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Der Affe im Gepdick

Von Kathrin Scheel

NLP im Jugendsport stirkt die Madchen
und Jungen und hilft Eltern wie Trainern,
ihren Schiitzlingen Vertrauen und Wert-
schatzung entgegenzubringen.

ie Sportart, mit der ich mich beschiftige, ist Eiskunst-

lauf. Ich betreue im Coaching aktive junge und sehr
junge Sportler, auch Ehemalige, die mit den Folgen eines
allzu groBen Leistungsdrucks als Erwachsene auch in an-
deren Bereichen des Lebens zu kdmpfen haben. Ich sehe
strahlende Kita-Kinder, die voller Freude ihre ersten Schritte
auf dem Eis machen und wenige Jahre spéter angespannte
Gesichter, wenn dieselben Kinder ihre Kiir priasentieren
miissen. Wo ist der Punkt, an dem die Freude der Angst und
dem Druck weicht?

Eiskunstlauf ist eine Disziplin, in der sich wie in kaum ei-
ner anderen Sportart Athletik und Kunst verbinden, Virtuo-
sitdt und Kreativitdt tragende Sdulen sind, unbeschwertes
Gleiten zum Trdumen einlddt, Menschen durchaus die
Leichtigkeit des Seins spiiren. Doch wie hoch kann man
fliegen unter schweren Lasten, wer schafft es zu schweben,
wenn er erdriickenden mentalen Ballast auf den Schultern
tragt?

Immer jiinger werden die Sportler, die mit Wettkampfiang-
sten zu mir kommen. Nicht selten wird auf dem Eis ent-
wickelte Furcht vor dem Versagen bereits im Grundschul-
alter auf den Schulkontext tibertragen. Bestehen die jungen
Sportler bestimmte Priifungen und Qualifikationen nicht,
verlieren sie ihren Kaderstatus und miissen die Sportschule
verlassen. Das bedeutet zusétzlichen Druck. Hier geht es
nicht mehr nur um sportlichen Erfolg, sondern auch um das
soziale Umfeld, den Status, den Kontakt zu Freunden und
Lehrern.

,Friher, so sagte mir kiirzlich eine 10-Jéhrige, ,,habe ich mir
keine Gedanken gemacht, ich bin einfach gelaufen und hatte
Spal3. Heute geht oft bereits der erste Sprung in der Kiir
schief, dann springe ich schnell hoch und denke: So, jetzt
muss alles andere klappen. Ich habe durch den Sturz Zeit ver-
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loren, also muss ich mich beeilen, damit ich das nédchste Ele-
ment schaffe — wenn das auch in die Hose geht, wird alles
immer schlimmer, ich hetze von Element zu Element und
nichts klappt.*

Druck und Angst als Wegbegleiter wirken wachstumshem-
mend, sie verhindern eine gesunde Entwicklung. Hochstes
Ziel meiner Arbeit ist es, die Freude am Sport wieder in den
Vordergrund zu riicken und Wettkdmpfe auf ihre urspriingli-
che Bedeutung zuriickzufiihren: eine freudvolle und mit Stolz
erflillte Priasentation des Gelernten bei fairem Kraftemessen.
NLP bietet mir hierfiir ein weites Feld an Interventionsmog-
lichkeiten. Im vergangenen Jahr startete ich einen Workshop,
in den ich alle Beteiligten einbezog: die jungen Sportler,
deren Eltern und Trainer.

Der Workshop fand im Rahmen eines Trainingslagers statt.
Ziel war es, durch Ressourcenorientierung das Selbstwert-
gefiihl der Sportler zu erhdhen und dabei zu schauen, was
Eltern und Trainer beitragen konnen. Das war zumindest im
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Eiskunstlauf ein neuer Weg: Leistungsdruck und -frust
durch Freude und Lust am Lernen zu ersetzen, den Wett-
kampf mental als Sahnehdubchen zu verankern, in dem Ge-
lerntes prasentiert werden kann, ohne dass der Spaf} auf der
Strecke bleibt.

Ich arbeitete an fiinf Tagen in der Woche jeweils eine Stunde

mit zwei Madchen-Gruppen: den 9- bis 11-Jdhrigen und den

13- bis 16-Jahrigen. Flankierend bot ich Veranstaltungen fiir

Eltern und Trainer an: ein Treffen zu Beginn der Woche und

ein Auswertungsseminar am Ende. ,,Die Kinder miissten ler-

nen, Kritik konstruktiv umzusetzen®, lautete anfangs eine

Hauptforderung vieler Eltern. Dahinter verbarg sich

eine spiirbare Unsicherheit im Umgang mit

Nervositdt und Aufregung. Eltern und

auch Trainer berichteten, dass sie selbst

sehr aufgeregt seien, wenn ihre Schiitz-

linge aufs Eis miissen. Und dass sie

diese Aufregung verbergen.

Dabei kénnen manche be-

reits am Morgen nichts mehr

essen, miissen die Halle verlas-

sen, wenn ihre Kinder laufen

oder verkriechen sich in die hinter-

ste Ecke. Hier kam es u.a. darauf an, die

Leistungen auch der Eltern und Trainer zu

wiirdigen und sie zu stirken. Sie ermdgli-

chen ihren Sprosslingen — oft unter groflen

Aufopferungen und Entbehrungen finanzieller und zeit-
licher Art — die Ausiibung des geliebten Sports.

Und natiirlich ging es in der Arbeit mit den Eltern und Trai-
nern darum, sie auf die Ressourcen ihrer Kinder bzw. ihrer
jungen Sportler zu orientieren, sie Achtung und Anerkennung
gegeniiber der Leistung ihrer Kinder spiiren zu lassen. Eine
Aufgabe fiir sie lautete, eine Woche lang wihrend des Trai-
ningslagers den Fokus ihrer Aufmerksamkeit auf das bereits
Erreichte zu legen statt auf den Mangel. Die Feedback-Frage
,»Was wire mir entgangen, wenn ich dich heute im Training
nicht erlebt hétte?* sollte ihr Begleiter fiir diese Woche sein.

Natiirlich begegnete mir eine gehorige Portion Skepsis.
,»Wir leben doch schlieBlich in einer Leistungsgesellschaft.
Nur wenn Kritik auch klar gedufert wird, lernt man daraus.*
Doch Eltern wie Trainer lielen sich darauf ein. Es sollte ja
nur eine Woche dauern. Es war fiir einige Eltern und Trai-
ner eine Herausforderung, aus dem Stehgreif zehn Griinde
zu nennen, warum sie stolz auf ihre Kinder, auf ihre Schiitz-
linge sind.

Umso iiberraschender war das Ergebnis am Ende der Woche.
Eltern berichteten, dass ihre Kinder pl6tzlich von sich aus
sehr viel mehr tiber das Training erzdhlten und viel offener
waren. Manche iibertrugen die Aufforderung, sich eine Wo-

che lang ausschlieSlich lobend zu duf3ern, direkt auf den fa-
milidren Kontext. Gro3e Nachdenklichkeit rief bei vielen El-
tern die Frage hervor, was ihnen das Wichtigste am Sport ih-
rer Kinder ist. Und wie gern sie sich mit anderen Eltern iiber
ihre Unsicherheiten, Wiinsche und Sorgen austauschten!

Die Trainer lernten, wie wichtig bei Trainingszielen der Un-
terschied zwischen ,,weg von* und ,,hin zu“ ist. Und wie
kontraproduktiv Ausrufe sind wie: ,,Die Sportlerin gibt sich
mit dieser Schrittpassage nicht genug Miihe, weil sie sie
nicht mag.*

Den Rahmen der Zusammenkiinfte fiir die Maddchen bilde-
ten zwei stets wiederkehrende Ubungen. Sie erhielten zu
Beginn eines jeden Treffens den Auftrag, an einer Sonne zu
malen. Téglich ergédnzten die jungen Sportlerinnen jede fiir
sich ihr Bild um zwei bis drei Strahlen und schrieben darauf,
was thnen am Vormittag im Training besonders gut gelun-
gen war. So lenkten sie ihre Aufmerksamkeit auf ihre Star-
ken. Mit Eifer und Stolz machten sie sich jeden Tag an die
Arbeit. Es war ihnen wichtig, die Sonne schon zu gestalten,
und sie sprudelten formlich iiber, wenn sie dabei von ihren
Erfolgen erzéhlten.

Zum Stundenabschluss gab es tiglich Brain-Gym-Ubungen
aus der Kinesiologie zur bilateralen Hemisphérenstimulation.
Denn bekanntlich ist es gerade die Zusammenarbeit zwischen
linker und rechter Gehirnhilfte, die in Drucksituationen blo-
ckiert ist. Um gegenzusteuern sind sémtliche Uberkreuzbe-
wegungen geeignet, Ubungen, die iiber die Kérpermittelachse
fihren, wodurch unser Gehirn kontralateral stimuliert wird.
Zum Beispiel eine liegende Acht in die Luft zu malen oder
der so genannte Butterfly: Arme angewinkelt vor der Brust
verschranken und abwechselnd mit der rechten Hand auf die
linke Schulter klopfen und umgekehrt mit der Linken auf die
rechte Schulter. Auch sonst gehorten viele Ubungen mit Mu-
sik und Bewegung zum Programm. Auf diese Weise haben
wir ein komplettes Aufwirmprogramm fiir Training und
Wettbewerbe zusammengestellt.

Bewihrt hat sich, zum Ende des Aufwarmprogrammes die
Bewegungen langsamer werden zu lassen und die Sportler
physiologisch in einen ihnen vertrauten Ruhezustand zu be-
gleiten, der individuell gewéhlt wird. Wichtig hierfiir ist eine
detaillierte Reise durch den gesamten Korper: Wie genau
atme ich, wie fiihlen sich der Kopf, der Nacken, die Schultern
an. Fiir Sportler, die tiglich mit ihrem Korper arbeiten, sind
diese Ubungen sehr leicht erlernbar. AnschlieBend kénnen
mittels Trancen Bilder der Ruhe, Konzentration und Kraft ent-
stehen, die das Unbewusste assoziativ-metaphorisch arbeiten
lassen. Gerne setze ich fiir diese Arbeit verstirkend die wing-
wave-Musik ein. Ist der gewiinschte Zustand erreicht, wird
er geankert und auf die konkrete Situation der unmittelbaren
Wettkampfvorbereitung (,,... und wahrend ich die Schlitt-
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schuhe anziehe ...“) oder als Bodenanker auf Momente in der
Kiir (Anfangspose, langsamer Teil) iibertragen.

Auch fiir Zuhause gab ich den Kindern Visualisierungsiibun-
gen mit auf den Weg, zum Beispiel das tdgliche Laufen der
,,Traumkur. Ein Vater berichtete, dass ihn seine Tochter vor
dem Spaziergang bat, er solle den CD-Player mit der Musik
mitnehmen damit sie ihre Ubung machen kann. Ferner nutze
ich spezielle Formate, Kombinationen zwischen Geschich-
ten-Erziihlen und NLP-Ubungen, auch Symbolarbeit.

Zum Beispiel suchten sich die Kinder ein Tier aus, das ihnen
mit seinen ganz speziellen Eigenschaften helfen kann, Wett-
kampf- und Priifungssituationen gut zu iiberstehen. Sie mal-
ten das Tier auf einen Gliicksstein. Viele entschieden sich fiir
Delphine als Sinnbild fiir Intelligenz und Eleganz und die
Eule mit ihrer Weisheit. Der Renner aber wurde der Affe. ,,Af-
fen sind immer lustig, machen Spaf} und haben stéindig neue
Einfille® — kaum hatte Vanessa dies ausgesprochen, begab sie
sich auch schon in die Affenrolle, spielte den Affen, und alle
anderen machten mit.

Eine auch im Einzelcoaching beliebte Ubung zur Wett-
kampf- oder Priifungsvorbereitung ist das ,, Tasche packen®.
Hier wurden als erstes die Tasche, der Rucksack aufgerdumt
und geleert. Was nicht gebraucht wird — Angst, zu viel Auf-
regung, Unaufmerksamkeit — wurde auf Metaplankarten ge-
schrieben oder gemalt und an mich iibergeben. Ich nahm die
Dinge an mich, entsorgte sie nach Wunsch oder bewahrte
sie auf. Danach packten die Méidchen die Tasche mit den
Dingen, die fiir einen Wettkampf hilfreich sind: Mut, Ruhe,
Kraft, Konzentration — der Affe war bei allen im Gepéck!

Die fiir mich wesentlichsten Ergebnisse des Workshops
waren:

Sport verbunden sind, und {iber die Frage, inwieweit sie
lebbar sind und wie Kinder sich dem geradezu grotesken
Exzellenzdruck entziehen konnen.

-% Kindern, Eltern und Trainern 6ffnete sich ein Raum fiir
das Aussprechen von Hoffnungen, Wiinschen, Ideen, und
auch von Sorgen, Angsten und Zweifeln.

-+ Das Verstindnis flireinander ist gewachsen.

- Alle Beteiligten sind sich ein grofles Stiick néher ge-
kommen und entwickelten konkrete Ideen, sich person-
lich in die kiinftige gemeinsame Arbeit einzubringen.

Das Projekt war der AnstoB fiir eine enge Zusammenarbeit,
die sich in der laufenden Saison fortsetzt. Weitere Workshops
sind bereits ins Auge gefasst. Die Einbeziehung des Umfel-
des eignet sich hervorragend auch fiir die Arbeit im Schulbe-
reich. Als Coach habe ich im Workshop wieder viel dazu ge-
lernt — vor allem von den Kindern. Das Fazit heif3t: Freud-
volles Lernen ist moglich. Wenn wir Kindern Raum flir Krea-
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tivitdt, Ideenreichtum und Lebenslust geben, werden ihnen
Fliigel wachsen.
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