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VORWORTE

VORWORT DES AUTORS ZUR DRITTEN
UBERARBEITETEN AUFLAGE

NEVER CHANGE A RUNNING SYSTEM...?!
ODER VIELLEICHT DOCH?

Warum sollte man ein gut funktionierendes Buch iiber-
arbeiten?

Im Jahr 2016 erblickte die erste Auflage dieses Buchs
das Licht der Welt. Die Resonanz war von Beginn an
ausgesprochen positiv. Die Wege des Hermn sind ja
manchmal unergriindlich, deshalb weif8 ich natiirlich
nicht im Detail, in wessen Hande meine Ausfithrungen
so alles geraten sind. Aber ich freue mich sehr dariiber,
dass das Buch auch Kreise weit jenseits des (Lauf)
Sports gezogen hat und u. a. in folgenden Settings
gelesen, eingesetzt, empfohlen wird:
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in Schule, Hochschule, Mentaltrainer-Ausbildungen;

*

von Profi-FuBballern, Tennisspielern, Golfern, Handballern, Triathleten, Motorsport-
lern, Bergsteigern sowie von Athleten und deren Trainern/Betreuern in vielen wei-
teren Sportarten,;

@ von Managern, Unternehmern, Profi-Musikern und anderen beruflichen High Per-
formern.

Die Ubertragung in andere Bereiche ist fiir mich keine groBe Uberraschung, denn einer-
seits ist das Laufen quasi allgegenwartig und gehoért in vielen Sportarten irgendwie
dazu. Und andererseits kann sich selbst jenseits des Sports kaum jemand der Frage
entziehen: Und, wie lauft's? Insofern stimme ich Heiko Thoms, IT-Stellenleiter in der
Finanzverwaltung NRW, zu, der mal in einer Rezension schrieb, Mentaltraining fiir Liufer
sei nicht nur ein Laufbuch, sondern ein allgemeiner Lebensratgeber. In anderen Worten
bestatigt das auch eine bekannte TV-Moderatorin. Sie teilte mir mal mit, man koénne das
Laufen auch einfach durch Performen im Leben allgemein ersetzen und das Buch wiirde
genauso gut funktionieren. Recht hat sie. Und dafiir gibt es viele schéne Beispiele. Eini-
ge werde ich in dieser Neuauflage etwas ausfiihrlicher vorstellen.

Immer wieder habe ich wunderschéne Riickmeldungen auch von mir bis dato unbe-
kannten Lesern iiber ihre Erfahrungen und Erfolge mit dem Buch erhalten. Mal per Mail
oder Social Media Post, mal per handschriftlichem Brief oder per Postkarte von einem
exotischen Ort irgendwo auf der Welt. Uber jede einzelne Nachricht habe ich mich sehr
gefreut. Oft war ich regelrecht geriihrt. Im Laufe der Zeit entstand dann die Idee, bei
einer etwaigen Neuauflage auch Leser zu Wort kommen zu lassen, die einen Einblick
in ihre personliche Geschichte gewahren méchten. Denn das konnte wiederum andere
motivieren und bestarken, sich wirklich intensiver mit den vorgestellten Themen ausein-
anderzusetzen. Nun wird aus der Idee Wirklichkeit. Ich freue mich riesig, dass uns einige
Leser an ihren Erfahrungen teilhaben lassen. Vielen Dank dafiir an dieser Stelle!

Die Neuauflage habe ich auBerdem dazu genutzt, um neue Forschungserkenntnisse
einflieBen zu lassen und mich an Antworten auf Fragen zu versuchen, die mir Athleten
und Medienvertreter in den letzten Jahren gestellt haben. Natirlich darf dabei auch ein
kleiner Ausflug in eines meiner Spezialgebiete, Flow, nicht fehlen. Immerhin bin ich im
Rahmen meiner sportpsychologischen Doktorarbeit auf vier Kontinente gereist, habe
bei extremen Ultramarathons hunderte Befragungen von Athleten Uber ihr Flow-Erle-
ben durchgefiihrt und spannende Erkenntnisse mitgebracht. Insgesamt sind gut zehn
Themenbereiche zusammengekommen, die den bisherigen Content in meinen Augen
hervorragend ergénzen, vernetzen und dadurch einen echten Mehrwert schaffen:
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8.

9.

Die erstaunliche Wirkung von Mimik auf die Leistung

Selbstvertrauen. Umgang mit den zweifelnden Stimmen im Kopf

MOMENT mal: Mentaltraining und Mindfulness, ist das nicht das Gleiche?
Erfolgsfaktor Resilienz. Mit psychischer Widerstandskraft gestérkt aus der Krise
Die sind doch verriickt, oder? Personlichkeitsstruktur von Viel- und Extremlaufern
Lauf ins Leere. Wenn die korperlichen und mentalen Akkus erschdpft sind
Mentaltraining zur Geburtsvorbereitung: ,Ich liebe Wehen!"

Das macht Mut! Erfolgsgeschichten von Lesern flir Leser

Im Flow zum Gliick (und zur persdnlichen Bestzeit?)

10. Sowie eine Erweiterung der Referenzliste

Das Kapitel ,Lauf ins Leere" wurde iibrigens deutlich umfangreicher, als ich urspriinglich
geplant hatte. Und das ist aufgrund der Bedeutung und Aktualitit von Ubertraining,
Erschépfung, Burnout/Depression auch gut so. SchlieBlich lauert hier eine wichtige Ant-
wort auf eine Frage, die mir regelmaRig gestellt wird: Woran erkenne ich, wenn ich bei
all meinem Enthusiasmus und Engagement an meine Grenze komme bzw. Gefahr laufe,
diese im Sinne von ,Ab hier riskiere ich meine korperliche und mentale Gesundheit” zu
liberschreiten? Wer hier fiir sich Klarheit hat, wird mit groBerer Wahrscheinlichkeit statt
kurzfristiger Erfolge langfristige Erflllung finden.

Ich bin bereits freudig gespannt, wohin die néchsten fiinf Jahre fiihren werden. Danke
an alle, die mich auf dieser wahrlich erfiillenden Reise begleiten.

Mdrz 2022
Michele Ufer
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VORWORT VON PROF. DR. OLIVER STOLL, SPORTPSYCHOLOGE

Mit diesem Buch halten Sie ein erstaunliches Stlick Wissen, Werkzeug und eigene Erfah-
rung eines aullergewohnlichen Ultralangstreckenldufers und Sportpsychologen in der
Hand. Michele Ufer hat mit dem vorliegenden Werk einen weiteren Meilenstein in der
Laufliteratur hinzugefligt.

Was macht dieses Buch so auBergewdhnlich? Es ist einerseits die grundsolide, fachliche
Fundierung in einer auch fiir den psychologischen Laien versténdlichen Sprache und
andererseits der ausgesprochen offene Umgang mit sportpsychologischen Techniken,
die er nicht nur beschreibt, sondern auch in wirklichen Ubungsblocks im Buch anbietet.
Dabei kommt auch die Selbstdiagnostik nicht zu kurz.

Ein solches Buch kann nur gelingen, wenn man neben der eigenen Ausbildung im Bereich
Sportpsychologie auch ein ganzes Stiick Selbsterfahrung im Langstreckenlaufen aufzuwei-
sen hat und auch in der Lage war, wahrend der eigenen aktiven Zeit als Athlet, ein Netzwerk
aufzubauen, das hilft, die eigenen Erfahrungen zu validieren bzw. mit in einem Buch, wie es
hier vorliegt, zu verarbeiten. Neben Weltklasse-Ultraldufern, wie z. B. Florian Reus, kommen
auch Wissenschaftler zu Wort, die zu aktuellen Forschungsthemen arbeiten (z. B. Sportsucht).
Mir ist kein Sportpsychologie-Laufbuch bekannt, das bisher in der Lage war, die Erfahrungen
nicht nur des Autors, sondern auch von Kolleginnen und Kollegen bzw. anderen Lauferinnen
und Liufern zu biindeln und somit der Offentlichkeit zur Verfiigung zu stellen.

Das vorliegende Buch ist auch nicht nur ein reines ,Jubelbuch” nach dem Motto ,Men-
tales Training ist der einzige und ausschlieRliche Schliissel zum Erfolg", sondern Michele
Ufer weist auch eindriicklich auf die Grenzen von mentalem Training hin und thematisiert
auch die sogenannten dunklen Seiten des Laufens. Somit beweist Michele seine Fahigkeit,
seine Leidenschaft durchaus auch differenziert zu betrachten. Michele Ufer ist, neben
seiner Rolle als Laufer, eben auch angewandter Sportpsy-

chologe und Wissenschaftler.

Ich personlich habe, obwohl selbst ,erfahrener” Sportpsy-

chologe und Léufer, sehr von der Lektiire des Buchs profitie-

ren konnen. Wie viel mehr miissen dann wohl Laufanfanger
und sportpsychologisch weniger vorgebildete Athleten aus
dieser Publikation lernen kénnen! Ich wiinsche lhnen allen
gewinnbringende Lesestunden, viel SpaR8 beim Ausprobieren
der Techniken und vor allen Dingen weiterhin viel Spal3 beim
Laufen und beim Erreichen Ihrer persénlichen Ziele.

Univ.-Prof. Dr. Oliver Stoll
Leipzig, 8.1.2016
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VORWORT VON JOCHEN SCHMITZ, EHEMALIGER CHEFREDAKTEUR
DER ZEITSCHRIFT RUNNING — DAS LAUFMAGAZIN

Lieber Leser,

vor einigen Jahren erschien wie aus dem Nichts ein bis dato in dieser Szene unbekannter
Sportler auf der deutschen Ultralaufflache. Die Person erregte unsere Aufmerksamkeit,
als wir in der Redaktion von RUNNING - Das Laufmagazin eindrucksvolle Fotos zu
Gesicht bekamen, die den Athleten bei einem 250 Kilometer langen Etappenrennen in
der Atacama-Wiiste zeigten, das er dann sogar als Siebtplatzierter der Gesamtwertung
finishte. Der Sache musste ich nattirlich nachgehen und griff zum Telefonhérer. Letztend-
lich bekam ich Michele Ufer an die Strippe. Er war der Neue, er war der Athlet auf den
Bildern. Und er berichtete mir davon, wie er durch etwas physisches, aber mit reichlich
mentalem Training, so erfolgreich an dem oben genannten Wettkampf teilnahm. An
dieses Gesprach schlossen sich zahlreiche weitere an, von teilweise bemerkenswerter
Dauer. Meine Neugier fiir Micheles Vorgehen und fiir die Thematik Sportpsychologie
wuchs dadurch zunehmend.

Als ein Ergebnis dieser Diskussionen beschlossen wir, unseren Lesern diese Materie nicht
vorzuenthalten und hoben die Artikelserie ,Mentalcoaching in der Praxis" aus der Taufe.
Bis heute erfreut sich die Rubrik groBer Beliebtheit in unserem Magazin. Somit schien es
nur eine Frage der Zeit, bis Michele ein Buch zu seinem Fachgebiet veréffentlicht. Das
Werk liegt lhnen vor.

Wahrend meines Studiums durfte ich einige Semester Psychologie hdren, und durch
meine Funktion bei RUNNING - Das Laufmagazin pflege ich tagtdglich mit Athleten
unterschiedlichster Leistungsstarke Kontakt, fiir welche die Sportpsychologie einen
wesentlichen Aspekt darstellt. Des Weiteren sammelt man selbst, insbesondere als
Laufer, so seine Erfahrungen mit sich und seinem mentalen Potenzial. Aus diesem
Erfahrungsschatz heraus kann ich lhnen diese Publikation nur ans Herz legen. Sie
werden viel iiber sich und unseren Sport lernen,
denn dieses Buch ist ein aktives Buch, zahlreiche
Tests sowie Beispiele laden zum Mitmachen
beziehungsweise Nachahmen ein. Doch auch
der wissenschaftlich, theoretisch Orientierte
diirfte durch Querverweise, Quellennennung
sowie die lange Referenzliste gut bedient sein.
Ob Theoretiker oder Praktiker, ein Nutzen ist

sicher.
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Noch etwas zur Person Michele Ufer: Er ist ein Hansdampf in allen Gassen, neben den
beruflichen Tatigkeiten bildet er sich stets weiter, ist zum Ausgleich natirlich regelmaRig
in Laufschuhen unterwegs und organisiert dariiber hinaus ein Trailevent namens Traildo-
rado. Dabei tragt Michele meist ein Lacheln im Gesicht, ihm sitzt der Schalk im Nacken.
Das werden Sie an der einen oder anderen Stelle im Buch bemerken.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen zahlreiche Erkenntnisse durch das nun Folgende.

Jochen Schmitz
Berlin, den 13.01.2016
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{ ALLES BEGINNT
MIT EINER

AUSSERGEWOHNLICHEN
LAUFGESCHICHTE

Stelle dir einmal Folgendes vor: Du hast einen Freund, der in seiner Jugend ambitioniert
FuBball gespielt hat, danach aber durch keine besonderen sportlichen Leistungen, schon
gar keine lauferischen bzw. Ausdauerleistungen, auf sich aufmerksam gemacht hat. Die-
ser Freund hat bisher noch nie einen Marathon, Halbmarathon, geschweige denn einen
offiziellen 10-km-Lauf absolviert. Er kennt sich im Laufsport und der Laufszene auch
iberhaupt nicht aus. Das hatte ihn nie wirklich interessiert. Aber eines Abends kommt
ihr in eurer Stammkneipe zusammen und da verrét er dir beim Bier fréhlich, dass er sich
vor ein paar Tagen fiir einen Ultramarathonlauf Gber 250 km angemeldet habe. An
einem der lebensfeindlichsten Orte unseres Planeten. Sicherlich wiirdest du bei diesen
Neuigkeiten mindestens aufhorchen und interessiert weiterlauschen.



ALLES BEGINNT MIT EINER AUSSERGEWOHNLICHEN LAUFGESCHICHTE

1.1 DAS ATACAMA-EXPERIMENT: LEISTUNG
JENSEITS DER VORSTELLUNGSKRAFT

Schauen wir weiter, was der Kerl zu berichten hat. Bei diesem Rennen sei in sechs Etappen
eine Strecke von 250 km durch die trockenste Wiste der Welt, der berihmten Atacama
in Chile, zu absolvieren und man bewege sich dabei in Hohen von 2.500-3.500 m. In der
siidamerikanischen Wiste sei es auBerdem 50 x trockener als im beriichtigten Death Val-
ley in den USA. An manchen Landstrichen wurde seit Beginn der Wetteraufzeichnungen
noch kein Niederschlag verzeichnet. Hinzu komme, dass das Rennen als Selbstversorger-
lauf organisiert sei. Alle Sportler missen wéhrend des Laufs ihr gesamtes personliches
Gepéack selbst transportieren. Der Laufrucksack mit der persénlichen (Pflicht-)Ausris-
tung, wie Schlafsack, Isomatte, Wechselbekleidung, Erste-Hilfe-Utensilien, Verpflegung,
Stirnlampe und sonstigem Equipment, wiege insgesamt 7-10 kg. Einzig das Frischwasser
wiirde wahrend des Laufs alle 10-15 km und am jeweiligen Etappenzielort zur Verfii-
gung gestellt. Nach jeder Etappe stiinden zur Ubernachtung einfache Gruppenzelte fiir
10-15 Personen zur Verfiigung. Gelaufen werde durch tiefen Sand, hiigeliges Gelande,
felsige Canyons, wo manchmal auch leicht gekraxelt werde. Es gehe durch ausgetrocknete
Salzseen, iiber messerscharfes Gerdll und manchmal auch durch tief in die Canyons einge-
schnittene Gebirgsfliisse. Das Ganze finde umgeben von schneebedeckten, tiber 6.000 m
hohen Vulkanen in einer véllig surreal wirkenden Landschaftsszenerie statt. Wahrschein-
lich habe wohl deshalb die NASA dort ihre Astronauten auf die Mondlandung vorbereitet.

Wenn dir dein lauferisch unerfahrener Freund dann noch mit einem frohlichen Lacheln
im Gesicht beichtet, dass nicht mehr allzu viel Zeit zur Vorbereitung bleibe, weil der Lauf
bereits in vier Monaten stattfinde, was wiirdest du denken? In etwa sowas wie

a) Verrlickt, der Typ. Unméglich. Viel zu gefahrlich. Irre. Das schafft der doch nie?"
Oder eher:

b) .,Wow, genial. Was fiir ein Abenteuer! Welch ein Mut! Warum eigentlich nicht?! Es
kénnte klappen!”

Wenn du eher zur ersten Variante tendierst, dann reihst du dich ganz in das Umfeld des
Sportlers ein, der so ein Projekt tatsachlich in Angriff genommen hat. Die Skepsis von
AuBenstehenden war groB, sehr grol3 sogar. Die Kommentare hatten sich gewaschen
und in den unglaubigen Blicken schwang so etwas mit wie: ,Oh Mann, was tut der arme
Kerl sich denn da an?" Der Sportler selbst lieB sich davon allerdings nicht beirren. Er war
total fokussiert auf diese Herausforderung.
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Dieser ,Laufer”, du ahnst oder weit es womdglich langst, das war ich und ich wollte im
Jahr 2011 im Rahmen eines ,Selbsttests der extremen Art" am eigenen Leib erleben und
aufzeigen, zu welchen Leistungssteigerungen der Mensch durch den gezielten Einsatz
von mentalem Training und Sporthypnose fahig ist. Und jetzt, wo die Katze auch offiziell
aus dem Sack ist, kann ich es ja auch offen zugeben. Mein tollkiihnes Ziel war dabei
eigentlich nur eins: trotz der wenigen Erfahrung und sehr kurzen Vorbereitung Etappe
fir Etappe irgendwie ankommen. Doch vor Ort entwickelte sich alles ganz anders als
geplant. Besser, viel besser sogar.

Statt mich Tag fiir Tag durch die Wiiste zu kdmpfen und einfach nur heil anzukommen
bzw. irgendwie die Ziellinie zu berqueren, lief ich zur Uberraschung aller, inklusive
meiner selbst, relativ schnell in die Top-Ten-Wertung. Und ich wurde von Tag zu Tag
besser. Natiirlich habe ich auch eine Reihe von Fehlern gemacht und viel irres Zeug
erlebt, aber dennoch konnte ich mir schlieBlich einen unglaublichen siebten Platz in der
Gesamtwertung sichern, wobei die beste Tageswertung ein vierter Platz war. Und damit
habe ich so manchen erfahrenen (semi-)professionellen Laufer hinter mir gelassen. Ein
gigantisches Erlebnis und Ergebnis. Vor Ort konnten die Organisatoren und auch viele
Teilnehmer, mit denen ich mich ausgetauscht hatte, gar nicht glauben, dass ich bis dato
noch nie an einem offiziellen Rennen teilgenommen und in der gerade mal viermonati-
gen Vorbereitungszeit nie mehr als 29 km zuriickgelegt hatte. Die Sensation war perfekt.
Ich war total geflasht und das psychologische Experiment ein voller Erfolg. In meinem
Buch Flow-Jdger. Motivation, Erfolg und Zufriedenheit beim Laufen (2017 b) berichte ich
ausfuhrlicher darlber, was ich beim Atacama-Rennen erlebt habe.



ALLES BEGINNT MIT EINER AUSSERGEWOHNLICHEN LAUFGESCHICHTE

Woméglich denkst du, dass da auch eine Menge Gliick zugehért und ich gebe dir véllig
recht. Natlrlich braucht es immer auch das notige Gliick im Leben, gerade bei solch
abenteuerlichen Unternehmungen. Das ist klar. Aber es ist immer auch gut zu wissen,
wie man seinem Gliick hier und da etwas auf die Spriinge helfen kann. Und so wurde
ich im Anschluss an dieses Erlebnis oft gefragt, wie ich das denn genau angestellt habe,
wie ich trainiert, und vor allem: welche mentalen Techniken ich eingesetzt habe.

MEIN MENTALER WERKZEUGKOFFER

Was habe ich angestellt? Neben vier wohldosierten Laufeinheiten pro Woche nach dem
Prinzip ,Train smart, not (too) hard", habe ich im Vorfeld des Rennens intensiv an meinen
Zielen gearbeitet, habe mir meine Zielerreichung so konkret und intensiv wie méglich
vorgestellt. Vor allem auch die Art und Weise, wie ich sie erreichen will. Da entstanden
intensive und lebendige innere Bilder. Gefiihle sind hochgekommen. Ich habe mir sozu-
sagen im Kopf eine wunderbare Erinnerung an die Zukunft gebaut, an die ich immer
wieder gedacht habe, mit all den Gefiihlen, die dabei auch entstehen. So etwas kann
ungemein motivieren, wird aber, so meine Erfahrung, tiberraschend oft vernachlassigt.

Hirnforscher wissen ldngst, dass da neue Nervenverbindungen entstehen, die das
gewlinschte Ergebnis wahrscheinlicher werden lassen. Aus diesen Zielen habe ich kon-
krete Herausforderungen sowie Fahigkeiten und Starken abgeleitet, die ich bendtigen
werde, um die Herausforderungen auf dem Weg zu meinen Zielen zu meistern. Dann
habe ich mich an vergangene Situationen erinnert, in denen ich erfolgreich war und
diese Stérken bereits gezeigt hatte, im Sport oder anderen Lebensbereichen. So konnte
ich einen Zugang zu positiven, leistungsfordernden Gefiihlen und zu unbewusstem
Handlungswissen dariiber gewinnen, wie ich in der Vergangenheit etwas geschafft
habe. Und da man sich manche Dinge auch gezielt ein- oder ausreden kann, habe ich
das Ganze mit Strategien zur Umwandlung negativer in positive Gedanken bzw. Selbst-
gesprdchen garniert.

Zusammenfassend habe ich mir ein Set von Geflihlen, inneren Bildern, Selbstgespra-
chen, inneren Monologen erarbeitet, die hilfreich fiir meine Zielerreichung sind. Diese
Sets habe ich mental und kérperlich so verankert, d. h. mit Ausldsern versehen, dass sie
entweder gleich unbewusst oder bewusst und wie auf Knopfdruck in bestimmten Situa-
tionen aktiviert werden, um ihre positive Wirkung zu entfalten. Solche Ausloser kénnen
Bilder, Symbole, Erinnerungen an Musik, kleine Bewegungen, Worter, aber auch Reize
wie der Startschuss, das Schniiren der Schuhe, das Aufsetzen des FuRes oder was auch
immer sein. AuBerdem habe ich hin und wieder kleine, feine Gedankenspiele eingesetzt,
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um vermeintlich automatisch ablaufende Prozesse, wie z. B. das Schmerzempfinden, die
Bewegungskoordination, den Stoffwechsel, die Regeneration etc., positiv zu beeinflus-
sen. Soweit der Schnelldurchgang.

Oft fehlte die Zeit, mein Vorgehen en détail zu erlautern. Und einige Leute merkten
zu Recht an, dass Dinge, die bei mir funktioniert haben, noch lange nicht bei anderen
Sportlern funktionieren miissen. Auch dem stimme ich voll und ganz zu. Allerdings hatte
ich die wunderbare Mdoglichkeit, meine Ansdtze in den letzten Jahren mit zahlreichen
Laufsportlern zu teilen. Im Jahr 2012 erhielt ich von Jochen Schmitz, dem Chefredakteur
der Fachzeitschrift RUNNING - Das Laufmagazin eine Anfrage, ob ich einen Artikel zum
Thema ,Motivation und Gesundheit" schreiben wolle. Der Umfang sollte 5.000 Zeichen
betragen, was in etwa 1,5 Seiten Text bedeutet.

Nach anfanglichem Z6gern habe ich abgelehnt und einen Gegenvorschlag unterbreitet.
Ich wollte das Thema nicht auf so kleinem Raum abhandeln, denn das Risiko, dass nur
ein weiterer, relativ oberflachlicher Artikel zum Thema Motivation entsteht, schien mir
sehr hoch. Mein Vorschlag: eine Artikelserie, in der pro Ausgabe ein eng umrissenes
sportpsychologisches Thema praxisnah vorgestellt wird. Der Vorschlag kam gut an.
Die Artikelserie ,Mentalcoaching in der Praxis" war geboren und seitdem (iber viele
Jahre ein fester Bestandteil jeder Ausgabe. Die Resonanz auf die bisherigen Artikel war
auBerst positiv. Immer wieder berichteten mir Leser bzw. Laufer, dass die Anregungen
hilfreich seien und auch gut zur Selbstreflexion anregen.

Da sich im Laufe der Jahre eine Menge Material angesammelt hat, entstand im Jahr
2015 die Idee, eine Auswahl der bisherigen Beitrdge in gebiindelter und erweiterter
Form einem gréBeren Publikum vorzustellen. Bei der Gelegenheit sollten nattirlich auch
Praxiserfahrungen aus meinen Coachings mit Laufern sowie etwas ausfthrlichere Erlau-
terungen zu meinem Vorge-
hen beim Atacama-Experi-
ment einflieBen. Soweit zur
Idee. Das Ergebnis haltst
du gerade in Hénden. Viel
Spal damit.
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1.2 CHARAKTER UND AUFBAU DES BUCHES:
WIE ES SEINE WIRKUNG ENTFALTET

Dieses Buch ist kein Lehrbuch, bei dem eine vollumfangliche Uberblicksdarstellung
des Themas Sportpsychologie stattfindet. Es ist auch kein wissenschaftliches Buch. Der
Einsatz von Fachvokabular ist zugunsten von Alltagssprache auf ein Minimum reduziert.
Wenn du tiefer einsteigen willst, folgst du einfach den Literaturhinweisen. Hier werden
dir auch keine ,Geheimnisse des Erfolgs" prasentiert oder Zauberkisten aufgemacht.
Solch ein Titel wiirde sich woméglich besser verkaufen, ware aber marketingtechnisches
Blendwerk.

EHRLICHKEIT WAHRT AM LANGSTEN:
WAS DIESES BUCH LEISTEN KANN UND WAS NICHT

Ich mochte ehrlich sein. Viele Dinge, die du hier findest, setzt du womadglich bereits auf
die eine oder andere Weise unbewusst im Alltag ein und das ist gut so. So erhaltst du
durch die Lektire eine Begriindung oder Bestatigung fiir all diejenigen Dinge, die sich
bereits bewahrt und als hilfreich erwiesen haben. Nutze sie auch zukiinftig und erzéhle
es weiter! Andere Strategien werden bereits seit Jahrhunderten in vielen Kulturen rund
um den Globus eingesetzt, sind aber womdglich hier oder da in Vergessenheit geraten.
Oder finden in der Hektik deines Alltags einfach nicht die nétige Beachtung, obwohl sie
sehr machtige Werkzeuge sein kénnen. Gut also, wieder daran erinnert zu werden. Und
einige Anregungen basieren auf aktuellen Forschungserkenntnissen aus der Psychologie,
Medizin und Hirnforschung. Sie geben Hinweise darauf, wie du etwas verandern kénn-
test, um deine Ziele besser, schneller, entspannter oder zuverldssiger zu erreichen, ganz
gleich, ob es um Motivation, Leistung oder um Gesundheit und allgemeines Wohlbefin-
den geht. Nicht mehr, aber auch nicht weniger.

PURE PRAXIS AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Das Buch kommt aus der Praxis und ist fiir die Praxis. Die Inhalte wurden von mir
und anderen Athleten bei diversen Laufen weltweit erfolgreich im mehr oder weniger
extremen Praxiseinsatz getestet. ,Tested under extreme conditions!", konnte man also
selbstbewusst sagen. Sie haben sich auBerdem in verschiedenen Coachingprozessen mit
Freizeit- und Hochleistungssportlern bewahrt, die mal nur eine intensive Stunde dauer-
ten, um bereits zu (iberraschenden positiven Wendungen zu fiihren, mal in mehrtagiger
Seminarform stattfanden und mal iiber einen langeren Zeitraum im Rahmen umfassen-



MENTALTRAINING FUR LAUFER

derer Persénlichkeits- und Karriereentwicklung verliefen. Die Inhalte und Methoden wer-
den so kompakt und einfach wie méglich dargestellt, damit du so schnell wie méglich
loslegen kannst, statt dich zunéchst durch viele Seiten Theorie zu wiihlen.

TU ES!

Du haltst ein Arbeitsbuch in Handen. Dieses kann dich effektiv dabei unterstiitzen, an dir
zu ... arbeiten. Aber nur, wenn du das wirklich willst und auch tatsachlich tust. Nur durch
die Anwendung der vorgestellten Strategien erschlieBt sich der wahre Wert des Buches,
kommst du auf den Geschmack! Es ware mir also eine Ehre, wenn du dieses Buch so rich-
tig rannimmst. Schnappe dir einen Stift, unterstreiche fiir dich wichtige Passagen, kringle
Textstellen ein, mache dir Notizen und probiere die Ubungen und Strategien einfach
aus. Das Buch ist ein Gebrauchsgegenstand und freut sich iiber deine ganz personlichen
Erganzungen. Erst dann wird es komplett, wenn es das liberhaupt jemals sein kann.

FUR WEN IST DIESES BUCH?

Dieses Buch richtet sich an Laufer aller Leistungsstufen, vom Einsteiger bis zum alten
Hasen, gleichgliltig, ob die persénliche Spielwiese vorrangig Trail, StralBe, Berg, Wiiste,
Regenwald, Tartanbahn, Stadtwald oder was auch immer ist. Auch Triathleten, Ski-
langlaufer, Biathleten, Expeditionsteilnehmer und andere Ausdauersportler werden
zahlreiche Anregungen fiir sich finden, die liber die Laufdisziplin hinausgehen. Und was
Athleten hilft, kénnte womdglich ja auch fir diejenigen von Interesse sein, die Athleten
auf ihren Wegen begleiten und unterstiitzen, zum Beispiel Lauftrainer, Personal Trainer,
(Sport-)Psychologen, Mentaltrainer oder die Lebensgefahrten. Die hier vorgestellten
Strategien sind auch exzellent fiir Herausforderungen auBerhalb des Laufsports nutzbar.
Es kann also sein, dass der eine oder andere Nichtlaufer ebenfalls Spal an der Lektiire
findet, wie z. B. Sportler aus ganz anderen Bereichen oder Fiihrungskrafte und Manager
aus Unternehmen. Dann kénnte man das Laufen einfach als Symbol dafiir nehmen, dass
es ,rundlauft”, im Beruf, Privatleben usw. Denn wie heif3t es so schon: ,Das Leben ist ein
Ultramarathon.”

FINDE DEINE PERSONLICHEN SCHATZE

Da unsere Motivation, Personlichkeit, unser Erfahrungshintergrund und unsere Ziele sehr
unterschiedlich sein kénnen, ist es wahrscheinlich, dass nicht alle Inhalte fiir alle Leser
stets gleichermaRen relevant sind. Wahle dir deshalb einfach genau die Dinge aus, die
momentan flir dich von besonderem Interesse sind. Vielleicht ist es das ganze Buch,
vielleicht ist es eine besondere Anregung oder Ubung, die in Zukunft den Unterschied
macht oder eine wichtige Veranderung initiiert. Und nimm das Buch immer wieder mal
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zur Hand, denn wir verandern uns, entwickeln uns weiter. Im Zuge dessen kénnen zu
einem spateren Zeitpunkt manche Dinge eine andere Wichtigkeit erlangen und von
Interesse sein, obwohl sie es vorher vielleicht nicht waren.

DER PERFEKTE ,SECHS-WOCHEN-PLAN ZUM GLUCK“?

Eigentlich kénnen wir aus dem bisher Gesagten bereits eines schlieBen: Wenngleich
du woméglich gern einen Plan an die Hand bekommen wiirdest, der dir genau sagt,
wann du wie oft die Woche was zu tun hast, kann ich dir diesen Gefallen nicht tun.
Nein, andersherum: Ich konnte natirlich, aber ich wiirde dir damit wahrscheinlich nicht
wirklich einen Gefallen tun.

Jeder Mensch tickt anders. Gedankenspiele, die dem einen helfen, treiben den anderen
womdglich in den Wahnsinn. Ein Trainingsrhythmus, der bei dem einen ganz hervorra-
gend funktioniert, erzeugt bei dem anderen Druck. Trainingsinhalte, die fiir den einen
perfekt zur aktuellen Situation passen, sind fiir den anderen woméglich vollig unstim-
mig. Aus diesem Grund méchte ich dich einladen, mit den vorgestellten Inhalten deinen
ganz personlichen Plan zu entwickeln, der dann auch ganz nah dran ist an deinen tat-
sachlichen Bediirfnissen. Mentaltraining entfaltet seine Wirkung dann am besten, wenn
es genau an deine Situation angepasst wird. Feintuning ist also angesagt: ausprobieren,
experimentieren, erleben, reflektieren und ggf. wieder anpassen. Dabei kannst du dich
zunachst an den Ubungen entlanghangeln und, darauf aufbauend, deine eigenen Kre-
ationen entwickeln.

AUFBAU DES BUCHES

@ InKap. 2, ,Wie viel Kopf steckt in den Fiien?", werfen wir einen kritischen Blick auf
den Ublichen Trainingsalltag von Laufern, beleuchten anhand erstaunlicher Beispie-
le, welche Einflussméglichkeiten und Effekte die Psyche auf unseren Kérper hat und
kldren, welche Mdglichkeiten uns das mentale Training bietet.

@ Im Anschluss folgt eine fundierte Standortbestimmung, auf deren Grundlage wir
aktuelle Ist-Zustande und zukiinftige Soll-Zustdnde definieren und, darauf auf-
bauend, unsere personlichen Entwicklungsziele ableiten kdnnen. Die Standortbe-
stimmung eignet sich darliber hinaus hervorragend, um Zielerreichungsprozesse zu
evaluieren.

@ In Kap. 4, ,Motivation und Ziele: Erfolgsenergie entfachen und in die richtige Rich-
tung lenken", beschaftigen wir uns mit einem Thema, das iiberraschenderweise oft
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nur oberflachlich behandelt wird und woméglich genau deshalb zu unnétigen Moti-
vationsproblemen fithren kann. Wir beantworten die Frage, wie wir Ziele gestalten
und managen sollten, damit sie auch richtig wirken. Wir lernen aulerdem, welche
Haltungen hilfreich oder hinderlich bei der Bewaltigung von Herausforderungen
sind.

@ Ein Kemnelement des mentalen Trainings ist die Arbeit mit inneren Bildern und
Gedanken. Kap. 5, ,7-D-Koptkino — Let the Magic happen", erlautert zahlreiche
Méglichkeiten zum Einsatz sogenannter Visualisierungen, um Erinnerungen an eine
erfolgreiche Zukunft und magische Momente zu gestalten.

@ In Kap. 6, ,Ran an die Ressourcen", befassen wir uns damit, wie wir unsere (teils
unbewussten) Fahigkeiten, Starken und Ressourcen aktivieren, entwickeln und in
entscheidenden Momenten auch einsetzen bzw. abrufen kénnen.

@ Da nicht immer alles rund im Leben l4uft, werfen wir in Kap. 7, ,The Dark Side of the
Moon: Schattenseiten des Laufens und wie wir sie zu Chancen machen”, einen Blick
darauf, wie wir konstruktiv mit Themen wie Umgang mit Verletzungen, Misserfolg,
Krisen, Ubertraining, Burn-out, Depression und Sportsucht umgehen kénnen.

@ InKap. 8 bieten 11 duBerst spannende Gastbeitrdge unter dem Motto ,Das macht
Mut. Erfolgsgeschichten von Lesern fiir Leser" hochst interessante Einblicke, wie die
mentalen Trainingstechniken im Alltag genutzt und welche Erfolge dadurch erzielt
wurden.

Immer wieder werfen wir im Rahmen von Praxisbeispielen und den Erlauterungen zum
Atacama-Experiment einen Blick auf konkrete Anwendungsbeispiele der vorgestellten
Strategien. Hin und wieder gesellt sich ein kurzer Blick in die Forschung dazu.

Du wirst wahrend des Lesens bemerken, dass sich manche Themen zu wiederholen schei-
nen. Das ist richtig so und gewollt. Wie bei einem guten Kochbuch auch, gibt es einige
Zutaten, die immer wieder zur Anwendung kommen, die wir, je nachdem, was wir zuberei-
ten oder erreichen wollen, in unterschiedlichen Variationen und Kombinationen nutzen.
Und man kann sich bestimmten Themen und Phanomenen meist auf unterschiedliche
Weise nahern. Man kann sozusagen verschiedene Einflugschneisen wahlen. Und genau
das tun wir im Laufe des Buches ebenfalls ganz bewusst. Dabei fiillen wir merklich unse-
ren (Selbst-)Fithrungs-Methodenkoffer und erhdhen die situative Flexibilitat.

Ich bin schon sehr gespannt, welche Anregungen fiir dich die wertvollsten sein werden
und was sich durch deren Umsetzung bei dir fiir Verdnderungen und Verbesserungen
einstellen. 3, 2, 1, go!
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Dus fjpta unerteckte Grebiet Jor Weft Emgt

Wiscren unseren DL\YQV\. (nach William O'Brian)

\WIE VIEL KOPF STECKT
SEN?

Kurz nach der erfolgreichen Beendigung meines Atacama-Experiments haben mich zwei
Journalisten fiir ein Interview angerufen. Nur wenige Tage spater erschienen in diversen
Tageszeitungen zwei groRe Artikel iber meine Geschichte. Es schmeichelte mir, dass
SportlergroBen wie Formel-1-Weltmeister Vettel oder Boxer Klitschko zumindest bei die-
ser einen Ausgabe in den Hintergrund riickten. Das wirklich Interessante war allerdings
der Titel. Obwohl die Interviews mit verschiedenen Journalisten gefiihrt und die Artikel
in ganzlich unterschiedlichen Verlagen publiziert wurden, war die Hauptlberschrift
identisch: So weit die Fiie tragen. Als ich das gelesen hatte, musste ich schmunzeln
und habe mir spontan gedacht: Die FiiBe tragen genau so weit, wie der Kopf das will.
Einen spateren Vortrag habe ich dann auch etwas provokativ wie folgt betitelt: ,Wie viel
Kopf steckt in den Fiien? Mit mentaler Stérke beim 250-km-Rennen durch die trockenste
Wiiste der Welt". Mir gefallt die Frage aulerordentlich gut, aber heit das nun, dass ich
ein glihender Verfechter der ,Mind over Matter"- bzw. ,Der Geist siegt liber den Kor-
per“-Denkweise bin? Nein.

In diesem Kapitel erfahrst du, wie Geist und Korper intelligent zusammenhangen, wel-
che teils verbliiffenden Auswirkungen das Mentale auf den Kérper haben kann (und
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umgekehrt), was genau mentales Training bedeutet und in welchem Umfang mentales
Training zur eleganteren Zielerreichung oder Leistungssteigerung genutzt werden kann.
Oder um es direkt noch klarer auszudriicken. Kopf und Korper sind zwei Seiten einer
Medaille und untrennbar miteinander verbunden. Es wére geradezu fahrlassig, dies im
(Trainings-)Alltag zu ignorieren.

2.1 ANTIQUIERTER TRAININGSALLTAG:
IST DIE ERDE DOCH EINE SCHEIBE?

Im Spitzensport ist die Leistungsdichte im oberen Bereich allgemein sehr hoch. Wenn
zwei Sportler aufeinandertreffen, die tiber das gleiche Talent, den gleichen Trainingszu-
stand, die gleiche allgemeine Fitness und Gesundheit verfiigen, dann wird im entschei-
denden Moment derjenige die Nase vorn haben, der starker im Kopf ist. Wahrend mate-
rialtechnische, biomechanische und trainingswissenschaftliche Ansatze zunehmend
ausgereizt sind, liegen die groBten Entwicklungsreserven im mentalen Bereich. Und wie
sieht es im Freizeit- und Breitensport aus? Eigentlich ziemlich dhnlich. Wir kénnen noch
so fleiBig im Training gewesen sein, noch so viele Kilometer heruntergespult haben, aber
wenn wir am Tag X mental nicht gut drauf sind, dann verfehlen wir woméglich unser Ziel
oder die Dinge laufen zumindest nicht wie gewiinscht von der Hand. Und so ist es kaum
verwunderlich, dass sich diese Erkenntnis zunehmend auch im Freizeitsport breitmacht.

Wann immer man einen Sportler fragt, ob der Kopf auch wichtig sei fiir den sportlichen
Erfolg, dann wird eben dieser Kopf mehr oder weniger energisch genickt und die Antwort
lautet: ,Ja, natirlich!" Und zwar ganz gleich, um welche Sportart es sich handelt. Jeder
Mensch wei8 mittlerweile eigentlich und bestatigt, dass Erfolg, aber auch Misserfolg,
irgendwie immer auch Kopfsache ist. Eine Frage der Einstellung oder des Charakters,
sagen die einen. Eine Frage der Motivation oder Willenskraft, sagen die anderen. Selbst
im Laufsport herrscht Einstimmigkeit dariiber, dass die erzielten Ergebnisse und Erfolge
auch Kopfsache sind. Dennoch bleibt oft die Frage unbeantwortet, wie man es denn
eigentlich genau an- bzw. wie man seinen ,Gehirnmuskel" optimal einstellt, damit man
im entscheidenden Moment seine Leistung auch tatsachlich zuverlassig abrufen kann
und genau die Erfolge oder Veranderungen realisiert, die man sich wiinscht. Oder wie



