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Mentale Einstellung



Was versteht man unter
Mentaler Einstellung?

Die Mentale Einstellung spiegelt unsere ganz individuellen
Gedanken, Bewertungen, Gefühle, Verhaltensweisen und
körperlichen Reaktionen in den unterschiedlichen Lebenssituationen
wider.
Ziel ist es, mit entsprechenden mentalen Verfahren die attraktiven
Seiten von Problemsituationen zu erkennen und die Kompetenz zu
erlangen, erwünschte Befindlichkeitszustände jederzeit abrufen zu
können.

Dies bewirkt „eine individuelle, ‚gesunde‘ Lifestyle-Entwicklung,
die zu einer anhaltenden Steigerung der Lebensqualität beiträgt.“

(Wörz, 2011)



Vorwort





Vorwort
Marlies Schild

Als Slalom -Weltmeisterin und Weltcupsiegerin weiß ich, wie viele andere
Spitzensportler auch, wie wichtig der mentale Faktor in der Ausübung
unserer Aktivitäten ist. Dass mir mit Thomas Wörz seit Jahren ein
wertvoller Fachmann zur Seite steht, der mich fördert und fordert, kann ich
nicht hoch genug schätzen. Wir sind ein sehr gutes Team. Bei ihm habe ich
Kompetenzen erworben, die mir helfen, mit schwierigen Situationen besser
umzugehen. Er hat mir in der Persönlichkeitsentwicklung zu mehr
Unabhängigkeitsdenken und zum richtigen Umgang mit Stress und
Erwartungsdruck verholfen.

Die Techniken zur mentalen Entspannung, mit denen ich während der
verschiedenen Treffen mit Thomas Wörz in Kontakt kam, sind zudem nicht
nur auf den Sport, sondern auf alle Bereiche des Lebens anwendbar!

Die Fähigkeit, verschiedenste Herausforderungen selbstständig zu
bewältigen, habe ich im Laufe der Zeit durch das Mentale Coaching
letztendlich ganz alleine aus eigenem Antrieb entwickelt.

Nun hat mein Mentaltrainer wieder ein Buch geschrieben. Ich freue mich,
es zu lesen und zu studieren. Doch ich weiß bereits jetzt: Es war lange
überfällig!



Einleitung



So wie Weltmeisterin und Weltcupsiegerin Marlies Schild, betreut Dr.
Thomas Wörz weitere zahlreiche Europa- oder Weltmeister oder
Olympiasieger aus dem In- und Ausland. Seit über 15 Jahren arbeitet der
Salzburger im Bereich des Mentaltrainings, der Sportpsychologie und der
Psychotherapie, ist immer am Puls der Zeit und einer der führenden
Kapazitäten der internationalen Szene auf diesem Sektor.

2002 und 2006 bereitete er sportpsychologisch die Mannschaft des
österreichischen Ski-Verbandes auf die Olympischen Winterspiele in Salt
Lake City und Turin vor – die Erfolge konnten sich sehen lassen: In den
USA gab es elf Medaillen, unter anderem Gold in der Abfahrt durch Fritz
Strobl. Und vier Jahre später in Italien standen Österreichs Skifahrer 14 Mal
auf dem Podest, vier Mal davon ganz oben! Thomas Wörz bereitete auch
das österreichische Golfnationalteam mental auf Wettkampfhöhepunkte vor.
Mit dem 5.Platz bei den Golfweltmeisterschaften 2002 erreichte das
österreichische Herrenteam das beste Ergebnis in der Geschichte des
österreichischen Golfsports. 2007 war Dr. Wörz Mentaltrainer der
österreichischen Faustballer, die erstmalig in ihrer Geschichte den WM-
Titel holen konnten.

Wörz ist ausgebildeter Psychotherapeut (mit den Schwerpunkten „kognitive
Verhaltenstherapie“ und „Hypnotherapie“) und Sportwissenschafter. Wenn
er nun dieses Werk vorlegt, so spiegelt es die wichtigsten Techniken und
Erfahrungen aus seiner langjährigen Erfahrung wider. Im Zentrum all seiner
Bemühungen stand und steht immer die Frage: „Wie kann ich den
Sportler/die Sportlerin dahingehend unterstützen, dass er/sie am Tag des
Wettkampfes den optimalen Leistungszustand entfalten kann?“ Aber nicht
nur. Immer wieder kamen und kommen Athleten und Athletinnen aus dem
In- und Ausland zu Wörz, die sich in Krisensituationen oder im
Verletzungszustand befinden. Mit Mentaltrainer Wörz an ihrer Seite
schafften sie nicht nur den Sprung zurück in die Weltspitze, sondern waren
oftmals stärker als zuvor. Die Aufarbeitungsprozesse zeigten Früchte!



Als Verantwortlicher des Nachwuchs-Leistungssportmodells SSM – eine
führende Talentakademie Österreichs im Olympiastützpunkt Salzburg/Rif –
legt Wörz neben optimalen Trainingsbedingungen auch großen Wert auf die
Entwicklung der Persönlichkeit. Immer wieder bedauert Dr. Thomas Wörz,
dass im Nachwuchs-Leistungssport psychologisches Training – wenn
überhaupt – eine periphere Rolle spiele. Dabei würde mentales Training
unbedingt in den Betreuungsprozess eines jungen Menschen gehören, um
entsprechende Problemlösungskompetenzen sowohl für einen
Weltklassesportler als auch für die täglichen Herausforderungen des Lebens
zu entwickeln.

Doch was für einen Sportler wichtig ist, ist es auch für jeden, der sich in
herausfordernden Situationen befindet oder mit diesen konfrontiert wird.
Jeder hat immer wieder einen „Tag X“, an dem die optimale Leistung
abgerufen werden muss – bei Verhandlungen, bei Vorträgen, bei Prüfungen,
bei herausfordernden Tätigkeiten. All jenen soll dieses Werk begleitend,
helfend und Rat gebend zur Seite stehen. Denn was ist die mentale
Einstellung? Letztlich nichts anderes, als die Fähigkeit zu entwickeln, sich
auf schwierige Situationen gut einstellen zu können, die Herausforderungen
mit Bravour zu meistern und darüber hinaus aus Erfahrungen - auch
Niederlagen - zu lernen und sich weiterzuentwickeln.

Dr. Thomas Wörz ist Erfolgsautor, dessen Bücher in mehrere Sprachen
übersetzt wurden und hat seine Kompetenz in zahlreichen TV-Auftritten in
Österreich und international zum Ausdruck gebracht. Dieses vorliegende
Buch – das auf seinem Werk „Mentales Fitness Training“ (2008) aufbaut -
bietet die einmalige Gelegenheit, bewährte mentale Techniken zu erfahren
und zu erlernen, die Ihr Leben bereichern werden. Garantiert!

Der Verlag, Jänner 2014



1. Wer ist für meine Stimmung verantwortlich?



„Erfolg durch Selbstmanagement“ lautet eine jener Zauberformeln der
heutigen Zeit. Denn wer möchte das nicht? Alles richtig machen, im
richtigen Augenblick am richtigen Ort das Richtige tun, und dies alles ohne
Anstrengung von sich aus. Es geht also darum, in schwierigen Situationen
gerüstet zu sein – und in diesem Unterfangen wird Sie das vorliegende
Buch unterstützen. Sie lernen eine Vielzahl von Techniken, Strategien und
Möglichkeiten kennen, wie Sie selbst – ohne fremde Hilfe, ohne
Abhängigkeiten – den optimalen Befindlichkeits- und Leistungszustand,
abrufen können.

Sie erfahren weiters, dass Ihre Tagesverfassung nicht ein Zufallsprodukt
und ein vorgegebenes Schicksal sein muss, sondern wie sie jeden Tag in der
Lage sein können, den optimalen Befindlichkeitszustand zu erreichen. Sie
lernen, wie Sie durch bestimmte Verhaltensmaßnahmen Ihre Stimmung
verbessern können. Dabei sollten Sie nicht abhängig sein von
irgendwelchen Gurus, die immer mehr Einfluss auf Ihr Leben ausüben. Sie
sollten lernen, Ihre Persönlichkeit weiterzuentwickeln und Ihrem Lifestyle
gerecht werden. Werden Sie unabhängig von Abhängigkeiten: von
Menschen, Dingen, Umständen – es geht um Sie selbst! Denn wir arbeiten
hier mit Ihren Ressourcen, Ihren Möglichkeiten, Ihren Stärken.

Dieses Buch kann zu Ihrem persönlichen Begleiter werden, aus der Sie sich
viele geeignete Tipps und Tricks herausnehmen, verinnerlichen und in den
Lebensalltag integrieren. Es wird an Ihnen liegen, jene Ratschläge
herauszufiltern, die Ihrer Persönlichkeit und Mentalität am besten
entsprechen.

Versuchen Sie nicht alles gleichzeitig umzusetzen,
sondern denken Sie step-by-step.



Dinge muss man trainieren und üben. Die Bequemlichkeit ist der
Kontrahent, gegen diese brauchen Sie Energie, um zu bestehen. Alles was
in einem bestimmten Rhythmus erfolgt bzw. in alltägliche Handlungen
eingebunden ist, geht in das Unbewusste über und führt zu einer neuen
Lebenseinstellung.



2. Erfolg oder Niederlage



Die selbsterfüllende
Prophezeiung, ein fataler
Triumph?
Immer wieder wird die Frage gestellt, was denn einen erfolgreichen
Spitzensportler von einem weniger erfolgreichen Athleten, der sich auf dem
gleichen Niveau – Landesebene, nationale oder internationale Spitze –
bewegt, unterscheidet. Seit 20 Jahren habe ich mich mit dieser Frage
auseinandergesetzt, die Antworten waren einander sehr ähnlich.

Beginnen wir beim weniger erfolgreichen Athleten. Wird er gefragt, was er
vor dem Start dachte, lauteten und lauten, die Antworten: „Ich fühlte einen
hohen Druck, der auf mir lastete und ich wünschte mir, dass der
Wettbewerb am besten schon vorbei sei.“ Dies bedeutet, dass sich der
Akteur auf der mentalen Flucht befand, dass ein Vermeidungsverhalten
begonnen hatte. Er bestreitet zwar den Wettkampf, ist aber gedanklich
bereits im Danach. Dieser Fluchtgedanke verstärkt die Self Fulfilling
Prophecy: Dieser Tag, oder dieser Wettkampf, wird nicht optimal verlaufen.
Die Gegner sind zu stark, das Wetter zu schlecht, ich habe schlecht
geschlafen usw. Diese Sportler bestätigen damit unbewusst ihre eigenen
Annahmen und setzen alles daran, dass ihre negativen Ahnungen auch ja
eintreten. So überrascht der Satz im Ziel nicht: „Ich habe schon vorher
gewusst, dass es heute nicht mein Tag sein wird.“ Sarkastisch formuliert
könnten wir jetzt anfügen: Die negative Einstellung wird somit auch noch
belohnt, das Erfolgserlebnis, recht behalten zu haben, stellt sich ein. Es ist
der einzige Triumph an diesem Tag – und ein trauriger.



Problematisch ist allerdings, dass dieses Gefühlsempfinden in den
Erinnerungsspeicher gelangt, sich dort festsetzt und bei den kommenden
Wettbewerben wieder negative Gefühle auslösen wird. Der Athlet befindet
sich in einem Teufelskreis.

Freude, Spaß und
Konfrontation als Erfolgsfaktor
Der erfolgreiche Sportler indes zeigt sich häufig vor dem Start sehr nervös;
ihm gelingt es jedoch, diesen auf ihm lastenden Druck in ein lustbetontes
Angriffsverhalten umzusetzen. Dabei spielt die imaginäre Vorstellung, die
Startlinie ist eine Entscheidungslinie, eine bedeutende Rolle. Sobald er
diese passiert, ist er bereit, sich den auf ihn wartenden Herausforderungen
zu stellen. Als sehr günstig erweist es sich, seinen Wettbewerb mit einer
positiven Metapher zu besetzen. Beispielsweise ist die bedrohliche
Streckenführung eines Abfahrtslaufes vergleichbar mit einem wilden Pferd,
das der Rennläufer jetzt zähmen möchte. Somit wird durch dieses Bild
aktive Freude mit der Handlung verknüpft.

Die Aktion im Rennen erweist sich dann als subjektiv leicht, die
Bewegungen werden rhythmisch, das Fließgleichgewicht - der Flow - stellt
sich mit dem damit verbundenen Glücksempfinden ein. In Erinnerung
bleibt im Ziel lediglich ein fabelhaftes Gefühl und intuitiv die Beherrschung
der Situation. Gedanken an die richtige Technik, oder an die laufende Zeit,
sind wie ausgeblendet.



3. Im Sein sein


