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,.Ich war mental gut drauf*,

tonte es Mitte der achtziger Jahre aus

dem Munde von Boris Becker, nach-

dem er wieder einmal einen potenten

Gegner aus Wimbledon nach Hause ge-

ewo n n e n schickt hatte. Spatestens seitdem ahnt

die Fachwelt, dass es noch ein anderes

) o Ubungsfeld gibt als die Verbesserung
WI rd I m KO pf =mmm  /ON Kondition und Technik: das weite
Feld der kognitiven Fahigkeiten — mit

anderen Worten, den Raum zwischen

linkem und rechtem Ohr. Meisterschaf-

Ve r O re n a UC ten werden léngst im Kopf entschie-
den, denn unter den Spitzensportlern

sind kaum noch wesentliche Unter-

Eine teilnehmende Beobachtung beim  schiede zu bemerken, was die korperli-
che und technische Fitness angeht.

Sport-Mentaltramlng auf RUgen Und trotzdem: Viele Vereine und
Verbédnde stehen dem ,Psycho-

von Klaus Rentel Coaching* eher skeptisch gegeniiber;

mancher Sportler geht heimlich und

sogar ohne das Wissen seines Ubungs-

leiters zum Mentaltrainer. Dabei kénn-
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te ein Zahnrad ins andere greifen. Man
denke nur an das wirkungsvolle
Visualiseren von Bewegungsablaufen,
Stressbewaltigung oder das Auflésen
von Wettkampfblockaden.

Andererseits ist mentales Training nicht
gleich mentales Training. Wenn der
Coach den Sportler dazu verleitet, vom
Boden abzuheben oder den Kontakt zu
seinem Inneren zu verlieren, freut sich
haufig die Konkurrenz und spottet, wie
am Ende der FuRRball-Bundesliga-Saison
1999/2000 die Minchner Bayern, uber
das Versagen der ,Erfolgsmotivierten®
aus Leverkusen kurz vor dem Erreichen
des vermeintlich sicher geglaubten
Zieles (siehe Interview auf Seite 15).

Ein Lehrziel der Trainer Dr. Wolfgang
Knoérzer und Wolfgang Amler aus Hei-
delberg sowie Patrick Bernatzky aus
Salzburg ist, dass die Teilnehmer an
ihrer Ausbildung zum Sport-Mental-
trainer ihren Kunden aus Profi- und
Amateursport solch ein ,personliches
Unterhaching“ ersparen. Alle drei ar-
beiten seit Jahren mit Hobby- und Spit-
zensportlern; Bernatzky war ein Jahr
lang der Konditionstrainer von Tennis-
spielerin Anke Huber.

Das Seminar dauert eine Woche und
baut auf den Kompetenzen eines NLP-
Practitioners auf. Es fand zum ersten
Mal im Rahmen der Pfingstakademie
der Heidelberger Akademie fiir Ge-
sundheitsbildung auf Riigen statt.

Systeme

Systemtheorie gehdrt zum Sport-Men-
taltraining nach Amler, Knorzer und
Bernatzky wie das Regelwerk zum
Ballspiel: Bei all den forderlichen oder
bremsenden Ruckkopplungen wie
Feedback von Seiten des Publikums
oder Trainers vergesse man ergo nicht,
dass es auch Vorwartskopplungen gibt.
Dazu zéhlen besonders einschréanken-
de oder unterstiitzende Einstellungen
und Uberzeugungen, die sich bekannt-
lich gerne selbst erfillen.

Ausschlie3lich lineares Denken in Kau-
salitdten ist einseitig; angesagt ist, in
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Kreislaufen zu denken, das Ganze (Le-
ben) im Auge zu behalten und in
Betracht zu ziehen, dass eine Wirkung
mehrere Ursachen oder eine Ursache
verschiedene Wirkungen haben kann.
Firs Mentale Training gilt die Philo-
sophie, dass die Art des Denkens eine
wesentliche Ursache fuir die gewiinsch-
te Wirkung in der Zukunft ist. Sich
geeignete Ziele zu setzen hilft, die
Besteigung des Berges vom Gipfel her
zu planen, damit das Ankommen wahr-
scheinlicher wird.

Das Bild vom Ziel

Auch der Sportler soll sich seine Ziele
L,Smart* setzen, also sinnesspezifisch,
messbar, aktiv erreichbar, realistisch,
temporér. Der Zielrahmen des NLP bil-
det in aller Regel den Einstieg ins men-
tale Training. Damit die rechte Motiva-
tion aufkommt, soll das Ziel fur den
Sportler einen echten persénlichen
Anreiz darstellen, die Zielerreichung
aber im Rahmen der Erreichbarkeit
sein, wie es Wolfgang Amler be-
schreibt. Sodann macht der Athlet sein
Ziel lebendig, indem er es mit allen
Sinnen erlebt. Er versetzt sich in die
Position der erwiinschten Zukunft und
gibt sich selbst Feedback, ob das Ziel
passt oder er es besser korrigiert.

,Die drei Trainore*:
W. Knérzer, W. Amler und P. Bernatzky
(v.l.n.r.)

Fir den Prozess der Zielvisualisierung
sieht das Trainertrio finf Schritte vor:
Am Beginn steht die Entspannungs-

phase oder das Einleiten einer Trance
Uber die 4-3-2-1-Methode, progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen
oder eine andere Entspannungstech-
nik. Fir den Ressourcezustand sorgt
anschlie3end das Fuhren an einen ide-
alen Entspannungsort mittels Milton-
Sprache. Die eigentliche Visualisierung
des Ziels findet nun in zwei Stufen
statt: Zuerst sieht sich der Athlet als
Beobachter auf seiner geistigen Lein-
wand, wie er am Ziel seiner Traume ist.
Fragen nach Bildern, Gefiihlen und
Klédngen starken die Wahrnehmung.
Dann steigt er in den Film und erlebt
als Beteiligter, wie es ist, am Ziel zu
sein. Aus dieser Position kann er
schlielBlich eine Metapher finden fir
das, was er in diesem Moment tut oder
ist. Sein Ziel verknipft er mit einem
Anker, um es sich wieder ins Bewusst-
sein holen zu kdnnen.

Der Weg zum Ziel

Manchmal ist der Weg das Ziel. Manch-
mal lohnt das Ziel den Weg. Voraus-
gesetzt, es bleibt im Visier, kann es den
Weg erleichtern — ein Prinzip, das die
Ubung ,Auf mein Ziel zugehen® ver-
deutlicht. Weil der Weg dabei nicht
ganz leicht gehalten ist und der Zie-
lende aufleren Einflissen ausgesetzt
wird, bietet das Format eine Reihe Kl&-
render Erfahrungen, was Glaubenssys-
teme, Annehmen von Unterstitzung,
Aufbau von Trotzreaktionen oder Mut
angeht:

Zwischen Soll- und Ist-Zustand liegt ein
schmaler Balken, maximal in Ober-
schenkelhdhe. Die Gruppe bildet ein
Spalier links und rechts des ,Holz-
weges” und halt sich zun&chst mit
Kommentaren zurtick. Der Coachee
darf erst einmal ohne Zurufe zum Ziel
balancieren. Ein Coach begleitet ihn,
auf dass er sich stitze, wenn das
Gleichgewicht verloren geht. Der
Ubende hat hier die Chance, die eigene
Bereitschaft oder Abhangigkeit in
punkto Hilfestellung unter die Lupe zu
nehmen. Wolfgang Amler erzéhlt von
einem Manager, der den Gang mehr-
fach ohne fremde Hilfe meistern wollte
und es gemdal seines Selbstver-
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standnisses nicht schaffte, diese Hilfe
anzunehmen - schmerzhafte Selbst-
erfahrung inbegriffen.

Nachste Phase: Der Zielende findet
eine Uberzeugung, die er als unterstit-
zend erlebt. Von links und rechts dringt
dieser Satz an seine Ohren und macht
den Balanceakt leichter. Um die Wider-
standsféhigkeit zu testen, findet das
Ganze nun mit einem Satz statt, der ihn
einschrankt und verunsichert. Diesen
Satz wirft die Gruppe dem Balancie-
renden mit Verve an den Kopf, was ihn
wieder ins Schwanken bringt und den
Weg zum Ziel erschwert. Die penetran-
te Ubung dauert so lange, bis sich
Handlungssicherheit einstellt. Interes-
sant sind dabei die motivierenden Stra-
tegien, die der Sportler dabei gelernt
oder benutzt hat. Zum Beispiel: ,Halte
dein Ziel im Auge, dann féallt es leich-
ter.” Oder die Trotzreaktion: ,Euch
zeige ich’s.”

Motorisches Lernen

Zwischen rein auditiv-technischer
Anleitung, Visualisierung der Bewe-
gung und der Verknupfung mit einer
Metapher gibt es Unterschiede, was die
Beschleunigung und Tiefe des Lernpro-
zesses angeht. Wolfgang Knoérzer wahlt
eine Ubungsfolge aus dem Qi Gong,
einer chinesischen Bewegungslehre,

Warum sollte es sich ein Tennisspieler
gut Uberlegen, ob er vor Wut Uber
sein Spiel den Schlager wegwirft?
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die mit Metaphern nicht gerade knau-
serig ist. Rein technisch angeleitet, ler-
nen die Teilnehmer Schritt fir Schritt
ganz ordentlich, kdnnen sich die vielen
Bewegungen jedoch unmdglich mer-
ken. Ewas leichter fallt es, wenn sie die
Ablaufe, angeleitet vom Trainer, vor
ihrem geistigen Auge imaginieren. Ein
Licht geht ihnen dagegen auf, wenn
sich die Bedeutung jeder Bewegung
mit dem Sinngehalt einer Metapher
fallt, wie sie das Qi Gong vorgibt. So
macht es fir den informationsverarbei-
tenden und ausfihrenden Geist einen
Riesenunterschied, ob die Anweisung
alleine lautet ,,Arme nach oben aus-
breiten und in der Mitte wieder sen-
ken“ oder ob der Korper-Gebrauchs-
anweisung das Bild ,die Wolken teilen,
den Mond senken® beigestellt wird,
denn so bewegt der Ubende tatséchlich
einiges. ,,Den Berg schieben* hat mehr
Kraft als ,,Hande zur Seite bewegen*.

Noch kraftiger wirkt eine Metapher,
wenn der Sportler sie fur sich selbst
findet. Héatte jeder Leverkusener Bayer-
Kicker Raum gehabt, seine personliche
Erfolgsmetapher zu finden, um sie
dann in eine Gesamtmetapher zu inte-
grieren, ware das anvisierte Ziel wahr-
scheinlicher geworden als mit der pau-
schal Ubergestilpten Metapher des
Laufs Uber Glasscherben, meint
Wolfgang Knorzer.

Kommunikation mit sich selbst

Warum sollte es sich ein Tennisspieler
gut Uberlegen, ob er vor Wut Gber sein
Spiel den Schlager wegwirft? Am
besten, er erfahrt es gleich selbst, sagt
Patrick Bernatzky und fihrt seinen
Klienten durch die Wahrnehmungs-
positionen. Als Beteiligter nachsptiren,
als Beobachter zuséatzliche Informatio-
nen gewinnen, am besten in der zwei-
ten Beobachterposition vom Hochsitz
des Referees aus. Was denkt wohl der
Schiedsrichter von dir in diesem Mo-
ment? ,Dass ich wahrscheinlich verlie-
re.”“ Willst du das? ,Nein.“ Du-Position:
Was denkt der Gegner? ,Dasselbe.
Hm.“ Erste Beobachterposition: Was
verlierst du, wenn du den Schlager
wegwirfst? ,Die Kontrolle Gber meinen
Schléger und mich; ich habe ihn und
dadurch auch mich nicht mehr im
Griff!“ Was denkt der Schléager, wenn
du ihn wegwirfst? Er ist ein Teil von
dir, von deinem System ...

Mentale Fdhigkeiten

Zum Einstieg kann ein Fragebogen (s.
Abb.) bei der Analyse der mentalen
Einstellung helfen. Abgefragt werden
Fahigkeiten zu den Themen Visualisie-
rung, Vorbereitung, Selbstvertrauen,
Angst-Management, Konzentration,
Entspannung und Motivation. Die Aus-
wertung zeigt anhand der jeweiligen
Punktzahl, wo der grof3te Arbeitsbe-
darf liegen mag. Im weiteren Verlauf
des Coachings kann die Analyse zur
Qualitatssicherung wiederholt werden.

Wettkampfblockaden auflosen

Wettkampfblockaden und Schwierig-
keiten mit der Technikvisualisierung
hangen haufig zusammen. Kommt die
Imagination in Fluss, veréndert sich
auch die Bewegung in der gewiinsch-
ten Art und Weise. Auf seiner Zeitlinie
legt der Sportler nun die gesamte
Bewegungsfrequenz fest, die er perfek-
tionieren moéchte, moglichst in einem
Malstab, der bequemes Abschreiten
und klare Trennung der einzelnen
Phasen und Uberginge erlaubt. Wah-
rend der Visualisierung bewegt er sich
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Sume:

Datum:

mit entsprechender Geschwindigkeit
durch den gesamten Ablauf. Stérungen
werden an Ort und Stelle per Zettel mar-
kiert. Auf der Beobachterposition findet
der Sportler heraus, was er an dieser
Stelle gebraucht hétte, um die Bewe-
gung perfekt auszufiihren. Die nétigen
Ressourcen ankert er und bringt sie an
die entsprechende Stelle der Zeitlinie.
Ist der Bewegungsablauf schlieRlich
ideal, kann ein personliches Symbol
dem Ganzen mehr Kraft und Présenz
verleihen. Sportler, die ihre Technik ver-
bessern wollen, haben mit dieser
Methode ein wirkungsvolles Mittel, den
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Sprung von der guten zur exzellenten
Ausfihrung einer Bewegungsfolge zu
schaffen, sagt Wolfgang Kndrzer.

State of Excellence nennen die Trainer
den Zustand, in dem ein Mensch eine
Aufgabe optimal bewaltigt, weil er da-
mit eins geworden ist. Der Kreativitats-
experte  Mihalyi Csikszentmihalyi
bezeichnet diesen Zustand als Flow:
Das Tun erscheint als anstrengungslo-
ses Fliel3en, alle Personlichkeitsanteile
und Aufmerksamkeitsbereiche sind im
Einklang. Eine Repréasentation dieses
Zustands erreichen die Trainer durch

Titel

Assoziieren des Zielzustandes auf den
Dilts'schen Erfahrungsebenen Umfeld,
Verhalten, Fahigkeiten, Werte und Uber-
zeugungen sowie Identitdt. Wird das
Ziel in Vollkommenheit erlebt, steigert
sich das Wohlgefihl mit jeder Ebene.
Durch den gezielten Einsatz entspre-
chender Musik lasst sich dieser Zustand
verstéarken, meint Patrick Bernatzky.

Kon Zentration

Konzentration ist nicht gleich Konzen-
tration. Im westlichen Denken bedeutet
es, alle Aufmerksamkeit auf einen Punkt
zu richten, was schnell in Verkrampfung
ausartet. Entspannung wiederum heif3t
nicht ,keine Anspannung“, sondern
Jrichtige” oder ,rechte Spannung“. Die
richtige Spannung ist nach ferndstlicher
Philosophie ein Produkt des Sich-Kon-
zentrierens. Das bedeutet, gerade so viel
Kraft aufzuwenden, wie fir eine be-
stimmte Aufgabe gebraucht wird, so,
wie sich der Meditierende in der Drosch-
kenkutscherhaltung zwar entspannt
fuhlt, aber genug Muskelspannung auf-
bringt, damit er nicht vom Stuhl fallt
oder das Herz die Arbeit einstellt.

Die rechte Spannung l&sst sich kdrper-
lich erfahren: Ich lege mich auf den Bo-
den und spanne alle Muskeln an, damit
mein Ubungspartner mich an den FiiRe
hochheben kann, ohne dass ich in der
Bauchgegend einknicke. Das strengt
ziemlich an. Doch es geht auch leich-
ter: Ich konzentriere mich und dosiere
den Krafteinsatz so, dass die Spannung
gerade ausreicht, um den gewtiinschten
Effekt zu erzielen, und kann mich
dabei bequem unterhalten. Ein Aha-
Erlebnis fir Arbeit, Sport und Freizeit.

Im Wort Konzentrieren steckt der
Begriff des Zentrierens: Der Sportler
findet in stabilem Stand und durch In-
nensicht seinen energetischen Schwer-
punkt, aus dem heraus er den Kraftein-
satz steuert und gerade so viel Muskel-
energie in eine Aufgabe gibt, wie sie
zum Erreichen des Zieles erforderlich
ist. Im Hier und Jetzt — ,Sport im Zu-
stand der Geistesgegenwart”, sagt
Wolfgang Amler. Will heiBen: den Geist
vergegenwartigen. Es grifRen die The-

13



Titel

men ,.Zen“ (es schiel3t, es spielt), ,, Team-
Geist” oder ,Flow* (Denken = Tun).

Strategien

Eine erfolgreiche Strategie ist wie ein
gutes Kochrezept. Bleibt der Ge-
schmack hinter meinen Vorstellungen
zuriick, andere ich das nachste Mal die
Zutaten. Vor dem Wettkampf in aller
Genauigkeit den Gegner zu studieren,
ist beispielsweise selten ein erfolgrei-
ches Rezept, des bitteren Nachge-
schmacks wegen: Das Bild des starken,
scheinbar Uberméchtigen Gegners
stérkt schnell den inneren Kritiker, der
sich mit entsprechender Skepsis im
inneren Dialog melden konnte: ,Das
wird schwierig”, ,kaum zu schaffen,
»S0 gut bist du nicht“... Die Folge: ein
schlechtes Geflihl, das den Gegner nach
der Abwertung der eigenen Fahigkeiten
in einem noch besseren Licht erschei-
nen lasst, und der Teufelskreis lauft —
zugunsten des Widersachers.

~Andere Ergebnisse erziele ich, wenn ich
mich mit meinen Starken beschéftige”,
weill Wolfgang Knorzer. Das Bild vom
starken Ich sagt mir: ,Das packe ich.”
Dem folgt ein gutes Gefiihl, das wieder-
um das Selbstbild positiv beeinflusst.

Was genau macht ein Sportler eigent-
lich, wenn er eine Situation zum Guten
wendet? Diese normalerweise unbe-
wussten Schritte, eine Reihe von Re-
présentationsmustern, lassen sich her-
ausfinden und bei Bedarf wiederholen.
Fur viele ist es eine unbewusste Be-
wegung, die sie in einen guten Zustand
versetzt, etwa das Bekreuzigen vor
dem Betreten des Spielfeldes oder eine
spezielle Art, den Ball vor dem Auf-
schlag aufspringen zu lassen. Andere
beruhigen ihren Atem und finden auf
diese Weise zu einem konzentrierten
Zustand, der es ermdglicht, das Ziel zu
reprasentieren und dadurch Ressour-
cen freizulegen.

Den inneren Verlierer
integrieren

Gewinnen und Verlieren sind zwei Pole
desselben Prinzips. Verschwindet der
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eine Pol, fehlt dem anderen die Exis-
tenzgrundlage; die lebenswichtige
Spannung kommt abhanden. Was ver-
dréngt wird, bahnt sich seinen Weg oft
auf unangenehme Weise ins Bewusst-
sein. Kein Sportler kann Niederlagen
vollig vermeiden. Wohl aber sollte er in
der Lage sein, aus Niederlagen Gewinn
in Form von Erkenntnissen und per-
sonlicher Entwicklung zu ziehen, mit
anderen Worten: verlieren lernen.
»S0nst kann er auch nicht gewinnen®,
bringt es Wolfgang Knérzer auf den
Punkt. Gemal dem Teilemodell im
NLP koénnte fir jeden der beiden Pole
einen Personlichkeitsanteil stehen: ein
Teil, der fur seine Entwicklung Nieder-
lagen braucht, und ein Teil, der fur
Siege steht. Auch wenn daflir nur ein
Teil zusténdig ist, so hat er doch zwei
Seiten. Die zu integrieren ist das Ziel
von Wolfgang Knodrzers Trance:

Erinnere dich an eine Situation, in
der du in intensivem Kontakt mit
deinem inneren Gewinner warst,
und achte auf die Geflhle, die du
mit thm in Verbindung bringst. Jetzt
achte darauf, wo sich dein Gewin-
neranteil in deinem Kdrper befindet.
Wo fiihlst du seine Prasenz?

Intensiviere das Gefiihl und erlaube
dem Geflhl, von seiner Stelle in dei-
nem Korper in deine offene rechte
Handflache zu flieRen. Dieses Geftihl
flie3t jetzt in deine rechte Hand, bis
dort das gesamte Gefuhl reprasen-
tiert ist.

Jetzt erlaube dem Geflihl des Gewin-
ners in der rechten Hand, ein Bild
zu werden. Wenn du es sehen kannst,
wie sieht es aus?

Sage dem Bild: ,Ich werde jetzt
meine Aufmerksamkeit auf etwas
anderes richten. Bitte entschuldige
mich einen Moment.“

Erinnere dich an eine Situation, in
der du in intensivem Kontakt mit
deinem inneren Verlierer warst, und
achte auf die Gefuhle, die mit ihm in
Verbindung stehen. Jetzt achte dar-
auf, wo sich dein Verliereranteil in

deinem Korper befindet. Wo fihist du
seine Prasenz?

Intensiviere das Gefuhl und erlaube
dem Geflhl, von seiner Stelle in dei-
nem Kdorper in deine offene linke
Handflache zu flieRen. Dieses Geflihl
flie3t jetzt in deine linke Hand, bis
dort das gesamte Gefuihl reprasen-
tiert ist.

Jetzt erlaube dem Gefuihl in der lin-
ken Hand, ein Bild zu werden, das
du sehen kannst. Wenn du es sehen
kannst, wie sieht das Bild aus?

Sage dem Bild: ,Ich werde jetzt
meine Aufmerksamkeit auf etwas
anderes richten. Bitte entschuldige
mich einen Moment.*

Frage nun den Gewinneranteil in
der rechten Hand, was die gute Ab-
sicht oder Botschaft des Verlierer-
anteils ist.

Frage nun den Verliereranteil in der
linken Hand, was die gute Absicht
oder Botschaft des Gewinneranteils
ist.

Jetzt bringe deine Hande langsam
zusammen. Sieh und fuhle, wie dein
Gewinneranteil und dein Verlierer-
anteil sich treffen, zusammenflieRen
und sich vermischen.

Und jetzt 6ffne deine Hande, um ein
neues Bild zu entdecken, ein Bild,
das eine vollstandige Integration
reprasentiert. Was getrennt war, ist
jetzt eins. Was fur ein Geschenk oder
Symbol hast du dir zu geben?

Wenn es keinen Einwand gibt, bring
das Geschenk und das integrierte
Bild oder Symbol in dein Herz, atme
es in deine Lungen, deine Knochen
und deinen Blutkreislauf. Erlebe
ganz bewusst dieses Gefuhl der Inte-
gration.

Bedanke dich abschlief3end bei allen
beteiligten Anteilen.
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,wverlieren lernen, um gewinnen zu kénnen*

Ein Interview mit Dr. Wolfgang Knorzer, Wolfgang Amler und Patrick Bernatzky

Komisch, bei Sport-Mentaltraining
fallt mir immer gleich Bayer Lever-
kusen in Unterhaching ein ...

Dr. Wolfgang Kndrzer: Fur mich ist
es ein Beweis, dass sich mit simplem
positiven Denken, wie es sich in
Powerphrasen und Feuerlauf zeigt,
kein nachhaltiger Erfolg erzielen l&sst.
Der Grund ist, dass diese Motivations-

L

O

Dr. Wolfgang Kn

techniken den Verliereranteil, der ja in
jedem Menschen steckt, geradewegs
unter den Teppich kehren. In Unter-
haching hat sich dieser Anteil nach
dem ersten Gegentor eindrucksvoll zu-
rickgemeldet.

Wolfgang Amler: Die vom Kdnnen her
hervorragenden Spieler sind wie aufge-
scheuchte Hasen Uiber den Platz gelau-
fen, waren verkrampft und hatten jegli-
chen Spielfluss verloren. Es haben
Strategien gefehlt, wie man mit Rick-
standen und Misserfolgen umgeht. Der
Fuf3balltrainer hatte seine eigene Me-
thode, mit der Angst davor fertig zu
werden. Das Ergebnis ist bekannt.

Patrick Bernatzky: Sobald man ein
Prinzip nicht annimmt, wird es eben
zum Problem. Fur viele Motivations-
gurus existiert das Phédnomen Miss-
erfolg schlichtweg nicht, es wird ver-
drangt und kehrt bei der ersten Ge-
legenheit zurick.

Amler: Die Schuld sucht man in sol-
chen Fallen am liebsten bei den ande-
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ren, beim Schiedsrichter, beim Platz,
beim Wetter. Das hat den zweifelhaften
Vorteil, dass man nichts bei sich selbst
verandern muss. Nur: Wer die eigenen
Strategien nicht antastet, darf sich
nicht wundern, wenn er immer wieder
die gleichen Ergebnisse erzielt.

Knoérzer: Ich habe Bayern Miinchen in
der vergangenen Saison genau beob-
achtet. Die Mannschaft hat es offen-
sichtlich geschafft, diesen Verlierer-
anteil zu integrieren. Deshalb war es
ihr moglich, Spiele in letzter Minute
herumzurei3en. Nur so kann sich die
wJetzt erst recht“-Einstellung glaubhaft
aufbauen. Lerne zu verlieren, um ge-
winnen zu kénnen.

Bernatzky: Der Sportler muss auch
kleine Erfolge schatzen konnen, Ge-
duld haben, seinen eigenen Rhythmus
gehen und sich vertrauen lernen. Es
kommt auf das Wuirdigen der Hohen
und der Tiefen an, um sowohl aus
Erfolgen als auch Misserfolgen die
richtigen Lehren zu ziehen.

Kndrzer: Da sind wir an der Schnitt-
stelle zum Alltag. Nach asiatischer Phi-
losophie geht es darum, Kdrper und
Geist furs ganze Leben optimal zu
gebrauchen. So verstanden, kann Sport

"~

alle anderen Lebensbereiche berei-
chern. Der Sportler lernt exemplarisch
Dinge, auf die er in allen Lagen zurtck-
greifen kann.

Namlich?

Amler: Nicht das Umlegen von irgend-
welchen Motivationsschaltern, sondern
Strategien, die auf die eigene Person
zugeschnitten und deshalb immer wie-
der nutzbar sind. Am Boden bleiben,
Handlungssicherheit erlangen.

Bernatzky: Den ersten Schritt vor
dem zweiten tun. Das hei3t, zuerst den
eigenen Rhythmus finden, damit sich
der Erfolg dauerhaft einstellen kann.

Sind die Ziele der Sportler nicht
manchmal die der Mentaltrainer?

Kndrzer: Es ware natirlich ein Kunst-
fehler, wenn der Mentaltrainer seine
ehrgeizigen Ziele auf den Sportler pro-
jiziert. Mancher Trainer verknupft
seine Erfolge mit den Erfolgen der
Sportler und glaubt, dass er immer
Top-Leute schaffen muss, um als gut zu
gelten. Uns geht es alleine um die Ziele
des Sportlers, der Coach bietet hundert
Prozent seiner Aufmerksamkeit und
Fahigkeiten, um ihn dabei zu unterstit-

,.Die Schuld sucht man am liebsten bei den anderen,
beim Schiedsrichter, beim Platz, beim Wetter ...*
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zen. Gegebenenfalls muss er sich vor-
her mit seinem nicht ausgelebten
sportlichen Ehrgeiz auseinanderset-
zen, ihn genauso integrieren wie den
Verliereranteil und schlieBlich zu
einem neuen Ehrgeiz finden: dem
Kunden zu helfen, sein Potenzial zu
nutzen.

Amler: Alleine das sollte das Ziel des
Mentaltrainers sein —auch wenn es dem
Sportler nicht um die Top-Leistung oder
allererste Platzierungen geht.

b
Wolfgang Amler

Bernatzky: Hauptsache, es bedeutet
dem Menschen Wachstum in seinem
Sinne. Ich als Coach erlebe mich jeden-
falls als genauso erfolgreich, wenn der
Sportler fir sich herausfindet, dass er
kinftig Pferde zlichten will. Dann helfe
ich ihm eben beim Erreichen dieses
Ziels, wenn er das méchte.

Manche meinen, Sport kdnne eine
prima Droge sein, um Defizite in
der eigenen Personlichkeit zu
kaschieren.

Bernatzky: Natirlich geht es im Men-
taltraining zundchst um die Ziele der
Sportler, kurzfristig vielleicht, um in
einem bestimmten Wettkampf gut ab-
zuschneiden. Doch mit zunehmender
Dauer wird sich das Coaching fast
automatisch auch auf langerfristigere
Themen ausdehnen, die tGber den Sport
hinausgehen und die persénliche Oko-
logie bertihren. Dabei kann es darum
gehen, nicht gelebte Anteile zu inte-
grieren, was den Sportler Ubrigens
noch leistungsfahiger machen kann.

Knoérzer: Was Uber einen langeren
Zeitraum verdréngte Anteile anrichten
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kénnen, weil3 der Manager mit Herz-
infarkt nur zu gut. Moglicherweise geht
es im Coaching auch darum, mit dem
Anteil einen Zeitpunkt auszumachen, ab
dem er garantiert mehr Zeit bekommt.

Ist Mentaltraining ein vollwertiger
Doping-Ersatz?

Amler: Gutes Mentaltraining fordert
die Leistung und macht Doping sicher-
lich verzichtbar. Zumindest kann es die
Begehrlichkeiten der Sportler nach
Doping reduzieren.

Knorzer: Der Sportler sollte sich
nichts vormachen. Doping verletzt
massiv die personliche Okologie und
richtet sich gegen die Selbsterhaltungs-
kréfte. Dabei wird aulRer Acht gelas-
sen, dass das menschliche Potenzial
enorme Entwicklungsmoglichkeiten
hat. So gesehen, liegt im ,Psycho-
doping” sicherlich die Zukunft.

Bernatzky: Zumal einige Lénder, hof-
fentlich auch bald Deutschland und
Osterreich, die Gesetze zum Thema
erheblich verschéarft haben. Und beim
Mentaltraining hat der Sportler die
Moglichkeit, sich auf allen Ebenen sei-
ner Person zu entwickeln. Davon profi-
tiert er auch nach Abschluss seiner
aktiven Laufbahn.

Patrick Bernatzky

Mentaltrainer darf sich jeder nen-
nen. Wie wollen Sie Qualitats-
sicherung erreichen?

Kndrzer: Voraussetzung fur die Teilnah-
me an unserer Ausbildung ist zunachst
einmal die Ausbildung zum NLP-Prac-
titioner. Wir legen Wert auf die regel-
méaRige Teilnahme und achten darauf,

dass jeder die Bereitschaft mitbringt,
sich auf die verschiedenen Prozesse ein-
zulassen. Die ganze Zeit Uber gibt es ver-
schiedene Formen von Testing.

Amler: Fur uns schafft das Zertifikat
gleichzeitig so etwas wie Zugehdrigkeit.
Wir wollen mit den Trainern in Kontakt
bleiben und freuen uns, wenn sie die
gelernten Methoden auch anwenden,
wobei sie gerne die Quellen angeben
durfen. DarlUber hinaus hoffen wir, dass
sich verschiedene Feedback-Schleifen
einstellen und sich die Methoden im re-
gen Austausch weiter verfeinern.

Drei Trainer sind Luxus ...

Knorzer: Wir werden das Training in
jedem Fall zusammen weiter ent-
wickeln und planen, auch wenn nicht
zu jedem Termin alle mit an Bord sind.
In jedem Falle werden wir mindestens
zu zweit lehren.

Bernatzky: Dabei ist die Erfahrung aus
der Arbeit mit den Athleten die Grund-
lage fur die Arbeit mit den Multiplika-
toren, also Technik- und Sporttrainern,
die naturlich auch eingeladen sind, sich
bei uns mentale Kompetenzen abzuho-
len. Das Mentale wird im Sport immer
noch stréflich vernachléssigt.

Amler: Wir alle betreuen selbst Sport-
ler, darunter auch viele aus dem Ama-
teurbereich, die sich in ihrem Hobby
verbessern wollen. Gerade fur die
Nachwuchsférderung ist der Aufbau
mentaler Kompetenzen wichtig. Wir
hoffen darauf, dass sich der Bereich
langsam entmystifiziert und die Sport-
verbdnde mitmachen. Bislang gehen
viele Sportler noch heimlich zum Men-
taltrainer, manchmal wissen noch
nicht einmal die offiziellen Trainer
etwas davon. Dabei ware eine Zusam-
menarbeit von Mental- und Technik-
trainer flr den Sportler ein Segen.

Herzlichen Dank fur das Gesprach.
Uber den Autor:
Klaus Rentel (info@klausrentel.de) schreibt,

coacht und schwabelt in Berlin und anderswo.
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