5.1 Praxis-Tools und Techniken: mittels mentalem
Training Ziele und Motivation erarbeiten

Im Folgenden werden nun Techniken vorgestellt, die es einem Men-
taltrainer erlauben, mit seinem Sportler ein positives Ziel zu erarbeiten,
Klarheit Gber eigene (intrinsische und extrinsische) Anreize zu erhal-
ten, Motivation zu entwickeln sowie aufrechtzuerhalten und eine an-
spornende Vision bzw. Reprasentation zu konstruieren, die ahnlich
wie der ,Moment of Excellence® einen guten Zustand hervorruft.

Jeder Mentaltrainer fihrt diese und andere Techniken auf seine ei-
gene Weise jeweils leicht unterschiedlich durch.

5.1.1 Ziele definieren

Hier sei noch einmal das Zitat von Seneca erwahnt: ,Wer den Hafen
nicht kennt, in den er segeln will, fiir den ist kein Wind ein giinstiger.*

Psychologen haben herausgefunden, dass erfolgreiche Unternehmer
ihre Ziele am haufigsten erreichen, wenn sie systematisch den soge-
nannten SMART-Kriterien entsprechen. Sie fanden heraus, dass es
Ziele gibt, die eher erreicht wurden als andere. Die erreichten Ziele
hatten allesamt Gemeinsamkeiten, die mit den SMART -Kriterien um-
schrieben sind. Man kann in allen Bereichen wie Business, Sport, Pri-
vatleben, etc. Ziele definieren, die den SMART-Kriterien entsprechen.
SMART ist ein Akronym flr diese Begriffe:

S — spezifisch, sinnlich erlebbar

M — messbar, motivierend

A — attraktiv, angemessen

R — realistisch, Ressourcen orientiert
T — terminiert

Ziele, die so definiert werden, dass die Erreichungswahrscheinlichkeit
sehr hoch ist, entsprechen diesen Kriterien. Wer nun als vermeintli-
ches Ziel sagt, er wolle ,mehr trainieren®, ,6fter gewinnen®, ,besser
drauf sein®, ,weniger Schokolade essen, ,im Lotto gewinnen®, ,seine
Traumfrau treffen”, ,dass das Publikum immer nett ist“ etc., der miss-
achtet mehrere dieser SMART-Kriterien und schmaélert seine Aussicht
auf Erfolg bzw. auf das Erreichen seines Ziels.

Ein Sprinter beispielsweise, der sagt, er wolle ,schneller als sonst* lau-
fen oder ,Erster werden®, hat noch lange kein ,richtiges” Ziel gemaf}
der SMART-Kriterien fur sich definiert. Ein SMART-definiertes Ziel
koénnte in diesem Fall so lauten: ,Ich werde im nachsten Wettkampf
am Tag xy (terminiert) all meine Schnelligkeit vor dem Start abrufen
(ressourcenorientiert, spezifisch), indem ich mich gestikulierend an ei-
nen Moment of Excellence erinnere (realistisch). Mit meiner inneren
Stimme sage ich mir an Tag xy 10-mal (messbar): ,Ich schaffe es unter
die ersten 3 zu kommen (messbar, attraktiv, angemessen, realistisch,
motivierend) und ich denke dabei an die Farben der Medaillen!* (spe-
zifisch, sinnlich erlebbar). Diesen Zielsatz wird der Sportler dann bild-
lich visualisieren und regelmaRig erinnern. Als Folge entstehen eine
sehr hohe Motivation und der Glaube, auch wirklich unter die ersten 3
zu kommen (egal, wie die Tagesform an Tag xy ist, die auch grof3en
Einfluss auf die Leistung haben kann).
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Um ein Ziel zu definieren, ist es nutzlich, einen Kontext zu wahlen, in
dem das Ziel stattfinden soll. Hilfreich ist es daher, eine Aufgabe, ein
Problem, ein Projekt oder etwas Ahnliches zu wahlen, das man mit
Hilfe einer Mentaltechnik zu einem fundierten Ziel ausarbeitet und so-
mit eher erreichen kann. Doch Achtung: die Zieltechnik ist keine Wun-
scherfillungstechnik — sie kann nur auf die Ressourcen und Mdglich-
keiten des jeweiligen Trainee bezogen eingesetzt werden.

Erfahrungsgeman sind Ziele noch realistischer zu erreichen und er-
zeugen noch mehr Motivation, wenn noch diese weiteren Kriterien in
den Zielsatz, also in die Definition des Ziels, eingebaut werden:

Werte: Warum genau ist dieses Ziel so wichtig flr den Sportler? (Klar-
heit in dieser Frage ist ein Hauptfaktor fur intrinsische Motivation.)

Positiv formuliert: ohne das Wort ,nicht* (statt ,Ich will nicht verlieren'
eher ,Ich kann gewinnen®)

Aufgabe danach: Nach dem Spiel ist vor dem Spiel — welche neuen
Mdglichkeiten ergeben sich, wenn das Ziel erreicht wurde?

Hindernisse: Welche Hindernisse muss der Sportler tGberwinden (in-
nerlich und auRerlich), um das Ziel zu erreichen und wie? Welche ne-
gativen Konsequenzen kdnnte das Ziel eventuell mit sich bringen (zum
Beispiel Verletzungsgefahr durch zu viel Training)?

Meilensteine: In welche Teilschritte sollte sinnvollerweise der gesamte
Weg zum Ziel aufgeteilt werden, und welche Belohnung kann bei Er-
reichung eines Meilensteins gestattet werden?

5.1.2 Technik — Ziel definieren

Dies ist eine weitere sehr oft eingesetzte Technik, die durch Fokussie-
ren auf Ziele Motivation freisetzt, den Blick auf Ressourcen richtet und
ebenfalls mit Visualisierung arbeitet. Die Technik ist fur kleine und
grofRe Ziele gut anzuwenden, zum Beispiel: an einem Marathon defi-
nitiv teilzunehmen; in einer bestimmten Kurve eine bestimmte Bewe-
gung auszufiihren; ein bestimmtes Trainingspensum zu absolvieren;
Gewichtsreduktion; Rauchentwdéhnung; Verhaltensanderungen, Moti-
vation allgemein etc. Diese Technik ist ein Standard und sollte von
jedem Mentaltrainer souveran beherrscht werden.

1. Mache es dir (beispielsweise auf einem Stuhl) bequem und ent-
spanne dich etwas. Uberlege dir ein Vorhaben, eine Aufgabe oder ein
Problem bei deinem Sport, das du als Ziel definieren méchtest.

2. Stelle dir die entsprechenden Fragen der SMART-Kriterien und
finde deine Antworten darauf:

S — spezifisch, sinnlich erlebbar: Was genau willst du erreichen?
M — messbar, motivierend: Wie viel genau, wo erreichst du es?

A — attraktiv, angemessen: Was an dem Ziel reizt dich und wie passt
es zu deiner Leistung und zu deinem Lebenskontext?

R — realistisch, Ressourcen orientiert: Ist das Ziel grundsatzlich fir
dich erreichbar?

T — terminiert: Wann genau soll der Zielzustand, das Ergebnis, die
Zielerreichung stattfinden?



3. Schreibe anhand deiner Antworten einen positiv formulierten Ziel-
satz auf einen Zettel (Papier-Anker) und lege dies auf den Boden.
Stelle dich auf den Ziel-Anker und schlie3e kurz deine Augen. Tue
bitte nun so, als warst du bereits in deiner nahen Zukunft angekom-
men und du wirdest genau jetzt erleben, dass du dein Ziel erreichst.

4. Nimm nun innerlich wahr, was es hier flr dich wahrzunehmen gibt
(Uberprife dabei all deine Sinneseindricke aus dem als Zukunft visu-
alisierten Zielbild: Sehen, Horen, Fihlen, Riechen, Schmecken). Stell
sicher, dass sich deine visualisierte Zukunft, in der du ein Ziel er-
reichst, sehr gut fur dich anflhlt. Mache dein Bild nun innerlich — wie
mit einem Mischpult — etwas heller, gréRer und farblich intensiver.
Merke dir dieses Bild gut. (Das Bild kann auch aus bewegten Bildern
bestehen.)

5. Frage dich nun erganzend zu den SMART-Fragen:

— Welche deiner Ressourcen (Fahigkeiten, Wissen) hast du ein-
gesetzt, um das Ziel erreichen zu kdnnen? (Zahle mindestens
10 Ressourcen auf.)

— Welche wichtigen Meilensteine hast du hier, ,im Ziel angekom-
men*, bereits hinter dir gelassen? Welche Hindernisse hast du
dabei gemeistert und wie?

— Warum ist das Ziel so wichtig fur dich?

— Ist das Ziel wirklich realistisch oder eventuell zu grof} oder zu
klein?

— Welche negativen Konsequenzen kann das Ziel mit sich brin-
gen?

— Welche neuen, ungeahnten Moglichkeiten ergeben sich, wenn
du es erreicht hast?

6. Nimm den Papier-Anker und entspanne dich nochmals wie in Schritt
1. Uberpriife die Formulierung deines Zielsatzes. Wenn nétig, kannst
du das Ziel jetzt nochmals so umformulieren, dass es sich flr dich gut
und richtig anflhlt. Ubertrage deinen Zielsatz gut lesbar auf einen klei-
nen Zettel, den du immer bei dir tragen kannst. Nimm den Zettel min-
destens einmal am Tag zur Hand (vielleicht unmittelbar vor deinem
Training), lies ihn sehr aufmerksam durch und erinnere dich dabei an
deine bildliche Zielvision sowie an das gute Gefuhl aus Schritt 4.

Ziel in der Zukunft visualisieren

Timeline:
a) als ob Ziel schon erreicht
b) Meilensteine "rlickwarts"

Mentaltraining ("heute") SMART-Fragen stellen

Ziele defini | visualisi

Abbildung 6 — Ziele-Technik
(eigene Darstellung)



