boden
unterrichtet, so gehen die Trainer folgendermalen vor: Mit der Videokamera werden die
Zeitmarkierungen am Boden ins Visier genommen, der jungen Turnerin werden Sicherheitsgurte
angelegt, und dann lassen sie sie dieses Kunststiick ausfilhren; nach einigem Uben stehen ihr
nur noch ein, zwei Personen zur Seite, die - falls notwendig - helfend eingreifen, indem sie die
Turnerin mit den Handen abstltzen, und schliellich geht sie allein durch das Kunststiick, ohne
helfender Hand. Dieser ganze Ablauf wird auf Videoband festgehalten, so dass die Turnerin ihre
Fortschritte und ihre Form wahrend der Auslibung des Kunststiicks selbst sehen kann. Es nimmt
zwei bis sechs Monate in Anspruch, um es zu erlernen; das hangt von der einzelnen Sportlerin
ab.

Ebenfalls wahrend der Vorsaison choreographieren wir die Gymnastikteile, wenn die
Turnerinnen gerade eine Nummer einstudieren. Am folgenden Tag konnen sie das durchgehen
und die Sequenz ansehen, die als nachste zu tun ist. Dies hilft ihnen, sich ihre Schrittfolgen
innerlich rasch einzupragen. Die harteste Disziplin ist der Schwebebalken. Von allen stellt sie die
gréfliten psychischen Anforderungen. Der Schwebebalken erfordert duferste Konzentration. So
oft es nur geht, beobachten und konzentrieren wir uns auf die Techniken. Wir widmen ihnen
eine Menge mentalen Trainings. Das Bild, das die Turnerinnen auf den Bandern sehen,
visualisieren sie spater jede flr sich im Geiste. Wir bringen ihnen bei, den Wettbewerb in so
vielen Einzelheiten wie moglich zu sehen, zu héren, zu riechen und zu flhlen. Die Videos helfen
der Athletin dabei, sich geistig ihnre Bewegungen und Schritte zu vergegenwartigen, bevor sie sie
ausfihrt. «

Eine wichtige Warnung sei hier ausgesprochen: Wenn Sie Videoaufnahmen der von lhnen
betreuten Athleten - sei es beim Training oder beim Wettkampf - zeigen, dann halten Sie deren
Betrachten und Analysieren von Fehlern auf ein Minimum. Wenn ein Sportler sich bestandig
beim fehlerhaften Vortrag sieht, festigt dies zusatzlich das Bild in seinem Unterbewusstsein und
macht ihn/sie anfalliger dafiir, den gleichen Fehler weiterhin zu begehen. Dies verlangert den
Zeitraum, den es bedarf, das Problem zu korrigieren. Da das Betrachten von Videos ein solch
machtiges Lerninstrument ist, sollte ein Athlet konsequent die richtige und perfekte Ausflihrung
sehen, in der ein bestimmter Bewegungsablauf vorgetragen werden sollte.

Wahrend unseres Interviews mit Trainer Ed Boyd erzahlte er uns eine Geschichte, welche die
Macht des visuellen Prozesses aufweist: »Es war im Jahre 1980, dass ich vom Visualisieren
horte. Ich nahm an einem Sommerlehrgang teil. Ich wollte diesem jungen Madchen einen
Tsukaharasprung beibringen. Sie war eine starke Springerin mit guten Sprunganlagen, aber sie
hatte dieses Kunststiick niemals zuvor gemacht. Wir machten eine Reihe von einleitenden
Springen, z. B. eine halbe Drehung auf dem Pferd, wo man die Hande auf dem Pferd hat.
Jeden Tag, nachdem wir das trainiert hatten, durchliefen wir eine Entspannungstibung und

Seite -131- von 149



Mentales Training

konzentrierten uns dann auf das Kunststlick und die Muskeln, die fir diese Nummer gebraucht
wurden. Sie spannte die Muskeln an, von denen wir uns vorstellten, dass sie sie flr diese Folge
anspannen sollte. Wir taten es viel langsamer, als es tatsachlich geschieht. Wir machten das
taglich fur ungefahr zwei Wochen. Dann zerrten wir eine grofe Sprungmatte herbei und es
gelang ihr, das Kunststiick ohne den kleinsten Makel auszuflihren und zwar von allem Anfang
an, da sie die Bewegung machte. Es war aufregend und unheimlich zugleich. Es war wie: >Toll,
schau, was ich gemacht habe! < und danach: >Was habe ich da gemacht?!<

Beides versetzte mir einen Schlag. Ich hatte an einigen verschiedenen Schulungen zum Thema
Turnen teilgenommen, bei denen die Leute gerade damit begonnen hatten, sich mit dem
Visualisieren zu beschéaftigen. Das war, bevor es zu einer wirklich groRen Sache geworden ist.
Ich habe seither nicht viel damit angefangen, denn ich hatte nicht das Gefihl, dass ich
qualifiziert sei, um an die mentale Seite heranzugehen. Ich bin als Trainer qualifiziert, aber in
diesem speziellen Fall ging ich ein wenig dariber hinaus.

Es ist schwer, jemanden zu finden, der so aufnahmefahig sein wirde. Ich glaube, sie war eine
jener Falle, auf die man nur alle Jubeljahre trifft. Wahrscheinlich kénnte ich es mit anderen
Leuten probieren und nichts dergleichen wiirde geschehen. Sie war so empfanglich dafir, es
war erstaunlich. Als wir durch das Entspannungsprogramm gingen, glaube ich, ging sie total
darin auf. Es war ihr nicht wirklich bewusst, was um sie herum vor sich ging. Ich glaube, sie war
fahig, sich vollkommen darin zu versenken. «

Mike Manley, ehemals Olympiasieger im Hindernislauf und Trainer, macht eingehend Gebrauch
von Videos bei seiner Betreuung und dem Training von Elitelaufern. Er nutzt die Videotechnik
auf vier grundlegende Arten:

1. zur Vorbeugung von Verletzung,

2. um die Effizienz in der Biomechanik zu entfalten,
3. als Mdglichkeiten der Taktik im Wettlauf,

4. zur Uberpriifung oder Technikschulung.

Mike Manley nimmt seine Athleten auf der Bahn auf, und danach betrachten sie sich die Bilder
gemeinsam, wahrend er ihre Form und ihren Stil kritisiert. Um eine Verletzung zu verhindern,
wird der Athlet beim Laufen auf einem Laufband gefilmt, so dass das Aufsetzen des Fulies und
die Lauftechnik studiert werden kénnen. Der Trainer achtet auf Pronation (Einwartsdrehung des
FuBes), Supination (Auswartsdrehung) und auf andere Unregelmaligkeiten. Zu
Vergleichszwecken wird der Athlet von vorne, von hinten und von den Seiten aufgenommen.
Gibt es mit dem Aufsetzen des Fulies bestimmte Schwierigkeiten, so kann der Athlet es sich
Uberlegen, ob er Kraftigungsibungen macht, um dem Problem beizukommen, oder ob er andere
Schuhe tragt. Zu Diagnose- und Behandlungszwecken kann das Video auch mit dem Sportarzt
geteilt werden.

Wir wenden Videos an, damit der Athlet sieht, was er oder sie tut. Er/Sie kann sich ein Bild
davon machen, wo die Schwachpunkte liegen. Wenn man auf Dinge aufmerksam machen und
sie selbst sehen kann, ist es viel leichter, Anderungen in der Technik vorzunehmen. Die Frage
ist, dass der Laufer so entspannt wie mdglich lauft, rhythmisch und fllissig, und dass er soviel
Energie wie mdglich beibehalt. Die Kdrpercharakteristik mancher Menschen gestattet es ihnen
vielleicht nicht, in der idealen Weise und mit der Anmut von Athleten wie Mary Decker oder
Sebastian Coe zu laufen. Wir legen Wert auf einen guten ékonomischen Lauf, die Konzentration
auf den ful3, wie er aufsetzt, den Abstol}, das Heben der Knie, - die Streckung der Hiiften, die
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Korperhaltung, auf lockere Schultern, rhythmische Armbewegungen, darauf, dass der Kopf oben
bleibt, ohne auf- und abzufedern, und dass die Hande nicht zu Fausten geballt werden. Um
effizient zu laufen, muss der Laufer immer an die korrekten Techniken denken. «

Im Idealfall sollten zwei oder drei gute Laufer aufgenommen werden als Beispiel guten Stils und
guter Form. Dann koénnte der Betreuer den ins Auge gefassten Schiitzling auf den letzten Teil
des Videos zu Vergleichszwecken einspielen. Das Band ware zur Halfte ein Lehrfilm und zur
Halfte personlich, so dass der Athlet den Vergleich rasch und leicht sehen kann. Ebenfalls
natzlich ware ein Band mit einer Vielfalt von Zirkeltrainingsiibungen fir Laufer, um ihnen die
richtige Art und Weise sowie Reihenfolge des Trainings zu zeigen. In technischen Disziplinen
wie dem Sprint gilt: Je mehr visuelles Feedback, umso besser. Beim Langstreckenlauf ist dies
nicht so notwendig, abgesehen von dem Umstand, damit seinen Fokus und eine hoéhere
Konzentration zu erreichen. Es geniigt, etwa zweimal wdchentlich Aufnahmen von der Technik
zu machen. Fur Langstreckenlaufer fertigt Mike Manley etwa alle zwei Monate Filmaufnahmen.
Es braucht Zeit, dass sich eine Anderung vollzieht. Manchmal ist die Anderung ganz winzig. Der
Athlet lernt, nicht nur zu kontrollieren, wie sich sein oder ihr Kérper anfiihlt, sondern auch, wie er
aussieht. Manley behauptet, dass, um schneller zu laufen, ein Athlet sich auf die Effizienz der
Form, der Entspanntheit, des Rhythmus und der Flissigkeit des Stils konzentrieren muss. Wenn
er oder sie Uber all diese Dinge verflgt, wird der Athlet mit der Energie besser umgehen.

Was unsere besten Laufer anbelangt, so nehmen wir sie nur ein- oder zweimal im Jahr auf. Das
Band findet eine bessere Verwendung im Sinne von Strategie. So nehme ich ein Rennen auf
Video auf und danach sitzen wir davor und diskutieren die Taktik. Beim Hurdenlauf arbeiten wir
zu Beginn der Saison an der Technik, vielleicht zweimal alle drei Wochen. Nach dem
Saisonbeginn arbeiten wir an der Taktik.

Eine Methode, wie man das Video einsetzen kdonnte, ware die, das Rennen mit einer Messuhr
aufzunehmen und die einzelnen Abschnitte zu analysieren, um zu sehen, wo der Athlet
langsamer wurde, was er/sie jeweils machte und wieso. Man lauft anders auf der Bahn, wenn
man es fur die Kamera tut, als wenn man im Rennen lauft. Es ist wichtig, beides zu filmen. Einen
Laufer am Ende eines Rennens einzufangen, ware wichtig hinsichtlich der Form und ob
seine/ihre Form am Ende auseinander fallt. Dies sind Dinge, wonach wir Ausschau halten.

Um zu lernen, mit der Kamera umzugehen, bedarf es einfach einer Menge Ubung. Ich nahm
diverse falsche Winkel, war zu nah dran, zu weit weg usw. Es ist nitzlich, alles im Voraus
aufzustellen und jemanden zu haben, der einem hilft. Bilden Sie jemanden aus, mit der Kamera
so zu arbeiten, wie Sie es wollen, so dass Sie bei den Sportlern sein kénnen. Wenn Sie
versuchen sollten, Ihre Schiitzlinge zu betreuen und zur gleichen Zeit die Kamera zu bedienen,
so wird keines von beiden zu lhrer Zufriedenheit ausfallen. Und noch etwas: Ein Stativ dient der
Stabilitat, und ich rate lhnen, eines zu benutzen. «

Blick in die Zukunft

Es scheint alles daflr zu sprechen, dass die Zukunft einen enormen Anstieg des Gebrauchs von
Videos mit sich bringt. Seine Anwendungsmaoglichkeiten sind unbegrenzt. Einige Trainer werfen
derzeit mit ihren Objektiven einen Blick Uber den Horizont hinaus. Eine kleine Anzahl von
Sportlern hat erkannt, dass es in ihrem Interesse ist, die Einrichtung eines sensorischen
Deprivations-Tanks!) oder sog. »Schwebebades«als Teil ihres Ublichen Trainingsverlaufs zu
nutzen. Einige solcher Bader in den USA sind ausgestattet mit kleinen Video-Bildschirmen im
Deckel, der oben schliet. Wahrend man in einem Zustand der voélligen physischen und
psychischen Entspannung bei totaler Dunkelheit im Wasser schwebt, sieht man Videofiime von
sich selbst an, wie man seine Disziplin perfekt meistert, oder Technikfilme eines Meisterathleten
in dessen Wettbewerb. Da der so »schwebende« Athlet sich in einem solch starken Zustand der
Entspannung befindet, werden die Bilder, welche er oder sie von jeder perfekt ausgefiihrten
Bewegung sieht, tief in die Gehirnzellen eingepragt. Geistig gewinnt man eine absolut klare
Vorstellung davon, wie man korperlich vorgehen soll. Beim nachsten Wettkampf oder Training
kann man dann feststellen, dass man erfolgreicher ist. Dies kann als eine Form der gelenkten
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Visualisierung gelten - ein Schritt innerhalb des umfassenden mentalen Trainingsprogramms.
Der gesamte Komplex Video kann ganz einfach als eine Art der Visualisierung betrachtet
werden.

In der Zukunft kénnte der Gedanke der »Video- Visualisierung« Einzug in die Welt der Traume
halten. Angenommen, ein Athlet trdumt von einer bedeutsamen sportlichen Leistung, die Uber
sein oder ihr gegenwartiges Niveau hinausreicht. Es konnte ein Drehbuch von diesem Traum
entwickelt werden, zusammen mit einem Zeichentrickfilm, der den Athleten zeigt und zwar bei
dem Ereignis, von dem er getrdumt hat. Der Athlet oder die Mannschaft, unter Mithilfe des
Trainers, ware verantwortlich fur den Inhalt des Drehbuchs und verblrgt sich fur die Perfektion
der Sprache und der abgebildeten Bewegungsablaufe. Dann wirde ein Videofilm angefertigt
und dem Athleten als Visualisierungsinstrument wieder und wieder gezeigt. Forschungsarbeiten
beweisen heute, dass dieser Athlet seinen oder ihren Traum viel eher erflllen kann, als man es
fur mdglich erachtet hatte, und auf einem hdheren Niveau als angenommen. »Vorprogrammie-
ren«, also das Vorausgestalten eines Programms, kann im Unterbewusstsein zu einem
physischen Gestalten und einer Vorbereitung auf eine tatsachliche kdérperliche Leistung flhren,
welche gegenwartig physisch nicht moglich ist.

Es gibt noch eine weitere Moglichkeit: Sie als Betreuer haben einen verletzten Sportler vor sich.
Es kénnte ein Videofilm Uber diese spezielle Verletzung, ihr physisches Erscheinungsbild, ihre
Ursache und Uber den Heilungsprozess angefertigt werden, um dem Athleten dabei zu helfen,
das Wie und Warum der Verletzung zu verstehen und wann er oder sie wieder mit dem Training
beginnen kann. Ein Schritt weiter ware ein Video, wiederum in Zeichentrickform, Uber die
Heilung der konkreten Verletzung. Der Athlet sdhe die Sehnen, Knochen oder Muskeln, wie sie
sich zusammenflgen, heilen und gesund und ganz werden, und dabei wirde er oder sie sich im
Geiste das Bild der wiederhergestellten Verletzung einpragen und wie er oder sie stark und
gesund wird. Dies wiederum wirde dem Korper signalisieren, auf einwandfreie Art und Weise zu
genesen und diesen Vorgang zu férdern. DarUber hinaus richtet sich die ganze Aufmerksamkeit
des Athleten auf seine Genesung, anstatt dass er frustriert darlber ist, nicht trainieren zu
koénnen, oder dass er ber die »Schwachlichkeit« seines Kdrpers nachdenkt.

Dies sind blol3 ein paar der in Frage kommenden kinftigen Anwendungsmdglichkeiten von
Videoaufnahmen im sportlichen Bereich. Die Videoverwendung im Training steckt noch immer
sehr stark in den Kinderschuhen. Die Mdglichkeiten sind jedoch nahezu grenzenlos. Die
Anwendung der Video-Visualisierung hat sich immer wieder als ein erfolgreiches und machtiges
Instrument im Training erwiesen wie auch darin, dass ein Athlet sein hdchstes
Leistungspotential erreicht.
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13. Mentales Training fur eine Mannschaft

Als ich zwischen 10 und 22 Jahre alt war, spielte ich Tennis. Ich betrachtete mich selbst stets als
eine eher mittelmaflige Spielerin, obwohl ich rlckblickend besser war, als ich zu jener Zeit
annahm. Ich gewann einige Turniere im Doppel und ich war Nummer drei in den Mannschaften
der High School und des College in El Paso, wo ich aufwuchs. Ich nahm zahlreiche Stunden bei
Margaret Varner, unserer Ortlichen Berihmtheit. Wahrend ich mein Tennisspiel nie ganz
meisterte, beherrschte ich die negativen Spielregeln voéllig, indem ich all das tat, was ich in den
letzten paar Jahren anderen Menschen beigebracht habe, nicht zu tun. Ich verkrampfte mich,
verlor meine Konzentration, verfluchte mich, beschimpfte mich im Geiste und betrachtete mich
als vollige Versagerin, wenn es um Tennis ging. Je mehr meine Trainerin mir sagte, ich solle
»entspannen«, desto mehr verspannte ich mich. Ich war eine Meisterin darin, mich selbst zu
schlagen. Hatte ich nur damals gewusst, was ich heute weil}! Es ist mir sehr wohl bekannt, was
im Kopf eines Durchschnittsspielers vor sich geht. Ich selbst litt einstmals unter allen geistig-
seelischen Néten, die ein Mann (und eine Frau) auf dem Tennisplatz nur haben kann.

Dr. Kay Porter

Es war mit diesem fragwirdigen Hintergrund, mit welchem wir an unsere Arbeit mit der Damen
Tennismannschaft der Universitat von Oregon herantraten.

Nancy Osborne, die Trainerin, wusste von unserer Arbeit mit Laufern und anderen
Universitatssportlern, und sie fragte uns, ob wir mit ihrem Team arbeiten kdnnten. Bereitwillig
stimmten wir zu und begannen im Spéatherbst 1983 mit unserem Programm. Uber einen
Zeitraum von einem halben Jahr hinweg trafen wir alle vier bis sechs Wochen mit der
Mannschaft zusammen. Ware es an uns, einen Mannschafts-Zeitplan zu. empfehlen, so wirden
wir eigentlich den Vorschlag machen, jede zweite bis dritte Woche zusammenzutreffen. Die
Trainerin war jedoch ziemlich erfahren darin, Sitzungen zu leiten, in denen mit geschlossenen
Augen visualisiert wurde, sowie durch Entspannungsprogramme zu fihren; deshalb Gbernahm
sie viel von der Nachfolgearbeit, die Woche fur Woche anfiel. Wir alle hatten Spall an der
Zusammenarbeit. Das Team lernte eine Menge, und so taten wir - wie sich davon zu
Uberzeugen, dass der Grol¥teil der Visualisierungsiibung, die von der Spielerin gemacht wurde,
wahrend ihrer progressiven Entspannungssitzung ausgeflihrt wurde und nicht auf dem
Tennisplatz. Zu unserer Uberraschung versuchten die Spielerinnen, eher ihren nachsten Schlag
zu Visualisieren, und zwar wahrend der Ball sich naherte, als ihn »im Augenblick«, in der
Gegenwart zu fokussieren. Obwohl dies einige Spieler vielleicht mit Erfolg tun mogen, speziell in
Sportarten wie Basketball, kann dies fir andere ziemlich verwirrend sein und zu einem
schlechteren Spiel flhren.

Das Training

Mit welchem Team wir auch arbeiten, wir beginnen mit einer einstiindigen Prasentation, in der
wir in Umrissen die Schlaglichter unseres Programms "Mentales Training fiir hdchste sportliche
Leistung” darlegen. Wie Sie wissen, sind die Hauptthemen koérperliche Entspannung,
Zielsetzung, positive Selbstbestatigungen (Affirmationen), Konzentration, .und Fokussieren,
Visualisierungsprogramme der Disziplin oder des Matches, Selbsterziehung und das Fuhren
eines mentalen Trainings-Logbuches.

Nach der Besprechung der Einzelheiten unserer Philosophie, welche lautet: »Was du
>beleuchtest<, ist, was du >bekommen< wirst«, beginnen wir mit der Zielsetzung. Die Aufgabe
fur zu Hause lautet, die kurz-, mittel- und langfristigen Ziele des Teams und des einzelnen
Sportlers flir das kommende Jahr aufzuschreiben. Zusatzlich bitten wir alle, fur jedes Ziel
mindestens flinf Affirmationen zu notieren. Das Team schreibt die Affirmationen fir die Mann-
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schaftsziele auf In den folgenden Zusammenkiinften unterrichten wir sie in der Fertigkeit des
Entspannens und zeigen ihnen den Weg in verschiedenen gelenkten Visualisierungen alter
sowie neuer Wettkdmpfe und anderer Bereiche, die zum gleichen Inhalt gehéren. Viel Zeit wird
auf die Erérterung verwendet, was bezlglich bestimmter Problembereiche im Wettkampf geistig
zu tun ist. Es wird ihnen gelehrt, ihre Mitte zu finden, eine kérperliche Technik, welche in Kapitel
4 besprochen wird. Sie werden darin unterrichtet, sich zu »besanftigen« und sich»
Hochzuputschen« (d. h. sich innerlich einzustimmen). Oft arbeiten wir individuell mit einem
Spieler oder Athleten, indem wir ein Tiefeninterview machen 'und jeden Aspekt seines oder ihres
Spiels analysieren und was er oder sie tut hinsichtlich innerem Selbstgesprach. Spieler werden
aufgefordert, Uber jedes Match ein mentales Trainings-Logbuch zu flhren, so dass die geistig-
seelischen Triebkrafte ihres Spiels verfolgt und analysiert werden kénnen.

Wir unterstreichen die Bedeutsamkeit von Selbstverantwortung und Glaubwiurdigkeit von sich
selbst sowie davon, Verantwortung zu ibernehmen fiir seine eigene Reaktion darauf, was im
Leben allgemein geschieht wie im Wettkampf - d h. die Schuld nicht auf andere zu schieben. Wir
treten daflr ein, aus Wut und Enttaduschung eher etwas Produktives zu machen, als dass sie zu
Niedergeschlagenheit fiihren. Wir betonen ausdricklich, in positiver Art und Weise mit sich zu
sprechen und es zu trainieren, im Geiste zu proben und sich Bilder vorzustellen - ein ganzes
Match oder Spiel flr sich allein zu sehen, zu flhlen und zu héren und geistig jedes
Mannschaftsmitglied in der richtigen Position und perfekt spielend zu erleben. Fir Spieler ist es
ein leichtes, dies zu tun, nachdem sie das mentale Proben und Wiederholen unter unserer
Anleitung im Unterricht praktiziert haben. Wir haben auch Bander fur Einzelpersonen angelegt,
die es ihnen ermdglichen, einem Visualisierungsprogramm, wie wir es erstellt haben, zu folgen -
Programme in der Art, wie sie in einigen der Kapitel sowie im Anhang enthalten sind. Einige
ziehen diese Methode dem Erstellen eines eigenen Plans vor. Die eigentliche Philosophie
dessen, was wir mit Mannschaften und individuellen Athleten erortern, ist, dass wir, d. h. wir
ganz allein, unsere eigene Realitdt mit unserem Geist schaffen. Wir treffen laufend irgendeine
Wahl unterschiedlicher Natur, die unseren Leistungsgrad, unsere Realitat des Spiels und- wenn
wir es mit einem Team zu tun haben - die Gesamtleistung sowie das Ergebnis dieser
Mannschaft diktiert. Jeder Athlet und insbesondere der in einem Team muss lernen, fir seine
oder ihre Wahl (und die damit getroffene Entscheidung) verantwortlich zu sein. Wenn jedes
Mannschaftsmitglied das Seine tut, ohne anderen irgendeine Schuld zuzuschreiben, wird das
Team im Gleichgewicht bleiben und erfolgreich sein. Eine Hauptschwierigkeit vieler
Mannschaften ist das Problem der Schuldzuweisung und der Ressentiments. Dies vereitelt die
Mannschaftsharmonie und beschrankt die Leistung.

Psychologie eines guten Mannschaftswettkampfers

In unserem Interview mit Nancy Osborne, der Tennistrainerin - selbst eine grolartige
Tennisspielerin -, fragten wir, was sie glaubte, dass das psychologische »Make-up« (also das
psychologische Ristzeug) einer guten Mannschaftswettkdmpferin sei. Sie zahlte folgende
Punkte auf:

1. Eine gute Konkurrentin muss folgende Fahigkeiten besitzen: Sie muss sich konzentrieren
kénnen sowie fahig sein, ihre Aufmerksamkeit fiir einen langen Zeitraum auf die Aufgabe
zu richten und diesen Fokus aufrechtzuerhalten - vielleicht durch Meditation oder durch
das Erlernen der Fertigkeiten des Fokussierens. Die beruhigende Wirkung ist
ausgezeichnet und wirde der Spielerin dabei helfen, ihr Hauptaugenmerk auf die
bevorstehende Aufgabe zu richten.

2. Jemand wie Chris Evert gibt niemals auf. Si_ ist bestimmt und lauft nach jedem Ball -
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ohne bei einem Doppel den Platz zu monopolisieren, sondern vielmehr unterstiitzend zu
wirken, wenn dies notwendig ist.

3. Eine Spitzenwettkdmpferin muss Disziplin haben - also wiederum die Fahigkeit, sich zu
konzentrieren, die Bereitschaft, zu arbeiten und Opfer zu bringen. Es ist eine Art des
»Tun« und verbunden damit - eine Fahigkeit, sich zu entspannen sowie auf den
Augenblick zu fokussieren und sich dabei zu zentrieren, was wiederum in einem »Sein«
resultiert. Eine Kombination der beiden schafft einen ausbalancierten Spieler und hilft,
das Team im Gleichgewicht zu halten. Eine gute Wettkdmpferin hat die Bereitschaft, alle
die Dinge korperlich auszuflhren, die ein grolder Athlet auszuflhren hat, verbunden mit
einem psychologischen Auftreten, welches sich im Korper durch Selbstbewusstsein,
Kompetenz und Glaubwirdigkeit von sich selbst offenbart. Die Athletin gibt sich wie auch
andere gute Worte; nie sagt sie negative Dinge - weder leise zu sich noch laut zu
anderen.

4. Als letztes nimmt sich die Spielerin die Zeit, um sich vollkommen zu entspannen und auf
freundliche Weise erzieherisch auf sich einzuwirken, zum eigenen Vorteil wie auch, um
dem Team besser zu nutzen. Das Erlernen eines solchen Zustands des gleichzeitigen
Seins und Tun ist unbedingt erforderlich fir die Teilnahme an Meisterschaftsspielen
sowie dafir, ein Gefuhl des vdlligen Ausgebrannt seins zu verhindern. Eine gute
Konkurrentin bringt positive Energie in das Team hinein, von der, wenn ndtig, alle
Mannschaftsmitglieder zehren kénnen.

Das innere Gespréch

Viel Zeit widmen wir in unseren Sitzungen der Erlduterung dariber, was auf mentaler Ebene zu
tun ist, wenn man es mit Selbstgesprachen und unkontrolliertem inneren »Geschwatz« zu tun
hat. Wie bereits in Kapitel 3 geschildert, sind unsere Empfehlungen, was eine solche
Negativsuggestion anbelangt, von zweifacher Art:

1. Wann immer Spieler anfangen, sich geistig zu erniedrigen, dann ermutigen wir sie, dies
wahrzunehmen und etwas zu sagen wie: »Gut, du machst es noch mal, los, das anderst
du« und mit einfachen Affirmationen zu beginnen wie: »lch bin zentriert«; »lch bin
fokussiert«; »lch habe mich unter Kontrolle. « Andere Bestatigungen werden ebenfalls
helfen: »Jetzt beruhige dich. Du weillt, was zu tun ist; splre die Kraft in deinem Zentrum
(oder Solarplexus etc.) « Oder: »Du weil3t, dass du gut spielen kannst; entspanne dich
und konzentriere dich gut jeden Punkt. « Dann bringen wir sie dahin, loszulassen, und ihr
Augenmerk auf das Spiel und ihre Aufgaben zurtckzuflhren.

2. Wenn Spieler wegen ihres Spiels aufgeregt und durcheinander sind, dann ersuchen wir
sie, in ihren Selbstgesprachen besonders nett mit sich zu sein und keine Satze zu
gebrauchen wie: »Das war dumm; du bist dumm. « Oder: »Du verpfuschst wirklich alles.
« Aussagen wie die folgenden sind viel forderlicher: »Na, komm schon, du bist in
Ordnung; du weildt, dass du ein guter Spieler bist; beruhige dich, es ist schon gut. « Dies
ist auch ein ausgezeichneter Moment, um seine Affirmationen zu sagen und seine
Aufmerksamkeit erneut auf Form oder Atmung zu richten. Es kann sehr hilfreich sein und
beruhigend wirken, in solchen Augenblicken sein »Wort«, seine Suggestionsformel aus
dem Visualisierungsprogramm in Kapitel 5 aufzusagen.

Als wir uns mit dem Tennisteam der Universitdt von Oregon befassten, galt unser
Hauptinteresse der Frage, was in den Koépfen der Madchen zwischen den Spielen oder
zwischen den Satzen vorging. Da die Zeit zwischen den Spielen kurz ist,

kann der Spieler tben, sich auf den kommenden Punkt zu konzentrieren, indem er Affirmationen
aufsagt, wenn er in Position zurilickgeht, oder indem er sich kurze Strategien ausdenkt; um den
Gegner zu stoppen. Beim Zurickkehren an die Grundlinie ist es wichtig, seine volle
Aufmerksamkeit entweder dem Aufschlag zuzuwenden oder dem Return, wobei man allein »auf
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den Augenblick« fokussiert, anstatt an einen verlorenen Punkt zu denken oder an den vor einem
liegenden Satz oder das Match. Zwischen den Satzen hat der Spieler mehr Zeit, sich eine Taktik
auszudenken und wie diese Taktik durchzufiihren. Das einfache Durchschauen von» Tricks«
beinhaltet eine Bestimmtheit in der Korpersprache, das In-Frage-Stellen schlechter
Schiedsrichterentscheidungen, anstelle sich im Stillen dariiber aufzuregen, Augenkontakt mit
seinem Gegner zu behalten, seinen Kérper mit Selbstbewusstsein und beherrscht zu tragen und
Balle mit Entschlossenheit zu spielen. Dies sind keine Beispiele flir schlechtes sportliches
Benehmen, es sind lediglich Wege, um die psychologische Kontrolle Gber sich selbst und das
Match zu bewahren.

Logbuchfiihrung iiber mentales Training fiir ein Team

Unter Spitzenathleten ist die Methode, ein Match oder einen Wettkampf zu analysieren, von
grolier Bedeutung und zwar insofern, als sie so mehr Uber ihre eigene Spielweise und die des
Gegners lernen. Die mentale Seite des Matchs oder Spiels ist entscheidend; darin sieht und
erkennt man die eigenen negativen Selbstgesprache und wie diese der eigenen Spielweise
schaden. Es ist auch wichtig, die positiven Selbstgesprache zu erkennen und zu sehen, ebenso
wie sie dem eigenen Spiel nitzen. Fir eine schriftliche, umfassende Eintragung in ein mentales
Trainings-Logbuch (der Eintrag geschieht innerhalb von 24 Stunden nach dem Wettbewerb)
notieren Teammitglieder alle positiven und negativen Gedanken und Kréfte, an welche sie sich
wahrend des Matchs oder Spiels erinnern kénnen, und in welcher Weise diese Gedanken bzw.
Energien ihnen halfen oder nicht halfen, im Spiel ihr Bestes zu geben. Oftmals, wenn zwei oder
drei Spieler einer Mannschaft eine schwache Leistung zeigen oder Fehler machen, die das
Team Punkte kosten, fallt das Leistungsniveau der Mannschaft als Ganzes gesehen. Je mehr
die Energie den Elan eines jeden Mannschaftsmitgliedes niederdriickt, umso schwacher wird
das Team als Ganzes spielen. Wenn dies eine bekannte Erfahrungskomponente ist, so ist es fir
das Team als Ganzes wichtig, aufzuschreiben, welches die negativen Gedanken und Gefiihle
waren und in welcher Weise dies die Leistung und das Spiel des Teams beeinflusste. Die
einzelnen Mannschaftsmitglieder sollten dies dann miteinander wie auch mit dem Trainer
besprechen und sich sodann davon I6sen, aus dieser Erfahrung lernen und entsprechende
Schritte unternehmen.

Das Fuhren eines solchen mentalen» Tagebuchs« dient der Mannschaft auch als Katharsis, als
Abreaktion und Befreiung von dem Match oder dem Spiel. Nachdem die Eindriicke
niedergeschrieben sind und die Angelegenheit miteinander besprochen wurde, sind der Spieler
und die Mannschaft frei, um die Emotionen und die Intensitat des Matchs oder des Spiels
Fallenzulassen und das Hauptaugenmerk auf die Zukunft zu richten. Dieses Verfahren fihrt zu
einer maximalen Lernfahigkeit, und auferdem lasst es die Spieler die Triebkrafte erkennen, was
mit ihnen auf dem Spielfeld oder im Spiel geistig geschieht. Wenn man zu sich selbst sagt: »ich
habe das Beste getan, was ich zu dieser Zeit tun konnte«, so entspricht das der Wahrheit; das
mag ein Trost sein oder auch nicht. Der einzige Trost mag darin liegen zu wissen, dass man an
den geistigen Faktoren arbeitet, welche einen in der Vergangenheit besiegt haben, und dass
man Fortschritte macht im Hinblick auf kiinftige Wettbewerbe.

Gelenkte Visualisierungen

Am Ende einer jeden Sitzung leiten wir einen »Prozess mit geschlossenen Augen« oder eine
»gelenkte Visualisierung«. Bei diesen Visualisierungsprogrammen beginnen wir mit einer
progressiven Entspannungsiibung, gefolgt von einer Visualisierung, welche die Athleten durch
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das gesamte Match oder Spiel fuhrt; dabei beginnen sie mit dem Aufwarmen und durchlaufen
das gesamte Match oder Spiel bis zum Ende. Obwohl der Fokus eines Athleten, d. h. dessen
gesamte Aufmerksamkeit in erster Linie bei ihm oder ihr selbst liegen sollte, so ist es auch sehr
wichtig, alle anderen Mannschaftsmitglieder zu erleben, wie sie ideal spielen und einander
helfen. In einer Sitzung geschah es dann, dass sich das Team von Oregon dessen bestes
Match vorstellte: wen, was, wo und wann. Wir brachten sie dazu, dass sie ihre Umwelt, den
Gegner, das Wetter und alle Bedingungen so vollstandig wie moglich sahen, hérten und fihlten.
Sie stellten sich ihre Empfindungen vor und ihre Gedanken, wie sie sich kérperlich und geistig
fuhlten, als sie spielten, alle ihre Gefiihle von Kontrolle und Kompetenz und wie sie alles mit
Vollkommenheit ausfiihrten. Es gelang uns, dass sie sich selbst »sahen«, wie sie mit Eleganz
und voéllig kontrolliert spielten, und dass sie sich psychologisch Uberlegen fihlten.
Visualisierungen wie diese kbénnen Mannschaften als Gruppe vermittelt werden oder auf einem
Tonband, so dass Spieler ohne weiteres die Situation wiederholen kénnen. Haben Spieler den
Ablauf einmal gelernt, so sind sie in der Lage, ohne Anleitung oder Aufsicht zu visualisieren.

Wie hat das Team abgeschnitten?

Interessant war das Feedback, welches wir von der Mannschaft erhielten. Wir hatten nicht
erwartet, dass die Madchen versuchen wiirden, umfassend Gebrauch zu machen von der Kunst
des Visualisierens, wéhrend sie ein Match spielten. Dies beeintrachtigt namlich das Spiel. Das
Problem wurde mit der Empfehlung geldst, dass sie sich wahrend eines Matchs einfach auf
kurze Affirmationen oder kurze visuelle Bilder konzentrierten. Das Team fand, dass die
Entspannungsmethode ihm am meisten nitze und dass es am besten war, sie vor dem
Schlafengehen zu praktizieren. Der schwierigste Teil flir die Madchen war, ihre Emotionen zu
kontrollieren und zu lernen, einen schlechten Schlag gedanklich loszulassen, ohne im Geiste bei
den verpassten Punkten zu verweilen. Auch dies ist eine Frage der konsequenten Ubung. Was
wahrend der Spiele am meisten half, war, ihre Gemiuter zu besanftigen und Uberhaupt nicht zu
denken aulRer an kurze Satze oder Worter wie: »sei ruhig«, »entspann' dich« oder »du bist okay!
«

Als Team waren sie im weiteren Verlauf der Saison erfolgreicher. Eines ihrer gréfiten Ziele war
es, am Ende des Jahres gegenuber ihrem Rivalen, der Universitdt von Washington, gut
abzuschneiden. Obwohl es ihnen nicht gelang, Washington zu schlagen, gewannen sie mehr
Matche als jemals zuvor. Sie waren zufrieden und gliicklich darlber, dass sie ihr Ziel erreicht
hatten. Spielerinnen, die diese Techniken angewandt hatten, waren begeistert da: von, im
darauf folgenden Jahr das mentale Training fortsetzen zu durfen.

Jede dieser Techniken kann fir Amateure angewendet werden, ebenso wie fir mannliche und
weibliche Vereinsspieler, ungeachtet ihres Alters. Wie bei kérperlichem Training kann geistiges
Training lohnende Ergebnisse zustande bringen, solange die Spieler und das Team engagiert
sind und bereit, die Techniken wdochentlich oder taglich zu Gben. Die Ablaufe sind einfach und
leicht zu beherrschen. Hat sich ein Team mental vorbereitet, kann es immer sagen:
»Psychologisch sind wir unserem Gegner um eine Lange voraus. «
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Anhang

Als Erganzung sind im Folgenden weitere mentale Trainingsprogramme aufgefuhrt. Sie stehen
beispielhaft fur individuelle Programme, die jeder Leser nach aufmerksamer Lektire dieses
Buches fiir sich personlich und seine Bediirfnisse und Belange aufstellen kann.

1. Allgemeine Affirmationen

Fur die sportliche Leistung

Ich bin ein energischer und flussiger Athlet.

Ich bin genauso gut wie jeder andere Athlet im heutigen Wettbewerb.
Ich bin entspannt und startbereit.

Mein Korper ist gesund und gut trainiert.

Ich bin zuversichtlich und bereit.

Ich hére auf meinen Korper und er leistet mir gute Dienste.

Ich .liebe meinen Korper.

Ich bin stark und ausgeglichen.

Ich bin kontrolliert und fokussiert.

Ich bin der/die GroRte.

Ich bin ein gut trainierter und fahiger Athlet.

Ich spiele schmerzfrei.

Ich erreiche meine Ziele und realisiere meine Héchstform.

Ich habe es gern, zu trainieren und an Wett kdmpfen teilzunehmen.
Ich erfreue mich daran, sportlich zu sein und auf meinen Korper zu achten.
Ich vertraue auf meinen Korper und seine Krafte.

Ich bin erfolgreich und siegreich.

VVVYVVVVVVVVYVYVYYVYVYYVYYVY

Zur Gewichtskontrolle

Ich mag meinen Korper.

Ich esse nur gesunde Kost.

Meine Kleidung passt mir gut und ist bequem.
Ich bin gesund und fit.

Mir schmeckt zuckerfreie Nahrung.

Ich sehe gern nach meinem Kérper.

Ich pflege gute Essensgewohnheiten.

Mir schmeckt eine fett- und zuckerarme Diat.

Ich verliere jede Woche an Gewicht.

Mein Korper ist gesund und glucklich.

Ich bin diinn und fit.

Ich habe mein Gewicht unter Kontrolle.

Ich habe Freude daran, hiibsch und gesund aus zusehen.
Ich mag mich und die Art, wie ich aussehe.

Ich habe einen gesunden und schlanken Korper.
Ich habe Spal} an kdrperlicher Bewegung.

Ich mag Reformkost.

VVVYVYVYVYVVVVVVYVYVYYYVYYVY
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Fur Gesundheit und Genesung

VVVVVYYV VVVVYVYYVYY

Mein Korper und meine Gesundheit liegen mir am Herzen.
Ich bin frei von Krankheit.

Ich bleibe fit und kraftig, wahrend ich genese.

Ich genese gut und schnell.

Ich schatze meinen Koérper, meine Gesundheit.

Ich bin gesund an Kérper und Seele.

Meine Fitness verbleibt auf einem hohen Niveau, selbst wahrend ich verletzt bin und
genese.

Mein Korper regeneriert sich rasch.

Mein Korper heilt schnell und gut.

Meine verletzte Stelle heilt schnell und gut.

Ich fUhle mich gut und gesund.

Mein Korper heilt sich selbst.

Mein Korper ist ausgeruht und verjingt.

Fur das Leben allgemein

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVYVYYY

Ich bin ein wunderbarer und gesunder Mensch.

Ich bin erfolgreich und gllcklich.

Ich habe mein Leben in der Kontrolle.

Ich bin geliebt und liebevoll.

Ich bin entspannt und habe mich unter Kontrolle.

Ich habe Freude daran, mich und die um mich herum zu hegen und zu starken
Ich finde Gefallen daran, wenn andere mir etwas geben.

Ich bin ausgelassen und offen.

Ich vertraue mir und anderen.

Ich bin tichtig und kompetent.

Ich bin verantwortlich daflir, was ich erlebe.

Ich wandle alle negativen Gedanken.

Ich bin frei von Furcht.

Ich lebe in Hulle und Flle.

Ich bin intelligent und fahig.

Ich bin ein liebenswirdiger und vollkommener Mann.

Ich bin eine schone, starke Frau.

Ich habe Freude daran, mir Zeit fir mich und meine Bedurfnisse zu nehmen.
Ich bin flexibel.

Es macht mir Freude, zu geben und zu nehmen.

Ich bin wichtig und ich zahle.

Ich bin verséhnlich und gutig.

Ich glaube an mich.

Ich bin ruhig und friedvoll, und ich gestatte es mir zu entspannen.
Ich schaffe meine Realitat genau so, wie ich sie wiinsche.
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2. Visualisierungsprogramme

10000-m-StraBenrennen

Bevor Sie mit dem Visualisieren beginnen, wenden Sie bitte eine der progressiven
Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 an.

Beginnen Sie damit, dass Sie sich bei Ihrem Eintreffen an der Rennstrecke sehen. Erkennen Sie
die Startlinie. Es ist ein 10000-m-Strallenrennen.

Bemerken Sie die Menge der Menschen und héren Sie, wie sie untereinander sprechen - dabei
sehen und héren Sie alle die Sehenswiirdigkeiten und Gerdusche eines fréhlichen 10000-m
Rennens - die bunten T-Shirts, die Léaufer, die nur zu ihrem Vergnligen laufen, die ernsthaften
Konkurrenten - spiiren Sie die Nervigkeit in. Ihrer Magengegend - dieses alte bekannte Gefiihl,
und erkennen Sie, dass es |hr normales Vertieft sein in ein Rennen ist - wissend, dass in der
Minute des Starts alle Gefiihle von Nervositét verschwinden - es ist alles Teil der inneren Vor-
bereitung auf das Rennen, die Sie flir sich vornehmen, wéhrend Sie in einer Reihe fiir lhren
letzten »Boxenstop« stehen.

Wahrend Sie mit Ihren Aufwérmiibungen beginnen - dem Stretching - welche Ubungen Sie auch
immer machen, um sich aufzuwédrmen, empfinden Sie Freude an solchen speziellen Augen-
blicken in Ihrem Leben - wie an allen Momenten, da Sie Ihr Ziel erreichten und lhr Bestes taten -
sehen Sie sich lhre Schritte tun die starken, kréftigen Bewegungen lhrer Beine, wenn sie sich
strecken -. |hr Kérper flhlt sich wohl - und stark. Beide, Geist und Kérper, erwarten dieses
Rennen - Sie freuen sich darauf Obwohl Sie nervds werden, wissen Sie, wie gut es sich anfiihlt,
intensiv zu laufen, und wie gut Sie sich am Ende fiihlen - diese Hochstimmung und dieses
Gefiinl, etwas erreicht zu haben - Sie wissen, dass es das immer wert ist - die Nervositét ist
lediglich Teil des Spiels und Teil der Art und Weise, wie Sie es spielen - Sie erkennen 'dies an
und lassen los - lassen Sie davon gleiten.

Sehen Sie sich in Ihrem Lieblings- Trainingsanzug, wie Sie lhre Trainingssachen ausziehen —
sich fertig machen fiir das Rennen, - Sie sind innerlich vollkommen zentriert und Sie machen
Ihre letzten paar Aufwérmschritte - dehnen sich spliren, wie lhre Muskeln in lhrem Kbrper warm
und geschmeidig werden. Sie nehmen lhren Platz

an der Startlinie ein - héren die Anweisungen des Starters - héren den Startschuss.

Sie laufen los - der Streckenverlauf ist Ihnen bekannt - Sie haben die Strecke vorher gesehen -
spliren Sie die Leute um Sie herum - einander sto3end, atmend, manche sprechen noch - Sie
kennen einige von ihnen — Sie halten Ausschau nach bestimmten Lé&ufern Sie wissen, wer sie
sind - Sie wissen, welches deren Taktik ist - spliren Sie, wie sich Ihr Kérper miihelos bewegt -
Ihr Kérper ist wie etwas, das in einem Kéfig eingesperrt war und nun freigesetzt wurde - Ihr
Koérper ist frei zu laufen.

Die erste Meile fiihlt sich immer so gut an das Adrenalin wird angeregt - Sie haben sich auf
dieses Rennen gefreut - Sie haben hart trainiert und befinden sich in guter physischer Ver-
fassung - Sie sind bereit. Sehen Sie sich auf der

Strecke - wie Sie sich gedanklich einstellen auf lhre Form, Ihren Kérper, Ihre Mitbewerber — Ihr
Rhythmus ist ausgezeichnet und im Einklang mit Ihrem Umfeld - fiihlen Sie die Sonne oder den
Wind oder vielleicht ein wenig Regen auf lhrem Kérper - die kérperlichen Empfindungen des
Wetters auf lhrem Gesicht - splren Sie lhren Kbérper arbeiten, seine Form beibehaltend,
energisch laufend - sprechen Sie sich einige lhrer Affirmationen vor: »lch fiihle mich gut; ich
laufe sehr gut und im Rahmen meiner Féhigkeiten. «

Wenn Sie die Markierung der ersten Meile erreichen und die Zeit héren, was ist da? Haben Sie
das richtige Tempo? Sind Sie etwas zu schnell? Was sagen Sie zu sich selbst? - Stellen Sie
sich vor, wie Sie in dem Tempo laufen, das Sie sich zum Ziel gesetzt haben - wie Sie sich dabei
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wohl fiihlen Sie kénnen das StralBenpflaster unter Ihren Fif3en fiihlen, den Wind in lhrem
Gesicht - Ihr Kérper ist jetzt aufgewdrmt und fiihlt sich gut an. Horchen Sie auf Ihre Schuhe, wie
sie auf den Boden stolen, und auf die Tritte der Léufer um Sie herum Sie halten ein sehr
angenehmes Tempo - Sie lenken lhre gesamte Aufmerksamkeit auf lhre Form und lhre Atmung
- gleichméliig, rhythmisch - dabei haben Sie sich vollkommen unter Kontrolle - achten Sie
darauf, wo auf der Rennstrecke Sie sich befinden - sehen Sie sich voller Kraft und kontrolliert
laufen.

Sie erreichen die 2-Meilen-Markierung - Sie (berpriifen lhre Zeit - Sie sind in der Zeit Ihr Tempo
ist gut und Sie behalten es bei, undeutlich bekannte Bruchstiicke der Rennstrecke wahrneh-
mend, die vorbeiziehen - Sie wissen, wo Sie sind - die 3-Meilen-Markierung taucht bald auf Sie
laufen daran vorbei und héren wieder Ihre Zeit - priifen Sie Ihr Tempo und wie Sie es halten - ist
es notwendig, dass Sie etwas zulegen miissen? Sie wissen, dass wenn Sie |hr Tempo
wechseln, Sie sich besser fiihlen - es verleiht Ihnen einen erneuten Energieschub - wie es ein
»Fartlek«, ein Fahrtspiel, immer tut - Sie steigern Ihr Tempo - und halten es - steigern es - halten
es - Sie bemerken, dass die 4-Meilen-Markierung genau vor lhnen liegt das war schnell -
danken Sie Ihrem Kérper fiir die gute Arbeit, die er da leistet - Ihr Kbrper ist in guter Form und
leistet Ihnen guten Dienst.

Vier Meilen - das ist der Punkt, an dem das Rennen fiir Sie anféngt - dort ist es, wo Sie
anfangen, mit lhrer Taktik einzusetzen. Sehen Sie sich, wie Sie die 4-Meilen-Markierung
passieren - héren Sie, wie lhre Zeit ausgerufen wird - entsprechend nehmen Sie Ilhre
Anpassung vor. Sollten Sie sich von lhrem Tempo entfernt haben und zu langsam sein, dann
nehmen Sie es wieder auf - Sie wissen, dass Ihr Képer dazu bereit ist - falls Sie einen Schmerz
auf Grund der Anstrengung spliren, dann heiSen Sie diesen Schmerz wie einen alten Freund
willkommen - es ist alles Teil des Rennens - wenn Sie mit irgendwelchen negativen
Selbstgesprdchen anfangen sollten, dann erkennen Sie lediglich an und lassen Sie die Worte
und Sétze sanft los, dabei kehren Sie zuriick zu lhrer Form und lhren Affirmationen - Sie
nehmen Tempo auf - wenn Sie ein wenig Midigkeit in Ihrem Kbrper verspiiren, dann gestehen
Sie ein und lenken lhre Konzentration auf lhre Atmung - Sie wissen, dass Sie sich so fiihlen
kénnen, wenn Sie sich tlichtig ins Zeug legen und nach Ihrem Ziel streben - Sie wissen, dass
Sie stark sind und in guter Verfassung und dass Sie sehr gut trainiert haben - Sie wissen, dass
Ihr Képer durchkommen wird fiir Sie - bringen Sie den Brennpunkt Ihrer Aufmerksamkeit zurtick

auf lhre Atmung und lhre Form.

Stellen Sie sich Energie vor, die Sie einatmen, und Miidigkeit, die Sie ausatmen - spliren Sie
beim Einatmen die Energie, wie sie in lhren Kbper strémt - beim Ausatmen fiihlen Sie die Miidig-
keit, wie sie lhren Képer verlasst. Der gesamte frische Sauerstoff geht in lhre Muskeln, um sie
mit Kraft und neuer Energie zu versorgen »Ich bin stark; ich laufe gut; ich laufe vollkommen
beherrscht und in mir; mein Képer ist gut konditioniert; ich flihle mich gut. « Denken Sie an lhre
Affirmationen und sprechen Sie im Rhythmus lhrer Schritte und Ihrer Form Ihre Schultern sind
locker - Ihr Képer ist zentriert - Sie heben lhre Beine mit hoch angezogenen Knien - lhre
Verfassung ist gut.

Einige Laufer schlieRen zu lhnen auf - in dem Augenblick, als sie vorbeiziehen wollen, nehmen
Sie Tempo auf und bleiben auf gleicher H6he mit ihnen - Sie lassen sie nicht vorbei - Sie
wissen, da 'sie schliellich ermiiden werden Sie wissen, dass Sie ein Spiel mit der Zeit treiben,
ein Wartespiel - dass Sie ein Psychospiel spielen - Sie wissen, dass Sie genauso stark sind wie
die anderen - wenn sie es am wenigsten erwarten, dann ziehen Sie vorbei - Sie drdngen um
etwa 60 Meter nach vom - blicken sich nicht um - drdngen nur nach vom - Sie wissen, dass Sie
weit hinter sich lassen kénnen - Sie haben deren Konzentration und Fokus gebrochen - sie
werden Sie nicht noch mal liberholen. Sie fiihlen die Erneuerung der Energie und die Heiterkeit.
Sie sehen einen anderen Lé&ufer vor sich gerduschlos holen Sie auf - setzen an zum Sprint - und
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liberholen ihn so schnell, dass er voéllig (berrascht ist - Sie wissen, dass Sie auch vor ihm
bleiben werden. Nach diesem Sprint spiiren Sie, wie Ihr Kérper sich wieder entspannt Sie héren
die 5-Meilen-Zeitangabe - noch eine schnelle Meile —

Ihre Zeit ist gut und Sie wissen, dass es nur noch etwas Uber eine Meile zu laufen gilt. Sie ftihlen
die Erregung in lhrem Kdper noch ein Adrenalinstol3 - das ist es - Sie wissen, dass Sie es
schaffen. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Form - nehmen Sie wieder an Tempo auf - achten Sie
auf lhre Atmung entspannen Sie Ihre Schultern - ein weiterer Laufer vor lhnen - Sie steigern sich
nochmals - behalten ein starkes Tempo bei ziehen vorbei und nach vom - immer wieder
liberholen Sie Leute auf der letzten Meile, wédhrend Sie Ihr Tempo erhéhen - die Meile vergeht
rasch, wédhrend Sie einen Laufer nach dem anderen packen. Plétzlich sehen Sie die 6-Meilen-
Markierung vor sich, Sie erkennen, dass lhnen nur noch ein paar Minuten bleiben, und Sie
fangen an, mit den Beinen weit auszuholen - Sie sehen die Ziellinie - Sie héren schon die
Menschenmenge - sprinten, machen weit ausholende Schritte - in vollkommener Kontrolle - Sie
sehen den letzten Gegner vor sich - sprinten wieder - gerade als Sie an ihm vorbeiziehen, laufen
Sie durch die Ziellinie - es ist Ihnen gelungen - Sie héren |hre Zeit - Sie wissen, dass Sie Ihr Ziel
erreicht haben.

Sie flihlen sich euphorisch, gliicklich, miide und zufrieden - Sie haben Ihr Bestes getan stiitzen
Ihre Héande in die Hiiften - schnappen nach Luft - atmen schwer, und Sie sagen zu sich: »Ich
hab's geschafft! - Dank an die Beine, die Lungen, die Arme - Dank an euch Dank an meinen
Kopf« Sie gehen — beginnen zu laufen, um sich abzuwérmen — Sie fiihlen sich gliicklich, denn
Sie wissen, dass Sie Ihr bestes Rennen gelaufen sind - ein Gefiihl von Vollkommenheit und
Erfiilitheit diberkommt Sie - das ganze mentale und physische Training, das Sie geleistet haben,
hat seinen Hbhepunkt in diesem Augenblick gefunden - Sie wissen, dass Sie Ihr Bestes getan
haben - danken Ihnen und Ihrem Kérper - und Sie wissen auch, dass Sie es wieder tun kénnen,
physisch und psychisch, wann immer Sie wollen.

Nehmen Sie nun langsam wieder Ihren Kérper wahr, wie er im Stuhl sitzt oder auf dem Boden
liegt. Spiiren Sie die Zufriedenheit, indem Sie das Bild loslassen, und kehren Sie langsam
zurtick zu lhrer entspannten Atmung und den Frieden und der Stille. Atmen Sie ein - halten Sie
den Atem an - und atmen Sie aus. Sprechen Sie lhre Affirmationen und denken Sie an lhr Ziel -
Atmen Sie ein - aus - ein — aus. Seien Sie sich lhres Kérpers und lhrer Atmung bewusst - spliren
Sie Ihren Brustkorb mit jedem Atemzug sich heben und senken - bewegen Sie Ihre Finger und
dann lhre Zehen - Sie sind entspannt, aber voller neuer Energie.

Wenn Sie bereit sind, dann 6ffnen Sie lhre Augen und nehmen wieder Beziehung auf zu dem
gegenwdértigen Zeit-Raum. Danken Sie lhrem Kbérper fiir seine Stirke und Kraft, seine
Schnelligkeit und Gesundheit - erlauben Sie sich auszuruhen, denn Sie wissen, dass, wann
immer Sie nach einem Ziel streben, Sie es erflihlen kénnen, es vor lhrem geistigen Auge sehen
oder h6éren kénnen und schliel3lich in der Realitét auch erreichen

Marathon

Vor dem Visualisieren machen Sie bitte Gebrauch von einer der progressiven
Entspannungsmethoden aus Kapitel 4.

Der Anfang eines Marathons. Luftballons und Transparente sind zu sehen, Farben und Larm.
Sie stehen in der Menge der Laufer. Sie kénnen héren, wie sie zueinander sprechen, und Sie
kénnen ihre Anwesenheit und ihre Aufgeregtheit riechen. Einige der Leute schreien, lacheln
oder reden, und einige sind still. Sie strecken sich, spiiren die Straffheit, die Bereitschaft in lhren
Muskeln. Es ist ein bewdlkter Tag, kiihl, mit einer leichten Brise, die Ihr Haar bewegt und die
Blétter in den B&dumen rascheln ladsst, welche am Rand der StralBe stehen. Sie spiiren die
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Erregung in Ihrem Magen. Sie atmen einige Male tief ein und blicken hinab auf lhre Fulle. Fiir
einen Moment ist es still - die Startpistole ertént - und alle setzen sich in Bewegung.

Langsam fangen lhre Fli3e an, die Harte des Strallenbelags zu fiihlen, jemand sté3t Sie beim
Voriiberziehen. Seien Sie sich lhrer Gefiihle bewusst, als zwei oder drei weitere Léufer Sie
tiberholen, die ihr eigenes Tempo finden. Sie wissen, dass Sie 26 Meilen (42 km) vor sich haben
und Sie sind sich lhres Zieles bewusst. Achten Sie darauf, wie sich Ihr Kérper fiihlt und welches
Ihre Worte sind, die Sie zu sich sprechen, als Sie die Markierung der ersten Meile passieren und
Sie lhre Zeit héren. Sind Sie piinktlich angekommen? Sind Sie zu schnell hinausgegangen? Sie
sptiren den Wind gegen lhre Brust, wéhrend Sie Ihren Rhythmus finden, und Sie fangen an, sich
aus der Menge herauszulésen. Kiihlt er Sie ab oder drdngt er gegen Sie, macht Sie langsamer?
Sie dberholen jemanden und dann noch jemanden, als Sie die 6-Meilen-Markierung erreichen.
Achten Sie auf Ihre Atmung. Schwitzen Sie schon? Was machen lhre Beine? Nehmen Sie nur
Notiz davon und lassen Sie die Gedanken dariiber wieder frei. Kehren Sie zuriick zu lhrer
Atmung, wéhrend Sie weiter die Strecke entlanglaufen und die Stral3e eine Biegung macht und
unebener wird. Die StraBe wird (iberall von Bdumen gesdumt, deren Aste sich (iber Ihrem Kopf
vereinen. Fiihlen Sie die Kieselsteine unter lhren FiiRen. Sie laufen jetzt alleine, im Augenblick
ist keiner in lhrer Ndhe - Meile auf Meile, die Welt gehért Ihnen - Sie fiihlen sich stark und in
Kontrolle und Sie bemerken, dass nun kein Wind geht nur Stille und Frieden umgibt Sie,
wéhrend Sie sich langsam der 15-Meilen-Markierung néhern. Die Stralle macht wieder eine
Kurve und Ihr Kérper lehnt sich in sie hinein. Wie fiihlt es sich an? Sie kénnen Tritte hinter sich
héren und Stimmen in der Stille. Was sagen sie - was sagen Sie zu sich, als Laufer Sie langsam
aufholen? Verspiiren Sie irgendwo eine Angespanntheit oder Erschépfung? Fangen Sie an,
langsam und im Rhythmus lhrer Schritte und Ihrer Atmung lhre Affirmationen zu sagen: "Ich bin
stark. « »lch fiihle mich gut. «

Sie laufen einen kleinen Hang hinauf, unter den Bdumen hervor und auf eine Asphaltstralle,
dabei fiihlen Sie sich stéarker und behalten lhre kérperliche Form. Der Wind ist in Ihrem Rlicken
und die Sonne hat kurz die Wolken durchbrochen. Beachten Sie lhre Reaktion auf die Wérme
auf lhren Schultern und auf das Funkeln der Stral3e. Ihre Beine bewegen sich ruhig, kréiftig -
danken Sie ihnen - danken Sie ihnen fiir die Arbeit, die sie leisten - fiir ihre Kraft. Ihre Atmung ist
gleichmélig, als Sie an die letzten sechs Meilen herankommen. Ein paar Laufer zischen vorbei -
Sie kénnen ihren Windzug spiren und ihren Schweil’ riechen, als sie vorbeirennen und Teil
werden von der Stralle vor Ihnen. Das ist der schwierigste Teil des Rennens - die letzten zehn
Kilometer - richten Sie Ihr Augenmerk auf lhre Form. Achten Sie darauf, wie stark Sie sind und
wie sich Ihr Kérper fiihlt. Sagen Sie nochmals Ihre Affirmationen. Sie wissen, dass Sie dem Ziel
nahe sind. Sie denken nun an lhren Kérper - konzentrieren sich nur' auf lhre Form; Sie sind
stark, Fit. Sie haben hart trainiert fiir dieses Rennen. Sie danken lhren Beinen und lhrem
Kérper und wiirdigen, was sie lhnen gegeben haben. Sie nehmen lhre Atmung wahr, nehmen
tiefe, volle Atemziige dabei stellen Sie sich lhre Lungen vor, wie sie dem (brigen Kbérper
Sauerstoff zufiihren. Nun setzen Sie zur Offensive an, dabei entspannen Sie lhre Schultern,
halten ein gleichmél3iges Tempo - Sie bemerken einige Ldufer vor lhnen und fangen an, sie
aufzuholen - Sie erreichen sie, (iberholen sie rasch - gewinnen fiir 50 Meter an Geschwindigkeit
und fallen dann wieder in ein angenehmes Tempo. Sie erkennen die 23-Meilen-Markierung - nur
noch 3,2 Meilen. Sie haben fast die ganze Strecke hinter sich - nur noch wenig lber 5 Kilometer
sind zu laufen - ein Kinderspiel! Sie entsinnen sich all der 5000-m-Rennen, die Sie gelaufen sind
- jetzt kommen Sie an Menschen vorbei - Sie fiihlen sich immer stéarker - Sie erinnern sich an
lhre Formel und sie erfiillt Sie mit Starke, Selbstvertrauen, Ausdauer und Freude - ein Gefiihl
des Wohlbefindens durchstrémt Sie - Sie besinnen sich auf einige lhrer Affirmationen: »Ich bin
ein starker und kréftiger Laufer - Ich bin ruhig und fliissig Mein Kérper ist fit und schnell. «

Sie kommen zu der 25-Meilen-Markierung und beginnen an Tempo aufzunehmen - Sie kommen
an immer mehr Menschen vorbei - Sie fliegen nun in lhrer eigenen Welt - rennen, flihlen sich
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dabei leicht und frei - Sie passieren die 26-Meilen-Markierung - jetzt sprinten Sie - fliegen -
fuhlen die Macht des Sieges und der Vollendung - Die Menschenmengen entlang der Strecke
sind jetzt gréRer - da ist Musik - ldcheln Sie? Der Schweill tropft langsam von lhren
Augenbrauen, als Sie Ihre Schritte verldngern und an drei Laufern vorbei ziehen - jetzt kbnnen
Sie das Zielband sehen, wédhrend lhre Schultern sich entspannen und Sie sich wohl fiihlen in
Ihrer kraftvollen Art zu laufen. Sie atmen schneller und Sie héren Menschen lachen und rufen.
Ihre Fii3e erreichen das Ende die Ziellinie liegt unter Inren Schuhen - Sie driicken den Knopf an
Ihrer Uhr - Sie haben es geschafft! Mit einem tiefen Seufzer verlangsamen Sie lhre Schritte.

Ist da irgendein Schmerz - schweben Sie kbénnen Sie (iberhaupt Ihre Beine fiihlen? Holen Sie
Atem, wéhrend Sie langsam gehen, auf das Gras blickend, das nun griin unter lhren Schuhen
liegt - Arme in die Hiiften gestemmt. Es war ein guter Lauf - ein gutes Rennen - Sie waren stark.
Sie besinnen sich Ihrer Affirmationen und entspannen sich. Jemand spricht zu lhnen kénnen Sie
sich erinnern, was gesagt wurde? Nehmen Sie den Frieden wahr, der Sie umgibt, und Ihr Gefiihl
dartiber, etwas vollbracht zu haben. Héren Sie die Musik und den Ansager, als weitere Ldufer
die Ziellinie tiberqueren. Die Menschenmenge fangt an, sich zu verteilen, und nimmt die Farben,
Geriiche und Gerdusche mit sich. Sie werden ruhiger - die Beine entspannen sich - die Atmung
wird normal - was sagen Sie zu sich selbst?

Werden Sie sich nun Ihres Kérpers bewusst, wie Sie im Stuhl sitzen oder auf dem Boden liegen.
Spliren Sie die Zufriedenheit, wédhrend Sie sich von dem Bild I6sen, und kehren Sie langsam zu
Ihrer entspannten Atmung und dem Frieden und der Stille zuriick. Atmen Sie ein - halten Sie die
Luft an und atmen Sie aus. Sprechen Sie lhre Affirmationen und denken Sie an Ihr Ziel. Atmen
Sie.

Sobald Sie bereit sind, 6ffnen Sie |hre Augen und nehmen wieder Beziehung auf zu lhrem
gegenwaértigen Zeit-Raum. Seien Sie sich lhres Kérpers und lhrer Atmung bewusst. Danken Sie
Ihrem Kérper flir seine Starke und Kraft, seine Schnelligkeit und seine Gesundheit. Erlauben Sie
sich auszuruhen, denn Sie wissen, dass jederzeit, wenn Sie nach einem Ziel streben, Sie es
fihlen kénnen, es vor lhrem geistigen Auge sehen kénnen und es schliellich in der Realitét
auch erreichen.

100-m-Freistilschwimmen

Vor dem Visualisieren ist, wie bei allen Programmen, eine der progressiven
Entspannungsmethoden aus Kapitel 4 anzuwenden.

Wéhrend Sie lhre ganze Aufmerksamkeit auf lhre Atmung richten, nehmen Sie die Wérme der
Halle wahr und den Geruch des Wassers, wie Sie die Schwimmbadzone betreten. Es ist ein
sehr vertrauter Geruch und ein bekanntes Gefiihl an Ihrer Haut. Beachten Sie die Gerdusche in
der Halle ...:- das Echo - das Wasser, wie es sich bewegt - die Stimmen - Sie flihlen sich ganz
zu Hause und sehr angenehm. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich bis auf Ilhren Schwimmanzug
entkleiden und anfangen zu Stretchen und lhren Kérper auf den Wettkampf vorbereiten. Sie
kennen dieses Schwimmbecken - es ist wie jedes andere Schwimmbecken - Sie bewegen sich -
Stretchen beugen lhren Kbérper - warten, bis Sie an der Reihe sind, auf Ihren Namen. Seien Sie
sich lhrer Energie bewusst - Sie sind gut vorbereitet auf diesen Wettkampf - es ist Ihr Lieblings-
wettkampf und Sie sind schnell und stark Sie sind bereit.

Sie springen ins Becken, fiihlen das Wasser an Ihrer Haut und héren dabei das Platschen, als
Sie eintauchen - Sie kommen wieder an die Oberflache und schwimmen mit schwungvollen
Ziigen an das Ende der Bahn. Sie mochten es schon immer, sich warm zu schwimmen - kréftig
und elegant von einem Ende des Beckens zum anderen zu ziehen - lhre Saltowende genau zu
taxieren kréftig abzusto3en und in vélliger Kontrolle. Sie schwimmen noch eine Runde und
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schwingen sich dann aus dem Wasser hinaus, gerade in dem Augenblick, als der letzte Aufruf
flr den 100-Meter Freistil durchgegeben wird. Sie nehmen Ihr Handtuch - trocknen lediglich die
Stellen, die Sie immer abtrocknen, und geben hiniiber zum Wartebereich - Sie sind entspannt
und bereit Sie sind ruhig und warm und zuversichtlich, wédhrend Sie mit den (ibrigen
Konkurrenten gehen und sich vor dem Startblock der Bahn aufstellen, die fiir Sie bestimmt ist -
Sie mégen diese Bahn.

Werden Sie nun lhrer Gedanken gewahr und lhrer inneren Einstellung, wéhrend Sie lhren
Kérper zur Ruhe bringen - denken Sie an lhre Affirmationen - und an das bestimmte Wort oder
die Formel, welche Sie mit Ihrer Kraft und Ihrem Erfolg verbinden - "Ich bin stark und kréftig Ich
bin ein eleganter und schneller Schwimmer Ich habe mich in der Kontrolle und bin sicher Ich bin
genauso gut wie jeder andere Schwimmer in dem Becken heute. « - Sie steigen auf den Block -
die Arme leicht an lhren Seiten Sie atmen tief und zentriert - Sie nehmen die Startposition ein -
fertig - und hérenden Startschuss.

Ihr Kérper dehnt sich zu seiner vollen Lénge, als Sie sich vom Block abstof3en - jeder Muskel
gedehnt -ausgestreckt - Sie spiiren, wie Sie ins Wasser eindringen - es fiihlt sich kiihl an lhrer
Haut an - Sie machen einen Kraulbeinschlag, um so weit wie méglich zu kommen, bevor Sie
wieder auftauchen, und Sie fangen an, sich mit heftigen Arm- und Beinbewegungen fortzubewe-
gen - Sie fiihlen sich stark und haben sich vollkommen in der Kontrolle.

Sie schwimmen jetzt - Ihre Schwimmstée sind leicht - Sie ziehen mit gro8er Kraft und groem
Selbstvertrauen - Armzug - Beinschlag - Sie atmen gleichméafig und tief jede Bewegung ist
zlgig und perfekt. Sie nehmen wahr, dass in der ndchsten Bahn Ihnen jemand nahe ist - Sie
kénnen dessen Schwimmziige spiiren und das Spritzen des Wassers héren, wéhrend Sie sich
dem Beckenrand ndhern und bereit sind fiir Ihre Saltowende - Sie denken nicht an die anderen
Schwimmer und konzentrieren sich auf die Wende - die Saltowende ist eine Ihrer Starken und
Sie gehen mit Ihrem Kopf nach unten, ziehen sich nach oben - machen einen Salto - Beine nach
oben - FliBe gegen die Mauer - stol3en sich energisch ab — véllig kontrolliert - die Arme sind
ausgestreckt der Kérper lang gezogen - gestreckt - er durchschneidet das Wasser - ein kurzer
Kraulbeinschlag und wieder beginnen Sie mit Ihren Schwimmziigen.

Sie kommen sich allein vor in dem Becken, als Sie auf das Finish zusteuern - vollkommen fokus-
siert auf Ihre Schwimmziige und Ihre Atmung - Sie schwimmen perfekt - machen alles genau so,
wie es sein sollte - Ihre Armziige sind von groBer Kraft und ebensolcher Gewalt Ihre
Beinschlédge sind perfekt und kraftvoll. Als es an die letzten 25 Meter geht, spiiren Sie wieder
den Schwimmer in der ndchsten Bahn - er oder sie bemiiht sich um die Fihrung - Sie
konzentrieren sich auf Ihre Kraft und durchpfliigen das Wasser mit jedem Stol3 immer tiefer -
ziehen anstof3en ab - nehmen Ihren Kopf tiefer atmen jetzt weniger - machen kréftige Armziige
und Beinschlége - strecken sich in die Ladnge - ziehen, drdngen nach vom - Sie wissen, dass Sie
diesen Schwimmer (bertrumpfen kénnen - jeden Schwimmer - Sie sind stark und kréftig - Sie
strecken sich - ziehen - beriihren die Mauer.

Geschafft - Sie blicken hinauf auf lhre Zeit - es ist Ihre beste Zeit, die Sie jemals hatten Sie
schauen den Beckenrand entlang auf jeder Seite, um zu sehen, ob Sie gewonnen haben es ist
Ihnen gegliickt, und Sie fangen an, sich auf lhre Atmung zu konzentrieren - Langsam nehmen
Sie die Gerdusche wahr - die Farben der Blécke und die Kleidung des Zeitnehmers die
Menschenmenge und andere Schwimmer, die Uber lhnen am Beckenrand und weiter oben
herumlaufen - Sie holen Atem — spliren das warme Wasser um Sie herum - Sie stemmen sich
aus dem Schwimmbecken empor und stehen, greifen nach lhrem Handtuch verlangsamen lhre
Atmung und entspannen sich hinein in das Gefiihl der Erregtheit und der 'Vollendung - Sie
haben gewonnen. Sie haben Ihr Ziel erreicht.

Empfindungen steigen in lhnen empor - der Stolz, erfolgreich gewesen zu sein - Ihr Bestes
gegeben zu haben - es gut gemacht zu haben.

Erlauben Sie sich, dies alles zu erleben - die Gratulationen von den anderen Schwimmern, von
Ihren Freunden - die Euphorie - die Erschépfung - die Freude - sehen Sie sich beim Abtrocknen
- dem Bereich zusteuernd, wo der Raum ist, in dem Sie Ihren Trainingsanzug gelassen haben -
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Sie flihlen sich gut - es war ein guter Wettkampf und Sie wissen, dass Sie Ihr Bestes gegeben
haben - Sie denken wieder an . Ihr spezielles Wort oder die Formel - und Sie lachein.
Fangen Sie nun an, zuriickzukehren in lhren physischen Raum - indem Sie sich lhrer Atmung
bewusst werden - Sie atmen tief ein in lhren Bauch - halten den Atem an atmen aus. Nehmen
Sie Beziehung auf zu lhrem Kérper und fiihlen Sie den Stuhl oder den Boden unter sich.
Bewegen Sie Ihre FiiBe und lhre Hénde - stellen Sie den Kontakt wieder her - Sie sind
entspannt und ausgeruht - erfillt von neuer Energie und von Selbstvertrauen atmen Sie - und
langsam, sobald Sie bereit sind, 6ffnen Sie Ihre Augen - atmen Sie tief - Sie sind nun wieder
eins mit lhrer physischen Existenz - vertrauensvoll und Sie glauben an lhre Féhigkeit und lhre
Kraft - Sie sind ein groBartiger Schwimmer.
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All jenen, die auf allen Ebenen an unserem Leben teilgenommen, uns gelehrt und geleitet
haben, die uns gefolgt sind und uns auf andere Weise das Werkzeug gaben, welches uns Hilfe
und Nutzen war.
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