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VORWORT

Dieses Buch ist fiir Trainer, Sportler, Sport-Manager und Eltern geschrieben.
Es verfolgt das Ziel, wissenschaftliche Grundlagen der Sportpsychologie mit
praktischen Beispielen und psychologischen Trainingsmoglichkeiten zu ver-
kniipfen.

Seit zwanzig Jahren arbeite ich mit Sportlerinnen und Sportlern und
entwickle mit Trainerinnen und Trainern psychologische Trainingspro-
gramme. Der intensive Geruch in Gymnastikhallen ist mir ebenso vertraut
wie die herrlich frische Luft auf den Gletschern. Die Athleten kommen vom
Basketball, Fullball, Tennis, Skifahren, Kanusport, Volleyball, Judo, von der
Leichtathletik und anderen Sportarten.Viele Verbinde integrierten die Psy-
chologie fiir Sportlerinnen und Sportler mittlerweile in die Trainingspro-
gramme. Gleichzeitig aber brauchen Trainerinnen und Trainer neben der
personlichen Expertise und Verantwortung ein enormes Fingerspitzenge-
fithl und groBen Mut, wenn sie junge Menschen auf den spannenden Weg
zur Weltspitze fithren. Dieser Weg verlangt von Trainern bewusste Praxis,
hochwertige Information, Verstechen der Personlichkeit der Sportler, Ver-
trauen und Kontrolle und viele weitere Fahigkeiten. Ich halte den Einsatz
dieser Fihigkeiten tatsichlich fiir eine ,,Kunst der Hochstleistung®.

Die Sportpsychologie befindet sich in einer dynamischen und wider-
spriichlichen Entwicklungsphase. Die Zahl der wissenschaftlichen Theorien
und die Komplexitit der Erkenntnisse nehmen rasant zu. Uber wissenschaft-
liche Grundlagen der Sportpsychologie gibt es im deutschen Sprachraum
ebenso ausgezeichnete Bilicher (z.B. Alfermann und Stoll, 2005) wie im Be-
reich des mentalen Trainings (Eberspicher, 2001; Frester und Worz, 1997).

SELBSTMANAGEMENT

Ein in anderen Bereichen der Psychologie erfolgreiches Konzept ist das
Selbstmanagement, das der austro-amerikanische Psychologe Frederic Kan-
fer in den letzten Jahrzehnten entwickelte und mit den deutschen Psycho-
logen Hans Reinecker und Dieter Schmelzer vertiefte (1991).
Selbstmanagement bietet ein strukturiertes, klares und schrittweises Vor-
gehen fiir menschliche Verinderungsprozesse an. Die Selbstmanagement-
theorie ist ein komplexes psychologisches Werkzeug, in das Forschungser-



gebnisse aus verschiedenen Disziplinen der Psychologie eingearbeitet sind:
Sozialpsychologie, Gedichtnispsychologie, Motivation, Systemtheorie, In-
formationsverarbeitung, Diagnostik, Emotionspsychologie und andere mehr.
Das Selbstmanagement stellt aber keine einheitliche Theorie dar, sondern
liefert einen wissenschaftlich fundierten Rahmen fiir psychologische Inter-
ventionen. Kanfer versteht es als Modell fiir Problemlsungen, das pragma-
tisch und ntitzlich sein soll (Kanfer et al., 1991, S. 155). Fur die Umsetzung
von Erkenntnissen der Grundlagenforschung in die sportpsychologische
Praxis bietet der Selbstmanagementansatz ein ideales Gertist.

Einzelne Elemente des sportpsychologischen Vorgehens im Selbstma-
nagement wurden parallel in der sogenannten kognitiven Psychologie ent-
wickelt. Ein fiihrender Vertreter der kognitiven Psychologie ist der Ame-
rikaner Michael Mahoney. Er war Olympiateilnehmer im Gewichtheben
und lieferte zahlreiche sportpsychologische Beitrige, die er vor allem mit
US-Olympiateams erarbeitete (Mahoney 1995, 1989, 1986; Mahoney und
Avener, 1977; Mahoney und Suinn, 1986; Mahoney et al., 1987).

DAS PSYCHOLOGISCHE QUADRAT: DENKEN, FUHLEN, KORPER,
HANDELN

Das menschliche Verhalten kann aus Sicht der Psychologie auf vier Ebenen
gesehen werden.

(1) Die kognitiven Prozesse betreffen das Denken des Menschen, also Auf-
merksamkeit, Wahrnehmen, Erinnern, Lernen, Verstehen und Problem-
16sen. Wir nehmen stindig Informationen auf, verarbeiten sie und han-
deln danach in vielfiltiger Art (Wessels, 1990, S. 45).

(2) Menschliches Handeln und insbesondere Sport ist ohne Emotionen nicht
vorstellbar. Emotionen sind ein komplexes Muster von Verinderungen,
das physiologische Erregung, kognitive Prozesse und Verhaltensweisen
umfasst. Emotionen beeinflussen das Denken und den Korper (z.B.
Zimbardo und Gerrig, 1999, S. 359).

(3) Die kdrperlichen Reaktionen hingen eng mit Gefiihls- und Gedankenpro-
zessen zusammen (z.B. Pennebaker, 1982). Wir verspiiren Herzklopfen
bei freudiger Erwartung oder auch bei Angst.

(4) Das menschliche Handeln (z.B. Gabler et al., 2000; Nitsch, 2000) ist in
das System von Denken, Fithlen und Korper integriert. Jedes der vier
Elemente beeinflusst das andere.

In der Sportpsychologie ist diese Gliederung niitzlich, denn sie vereinfacht
und strukturiert den Blick auf das komplexe Verhalten von Sportlern. So-
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andeln

Abb. 1. Das psychologische Quadrat

wohl die psychologische Analyse als auch die Beratung und Intervention
kann mit diesem Quadrat klarer gestaltet werden.

Erkenntnisse aus der (sport-)psychologischen Handlungstheorie, der
kognitiven Psychologie und der psychologischen Hypnose nehmen auf
alle vier Seiten Bezug. Mit Hypnose kann ein guter Zugang zur Gefiihls-
und Vorstellungswelt gefunden werden, mit der aber auch das Denken, der
Korper und das Handeln gut beeinflussbar sind. Die psychologische Hand-
lungstheorie bietet reichhaltiges Wissen tiber die Parameter des sportlichen
Handelns.

Selbstmanagement kann also in diesem Sinn als ein Weg gesehen wer-
den, sein Denken und Fiihlen, den Kérper und das Handeln zunehmend
besser zu verstehen und immer eftektiver einzusetzen.

PRAXIS, TOOLS UND LANDKARTEN DES SELBSTMANAGEMENTS

Neben Theorie und praktischer Psychologie gebe ich Tipps und Anlei-
tungen zu psychologischen Techniken. Sie erméglichen schnelle Umset-
zungen. Gleichzeitig ist klar, dass nicht jeder Tipp und jede Technik fiir je-
den geeignet ist.

Gleiches triftt auf Arbeitsblitter zu, die im Anhang beispielhaft angefiihrt
werden. Sie sind auf die jeweilige Situation und Sportart zu adaptieren.

Ich lade die Leserinnen und Leser ein, ,,Die Kunst der Hochstleistung*
als Werkzeug fiir die eigene Selbstentwicklung zu niitzen. Ich schlage
Ubungen vor, in denen tiglich kleine sportliche Ziele zu erreichen sind.
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Das verlangt Selbstiitberwindung, die aber Vergniigen bereiten kann, wenn
sie mit einer Erkenntnis iiber sich selbst gepaart ist. Fiir Fragen, Meinungen,
den Austausch von Erfahrungen und die Entwicklung von psychologischen
Trainingsplinen stehe ich gerne zur Verfligung.

Ich mochte Sie anregen, mit den angebotenen Werkzeugen und Ubungen
auf kreative und vergniigliche Weise selbst zu ,,Ihrer* Hochstleistung zu
gelangen. Wenn Sie wollen, entwickeln Sie sich mithilfe des Buches auch
korperlich weiter. Erfahren Sie Selbstmanagement an sich.

Am Ende jedes Kapitels fasse ich die essentiellen psychologischen Be-
griffe in der Landkarte der Hochstleistung zusammen, die von Kapitel zu
Kapitel mehr werden. Sie zeigen die ungeheure Fiille an psychologischen
Fertigkeiten, die auf dem Weg zur Hochstleistung notwendig sind. Sie sind
ein Symbol fiir die Kunst der Hochstleistung.

Im Text spreche ich die Leserinnen und Leser mit ,,Sie* an. In den
Ubungen gehe ich zum sportlichen ,,du‘ iiber, denn sowohl Sportler als
auch Psychologe sind das gewohnt. Ublicherweise haben beide eine gute
und tragfihige Arbeitsbeziehung und das ,,du® ist die Ausdrucksweise dieser
Beziehung.

Wissenschaftliche Texte beinhalten auch eine personliche Seite. Der
Kommunikationsforscher Friedemann Schulz von Thun nennt diese ,,Selbst-
offenbarung®™ (1993, S. 148). Ich bringe dann und wann auch personliche
Bemerkungen vor, denn ich glaube, dass gerade ein Gebiet wie das psycho-
logische Training — bei aller Wissenschaftlichkeit — sehr von der eigenen
Personlichkeit und ithrem Stil geprigt ist.

STORY

Manche Themen untermale ich mit literarischen oder filmischen Beispielen,
die nicht nur aus herkémmlichen Sportarten stammen. Extremtaucher oder
Pororoca-Surfer sind ganz besondere Typen der Spezies ,,Hochstleistungs-
Mensch*. Die Story dient dazu, das wissenschaftliche Feld auf eine journalis-
tische Weise zu 6fftnen und die Komplexitit des menschlichen Verhaltens zu
zeigen. Mit der Story will ich Bilder im Kopf entstehen lassen.

Die sportlichen Beispiele stammen grofteils aus meiner sportpsycholo-
gischen Titigkeit mit Leistungssportlern aus unterschiedlichen Disziplinen.
Die Angaben tiber Athleten sind selbstverstindlich anonymisiert. Aus dem
Umgang mit Sportlern weil} ich, dass die ,,Seele ein weites Land® ist und
nicht auf die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse reduziert werden
kann. Gleichzeitig aber muss bewusst sein, dass die Wissenschaft die Basis
dafiir bietet, dass ,,wir wissen, was wir tun‘.
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DANK

Ich danke vielen Menschen, die direkt oder indirekt an der Entwicklung
dieses Buches beteiligt waren. Zuallererst sind es die Sportlerinnen und
Sportler, mit denen ich in den letzten 20 Jahren gearbeitet habe. Mit vie-
len haben sich Freundschaften entwickelt. Wenn man gemeinsam auf Trai-
ningslagern, bei Wettkimpfen oder einfach regelmiBig beim tiglichen Trai-
ning zusammen ist, entstehen enge Beziehungen, die oft tiber die Zeit der
Zusammenarbeit hinausgehen. Atmosphirisch ist die sportlich kooperative
Situation in der Steiermark, in der Spitzensportler wie Paris Open Sieger
Thomas Muster oder ,,Speed Queen® Renate Gotschl grol geworden sind,
fir ,,Die Kunst der Hochstleistung™ mitverantwortlich. Die Prisidenten
des Steirischen Skiverbandes und des Tennisverbandes Helmut Lexer und
Hannes Zischka forcieren in ihrem Bereich die Sportpsychologie seit Jahren.
Mit Willi Zechner, dem Headcoach des Steirischen Skiverbandes verbindet
mich eine jahrelange Zusammenarbeit und Freundschaft. Ich habe das Ver-
gniigen, Saison flir Saison viele Trainingstage am Hintertuxer Gletscher in
Tirol bzw. auf der Reiteralm in der Steiermark zu verbringen und auch bei
Rennen teile ich Erfolge und Niederlagen des Steirischen Skiteams.

Universititen, Trainingszentren, sportliche Fachverbinde und Instituti-
onen arbeiten in der Steiermark ausgezeichnet zusammen. In der Landes-
regierung wurde die Expertenkommission Sportpsychologie etabliert. Die
Rektoren der Universitit Graz und der Technischen Universitat Graz, Alfred
Gutschelhofer und Hans Siinkel unterstiitzen den Sport in vieler Hinsicht,
bauen die Infrastruktur dafiir auf und stellen Einrichtungen zur Verfligung;
an der Technischen Universitit etwa Giinter Brenn den Windkanal.

Die Skihandelsschule Schladming hat Sportpsychologie in den Unter-
richt integriert. An den Instituten fiir Psychologie und Sportwissenschaften
der Universitit Graz fithre ich die interdiszipliniren (sport-)psychologischen
Diskussionen mit Gerold Mikula, Wolfgang Kallus, Peter Hofmann, Karl Sudi
und Martin Sust. An der Medizinischen Universitit Graz ist Peter Schober ein
hervorragender und kooperativer Experte. Mit Sepp Porta habe ich Studien
iiber physiologische und psychologische Stressparameter beim Gletschertrai-
ning im Skisport durchgeflihrt. Die Zusammenarbeit zwischen Sportpsycho-
logie, Sportmedizin und Sportwissenschaften hat in Graz eine gute Basis.

Mit Gerhard Peinhaupt, dreifachem Weltmeister 1975 und 1977 in der
Kanu Wildwasser-R egatta, habe ich ab Mitte der 80er Jahre die sportpsy-
chologischen Aktivititen strukturiert begonnen. Er gab mir den ,letzten
Kick®, mich im Sport dauerhaft zu engagieren. Ich bereitete, als er bereits
den Nachwuchs trainierte, manche seiner ,,jungen Wilden* psychologisch
auf Weltmeisterschaften und Olympische Spiele vor.
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Das Osterreichische Bundesnetzwerk Sportpsychologie OBS, das die
Kollegen Christopher Willis, Innsbruck, und Giinther Amesberger, Salzburg,
initiiert haben, stellt fiir die Sportpsychologie in Osterreich einen Fortschritt
dar.Viele Institutionen des Osterreichischen Sports, die Bundessportorgani-
sation BSO, Topsport Austria, das Bundeskanzleramt und andere unterstiit-
zen das OBS.

Christian Eigner (www.perspektivenmanagement.at) verdanke ich viele
Anregungen. Er kennt nicht nur Pororoca-Surfer und Extremtaucher, son-
dern auch Spencer Brown und Karl Popper. Mit Christian sind das interdis-
ziplindre Gesprich und die Zusammenarbeit ein intellektuelles Vergniigen.

Meine Tochter Lydia Kogler unterstiitzte mich im Lesen der Korrek-
turen und in der Verwaltung des Literaturarchivs. Alfreda Draxler redigierte
den Schlusstext und fand immer noch bessere Formulierungen.

In den Jahren meiner sportpsychologischen Titigkeit baute ich suk-
zessive die Konzepte des Selbstmanagements, psychologischer Interventi-
onsverfahren und der Hypnose in mein sportpsychologisches Handeln ein.
Diese schrittweisen Weiterentwicklungen erarbeitete ich vor allem mit mei-
ner Frau Mini Kogler und mit Ilse Miiller. Beide sind Lehrtherapeutinnen
und Expertinnen flir Selbstmanagement. Viele Ideen und Prizisierungen
von Ideen und Methoden der Selbstmanagementpsychologie flir den Sport
stammen von ihnen. Ilse Miiller hat mich bei der Umsetzung von Hypno-
setechniken in verschiedene Sportdisziplinen unterstiitzt. Das Kapitel tiber
Hypnose verfassten wir gemeinsam.

Zu guter Letzt danke ich dem Verlag Springer, Renate Eichhorn und
Judith Martiska fiir ihr Engagement, ihre Ausdauer, Geduld und die durch-
gehende Unterstiitzung. Es war eine wunderbare Zusammenarbeit.

Graz, Juni 2006
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EINFUHRUNG

Die talentierte Tennisspielerin war bisher extrem engagiert und koope-
rativ im Training. Plotzlich aber meint sie, dass sie mit anderen Trainings-
methoden und einem anderen Trainer schneller an die Spitze kommen
werde.

Der einst so zielsichere Eishockeyspieler versagt vor dem Tor jammerlich
und niemand kann das verstehen, am wenigsten er selbst.

Die erfolgsgewohnte Trainerin hat das Gefiihl, dass sie den Respekt der
Spielerinnen verliert und sie hat kein Rezept dagegen. Vielleicht, so meint
sie, habe sie zu wenig Distanz gehalten.

Die Golferin ist ungeheuer sicher geworden. Plotzlich ist ihre Hand
locker und das Putten geht wieder wie von selbst.

Der Skispringer zieht seinen Sprung auch unter schlechten Bedingungen
durch. Und er weil} eigentlich nicht, warum ihm das gelingt.

Solche und dhnliche Situationen kennen Trainer, Manager und Sportler
und deren Eltern.

Das sind typische Beispiele, wo nach Sportpsychologen gerufen wird.
Man erwartet von ihnen typischerweise Angebote in Motivation und Ziel-
orientierung, Konzentration oder in Entspannungsverfahren. Die Sportpsy-
chologie bietet noch mehr: Sie hat Diagnosemdglichkeiten, die sich nicht
nur auf Tests beschrinken. Mit ihrer Hilfe kann man Stirken und Schwichen
der Sportler prizis analysieren, die sonst unterschiedlich bewertet werden:
Schwichen, die die Trainerin analysiert, werden von den Eltern bei ihrem
Kind oft nicht gesehen. Die Psychologie kann hier zu einer objektiveren
Sichtweise fihren und damit dasVerhaltnis von Trainer und Eltern und auch
zwischen Trainern und Sportlern entspannen.

Teams und Gruppen spielen im Sport eine wesentliche Rolle. Zuschau-
er, Medien, Manager und Betreuer beeinflussen die Leistungsfihigkeit und
die momentane Befindlichkeit der Athleten.

Der Umgang mit Stresssituationen ist ein zentrales Kapitel des Weges
zur Hochstleistung. Sportler lernen hier den Umgang mit ihren Gedanken,
Gefiihlen, inneren Bildern und der inneren Sprache. Die innere Sprache
gibt Befehle, die das Verhalten beeinflussen. Es macht einen Unterschied, ob
die Sportlerin denkt ,,Ich brate ihr ein’s riiber oder ,,Ich stelle mir meinen
besten Wurf vor und den knalle ich hinaus®.



Die Zielorientierung von jungen Sportlern ist nicht immer klar. Auch
Trainer oder Eltern kénnen schwer voraussagen, wohin der Weg des Sport-
lers geht. Diese Elemente sind als Mosaiksteine der Personlichkeitsentwick-
lung und Sportlerkarriere zu verstehen.

In all den angefiihrten Punkten (und anderen mehr) ist die Psychologie
als ein zusitzliches Werkzeug zu verstehen, das die Wahrscheinlichkeit von Ver-
besserungen und Erfolgen erhiht.

Psychologen arbeiten daran, die Krifte der Sportler zu entwickeln, ihnen
zu Hochstleistungen zu verhelfen. Aber sie geben nicht nur Antworten, son-
dern sie stellen auch Fragen. Die Kunst der Hochstleistung wird unterstiitzt
durch die Kunst richtige Fragen zu stellen. Denn dann kommen die rich-
tigen Antworten und Taten. Auf diese Weise lernen die jungen Sportler und
Sportlerinnen, ihre Grenzen zu erkennen und zu tiberschreiten.

HOCHSTLEISTUNGEN UND DAS ,,EXTREMORGAN* GEHIRN

Die Kunst, Hochstleistungen zu erzielen, ist nicht auf den Sport be-
schrinkt.

Die menschliche Gattung hat seit jeher versucht, Grenzen zu tiberschreiten.
Eine wesentliche ,,Grenziiberschreitung® erfolgte mit der Entwicklung des auf-
rechten Ganges. Er war eine der Voraussetzungen der Menschwerdung (Riedl,
2000, S. 65). Dieser Prozess dauerte etwa finf Millionen Jahre und war vor etwa
eineinhalb Millionen Jahren beendet. Der aufrechte Gang prigt die menschliche
Form der Fortbewegung und damit auch die Art, wie der Mensch seinen Be-
wegungsapparat einsetzt, also wie er Sport betreibt. Das Wachstum des Gehirns
folgte. In nur eineinhalb Millionen Jahren wuchs es von einem halben Liter Vo-
lumen beim homo erectus auf zwei Liter beim Neandertaler. Bei unserer Gat-
tung ist die Gehirnmasse kleiner und betrigt etwa 1,5 Liter. Die Handfertigkeit
nahm zu, Stimmorgane und Sprache entwickelten sich. Das Gehirn expandierte
und in diesem Prozess erwarb der Mensch immer mehr neue Fertigkeiten. Die
Spezialisierung als besondere Fihigkeit des homo sapiens sapiens begann damals.
Spezialisierung, Differenzierung und Expansion sind drei Charakteristika, die
die menschlichen Vorfahren bereits vor Jahrmillionen erwarben.

Unser Gehirn ist ein ,,Extremorgan® (Riedl, 2000, S. 72). Kein anderes
Organ der Affen verdreifachte sich in der Phase des Ubergangs zum Men-
schen allein im Volumen. Keines passte sich derart an die Anforderungen der
Umwelt an. Als einzige Gattung hat der Mensch die Mdglichkeit, mithilfe
des Gehirns und mit von ihm entwickelten Mitteln seine Geschwindigkeit
(iber Autos, Flugzeuge oder Sportgerite) so zu erhdhen, dass sie den Korper
zerstoren konnen: ,,Kein Siugetier vermag sich so schnell zu bewegen, dass
es an seiner Eigenbewegung zugrunde gehen konnte®.
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Das Extremorgan Gehirn tragt die antiken Prinzipien ,,fortius citius al-
tius“ 1in sich. ,,Schneller, hoher, weiter* zu sein war fiir unsere Vorfahren
bereits in den Steppen tiberlebensnotwendig. Der Leistungssport hat diese
Prinzipien tibernommen.

Andere wichtige Organe und Funktionen fiir die Entwicklung zum
Menschen waren z.B. die Greithand mit dem gegeniiberliegenden Daumen.
Sie bildete sich — bereits bei den hochentwickelten Aften — als Resultat der
Feinkoordination von Auge und Hand vor etwa 35 bis 22 Millionen Jahren
(Klix, 1983, S. 23 ft.). Die Wechselwirkung zwischen Tiefensehen und Greif-
bewegung beim Hinfassen und Springen schuf eine neue Verhaltensleistung,
die in vollig unterschiedlichen Situationen angewandt werden konnte. In
Sekundenbruchteilen richtig sehen, hingreifen und sich elegant weiter be-
wegen: Die Ahnlichkeit mit Ubungen in vielen Sportdisziplinen ist unver-
kennbar.

ICH DENKE, ALSO BIN ICH

Der franzosische Philosoph, Mathematiker und Naturwissenschafter René
Descartes (1596—1650) hat den fiir die europiische Kultur wichtigen Satz
formuliert ,,cogito, ergo sum®, ,,ich denke, also bin ich“. Er meinte damit,
dass der Zweifel und das stete Neuiiberpriifen zu Wahrheit fiihre. Wahr-
heit werde aber nicht nur durch klare Anschauung und Vernunft, sondern
auch durch Intuition gewonnen. In seiner Nachfolge betonten Wissenschaft
und Philosophie die Vernunft und das Denken, nicht aber die Intuition und
das Geftihl. Die europiische Kultur entwickelte sich in Richtung Vernunft.
Geftihle erhielten dementsprechend einen ,,schlechten Ruf™: Sie seien die
negativen Seiten des Menschen, seine Triebe verkorperten die Nihe zum
Tier. Also gelte es, die Geftihle mitVernunft im Zaum zu halten. Auch heute
noch gelten Geflihle und Intuition bei vielen Menschen als Schwiche. Tat-
sichlich sind sie aber ein wichtiger Teil der Personlichkeit, deren Nutzung
fiir Hochstleistungen notwendig ist.

Das neue Verstindnis fiir den Einfluss der Gefiihle soll die Wichtigkeit
der Gedanken- und Willensprozesse nicht in den Hintergrund schieben. Im
Gegenteil. Die meisten Psychologen schitzen die Kognitionen als zentral
fiir die Emotionen ein, denn niemand wiirde emotional auf Reize reagie-
ren, die als bedeutungslos oder irrelevant eingeschitzt werden (Ekman und
Davidson, 1984).

Aber man sollte sich keinen Illusionen hingeben. Auch die ,,Kogniti-
onen‘ sind — dhnlich wie die Emotionen — nicht immer logisch und rati-
onal. Wenn eine Sportlerin denkt ,,Oje, das werde ich nie schaffen®, ist sie
vielleicht ebenso weit von der vorstellbaren Realitat entfernt wie einer, der
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denkt ,,Ich werde der Beste der Welt*. Die Sportlerin leidet vielleicht an
Selbstunterschitzung und die Expertinnen in ihrer Umgebung meinen, sie
werde es schaffen, weil sie ,,Charakter* hat. Der Sportler leidet vielleicht an
Selbstiiberschitzung, weil seine Vorstellungen und sein tatsichliches Kénnen
und Talent weit auseinander klaffen. An den Zielsetzungen wird deutlich,
wie eng Gefithle und Gedanken zusammen spielen und wie stark sie einan-
der beeinflussen.

Gedanken konnen blockieren oder befreien. Sie kénnen unsicher ma-
chen oder eine klare kraftvolle Richtung geben.

DENKEN UND SYMBOLE

,Leben ist Problemlésen® behauptet Karl Popper. Der Biologe und Theo-
retiker der Evolutioniren Erkenntnistheorie Rupert Riedl fiigt hinzu, dass
Leben ebenso Probleme schaffen bedeutet. Im Sport schaffen sich Menschen
mit Regeln und Weiterentwicklungen in den jeweiligen Sportarten Pro-
bleme, um sie dann zu losen.

Im Gehirn herrscht Stille, Bewegungslosigkeit und Dunkelheit. Und
dennoch erleben wir eine Welt voller Bewegung, Farben und T6ne. Das
Gehirn ist offenbar imstande, tiber die Kunst der Symbolisierung mit anderen
zu kommunizieren, andere zu verstehen, die Wahrnehmungen in ein Ko-
ordinatensystem einzubauen und auf dhnliche Weise zu interpretieren wie
andere Wesen unserer Gattung (Bandura, 1989). Wir konnen einander mit-
hilfe von Symbolen (Buchstaben, Sprachelemente, Zeichen, Bilder) verste-
hen. Wir verstehen sogar bestimmte Emotionen/Gefiihlsausdriicke in allen
Kulturen gleich. Wer den Arm jubelnd hochreif3t, wird sowohl in China, auf
Groénland und in Europa verstanden.

Das Bewusstsein erméglicht und verlangt von Menschen, sich Ziele zu
setzen und gleichzeitig aber vollig ,,sinnlose” Handlungen und Ideen zu
gebiren. In diesem Bereich der Utopien ist der Mensch wirklich ,,frei* und
ungesteuert. Es ist der Bereich der Tagtriume, Phantasien, der Philosophie,
Kunst, Wissenschaft und des Sports.

Neugier (Berlyne, 1960), Expansion in immer neue Felder oder die Ver-
suche, ungelste Probleme zu 16sen, sind Grundeigenschaften der Menschen.
Die Expansion der menschlichen Art ging einher mit dem Erwerb neuer
Fihigkeiten, die wiederum die Basis fiir neue Entwicklungen ergaben.

Sport ist per se eine ,Extremdisziplin®. Er reizt — vielleicht mehr als
andere Bereiche menschlicher Hochstleistung — die Fihigkeiten aller psy-
chischen und korperlichen Ebenen des menschlichen Organismus aus, die
Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen ebenso wie die Systeme des
Korpers. Deshalb kann die Sportpsychologie vielleicht besonders viel zum
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Verstindnis des Wesens Mensch beitragen. Aus den Fihigkeiten und Begren-
zungen der korperlichen Spitzenleister wird die Wissenschaft Riickschliisse
ziehen, woher wir kommen, aber auch wohin wir gehen.

ICH FUHLE, ALSO BIN ICH

Eine der spannenden und wichtigen Erkenntnisse der neueren Psycholo-
gie betrifft das Wechselspiel von GroBhirn und limbischem System, dem
,,Geflihlsgehirn® (siche z.B. Roth, 2001; Damasio, 2000). Die Forschungser-
gebnisse zeigen die besondere Wichtigkeit des — lange unterschitzten — lim-
bischen Systems. Das Denk- und Willenshirn steht offenbar in intensivem
Kontakt mit dem (entwicklungsgeschichtlich) viel dlteren System, in dem
die Geflihle reguliert werden. Aus Forschungen in den letzten Dutzend Jah-
ren geht hervor, wie wichtig die Gefiihle fiir die Denk-, Willens- und Be-
wegungsprozesse des Menschen sind. Unsere Personlichkeit wird wesentlich
von Gefiihlen bestimmt.

Sportler spiiren die Macht der Emotionen ganz besonders deutlich in
grandiosen Triumphen, nach unerwarteten oder un“gliick“lichen Nieder-
lagen und selbstverstindlich vor Wettkdmpfen. In diesen Situationen versagt
oft die Sprache. ,,Ich weil} nicht, was ich sagen soll”, ,,Wahnsinn®, ,,un-
glaublich®, sind typische Aussagen fiir das, was der Verstand nicht versteht.
Statt der Sprache tritt die Korpersprache als unmittelbarer Ausdruck der
Geflihle in Aktion (Montagu, 1984, am Beispiel der Haut; Ekman und Ro-
senberg, 1998; Darwin, 2000): Sportler weinen, lachen, knien nieder, kiissen
den Boden, tinzeln vor Freude (aber auch fiir die Medien und die Selbst-
darstellung) oder strecken die Zunge heraus. FuBballer zeigen oft typische
Beckenbewegungen an der Outlinie.

Viel hiufiger aber sind Sportler im Trainingsalltag mit Gefiihlen kon-
frontiert (Butler, 1996). Spa3, Freude, aber auch Arger, Unlust, Gefiihle der
Unfihigkeit, des Versagens oder des ,,Nie-Erreichen-Werdens® sind die
,, Trainingspartner auf der emotionalen Seite. Die moderne Psychologie
sagt: ,,Ich fiihle, also bin ich* (Damasio, 2000).

Geftihle verindern die Spannung der Muskulatur und die Aktivitit der
inneren Organe (Deci, 1980, S. 85), und auch deshalb ist das Management
der Gefiihle fiir Hochstleistungen unverzichtbar. Erfahrene Trainer gehen
auf die Personlichkeit und damit auf die Geftihlswelt ihrer Sportler ein.

In der Sportpsychologie ist eine gute Basis an strukturiertem Wissen
iiber den Umgang mit Emotionen vorhanden. Die Psychologie hat eine
Vielzahl an gut erprobten und wissenschaftlich fundierten Interventionsver-
fahren (speziell in der Verhaltensmodifikation) entwickelt. Mit ihnen ist es
moglich, die Gedankenwelt, die Gefiihle, die Verhaltensweisen und den Kor-
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per zu beeinflussen. Auch die Hypnose stellt gut untersuchte und erprobte
Interventionsmethoden fiir den Sport zur Verfligung. Entspannungstech-
niken unterschiedlicher Art helfen bei Erholungsprozessen ebenso wie bei der
Beruhigung von Korper und Geist. Das Geflihlsmanagement nimmt in Wis-
senschaft, Wirtschaft und in der Sportpsychologie einen immer wichtigeren
Platz ein. Die Neuropsychologie macht klar, dass Menschen ihr Potenzial
dann am besten ausspielen kdnnen, wenn sie ihre Gefiithlswelt entwickeln

und einsetzen (Grawe, 2004; Rost, 2001).
ICH BEWEGE MICH, ALSO BIN ICH

Die sensomotorische Koordination wird von Psychologen als Grundvo-
raussetzung fiir die gesamte Intelligenzentwicklung gesehen (Piaget, 1966).
Das Zusammenspiel von Wahrnehmung, Denken und Bewegung scheint
eng miteinander verbunden und fiir die Entwicklung des Menschen zen-
tral zu sein. Welche Leistung Menschen bereits mit einem einfachen Bewe-
gungsvorgang vollbringen, zeigt Rupert Riedl. Bei einem Bewegungsablauf,
der mit einer Reihenfolge von nur 16 (!) Positionen funktioniert — das
entspricht nicht einmal einem Handgriff zur Teetasse —, ,,sind ... zwan-
zig Billionen Kombinationen moglich. Miisste die richtige Kombination
durch Zufall gefunden werden, so wiren, selbst bei einer Geschwindigkeit
von tausend Entscheidungen pro Sekunde, tausend Jahre erforderlich. Ein
Programm bendtigt dagegen nur rund flinfzig Entscheidungen und schal-
tet dieselbe Bewegung in fiinf Hundertstelsekunden® (Riedl, 1989, S. 205).
Bei sportlichen Aufgaben laufen im menschlichen Organismus eine Vielzahl
solch evolutionir geprigter Programme gleichzeitig ab.

KOMPLEXITAT UND MAXIMALE REDUKTION

In einem einzigen Bewegungsablauf spiegelt sich die Entwicklung von Jahr-
millionen. Simtliche Regionen des Gehirns und alle Organe des mensch-
lichen Korpers sind an ihr beteiligt. Das ,,Kunstwerk Mensch® stellt sich
im Sport besonders deutlich dar. Der Organismus wird stindig herausge-
fordert und zu neuen Hochstleistungen gebracht. Im Leistungssport stehen
alle Zielsetzungen unter einem besonderen Zeitdruck. Wer tiber die effizi-
entesten Trainingsmethoden auf allen Ebenen — von der Biomechanik iiber
die Ernihrung bis zur Psychologie — verfligt, hat eine héhere Chance, zu
gewinnen. Uber das menschliche Verhalten ist reichlich theoretisches und
Anwendungswissen vorhanden. Deshalb ist in der Psychologie besonders
auf ein 6konomisches, und damit zielorientiertes Vorgehen zu achten. Die
Fiille des Wissens muss auf die praktisch anwendbare Menge reduziert wer-
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den. Das ,,Prinzip der minimalen Intervention® (Kanfer et al., 1991, S. 37)
gilt ganz besonders im Hochstleistungsbereich.
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Abb. 3. Die Landkarte der Hochstleistung (II)
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TEIL |
GRUNDLAGEN DES

SELBSTMANAGEMENTS

HAngriffspunkt ist der Korper, aber Ziel der ganze Mensch.
Die menschliche Reife ist das oberste Ziel.
Die Spitzenleistung ist die reife Frucht davon.*

Baldur Preiml tiber den Olympiasieger und
Weltmeister im Skisprung Toni Innauer
(Innauer, 1992, S.11).



Kapitel 1

DAS ICH-LABOR

ODER: WIESO HOCHSTLEISTUNG UND SELBSTENTWICKLUNG
ZUSAMMENGEHOREN

Die mediale Berichterstattung prasentiert ganz besondere Sportwesen.
Diese funktionieren wie Halbautomaten und K&rpermaschinen, die in
Leistungszentren und Kraftkammern herangebildet werden. Topathleten
erscheinen wie Kunstprodukte aus den Labors der grof’en Sportverbande,
in denen sie einen ,,Super-Body“ designt bekommen.

In Wirklichkeit aber ist alles ganz anders: Das einzige Labor, das Sportler
tatsdchlich weiterbringt, ist das Ich-Labor. Und in dem wird vor allem eines
gestaltet — die Personlichkeit.

1.1. SELBSTDISZIPLINIERUNG ...

Diomedon, auch Philippides oder Pheidippides genannt, rannte sich vor
knapp 2.500 Jahren die Seele aus dem Leib. Ohne Unterbrechung und ohne
Schutz vor der gnadenlosen Sonne soll er aus der Ebene von Marathon nach
Athen gelaufen sein, um den Sieg tiber die Perser zu melden. Das entspricht
der Strecke von gut 40 Kilometern!

Der Preis fur diese gnadenlose Schinderei war bekanntlich hoch. Nach-
dem Diomedon die Nachricht vom Sieg tiberbracht hatte, verstarb er sofort.
Er war ausgepumpt, erschopft und ohne weitere Lebenskraft — vermutlich
nicht nur wegen der korperlichen Uberforderung, sondern auch wegen
der emotionalen Intensitit dieses unglaublichen Tages. Zuerst der Sieg tiber
die Gibermichtige Armee der Perser und dann der zu sein, der diese Nach-
richt Giberbringt! Diomedon wird gespiirt haben, wie sehr die Minner und
Frauen von Athen auf diese Meldung warteten.

Wie auch immer: Das Bild des laufenden Diomedon hat sich in unseren
Kopfen festgesetzt. Und wirkt dort kriftig weiter. Die alten und modernen
Medien trugen und tragen das ihre dazu bei. Der coole ,,Iceman® unserer
Zeit und der ,,Metallmensch® der alten chinesischen Medizin zeigen die
zwei Seiten derselben Selbstdisziplinierungsmedaille.

Hochleistungssport, so ist die Botschaft, verlangt extreme Selbstiiber-
windung und autistische Selbstbezogenheit. Er ist Selbstdisziplinierung und



ein iiber Jahre gehender Gewaltakt, mit dem wir Herr tiber unseren Korper
werden, an dem wir mit Ubungen so lange basteln und schrauben, bis sich
die exzeptionelle Performance einstellt.

1.2. ... ODER SELBSTENTWICKLUNG?

Man kann die Welt des Hochleistungssports aber auch vollig anders sehen
und dem Bild der Reduktion auf Muskelpakete und mentale Kampfma-
schinen das zweite ebenso wichtige hinzufligen, nimlich das der Person-
lichkeitsentfaltung. Dieses entspricht wohl eher den Entwicklungen des 21.
Jahrhunderts.

Was ist das Ziel von Hochstleistung? 1o do your best when you need it most.
Dann sein Bestes geben, wenn man dessen am meisten bedarf. Das kann nur
eine Personlichkeit, die ihre Fihigkeiten auf vielen Ebenen entwickelt hat.

Dieses Medienbild wurde um den legendiren Formel 1-Weltmeister
Ayrton Senna aufgebaut. Er war kein groBer Redner und wurde immer
ganz still, wenn es um Leistung und Fragen des Kénnens ging. Nie sprach er
von Techniken und Methoden, die man anwenden miisse, um erfolgreich zu
sein. Stattdessen war von Asthetik die Rede, von den wunderbaren Gefiih-
len, die sich einstellten, wenn er im Cockpit sal3; von der Einheit, zu der er
mit der Rennmaschine verschmolz. Aber Ayrton Senna sagte nach der ,,Pole
Position® in Monaco 1998: ,,Ich realisierte plotzlich, dass ich das Auto nicht
mehr bewusst lenkte. Ich fuhr es mit einer Art Instinkt, nur dass ich in einer
anderen Dimension war ... ich fuhr und fuhr, mehr und mehr und mehr
und mehr ... es machte mir Angst, weil ich weit jenseits meines bewussten
Verstandes war® (zit. in Moran, 1996, S. 74).

1.3. IN SICH SEIN

Im Formel 1-Boliden, so hatte man den Eindruck, war er ganz in sich selbst,
und das spornte ithn zu immer neuen Grenziiberschreitungen an. Dazu passt
auch sein beriihmtes Statement, mit dem er einmal sein Verhiltnis zum
Rennsport zu beschreiben versuchte: ,,12 Stunden am Tag beschiftige ich
mich mit meinem Auto, die restlichen 12 denke ich dariiber nach®.

Dieses Zitat beschreibt einerseits eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir
Hochstleistung, namlich die vollige Fokussierung des gesamten Lebens auf
ein Ziel. Die Aussage konnte aber auch missverstanden werden, nimlich dann,
wenn Nachdenken mit der negativen Technik des Griibelns verwechselt wird.
Griibeln ist ziellos, Denken sollte immer mit Zielen verbunden sein.

Senna zeigte einen spannenden Zugang zum Thema Hochst-Wirksam-
keit, den, wenn man so will, hoch konzentrativ ,,asthetischen®, den man
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auch als kognitiv-emotionalen sehen kann. Unabhingig von der kulturellen
und medialen Zubereitung des Meniis ,,Grenziiberschreitung® brauchen
Top-Sportlerinnen von beidem etwas: von der Selbstdisziplinierung ebenso
wie von der Selbstentwicklung.

Der Sportpsychologe — und gleichzeitig einer der Revolutionire der
modernen Psychologie — Michael Mahoney (1989) bemerkte dazu, dass
Spitzensportler eine auflergewohnliche Konzentrationsfihigkeit entwickeln,
die zu ihrer Sportart passt.

Spitzenleistungen geschehen dort, wo so etwas wie ,,Selbsterfahrung*
passiert ist. Wo wieder und wieder ein ganz spezifisches Gefiihl von Schon-
heit erlebt werden kann, das sich nur dann einstellt, wenn man ganz bei
der Sache ist. Und zwar deshalb, weil einem die Sache wirklich viel bedeu-
tet — weil sie eine Herzenssache ist.

Allerdings ist es nicht immer einfach herauszufinden, wofiir das Herz
denn nun schligt.

Wer rasch und prignant sagen kann, was ihn antreibt, hat meist schon
viel iber sich gelernt. Mitunter sogar soviel, dass er flir neue Aufgaben eine
grofle Begeisterung entwickeln kann — und diese Aufgaben wieder zu einer
Herzenssache zu machen versteht.

1.4. MIT DEM KORPER DENKEN

Ein junger Nordischer Langliufer sagte mir, es mache ihm unglaublich viel
SpaB, eine neue Technik oder eine neue Trainingsmethode auszuprobieren.
Er konne sich dann im Training ,,mit Vergniigen quilen®. Er hore dann vol-
lig auf seinen Korper und die Bewegungsablaufe. In dieser Situation denke
er mit dem Korper. Es ist fast logisch, dass dieser junge ,,Korperdenker®
regelmiBig der Beste seines Jahrganges war. Und eine weitere Facette: Er
wurde von seinen Klassenkameraden als ,,Streber* gehinselt. Seine Kollegen
hatten die wesentliche Erfahrung noch nicht gemacht, dass die Kombinati-
on von Horen auf den Kdrper, Denken mit dem Koérper, Neugier und Lust
am steten Uberschreiten der bisherigen Grenzen diese Selbstentwicklung
in Gang setzt.

Reinhold Messner beschreibt das Phinomen ihnlich. Auch er dach-
te ,,mit den Beinen ... Das Gehen schlieBt den ganzen Korper mit ein.
Und den Geist™. Auch er lieB sich von der Neugierde leiten (Messner, 1993,
S. 199).

Umgekehrt kénnte man — nicht nur fiir den Sport — formulieren ,,Sptire
Deine Muskeln und Du kennst die Kraft Deines Gehirns®.

Fir den in der Personlichkeit noch nicht so weit fortgeschrittenen
Sportler ist bis dahin die Strecke noch weit. Sie erfolgreich zuriickzulegen
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