
Mentalstrategien
Für den Alltag lernen von Leistungssportlern



Vorwort

Leistungssportler verwenden zahlreiche Strategien, um 
auf ihrem Gebiet erfolgreich zu sein. Viele dieser Wege 
können auch wir nutzen, um unseren Alltag zu meistern. 

Erfolg haben vor allem jene Sportler, die mit ihrem Sport und 
der Leistung, die sie anstreben, auf dem für sie subjektiv 
richtigen Weg sind. Sie holen aus ihren Möglichkeiten das 
Maximale heraus und steigern sich mit Training, Motivation 
und Geduld immer weiter. 

Natürlich ist es ein großer Erfolg, wenn man auf dem Sieger-
treppchen steht, eine Medaille gewinnt und viele andere 
einem zujubeln. Noch größer ist dieser Erfolg jedoch, wenn 
jemand mit Freude alles aus sich herausholt und dadurch 
besser ist, als er es selbst je gedacht hat. Bei erfolgreichen 
Sportlern kommt beides zusammen: Sie arbeiten konsequent 
für ihre Leistung und sind mit ihrer Sportart und dem Leben 
als Leistungssportler auf dem für sie persönlich richtigen 
Weg. Sie „leben“ ihren Sport buchstäblich. Dabei haben sie 
nicht nur hervorragende körperliche Voraussetzungen. Auch 
ihr Kopf trainiert, kämpft und spielt mit. 

Erfolgreiche Sportler sind jedoch nicht nur körperlich und 
geistig trainiert und dadurch in sehr guter Verfassung. Sie 
wissen außerdem, wie sie sich mental regenerieren und immer 
wieder einen Ausgleich zum Leistungssport finden. Vieles 
davon kann auch für privat und beruflich hochengagierte und 
geforderte Menschen nützlich sein. 

In dieser Broschüre ist eine Auswahl fundierter und wissen-
schaftlich belegter Strategien, die auf berufliche und private 
Situationen vieler Menschen übertragen werden können, 
praxis relevant und umsetzbar dargestellt. Wir haben uns 
bemüht, komplexe wissenschaftliche Zusammenhänge so 
aufzubereiten, dass sie auch für Leser, die selten mit dieser 
Materie zu tun haben, interessant und nachvollziehbar sind. 
Nicht jeder profitiert in gleichem Maße von jeder Strategie. 
Eventuell nutzen Sie das eine oder andere davon schon in 
anderer Form. Manches mag für Sie vielleicht mehr, anderes 

weniger relevant sein. Suchen Sie sich die Strategien heraus, 
die für Sie nützlich und erfolgversprechend sind. Seien Sie 
dann aber auch konsequent und üben Sie eine Zeit lang 
kontinuierlich. Wie für Leistungssportler gilt auch für Sie: 
Nur dadurch, dass man verstanden hat, wie es geht, ist noch 
kein Fortschritt zu erreichen – man muss es auch wiederholt 
üben und praktisch einsetzen.

Diese Broschüre kam mit wertvoller Unterstützung von Carolin 
Schmelzer, Thorsten Leber, Elina Nordhoff und Sylvia Hermann 
zustande. Bei ihnen bedanken wir uns ganz herzlich.

Wir wünschen Ihnen nun viel Spaß beim Lesen. Lassen Sie sich 
durch die Inhalte motivieren, die beschriebenen Strategien 
umzusetzen und so erfolgreich und ausgeglichen Ihren 
Alltag zu bestreiten. 

Prof. Dr. phil. Hans-Dieter Hermann
Prof. Dr. phil. Jan Mayer

Der Kopf 
entscheidet
Alles, was wir tun, ist 
geprägt durch unsere 
Erfahrungen. Mentale 
Prozesse wie Wahrneh-
men, Erkennen, Denken 
und Schlussfolgern 
spielen dabei eine 
entscheidende Rolle.
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4 Mentalstrategien – Der Kopf 

Der Kopf 
entscheidet
Alles, was wir tun, ist geprägt durch unsere Erfahrungen. 
Mentale Prozesse wie Wahrnehmen, Erkennen, Denken und 
Schlussfolgern spielen dabei eine entscheidende Rolle.
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Warum wir so handeln, 
wie wir handeln

Wenn wir etwas tun, dann gibt es in der Regel einen Grund dafür. 
Und auch, wenn wir etwas sehr gut können oder wenn wir etwas 
nicht oder nicht mehr hinbekommen, hat dies einen Grund. Denn 
alle unsere Handlungen, ob positiv oder negativ, motivierend oder 
überfordernd, sind durch frühere Erfahrungen geprägt. 

Wir nehmen etwas wahr, denken darüber nach und entscheiden uns, wie wir 
vorgehen. Dabei folgen wir oft Mustern, die sich aus unserer Erziehung, 
Erfahrung und Persönlichkeit ergeben. Diese Muster können uns helfen oder 

auch individuell blockieren. Dafür ist es völlig gleichgültig, ob jemand ein Leistungs-
sportler, ein Angestellter, eine Reinigungskraft oder ein Firmenchef ist: Der Kopf 
entscheidet, was wir tun und was wir nicht tun.

Die Welt entsteht im Kopf Für viele mag es sich auf den ersten Blick verwunderlich 
anhören, dass die Welt, wie wir sie wahrnehmen, eine Konstruktion unserer Gedanken 
ist. Unsere wahrgenommene Welt ist also nicht das unmittelbare Abbild der Realität, 
sondern das Ergebnis von subjektiven Vorgängen in unserem Gehirn. Diese Annahme 
ist die Kernaussage einer der einflussreichsten Strömungen der Psychologie und 
Philosophie, des sogenannten Konstruktivismus. Demnach ist jede Wahrnehmung 
subjektiv, eine Konstruktion aus wahrgenommener Realität, Sinneseindrücken 
und Gedächtnisinhalten.

Das bedeutet, dass jeder Mensch Situationen und 
Dinge anders sieht, bewertet und interpretiert. Das 
gilt auch für Leistungssportler. Für die einen ist der 
Wettkampf eine tolle Herausforderung, andere 
sorgen sich im Vorfeld schon um eine mögliche 
Niederlage. Manche brauchen dringend die 
Publikums unterstützung, um sich zu pushen. 
Andere fühlen sich durch Lautstärke in ihrer Nähe 
eher abgelenkt. Häufig sehen wir das zum Beispiel 
in der Leichtathletik, wenn einzelne Sportler 
das Publikum auffordern, zur Unterstützung 
rhythmisch zu klatschen. Andere wiederum legen 
den Zeigefinger auf die geschlossenen Lippen, 
um das Publikum zu bitten, für eine kurze Zeit 
möglichst still zu sein. Ähnliches gilt für die 
Einschätzung anderer. So findet der eine Arbeits-
kollege seinen Chef sympathisch, der andere kann 
ihn absolut nicht leiden.

Aber nicht nur unsere Wahrnehmung der Welt 
wird im Kopf konstruiert. Auch für unser Verhalten 
und Handeln spielen der Kopf und die damit ver-
bundenen mentalen Prozesse wie Wahrnehmen, Erkennen, Denken und Schlussfolgern 
eine entscheidende Rolle. Diese Prozesse werden „Kognitionen“ genannt und dienen 
als Vermittler zwischen Umweltfaktoren und unserem Handeln.

Gut zu wissen! 

Optimal ausführen
Kognitionen Wir handeln aufgrund 
vorausgehender Kognitionen. Erwartungen, 
Ziele, Erfahrungen und Bewertungen fließen 
ein und begründen die Richtung, Art und 
Güte unserer Tätigkeiten.

Psychologisches Training Ziel eines 
psychologischen Trainings ist es, die optimale 
Ausführung bereits erlernter Handlungen 
durch die gezielte mentale Vorbereitung zu 
unterstützen sowie neue Handlungen leichter 
und schneller zu erlernen. 



 

 

 

Anlaufpunkt Möchten wir Handlungen 
verändern oder in Zukunft verhindern, 
so sind nicht die Handlungen selbst 
der erste Anlaufpunkt, sondern die 
dahinter stehenden Kognitionen.

Offensichtlich wird dies auch bei Betrach-
tung eines Phänomens, das sowohl 
manche Leistungssportler kennen als 
auch andere Menschen im Alltag und 
Berufsleben: den „Vorführeffekt“. Wir 
haben etwas zigmal geübt und es 
hat auch immer geklappt. Sehen wir 
uns dann auf einmal mit Zuschauern 
konfrontiert, gelingt es nicht. Obwohl 
sich – bis auf das Publikum – die äußeren 
und die biologischen Bedingungen für 
das Ausführen der Handlung nicht 
geändert haben, stehen wir plötzlich 
unter Druck, sind nervös und ange-
spannt und können möglicherweise
nicht wie erwartet handeln. 

Bereits der griechische Philosoph Epiktet 
(50 – 138 n. Chr.) wies auf die zugrunde 
liegende Problematik hin: „Es sind nicht 
die Dinge selbst, die uns bewegen, 
sondern unsere Ansichten von ihnen.“ 
Diese Ansichten können dazu führen, 
dass eine Handlung verändert oder 
blockiert wird, obwohl wir eigentlich in 
der Lage wären, sie korrekt und erfolg-
reich auszuführen.

Der Mensch „als Ganzes“ Grundlegend 
für die elementare Funktion von Kog-
nitionen ist die Sichtweise des Men-

schen als ganzheitliches biopsychoso-
ziales System. Um eine Handlung zu 
erklären und zu realisieren, müssen
diese drei Bestandteile als ein Ganzes 
angesehen werden. 

Besonders in bedeutsamen Situationen, 
in denen störende Kognitionen auf-
treten und so die Handlung blockieren 
könnten, sind die mentalen, also geis-
tigen Prozesse enorm wichtig und sollten 
kontrollierbar sein. Solche störenden 
Kognitionen können Gedanken sein wie 
zum Beispiel: „Ich kann das nicht!“, „Die 
anderen sind besser!“, „Was passiert, 
wenn ich es nicht schaffe?“.

Mentales Training und andere sportpsy-
chologische Techniken gehören daher 
mittlerweile zur Basis von Traineraus-
bildungen und viele Sportler arbeiten 
gezielt an ihrer mentalen Stärke. Manche 
werden unterstützt durch Sportpsy-
chologen, andere beschäftigen sich
selbst intensiv mit der Thematik und 
erlernen mithilfe von Büchern oder 
anderen Materialien mentale Trainings-
formen, um ihre Leistung zu steigern.

Alles eine Frage der Einstellung Nicht 
nur im Sport, sondern auch im Alltag 
kommen wir in Situationen, in denen 
wir unser Verhalten als „Kopfsache“ 
bezeichnen würden. Vor allem dann, 
wenn wir uns ein bestimmtes Verhalten 
nicht zutrauen. Ein einfaches Beispiel 
hierfür ist, wenn wir versuchen, mit 

einem Neuwagen in eine eigentlich 
ausreichend große Parklücke einzu-
parken. Dann aber brechen wir den 
Parkvorgang ab, weil wir Angst haben, 
eine Beule in das neue Auto zu fahren. 
Der Grund dafür sind unsere Kognitionen, 
in diesem Fall unsere Angst vor negativen 
Konsequenzen. 

Führen wir uns nun vor Augen, dass 
unsere Wahrnehmung ein Konstruk-
tionsprozess ist und dass unser Handeln 
durch mentale Prozesse angestoßen 
wird, so leuchtet ein, dass sich auch 
unser Verhalten beeinflussen lässt, 
wenn wir die Kognitionen verändern. 
Auf dieser Basis begründen sich auch 
etliche Therapieformen, in denen die 
Art und Weise, wie wir über bestimmte 
Dinge denken, verändert wird. Diese 
Therapien werden als „kognitive The-
rapien“ bezeichnet.

Dabei sollten Sie sich jedoch bewusst 
sein, dass auch durch angemessene 
Kognitionen keine Wunderwerke zu 
vollbringen sind. Bei jeder Handlung 
gelten die eigenen biologischen und 
physiologischen Grenzen. Um jedoch 
innerhalb der eigenen Möglichkeiten 
und der aktuellen äußeren Bedingungen 
seine vorhandenen Mittel ökonomisch 
ausschöpfen zu können, muss auch 
der Kopf mitspielen.
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Wie der Kopf Entscheidungen fällt

In allen Lebensbereichen findet im Gehirn ein bewusster oder 
unbewusster Entscheidungsprozess statt, der anschließendes 
Verhalten erst auslöst. Wir wägen zwischen Alternativen ab, 
hoffen jedoch stets, uns richtig zu entscheiden. Dies kann von 
der Wahl der Kleidung am Morgen als einer eher „kleinen“ 
Entscheidung bis hin zum Auto- oder Hauskauf als Entschei-
dung mit längerfristigen Konsequenzen reichen. Fehlent-
scheidungen lassen sich dabei nicht vermeiden und auch 
sie haben eine positive Seite: Wir lernen aus ihnen. 

Doch was beeinflusst unsere Entscheidungen außer unseren 
Lernerfahrungen? Die folgenden drei psychologischen Faktoren 
spielen dabei unter anderem eine wichtige Rolle:

1. Wir versuchen, Verluste zu vermeiden Müssen wir zum
Beispiel eine Entscheidung treffen, bei der wir möglicherweise 
Verluste erleiden, so verhalten wir uns automatisch deutlich 
sensibler, selbst wenn ebenfalls die Chance eines Gewinns 
besteht. Ein Beispiel dafür ist der Wurf einer Münze: Bei Kopf 
gewinnen wir 100 Euro, bei Zahl müssen 50 Euro gezahlt 
werden. Die Mehrzahl der 
Menschen würde es eher 
ablehnen zu spielen, auch 
wenn der Gewinn deutlich 
über dem möglichen Ver-
lust liegt.

2. Wir überlegen uns
vorher, was passieren 
könnte Menschen versuchen in der Regel, einen Entschluss 
so zu fassen, dass sie diesen in der Zukunft nicht bedauern. 
Wir möchten zum Beispiel kurz vor Weihnachten einen neuen 
Fernseher kaufen. Uns ist aber sehr wohl bewusst, dass 
dieser in einigen Monaten im Preis sinken wird. In diesem 
Fall entscheiden wir uns häufig dazu, das Gerät nicht zu 
kaufen, um das zukünftige Ärgernis über zu viel bezahltes 
Geld zu vermeiden. 

3. Wir handeln nach bestimmten Faustregeln Oft müssen 
wir Entscheidungen treffen, deren Konsequenzen nicht 
vollständig absehbar sind. Wenn wir unsicher sind, spielen 
individuelle Präferenzen und Werte eine sehr große Rolle, wir 
handeln „aus dem Bauch heraus“. Dabei wenden wir intuitiv 

einfache mentale „Abkürzungen“ oder Faustregeln an, soge-
nannte Heuristiken. Sind wir bei Entscheidungen bereits mit 
einer bekannten Alternative konfrontiert und kennen deren 
Eigenschaften und Konsequenzen, so hat dies für uns einen 
höheren Stellenwert als nicht bekannte Objekte. Ein Beispiel 
(Goldstein & Gigerenzer, 2002) hierfür ist die Frage nach der 
höheren Einwohnerzahl von entweder a) San Diego oder b) 
San Antonio – beide Städte sind etwa gleich groß. Viele deut-
sche Versuchspersonen wählen hier Alternative a), vermut-
lich, weil sie San Antonio gar nicht kennen. Sie entscheiden 
sich also für die Antwort a), weil ihnen nur San Diego bekannt 
ist. Amerikaner hingegen wählen nur etwa zur Hälfte a).

Das Beste gewinnt Eine weitere Faustregel, mit der wir uns 
vor allem komplexe Entscheidungsprozesse oft erleichtern, ist 
die sogenannte „Take-The-Best-Heuristik“ (Gigerenzer et al., 
1999). Wir müssen uns beispielsweise beim Kauf zweier 

Aktienpakete für das 
Unternehmen A oder B 
entscheiden. In dem Fall 
legen wir uns zunächst alle 
Entscheidungskriterien 
ihrer Wichtigkeit nach zu-
recht und überprüfen, ob 
das wichtigste Kriterium 
zur Entscheidung führt. 

Sobald ein Unternehmen nach diesem Kriterium einen höheren 
Wert hat als das andere – zum Beispiel erwirtschaften beide 
Unter nehmen Profit, aber A ist etabliert und B nicht –, überlegen 
wir nicht länger und entscheiden uns für Firma A. 

Dennoch ist Vorsicht geboten: Faustregeln können uns auch 
auf eine falsche Fährte leiten – zum Beispiel dann, wenn wir 
uns bei einem neuartigen Problem an Altbekanntem orien-
tieren, obwohl die Umstände eine andere, neue Lösung 
erfordern. Mentale Abkürzungen können also ebenso zu 
Fehlschlüssen führen, aus denen wir dann aber wieder lernen 
können beziehungsweise müssen. 

Unabhängig davon, ob sich eine Entscheidung letztlich als 
richtig oder falsch, positiv oder negativ erwiesen hat: Prozesse 
in unserem Gehirn waren für sie verantwortlich.

Faustregeln helfen, vor allem 
bei Unsicherheit, zu entscheiden 
und den Überblick zu behalten.
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Ohne Lernen 
kein Erfolg 
Ob im Sport, im Alltag oder im Beruf: In keinem 
Lebensbereich können wir erfolgreich sein, 
wenn wir nicht ständig lernen. Und das gilt für 
Erwachsene ebenso wie für Kinder.



9

Wer lernt, entwickelt sich weiter

Ob Leistungssport oder Alltag: Jeder muss lernen, um 
sich weiterzuentwickeln. In vielen Sportarten ist zu 
beobachten, dass sich die Athleten vor allem dann 

rasant verbessern, wenn sie selbst die Sportart mit- und 
weiterentwickeln. Vor Jahren zeigte sich dies schon bei 
Jugend-, Fun- und Trendsportarten wie zum Beispiel beim 
Skateboarden, BMX- und Snowboardfahren. In jüngerer Ver-
gangenheit konnte man Ähnliches beobachten, zum Beispiel 
beim Kitesurfen. Neben dem erlebten Spaß zeigt sich in 
solchen Sportarten, dass die Neugier der Sportler eine große 
Triebfeder für das ausdauernde und hohe Engagement ist, 
mit dem Techniken geübt und weiterentwickelt werden und 
mit dem an verbesserten Materialien gearbeitet wird.

Diese Entwicklungen basieren auf Lernprozessen. Ohne zu 
lernen, gibt es in keinem Lebensbereich Erfolge. Bereits im 
frühen Kindesalter ist die Neugier die Basis für das Lernen. 
Kinder setzen sich aktiv mit ihrer Welt auseinander und begrei-
fen sie dadurch. Das sollten auch Erwachsene verstärkt tun.

Die Bewegung macht’s Der Ulmer Neurowissenschaftler 
und Psychiater Manfred Spitzer belegt (2009a), dass wir 
bestimmte Inhalte umso besser behalten, je neugieriger wir 
sind. Darüber hinaus lernt unser Gehirn noch besser, wenn 
wir uns zusätzlich auch bewegen. Demnach könnten Vokabeln 
besser abgespeichert werden, wenn wir uns beim Lernen kör-
perlich betätigen und nicht nur sitzen würden (Spitzer, 2002).

Leider sieht unser Alltag häufig 
anders aus. Unser Arbeits- und 
Berufsleben, aber auch unser 
Freizeitverhalten, ist in hohem 
Maße durch sitzende Tätigkeiten 
geprägt – zum Beispiel Autofah-
ren oder Arbeiten am Bildschirm. 
Hinzu kommt eine Reizüberflutung 
durch parallele Information sau f-
nahmen und Handlungen – soge-
nanntes Multitasking. Im Folgenden 
wird beschrieben, wie sich ver-
schiedene Faktoren auf das Lernen 
auswirken.

Lernen und Aufmerksamkeit Aus der Aufmerksamkeits-
forschung ist bekannt, dass das gleichzeitige Beschäftigen 
mit mehreren Dingen zwar funktioniert, aber zu erheblich 
schlechteren Leistungen führt. Eine in Großbritannien 
durchgeführte Studie zum Multitasking zeigt, dass Versuchs-
personen, die eine Aufgabe lösen und nebenher ständig ihr 
E-Mail-Postfach checken, zehn Prozent ihrer kognitiven 
Fähigkeiten einbüßen (Meckel, 2007). 

Zwischendurch mal „abschalten“ Glauben Sie, dass ein 
Turner oder ein Eiskunstläufer, der ein neues Bewegungs-
element erlernen möchte, dies genauso schnell kann, wenn 
er zwischendurch immer wieder über sein Handy SMS-Nach-
richten und E-Mails beantwortet?

Nur fokussierte Spitzensportler können ihre technische und 
taktische Leistungsfähigkeit erhöhen. Wenn die Aufmerk-
samkeit nicht auf den zu lernenden Inhalten liegt, sind die 
entsprechenden Gehirnareale nicht aktiv und entsprechend 
wird nichts gelernt (Spitzer, 2002).

Selbstgespräche (siehe auch ab Seite 15) und Techniken der 
Entspannung (siehe auch ab Seite 47) können Leistungs-
sportlern genauso wie anderen Menschen helfen, aufmerk-
samer zu sein. Für mehr Strukturierung und eine bessere 
Zeiteinteilung sind im Alltag aber oft schon kleine Verände-
rungen ein Schritt in die richtige Richtung. Wie wäre es zum 
Beispiel, wenn Sie Ihre E-Mails nur zweimal täglich checken 
würden, anstatt ständig auf Empfang und in Reaktionsbereit-
schaft zu sein? 

Gut zu wissen! 

So geht’s am besten 
Bewegung Wer dreimal wöchentlich Sport 
treibt – zum Beispiel eine halbe Stunde 
joggt oder Rad fährt –, lernt besser. Denn 
regel mäßige Bewegung aktiviert den 
Stoffwechsel und begünstigt das Wachstum 
neuer Nervenzellen.

Erreichbarkeit Um sich einem Menschen 
oder einer Aufgabe mit ganzer Konzentration 
widmen zu können, ist es sinnvoll, zeitweise 
technisch nicht erreichbar zu sein.
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Lernen und Stress Leistungssportler brauchen in der Regel 
ein gewisses Niveau an Wettkampfstress, um ihre besten 
Leistungen abrufen zu können. Unter Trainingsbedingungen 
sind die meisten weniger leistungs fähig. Aber auch erfahrene 
Spitzensportler würden psychisch und physisch zusammen-
brechen, wenn sie über einen langen Zeitraum mehrmals 
täglich auf höchstem 
Niveau bedeutsame 
Wettkämpfe bestreiten 
müssten. Sie benötigen 
daher ein relatives 
Gleichgewicht zwischen 
ihren Anforderungen 
und den ihnen zur 
Verfügung stehenden 
Mitteln, den sogenann-
ten Ressourcen.

Positiver Stress Es ge hört zu den gesicherten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen, dass kurz anhaltender Stress in 
einer akuten Notfallsituation eine sinnvolle Anpassung des 
menschlichen Organismus an Gefahr darstellt. Akuter Stress 
kann mitunter sogar zu verbessertem Lernen führen. So sagen 
wir häufig angesichts einer anstehenden Prüfung: „Ohne 

Druck geht es bei mir nicht.“ Der Körper mobilisiert in einer 
solchen Situation sein „Alarmsystem“, was kurzfristig zu 

erhöhter Aktivität und Leis-
tungsfähigkeit führt. In be-
stimmten Situationen kann 
Stress das Lernen sogar er-
leichtern, weil die damit 
verbundenen Emotionen 
eine ausgeprägte „Spur“ im 
Gehirn hinterlassen, die wir 
gut abrufen können. 

Negativer Stress Anders 
sieht es aus, wenn wir uns 

die Folgen von chronischem Stress anschauen. Hält der 
beschriebene Alarmzustand über eine längere Zeit an, 
hat das negative Konsequenzen für das körperliche und 
seelische Befinden. Bei stressbedingt erhöhter Beanspru-
chung  werden unter anderem die Nervenzellen mit weniger 
Energie versorgt.

Auch im Alltag brauchen wir 
echte Pausen, damit Gelerntes 

sich setzen kann und wir unsere 
innere Balance wiederfinden.

Neugier Seien Sie neugierig, haben 
Sie Spaß an neuen Inhalten – sei es beim 
Lernen einer neuen Bewegungstechnik 
in Ihrer Lieblingssportart, beim Schreiben 
eines Gedichtes oder auch beim Lesen 
eines Buchs.
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Chronischer Stress führt darüber hinaus zu Schäden im 
Hippo campus, einer Gehirnstruktur, die insbesondere für 
Lernen und Gedächtnis zuständig ist. Folglich wirkt sich lang 
anhaltender Stress ungünstig auf das Lernen aus. Ausge-
schüttete Stresshormone beeinträchtigen zudem wichtige 
Gedächtnisfunktionen.

Erfolgreiche Sportler und ihre Trainer achten langfristig da-
rauf, Anforderungen und Ressourcen in einer vernünftigen 
Balance zu halten (siehe ab Seite 41). 

Lernen und Emotionen Emotionen spielen generell eine wich-
tige Rolle für jeden Lernerfolg, egal ob er körperlich oder geistig 
ist. Bekannt ist, dass Lernen ganz eng mit positiven Emotionen 
verknüpft ist. Auf neurobiologischer Ebene ist das, was wir als 
Glücks- oder Belohnungssystem bezeichnen – das sogenannte 
Dopaminsystem –, unser „Lernturbo“ (Spitzer, 2009b). 

Und noch etwas stellt einen ganz entscheidenden Aspekt des 
Lernens dar: die gefühlsmäßige Komponente der zu lernenden 
Inhalte, das „innere Beteiligtsein“ (Spitzer, 2002). Neben der 
Aufmerksamkeit und der Motivation sind es vor allem Gefühle, 
die über unsere Lernfähigkeit entscheiden – wenn wir etwa 

ganz in ein spannendes Thema eintauchen, also sozusagen 
„aktiv mitschwingen“. Mit anderen Worten: Erfolgreiches Lernen 
findet bei allem statt, dem wir uns ganz widmen und das wir 
mit Lust und Neugier machen. 

Lernen und Motivation Motivation lenkt unser Verhalten 
und begünstigt Lernprozesse – im Sport genauso wie im Beruf 
und in privaten Situationen. Es fällt Menschen leichter, sich 
auf eine Aufgabe zu konzentrieren, die sie als sinnvoll emp-
finden und die sie motiviert, sich anzustrengen. Dabei spielt 
wieder das Belohnungssystem eine entscheidende Rolle. 
Belohnung fördert das Lernen, denn positive Ereignisse wollen 
wir wiederholen. Werden wir für ein bestimmtes Verhalten 
gelobt, werden wir dieses vermutlich häufiger zeigen. 

Aber Belohnung hat, wie die Neurowissenschaft zeigt, eine 
weitere lernfördernde Komponente. Wenn das Ergebnis 
unseres Verhaltens nämlich „besser als erwartet“ ausfällt, 
produziert unser Gehirn ein Signal, das dafür sorgt, dass 
Verhalten mit positiven Konsequenzen gelernt wird (Spitzer, 
2002). Unser Dopaminsystem aktiviert Strukturen im Gehirn, 
die körpereigene Opiate freisetzen. Diese sorgen dafür, dass 
wir uns gut fühlen. Wir alle haben schon das angenehme 
Gefühl erlebt, wenn wir es geschafft haben, eine wichtige 
„Hürde“ zu nehmen.
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Jedes Lernen braucht Übung

Lernen kann nur, wer übt. Und auch Handlungen, die wir 
beherrschen, müssen wir üben. Nicht zuletzt deshalb 
trainieren Leistungssportler auch immer wieder ihre 
Basics: Fußballspieler einen geraden Pass, Profitänzer ihre 
Grundschritte und Tennisspieler ihre einfachen Grundschläge.

Die Wiederholung macht’s Verknüpfungen der Nervenzellen werden durch 
wieder holten Gebrauch verstärkt und durch Nichtgebrauch geschwächt. Dieses 
einfache Gesetz der Übung (Thorndike, 1898) beschreibt Spitzer (2004) mit dem 
Bild einer Spur im Schnee: Im menschlichen Gehirn gehen fortlaufend Impulse über 
die Verbindungsstellen der Nervenzellen, die sogenannten Synapsen, ein. Laufen 
solche Impulse immer wieder ähnlich ab, entstehen Spuren. Je öfter diese Spuren 
benutzt werden, umso mehr verfestigen sie sich, vergleichbar mit einem Trampel-
pfad im Tiefschnee. Werden sie nicht genutzt, ist die Spur bei weiterem Schneefall 
bald nicht mehr zu sehen.

Und: Nur die konzentrierte Übung zählt! Wiederholen wir ein bestimmtes Verhalten, 
während wir im Kopf bereits woanders sind, haben wir nicht gelernt. 

Unser Gehirn funktioniert in 
gewisser Weise wie ein Muskel. 
Es muss immer wieder aktiv 
gefordert werden, um leistungs-
fähig zu sein. Das erreichen wir, 
indem wir uns nicht nur passiv auf 
unsere Routinen verlassen, 
sondern uns immer wieder 
kleinen geistigen Herausforde -
rungen stellen. 

Die Tabelle rechts beschreibt 
Verhaltensweisen im Alltag, die 
Sie nutzen können, um aufnah-
me- und lernfähig zu bleiben.

Verhaltensweisen im Alltag

Sinne schärfen Nutzen Sie bewusst Ihre Sinnesorgane. 
Schließen Sie zum Beispiel bei einem Spaziergang 
im Wald die Augen, um bewusst zu riechen und 
zu hören. 

Schwache Seite Führen Sie gewohnte Bewegungen mit der 
„schwachen“ Seite aus, also als Rechtshänder 
mit links.

Spaß und Lösen Sie verschiedenste Arten von Rätseln.
Neugier

Mentale Trainieren Sie bewusst Ihr Gedächtnis. 
Herausforderung Lernen Sie zum Beispiel den Inhalt des Einkaufs-

zettels auswendig und gehen Sie dann einkaufen.

Raus aus Probieren Sie neue Dinge aus und gehen Sie 
der Routine neue Wege.
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Strategien für den Alltag Im Folgenden werden fünf 
Mentalstrategien dargestellt, die von vielen erfolgreichen 
Leistungssportlern in dieser oder einer abgewandelten 
Form eingesetzt werden. Sie werden sehen: Ihre Anwen-
dung ist hilfreich und kann Ihnen sowohl im privaten wie 
auch im beruflichen Alltag äußerst nützlich sein.
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Mentalstrategie 1
Motivieren Sie sich selbst
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Gedanken und Selbstgespräche

Oft können wir es bei Leistungssportlern vor oder 
während eines Wettkampfs buchstäblich von den Lippen 
ablesen: Sie sprechen mit sich selbst. Mal beruhigend, 
mal aktivierend, mal aggressiv – je nach Situation. 

Manche brüllen sich mit bestimmten 
Worten an, um ihre Aktivität zu stei-
gern. Andere fordern sich zu vermehr-
ter Konzentration auf und der eine oder 
andere sagt sich vor einer wichtigen 
Aktion: „Bleib ganz ruhig, Du hast schon 
Schwierigeres geschafft!“

Wieder anderen Athleten ist es kaum 
anzusehen, was in ihnen vorgeht. Bei 
ihnen spielt sich alles ausschließlich im 
Kopf ab. Mittlerweile trainieren Spitzen-
athleten ihre Gedanken und Selbst-
gespräche – auch weil sie wissen, wie 
wichtig diese für ihre Leistungen sind.

Seit Langem wissenschaftlich belegt
Schon vor über 40 Jahren konnten 
amer i kanische Sportpsychologen zeigen,
dass sich bei nationalen Qualifikations-
wettkämpfen für die Olympischen Spiele 
Qualifizierte von nicht Qualifizierten 
bereits vor dem Wettkampf unterschie-
den – durch ihre Gedanken und Selbst-
gespräche. Die weniger Erfolgreichen 
berichteten über Zweifel und Ängste, 
die Qualifizierten über zuversichtliche 
Gedanken. Die Erfolgreichen waren 
aufgaben- und zielorientiert, die Ge-
scheiterten setzten sich ihren Sorgen 
aus und machten sich Gedanken über 
mögliche negative Konsequenzen (Ma-
honey & Avener, 1977). Im Laufe eines 

 

Wettkampfs schaffen es erfolgreiche 
Sportler eher, negative Gedanken zu 
verdrängen und sich auf die aktuelle 
Aufgabe zu konzentrieren. Negative 
Selbstgespräche hingegen blockieren 
eine Handlung und gehen mit ent-
sprechendem Risiko eines Misserfolgs 
einher.

Gedanken und Selbstgespräche auch 
im Alltag Wenn wir uns selbst im Alltag 
beobachten, so finden wir uns ab und 
an in Situationen wieder, in denen wir zu 
uns selbst sprechen oder uns zumin-
dest intensiv Gedanken durch den Kopf 
gehen. Das können freudige Inhalte 
sein oder zum Beispiel auch Selbst-
zweifel, die etwa vor dem wichtigen 
Gespräch mit Vorgesetzten aufkommen. 

Selbstgespräche sind in Worte gefasste 
Gedanken und können positiv oder 
negativ sein, stumm, leise oder laut, vor 
uns hingemurmelt oder deutlich. Sie 
haben auf jeden Fall Einfluss auf unser 
Handeln. Auch wenn wir sie nicht 
aussprechen, wirken sie. So planen 
und strukturieren wir mithilfe von 
Gedanken und Selbstgesprächen 
mehr oder weniger bewusst unsere 
Handlungen im Alltag. 

Denken Sie einmal an folgende Situation: 
Ein neues Möbelstück soll zu Hause 
aufgebaut werden. Uns liegt die Bau-
anleitung vor und doch spielen wir 
verschiedene Handlungsschritte zu-
nächst im Kopf durch: „Erst die beiden 
Seitenteile anschrauben, dann den 
Boden einsetzen. Am Ende nochmals 
alle Schrauben prüfen.“ 

Dieses „innere Sprechen“ stellt eine Art 
Probehandeln dar, das uns nicht nur 
einen Handlungsplan vorgibt, sondern 
uns auch auf die nachfolgenden Schritte 
aufmerksam macht. Unter Umständen 
warnt es uns auch und veranlasst uns, 
bestimmte Handlungsschritte noch 
einmal zu überprüfen. Je komplexer und 
schwieriger eine Situation ist, desto 
intensiver werden die Selbstgespräche. 
Unter Umständen sprechen wir unter 
Druck sogar die Gedanken laut aus.

Passende Selbstgespräche helfen uns 
Gedanken und Selbstgespräche so 
einzusetzen, dass sie eine Handlung 
unterstützen, können wir erlernen und 
optimieren. Von Spitzensportlern 
können wir es lernen, denn bei ihnen 
sind Gedanken kontrolle und Selbstge-
spräche die am häufigsten eingesetz-
ten psychologischen Strategien. 
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Wie wichtig die Rolle von Gedanken ge-
rade in anspruchsvollen Situationen ist, 
zeigen weitere Beobachtungen aus dem 
Alltag. Stellen wir uns etwa einen Aus-
dauerlauf vor. Je länger wir laufen und 
damit an unsere Leistungsgrenzen 
kommen, umso intensiver werden auch 
die Gedanken und Selbstgespr äche. Un-
sere Gedanken helfen uns dabei, durch-
zuhalten und weiterzulaufen, und sie 
bestimmen auch, ob wir auf geben oder 
nicht. Erst wenn wir im Kopf aufgeben, 
hören auch die Beine auf zu laufen.

In solchen Situationen, die das Durch-
halten erfordern, zeigt sich, dass 

Selbstgespräche oftmals zwiespältig 
verlaufen. Der Betroffene springt in 
seinen Gedanken zwischen Zuversicht 
und Zweifel hin und her.

Es ist jedoch weder richtig noch sinn-
voll, zu behaupten, Sie müssten ein-
fach immer positiv denken und alle 
Situationen wür den dann gut verlau-
fen. Zwar können positive Selbstge-
spräche einen unterstützen, psychi-
sche Beanspruchungs situationen 
erfolgreich zu bewältigen und mentale 
Stärke zu erlangen. Dies wirkt aber nur 
bis zu einem bestimmten Punkt, an 
dem ein „penetrant“ positives Selbst-
gespräch dann auch negative Folgen 
haben kann. Um klug vorgehen oder 
sogar Schaden abwenden zu können, 
müssen die Grenzen der eigenen 

Leistungsfähigkeit realistisch einge-
schätzt und Situ ationen, in denen keine 
Lösungsmöglichkeit mehr vorhanden 
ist, erkannt werden. Im Sport wie in 
allen anderen Lebens lagen gilt: Der 
Wille allein garantiert keinen Erfolg und 
es nützt auch nichts, sich weiter voran-
zutreiben, wenn ein Rückzug die sinn-
vollere Alternative ist. 

Daher gilt es für jeden, der ein bestimm-
tes Ziel anstrebt, zu erkennen: „Ist das 
wirklich mein Weg? Ist es wirklich das 
Ziel, das ich erreichen möchte?“ Ein 
plattes „Man muss nur wollen!“ und es 
sich immer wieder einreden ist sinnlos 
und führt letztlich nicht zum Ziel.
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So bauen Sie nützliche 
Gedanken auf

Wie wir uns fühlen, hängt mitunter davon ab, wie wir 
uns fühlen möchten und welchen Gedanken wir auf-
greifen. Denn unsere Befindlichkeit ist nicht zuletzt 

auch selbst „produziert“ – vorausgesetzt natürlich, wir haben 
keine körperliche oder psychische Erkrankung, die Energie-
losigkeit und negative Stimmung auslöst. 

Wenn wir jedoch als so weit gesunder Mensch morgens bereits 
mit dem Gedanken aufstehen: „Ich habe keine Lust – und der 
Tag wird sowieso unerfreulich und schwierig“, wird sich diese 
Stimmung über den Tag hinweg fortsetzen. Wenn wir es 
jedoch als Privileg ansehen, aufstehen und zur Arbeit fahren 
zu können, beeinflussen wir unsere Stimmung positiv.
Schließlich ist das Aufstehen 
an sich weder gut noch 
schlecht – erst unsere Ge-
danken darüber geben der 
Situ ation eine positive oder 
negative Note.

Sich selbst motivieren Ähn-
lich wie mit der Befindlichkeit 
verhält es sich auch mit unse-
rer Motivation. Oft finden wir 
uns in Situationen wieder, in denen wir den „inneren Schweine-
hund“ überwinden müssen. Gerade spät am Abend, wenn wir 
keine Lust mehr haben, noch für die nächste Prüfung zu lernen 
oder sonst etwas Dringendes zu erledigen, müssen wir uns 
oft zusammenreißen. Auch in solchen Situationen können 
uns unsere Gedanken helfen, uns zu motivieren. Sie können 

 

beispielsweise aus Handlungsanweisungen an uns selbst 
bestehen: „Bleib dran, es lohnt sich!“ oder aber aus dem Ver-
gegenwärtigen eigener Fähigkeiten: „Ich bleibe weiter so kon-
zentriert, dann habe ich es in einer halben Stunde geschafft!“. 

Auch leistungsorientierte Sportler, zum Beispiel Langstrecken-
läufer, müssen sich in der letzten Runde noch motivieren, 
erneut alle Kräfte zu mobilisieren, obwohl die eigenen Beine 
schon schmerzen und jeder Muskel brennt. Sie appellieren 
dann häufig an ihre eigene Stärke oder denken an die posi-
tiven Konsequenzen einer guten Leistung: „Wenn ich das 
schaffe, bin ich der Beste und die Leute werden mich beju-
beln.“ Diese Strategien funktionieren auch im Alltag. 

Durch Gedanken unser Handeln strukturieren Schließlich 
können Gedanken und Selbstgespräche auch unser Han-
deln strukturieren. In stressigen Situationen können sie 

uns zu einer strategisc hen 
und sinnvollen Vor gehens-
weise anleiten. 

Möchten wir beispielsweise 
ein Problem am Computer 
lösen, so wird es uns wenig 
nützen, unüberlegt und „auf 
gut Glück“ herumzuklicken. 
Solch unplanmäßiges Handeln 
führt meist nicht zum Ziel und 

entsprechend nervöser und unruhiger werden wir mit der 
Zeit. Im positiven Fall finden wir zu unterstützenden Gedan-
ken und Selbstgesprächen zurück, die uns zu einem geord-
neten Vorgehen anleiten: „So, jetzt noch einmal systematisch 
von vorn und in aller Ruhe. Ich schaue zunächst im Handbuch 
nach, wenn ich dort nichts finde, rufe ich die Hotline an.“

Egal in welcher Situation, 
Motivation kommt nicht von 

allein, sondern ist immer 
auch eine Eigenleistung. 
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Von Anfang an motiviert Viel besser ist es, wenn uns regu-
lierende, motivierende oder auch strukturierende Gedanken 
bereits von Anfang an begleiten. Dies können Sie üben: Tragen 
Sie dazu zunächst in der oben stehenden Tabelle Ihre typi-
schen unzweckmäßigen Gedanken und Selbstgespräche aus 
Ihrem privaten oder beruflichen Alltag ein. Formulieren Sie 
diese anschließend in unterstützende, zweckmäßige Sätze 
um, mit denen Sie zukünftig zu sich sprechen wollen. 

Achten Sie darauf, dass die umformulierten Sätze positiv ver-
fasst sind, also keine Verneinungen enthalten. Beispiel: statt 
„Ich darf Fehler x nicht machen“ besser „Ich werde es mit 
Technik y durchführen“. Die Sätze sollten präzise, umsetzbar 
und nicht zu lang oder kompliziert sein.

Training Trainieren Sie – wie die Sportler – den Einsatz 
drehbuchähnlicher Anweisungen vor und während der 
prak tischen Umsetzung. Ein solches Training hilft Ihnen dabei, 
die eigenen Leistungsmöglichkeiten effektiv auszuspielen 
und Ihre Nerven zu schonen.

Meine unzweckmäßigen Gedanken/Selbstgespräche

Die anstehende Prüfung werde ich sowieso 

nie schaffen.

Meine hilfreichen Gedanken/Selbstgespräche

Wenn ich mich konzentriert vorbereite und ruhig 

bleibe, kann ich es schaffen.
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„Wer den Hafen nicht kennt, in den er segeln will, für den ist 
kein Wind ein günstiger.“ So umschrieb der Philosoph Lucius 
Annaeus Seneca (4 v. Chr. – 65 n. Chr.) die Notwendigkeit, sich 
im Leben Ziele zu setzen, um voranzukommen. Dies gilt auch 
für den Leistungssport oder das Berufsleben. Viele Unter-
nehmensberater und Businesstrainer raten daher nachdrück-
lich, sich immer wieder Ziele zu setzen. So mancher Manager 
hat diese Maßnahme der Selbstmotivation jedoch nach einiger 
Zeit als Fessel erlebt, wenn er mithilfe seines Kalenders nur 
noch Tageszielen, Wochenzielen, Monats- und Jahreszielen 
hinterherjagte. Sicher ist jedoch: Richtig formuliert, erreich-
bar und sinnvoll eingesetzt, können Ziele in nahezu allen 
Lebenslagen hilfreich, motivierend und wegweisend sein. 

Wie sollte ein Ziel aussehen? In der deutschsprachigen 
wissenschaftlichen Psychologie sind die bedeutendsten Aus-
sagen zu dieser Frage vom Bamberger Kognitionspsychologen 

Setzen Sie sich Ziele

Professor Dietrich Dörner getroffen worden. Er beschreibt, 
dass Ziele dann für den Einzelnen nützlich sind, wenn diese 
vor allem konkret, positiv und einfach formuliert werden.

Das Ziel genau festlegen Zunächst ist es also wichtig, dass 
Ziele konkret formuliert werden. So kann etwa ein Hand-
ballnationalspieler für sich festlegen: „Bei der nächsten 
Weltmeisterschaft gewinne ich mit meiner Mannschaft die 
Goldmedaille.“ Somit hat er ein klares Ziel, auf das er sein 
Leben in den Wochen und Monaten bis dahin ausrichtet. 

Doch auch abseits des Spitzensports ist es sinnvoll, sich 
konkrete Ziele zu setzen. Statt unverbindlich den Wunsch zu 
äußern: „Ich würde gern Klavier spielen, wenn ich mehr Zeit 
hätte“, sagt sich zum Beispiel die viel beschäftigte Mutter 
besser: „Wenn meine Kinder in die Ganztagsschule kommen, 
gehe ich einmal pro Woche in die Musikschule und lerne Klavier 
spielen.“ Das Ziel wird damit eindeutiger und bedeutsamer. Um 
Ziele noch verbindlicher zu machen, können sie auch anderen 
mitgeteilt oder schriftlich festgehalten werden. 



Das Ziel anstrebend/positiv formulieren Wichtig ist es außerdem, das Ziel positiv 
zu formulieren. Der Psychologe Dörner (1998) weist darauf hin, dass man positive und 
negative Ziele unbedingt unterscheiden muss, um sich selbst zu orientieren und es 
wahrscheinlicher zu machen, dass das Ziel auch wirklich erreicht wird. Beim positiven 
Ziel wollen wir etwas Bestimmtes erreichen, beim negativen Ziel wollen wir, dass etwas 
nicht mehr der Fall ist. Ein negatives Ziel würde beispielsweise lauten: „Ich will nicht 
ohne Medaille nach Hause fahren“ oder: „Ich will mich nicht nur um den Haushalt 
kümmern und weiterhin mein musikalisches Talent verkommen lassen.“ Hier ist das, 
was wir eigentlich wollen, weniger genau festgelegt als bei einem positiven Ziel. 

Denken Sie jetzt nicht … Positive Ziele leiten mehr zum Handeln an als negative. 
Der Grund dafür ist, dass das menschliche Gehirn Verneinungen nur schwer 
verarbeit en kann. Dies lässt sich sehr einfach an der berühmten Aufforderung 
veranschaulichen: „Denken Sie jetzt nicht an einen rosa Elefanten!“ Es ist unserem 
Gehirn nicht möglich, sich etwas nicht vorzustellen. Obwohl man es nicht möchte, 
kommt einem der rosa Elefant in den Kopf. 

Ähnlich einem Navigationsgerät braucht der Mensch klare Handlungsanweisungen 
auf dem Weg zu einem Ziel. Wo würde Sie das „Navi“ Ihres Autos wohl hinleiten, 
wenn Sie per Sprachmodus den Satz eingeben würden: „Ich will zum Einkaufen 
nicht schon wieder in die Kölner Innenstadt gehen“? Damit Sie an den gewünschten 
Ort navigiert werden können, muss dieser zuvor von Ihnen genau definiert werden. 

Schritt für Schritt Der Psychologe 
Dörner rät, Ziele nicht allzu detailliert zu 
formulieren und sie nicht zu weit in die 
Zukunft zu legen. Am Beispiel des 
Handballers wird deutlich, dass es ihm 
kaum möglich ist, alle Spielzüge viele 
Monate im Voraus exakt zu planen, 
sodass seine Mannschaft das Finale 
mit Sicherheit gewinnen wird. Der Weg 
bis zum Finale der Weltmeisterschaft 
ist noch weit, das Spielgeschehen 
sehr komplex. 

Teilziele Machen Sie es wie die Sportler: 
Zerlegen Sie Ihr Ziel in mehrere Teilziele. 
So kommen Sie dem „Hauptziel“ Schritt 
für Schritt näher. 
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Welche Mittel stehen mir zur Ver-
fügung? Ist das Ziel gesetzt, ausfor-
muliert und in Teilziele zerlegt, ist die 
Analyse der vorhandenen Mittel der 
nächste Schritt. Der Handballer muss 
sich fragen: „Reichen meine Fähigkeiten 
und Fertigkeiten aus, damit ich mich in 
unserer starken Mannschaft beim wich-
tigsten Turnier der Welt behaupten kann? 
Erlauben mir die Rahmenbedingungen, 
mich angemessen auf die WM vorzube-
reiten?“ Die Hausfrau könnte sich fragen: 
„Ist der Platz in der Ganztagsschule 
sicher? Ist es möglich, den Termin kurz-
fristig zu verschieben, wenn die Kinder 
mal nicht in die Schule gehen können?“ 

Analysieren Sie das jeweilige Teilziel, 
sobald es erreicht ist. Was war hilfreich, 
um das erste, zweite, dritte … Teilziel zu 
schaffen? Wurden die zur Verfügung 
stehenden Mittel sinnvoll eingesetzt 
oder sind sogar neue hinzugekommen? 

Erster Schritt Ist das Ziel formuliert, 
sind die Hilfsmittel analysiert und die 
Teilziele gesetzt, ist der erste große 
Schritt auf dem Weg zum ursprünglichen 
Ziel getan. 

So erreichen Sie Ihr Ziel – praktische 
Übungen Wollen Sie schon lange etwas 
angehen, das für Sie wichtig ist? Haben 
Sie private, berufliche oder sportliche 
Ziele, die Sie noch nicht erreicht haben? 
Mithilfe der folgenden Tabelle können 
Sie ein Ziel formulieren und Mittel und 
Wege dorthin so struktur ieren, dass Sie 
Ihr Ziel ganz konkret vor Augen haben 
und angehen können. Spitzensportler 
machen dies in Zusammenarbeit mit 
ihren Trainern nach dem gleichen 
Grundmuster. Tragen Sie Ihr positiv 
formuliertes konkretes Ziel ebenso ein 
wie Ihre Teilziele und die Ihnen zur 
Verfügung stehenden Mittel. Setzen Sie 
sich realistische Ziele. Fangen Sie mit 
der Umsetzung so bald wie möglich an, 
am besten heute noch.

Mein Ziel

Ist mein Ziel ein Positivziel?         Ja         Nein

Wenn ich mein Ziel positiv umformuliere, lautet es:

Bis (Tag/Monat/Jahr) möchte ich das Ziel definitiv erreicht haben. Meine Teilziele sind:

Um meine Teilziele erreichen zu können, benötige ich folgende Mittel:

Diese Mittel stehen mir derzeit zur Verfügung:
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Mentalstrategie 2
Optimieren Sie Ihre psychische Leistungsfähigkeit
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Mentales Training – im Sport 
sowie im Alltag hilfreich 

Die wichtigste Herausforderung für Leistungssportler ist es, sich in 
Wettkampfsituationen so auf die anstehende Aufgabe zu konzen-
trieren, dass sie ihr volles Leistungspotenzial abrufen können. Diese 
Fähigkeit, die Aufmerksamkeit im entscheidenden Moment auf das 
Wesentliche zu lenken, ist trainierbar. 

Mit Vorstellungen trainieren Wir können zum Beispiel bei Skirennfahrern häufig 
beobachten, wie sie bei der Startvorbereitung vor dem Rennen die Strecke mental, 
das heißt in ihrer Vorstellung, Stück für Stück durchfahren und auch damit optimales 
Bewegungsverhalten auf jedem Abschnitt der Strecke konzentriert üben. Ähnliches 
ist bei vielen Sportlern in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung, oft aber auch 
im Training und außerhalb davon, zu beobachten.

Wenn die Gedanken stören Viele Sportler erleben, dass sie sich vor allem bei 
Wettkämpfen nicht auf das Wesentliche konzentrieren können und so unterhalb 
ihrer Möglichkeiten bleiben. Der Grund für die mangelnde Konzentration bei diesen 
Sportlern können die im Vergleich zum Training veränderten Rahmenbedingungen 
sein – etwa die Anwesenheit von Zuschauern oder die Erwartung von negativen 
Konsequenzen bei Misserfolg. Beschäftigt der Sportler sich im Kopf mit diesen 
Dingen, die in der Situation nicht hilfreich sind, so kann diese geteilte Aufmerksamkeit 
dazu führen, dass geübte und bestens beherrschte Bewegungen und Handlungs-
abläufe nicht optimal ausgeführt werden.

Störende Gedanken, die um einen tatsächlichen oder einen eventuell zu erwartenden 
Misserfolg kreisen, erschweren es, die Kontrolle über eine bestimmte Handlung zu 
behalten. Unser Kopf beschäftigt sich dann nämlich zu wenig mit den Dingen, die 
hilfreich sind, um die anstehende Aufgabe zu bewältigen.

Das Training mit Vorstellungen kann hier helfen und wird mittlerweile von den 
meisten erfolgreichen Athleten eingesetzt. Diese Methode heißt auch „Mentales 
Training“ (Mayer & Hermann, 2009, Eberspächer, 2007). Es hilft Sportlern, ihre 
Vorstellungen bewusst und gezielt zu trainieren. So können sie mit der Zeit ihre 
Gedanken und ihr Handeln immer perfekter aufeinander abstimmen. 

Nützlich Mit regelmäßigem Mentalem 
Training können sich nicht nur Spitzensport-
ler auf Wettkampfsituationen vorbereiten. 
Auch im beruflichen und privaten Alltag 
kann das Training äußerst nützlich sein.
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Für den Sportler entscheidet es über Erfolg oder Misserfolg, 
ob er sich auf den Punkt konzentrieren kann. Doch auch in 
unserem Alltag ist dies häufig eine wichtige Voraussetzung, 
um effektiv und zielorientiert zu handeln. 

Grundlagen und Wirkung des Mentalen Trainings Mentales 
Training im Sport ist definiert als planmäßig wiederholte und 
bewusste Vorstellung einer Bewegung oder Handlung, ohne 
diese gleichzeitig praktisch auszuführen (Eberspächer, 2007). 
Es werden zweckmäßige Vorstellungen entwickelt, die helfen, 
eine bestimmte Bewegung zu erlernen oder zu optimieren. 
Dabei werden konkrete Handlungsabschnitte im Kopf syste-
matisch durchgespielt. 

Mit allen Sinnen dabei  Neben der bildlichen Vorstellung 
lassen sich auch Inhalte einbeziehen, die das Bewegungs-
gefühl, das Tastempfinden, das Hören und den Geruchssinn 
betreffen. Je mehr Sinne integriert werden, umso effektiver 
ist das Mentale Training. Dadurch soll der Kopf bei der auszu-
führenden Handlung unterstützt und kein Raum für Ablen-
kungen gelassen werden.

Die Qualität entscheidet Wie Mentales Training wirkt, 
hängt vor allem von der Qualität und der Zweckmäßigkeit der 
Handlungsschritte ab, die im Kopf durchgespielt werden. Aus 
diesem Grund beginnen Sportler damit, sich den Bewegungs-
ablauf klarzumachen, indem sie sich diesen vorsprechen oder 
exakt aufschreiben.

Wenn sie einen Plan des Bewegungsablaufs verinnerlicht haben, 
können sie geistig schneller auf die darin enthaltenen Infor-
mationen zurückgreifen, da die Bewegungsmuster unter-
bewusst besser verankert sind. Außerdem können sie flexib-
ler auf unvorhergesehene Situationen reagieren.

Handeln nach Plan In schwierigen oder neuen Situationen 
dient der Handlungsplan sozusagen als „Vorlage“, um konkrete 
Handlungsmuster zu überprüfen. Denn wir versuchen in der 
Regel, unser Handeln nach den Vorstellungen auszurichten, 
die wir über bestimmte Dinge haben. So wie ein Autofahrer, 
der ein bestimmtes Ziel ansteuert und dafür eine entspre-
chende Fahrtroute auswählt, steuern und kontrollieren wir 
unser Verhalten aufgrund unserer Vorstellungen. 
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Wenn wir uns einmal anders verhalten als gedacht, reagieren 
wir irritiert oder enttäuscht, denn wir haben unseren eigenen 
Vorstellungen nicht entsprechen können. Deshalb ist es sehr 
wichtig, mit der Zeit ein korrektes und realistisches Bild einer 
vor uns liegenden Aufgabe aufzubauen. 

Was können Sie mental trainieren? Mit Mentalem Training 
können Sie nicht nur motorische, sondern fast alle Handlungs-
abläufe vorbereiten und optimieren. 

Im Sinne eines „Probehandelns“ im Kopf sind mentale Übungen 
in vielen Situa tionen eine effektive Strategie, um Handlungs-
abläufe positiv zu beeinflussen. 

Das gilt zum Beispiel für das Halten von Vorträgen genauso 
wie für Vorstellungsgespräche. Auch ein Chirurg kann sich auf 
eine bestimmte Operation durch Mentales Training effektiv 
vorbereiten, ein Musiker kann auf dem Weg zum Konzert seine 
Musikstücke nochmals durchgehen und der Außendienst-
mitarbeiter kann die Präsentation seines neuesten Produkts 
üben. Selbst das Kochen einer aufwändigeren Mahlzeit, die 

wir das erste Mal zubereiten, kann 
durch Mentales Training vorbereitet 
und damit die Erfolgsaussicht auf ein 
gutes Essen gesteigert werden.

Wo können Sie mental trainieren? 
Sie können eigentlich überall trainieren, 
wo Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht für 
etwas anderes benötigen. Manche 
trainieren als Beifahrer im Auto, als 
Reisende in der Bahn oder als Urlauber 
im Flugzeug. Wenn Sie etwas mehr 
Ruhe brauchen, üben Sie alleine in einem 
geschlossenen Raum. Ob Sie beim 
mentalen Trainieren liegen oder sitzen 
oder eventuell sogar im Stehen einige 
Tätigkeiten ansatzweise aktiv mitma-
chen, bleibt Ihnen selbst überlassen.

Planen Sie Ihr Training In die folgende 
Tabelle können Sie eintragen, was, wann 
und wo Sie mental trainieren wollen.

Was trainiere ich mental? Wann trainiere ich mental? Wo trainiere ich mental?
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So bauen Sie eine Vorstellung auf 

Auf was auch immer Sie sich vorbereiten wollen: Mit 
klar vorgestellten Handlungsschritten trainieren Sie 
die Steuereinheit, Ihr Gehirn. Neurowissenschaftler 
belegen dies durch bildgebende Verfahren.

Erarbeiten Sie ein Drehbuch Am besten schreiben Sie 
zunächst ausführlich auf, was Sie üben möchten (siehe vorige 
Seite). Indem Sie die Tätigkeit genau analysieren, ist es möglich, 
Fehler oder Störfaktoren zu erkennen und die Präzision der 
Ausführung zu überprüfen. Schneller geht es allerdings, wenn 
Sie den Ablauf der Handlung nur intensiv mit allen bewussten 
Details durchdenken. 

Persönlich Wichtig ist, dass es sich um Ihre eigene, indivi-
duelle Beschreibung handelt. Gehen Sie dazu in Ihre eigene 
Perspektive. 

Liegt eine genaue Beschreibung vor, gehen Sie – wenn mög-
lich – den zu trainierenden Ablauf praktisch durch, um ihn 
anschließend zu konkretisieren und zu optimieren – zum 
Beispiel: „Was war besonders gut? Was kann ich anders und 
somit besser machen?“ Zu guter Letzt können Sie Ihre Hand-
lung noch einmal ausführlich durchdenken beziehungsweise 
sich selbst vorsprechen, sodass Sie darüber einen inneren 
Zeitlupenfilm vor Augen haben – eine Art von „Kopfkino“.

Definieren Sie die Knotenpunkte Der Zeitlupenfilm stellt 
nun Ihre Vorstellung der Tätigkeit dar. Allerdings hindert er 
Sie in dieser Form aufgrund der Detailgenauigkeit eventuell 
an der schnellen praktischen Ausführung. Unterteilen Sie 
daher die Handlung an entscheidenden Stellen – sogenannten 
Knotenpunkten – in einzelne Abschnitte. Geben Sie den ein-
zelnen Knotenpunkten dann einen möglichst kurzen und für 
Sie aussagekräftigen Namen, ein Schlagwort.

Gehen Sie nun das Drehbuch nur noch als Kurzform durch, 
indem Sie sich gedanklich von Knotenpunkt zu Knotenpunkt 
„hangeln“. Je nach Gefühl können Sie die einzelnen Punkte 
auch mitsprechen. Vor allem bei komplexen Handlungsabläufen 
ist es nützlich, sich Knotenpunkte zu setzen. Ideal ist es, 
wenn die Abläufe im Kopf genauso 
lange dauern, als wenn Sie diese 
praktisch ausführen würden.

Trainieren Sie mental Die erarbei-
teten Handlungsvorstellungen kön-
nen Sie nun jederzeit im Kopf ablaufen 
lassen und sie damit – möglichst 
regelmäßig – trainieren. 

Am besten lässt sich der Handlungs-
ablauf behalten, wenn das Mentale 
Training in entspanntem Zustand 
(siehe auch Seite 25) – zum Beispiel 
vor dem Einschlafen – durchgeführt 
wird. Damit die geübte Tätigkeit 
besonders gut ausgeführt wird, 
können Sie praktisches Üben und 
mentales Trainieren auch mehrmals 
nacheinander abwechseln.
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Ihr persönliches Drehbuch  In der folgenden Tabelle können Sie sich Ihre ganz eigene Vorstellung erarbeiten. 

Ablaufbeschreibung Knotenpunkte Schlagwort 



28 Mentalstrategien – Mentalstrategie 2

V

Mentales Training 
in der Wirtschaft 
und im Arbeitsleben

  

ergleichen wir die Anforderungen 
eines sportlichen Wettkampfs 
mit denen des Arbeitsalltags, 

finden sich durchaus Parallelen. Denn 
in beiden Situationen ist es wichtig, zu 
einem bestimmten Zeitpunkt optimale 
Leistungen erbringen zu können. 

Damit wir mit verschiedensten belas-
tenden Situationen im Berufsalltag 
optimal umgehen können, spielt es wie-
derum eine Rolle, ob es bereits entspre-
chende Vorstellungen der geforderten 
Handlung gibt. Die Arbeitspsychologie 
spricht hierbei von „inneren Landkarten“, 
die ein innerliches Abbild der Umwelt, 
der angestrebten Ziele sowie der eigenen 
Fähigkeiten zur Erreichung dieser Ziele 
umfassen. Je besser und genauer ein 
inneres Modell ist, desto erfolgreicher 
kann eine Handlung ausgeführt werden.

Im Zusammenhang mit dem Berufsleben 
lassen sich drei Arten von Handlungen 
unterscheiden: 

 1. Routinehandlungen
 2. Neu zu erlernende Handlungen
 3. Handlungen unter Stress

Für Routinehandlungen gibt es meist 
schon angemessene Handlungsvorstel-
lungen. Um neue Handlungsmuster zu 
erlernen, müssen jedoch erst entspre-
chende Vorstellungen entwickelt werden. 

Hier findet sich ein weiterer Ansatz-
punkt für das Mentale Training. So wurde 
zum Beispiel in den letzten Jahren 
Mentales Training für Chirurgen und 
Zahnärzte entwickelt.

Auch unter Stress optimal reagieren
Vor allem wenn es darum geht, unter 
Stress besonders wirksam und wirt-
schaftlich zu handeln, wird ein weiterer 
Nutzen von Mentalem Training deutlich: 
Auch höchst unerwünschte Situationen, 
die sich real kaum simulieren lassen, 
kann man trainieren. Piloten beispiels-
weise werden angeleitet, Notlandungen 
ohne Fahrwerk im Kopf zu trainieren. In 
die Vorstellung lassen sich also auch 
Aspekte von Situationen integrieren, in 
denen es schnell einmal „brenzlig“ wird. 
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Vielseitig Um auch unter 
schwierigen Rahmenbedingun-
gen einen „kühlen Kopf“ zu 
bewahren und die optimale 
Leistung abrufen zu können, 
ist es nützlich, verschiedene 
Handlungsoptionen geistig 
parat zu haben. 

Dabei kann das Mentale Training nicht 
nur auf Situationen vorbereiten. Es 
kann auch dabei helfen, sicher zu sein, 
das gewünschte Verhalten selbst unter 
kritischen Bedingungen wirklich ausfüh-
ren zu können (siehe auch ab Seite 35).

Auch in der Rehabilitation verwendet 
Mittlerweile wird das Mentale Training 
in vielen unterschiedlichen Arbeits-
bereichen eingesetzt wie zum Beispiel 
in der Medizin, bei Musikern und bei 

Piloten. Da es die Gesundheit fördert, 
wird es zunehmend auch in Rehabilita-
tions- und anderen Gesundheitseinrich-
tungen genutzt. 

„Innere Landkarten“ stellen zum Bei-
spiel auch beim Wiedererlernen des 
Gehens, etwa nach einem Unfall, einen 
wichtigen Therapiebaustein dar (Mayer 
et al., 2003, Hermann & Eberspächer, 
1994). Patienten sind in dieser Situation 
häufig ängstlich und fühlen sich hilflos. 

ie klare Struktur des Mentalen Trai-
ings, verbunden mit dem Gefühl, 
elbst etwas tun zu können, erleichtert 
en Betroffenen das Wiedererlernen 
nd Stabilisieren der Gehbewegung. 
arüber hinaus fördert das Training 
ie Motivation und reduziert Span-
ungen. Aber auch zur Emotions- und 
chmerzregulation, zum Beispiel bei 
ngsten oder nach einer Operation, 
urde Mentales Training bereits er-

olgreich eingesetzt.
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Koordinationstraining – 
so unterstützen Sie Ihre 
psychische Leistungsfähigkeit

Koordinationstraining kann Sie dabei unterstützen, Ihren Alltag erfolgreich zu 
bewältigen. Es wirkt sich nicht nur körperlich aus. Es verbessert außerdem die 
Aufmerksamkeit und dient somit auch der psychischen Leistungsfähigkeit. 

Gleiches gilt übrigens auch, wenn Sie regelmäßig moderat 
Ihre Ausdauer trainieren – zum Beispiel durch Laufen, 
Schwimmen oder Radfahren.

Koordinationstraining hält fit Im Sport ist es an der Tages-
ordnung: Skispringer balancieren auf einem Seil und jonglie-
ren drei Bälle dazu. Eishockeyspieler laufen mit besonderen 
Schrittkombinationen schnell durch eine auf dem Boden 
liegende Strickleiter. Fußballer bewegen sich in der Gruppe 
rhythmisch klatschend und bestimmte Bewegungen aus-
führend über den Fußballplatz. Sie alle trainieren ihre Koordi-
nation – das Zusammenspiel von Zentralnervensystem und 
Muskulatur innerhalb eines Bewegungsablaufs. Diese wird in 
der Trainingslehre neben den konditionellen Fähigkeiten wie 
Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Ausdauer als eigen-
ständige Leistungsvoraussetzung angesehen.

Dabei werden beispielhaft einzelne koordina-
tive Fähigkeiten unterschieden (siehe unten). 
Aus dem Alltagsgebrauch sind Begriffe wie 
Geschick lichkeit oder Gewandtheit bekannt, 
die auch der Koordination zuge ordnet werden. 

Informationen aufnehmen und verarbeiten 
Die Informationsaufnahme und die geistige 
Verarbeitung von Informationen spielen eine 
entscheidende Rolle beim Zustandekommen 
einer koordinierten Bewegung. Auch wenn 
koordinative Fähigkeiten nur schwer ver-
änderbar sind, lassen sie sich trainieren. Und 
das ist auch nötig, denn viele sportliche 
Anforderungen sind erst durch ein erheb-
liches Maß an koordinativem Training zu 
bewältigen – zum Beispiel beim Turnen oder 
der rhythmischen Sportgymnastik. 

Verschiedene Koordinationsfähigkeiten

Fähigkeit Beispiel

Gleichgewichtsfähigkeit Auf einem Bein stehen

Orientierungsfähigkeit Zielen beim Basketballfreiwurf

Rhythmusfähigkeit Im Takt zur Musik auf den Tisch trommeln

Reaktionsfähigkeit Vollbremsung, wenn eine Katze vor das Auto läu 

Umstellungsfähigkeit Schnelle Richtungsänderung, weil ein unerwartetes Hindernis au aucht

Kopplungsfähigkeit Seilspringen



31

Die Kindheit ist entscheidend Koordinative Fähigkeiten entwickeln sich vor allem 
im Kindesalter. Für den trainingswissenschaftlichen Leistungsaufbau ist es in vielen 
Sportarten daher wichtig, schon in jungen Jahren ein entsprechendes koordinatives 
Leistungsniveau zu erreichen. In der Pubertät stagniert zunächst der Entwicklungs-

verlauf durch die hormonellen und körperlichen 
Umstellungen. 

Das jüngere Erwachsenenalter (17 bis 20 Jahre) 
kann dann als Höhepunkt der koordinativen 
Entwicklung angesehen werden. Ohne gezieltes 
Training ist hier jedoch bereits nach wenigen 
Jahren ein negativer Trend festzustellen. For-
schungsergebnisse belegen einen deutlichen 
Rückgang der Entwicklung nach dem 30. Lebens-
jahr und einen markanten Leistungsknick nach 
dem 40. Lebensjahr. Das Älterwerden zeigt sich 
demnach besonders deutlich in der Qualität 
unserer koordinativen Fähigkeiten. 

Der Verlauf und das Tempo des Alterns hängen 
aber auch von der Lebensweise des Einzelnen 
ab. So können wir durchaus auch die Abnahme 
des koordinativen Leistungsvermögens durch 
entsprechendes Verhalten positiv beeinflussen. 
Je nach Trainingszustand, Trainingsintensität 
und -regelmäßigkeit wird das koordinative 
Leistungsvermögen mehr oder weniger schnell 
abnehmen. 



32 Mentalstrategien – Mentalstrategie 2

Gute Koordination beugt vor Im All-
tag kann eine gute Koordination auch 
helfen, verschiedenste Anforderungen 
und Stress besser zu bewältigen. Situ-
ationen, die ein schnelles und zielgerich-
tetes Handeln erfordern, können besser 
gemeistert werden. Insofern hat ein 
Training der koordinativen Fähigkeiten 
zunächst vor allem einen vorbeugenden 
Charakter, um Verletzungen, Fehlbelas-
tungen und körperlichen Einschrän-
kungen im Alter entgegenzuwirken. 

Auch das Gehirn wird trainiert Das 
koordinative Training wirkt auch positiv 
auf unser Gehirn: Unter anderem wurde 
in einer wissenschaftlichen Studie
(Budde et al., 2008) festgestellt, dass 

 

Leistungsfähigkeit positiv auswirkt. 
Darüber hinaus belegen diese Studien, 
dass verschiedene Trainingsformen zu 
unterschiedlichen Veränderungen im 
Gehirn führen. Ausdauertraining er-
höht die Dichte der kleinen Blutgefäße 
im Gehirn, wohingegen regelmäßiges 
Koordinations training die Neubildung 
von Nervenverbindungen (Synapsen) 
anregt. 

So trainieren Sie Ihre Koordination 
Jonglieren, Balancieren, Balldribbeln 
und Seilspringen sind nur einige einer 
Vielzahl von Möglichkeiten, um die 
eigene Koordination effizient, jedoch 

bereits dreimal wöchentlich eine Stunde 
Koordinationstraining die Aufmerksam-
keit verbessert. Das Koordinations-
training stärkt demnach insbesondere 
die Fähigkeit zur räumlichen Wahrneh-
mung. Das Gehirn muss unter anderem 
dabei die Zuordnung von Sinnes-
eindrücken zu bestimmten Handlungen 
und die Orientierung des Körpers im 
Raum organisieren. Dies hat einen trai-
nierenden Effekt, der sich auch in neu-
ronalen Veränderungsprozessen zeigt.

Im Rahmen von tierexperimentellen 
Studien (Praag et al., 2005) zeigte sich, 
dass körperliches Training zu einem 
verbesserten Hirnstoffwechsel führt 
und sich dadurch auf die kognitive 

Ohne viel Aufwand Es gibt zahlreiche 
Alternativen, wie Sie auch im Alltag mit 
einfachen Mitteln Ihre Koordinations-
fähigkeit trainieren können – das 
Jonglieren ist eine Möglichkeit. 
Probieren Sie es doch einmal aus. 
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mit einfachen Mitteln, zu trainieren.
Darüber hinaus zeigt es sich oft als
unerwartet große Herausforderung
und damit als weitere gute Trainings-
möglichkeit, Alltagsbewegungen mit
der „schwachen“ Hand auszuführen
(siehe auch Seite 12). Sie werden über-
rascht sein, wie ungewohnt sich manche 
Bewegungen wie beispielsweise Zähne-
putzen oder das Schälen einer Banane 
dann anfühlen. Im Folgenden finden Sie 
ein paar exemplarische Übungen, die 
Ihnen helfen können, Ihre koordinativen 
Fähigkeiten zu trainieren. 

 
 
 

 
 

Rechts-links-Kombinationen
 1.  Bewegen Sie den rechten Ellbogen zum linken Knie und ziehen Sie dabei das

linke Bein dem Ellbogen entgegen, bis der Oberschenkel waagerecht ist. Nach
einigen Wiederholungen wechseln Sie die Seiten.

 2.  Legen Sie Ihre linke Hand auf den Bauch und Ihre rechte Hand von oben auf
den Kopf. Tätscheln Sie nun mit der rechten Hand Ihren Kopf und versuchen
Sie, gleichzeitig mit der linken Hand auf dem Bauch zu kreisen.

Variationen
•   Änderung der Kreisrichtung
•  Auf dem Bauch tätscheln und auf dem Kopf kreisen
•   Position der Hände tauschen
•   Mit beiden Händen kreisen, jedoch jeweils in die entgegengesetzte

Kreisrichtung

Grimassen ziehen Es gibt natürlich eine Vielzahl von Möglichkeiten, unsere 
Gesichtsmuskeln einzusetzen, um eine Grimasse entstehen zu lassen. Relativ 

einfach und von jedem durchführbar sind zum Beispiel folgende 
Bewegungen: 

• Abwechselnd mit den Augen zwinkern
•  Die linke oder die rechte Augenbraue hochziehen oder beide

zusammen
• Den linken oder den rechten Mundwinkel nach oben ziehen
• Die linke oder die rechte Wange aufblasen
• Die Stirn runzeln
• Einen Kussmund machen
• Die Nase rümpfen
• Grinsen
•  Eine Kombination einzelner Elemente: zum Beispiel die Nase

rümpfen und gleichzeitig eine Augenbraue hochziehen

Besonders anspruchsvoll werden die Übungen dann, wenn Sie 
verschiedene Elemente hintereinanderhängen und dabei immer 
wieder die rechte und die linke Seite mit einbeziehen. Eine weitere 
Erhöhung des Schwierigkeitsgrades ist der Wechsel zwischen 
Bewegungen auf Kommando.
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Mentalstrategie 3
Optimieren Sie Ihr Selbstbewusstsein
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Erwartungen an die 
eigenen Fähigkeiten 

Ebenso wie im Leistungssport wird in vielen 
Situationen von uns Höchstleistung erwartet, 
und zwar zu einem ganz bestimmten Zeitpunkt. 

Wie wichtig es ist, dass im Hochleis-
tungssport der Kopf mitspielt, zeigt das 
Phänomen des sogenannten Trainings-
weltmeisters. Dieser Begriff beschreibt 
Athleten, die im Training durchaus
Ergebnisse erzielen, die ihren körper-
lichen und technischen Leistungs-
voraussetzungen entsprechen. Im
Wettkampf hingegen bleiben sie (weit) 
hinter ihren Möglichkeiten zurück. 

Der Grund dafür kann sein, dass diese 
Sportler unter den veränderten Rah-
menbedingungen – in dem Fall im Wett-
kampf – an ihren Fähigkeiten zweifeln. 
Leistungssportler sind vor allem dann 
motiviert und stabil, wenn sie zum Bei-
spiel vor einem Wettkampf oder einem 
Turnier selbstsicher und überzeugt 
sind, die Anforderungen hier und jetzt 
zu bewältigen. 

Sich selbst richtig einschätzen Es ist jedoch nicht nur 
wichtig, von der eigenen Leistungsfähigkeit überzeugt zu 
sein. Der Betroffene muss auch erkennen, ob die Anforderun-
gen einer Situation die eigenen Fähigkeiten klar übersteigen 
oder ob die Ziele vielleicht zu niedrig gesteckt sind. Beides 
wirkt sich in der Regel eher negativ auf das Selbstbewusst-
sein aus. So wäre es für einen Profifußballer völlig uninteres-
sant, sich ein zu niedriges Ziel vorzunehmen, zum Beispiel bei 
zehn Elfmetern fünfmal zu treffen. Dies hätte keinen Reiz und 
wäre keine echte Herausforderung. Somit bringt ihn der 
erreichte „Erfolg“ auch nicht weiter. Im Gegenteil: Wenn der 
Fußballer sich unterfordert (fühlt), strengt er sich möglicher-
weise sogar weniger an und bleibt deswegen unter seinen 
Möglichkeiten.

Gerade in der wettkampffreien Zeit können engagierte Sportler 
entsprechende Erwartungen an die eigenen Fähigkeiten – so-
genannte Kompetenzerwartungen – festigen und verbessern. 
Eine Möglichkeit dazu ist das sogenannte Prognosetraining 
(Eberspächer, 2007).
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So läuft das Prognosetraining Wenn es ernst wird, erwarten 
Sportler von sich ein bestimmtes Ergebnis. Im Training ist dies 
nicht zwangsläufig der Fall. Dennoch sollten sie sich schon 
hier mit Erfolg und Misserfolg auseinandersetzen. Dazu können 
sie die psychischen Anforderungen des Wettkampfs auf 
das Training übertragen. Dies lässt sich anhand von fünf 
Schritten umsetzen.

Ablauf des Prognosetrainings (nach Eberspächer, 2007)
 1. Ziel für die gestellte Aufgabe setzen
 2. Ausführung
 3. Prüfen, ob das Ziel erreicht wurde
 4.  Analysieren, warum das Ziel erreicht wurde

beziehungsweise nicht erreicht wurde
5.  Ziel bestätigen oder gegebenenfalls revidieren

Ausgangspunkt des Prognosetrainings ist es, sich zunächst 
ein bestimmtes Ziel zu setzen, also eine Prognose 
ab zugeben. Erst dann wird gehandelt und schließlich die 
Leistung mit dem vorausgesagten Ergebnis abgeglichen. 
Hierbei wird zwangsläufig auch das Risiko eines Misserfolgs 
ein kalkuliert. Außerdem lässt sich anschließend überprüfen, 
ob die Vorhersage erfüllt wurde oder nicht. So kann dann 
das Ziel für die nächste Übung nach oben oder unten korrigiert 
werden. 

Vorrangiges Ziel des Prognosetrainings ist es, dass Sportler 
lernen, ihre eigene Leistungsfähigkeit richtig einzuschätzen 
und sich realistische Ziele zu setzen. Vor allem aber sollen sie 
die Überzeugung erlangen, auch unter schwierigen Bedin-
gungen ihre optimale Leistung abrufen zu können.
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Prognosetraining für den Alltag
Genau wie ein Sportler kann jeder lernen, Selbstvertrauen in die 
eigenen Fähigkeiten mithilfe des Prognosetrainings zu erlangen. 

Ähnlich wie einem Profisportler er-
geht es uns auch oft im Berufsalltag, 
teilweise sogar im Privatleben. Beruflich 
bestimmen wir selten, wann wir die 
nächste Versammlung leiten, die nächste 
Krisensitzung abhalten oder das nächste 
Mitarbeitergespräch führen müssen. 
Außerdem hat unser Handeln, ausge-
hend von einer Prognose, auch immer 
Konsequenzen, die für uns zum Teil 
gravierend sind. Positiv dann, wenn die 
Handlung erfolgreich war, und entspre-
chend negativ, wenn sich ein Misserfolg 
einstellt.

Schließlich sind wir im Alltag, und 
gerade im Beruf, oft mit Situationen 
konfrontiert, die einmalig sind. Im 
Bewerbungsgespräch gibt es beispiels-
weise nur eine einmalige Chance, sich zu 
präsentieren. Gelingt es nicht, den zu-
künftigen Arbeitgeber zu über zeugen, 
bekommt ein anderer Bewerber den Job. 

An sich selbst glauben Sind wir in 
schwierigen Situationen nicht davon 
überzeugt, unsere Möglichkeiten ent-
falten zu können, kann dies zu entspre-
chend schlechten Ergebnissen führen. 
Damit wir eine Aufgabe erfolgreich 

bewältigen können, müssen wir uns be-
wusst sein, was wir zu leisten imstande 
sind und dass wir diese Leistung genau 
dann abrufen können, wenn es darauf 
ankommt.

Um die Erwartungen an unsere Fähig-
keiten im beruflichen und privaten Alltag 
zu verbessern, müssen jedoch nicht in 
jedem Fall alle Schritte genauso wie 
bei den Leistungssportlern erfolgen. 
Wir können schon eine Menge errei-
chen, wenn wir die Grundüberlegungen 
berücksichtigen. Hierzu werden im Fol-
genden exemplarisch einige Trainings-
möglichkeiten für Personen vorgestellt, 
die vor anderen Menschen oder Grup-
pen sprechen müssen und dabei Druck 
bis hin zum Stress erleben.
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Eine Rede halten – stellen 
Sie sich der Situation

Stress lässt sich in Redesituatio-
nen, aber auch sonst im Alltag, 
am besten minimieren, wenn Sie 

sich unangenehmen Situationen in einem 
individuell verantwortbaren Maß stellen. 
Oft wird dabei die Erfahrung gemacht, 
der Situation dur chaus gewachsen zu 
sein. Dies stärkt die Erwartungen an die 
eigenen Fähigkeiten, erhöht das Selbst-
bewusstsein und vermindert Stress. 

Die beste Möglichkeit, sich auf einen 
wichtigen Vortrag vorzubereiten, ist es, 
diesen bereits vorher einmal vor einem 
anderen Publikum zu halten. Wenn Sie 
beispielsweise häufiger im privaten 
oder halböffentlichen Rahmen – zum 
Beispiel in einem Verein – sprechen 
müssen, können Sie ganz ähnlich vor-
gehen, wie es im Folgenden für den 
Außendienstmitarbeiter eines Unter-
nehmens dargestellt wird. 

Reden „auf Probe“ Bevor der Außen-
dienstmitarbeiter zu einem wichtigen 
Kunden geht und dort zum Beispiel ein 
neues Produkt vorstellt, kann er zu-
nächst vor und mit seinen Kollegen 
trainieren. Viele Firmen verwenden diese 
Übung als Routine, vor allem wenn 
neue Produkte eingeführt werden sollen. 
Besonders wirkungsvoll ist es, wenn 
auch Vorgesetzte dabei sind oder sogar 
eine Kamera mitläuft. Wer diese Situa-
tion gut übersteht, wird den Auftritt 
beim Kunden beziehungsweise vor 
fremdem Publikum als wesentlich leichter 
empfinden, da er sich selbst in dieser 
Situation bereits einschätzen kann. 

Wem der Kollegenkreis zu heikel ist, der 
kann zunächst auch Freunde oder den 
Ehepartner bitten, einmal das Publikum 
zu spielen. Für den extrem stressgeplag-
ten Redner hat das private Umfeld den 
Vorteil, den Stress nochmals deutlich 
reduzieren zu können. Zum einen kann 
er offen über seine Schwierigkeiten und 

Üben Sie, wo es geht Manch einer 
wird sich fragen: „Wie kann ich am 
besten weiterüben, wenn sich die 
Gelegenheit nur selten bietet?“ Das 
Einfachste ist es, sich immer wieder in 
möglichst öffentliche Redesituationen 
zu begeben. Nutzen Sie Geburtstage, 
Hochzeiten oder Vereinsfeierlichkeiten. 
Melden Sie sich freiwillig, um einen 
Beitrag zu sprechen – die Übung stärkt 
die Erwartung an Ihre Fähigkeiten und 
macht den Meister.
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Sorgen sprechen, zum anderen ist es kein Problem, den Vor-
trag zu wiederholen. Wichtig ist es jedoch in jedem Fall, dass 
der Beitrag einmal als Ganzes gesprochen wird. Der Rück-
meldung kann er zwei oder drei für ihn wichtige Verbesse-
rungsvorschläge entnehmen und damit weiter dazulernen.

Auch hier sind Ziele wichtig Wo und vor wem Sie auch 
immer sprechen müssen: Stellen Sie sich dafür Aufgaben, die 
Sie erfüllen wollen. Zum Beispiel: flüssiges Vortragen, wenig 
oder nicht ablesen, Zeit einhalten. Am besten ist es, Sie tragen 
auch bei der „Probe“ schon entsprechende Kleidung. Fragen 
Sie anschließend die Zuhörer, wie sie die Rede und Ihren Auf-
tritt empfunden haben. Wollen Sie sich noch ein genaueres Bild 
machen? Dann zeichnen Sie Ihre Rede per Videokamera auf.

Ihr eigenes Erleben, die Rückmeldung der Zuhörer und 
gegebenenfalls die Aufzeichnung vergleichen Sie nun 
mit den Zielen, die Sie umsetzen wollten. Sie finden be-
stimmt einige Punkte, die Sie noch optimieren können. 
Ihr härtester Kritiker sind Sie wahrscheinlich selbst. 
Übersehen Sie aber keineswegs die Dinge, die Ihnen 
und Ihren Zu hörern positiv auffallen. Das ist das Fun-
dament, auf dem Sie weiter aufbauen können. 

Die wichtigsten Regeln Wollen Sie Ihre Rede unter 
subjektiven Stressbedingungen trainieren, sollten Sie 
also folgende Dinge beachten:

•  Sie müssen sich vorbereiten wie auf „den echten“,
für Sie wichtigen Vortrag.

•  Sie brauchen Publikum, das sich mit dem Thema –
zumindest ein wenig – auskennt und vor dem Sie
sich nicht blamieren wollen.

•  Sie sollten die Rede zu einem vorher festgelegten
Zeitpunkt halten.

• Sie müssen die Redezeit einhalten.

Solche Trainings können in der Vorbereitung auch 
mehrfach durchgeführt werden. Allerdings sollte dies 
insgesamt nicht zu häufig und nicht zu schnell hinter-
einander geschehen. 

„Rhetorik-Trainingslager“ In besonders harten „Rhetorik- 
Trainingslagern“ müssen sich die Redner starken Redestress-
situationen stellen. Alle Beiträge werden aufgezeichnet, 
damit sich der Trainierende für die Analyse auch ein eigenes 
Bild von sich machen kann. 

Einige Übungen solcher Rhetorik-Kurse sind zum Beispiel 
(vgl. Hermann & Schmid, 2003):

• Ein mit Manuskript vorbereiteter Redner muss das
Manuskript überraschend vor dem Vortrag abgeben,
darf sich aber noch ein paar Stichworte aufschreiben.
Anschließend muss er dann vor der Gruppe überzeugend
zu seinem Thema sprechen. Das ist, als wenn jemand sein
Manuskript zu Hause liegen gelassen hat und dies erst
kurz vor Beginn des Vortrags bemerkt.

• Ein Vortrag, der für eine halbe Stunde vorgesehen ist,
soll überraschend nur noch 15 Minuten dauern. Der
Redner bekommt die Aufgabe, den Beitrag so zu kürzen,
dass es dem Publikum nicht auffällt. Die Souveränität soll
erhalten bleiben und es soll auch nicht schneller gespro-
chen werden.

• Ein Redner wird immer wieder durch Unerwartetes –
zum Beispiel Zwischenrufe, „Kommen und Gehen“ oder
längeres Handy-Klingeln – unterbrochen. Er muss die
Situation meistern, soll souverän bleiben und darf den
Faden nicht verlieren.

Derartige Übungen geben die Sicherheit, mit schwierigen 
Situationen umgehen zu können. Klappt es zunächst nicht 
wie gewünscht, werden die Übungen – leicht abgewandelt – bei 
nächster Gelegenheit wiederholt.



Mentalstrategie 4
Optimieren Sie Ihre Regenerationsfähigkeit
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Erholungsschleusen 

Damit Menschen überhaupt in der Lage sind, auf Dauer 
Stresssituationen gut zu bewältigen, ist ein ökonomischer 
Umgang mit den eigenen Ressourcen notwendig. 

Kein Leistungssportler treibt ausschließlich Sport in 
seinem Leben, zumindest nicht auf lange Sicht. 
Niemand ist in der Lage, immer nur zu trainieren und 
ansonsten ausschließlich zu essen, zu schlafen und 
Wettkämpfe zu bestreiten. Denn sowohl unser Gehirn 
als auch unser Körper funktionieren dann am besten, 
wenn sie nicht ständig beansprucht werden. Wichtig 
sind regelmäßige Phasen der Abwechslung und Ent-
spannung. Alles andere überfordert uns auf Dauer 
und führt in schweren Fällen sogar bis hin zu einem 
Gefühl des Ausgebranntseins – dem sogenannten 
Burnout-Syndrom. 

Für Leistungssportler wie für Normalbürger gilt: Um 
die täglichen Anforderungen dauerhaft gut zu
bewältigen, brauchen unser Körper und unser Kopf 
Reserven. Eine Möglichkeit sind dabei sogenannte 
Schleusen (Eberspächer, 2008). 

Neue Kräfte aufbauen Schleusen sind bewusst 
erlebte Situationen, die einem zum Beispiel dabei 
helfen, sich zwischen zwei anstrengenden Erlebnis-
sen oder nach einer besonders schwierigen Situation 
zu erholen. 

Stellen Sie sich zum Beispiel folgende Situation vor: 
Sie haben gerade den ganzen Vormittag über ein 
ziemlich ärgerliches Gespräch mit Ihrem Chef
geführt und sind entsprechend gereizt. Diese Stim-
mung wird Sie auch noch beim Verlassen seines Bü-
ros und vielleicht sogar noch eine Weile an Ihrem 
Arbeitsplatz begleiten. Gleich darauf haben Sie
jedoch ein wichtiges Kundengespräch, das Sie noch 
weiter beansprucht. Aber auch das Gespräch mit 
dem Chef am Vormittag belastet Sie noch. Dies
kostet zusätzlich Energie, da momentan kein Raum 
dafür besteht, den Ärger abzubauen. 

Das Kundengespräch verläuft daher unter Umständen 
ebenfalls nicht optimal, wodurch Sie noch stärker verärgert 
sind. So kann es sein, dass ein Ärgernis dem anderen folgt und 
Sie versuchen, durch erhöhten Energieeinsatz trotzdem gute 
Leistungen zu erzielen oder zumindest ein ordentliches Bild 
ab zugeben. Der erhöhte Energiebedarf wird jedoch erst nötig, 
weil die eigenen Reserven durch den Stress erschöpft sind.

Und hier kommen die sogenannten Schleusen ins Spiel. Dies 
können beispielsweise eine Tasse Kaffee im Restaurant sein 
oder ein gutes Gespräch mit jemandem, der nichts mit der 
vorausgegangenen Situation zu tun hat. Oder aber Sie gehen 
eine Runde um den Block oder fahren am Feierabend gemütlich 
mit dem Fahrrad nach Hause. 

Schleusen können Ihnen helfen, das eigene Handeln wieder 
in den Griff zu bekommen. Die bewusste Zeit, die Sie sich nach 
einer anstrengenden Situation nehmen, kann auch als eine 
Art Puffer dienen, der Nachwirkungen zum Beispiel großen 
Ärgers abschwächt. Schließlich haben Sie so auch noch Zeit 
sich zu beruhigen, um Ihre eigenen Energien anschließend 
dosierter einzusetzen. 

Gut zu wissen! 

Individuell
Von fünfmal tief durchatmen über eine 
Abwechslung bis zu einer mehrstündigen 
Pause – was und wie lang eine Schleuse ist, 
ist individuell verschieden und muss von 
jedem selbst nach aktuellen Möglichkeiten 
und Bedürfnissen festgelegt werden. 
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Welche Schleusen können Sie nutzen? Im Folgenden sind 
Kategorien und Beispiele aufgelistet, welche Schleusen Sie 
gelegentlich für eine sinnvolle Unterbrechung nutzen 
können.  Als Hauptkategorien bieten sich an:

• Bewegung/Sport: zum Beispiel Rad fahren oder laufen –
auch den Weg von und zur Arbeitsstätte –, Schaufenster-
bummel

• Auszeit/Ablenkung: zum Beispiel Besuch eines Cafés,
Lesen eines Buchs

•  Psychoregulation: zum Beispiel bewusstes, entspannen-
des Atmen mit oder ohne musikalische Untermalung

• Kommunikation: zum Beispiel Treffen mit Freunden nach
der Arbeit oder Plaudern am Telefon

Tragen Sie Ihre möglichen Schleusen in die folgende Tabelle 
ein. Sie werden überrascht sein, wie viele Chancen Sie haben, 
fast schon nebenbei einen Ausgleich für sich herzustellen.

Kategorie Meine Schleuse
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Tauchen Sie ein in Ihre „Gegenwelt“

 

Kraft tanken Nicht nur 
für Spitzensportler oder 
Geschäftsleute sind 
Gegenwelten wichtig. Jeder 
sollte diese Möglichkeit 
nutzen, um im Alltag und 
im Berufsleben wieder 
Kraft zu tanken.

Ebenso wichtig wie der Einsatz von Schleusen im Alltag 
ist der Ausgleich durch das Eintauchen in die sogenannte 
Gegenwelt. Spitzensportler oder auch Spitzenmanager 

haben in der Regel ihre Gegenwelten, die sie regelmäßig aufsu-
chen. Sie sagen selbst, dass sie ohne diese Gegenwelten ihr 
sportliches oder berufliches Pensum nicht schaffen würden. So 
ist zum Beispiel von einigen Fußballnationalspielern bekannt, 
dass sie zum Ausgleich gern 
angeln oder Golf spielen. Wieder 
andere bezeichnen ihre Familie als 
idealen Ausgleich, andere widmen 
sich aktiv oder passiv der Musik. 

Viele Möglichkeiten Gegen-
welten können kürzer oder länger 
aufgesucht werden. Mal sind nur 
ein paar Minuten möglich, manch-
mal hat man auch einen ganzen 
Urlaub lang Zeit. Hinter dem Begriff „Gegenwelt“ kann sich 
viel verbergen, zum Beispiel eine Yoga-Einheit, eine Wande-
rung, ein Skitag oder der Ausgleichssport am Abend nach ge-
taner Arbeit. Es müssen jedoch nicht immer sportliche Aktivi-
täten sein. Sie können ebenso eine Nacht auf dem Hochsitz im 
Wald, ein Wochenende im Wellness-Hotel oder auch die Zeit am 

Abend mit der Familie verbringen. Auch ein gutes Buch lesen 
oder gärtnern, musizieren oder Schach spielen kann die 
Funktion einer Gegenwelt haben. 

So früh wie möglich beginnen Viele Menschen leben ihre 
Gegenwelt erst, wenn sie im Ruhestand sind. Dann sollen all 
die Träume, die sie schon immer erleben wollten, in Erfüllung 

gehen. Doch dann ist es für viele 
Dinge oft schon zu spät. Der Kör-
per spielt möglicherweise nicht 
mehr ganz mit und manche Men-
schen fühlen sich ausgebrannt 
und erschöpft. 

Daher sollten Sie sich für das 
eigene Wohlbefinden und die 
Gesundheit schon früh eine Welt 
als Gegenpol zum Berufsalltag 

schaffen, in der Sie abschalten und Ihre Reserven wieder 
aufbauen können. Wenn Sie diesen Plan verfolgen, sind Sie in 
guter Gesellschaft. Denn – wie bereits oben erwähnt – brau-
chen auch Spitzensportler eine Gegenwelt zum Leistungssport 
und setzen sie auch ein. Es kommt ganz darauf an, was einen 
selbst abseits des Berufsalltags glücklich und zufrieden macht.

Jeder muss für sich selbst
herausfinden, welche 

Gegenwelt ihn am besten 
unterstützt.



Die Merkmale der Gegenwelt Eine Ge-
genwelt ist der Gegensatz zur Berufs-
welt. Hier können wir Energie tanken und 
unsere „Akkus“ wieder aufladen. 

Eine Gegenwelt ist durch fünf Merkmale 
gekennzeichnet. Diese werden im Folgen-
den am Beispiel einer Freiberuflerin/
einer Selbstständigen (Anwältin, Han-
delsvertreterin, Psychologin o. Ä.) dar-
gestellt, deren Gegenwelt das alpine 
Skifahren ist. 

1. In der Gegenwelt handeln wir nicht
mit Blick auf irgendein Ergebnis, son-
dern aus Freude am Tun. Die Freibe-
ruflerin fährt Ski, weil ihr das Skifahren 
an sich Spaß macht. Hier will sie nichts 
Spezielles erreichen, sondern genießt 
einfach das Fahren, die Bewegung und 
den Schnee. In der Berufswelt hinge-
gen muss sie sich stets am gewünsch-
ten Ergebnis orientieren. 

2. Das Handeln in der Gegenwelt wird
nicht durch rationale Fakten begrün-
det, sondern emotional. Die Skifah-
rerin fährt ihre Schwünge und ihre Ab-
fahrten nur deshalb, weil es ihr Freude 
bereitet und sie sich danach gut fühlt. 
In ihrer Berufswelt muss sie hingegen 
stets rational begründen, warum sie 
zum Beispiel gerade die eine Strategie 
empfiehlt und nicht die andere.

3. In der Gegenwelt sind wir unser ei-
gener  Herr und bestimmen selbst, 
wann und warum wir etwas tun. Die 
Skifahrerin entscheidet selbst, ob, wie 
und mit wem sie fährt. Obwohl sie als 
Selbstständige arbeitet, genießt sie in 
ihrem Beruf selten wirklich die Freiheit, 
so zu handeln, wie sie es sich wünscht. 
In der Regel richtet sie sich nach ihren 
Kunden beziehungsweise Klienten, der 
Marktlage oder auch dem Verhalten 
ihrer Mitbewerber.

4. Muße als Zeit, die einem nach ei-
genem Wunsch zur Verfügung steht, ist 
ein wichtiger Aspekt der Gegen-
welt. In ihrer Gegenwelt bestimmt die 
Skifahrerin selbst, wann und wie lange 
sie auf der Piste bleibt – ohne strikte 
Zeitkontrolle. In ihrem Beruf hingegen 
steht sie oft unter externem Zeitdruck 
und ihr Terminkalender gibt das Tempo 
vor.

5. In der Gegenwelt gibt es keinerlei
Verpflichtung, irgendetwas zu tun. 
Die Skifahrerin genießt die Freiheit, 
Dinge zu tun oder zu lassen. Auch in 
ihrem Skiort muss sie nicht auf die 
Piste gehen – sie ist niemandem ver-
pflichtet. Bei ihrer Arbeit geht sie Ver-
pflichtungen ein und muss sie auch 
einhalten, sonst verliert sie den Auftrag.
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Einfach die Dinge genießen Führen wir uns die oben ge-
nannten Kriterien einer Gegenwelt vor Augen, so bemerken 
wir schnell, dass „Freizeit“ alleine nicht ausreicht. Jemand, der 
sich – motiviert, am Feierabend Sport zu treiben – ein Rennrad 
zulegt und nur darauf aus ist, bei der nächsten Steigung länger 
im Sattel zu bleiben oder ein paar Höhenmeter mehr zu 
schaffen, hat das Prinzip der Gegenwelt nicht verstanden. 

In der Berufswelt sind wir ständig gefordert. In der Gegenwelt 
jedoch sollten wir uns auch treiben lassen können und die 
Dinge einfach genießen, egal wie das Ergebnis aussieht. An-
sonsten erreichen wir in der Gegenwelt das Hauptziel nicht, 
nämlich den „Akku“ wieder aufzuladen.

Haben Sie eine Gegenwelt? Keine Zeit dafür? Es lohnt sich – 
für Ihre Gesundheit, für Ihr Wohlbefinden und für Ihre körper-
liche und geistige Leistungsfähigkeit –, wenn Sie Ihre Gegen-
welten kennen und sie immer wieder bewusst aufsuchen. Ihnen 
fällt spontan keine ein? Überlegen Sie sich, bei welcher Tätig-
keit Sie viel Freude erleben, nichts Besonderes leisten müssen 
und selbstbestimmt die Zeit vergessen können. 

Dann tragen Sie diese Situationen in die nachfolgende Tabelle 
ein. Schaffen Sie Räume für Ihre Gegenwelten und begeben 
Sie sich bei nächster Gelegenheit bewusst in Ihre Welt hinein. 
Entscheidend ist nicht die Dauer, sondern die Qualität. Dazu 
ein kleiner Tipp: Wenn irgend möglich, schalten Sie das Handy 
dabei aus.

Wo finde ich eine Gegenwelt?

Familie

Hobby

Sport

Freunde

Das sind meine Gegenwelten!
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Schaffen Sie sich 
eine zweite Identität

Inhaltlich eng mit dem Konzept der
Gegenwelt verknüpft sind auch soge-
nannte zweite Identitäten. Menschen, 
die nicht ausschließlich nur eine Identität 
leben, können – wie auch mit einer Ge-
gen welt – Stress im Alltag ausgleichen.  
Für jeden Menschen ist es wichtig, neben 
seiner Hauptauf-
gabe (berufliche 
Tätigkeit, Studium, 
Elternzeit …) zumin-
dest eine andere 
Identität zu leben.

Vielen bekannten 
Profisportlern gelingt 
der Identitätswech-
sel sehr gut und sie beschreiben ihn als 
wohltuend und entspannend. So sind 
zum Beispiel viele neben ihrer sport-
lichen Tätigkeit gern Familienmitglied 
und kümmern sich gleichzeitig vielleicht 
noch um eine von ihnen gegründete 
oder unterstützte Stiftung, mit der sie 
anderen helfen. 

Jeder braucht eine Wer keine zweite, 
dritte oder gar vierte Identität neben 
seiner sportlichen Karriere oder seiner 
Berufstätigkeit hat, ist unter Umständen 
ein armer Mensch. Denn er ist völlig da-
von abhängig, dass er allein durch seine 
tägliche Arbeit Erfolg hat und bestätigt 
wird. Gerät er beruflich in eine Krise, ist 
jemand mit nur einer Identität unmittel-
bar existenziell betroffen. 

Es gibt zahlreiche Möglichkeiten Viele Menschen leben ihre zweite Identität in 
der Familie oder bei langjährigen Freunden. Auch der Ingenieur, der den Tag über 
schwierige technische Probleme lösen muss, sollte zu Hause nicht weiter nur als 
Fachmann herumlaufen. Er ist möglicherweise viel mehr gefragt und gefordert 
in seiner Rolle als Elternteil oder Ehemann. Möglicherweise ist er auch noch 

begeisterter Vorsitzender eines 
Sportvereins oder politisch aktiv. 
Voraussetzung ist eine verantwort-
bare Zeiteinteilung. 

Eins nach dem anderen Wenn 
mehrere Identitäten mit ganzem 
Herzen gelebt werden, überfor-
dert dies den Betroffenen nicht, 
sondern kann im Gegenteil sogar 

hohe Anforderungen in den jeweils anderen Lebensbereichen ausgleichen. Damit 
mehrere Identitäten als Ausgleich erlebt werden, 
müssen diese zeitlich voneinander getrennt werden: 
Als spielender Papa am Handy Kunden zu beraten 
ist für keine der mindestens drei beteiligten Personen 
wirklich befriedigend und für den Betroffenen selbst 
purer Stress. 

Außerdem sollten die verschiedenen Identitäten 
unterschiedliche Qualitäten haben. Wenn zum Beispiel 
der Beruf die eine Identität ist, kann etwa die Position 
in der Familie die andere sein und der Vereinsvorsitz 
eine weitere. Damit sich auch hier der „Akku“ trotz des 
hohen Engagements aufladen kann, sind drei Dinge 
wichtig: zeitliche Freiräume, regelmäßige und ausgewo-
gene Ernährung sowie ausreichend Schlaf. Dann 
werden mehrere Identitäten auf jeden Fall helfen, den 
Alltag erfolgreich und gesund zu meistern.

Für viele Menschen ist die 
Elternrolle eine befriedigende 

zweite Identität. 
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Entspannen Sie sich – 
verschiedene Techniken

Entspannung Die CDs der TK 
„Atementspannung“ und „Progressive 
Muskelentspannung“ helfen Ihnen, 
gelassen durch den Alltag zu kommen. 
Es gibt Sie bei Ihrer Techniker. 

Entspannungstechniken werden im 
Leistungssport schon sehr lange 
gezielt eingesetzt. Manche davon 
müssen länger eingeübt werden, 
andere werden direkt – zum Beispiel 
via MP3-Player – konsumiert und 
ausgeführt. 

Hilfreich sind diese Techniken für
Sportler vor allem zur Regeneration 
oder als Einschlafhilfe am Vorabend 
eines Wettkampfs. Außerdem regulieren 
sie allgemein die Muskelspannung und 
beugen zu hohen Beanspruchungen 
des leistungssportlichen Alltags vor. 

Jeder für sich Was dem einzelnen Ath-
leten zur Entspannung verhilft, kann 
sehr unterschiedlich sein. Jeder muss 
zunächst für sich herausfinden, welche 
Technik für ihn persönlich angenehm 
und wirkungsvoll ist. Die gängigsten 
Entspannungsverfahren, die Sportler an-
wenden, sind im Folgenden dargestellt.

Verschiedene Entspannungsverfahren
• Autogenes Training
• Progressive Muskelentspannung
• Atementspannung
• Yoga (entspannende Anteile)
• Musik
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Neben den auf Seite 47 genannten Verfahren dienen Sport-
lern auch andere Möglichkeiten zur Entspannung. Zum 
Beispiel ein lockeres, beruhigendes Gespräch mit Mann-
schaftskollegen, Betreuern oder vielleicht sogar mit dem 
Trainer. Entspannen können auch Selbstgespräche (siehe 
auch ab Seite 15). Generell wird von vielen Sportlern indivi-
duell zusammengestellte Musik aller Stilrichtungen einge-
setzt, um sich zu aktivieren oder zu entspannen. 

Aber auch für Menschen, die nicht engagiert Sport treiben, 
können Entspannungstechniken hilfreich sein. Zwei einfache, 
von Sportlern gern verwendete Verfahren werden im Folgenden 
beschrieben. Diese Techniken können Sie ebenfalls nutzen. Die 
eine können Sie sofort einsetzen, die andere lässt sich in 
wenigen Tagen einüben.

Regulieren der Muskelspannung und kurzfristiges Ent-
spannungsatmen Angenommen, Sie haben in wenigen 
Minuten ein wichtiges Gespräch und sind plötzlich sehr 

angespannt: Akzeptieren Sie zunächst diesen Zustand als 
etwas Normales. Versuchen Sie dann, so gut es geht zu 
entspannen. Nehmen Sie dazu eine gemütliche Sitzhaltung 
ein oder stellen Sie sich bequem hin.

Atmen Sie nun ganz ruhig durch die Nase ein und durch den 
Mund bei nur minimal geöffneten Lippen wieder aus. Bemühen 
Sie sich dabei vor allem, lange und tief auszuatmen – min-
destens doppelt so lange, wie es dauert, einzuatmen. Lassen 
Sie die Schultern beim Einatmen hängen. Der Übergang vom 
Einatmen zum Ausatmen sollte fließend sein. Warten Sie nach 
dem Ausatmen kurz, bis Ihr Körper nach dem nächsten 
Atemzug verlangt. 

Ob Sie ruhig atmen, erkennen Sie vor allem an der Bauchdecke, 
die sich beim Einatmen hebt und beim Ausatmen wieder 
senkt. Am besten gegen Stress ist es, wenn Sie nur circa 

sechs- bis achtmal pro Minute ein- 
und ausatmen. Achten Sie als 
wichtiges Anzeichen dafür, wie 
entspannt Sie sind, auf Ihre Unter-
lippe – sie sollte möglichst locker sein. 

Bewegen Sie sich unmittelbar vor 
Ihrem Gespräch betont ruhig. Selbst 
dann, wenn Sie unter Zeitdruck sind 
und noch eine gewisse Strecke zum 
verabredeten Ort zurücklegen müs-
sen, hetzen Sie nicht. Begrüßen Sie 
Ihr Gegenüber dann in aller Ruhe 
und stehen oder sitzen Sie aufrecht 
und sicher.
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Atementspannung in 15 Schritten Die Atementspannung 
in 15 Schritten (Hermann & Schmid, 2003) braucht eine ge-
wisse Übung. Dafür können Sie aber auf lange Sicht davon 
profitieren. Wenn Sie die Technik beherrschen, benötigen Sie 
hierfür gerade einmal zehn Minuten. Üben Sie einmal täglich 
an einem ruhigen Ort. Dann können Sie die Übung bereits 
nach zehn bis 14 Tagen jederzeit einsetzen.

Wenn Sie das Entspannungsatmen mindestens einmal täglich 
über zehn Tage geübt haben, spüren Sie, wie Sie immer leich-
ter und schneller einen Entspannungszustand erreichen. Sie 
fühlen sich nach den Übungen frischer und ruhiger als zuvor. 
Ihr Gehirn erhält mehr Sauerstoff und Sie sind konzentrierter.

Sie können die Übung auch abkürzen und nur noch die letzten 
vier Schritte ausführen. Behalten Sie zumindest die zwei- bis 
dreiminütige Kurzform als tägliche Übung bei. Diese Kurzform 
können Sie nun auch einsetzen, um sich unmittelbar auf 
psychisch beanspruchende Situationen in Beruf und Privat-
leben vorzubereiten.

Und so geht’s in die Atementspannung – die einzelnen 
Schritte

1. Nehmen Sie eine bequeme Sit z- oder Liegehaltung ein.
Legen Sie die Arme seitlich ab und schließen Sie die Augen.

2.  Stellen Sie zunächst einen gleichmäßigen Atemrhythmus 
her. Beobachten Sie in Gedanken, wie sich Ihre Bauch-
decke im Rhythmus der Atmung hebt und senkt. Ziehen
Sie die Schultern beim Einatmen nicht hoch, sondern las-
sen Sie diese locker nach unten hängen beziehungsweise 
auf die Unterlage sinken. Atmen Sie so zehn- bis 20-mal.

3.  Wählen Sie dann einen Atemzug aus und stellen Sie sich
beim möglichst langen Ausatmen vor, wie sich Ihr vorran-
gig genutzter Arm von der Schulter bis in die Fingerspit-
zen immer mehr entspannt.

4. Beobac hten Sie anschließend in Gedanken wieder, wie sich 
die Bauchdecke im Rhythmus der Atmung gleichmäßig
hebt und senkt. Atmen Sie so circa zehnmal.

5.  Wählen Sie dann wieder einen Atemzug aus und stellen
Sie sich beim möglichst langen Ausatmen vor, wie sich der 
andere Arm von der Schulter bis in die Fingerspitzen im-
mer mehr entspannt.

6. Beobac hten Sie anschließend in Gedanken wieder, wie sich 
die Bauchdecke im Rhythmus der Atmung gleichmäßig
hebt und senkt. Machen Sie wieder circa zehn Atemzüge.

7.  Wählen Sie dann wieder einen Atemzug aus und stellen
Sie sich beim möglichst langen Ausatmen vor, wie sich
Gesichts- und Nackenmuskeln immer mehr entspannen.

8. Beobac hten Sie anschließend in Gedanken wieder das
gleichmäßige Heben und Senken der Bauchdecke im
Rhythmus der Atmung – und das wiederum zehn Atem-
züge lang.

9.  Wählen Sie dann wieder einen Atemzug aus und stellen
Sie sich beim möglichst langen Ausatmen vor, wie sich
Brust, Bauch und Rücken immer mehr entspannen.

0.  Beobachten Sie anschließend in Gedanken wieder, wie
sich die Bauchdecke im Rhythmus der Atmung gleichmä-
ßig hebt und senkt. Atmen Sie wieder zehnmal.

1.  Wählen Sie dann wieder einen Atemzug aus und stellen
Sie sich beim möglichst langen Ausatmen vor, wie sich
Beine und Füße immer mehr entspannen.

2.  Beobachten Sie anschließend in Gedanken wieder zehn
Atemzüge lang das gleichmäßige Heben und Senken der
Bauchdecke im Rhythmus der Atmung. Vergegenwärti-
gen Sie sich dann nacheinander nochmals das Gefühl
entspannter Arme – zuerst der vorrangig genutzte, dann 
der andere –, des entspannten Gesichts und des Nackens, 
der entspannten Brust-, Bauch- und Rückenmuskulatur
sowie der entspannten Beine und Füße.

3.  Wählen Sie dann wieder einen Atemzug aus und versu-
chen Sie, mit dem langen Ausatmen das Gefühl der Ent-
spannung im ganzen Körper weiter zu vertiefen.

4.  Atmen Sie noch einige Male gleichmäßig ein und aus. At-
men Sie dann intensiv ein, ziehen Sie dabei die Schultern
hoch, öffnen Sie die Augen und zählen Sie jeden der ab-
schließenden fünf Atemzüge von fünf bis eins rückwärts.

5. Stehen Sie auf und bewegen Sie sich locker.

1

1

1

1

1

1
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Mentalstrategie 5
Lassen Sie sich durch andere unterstützen
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Jeder Mensch braucht die 
Unterstützung von anderen 

Wir alle profitieren von einem Umstand, der für Menschen als soziale 
Wesen existenziell wichtig ist: die Unterstützung durch andere, die 
sogenannte soziale Unterstützung. 

 

Mannschaftssportler schwärmen 
oft schon allein deshalb von 
ihrem Sport, weil sie gemeinsam 

mit der Gruppe viel erleben, Erfolge 
möglich machen und feiern können. 
Aber auch Misserfolge 
können mithilfe der 
anderen verarbeitet 
werden. Bekannte Per-
sönlich keiten in Einzel-
sportarten wie zum 
Beispiel Tennis oder 
Golf betonen ebenfalls 
immer wieder, wie 
wichtig für sie die begleitenden 
Menschen in ihrem nahen Umfeld für 
ihr Wohl befinden und ihre Erfolge sind. 

Und verletzte Sportler bedanken sich häufig nach ihrer 
Rückkehr ins Wettkampfgeschehen auch öffentlich für das 

persönliche Engage-
ment von Phy sio-
therapeuten und Medi-
zinern, die sie nicht 
nur durch ihre fachliche 
Kompetenz unterstützt 
haben, sondern auch 
als Freunde für sie 
da waren. Ganz beson-

ders wichtig sind für viele Leistungssportler auch die 
Partner, die Familie und die engsten Freunde.

Doch nicht nur Leistungssportler brauchen die Unter-
stützung anderer Menschen für das eigene Wohlbe finden 
und die Leistungsfähigkeit. Dies gilt auch für uns – am 
Arbeitsplatz genauso wie zu Hause. 

Bereits im Kindesalter 
ist ein unterstützendes 
soziales Umfeld wichtig.
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Wie „wirkt“ soziale Unterstützung? Soziale Unterstützung 
wirkt auf zweierlei Weise:

 1. Als genereller Haupteffekt
 2. Als Puffer

Der Haupteffekt sozialer Unterstützung ist das Gefühl, von 
anderen Rückhalt zu erfahren. Dies wirkt sich wiederum 
positiv auf die Befindlichkeit aus, ohne dass bewusst Hilfe 
geleistet wird und ohne dass eine bestimmte Belastungs-
situation vorliegt. Kurz gesagt: Diese Effekte treten „ganz 
nebenbei“ durch unser alltägliches Zusammenleben auf. 

Sozialer Beistand wirkt als Puffer, wenn die positiven Effekte 
erst in bestimmten Stress- oder Krisensituationen auftreten. 
Menschen, die während solcher Situationen von anderen 
unterstützt werden, sind deutlich weniger von negativen 
Konsequenzen für Gesundheit und Wohlbefinden betroffen 
als Menschen ohne Beistand. Belastende Ereignisse oder Um-
stände werden sozusagen „abgepuffert“.

Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Haupteffekte 
vor allem dadurch entstehen, dass wir allgemein in ein 
soziales Netzwerk eingebunden sind. Zu Puffereffekten 
dagegen kommt es eher durch subjektiv wahrgenommenen 
Beistand an sich, da hier zunächst Hilfebedarf bestehen muss.
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Andere Menschen können uns dabei 
helfen, sowohl Probleme im Alltag – zum 
Beispiel bei der Erziehung unserer Kin-
der, in der Ausbildung oder mit dem 
Partner – als auch Probleme im Beruf wie 
etwa Stress oder Überforderung zu 
bewältigen. So lassen sich kritische 
Lebensphasen leichter überstehen. 

Schon seit vielen Jahren ist es durch 
wissenschaftliche Studien bekannt: 
Personen, die – zum Beispiel an ihrem 
Arbeitsplatz von Kollegen – emotional 
unterstützt werden, entwickeln deut-
lich weniger stressbedingte psycho-
somatische Beschwerden als Personen 
ohne Hilfe. Auch wenn jemand krank ist, 
wirkt sich soziale Unterstützung positiv 
auf den Prozess der Genesung aus. Wer 
sozial isoliert ist, hat jedoch ein deutlich 
erhöhtes Risiko für schwere und 
schwerste Erkrankungen.

Negative Folgen sozialer Hilfe Es gibt 
auch negative Folgen eigentlich gut 
gemeinter Unterstützung. Zum Beispiel, 
wenn übereifrige Hilfe geleistet wird 
oder die eigene Selbstbestimmung 
durch zu viel Kontrolle verloren geht. 
Obwohl den Betroffenen eigentlich ge-
holfen wird, fühlen sie sich wie „bela-
gert“. Dies kann auch innerhalb der 
Familie passieren. 

In jeder engeren Beziehung können 
Konflikte auftreten oder sogar Abhän-
gigkeitsgefühle entstehen. Auch über-
triebene Hilfe durch übermäßiges 
emotionales Engagement oder gar 
unpassender, unerwünschter Beistand 
können sich negativ auf das Befinden 
der hilfebedürftigen Person auswirken.

Und wer unterstützt Sie? Auch au-
ßerhalb des Leistungssports ist es für 
jeden Menschen wichtig, in seinem Um-
feld Personen zu haben, auf die er sich 
verlassen kann. 

Fragen Sie sich doch einmal:

• Wer geht Wege für mich, wenn ich
sie nicht gehen kann, zum Beispiel
bei Krankheit? Wer kann mir prak-
tisch helfen, wenn ich von etwas zu
wenig verstehe, zum Beispiel, wenn
der Computer abstürzt? (Praktische
Unterstützung)

• Wer hat Tipps und Ratschläge für
mich, wenn ich sie brauche? (Infor-
mationelle Unterstützung)

• Wem kann ich meine Sorgen und
Ängste erzählen, bei wem kann ich
im Zweifelsfall sogar weinen, ohne
dass es mir peinlich ist? (Emotionale
Unterstützung)

All diese Unterstützung kann man 
auch bei Fachkräften „einkaufen“. Und 
das ist ab und zu auch nötig, wenn die 
Freunde nicht weiterhelfen können. Es 
ist jedoch wichtig und erstrebenswert, 
dass wir auch privat Menschen haben, 
die uns – und wir ihnen genauso – ein 
sozial unterstützendes Umfeld bieten. 
Wer hier bei sich Defizite erlebt, kann 
bei sich selbst anfangen, mit seinen 
persönlichen Stärken andere zu unter-
stützen. Die Chance ist groß, dass die-
se Unterstützung „zurückkommt“.

Warum müssen uns 
andere unterstützen?
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Erfolgreich und ausgeglichen
In der hier vorliegenden Broschüre lernen Sie Strategien 
von Leistungssportlern kennen, die auch Ihnen helfen können, 
Ihren Alltag erfolgreich und ausgeglichen zu bewältigen. 
Zwei weitere TK-Broschüren unterstützen Sie hierbei 
zusätzlich. Umfangreiche Informationen zum Thema 
Stress und wie Sie diesen erfolgreich meistern, erhalten 
Sie in der gleichnamigen Broschüre. In der Broschüre 
„Bewegung“ erfahren Sie unter anderem, wie fit Sie 
sind und welche Sportart am besten zu Ihnen passt.

Beide Broschüren gibt‘s bei Ihrer Techniker oder unter 
www.tk.de, Webcode 049152 und 049148. 

Besuchen Sie uns auch auf:

https://www.xing.com/company/dietechniker
https://www.instagram.com/die_techniker/?hl=de
https://twitter.com/dieTechniker
https://www.youtube.com/user/tk
https://www.facebook.com/dieTechniker
www.tk.de/tk/49152
www.tk.de/tk/49148
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