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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
Uberarbeiten?

Im Jahr 2016 erblickte die erste Auflage dieses Buchs das
Licht der Welt. Die Resonanz war von Beginn an
ausgesprochen positiv. Die Wege des Herrn sind ja
manchmal unergrundlich, deshalb weils ich natdrlich nicht
im Detail, in wessen Hande meine Ausfuhrungen so alles
geraten sind. Aber ich freue mich sehr daruber, dass das
Buch auch Kreise weit jenseits des (Lauf) Sports gezogen
hat und u. a. in folgenden Settings gelesen, eingesetzt,
empfohlen wird:



Quelle: Ralf Litera

4 in Schule, Hochschule, Mentaltrainer-Ausbildungen;



& von Profi-FuBballern, Tennisspielern, Golfern,
Handballern, Triathleten, Motorsportlern, Bergsteigern
sowie von Athleten und deren Trainern/Betreuern in
vielen weiteren Sportarten;

€ von Managern, Unternehmern, Profi-Musikern und
anderen beruflichen High Performern.

Die Ubertragung in andere Bereiche ist fir mich keine groRe
Uberraschung, denn einerseits ist das Laufen quasi
allgegenwartig und gehort 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, [T-Stellenleiter in der
Finanzverwaltung NRW, zu, der mal in einer Rezension
schrieb, Mentaltraining fir Laufer 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 konne das Laufen auch einfach durch
Performen im Leben allgemein ersetzen und das Buch wurde
genauso gut funktionieren. Recht hat sie. Und daflur gibt es
viele schone Beispiele. Einige werde ich in dieser
Neuauflage etwas ausfuhrlicher vorstellen.

Immer wieder habe ich wunderschone Ruckmeldungen auch
von mir bis dato unbekannten Lesern Uber ihre Erfahrungen
und Erfolge mit dem Buch erhalten. Mal per Mail oder Social
Media Post, mal per handschriftichem 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 geruhrt. Im Laufe der Zeit entstand dann
die ldee, bei einer etwaigen Neuauflage auch Leser zu Wort
kommen zu lassen, die einen Einblick in ihre personliche
Geschichte gewahren mochten. Denn das konnte wiederum



andere motivieren und bestarken, sich wirklich intensiver
mit den vorgestellten Themen auseinanderzusetzen. Nun
wird aus der Idee Wirklichkeit. Ich freue mich riesig, dass
uns einige Leser an ihren Erfahrungen teilhaben lassen.
Vielen Dank dafur 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.
Naturlich 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-Erleben
durchgefihrt und spannende Erkenntnisse mitgebracht.
Insgesamt sind gut zehn Themenbereiche
zusammengekommen, die den bisherigen Content in
meinen Augen hervorragend erganzen, vernetzen und
dadurch einen echten Mehrwert schaffen:

1. Die erstaunliche Wirkung von Mimik auf die Leistung

2. Selbstvertrauen. Umgang mit den zweifelnden Stimmen
im Kopf

3. MOMENT mal: Mentaltraining und Mindfulness, ist das
nicht das Gleiche?

4. Erfolgsfaktor Resilienz. Mit psychischer
Widerstandskraft gestarkt aus der Krise

5. Die sind doch verruckt, oder? Personlichkeitsstruktur
von Viel- und Extremlaufern



6. Laufins Leere. Wenn die korperlichen und mentalen
Akkus erschopft sind

7. Mentaltraining zur Geburtsvorbereitung: ,Ich liebe
Wehen!*

8. Das macht Mut! Erfolgsgeschichten von Lesern fur
Leser

9. Im Flow zum Gluck (und zur personlichen Bestzeit?)
10. Sowie eine Erweiterung der Referenzliste

Das Kapitel ,Lauf ins Leere” wurde ubrigens deutlich
umfangreicher, als ich ursprunglich geplant hatte. Und das
ist aufgrund der Bedeutung und Aktualitdt von Ubertraining,
Erschopfung, Burnout/Depression auch gut so. Schliefslich
lauert hier eine wichtige Antwort auf eine Frage, die mir
regelmaBig 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 Uberschreiten? Wer hier fur sich Klarheit hat, wird mit
groBerer Wahrscheinlichkeit statt kurzfristiger Erfolge
langfristige Erfallung finden.

Ich bin bereits freudig gespannt, wohin die nachsten funf
Jahre fuhren werden. Danke an alle, die mich auf dieser
wahrlich erfillenden Reise begleiten.

Mérz 2022
Michele Ufer



VORWORT VON PROF. DR. OLIVER STOLL,
SPORTPSYCHOLOGE

Mit diesem Buch halten Sie ein erstaunliches Stuck Wissen,
Werkzeug und eigene Erfahrung eines aulergewohnlichen
Ultralangstreckenlaufers und Sportpsychologen in der Hand.
Michele Ufer hat mit dem vorliegenden Werk einen weiteren
Meilenstein in der Laufliteratur hinzugefugt.

Was macht dieses Buch so aullergewohnlich? Es st
einerseits die grundsolide, fachliche Fundierung in einer
auch flr den psychologischen Laien verstandlichen 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 Stuck Selbsterfahrung im Langstreckenlaufen
aufzuweisen 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-Ultralaufern, wie z. B. Florian Reus, kommen
auch  Wissenschaftler zu Wort, die 2zu 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
Ldufern zu blndeln und somit der Offentlichkeit zur
Verfugung zu stellen.



Das vorliegende Buch ist auch nicht nur ein reines
~Jubelbuch” nach dem Motto ,Mentales Training ist der
einzige und ausschlieBliche Schlussel zum Erfolg", sondern
Michele Ufer weist auch eindricklich 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 Sportpsychologe
und Wissenschaftler.

Ich personlich habe, obwohl selbst ,erfahrener”
Sportpsychologe und Laufer, sehr von der Lekture des
Buchs profitieren kdnnen. Wie viel mehr mussen dann wohl
Laufanfanger und sportpsychologisch weniger vorgebildete
Athleten aus dieser Publikation lernen konnen! Ich winsche
Ihnen allen gewinnbringende Lesestunden, viel Spals beim
Ausprobieren der Techniken und vor allen Dingen weiterhin
viel SpalS beim Laufen wund beim Erreichen Ilhrer
personlichen 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-Wulste zeigten, das er dann sogar als
Siebtplatzierter der Gesamtwertung finishte. Der Sache
musste ich natlrlich nachgehen und griff zum Telefonhorer.
Letztendlich 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 fur Micheles
Vorgehen und fur 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 groRer
Beliebtheit in unserem Magazin. Somit schien es nur eine



Frage der Zeit, bis Michele ein Buch zu seinem Fachgebiet
veroffentlicht. Das Werk liegt Ihnen vor.

Wahrend meines Studiums durfte ich einige Semester
Psychologie horen, und durch meine Funktion bei RUNNING
- Das Laufmagazin pflege ich tagtaglich mit Athleten
unterschiedlichster Leistungsstarke Kontakt, fur 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 Ihnen diese
Publikation nur ans Herz legen. Sie werden viel Uber 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 durfte durch
Querverweise, Quellennennung sowie die lange
Referenzliste gut bedient sein. Ob Theoretiker oder
Praktiker, ein Nutzen ist sicher.



Quelle: RUNNING - das Laufmagazin

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 regelmafSig in
Laufschuhen unterwegs und organisiert dartber hinaus ein
Trailevent namens Traildorado. 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 wunsche ich Ihnen zahlreiche Erkenntnisse
durch das nun Folgende.

Jochen Schmitz
Berlin, den 13.01.2016
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Wer newe Endteile entdecten will, muss den
Mot baaben, alte Kisten aus den Augen s
verlieren.

(André Gide)

hast, dann tu, was du nsch nie getan hast

(Nossrat Peseschkian)

1 ALLES BEGINNT MIT EINER
AUSSERGEWOHNLICHEN
LAUFGESCHICHTE

Stelle dir einmal Folgendes vor: Du hast einen Freund, der in
seiner Jugend ambitioniert FulSball gespielt hat, danach aber
durch keine besonderen sportlichen Leistungen, schon gar
keine lauferischen bzw. Ausdauerleistungen, auf sich
aufmerksam gemacht hat. Dieser 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 Uberhaupt nicht aus. Das hatte ihn
nie wirklich interessiert. Aber eines Abends kommt ihr in
eurer Stammkneipe zusammen und da verrat er dir beim
Bier frohlich, dass er sich vor ein paar Tagen fur einen
Ultramarathonlauf Uber 250 km angemeldet habe. An einem
der lebensfeindlichsten Orte unseres Planeten. Sicherlich



wurdest du bei diesen Neuigkeiten mindestens aufhorchen
und interessiert weiterlauschen.



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 Wiuste der Welt, der beruhmten
Atacama in Chile, zu absolvieren und man bewege sich
dabei in Ho6hen von 2.500-3.500 m. In der
sudamerikanischen Wuste sei es aullerdem 50 x trockener
als im berlchtigten Death Valley in den USA. An manchen
Landstrichen wurde seit Beginn der Wetteraufzeichnungen
noch kein Niederschlag verzeichnet. Hinzu komme, dass das
Rennen als Selbstversorgerlauf organisiert sei. Alle Sportler
mussen wahrend des Laufs ihr gesamtes personliches
Gepack selbst transportieren. Der Laufrucksack mit der
personlichen (Pflicht-)Ausrustung, wie Schlafsack, Isomatte,
Wechselbekleidung, Erste-Hilfe-Utensilien,  Verpflegung,
Stirnlampe und sonstigem Equipment, wiege insgesamt 7-
10 kg. Einzig das Frischwasser wurde wahrend des Laufs alle
10-15 km und am jeweiligen Etappenzielort zur Verfigung
gestellt. Nach jeder Etappe stinden zur Ubernachtung
einfache Gruppenzelte fur 10-15 Personen zur Verfugung.
Gelaufen werde durch tiefen Sand, hugeliges Gelande,
felsige Canyons, wo manchmal auch leicht gekraxelt werde.
Es gehe durch  ausgetrocknete  Salzseen, uber
messerscharfes Geroll und manchmal auch durch tief in die
Canyons eingeschnittene Gebirgsflusse. Das Ganze finde
umgeben von schneebedeckten, Uber 6.000 m hohen



Vulkanen in einer vollig surreal wirkenden
Landschaftsszenerie statt. Wahrscheinlich 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 wurdest du denken?
In etwa sowas wie

a) ,Verruckt, der Typ. Unmoglich. Viel zu gefahrlich. Irre.
Das schafft der doch nie?*

Oder eher:

b) ,Wow, genial. Was fur ein Abenteuer! Welch ein Mut!
Warum eigentlich nicht?! Es konnte 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
Aullenstehenden war grof3, sehr grol8 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 liels sich
davon allerdings nicht beirren. Er war total fokussiert auf
diese Herausforderung.

Dieser ,Laufer”, du ahnst oder weilst es womoglich 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
tollkihnes Ziel war dabei eigentlich nur eins: trotz der
wenigen Erfahrung und sehr kurzen Vorbereitung Etappe fur
Etappe irgendwie ankommen. Doch vor Ort entwickelte sich
alles ganz anders als geplant. Besser, viel besser sogar.

Statt mich Tag fur Tag durch die Wuste zu kampfen und
einfach nur heil anzukommen bzw. irgendwie die Ziellinie zu
Uberqueren, lief ich zur Uberraschung aller, inklusive meiner
selbst, relativ schnell in die Top-Ten-Wertung. Und ich wurde
von Tag zu Tag besser. Naturlich habe ich auch eine Reihe
von Fehlern gemacht und viel irres Zeug erlebt, aber
dennoch konnte ich mir schlielich 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 viermonatigen
Vorbereitungszeit nie mehr als 29 km zurlckgelegt hatte.
Die Sensation war perfekt. Ich war total geflasht und das
psychologische Experiment ein voller Erfolg. In meinem
Buch Flow-Jager. Motivation, Erfolg und Zufriedenheit beim
Laufen (2017 b) berichte ich ausfuhrlicher daruber, was ich
beim Atacama-Rennen erlebt habe.



Michele beim Atacama Crossing

Womoglich denkst du, dass da auch eine Menge Gluck
zugehort und ich gebe dir vollig recht. Natdrlich braucht es
immer auch das notige Gluck im Leben, gerade bei solch
abenteuerlichen Unternehmungen. Das ist klar. Aber es ist
immer auch gut zu wissen, wie man seinem Gluck hier und
da etwas auf die Springe 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 moglich vorgestellt. Vor allem auch
die Art und Weise, wie ich sie erreichen will. Da entstanden
intensive und lebendige innere Bilder. Gefuhle sind
hochgekommen. Ich habe mir sozusagen im Kopf eine
wunderbare Erinnerung an die Zukunft gebaut, an die ich
immer wieder gedacht habe, mit all den Gefuhlen, die dabei
auch entstehen. So etwas kann ungemein motivieren, wird
aber, so meine Erfahrung, Uberraschend oft vernachlassigt.

Hirnforscher wissen langst, dass da neue
Nervenverbindungen entstehen, die das gewunschte
Ergebnis wahrscheinlicher werden lassen. Aus diesen Zielen
habe ich konkrete 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 Starken
bereits gezeigt hatte, im Sport oder anderen
Lebensbereichen. So konnte ich einen Zugang zu positiven,
leistungsfordernden  Gefihlen und zu unbewusstem
Handlungswissen daruber 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. Selbstgesprachen garniert.

Zusammenfassend habe ich mir ein Set von Gefuhlen,
inneren Bildern, Selbstgesprachen, inneren Monologen
erarbeitet, die hilfreich fir meine Zielerreichung sind. Diese
Sets habe ich mental und korperlich so verankert, d. h. mit
Auslosern versehen, dass sie entweder gleich unbewusst
oder bewusst und wie auf Knopfdruck in bestimmten



Situationen aktiviert werden, um ihre positive Wirkung zu
entfalten. Solche Ausloser konnen Bilder, Symbole,
Erinnerungen an Musik, kleine Bewegungen, Worter, aber
auch Reize wie der Startschuss, das Schniren der Schuhe,
das Aufsetzen des FuBBes oder was auch immer sein.
AuBerdem habe ich hin und wieder kleine, feine
Gedankenspiele eingesetzt, um vermeintlich automatisch
ablaufende Prozesse, wie z. B. das Schmerzempfinden, die
Bewegungskoordination, den Stoffwechsel, die Regeneration
etc., positiv zu beeinflussen. 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 mussen. Auch dem stimme ich voll
und ganz zu. Allerdings hatte ich die wunderbare
Moglichkeit, meine Ansatze 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 Zoégern 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 uber viele Jahre ein
fester Bestandteil jeder Ausgabe. Die Resonanz auf die



