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»Es ist wie eine Entdeckungsreise in
noch verschlossene Rdume eines
Hauses, mit der Aussicht auf mehr
inneren und duferen Reichtum.«

Deutsche Gesellschaft fiir Mentales Training e.V.

2012 nahm Anne-Marie Flammersfeld am »4 Deserts Race« teil und durchlief vier Wisten auf
einer Gesamtstrecke von 1000 Kilometern in einem Jahr. Dabei durchquerte sie neben der
Wiste Gobi und der Atacama-Wiste auch die Sahara und die Antarktis.
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TEXT: PETRA SONNTAG

ch fithlte den Schnee auf meiner Haut,
I schmeckte ihn auf der Zunge, horte

ihn in meinen Ohren brausen, sah die
Flocken vor mir«, erzihlt die Extrem-
sportlerin, die 2012 als erste deutsche
Frau das »4 Deserts Race« gewann, bei
dem es gilt, die heifeste, windigste, kil-
teste und trockenste Wiiste der Erde zu
durchqueren. Was ihr dabei half, war ne-
ben der korperlichen Vorbereitung das
Mentaltraining.
Da Anne-Marie Flammersfeld keine Er-
fahrung mit Ultraldufen hatte, nahm
sie sich zur Vorbereitung des »4 Deserts
Race« eine Mentaltrainerin, denn die
35-Jahrige wusste aus ihrem Sportstu-
dium, »dass mehr als 70 Prozent eines
sportlichen Erfolgs im Kopf passieren«.
Alle ein bis zwei Wochen arbeitete sie
zwischen 20 und 40 Minuten an ihrer
geistigen Stirke. »Begonnen haben wir
mit Sporthypnose, das ist dhnlich wie
Autogenes Training. Es dauerte zwi-
schen fiinf und sieben Minuten, um in
eine tiefe Entspannung zu kommen, in
den sogenannten Alpha-Zustand.« Dann
durchspielte sie im Geiste verschiedene
Situationen, die wihrend eines Wett-
kampfs passieren kénnen. »Zur Bekidmp-
fung der Hitze habe ich mir Bilder vom
Schneesturm vorgestellt und ihn mit al-
len Sinnen durchlebt. Diese Bilder habe
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ich abgespeichert in einer groflen Kom-
mode mit vielen Schubladen, also gab
es fortan eine Schneesturm-Schublade.«
Greife sie auf solche Bilder zuriick, kénne
sie sich aus Stresssituationen heraus dis-
soziieren, sagt die Diplom-Sportwissen-
schaftlerin.

Mentaltraining ist also die gezielte Vor-
bereitung des Verstandes auf kommen-
de Ereignisse. Im Spitzensport findet
die Bewusstseinssteuerung schon linger
Anwendung. Professor Oliver Stoll von
der Universitit Halle ist seit 15 Jahren in
der sportpsychologischen Betreuung ti-
tig. Mentaltraining habe zunehmend an
Bedeutung im deutschen Spitzensport
gewonnen, sagt Stoll, der auch Vizeprisi-
dent der Arbeitsgemeinschaft fiir Sport-
psychologie in Deutschland e.V. ist. »Der
Deutsche Olympische Sportbund hat
die Rolle der Psychologie im Wettkampf
erkannt. Seit fiinf oder sechs Jahren hat
Mentaltraining im deutschen Spitzen-
sport einen unverzichtbaren Anteil.«

Die Methoden sind dabei so vielseitig wie
die Sportarten selbst. Vom Fufball iibers
Kunstspringen bis zum Trampolinturnen
kommt psychologische Unterstiitzung
zum Einsatz. Oft geht es darum, Bewe-
gungsabliufe zu optimieren und zu sta-
bilisieren. »Eine hiufige Methode ist das
Visualisieren oder eine Bewegung sprach-

Als ihr wahrend des 250-Kilometer-Laufs durch die Sahara
zu heiff wurde, stellte sich Anne-Marie Flammersfeld einfach
einen Schneesturm vor, um sich abzukiihlen.

lich zu kodieren. Skifahrer zum Beispiel

halten vorm Start die Augen geschlossen
und bewegen sich von links nach rechts.
Sie gehen vor ihrem geistigen Auge die
Rennstrecke durch. Oder Wasserspringer
fithren Imitationsiibungen im Trocken-
bereich durchg, so Stoll. Fiir die opti-
male Leistung brauchen Athleten einen
so genannten Aktivierungszustand. Sind
sie iibererregt, steuern sie mit Entspan-
nungsiibungen dagegen. Fehlt noch der
nétige Kick, hilft zum Beispiel das Horen
peppiger Musik.

»Mentaltraining hat drei Funktionen: Die
Optimierung der Bewegungsvorstellung,
das Abrufen einer Erinnerung, wo mir
etwas gut gelungen ist (»moment of ex-
cellence«), um mich zu motivieren und
die Psychoregulation, beispielsweise eine
Blitzentspannung, um meine Nervositit
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2013 lief Anne-Marie Flammersfeld beiihrem
»Bottum Up«- Projekt in finf Etappen vom tiefsten
auf den hochsten Punkt der Schweiz.

in den Griff zu bekommeng, fasst Dr.
Babett Lobinger vom Psychologischen
Institut der Deutschen Sporthochschule
(DSHS) Kéln zusammen. Seit 1998 ist sie
an der DSHS zustindig fiir die sportpsy-
chologische Beratung und das Mental
Coaching von Athletinnen und Trainern
im Spitzensport. Als Sportpsychologin
vermittelt sie ihren Klienten nicht nur
mentale Fertigkeiten, um Leistungen zu
optimieren. Die 46-Jdhrige unterstiitzt
sie auch bei der Erfolgs- und Misserfolgs-
verarbeitung und begleitet die Karriere
von Talenten.

»Seit 2006 gehort auch die psychologi-
sche Begleitung und Beratung als fester
Bestandteil zum Angebot der Nach-
wuchsleistungszentren der  Fuflball-
Bundesligisten«, weifs die Stammdo-
zentin im Fuflball-Lehrer-Lehrgang an
der Hennes-Weisweiler-Akademie des
Deutschen Fufiball Bundes, »und auch
im Profifufiball etabliert sich die Sport-
psychologie«. Zwei Jahre zuvor hatte der
damalige Fuflball-Bundestrainer Jiirgen
Klinsmann noch fiir Schlagzeilen ge-
sorgt, als er einen Sportpsychologen ins
Team holte. Doch mittlerweile hat un-
sere Leistungsgesellschaft offenbar den
Nutzwert psychologischer Kenntnisse
erkannt.

Heute setzen Top-Manager, Vertriebspro-
fis oder gefragte Redner Techniken und
Methoden aus dem Mentaltraining ein,
um im Job erfolgreich zu sein. Ob Lam-
penfieber, Priifungsangst oder plotzlich
auftretender Stress - das Selbstmanage-
ment in Krisen ist fiir viele unerldsslich.
»Die Nachfrage ist grofler geworden, weil
die Belastungen im beruflichen Kontext
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gewachsen sind. Da werden zum Beispiel

Personen in Fithrungspositionen ge-
hievt, ohne die Fihigkeiten dafiir zu be-
sitzen. Damit gehen Angste einher oder
Zweifel an der Leistungsfahigkeit«, sagt
Gabriele Miihlbauer, selbststindige Trai-
nerin, Personalcoach und Lehrtrainerin
fiir Neurolinguistische Programmierung
(NLP) aus Augsburg. »Vor allem Team-
leiter, Fithrungskrifte und Manager neh-
men mein Mentaltraining in Anspruch.
Dabei kann es zum Beispiel darum ge-
hen, problemlos vor einer Gruppe von
Menschen zu sprechen.« In belastenden
Situationen sei es wichtig, den Blick nach
vorn zu richten, sagt Miihlbauer, die seit
zehn Jahren als Mentaltrainerin arbeitet.
»Geht es nach unten, heifit es, rechtzeitig
gegenzusteuern.«

Dafiir muss man sich seiner eigenen
Grundmuster und Blockaden bewusst
werden. Viele unserer Verhaltensweisen
geschehen unbewusst. Wird man sich ih-
rer jedoch gewahr, lassen sie sich positiv
beeinflussen. Dann gilt es, das mentale
Ruder in die richtige Richtung zu legen.
Das funktioniert, je nach Bedarf, mit
einer Fiille von Methoden. Neben Ge-
hirngymnastik oder positiv wertenden
Bejahungssitzen (Affirmationen) zihlen
dazu beispielsweise Imaginations- und
Suggestionstechniken, so genannte ko-
gnitive Umbewertungen oder die Res-
sourcenaktivierung. Bei einer Umbewer-
tung ldsst sich Angst von einer negativen
selbstbedrohlichen Emotion in eine posi-

tive Kraft wandeln. Unter Ressourcenak-
tivierung versteht man, dass mitgebrach-
te Stirken, Eigenarten, Gewohnheiten,
Fihigkeiten, Einstellungen und Ziele des
Hilfesuchenden gezielt fiir den Verin-
derungsprozess genutzt werden. »Men-
schen, die ihre mentalen Stirken und
personlichen Ressourcen aktiv nutzen,
sind erfolgreicher«, weif} die 57-Jdhrige.
»Wer mentale Stirke besitzt, kann auch
Niederlagen leichter iiberwinden und
schneller wieder siegen.« lhrer Ansicht
nach schépfen wir die Moglichkeiten
unseres Gehirns bei weitem nicht aus.
Miihlbauer: »Erst beim Mentaltraining
lerne ich vom Gehirnbesitzer zum Ge-
hirnbenutzer zu werden.«

Die Auswahl der Techniken hingt zum
einen vom Schwerpunkt des Trainings
ab: Geht es um Personlichkeitsentwick-
lung, berufliche Anforderungen, sportli-
che Ziele, Gesundheitsprivention oder
um Pidagogik? Zum anderen sind Aus-
gangssituation und Ziel des Teilnehmers
entscheidende Faktoren. Viele Trainer
warten in ihren Seminaren mit Kombi-
nationen auf: sie bieten Konzentrations-
und Entspannungsiibungen, autogenes
Training, fiihren zum positiven Denken
hin, leiten Visualisierungen an und nutzen
gelegentlich auch Elemente aus der NLP.



