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Vorwort

In meinem Beruf als Coach, Mentaltrainer, Kommunikations-
trainer, Berater, Referent und Autor begleite ich seit über zehn 
Jahren Menschen auf ihrem Weg der Veränderung, des Lernens 
und der Persönlichkeitsentwicklung. Ob in Einzelcoachings 
oder in der Arbeit mit Gruppen – immer wieder stelle ich fest, 
dass Menschen neue Ziele erreichen wollen oder müssen. Der 
erfolgreiche Weg zur Erreichung von Zielen – egal ob sport-
liche, berufliche oder private – funktioniert am besten über die 
menschliche Psyche. Es ist gerade für Berater unabdingbar, 
einige grundlegende Muster des Denkens, Fühlens und Ver-
haltens zu verstehen, um Veränderung, Lernen und Persön-
lichkeitsentwicklung nachhaltig und effektiv zu gestalten. Zu 
verstehen, wie der individuelle Mensch tickt und wie man dieses 
„Ticken“ nutzen kann, erleichtert den Weg zu neuen Zielen 
ungemein.

Dieses Buch schreibe ich daher für beratende Berufs-
gruppen, die ihre Klientel auf ähnlichen Wegen unterstützen 
und anleiten. Angesprochen sind vor allem Personal Trainer, 
aber auch Ernährungsberater, Burnout Coaches, Life Coaches, 
Entspannungstrainer, Sporttrainer unterschiedlicher Sport-
arten (z. B. Fußball, Golf, Marathon, CrossFit, Athletiktraining, 
Group Fitness), BGM-Berater (d. h. betriebliches Gesundheits-
management), Physiotherapeuten etc. Und sogar Ärzte sowie 
professionelle Therapeuten werden den einen oder anderen 
Impuls mitnehmen können.
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Ausgangspunkt für dieses Buch war vor einigen Jahren 
die Feststellung in meinen Mentaltrainer-Ausbildungen, dass 
Personal Trainer und andere Berater ein gravierendes Problem 
haben. Eigentlich haben eher deren Klienten dieses Problem, 
doch den Personal Trainern fehlt oft eine ausreichende Lösung 
bzw. hinreichendes psychologisches Fachwissen, um Abhilfe 
zu schaffen. Es geht um das Problem der Nachhaltigkeit von 
Veränderung. Wird ein Personal Trainer von einem Kunden 
für beispielsweise fünf Termine gebucht, so wird dieser Kunde 
in jenen fünf Terminen bedingt durch die Anwesenheit und 
der Ansprachen des Trainers motiviert mitarbeiten. Nehmen 
wir an, der Kunde möchte in der Zusammenarbeit klassische 
Ziele erreichen wie etwa Fett- und Gewichtsabbau, Muskelauf-
bau, Verbesserung der allgemeinen Fitness sowie Ernährungs-
optimierung, so sollte ein gut ausgebildeter und erfahrener 
Personal Trainer bestens in der Lage sein, den Kunden ent-
sprechend zu beraten, zu trainieren und Wissen zu vermitteln. 
Sicherlich wird der Kunde im Rahmen dieser fünf Termine 
erste Erfolge verbuchen können und sich seiner Zielerreichung 
ein Stückchen annähern. Doch sobald die gebuchten Termine 
vorüber sind, verfallen viele Kunden wieder in ihre alten Hand-
lungsmuster: Couch statt Sportschuhe, Schokolade statt Salat, 
Hüftgold statt Waschbrettbauch, Gewohnheit statt Innovation. 
Die Macht der Muster besiegt den Drang nach Neuem.

Manchmal werden Personal Trainer und Berater auch vor 
weitere Anforderungen gestellt. So fragen heutzutage viele 
Kunden von sich aus mentale Themen an. Sie wollen ganz all-
gemein entspannter, glücklicher, erfolgreicher, fokussierter 
werden oder ganz unterschiedliche Lebensbereiche im Privaten 
und im Beruflichen optimieren. Hierbei wäre es schade, wenn 
der Trainer nicht über ein grundlegendes Expertenwissen ver-
fügt, um auch ein Stück weit Mentaltrainer oder Coach sein zu 
können, der seine Klienten über den eigentlichen Anlass hinaus 
ganzheitlich entwickelt.

Mit diesem Buch möchte ich Personal Trainern und anderen 
Beratern Tricks und Kniffe aus dem Mentaltraining zeigen, mit 
denen dieses Problem der Kunden möglichst einfach und nach-
haltig gelöst werden kann. Bei weitgehender Vermeidung einer 
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Vertiefung psychologischer Theorien steht immer im Vorder-
grund, wie ein Trainer ganz pragmatisch vorgehen kann, um 
sukzessive – sprich unbemerkt durch die Hintertür – seine 
Klienten mental so zu erreichen, dass der Weg zum Ziel nicht 
nur machbar und langfristig ist, sondern auch noch Spaß macht. 
Dazu zeige ich mentale und kommunikative Tools, die letzt-
endlich auch dem Trainer die Arbeit erleichtern und ihm neues 
Wissen vermitteln. Dieses Buch ist sozusagen eine kleine Fort-
bildung und gibt Ihnen als Personal Trainer bzw. als Berater 
Tools an die Hand, die Ihre psychologische Wirkung auf 
Klienten enorm verbessern kann.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen, Lernen und 
Anwenden!

Köln  
im April 2020

Martin Sutoris

Hinweise
Der Autor ist für Rückfragen und Feedback erreichbar unter 
https://www.coaching-smart.de/.
Aus Gründen der Lesbarkeit wurde an vielen Stellen darauf ver-
zichtet zu gendern.

https://www.coaching-smart.de/
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1

Der Begriff „Mentaltraining“ ist eine sogenannte Gummi-
vokabel. Er subsumiert vieles, was eigentlich anderen Begriffen 
wie „Coaching“, „psychologische Beratung“, „Sportpsycho-
logie“, „Verhaltenstraining“, „Supervision“, „Training“ und 
„Schulung“ bis hin zu unterschiedlichen Therapieformen zuzu-
ordnen wäre. Da jedoch diese weiteren Begriffe wiederum zahl-
reiche Schnittmengen und Berührungspunkte untereinander 
vorweisen, ergibt eine genauere Abgrenzung oder gar wissen-
schaftliche Begriffsdefinition – nicht nur an dieser Stelle, 
sondern vielleicht auch ganz allgemein – kaum Sinn. Letztend-
lich zählt eh nur die Frage, wie sich der Berater in seiner Rolle 
sieht, welche Methoden er nutzt und vielleicht noch was sein 
Klient darunter versteht. Letzteres ist aber zu vernachlässigen, 
da sich der Klient nicht an einer Definition, sondern am persön-
lichen Nutzen orientiert.

Daher möchte ich gern eine Begriffserklärung aus meiner 
Sicht anbieten, damit dem Leser klar wird, was der eigent-
liche Grundgedanke des Wortes eigentlich ist. Das Wort an 
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