eredet wird viel iiber mentales Coaching,

den Vorteilsfaktor Kopf, der immer gern als
der ausschlaggebende Erfolgsgarant erklért und
zu den gerade laufenden Olympischen Spielen
tiglich in der Presse diskutiert wird. In der Praxis
lassen sich diese Aussagen genauso oft mit Desas-
ter- wie mit Erfolgsmeldungen belegen. Was soll
der ganze Psycho-Kram, fragen sich viele; ich
mach das doch schon alles, sagen die anderen.

Ist Mentalcoaching im Sport nur eine Modeer-
scheinung oder wird sie zu einer unerlisslichen
ergiinzenden Komponente des Trainings?
Gerne wiirde ich mit dem Beitrag zum Nachden-
ken und zur Diskussion hieriiber anregen.

Ich bin zu meinen Coaching-Ausbildungen tiber
die jahrelangen Erfahrungen als Managerin des
Junioren-Teams im Synchronized Skating beim
Berliner TSC gekommen. Ausgangspunkt war
eine immer wiederkehrende Hilflosigkeit in be-
stimmten Situationen. Hiufig wusste man schon
am Morgen, wie der Wettbewerb am Abend lau-
fen wird. Méglichkeiten, hier effektiv einzugrei-
fen und den Verlauf zu bestimmen, waren oft
begrenzt. Manchmal haben unsere Versuche ge-
fruchtet, ein anderes Mal nicht. Es war immer
mehreinReagieren als ein Agieren. Mein Ziel war
es, hinter die Ursachen zu dringen und Techniken
zu erlernen, die Dinge aktiv beeinflussen zu kon-
nen.

Mentales Coaching kann gezielt eingesetzt wer-
den, um Entwicklungen zu forcieren. Der Ein-
wand ,,Ich habe dafiir aber keine Zeit“ erinnert
mich an den Holzfdller, der miihevoll mit der
stumpfen Axt hackt, weil es ihm an Zeit mangelt,
diese zu schirfen.

In der Wirtschaft soll bereits jede zweite Fiih-
rungsperson ihren stindigen Coach haben.

Im Sport ist mentales Coaching gerichtet auf:
¢ das Schaffen klarer Zielbilder und Strategien zur
Zielerreichung; Optimierung von Trainingsab-
ldufen

* Motorisches Lernen (z.B. Visuvalisierung von
Bewegungsabliufen)

* Kommunikation mit sich selbst und anderen
(Gegner/Trainer/Arbeit im Team)

* Mentale Wettkampfvorbereitung und Aufls-
sung von Blockaden

» Umgang mit Stress, Druck, effektive Wettkampf-
auswertung

« Erlernen von Konfliktlésungskompetenzen

» Kreativititssteigerung
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Mit Mentalcoaching
schneller zum Erfolg!

vdn Kathrin Scheel

Ich habe mich in meinen Ausbildungen auf die
Kurzzeitverfahren NLP (Neuro Linguistisches
Programmieren) und wingwave (ein hoch effi-
zientes Verfahren zum punktgenauen Abruf
von Spitzenleistungen) konzentriert — kurze Er-
lduterungen zu diesen Methoden finden Sie im
Kasten.

Worin besteht nun die Erfolgswirkung menta-
len Coachings und was haben sie mit dem Eis-~
kunstlaufen zu tun?

Erfahrene Trainer setzen Mentaltraining in ihrer
taglichen Arbeit ein. Die Bedeutung gelungener
Kommunikation und der Einsatz von Motivati-
onsstrategien gehoren zu ihrer Ausbildung. Den-
noch ist es aus meiner Sicht nutzbringend, fiir
manche Fragen Auflenstehende, die eine andere
Sicht auf die Dinge haben, zu Rate zu ziehen,

Woraufsollte geachtet werden, wenn man sich
fiir ein Mentalcoaching entscheidet.

1. Esistklar, dass mentales Coaching niemals ein
fundiertes korperliches Training ersetzen kann.
Wichtig ist vor allem eine Auftragskldrang, d.h.
zu entscheiden, was genau mit dem Coaching
bezweckt werden, in welchem Zeitraum welches
Problem gelost bzw. welches Ziel erreicht werden
soll. Wird ein langfristig begleitendes oder punk-
tuelles Coaching angestrebt? Davon h#ingt in ent-
scheidendem Mafle anch die Wahl des Coaching-
Verfahrens ab, eine sehr wichtige Entscheidung
fiir den Erfolg.

2.Ich personlich habe gute Erfabrungen mit Kurz-
zeitverfahren gemacht. Siekommen dem perma-
nenten Zeitdruck von Trainern und Athleten sehr
entgegen. Ich weill, mit wie viel zeitlichem und
personlichem Engagement Trainer, Sportler, El-
tern und Ehrenamtliche arbeiten — oft nur wenig
oder gar nicht unterstiitzt durch Politik, Schule
und Arbeitgeber. Es entsteht hier eine Drucksitu-
ation, ,,alles unter einen Hut zu bringen“, die der
Entwicklung sportlicher Héchstleistungen kon-
tréir entgegensteht. Hieraus resultiert die Notwen-
digkeit, effektive Arbeitsmethoden zu entwi-
ckeln. Genau hier setzt Kurzzeit-Coaching an, in
dem meist wenige Treffen (3-5 Termine) ausrei-
chen, um die gewiinschte Wirkung zu erzielen.

,» Wenn du ein Schiff bauen willst,
dann trommle nicht Mdnner zusam-
men, um Holz zu beschaffen, Aufga-
ben zu vergeben und die Arbeit
einzuteilen, sondern lehre sie die
Sehnsucht nach dem weiten, endlo-
sen Meer.

Antoine de Saint-Exupéry
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3. Losungs~ bzw. zielorientierte Verfahren ha-
ben den Vorteil, dass_der Klient selber sein Ziel
bestimmt. Das ist der Ausgangspunkt jeder er-
folgreichen Arbeit, denn nur, wer genau weil,

wohin er will, wird auch die dafiir notwendigen
Schritte entwickeln knnen. Der Fokus des Coa-
chings liegt nach einer Analyse des Ist-Zustandes
auf dem angestrebten Ziel, ist also zukunftsori-
entiert,

Im NLP z.B. hat sich eine ,,Zielkultux‘ entwi-

ckelt. Es werden Formate, also bestimmte Tech-
niken, eingesetzt, die eine ganz bestimmte Abfol-
ge haben, dhnlich einem Sprung im Eiskunstlauf
mit Anlanfphase, Absprung, Sprungphase und
Landung. Eine priizise Zielarbeit ist fiir mich der
Ausgangspunkt jedes Coachings sowohl in der
Arbeit mit Teams als auch im Einzelcoaching.
Komplexe Ziele werden in iiberschaubare Portio-




nen untertellt ahnhch dem Aufbau einer Kur

4, Ich bin eine Verfechterin so genannter non-
direktiver Verfahren, die gerichtet sind auf eine
gleichberechtigte Kooperation zwischen Coa-
chee und Coach. Der Cochee ist der Experte fiir
seine Sportartund auch fiir sich selber; Der Coach

erteilt keine Ratschlige - die iibrigens viele Men---

schen wortlich genommen als Schlige empfin-
den, auch wenn sie meist gut gemeint sind. Der
Coach begleitet den Sportler — z.B. durch be-
stimmte Fragetechniken — auf der Suche nach
passenden Losungen. Es werden, wie Milton Erick-
son sagte, ,,Jdeen gesét* fiir neue Herangehens-
weisen. Genau hier liegt fiir mich das ,,Geheim-
nis* der Wirksamkeit erfolgreichen Coachings:
Zum einen wichst die Kreativitiit des Sportlers
in Bezug auf Zielsetzung und Wege enorm, zum
anderen findet der Sportler genau die Strategi-
en, die zu ihm passen und iibernimmt selbst die
Verantwortung fiir sein Handeln.

5. Vor allem sollte bei den gewihlten Verfahren
iiberpriift werden, ob diese fiir den Sportler in
jeder Beziehung stimmig sind und wer aus seinem
Umfeld noch betroffen ist. Ich glaube, nur wenn
hier,,innerer Frieden‘ herrscht und neues Verhal-
ten auch leicht in den Alltag integriert werden
kann, kénnen Verdnderungen von Dauer sein.
Erfolgreiches Coaching ist mafligeschneidertund
muss in das Gesamtbild des Sportlers passen,
dhnlich wie Musik, Programm und Kostiim die
Einheit einer gelungenen Kiir bilden und auf den
Liufer/ die Liuferin/ das Team abgestimmt wer-
den.

6.Jeder Mensch verfiigt iiber alle Fihigkeiten, die
fiir seinen Erfolg notwendig sind. Im Stiirken der

'Mentalcoachmg belm Elskunstlauf o

Starken hegt ein wesenthcher Faktor profess1o—
nellen Coachings.

Auchdies wird im Eislauf-Alltag regelméBig prak-
tiziert: jeder Trainer baut die Programme fiir seine
Sportler so auf, dass dessen Stirken, die Ressour-
cen, zum Tragen kommen. Erfolgreiches Coa-
ching muss also, auf den Stirken aufbauend, die

noch vorhandenen Schwiichen entwickeln.

Interessante Erfahrungen habe ich auch mit dem
Transfer von Ressourcen gemacht. Es werden
hier herausragende Fahigkeiten des Cochees, die
er auf einem bestimmten Gebiet hat, auf Situatio-
nen iibertragen, wo noch ein Mangel besteht.

7.Inschnelllebigen Zeiten wird Kreativititimmer
mehr zum entscheidenden Erfolgsfaktor, ein
schnelles Sich-Einstellen auf neue Situationen ist
notwendig, hochste Flexibilitit gefragt. Hier setzt
vor allem das durch wingwave hervorgerufene
optimale Zusammenspiel von linker und rechter
Gehirnhilfte (bilaterale Hemisphérenstimulation)
an.

* Die spielerische Anwendung von Formaten,
auch die Arbeit mit Bodenankern und Rollen-
tausch, sind besonders beim Coaching mit Kin-
dern und Jugendlichen wichtig.

* Denn auch hier gilt, wie in allen Lebensberei-
chen, dass man grofBite Lernerfolge erzielt, wenn
Anstrengung mit Spall gekoppelt ist.

Fazit:

Mentales Coaching ist fiir mich eine sehr
wirkungsvolle zusitzliche Komponente,
Trainings- und Wettkampfabldufe werden
positiv beeinflusst, ersetzen kann man das
Uben von Technik und Kondition nicht.

,.JFleil macht hisslich, sagte Oscar Wilde, fiir

mich trifft das zu, wenn sich Fleifl mit Verbissen-
heit paart. Aus meiner Sicht kommt es fiir erfolg-
reiches Arbeiten immer auf die richtige Balance
an zwischen Anstrengung und Entspannung,
Prizision und Lockerheit, Flexibilitit und kla-
rer Struktur und schlussendlich auch der Ver-.
bindung von alt Bewiihrtem und Neuem.

Coaching heiBt fiir mich, neue Wege zu probie-
ren: Haufig versuchen wir, ein Problem aufimmer
dieselbe — nicht erfolgreiche — Art zu l6sen. Viel-
mehr kommt es aber darauf an, auf der Grundlage
unseres Wissens und unserer Erfahrungen neue
Ideen zu entwickeln und deren Wirkung zu tes-
ten. Meine Klienten beruhigt es oft, dass sie
jederzeit die Moglichkeit haben, bei Nicht-Funk-
tionieren des Neuen auf das Alte zuriickgreifen zu
kénnen, das ist nicht schwer, denn das haben sie
ja schon so lange praktiziert. So what?

,.Die Zeit* veroffentlichte am 21.08.08 einen Ar-
tikel zum Thema, in dem Friedemann Schulz von
Thun, einer der bedeutendsten Kommunikations-
psychologen unserer Zeit, zitiert wird: ,,...das
Schachbrett des Lebens sei komplizierter gewor-
den, die Ausdifferenzierung gréfer, die Kommu-
nikation komplexer, die Zeit knapper, die Angst
vor dem Versagen erheblich, der Effizienzan-
spruch an den Einzelnen absurd, der Exzellenz-
druck auf die Leistungstriger fast grotesk. Un-
menschlich also?*

Wie auch immer jeder diese Frage fiir sich beant-
wortet, konnen wir uns diesen Gegebenheiten
entziehen und wenn ja, auf welche Weise?

Wer auch immer Lust hat, sich auf das Experi-
ment Mentalcoaching einzulassen, ich wiinsche
viel Spafl und Erfolg! 0
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