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Olaf Kortmann

Ludwig

bietet als selbststéandiger Trainer und Dozent Seminare und Workshops
zu den Themen Fuhrung, Teamentwicklung, Organisationsentwicklung
und Personlichkeitsentwicklung an. Er war jahrelang erfolgreicher
Bundesligatrainer im Hallenvolleyball und coacht derzeit die aktuellen
Deutschen Meisterinnen im Beachvolleyball Sara Goller und Laura

Dauerhaft Top-Leistungen erbringen: Mentales Training

als Methode des Spitzensports fur berufliche Anforde-

rungen nutzen

Die Situation hat jeder wohl schon mal erlebt:
da bereiten Sie sich auf eine entsprechende
Prasentation vor, missen unter enormem
Zeitdruck Vorlagen erarbeiten, haben einen
extrem wichtigen Gesprachstermin. Und
plotzlich Gberkommt Sie das Gefiihl, die An-
gelegenheit nicht mehr im Griff zu haben,
sie versplren eine unangenehme innere
Unruhe, vielleicht auch das Gefuhl, einer
Sache nicht mehr gewachsen zu sein!

Wie oft habe ich es in Vereinen oder mit der
Nationalmannschaft mit den sogenannten
»Trainingsweltmeistern zu tun gehabt, die
im Training jeden Angriff knallhart ins geg-
nerische Feld wuchteten, im Spiel jedoch
ausgewechselt werden mussten, weil sie
vor 3000 Zuschauern beim entscheidenden
Matchball das Feld nicht trafen.

Wie oft héren oder lesen wir nach einer Nie-
derlage von Spielern oder Trainern - wie
gerade jetzt in den HSV-fomschwachen
Zeiten - den Satz: , Wir haben das Spiel im
Kopf verloren® oder ,wir waren mental zu
schwach®.

Und was passiert danach? Es wird ohne
Konsequenzen weiter trainiert wie zuvor,
vielleicht ein wenig harter. Aber Analysen
als Worthilfen alleine genlgen nicht, es
mussen auch Taten und Ergebnisse folgen.
Ansonsten bleibt das Gehirn — die neben

seinem Korper genauso wichtige Ressour-
ce des Sportlers — weiterhin ungenutzt. Da
hilft kein stundenlanges Training, wenn der
Spieler in entscheidenden Spielsituationen
Angst hat zu versagen. Entscheidend ist,
was Menschen denken, fihlen und bei einer
Tatigkeit empfinden. Und dies ist Uber men-
tale Techniken beeinflussbar.

Grundprinzipien des mentalen Trainings

Das mentale Training verwendet weder eso-
terische noch okkulte Techniken, sondern ist
in der Methodik so aufgebaut, dal} der Trai-
nierende von AulRenstehenden nicht beein-
flusst oder manipuliert werden kann. Und:
Mentaltraining unterscheidet sich deutlich
von den sogenannten Motivationstechniken
selbsternannter Psychotrainer.

Diese degradieren die Teilnehmer bei ihren
Massenveranstaltungen zu Statisten und las-
sen sie dann im Alltag allein. Doch an einem
Wochenende wird Lieschen Mdller nicht zu
Claudia Schiffer und Max Mdller nicht zu
Oliver Kahn! Wo bleibt die Methodik? Keiner
glaubt doch wirklich, da ein ,Daumscher
Feuerlauf* nachhaltige Veranderungspro-
zesse im Denken eines Bundesligafussbal-
lers mit sich bringt (Bayer Leverkusen). Dies
hat eher eine rituelle Bedeutung oder eignet
sich als Werbemafnahme.
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Bei der Mentaltechnik geht es um den Ab-
bau ,mentaler Sperren®. Sie kbnnen u.a. in
der Annahme bestehen, eine bevorstehen-
de Aufgabe sei nicht I6sbar. Das blockiert
die Aufgabenlésung und beeintrachtigt die
Lernfahigkeit. Zahlreiche Studien haben die
Tatsache bestatigt, dal® intensiv erfahrene
Vorstellungen, geistige Bilder also, die ge-
sehen und geflhlt werden, betrachtlichen
Einfluss nehmen auf die Hirnstrome, den
Blutkreislauf, die Pulszahl, die gesamte
Physiologie.

Olaf Kortmann und die amtierenden Deutschen Meisterinnen im Beachvolleyball

Sara Goller und Laura Ludwig
Die Urspriinge aus der Raumfahrt

Mentaltechnik wird seit vielen Jahren sowohl
in der Raumfahrt als auch in sportlichen Ein-
zeldisziplinen erfolgreich angewendet. Die
Ausbildung sowjetischer und amerikanischer
Raumfahrer stand grundsatzlich vor der Fra-
ge: Wie werden Menschen auf Leistungen
hin trainiert, die ihnen auf der Erde niemals
abverlangt werden? Stellen sie sich vor, Sie
sitzen in einer engen Kapsel und warten
stundenlang auf den Start. Sie mussen un-
zahlige Handlungen mit absoluter Exaktheit
und innerer Ruhe ausflhren. Angst vor dem
Versagen ist lebensgefahrlich, mit Problem-
situationen ist zu rechnen.

Die von NASA-Psychologen entwickelten
Methoden, um die Astronauten mental der-
art zu starken, dass sie mit dieser Belastung
umgehen konnten, legten damit den Grund-
stein zum modernen Mentaltraining. In der
Raumfahrt wére es beispielsweise undenk-
bar gewesen, Schlaftabletten zu nehmen.
Eine Mission erfordert, jederzeit einschlafen
zu konnen, um die Regeneration und Ent-

spannung zu unterstitzen. Sobald es die Si-
tuation erfordert, muss der Astronaut wieder
aufwachen und mit 100%-iger Leistungs-
fahigkeit arbeiten. Eine Situation, die im
Alltag zu enormen psychischen Stérungen
fihren wirde. Denn neben der kérperlichen
Untatigkeit (zum stressabbauenden Joggen
ist in der Kapsel kein Platz) stellen auch die
psychischen Belastung und die Konzen-
tration Probleme flir den Raumfahrer dar.
Ein im GUbertragenen Sinne ,verschossener
Elfer* in der Raumfahre hatte verheerende
Konsequenzen. Erworbenes Wissen muss
im Gedachtnis gespeichert und jederzeit
abrufbar sein.

Der Nutzen fiir die berufliche Praxis

Als Zielsetzung bietet die Mentaltechnik Hil-

fen auch im beruflichen Alltag an,

e um sich schnell zu entspannen, sich
wieder schnell zu regenerieren,

e um berufliche Ziele kurz- oder langfristig
zu erreichen,

e um negative Gedankengéange, Einstel-
lungen und Uberzeugungen konstruktiv
in positive Denkformeln zu verwandeln,

e um geistige Bilder zu entwickeln und zu
vergegenwartigen,

e um vergangene Situationen zu analysie-
ren und sich auf zuklnftige schwierige
Situationen vorzubereiten.

Als Vorbereitung flir das mentale Training
werden Entspannungsibungen gewahlt. In
der Entspannung wechseln die elektrischen
Impulse von 50 Milliarden Gehirnzellen ihre
positiv — negative Polaritat bei einer Fre-
quenz von 8-13 Hertz. In diesem Zustand
ist die Moglichkeit fur den nachsten Schritt
erreicht — das Denken in Ziel-Bildern. Die
moderne Gehirnforschung hat erkannt,
dass sich imaginierte Ereignisse bei inten-
siver visueller Vorstellung ebenso stark in
die Struktur unseres Gehirns einpragen wie
wirkliche Geschehnisse. Das zentrale Ner-
vensystem differenziert nicht zwischen Er-
lebtem und Vorgestelltem.

Hier ein Beispiel aus der Luftfahrt: Der Aus-
fall der Triebwerke wird nicht mit einem
realen Flugzeug geibt. Aber es kann ge-
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ndgen, eine Handlung nur in Simulation zu
beherrschen, um sie im Notfall in extremer
Perfektion nachzuvollziehen.

Wichtig ist, dass alle Details eines inneren
Films sinnlich erfasst und nachvollzogen
werden.

Ebenso kénnen im Sport Bewegungsab-
ldufe mit hoher Stressbelastung antizipiert
werden. Wahrscheinlich waren die Schwei-
zer bei der Weltmeisterschaft nicht so sang-
und klanglos im Elfmeterschiessen ausge-
schieden, wenn sie sich besser mental pra-
pariert hatten.

Das Mentaltraining ist anzuwenden wie ein
korperliches Trainingsprogramm. Wenn es
funktionieren soll, muss es am Anfang jeden
zweiten Tag geubt werden. Es ist keine The-
rapie, soll unterstitzend wirken und keine
heile Welt konstruieren.

Es hilft, die Realitdt situationsgerecht zu
bewaltigen und hat nichts mit Philosophie
des positiven Denkens gemein. Statt billiger
Selbstsuggestion werden anstehende Pro-
bleme nicht weggewischt, sondern effektiv
fir den Berufsalltag bewaltigt.
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