,Cedanken lenken die

Handlung”

Nicht alles kaputtdenken - ist das die Lésung?

r. Rita Regos ist Sportpsychologin
D und betreut auch einige der Natio-

nalkaderathleten. Das vom DSB zur
Verfligung gestellte Interview ist eine
wertvolle Hilfe, die Mechanik des Sports
zu verstehen. In diesem Rahmen erklart
sie, warum man sich nicht schon vorher al-
les kaputt denken sollte, wie man seine
positiven Gedanken trainieren kann und
was in einer Krise jetzt wichtig ist.

Man sagt: Ein erfolgreicher Sportler schei-
tert 6fter als es die breite Masse (iberhaupt
versucht. Inwieweit macht die positive
Denkweise hier vielleicht den entscheiden-
den Unterschied?

Rita Regds: ,Ein erfolgreicher Sportler
scheitert 6fter als die Masse, weil ein Sport-
ler sich Herausforderungen stellt. Die brei-
te Masse hingegen nimmt Herausforderun-
gen selten an, somit kommt sie Uberhaupt
nichtin eine Lage, wo sie scheitern kénnte,
aber auch nichtin die Lage, Erfolg zu ha-
ben. Der Zusammenhang zwischen positi-

vem Denken und erfolgreichen Sportlern
ist also im Annehmen von Herausforderun-
gen und teils in der Uberzeugung, diese er-
folgreich meistern zu kénnen. Teils des-
halb, weil nicht alle Sportler mit dieser
Uberzeugung an Wettkampfe herange-
hen. Und das macht tatsachlich einen Un-
terschied: Wenn ein Sportler davon Uber-
zeugt ist, dass er erfolgreich sein wird, dass
er die Herausforderung meistern kann,
entledigt er sich lastigen Nebenerscheinun-
gen einer Herausforderung wie Nervositat,
Hektik, Unkonzentriertheit, ja sogar Panik
und starke Emotionen, die ihn definitiv
daran hindern, seine bestmaogliche Lei-
stung abzurufen.

Was ist, wenn ein Sportler eher negativ ge-
stimmt ist?

Rita Regés: ,Ein Sportler ohne dieser Uber-
zeugung - also mit seinen Gedanken an
Scheitern oder Schwierigkeiten — mindert
seine Performance. Seine Aufmerksamkeit
ist auf seine Geflihle und Empfindungen



gelenkt und auf Gedanken, die ihn vom
Handeln - namlich dem SchieBen - ablen-
ken. So beginnt ein Teufelskreis! Konzen-
tration auf ,Ich bin so nervés” hat eine
Acht zur Folge, die wiederum noch mehr
Nervositdt und noch schlechtere Leistung
bringt. Allerdings soll in diesem Zusam-
menhang positives Denken nicht berbe-
wertet werden. Um eine Herausforderung
zu meistern, ist es véllig ausreichend, neu-
tral an die Situation heranzugehen. Das
hei3t, esist sinnvoll, sich vor dem Wett-
kampf nicht mit dem Ergebnis zu beschafti-
gen und wie der Wettkampf ausgeht. Sol-
che Gedanken sind Annahmen Uber etwas,
was noch nicht erfolgt ist. Vor dem Wett-
kampf ist nicht nach dem Wettkampf, denn
das Ergebnis liegt in der Zukunft.”

Warum ist es so wichtig diese neutralen Ge-
danken zu wahren?

Rita Regds: ,Da Gedanken unser Handeln
leiten, laufen wir Gefahr, im Wettkampf
unsere Gedanken quasi zu erfullen:,Ich
schaffe es nicht’, fihrt selten zum Erfolg.
,Ich schaffe es’, muss aber nicht das Gegen-
teil davon sein. Hingegen , Ich tue alles, um
es zu schaffen”, beziehtsich auf die folgen-
den Handlungen, also auf das SchieBen im
Wettkampf, lenkt automatisch die Konzen-
tration darauf, was schon die halbe Miete

ist. Das Ergebnis ist klar: entweder Erfolg
oder das gute Gefuihl, alles fir den Erfolg
getan zu haben - somit eine Win-Win-Si-
tuation. Mit dieser Erfahrung und mit neu-
tralen Gedanken im Gepéack wird das Schei-
tern zu einer neuen lehrreichen Erfahrung,
woflr erfolgreiche Sportler eigentlich
dankbar sind. Ein Scheitern wird analysiert

und ergibt die folgenden Handlungsschrit-
te oder Optimierungspunkte.”

Was bewirkt positives Denken in einem
Sportler?

Rita Reqgds: , Positives Denken ist so etwas
wie Zuversicht. Und diese schafft eine ent-
spannte Gangart, einen entkrampften Um-
gang. Sie ist die beste Voraussetzung, um
sich auf eine Aufgabe konzentrieren zu
kénnen. Wenn jemand sich seinen Aufga-
ben ohne Sorgen widmet, erkennt er
schneller Optimierungspunkte und kann
entsprechend schneller oder intensiver an
seinen Defiziten arbeiten oder L&sungsan-
satze herausarbeiten.”

Und negatives Denken?

Rita Regos: ,Negatives Denken |ahmt, es
hemmt jeden von uns: Wenn irgendetwas
scheitern kénnte, ist man erstens weniger
motiviert, es anzugehen, weil keiner von
uns gern etwas tut, was von vornherein
zum Scheitern verurteilt ist. Zweitens ist
man damit beschaftigt, seine ,Sorgen’ zu
I6sen. Zwar nicht unbedingt bewusst, aber
im Hintergrund mit Sicherheit. Vielen ist
nicht bekannt, dass der Organismus auf
Homdoostase, also Gleichgewicht, ausge-
richtet ist. Ein sorgenvolles Dasein, was ne-
gatives Denken ja ist, bewirkt permanen-
ten Stress oder zumindest ein
Unwohlsein. Der Organismus
will dies beheben, umssich
auszubalancieren und ver-
braucht dafir unbemerkt
ungemein viel Energie, die
man (ohne Sorgen) fur ande-
re Dinge nutzen kann, wie
zum Beispiel fur eine intensi-
vere Konzentration, gute
Ideen fur Optimierung usw.
Nun ist aber negatives oder
positives Denken ein recht
stabiler Persénlichkeitsfak-
tor, daher versuchen wir in
der Sportpsychologie negati-

Links: ,, Der Zusammenhang
zwischen positivem Denken
und erfolgreichen Sportlern
istim Annehmen von Heraus-
forderungen und teils in der
Uberzeugung, diese erfolg-
reich meistern zu kénnen.”
Dr. Rita Regds,
Sportpsychologin
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.Das schaffe ich nie”, ,Andere sind viel
besser”, ,Beim letzten Mal habe ich hier
versagt” — Gedanken, die jeder Sportler
kennt. Wie befreit man sich von seinen ne-
gativen Gedanken?

Rita Regos: ,Der erste —vielleicht auch der
allerwichtigste Gedanke —ist, sich nichtin
Prognosen zu Uben. Was in der Zukunft
passiert, also das Wettkampfergebnis, soll
sich auf die Gegenwart nicht auswirken.
Wenn der Wettkampf tatsachlich schlecht
gelaufen ist, hat man gentgend Zeit, sich
dartber zu drgern, zu weinen oder sich
Sorgen Uber Folgekonsequenzen zu ma-
chen. Das hei3t schlicht: chronologisch step
by step! Zuerst kommt der Wettkampf,
dann das Ergebnis und erst danach die Re-
aktion auf das Ergebnis, Freude oder eben
negative Emotionen. Antizipationen sind
Gedanken. Und Gedanken lenken die
Handlung. Das darf man niemals verges-
sen. Zweitens: Man sagt ja, Vergleiche ma-
chen unglicklich. Warum? Weil die wahr-
genommene Differenz zwischen den ande-
ren und einem selbst unveranderlich sind,
zumindest in diesem Moment. Der Sportler
verliert in diesem Vergleich die Eigenregie
und ist seinem Schicksal ausgeliefert. Psy-
chologisch ausgedriickt: seine Selbstwirk-
samkeit ist ausgeschaltet.”

Warum spielt die Selbstwirksamkeit in Be-
zug auf positives Denken eine so entschei-
dende Rolle?

Rita Regés: , Die Selbstwirksamkeit, nam-
lich die wahrgenommene Fahigkeit, Situa-
tionen selbst andern zu kénnen, ist uner-
lasslich fur das Selbstvertrauen und fir die
Zuversicht, etwas auch tatsachlich errei-
chen zu kénnen. Das Problem der fehlen-
den Selbstwirksamkeit im Wettkampf ist
zwar keine schone Erfahrung, aber die Fol-
gen einer fehlenden Selbstwirksamkeit
sind weitreichender. Wenn also der Athlet
der Meinung ist, andere seien besser, dann
ist er mit aller Wahrscheinlichkeit auch der
Meinung, andere seien besser, nur weil sie
eben besser sind. Dass sie vielleicht besser
sind, weil sie mehr oder intensiver trainie-
ren oder sich mehr anstrengen, wiirde ihn
zwangslaufig zum Gedanken fihren, er
musste sich auch mehr anstrengen oder in-
tensiver trainieren, damit er besser wird.
Also landet er unumganglich in der Selbst-
wirksamkeit und muss sich eventuell einge-
stehen, dass er sich nicht ausreichend vor-
bereitet hat. Ob dies tatsachlich so ist,
spielt zundchst eine untergeordnete Rolle,
denn das Gefuhl an sich reicht schon aus,
um eben ohne Zuversicht sich der Heraus-
forderung zu stellen.”

Und wie |6st man dieses Problem?

Rita Regés: , Jeder Athlet muss eine Her-
ausforderung mit dem guten und forderli-
chen Gedanken begegnen, sich bestmaog-
lich vorbereitet zu haben. Ist er wegen du-
Berer Umstéande nicht optimal vorbereitet,
also zum Beispiel, weil er eine Prifung zu
absolvieren hatte oder die Trainingshalle
gesperrt war, sind es Umstande, die ihm be-



wusst sein missen und zwar auch als aus-
reichende Erklarung, sollte er scheitern.
Hier geht es also um die Frage, was habe
ich in der Hand? Was kann ich tun? Was
kann ich verbessern? Gehe ich in den Wett-
kampf mit der Uberzeugung, alles Mégli-
che getan zu haben, wird mir ein Vergleich
tberhaupt nichtin den Sinn kommen.”

Gibt es noch einen weiteren Punkt?

Rita Regos: ,Das Dritte: Athleten sind zwar
geeicht auf Zahlen, Werte und Statistiken,
aber eine feste GesetzmaBigkeit ist hdch-
stens Zufall, Pech oder sich selbsterfillende
Prophezeiung. Wenn der Athlet den Wett-
kampf mit dem Gedanken angeht ,Hier
bin ich immer gescheitert”, wird sein Schei-
tern wahrscheinlicher. Seine Gedanken dik-
tieren ihm Scheitern. Er hat nurdasim
Kopf, und dem Kopf folgen eben Handlun-
gen. Es ist niemals umgekehrt, denn wir al-
le sind kopfgesteuert. Stichwort: Denke
nicht an einen Cappuccino in einer zerbro-
chenen Tasse. Absoluter Unsinn, und trotz-
dem ist das Bild bereits im Kopf und be-
schaftigt einen. Es wird einen auch das
nachste Mal beschaftigen, wenn man eine
Tasse in der Hand hat, denn es wird dir ein-
fallen, mit der Tasse vorsichtig zu sein, da-
mit sie nicht zerbricht. Anders formuliert:
Der Gedanke ,Hier scheitere ich immer”

bewirkt, dass der Kopf entsprechende
Handlungsanweisungen formuliert und
man tatsachlich scheitert.”

Kénnen Sie es an einem Beispiel verdeutli-
chen?

Rita Regds: ,Jeder von uns kennt beim Jog-
gen oder auch davor das Phdnomen, dass
plétzlich komische Gedanken in den Kopf
schieBen: Gestern war ich schon laufen, wie
viel Grad hat es drauBBen, habe ich nicht Re-
gentropfen gesehen? Es zieht eindeutig im
Knie, die kurze Runde reicht fur heute - al-
so ein innerer Dialog. Der kommt unum-
ganglich bei wahrgenommener Herausfor-
derung, und genau dieser Gedanke ent-
scheidet, was passiert. Wenn der kippt,
hért man auf zu laufen, aber es passiert
niemals umgekehrt. Also man hort nicht
auf zu laufen, und erst dann kommt der in-
nere Dialog. Ist dieser innere Dialog hinge-
gen positiv, |duft man weiter. Ubergeord-
net ist es wichtig festzuhalten: Wir sind un-
seren Gedanken nicht ausgeliefert! Wir
kénnen sie stoppen, verandern, beiseite-
schieben, und ich glaube, das ist eine der
groBten Herausforderungen im SchieB-
sport.”

Kann man positives Denken lernen und
wenn ja, wie kann man es trainieren?

Rita Regds: ,,Man kann Denken modifizie-
ren und lenken. Beides ist eine Frage von
Ubung, also Training, aber vor allem bedarf
es den Willen und die Akzeptanz, dass wir
tatsachlich unsere Gedanken beeinflussen
kénnen. Ich habe die Erfahrung gemacht,
diese Idee oder auch der Vorschlag bedarf
eine gewisse Uberzeugungsarbeit, weil es
zunichst sehr befremdlich klingt. Jeder
glaubt, was im Kopf ablauft, hat irgendwie
ein Eigenleben und ist vollautomatisiert.
Das stimmt nicht ganz. Wahrnehmung und
Reaktion sind automatisiert. Viele kogniti-
ve Prozesse laufen automatisch ab. Gedan-
ken hingegen sind Produkte dieser kogniti-
ven Prozesse. Werden sie bewusst, also
dem Bewusstsein zugénglich, sind sie belie-
big zu dndern.”

Das heiBt, auch Pessimisten konnen zu Op-
timisten werden, das muss man nur wol-
len?

Rita Regés: , Grundsétzlich ist es schwierig,
jemanden, der eher negativ denkt, das Po-
sitive naher zu bringen. Aus einem Pessimi-
sten macht man eben keinen Optimisten
mit irgendwelchen mentalen Ubungen. Al-
lerdings kann man jeden Uberzeugen, sich
Chancen offen zu halten oder negativ for-
muliert: Chancen durch negative Gedan-
ken nicht zu verbauen.”



Wie geht man hier am besten vor?
Rita Regos: ,Als erstes lernt man, sich sei-
ner aktuellen Gedanken bewusst zu wer-
den, denn sie laufen selten zu 100 Prozent
bewusst ab. Also zunachst die Frage: Was
denke ich gerade? Jeder Leser wird schnell
realisieren, das ist gar nicht mal so einfach,
aber mit etwas Ubung kann es sogar Spal3
machen. Zweitens versucht man den aktu-
ellen Gedanken zu stoppen. An diesem
Punkt ist man meistens tberrascht, wie ein-
fach dies gelingt, ein Gedanke ist schnell
unterbrochen. Aber nach der Unterbre-
chung kommt der Gedanke genauso
schnell wieder, wie er ging, und genau da
kommt der Psychotrick. Nachdem der Ge-
danke gestoppt ist, muss ein anderer fol-
gen, um dem gestoppten keinen Raum
mehr zu bieten. Wir kénnen namlich zwei
Gedanken gleichzeitig nicht haben, also
verdrangen wir quasi den ersten mit dem
zweiten. Auch wenn wir glauben, gleich-
zeitig unterschiedliche Gedanken verfol-
gen zu konnen, stimmt es nicht, vielmehr
wechseln wir derart schnell zwischen ih-
nen, dass der Eindruck eines kognitiven
Multitasking entsteht. Genau das trainie-
ren wir mit den Sportlern. Athleten sam-
meln zunachst ihre negativen Gedanken,
sie formulieren sie in neutrale oder positive
um und automatisieren die neuen Gedan-
kengange durch und im Training. Systema-
tisch dargestellt:

1. Sammeln

2. Umformulieren

3. Stoppen und Koppeln

4. Automatisieren”
Kann zu viel , positives Denken” auch Ge-
fahren mit sich bringen?
Rita Regés: ,,Grundsatzlich ist positives
Denken wiinschenswert und ohne Gefah-
ren. Es gibt allerdings zwei Aspekte zu be-
achten: Erstens, man sollte niemanden da-
zu zwingen oder zwingen wollen, positiv
zu denken. Positives Denken fundiert auf
Freiwilligkeit und Uberzeugung oder auf
der Erfahrung. Es tut einem einfach gut. Je-
mand den Ratschlag zu geben, ,,Denk doch
positiv*, kann ganz schnell ins Gegenteil
umschlagen. Statt zu beruhigen oder den
Versuch, eines Perspektivwechsels zu be-
wirken, kann der Gegenuber gereizt rea-
gieren oder auch mit dem Versuch, die ei-
gene negative Perspektive argumentativ
noch mehr zu belegen. Das wiederum be-
wirkt, dass er sich intensiver in seinen nega-
tiven Gedanken verstrickt, erreicht hat
man also genau das Gegenteil. Inso einem
Fall ist es besser, ein Konjunktivanzubie-
ten, also die moégliche zweite Seite der Me-
daille ins Spiel zu bringen. Zum Beispiel ein
Gesprach nach einem Wettkampf: Der
Wettkampf war grottenschlecht, die Tech-
nik hat nicht gepasst, die Kérperspannung
war nicht da, die Finger nicht gespurt usw.
Antwort: Okay, gab es irgendetwas, was ei-

nigermaBen funktioniert hat? Mit dieser
Frage, widerlegt man nicht die wahrge-
nommenen negativen Aspekte des Athle-
ten, aber unterbricht das Aufzéhlen und
somit auch die Gedanken. Antwortet man
hingegen: ,,Ich sah nichts”, wird der Athlet
bestrebt sein, seine Sichtweise noch mehr
zu erklaren und bleibt letztendlich ge-
danklich stecken.”

Und Zweitens?

Rita Regds: ,,Zweitens: Manchmal be-
kommt das positive Denken formale Zage
und wird als Gegenargument gebracht,
nur um dagegen zu argumentieren oder
auch zu zeigen, es gibt immer auch eine
positive Komponente. Jeder von uns hat so
etwas wie einen inneren moralischen Kom-
pass, eine rote Linie, und die gilt es, be-
herzt zu verteidigen. Es gibt Dinge, die ha-
ben eben keine positive Seite und dazu
sollte man auch mutig stehen. Zweifelsoh-
ne sind diese No-Gos individuell verschie-
den, jedoch bei Angemessenheit durchaus
fur jeden zu akzeptieren. Ein Trainer for-
dert zum Beispiel Punktlichkeit ein und
trifft auf einen Athleten, der seine Un-
punktlichkeit mit Freigeist begrindet. Ein
freier Geist ist durchaus etwas Positives, je-
doch nicht in diesem Setting und nicht in
Bezug auf Punktlichkeit.”

Welchen Stellenwert nimmt positives Den-
ken in einer Krise ein? Egal, ob eine Lei-
stungskrise, persénliche Krise oder eine
globale Krise, wie wir sie derzeit mit der
Pandemie erleben? Haben Sie einen Tipp,
wie man hier trotzdem positiv in die Zu-
kunft blickt?

Rita Regds: , ,Das Gefuhl, die Erfahrung
und somit eine Art Gewissheit mit allen
oder sehrvielen Herausforderungen klar-
zukommen, ist in jeder Krise besonders
hilfreich. Sie lenkt die Aufmerksamkeit au-
tomatisch auf Lésungen und Moglichkei-
ten. Man ist also nicht in der Situation ge-
fangen, sondern versucht aktiv oder wirk-
sam zu werden. In der Psychologie nennt
man dies Handlungsorientierung im Ge-
gensatz zur Lageorientierung, welche ein
Haftenbleiben in der persénlichen Lage be-
schreibt. Auch ich persénlich mache aktuell
die Erfahrung, dass eine positive Zukunfts-
perspektive eine echte Herausforderung
sein kann —und die Betonung liegt auf
,sein kann“. Denn in der Tat erleben viele
von uns so etwas wie eine Wellenbewe-
gung. Manches nimmt uns jede Hoffnung
und manches gibt Aufwind. Also macht
man sich an die Selektion: Was mich auf-
regt, lasse ich weg, was mir Aufwind gibt,
intensiviere ich. Es geht in einer Krise weni-
ger darum, Lésungen parat zu haben, viel-
mehr darum, aktiv zu werden, um Lésun-
gen zu finden, auch wenn die Loésungen le-
diglich nur einem personlich helfen.”

Welche Rolle spielt dabei das Gefuhl der
Angst in der Krise?
Rita Regds: , Angst ist so etwas wie ein
Warnsignal. Wenn mich eine Wespe sticht,
habe ich infolge dessen zumindest Respekt
vor Wespen. Angst ist evolutiy, sie ist also
unser Notsignal, eine Lebensversicherung
quasi, und es ist damit recht schwierig, ihr
entgegen zu wirken. Um Angst zu reduzie-
ren, bedienen wir uns an Informationen.
Wir lesen z. B. Uber das Verhalten von Wes-
pen nach. Wir werden also zum einen aktiv,
und zum zweiten sammeln wir Handlun-
gen fur die Zukunft: Wenn eine Wespe
kommt, bleibe ich ruhigsitzen, statt weg-
zurennen, was mir eigentlich meine Angst
diktiert. Auch in Krisen sind Informationen
hilfreich, schon allein, um das Gefuhl eines
+Ausgeliefert-zu-seins”, entgegen zu wir-
ken. Und vielleicht noch ein dritter Tipp:
Die aktuelle Krise geht jedem nahe, aber
aus unterschiedlichen Griinden. Diese indi-
viduellen Griinde sind fur jeden einzelnen
gewichtig. Es gibt nicht wichtig und wichti-
ger. Man kann und sollte keine Bewertung
vornehmen — weder von Argumenten und
schon gar nicht von Personen. Krisensitua-
tionen bewirken hochgradige Emotionali-
tat. Jemanden zu Gberzeugen, endet des-
halb oft in Streit. Letztlich verstarkt Streit
und Disput eine Krise unndtig. Selbstver-
standlich hat jeder von uns eine Meinung,
vielleicht auch eine ganzlich kontroverse,
aber vergessen wir nicht: Jeder darf eine
Meinung haben. Mit dieser Haltung sind
wir vor der Krise gut gefahren, wir waren
sogar stolz darauf. Und genau diese Hal-
tung sollten wir in der Krise bewahren,
eben weil wir in einer Krise sind und das
definitivin der Hand haben.”
DSB-Pressedienst

Negative Glaubens-
sdtze erkennen und
auflosen

Nach Jan Frodeno: Eine Frage der
Leidenschaft

Sie sind tief verwurzelt, pragen das Unter-
bewusstsein und kdnnen liber Sieg oder
Niederlage entscheiden: Glaubenssatze.
Denn nur wer als Sportler auch Kontrolle
iiber seinen Geist hat, hat diese auch liber
seinen Korper.

Wenn der Kérper mide ist und sagt ,, Es
geht nicht mehr”, verlangt der Geist ,Mach
weiter”. Eine Willenskraft, die Sportlerim-



mer wieder benétigen, um Spitzenleistun-
gen hervorzurufen. Positives Denken hat
auch bei Triathlet Jan Frodeno den Schalter
umgelegt. Gerade, wenn er in einem Wett-
kampf einen Hanger hatte, ihn die Auto-
matismen verlieBen, griff er auf eine Su-
perkraft zurtck: Die Kraft der positiven Ge-
danken. Der Weltklasseathlet griff sich sei-
ne ,Sahnestlickchen”, wie er es in seiner
Biografie nennt, heraus und erinnerte sich
an die besten Szenen im Training und in
seinen Wettkampfen, immer mit der Vor-
stellung: Was hat mich dort nach vorne ge-
bracht? Er speichert diese Bilder und Emo-
tionen in seinem Gedé&chtnis ab und holt
sie hervor, wenn die negativen Gedanken,
die nur Gedankenkraft kosten und aufre-
gen, Uberhand zu nehmen scheinen. Die-
ses Memory-Training hat ihm schon Gber
das ein oder andere Tief gebracht: ,Die
Szenen, die du dir so oft wie méglich vor
Augen fuhrst, werden in deinem Kopf
wabhr. Es sind die positiven Glaubenssatze,
die an die Stelle von Angsten treten.” Mit
seiner Mentaltrainerin nimmt er vor den
Olympischen Spielen in Peking 2008 des-
halb ein Tape auf - eine Mischung aus au-
togenem Training und Hypnose — mit der
Botschaft: ,Ich will es! Ich kann es! Ich
schaffe es!” Jeden Tag hért er es sich nun
vor dem Schlafengehen an. Und zwei Wo-
chen vor den Spielen passiert etwas Er-
staunliches: ,Auf einmal - ich konnte es
gar nicht fassen —habe ich das Rennen in
meinem Unterbewusstsein gewonnen,
musste in meiner Vorstellung erstmals auf
der Zielgeraden niemanden mehr an mir
vorbeiziehen lassen.” Die neuen Glaubens-
satze hatten ihn umprogrammiert. Es war
der Grundstein zu seiner Goldmedaille, die
er erst im Kopf und zwei Wochen spater
auf der Strecke gewann.

Glaubenssitze sind tief verankerte Uber-
zeugungen, die etwas Uber den Selbstwert
und die Beziehung zu anderen Menschen
aussagen. Im Gegensatz zu ,Ich werde ge-
liebt” oder ,Ich bin es wert”, stehen oft
Satze wie ,Ich bin nicht gut genug*” oder
»Ich habe Angst zu versagen”. Oftmals ent-
stehen diese Glaubenssatze bereits in der
Kindheit und verankern sich tief im Unter-
bewusstsein. Wenn ein Trainer sagt: ,,Du
wirst es nie bis ganz nach oben schaffen”,
kann dies tiefe Wunden beim Sportler und
dessen Selbstwert verursachen und noch
Jahre spédter Auswirkungen auf seine Leis-
tungsfahigkeit haben. Diese Glaubenssat-
ze haben einen erheblichen Einfluss dar-
auf, was man wahrnimmt, fahlt und wie
man handelt. Man spricht dabei auch vom
Sonnenkind (positive Glaubenssatze) und
Schattenkind (negative Glaubenssatze).
Doch wie lassen sich nun diese negativen
Glaubenssatze erkennen? Und wie kann
man sogar noch Energie daraus schopfen?
Folgende Ubung soll dabei helfen:

1. Manstelle sich Situationen mit seinen
beiden engsten Bezugspersonen im
Kindesalter vor (z. B. Mutter und Va-
ter), die man als sehr negativ empfun-
den hat, in der man sich vernachlassigt,
missverstanden oder gedemitigt emp-
fand. Aufgeschrieben werden nun alle
Eigenschaften, die man in dieser nega-
tiven Situation mit den beiden Bezugs-
personen empfunden hat (z. B. kalt,
desinteressiert, schwach).

2. Nungilteszu identifizieren, welche
Rolle man selbst in der Familie gespielt
hat. Musste man jemanden stolz ma-
chen? Es geht darum, sich in eine Rolle
hineinzufiihlen, die man einnahm, in
der man sich aber unwohl fuhlte. Zu-
dem werden typische Spriche notiert,
die einem dazu einfallen, wie ,Du wirst
nie so gut wie xy”, ,,Schau mal, wie flei-
Big xy trainiert” oder ,Aus dir wird nie
etwas.”

3. Aufgabeistesnun, hineinzuspiren,
was dieses Verhalten der Vertrauens-
personen in einem ausgeldst hat, die
negativen Glaubenssatze zu ermitteln.
Was wurden dadurch fiir innere Uber-
zeugungen hervorgerufen? Beispiele
fur negative Glaubenssatze kénnen
sein: ,Ich kann nichts”, ,Ich bin ein Ver-
sager”, ,Ich muss der Beste sein”, ,Ich
muss deine Erwartungen erfiillen”,
»Das geht sowieso schief”.

4. Alle Glaubenssatze werden nun aufge-
schrieben, denn sie sind wie ein kleiner
Virus auf dem Computer, also das Stor-
programm.

5. Jetztsollte sich jeder noch einmal laut
seine eigenen Satze vorlesen. Man wird
selbst bemerken, dass einen einige Sat-
ze starker bertihren als andere. Diese
giltes zu identifizieren, denn sie sind
die Kernglaubenssatze. Es sind vor al-
lem die Glaubenssatze, die einen in Si-
tuationen schnell ausflippen lassen, bei
denen man sich gekrankt fuhlt oder fur
die man sich sehr schamt. Aber sie las-
sen einem am Ende besser verstehen,
warum man wie in Situationen rea-
giert.

Diese negativen Glaubenssatze sind nun

die Grundlage flr das genaue Gegenteil.

Ziel ist es, diese umzukehren. Das gelingt

nicht, in dem man einfach ein , nicht” zum

Satz hinzufugt, denn das Gehirn kann dies

schwieriger verarbeiten. Aufgabe ist es, die

Ubung von oben noch einmal durchzufiih-

ren, sich aber nun auf die positiven Situa-

tionen und Gefiihle zu fokussieren. ,.Ich
bin gutgenug”, , Alles, was ich brauche,
steckt bereits in mir”, , Ich bin nicht perfekt
und das ist gutso” oder , Ich kann das”
kénnen Beispiele flr positive Glaubensséat-
ze sein.

Nun ist es noch wichtig, sich seiner Starken

und Werte bewusst zu werden, denn sie

sind die Kraftquellen, um die Glaubenssat-
ze auch wirklich zu verinnerlichen. Fairness
und Hilfsbereitschaft sind Werte, die auch
im Sport eine groBe Rolle spielen, genauso
wie Wissenshunger, Disziplin und soziale
Kompetenz.

Diese Bausteine gilt es, sich nun zu verin-
nerlichen, sich selbst immer wieder vor Au-
gen zu fuhren, bis sie in unser Unterbe-
wusstsein eindringen und sich dort veran-
kern. Man stelle sich gedanklich Situatio-
nen vor, in denen diese Glaubenssatze
wahr werden, z. B. bei einer neuen persén-
lichen Bestleistung oder beim gemeinsa-
men Training mit Freunden, und man sich
seine Ressourcen hinzuholt und sie Kraft
spenden. Wie fuhlt man sich nun?

Wer seine Glaubenssatze identifiziert hat,
kann sie nun auch als Sportler fir sich nut-
zen. Egal, ob das wie bei Jan Frodeno mit
einem aufgenommenen Tape erfolgt, einer
kleinen Notiz auf dem Stativ zur Erinne-
rung oder einem groBen Plakatam Trai-
ningsstand. Spitzensportler zeigen: Wer
den Fokus auf das Positive lenkt, der wird
Positives anziehen.
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