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RAUM DER

MOGLICHKEITEN

,Kann ich das ...?"

Vielleicht hast du dir diese Frage auch schon einmal gestellt. Ich
habe es getan, oft getan und oft auch Nein gesagt. Manchmal habe
ich mir mit Ja geantwortet, aber innerlich eigentlich Nein gesagt.
Die Kunst besteht darin, trotzdem eine Ja-Entscheidung zu treffen.
Als ich mich fir meinen ersten Ironman-Triathlon in Frankfurt ein
Jahr vor dem Wettkampf angemeldet habe, konnte ich mir nicht
vorstellen, ob oder wie ich das bewaltigen wirde. Trotzdem habe
ich mich registriert. Ich habe eine klare Entscheidung getroffen und
so den ,Raum der Moglichkeiten” gedffnet. Ohne es damals zu wis-
sen, habe ich damit Menschen ,eingeladen”, in diesen Raum einzu-
treten und mich zu unterstitzen. Das war der Schltssel, durch den
ich ein Jahr spater glucklich Uber die Ziellinie gelaufen bin.

Als ich mich entschieden hatte, dieses Buch zu schreiben, wusste
ich nicht, ob ich dazu geeignet bin. Um ehrlich zu sein, die Zweifel
waren grof3. Ich wusste auch nicht, wie viel Arbeit es sein wirde.
Weil es fur mich eine Herzensangelegenheit war, habe ich trotz
der Unwagbarkeiten eine Ja-Entscheidung fur dieses Buch getrof-
fen und einen weiteren ,Raum der Mdglichkeiten” getffnet. Das
war aber nur moglich, weil ich Gber viele Jahre zuvor eine Menge



RAUM DER MOGLICHKEITEN

kleinere und groRere Entscheidungen getroffen hatte, Moglichkei-
tenraume geschaffen hatte und viele Menschen in diese Raume
eingetreten waren. Sie haben Licht in das Dunkel gebracht und
die Rdume erhellt, um mir zu helfen. Diesen Menschen danke ich
von ganzem Herzen. Ohne sie ware dieses Buch nicht moglich ge-
wesen. Einige dieser lieben Menschen sollen hier nun besondere
Erwahnung finden.

Menschen mit herausragenden Fahigkeiten brauchen sich in der
Regel nicht Uber zu wenig Arbeit zu beklagen. So war es auch mit
meiner Lektorin. Als sie schlieBlich einwilligte, dieses Buch zu lek-
torieren, war ich Uberglicklich. Ich hatte aber auch grof3en Res-
pekt und war mehr als gespannt auf ihr erstes Feedback zu mei-
nem Manuskript. Sie war sehr offen, ging hart mit mir ins Gericht,
wo notig, und hat mich damit inspiriert, auch die Inhalte zu vere-
deln, die ich schon als abgeschlossen betrachtete. Sie hat mir sehr
geholfen, aus meinem Manuskript ein Buch zu machen. Dafur in-
nigen Dank, liebe Gabi Hagedorn. Im gleichen Atemzug mdchte ich
natlrlich auch meinem Lead-Cover-Designer danken, den ich mit
meiner |dee vor eine grol3e Herausforderung gestellt habe. Herz-
lichen Dank fur die MlUhe, Geduld und Kreativitat, lieber Hasanat
Al Imran. Lieber Tobias Borries, ich bin dir sehr dankbar, dass du
die Figuren gezeichnet hast. Besser hatte ich mir die Umsetzung
nicht vorstellen kénnen. Aul3erdem mochte ich dir, liebe Dakshini,
danken. Fur deinen kunstlerischen Beirat und das Privileg, das Sri
Yantra von Bhakti Marga verwenden zu durfen.

In der Welt der Konsumguter und auch in vielen anderen In-
dustrien sind einige der besten Produkte auf dem Markt mit
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VORWORT

Mentale Starke entscheidet oft Uber Sieg oder Niederlage, ebenso
wie Uber Ankommen oder Aufgeben im Wettkampf. Erfolg beginnt
im Kopf, ganz egal ob im Sport, im Business oder auch bei vielen
Herausforderungen im privaten Bereich.

Vielleicht hast du schon einmal beobachtet, wie andere genau das
erreicht haben, wonach du strebst, und dich gefragt: ,Warum ich
nicht?” Naturlich gibt es da meistens mehrere Ursachen und es ist
auch hilfreich, diese Ursachen zu kennen oder zu analysieren.

Allerdings ist es noch besser herauszufinden, was zu tun ist, da-
mit du gewinnst oder dein Ziel erreichst. Kurzum, aus ,Warum
Ich Nicht?* machen wir WIN. Englisch ,win" steht nicht nur fur
Gewinnen oder Siegen, sondern dafur, dein Ziel zu erreichen.

Der mentale Bereich spielt dabei eine wichtige Rolle. In diesem
Buch zeige ich dir, wie du diesen Bereich meistern kannst und wie
Sportmentaltraining geht. Ich verrate dir einige Geheimnisse, wie
du deine mentale Kraft steigern, dir einen realen Vorsprung ver-
schaffen und besser deine Ziele erreichen kannst. Der erste Schritt
dabei ist, eine klare Intention zu setzen, was du erreichen willst,
und zwar jetzt. Oder auf Englisch: WIN - ,With Intention Now".
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VORWORT

.Mentale Starke
entscheidet oft
Uber Sieg oder

Niederlage”

Eine klare Intention oder Absicht zu setzen, ist auch ein wesent-
liches Prinzip hinter vielen Mentaltechniken. Die Technik selbst
ist dann das Vehikel oder der Prozess, die Absicht im Geist und
im Korper zu verankern und entsprechende Wirkungen zu erzeu-
gen. Wunder kann ich dir damit nicht versprechen, das ware auch
unserids. Wie wichtig die Intention sein kann, zeigen aber bereits
klinische Studien. Es kann sogar so weit gehen, dass die Intention
eines Heilpraktikers bei der Anwendung einer Biofeld-Therapie
Uber den Erfolg der Therapie entscheidet. Das hat zumindest eine
Doppel-Blind-Studie der Universitat von North Georgia, USA, bei
der Behandlung von Patienten mit dem Carpal-Tunnel-Syndrom
statistisch signifikant gezeigt.’

'Vgl. Journal of Altern Complement Med. (2016): S. 911-920.
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VORWORT

Aus meiner Erfahrung als Trainer und Sportler kann ich dir versi-
chern, dass du deine mentale Starke immer steigern kannst und
sich dies positiv auf deine (sportliche) Leistung auswirken wird.
Allerdings mochte ich eines gleich am Anfang klarstellen: (Sport-)
Mentaltraining ist keine ,Zauberei”, sondern bedarf Ubung und
praktischer Umsetzung des Gelernten.

Wie wichtig der mentale Bereich fur den Erfolg ist, unterstrei-
chen einige Zitate von erfolgreichen Spitzensportlern:

Eder, Portugals Siegtorschiitze bei der FuRball-EM 2016: ,Das ist
beeindruckend, was uns gelungen ist. Wir haben viel Kraft in das Spiel
gesteckt. Ganz Portugal stand hinter uns. Wir waren der gltickliche, aber
auch verdiente Gewinner. Ich widme das Tor meiner Mentaltrainerin.”

Tiger Woods (Golf-Profi): ,Mein Geist ist mein gréfStes Kapital.
Ich erwarte zu gewinnen, jedes Mal, wenn ich ein Turnier spiele.”

Muhammad Ali (Box-Legende): ,Um ein grofler Champion zu
sein, musst du an dich glauben. Wenn du es nicht bist, stelle dir vor,
du wdrst es.”

Chris McCormack (MACCA), Ironman-Weltmeister: ,/m Ausdauer-
Wettkampfsport ist Angst der grdfSte einschrénkende Faktor, unabhdngig

2 Eder (2016).
3 Originalzitat: ,My mind is my biggest asset. | expect to win every tournament | play.”

4 Originalzitat: , To be a great champion you must believe you are the best. If you're not,
pretend you are.”
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VORWORT

davon, ob das Rennen zwei oder acht Stunden dauert. Der Grund, warum
du vor einem Rennen nervds wirst, ist, dass du an deiner Leistungsfahig-
keit zweifelst, wenn alles auf dem Spiel steht.

Das Gedankenspiel, das stattfindet, bevor der Startschuss fllt, ist
wirklich der kritische Punkt des Rennens. Dann sprudeln all deine Unsi-
cherheiten an die Oberfldche. Es ist, als wenn du einen guten Engel auf
einer Schulter und einen schlechten Engel auf der anderen hast. Der eine
sagt: ,Du kannst es schaffen, Kumpel!’ Der andere fliistert: ,Warum bist
du hier? Du kannst nicht gewinnen! Der Engel, auf den du horst,
entscheidet, ob du wettbewerbsfahig bist oder ob du nur mitléufst.”

Buddha: ,Alles, was wir sind, ist das Ergebnis dessen, was wir gedacht
haben.”

Ich kdnnte die Liste nahezu unendlich fortsetzen. Viel wichtiger ist
aber, dass genau jetzt der beste Zeitpunkt ist, deine mentalen Fer-
tigkeiten auszubauen. Mentale Starke ist erlernbar, immer ausbau-
fahig und beeinflusst die (sportliche) Leistung direkt und indirekt.

Viele Athleten haben nicht die Moglichkeit, so viel und hart zu
trainieren wie Spitzensportler, und fur viele Profi-Athleten ist Zeit
ein limitierender Faktor. Um die Strategien und mentalen Erfolgs-
programme der Besten einzusetzen, braucht es dagegen nur
Verstandnis. Jeder Sportler, egal ob Hobbysportler oder Profi, kann
entsprechende praktische Werkzeuge einfach erlernen und in

5 McCormack (2011).
6 Buddha (623 v. Chr.).
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VORWORT

,20ieses Buch unterstutzt dich dabei,
effektiver zu trainieren, Leistungen zu
steigern, mentale \Wettkampfstarke zu
erlangen, Niederlagen schneller zu
uberwinden und das Kurieren von
Verletzungen zu beschleunigen®

klrzester Zeit damit messbare Fortschritte erzielen. Ich lade dich
ein, dieses Potenzial fur dich zu heben.

Dieses Buch unterstutzt dich dabei, effektiver zu trainieren,
Leistungen zu steigern, mentale Wettkampfstarke zu erlangen,
Niederlagen schneller zu Uberwinden und das Kurieren von
Verletzungen zu beschleunigen.

Ich stelle dir einfache Techniken fUr einen leichten Einstieg in das
praktische Mentaltraining vor. Sie helfen dir dabei, deine mentale
Kraft, z. B. bei der Wettkampfvorbereitung und im Training, gezielt
und effektiv einzusetzen.

Dabei kannst du nahezu alle Strategien, Techniken und Konzep-
te, die in diesem Buch vermittelt werden, genauso im beruflichen
Kontext, bei der Prufungsvorbereitung oder auch im privaten
Bereich einsetzen.
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VORWORT

In Kapitel 1 erfahrst du ...

wie Gedanken und mentale Programme dein Leben bestimmen.

+ anhand der Winner's-Mind-Formel, wodurch sportlicher bzw.
ganz allgemein Erfolg entsteht. Du lernst, welche Rolle dabei dein
sportliches Leistungsniveau und deine mentale Kraft spielen.

« wodurch mentale Kraft und Selbstvertrauen entstehen und
inwieweit wir mit dem klarkommen mussen, was wir von
Geburt an davon mitbekommen haben.

+ was Sportmentaltraining ist, welche Fakten die Wissenschaft
bereithalt, was Studien Uber die Wirksamkeit sagen und was

professionelles Sportmentaltraining und Coaching ausmachen.

« wie du (Wettkampf-)Ziele richtig setzt und an welche Punkte du
neben Ergebniszielen aulBerdem denken solltest.

+ wie du deinen inneren Schweinehund dazu bekommst, dass er
dir hilft.

« warum Gewinner in Best-Case-Szenarien denken und wie du
ein Worst- oder Bad-Case-Szenario noch drehen kannst.

« warum Weltklasse-Athleten die Kraft der Vorstellung nutzen
und wie du deine Wettkampfe am besten visualisieren kannst.

17



VORWORT

In Kapitel 2 stelle ich ausgewahlte Situationen und Phano-
mene aus der Realitit des Sports vor und wie du sie steuern
kannst. Du lernst ...

« was deine Motivation bestimmt und wie du mit einer einfachen
Frage deine Motivation ergrinden und steuern kannst.

« was Murphys Gesetz bedeutet und zwei effektive Strategien,
die du anwenden kannst, damit das Problem gar nicht erst ein-
tritt oder du den Schaden minimieren kannst, wenn ,,Murphy”
zuschlagt.

« warum im Zweikampf meistens der mental Starkere gewinnt,
was das mit mentalen Programmen zu tun hat und wie du dich
programmieren kannst, damit du im Zweikampf richtig stark bist.

« was du als Sportler tun kannst, um Wettkampfstrafen oder
Strafen durch unvorteilhafte Schiedsrichterentscheidungen zu
vermeiden (Pravention), und wie du am besten damit umgehst,
wenn du eine Strafe bekommen hast.

+ wie wichtig Konzentration im Sport ist, was passieren kann,
wenn sie fehlt, und mit welchen einfachen Ubungen du deine
Konzentration steigern kannst.

« warum es wichtig ist, sich an die Wettkampfsituation zu gewoh-

nen, auch mit ungewohnten Bedingungen klarzukommen, und
wie du das vorher trainieren kannst.

18



VORWORT

wie du mit Zweifeln umgehst. Zweifel sind per se nichts Schlechtes.
Hinter einem ,Zweifel” (zwei Falle) steht immer Unsicherheit bei der
Beantwortung einer Frage, die in einer Entscheidung mundet.

was Stress bedeutet - wenn die Anforderungen oder der Druck
zu hoch sind - und wie du achtsam damit umgehen kannst, um
dein Potenzial optimal zu entfalten.

warum es etwas vollig Normales ist, vor dem Wettkampf nervos
zu sein, dass das auch fur gestandene Weltmeister gilt und was du
tun kannst, falls dein personlicher Nervositatspegel zu hoch ist.

warum Perfektion anzustreben zwar eine gute Sache ist, sich
Perfektionisten aber haufig selbst im Weg stehen, und wie du
gewinnbringend mit Fehlern umgehen kannst, anstatt dich von
LArger-Programmen” einnehmen zu lassen.

wie dir gezieltes Mentaltraining dabei hilft, Unfalle und andere
Missgeschicke abzuwenden (Pravention), und falls es doch ein-
mal geschehen ist, wie du besser mit entsprechenden Situatio-
nen umgehen kannst.

durch welche drei Krafte Emotionen mal3geblich beeinflusst
werden konnen und wie du diese Krafte fir dich nutzen kannst,
um deinen emotionalen Zustand zu steuern.

wie dir Intuition und eine realistische Selbsteinschatzung hel-

fen, Mut zum (kontrollierten) Risiko trotz Ungewissheit aufzu-
bringen und dabei nicht Uber das Ziel hinauszuschieRen.
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VORWORT

+ wie du am besten mit Ausnahmesituationen umgehst, welche
goldenen Regeln du dabei beachten solltest, welchen Mindset
du einnehmen und wie du solche Situationen als Lerngelegen-
heit nutzt.

In Kapitel 3 lernst du ...

« womit du am schnellsten deinen emotionalen Zustand anderst
und wie das geht.

+ warum Siegerposen nicht nur im Ziel Sinn ergeben und wie
du dich mit einem sogenannten Power-Move vor dem Wettkampf
in einen Zustand mentaler Starke (Peak State) bringen kannst.

* wie du die Kraft der Musik vor einem Wettkampf einsetzen kannst.

+ wie du dich durch eine Serie von kurzen Winner's-Mind-
Tactivate-Ubungen innerhalb von 2-5 Minuten aktivieren und
energetisieren kannst.

+ wie du mit der Potoki-Sil-Methode und der Kraft von Spontan-
bewegungen deinen Kérper und deinen Geist dabei unterstitzt,
Blockaden zu I6sen, in Balance zu bringen und Energie freizu-
setzen.

*+ wie wichtig Energiemanagement im Sport und auch fur deine

mentale Leistungsfahigkeit ist und wie du deinen Energie-Level
mit Atmung, Ernahrung und Schlaf optimieren kannst.

20



VORWORT

In Kapitel 4 lernst du ...

+ wie du dir aus positiven Erfahrungen eine mentale Erfolgs-
bibliothek zusammenstellen kannst.

* wie du negative Gedanken durch mentale Korrekturen stoppen
und umdrehen kannst.

« wie du dich mit mentalen Checklisten auf Unwagbarkeiten
im Wettkampf vorbereiten und sie im besten Fall sogar
verhindern kannst.

+ wie du unmittelbar vor einem Wettkampf innerhalb von drei
Minuten in den Peak State gelangst, selbst wenn deine Nerven
blank liegen.

« wie du Einschlafprobleme Uberwinden und auch bei
Nervositat (zum Beispiel vor einem wichtigen Wettkampf) gut
einschlafen kannst.

+ was der Alpha State ist, wie er dir nutzen kann und wie du ihn
einfach erlangst.

« wie du mit der Drei-Finger-Technik auf Knopfdruck mehr Ruhe,

mehr Konzentration, mehr Selbstsicherheit, bessere Intuition
und Lernfahigkeit erlangen kannst.
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VORWORT

In Kapitel 5 findest du ...

exklusive Interviews Uber die mentalen Aspekte im Sport. Sie
geben dir einen Einblick in die Geheimnisse, Rituale und Tipps von
Profi-Sportlern, Kaderathleten und Weltmeistern.

Wie kannst du nun das Beste fiir dich aus diesem Buch
herausholen?

Dazu brauchst du ein wenig Geduld, Vertrauen in den Inhalt des
Buches und die Bereitschaft, das Gelernte anzuwenden. Weltmeis-
ter und Champions nutzen die hier vorgestellten Techniken, um
damit regelmaRig Meisterschaften und Wettkampfe zu gewinnen.
AuBerdem habe ich selbst Hunderte von Stunden mit und von den
besten Trainern gelernt und gebe mein Wissen auch an andere
Sportmentaltrainer weiter.

Dabei habe ich auch die Erfahrung gemacht, dass zu viele Informa-
tionen in zu kurzer Zeit den Geist Uberfordern und Uberwaltigen -
wenn dir z. B. beim Schwimmtraining zu viele Tipps auf einmal
gegeben werden, wie etwa: ,Erinnere dich daran, die Finger leicht
zu éffnen, die Fingerspitzen (iber das Wasser zu streichen, den Kérper
lang zu machen, deine Schultern zu rollen, den Bauch anzuspannen.”

Deshalb habe ich das Buch in leicht zu bewaltigende Kapitel ge-

gliedert, teile nicht nur einzelne Mentaltechniken mit dir, sondern
erklare die Wirkungsweise, erzahle Hintergrundgeschichten und

22



VORWORT

,Bitte sel geduldig und habe
Zuversicht. Du wirst die
Ergebnisse sehen”

gebe Erfahrungsberichte von Sportlern weiter, die bereits mit den
in diesem Buch beschriebenen Methoden gearbeitet haben.”

Ich empfehle dir, kontinuierlich mit dem Buch zu arbeiten und
neben dem Lesen nach Mdoglichkeit mindestens 2-3 Mal pro
Woche das Gelesene umzusetzen.

Wenn du willst, dass sich deine mentalen Fertigkeiten verandern,
wenn du schlechte Gewohnheiten ablegen und durch gute Ge-
wohnheiten, Techniken und Routinen ersetzen willst - was auch
ein Ziel dieses Buches ist -, dann erfordert das erfahrungsgemaf}
Zeit. Alles, was du dazu brauchst, steckt bereits in dir, und jetzt ist
die Zeit, es anzugehen. Auch das steckt in dem Akronym WIN -
With-Intention-Now.

Bitte sei geduldig und habe Zuversicht. Du wirst die Ergebnisse
sehen. Du wirst am Ende glucklich und stolz auf dich sein, auf das,
was du erreicht hast.

7Wenn nur der Vorname genannt wird, handelt es sich um einen Winner's-Mind-Online-
Kursteilnehmer, bei dem der Name aus datenschutzrechtlichen Griinden geandert wurde.
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WIN: 5 gute Griinde, deine mentale Stdrke jetzt zu verbessern:

1. Mentale Starke ist entscheidend fir den Weg vom Sportler zum
Champion.

2. Sie erleichtert es dir, deine Ziele zu erreichen - oder sie sogar zu
ubertreffen.

3. Sie verbessert deine Leistungen und erhéht dein Selbstbewusstsein.

4. Sie hilft dir, mehr von deinem Potenzial zu entfalten
- auch privat, in der Uni und im Beruf.

5. Mitihr bewaltigst du Herausforderungen souveraner.

Und das Beste ist: Alles, was du dazu brauchst, steht in diesem Buch!

Es vermittelt dir in klar umrissenen Kapiteln einfache Moglichkeiten, deine
personlichen Fahigkeiten voll auszuschépfen! Mit sofort umsetzbaren
Ubungen, konkreten Empfehlungen und leicht zu verinnerlichenden
Strategien. AuBerdem findest du hier zahlreiche Erfahrungsberichte von
Sportlern, die bereits seit Jahren erfolgreich nach den beschriebenen
Techniken trainieren, sowie exklusive Interviews mit Spitzensportlern und
Gewinnern.

Christian Jaerschke ist Experte flr ganzheitliches Sportmentaltraining. Er
trainiert und coacht Fihrungskrafte und Sportler aus Giber 30 Sportarten
im Breiten-, Spitzen- und Profi-Sport.



