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Self-Coaching: Ein Trainingsprogramm zur Leistungssteigerung und persönlichen Weiterentwicklung











von Christoph Eichhorn








Die einzigartige Herausforderung von Leistungssportlern besteht darin, sich selbst so zu führen, dass sie ihr Leistungspotential optimal zur Geltung bringen. Aber unter extremer Belastung. Diese besteht nicht nur aus den Konkurrenten oder den mit der Leistung verbundenen körperlichen Beanspruchungen, sondern zusätzlichen Faktoren, die mit der sportlichen Leistung zunächst nichts zu tun zu haben scheinen. Druck von Presse und Öffentlichkeit, von Sponsoren, schlechtes Wetter, falsche Schiedsrichter�entscheidungen all dies fordert den Athleten mit seiner gesamten Persönlichkeit. 





Um dann, wenn’s darauf ankommt voll da zu sein, trainieren Leistungssportler gezielt diejenigen Kompetenzen und Fertigkeiten, die für den Erfolg im Wettkampf ausschlaggebend sind. Natürlich spielt dabei körperliche Bestform eine zentrale Rolle. Aber in zunehmend Masse werden auch geistig-psychische Faktoren als zentrale Komponenten erkannt, die dafür ausschlaggebend sind, wer letztlich die Nase vorn. Aber nicht nur im Sport – sondern auch im Beruf. Denn geistig-psychische Faktoren üben eine Art Vermittlerfunktion aus, die letztlich darüber entscheiden, ob Athleten ihre körperliches Potential zur Geltung bringen können, oder ob wir im Beruf in der Lage sind, das zu bringen, was wir eigentlich können. 





Vor allem in Belastungs�situationen besteht die Gefahr, dass wir die Kontrolle über unsere geistig-psychischen Prozesse verlieren, in dem wir beispielsweise übernervös oder unsicher reagieren, was sich auf unsere Leistungsfähigkeit kontraproduktiv auswirkt. Höchstleistung fordert uns als Ganzheit, nicht nur in fachlicher Hinsicht. Self-Coaching ist ein Programm, um diejenigen Aspekte zu trainieren, die für die Leistungserbringung relevant sind.





Der Glaube an die eigenen Möglichkeiten und der umsichtige Umgang mit sich spielen dabei eine besondere Rolle.








Aus der Forschung zur Selbstwirksamkeitsüberzeugung


Wie wichtig der Glaube an sich selbst ist, belegen eine Vielzahl neuer Studien. Bereits die ersten Befunde aus der Sportpsychologie gaben die Richtung vor: 1977 zeigten amerikanische Wissenschaftler, dass weniger erfolgreiche Athleten mehr an sich zweifeln, eher Angst davor haben, zu versagen, sich nach einem Fehler oder einer Niederlage weniger gut erholen können und sich durch plötzlich auftauchende Hindernisse schneller aus dem Konzept bringen lassen. Die Erfolgreichen hingegen stecken nicht nur Fehler schneller weg, sondern können sich voll und ganz auf ihre Aufgabe konzentrieren.





1998 doppelte Frese nach. Er untersuchte erfolgreiche und weniger erfolgreiche Unternehmer. Und fand die gleichen Ergebnisse! Erfolgreiche Unternehmer glauben an sich. Sie sind der festen Überzeugung, die Dinge selbst in die Hand nehmen zu können. Krisen sind für sie Herausforderungen, die sie überwinden wollen. Aktiv gehen sie auf Schwierigkeiten zu und packen sie an. 





Das überraschendste Ergebnis bei der Durchsicht der Studien zur Selbstwirksamkeitsüberzeugung besteht darin, dass sie erfolgreiches Handeln in allen wichtigen Bereichen unseres Lebens beeinflusst. Egal ob Sportler, Manager, Lehrer oder sogar Schüler – sie alle profitieren von hohen Werten an Selbstwirksamkeits�über�zeugung. 





Selbst in Bezug auf Gesundheit zeigen sich die gleichen Zusammenhänge. Menschen, die eher an sich glauben, neigen dazu, Belastungssituationen weniger als Stress zu beurteilen. Stattdessen bleiben sie eher gelassen. Dadurch gelingt es ihnen eine Belastung mit mehr Abstand zu sehen. Deshalb können sie besser bewältigen. Wenn sie von einer schweren Krankheit betroffen sind, sehen sie schneller wieder Licht am Ende des Tunnels. Diese optimistische Haltung unterstützt unsere Selbstheilungs�kräfte.





Neue Studien zeigen: Diese positive Meinung über sich selbst ist sogar noch wichtiger als tatsächlich vorhandene Fertigkeiten! Wie Menschen komplexe Anforderungs�situationen bewältigen, lässt sich besser auf der Basis ihrer Selbstwirksamkeits�überzeugung vorhersagen als auf der Basis ihres Könnens. Warum? Wer sich selbst für kompetent hält, denkt auch positiver. Dadurch wird Energie in den Bewältigungsprozess von Herausforderungen eingespeist und der Aufmerksamkeits�fokus ist auf Lösungssuche gerichtet. Handeln wird erfolgreicher.





Und mindestens ebenso wichtig ist: Eine positiv-optimistische Haltung strahlt aus! Emotionen stecken an. Auch das macht erfolgreicher.








Anregungen für Ihr Training:





Tip: Ihr Portofolio für Stärken und Kompetenzen


Starten Sie Ihr Training zur Verbesserung Ihrer Selbstwirksamkeitsüberzeugung positiv. Achten Sie auf das, was Sie gut können. Sammeln Sie über sich Informationen, die auf Kompetenz und Können hinweisen. Dokumentieren Sie Ihre positiven Seiten in Ihrem persönlichen Portofolio „Stärken und Kompetenzen“. Unterscheiden Sie zwischen fachlichen, sozial-kommunikativen und persönlichen Kompetenzen. Stehen Sie zu Ihren Stärken. Wiederholen Sie diese Übung nach 4 bis 6 Wochen ein zweites Mal.





Tip: Analysieren Sie Ihre big-points


Notieren Sie Leistungen, die Ihnen besonders gut gelungen sind. Gehen Sie in einem ruhigen Moment die Situation noch einmal genau durch und analysieren Sie so sorgfältig wie möglich die Ursachen für Ihren Erfolg. Beachten Sie vor allem Ihren Anteil am Erfolg. 


Vor dem Erfolg sind Hindernisse zu überwinden und Durststrecken zu bewältigen. Finden Sie heraus, wie es Ihnen gelungen ist, dann doch noch weiterzumachen, als Sie eigentlich schon aufgeben wollten. Wie haben Sie Ihre Kräfte noch einmal mobilisiert, wie haben Sie sich motiviert, durchzuhalten. Analysieren Sie auch, was Sie konkret gedacht und getan haben, um das Problem zu lösen. 


Überlegen Sie in einem zweiten Schritt, wieweit Sie die Ihre Kompetenzen wiederholen und auf andere Anforderungsbereiche übertragen können.





Tip: Nutzen Sie die Vorteile von Entspannungstraining 


Kaum ein anderes psychologisches Verfahren bietet so viele Vorteile wie Entspannungstraining, Autogenes Training und ähnliche Methoden:


Es ist wissenschaftlich hervorragend erforscht. 


Sein gesundheitlicher und leistungskonservierender Effekt ist sehr gut dokumen�tiert.


Es versetzt den Trainierenden in einen Zustand optimaler Lern- und Aufnahme�bereitschaft.


Es ist leicht und schnell zu erlernen, ökonomisch in der Anwendung und überall ohne zusätzlich Hilfsmittel anzuwenden.


Es fördert so wichtige Emotionen wie innere Ruhe, Gelassenheit und Optimismus.


Belastungssituationen können verunsichern oder übernervös machen. Beides reduziert erheblich unser Leistungsvermögen. Innere Ruhe und Gelassenheit fördern hingegen zielgerichtetes und ausgewogenes Vorgehen. Optimismus unterstützt Sie darin, Risiken und Wagnisse einzugehen, ohne die es kein Weiterkommen gibt. Die Optimismusforschung, die sich mit diesen Zusammenhängen befasst, ist einer der aufregendsten neuen Forschungszweige der Psychologie. Sie zeigt gerade auf, wie wichtig Optimismus zur Bewältigung anstehender Herausforderungen ist.


Tip: Setzen Sie auf Gedanken, die stark machen


Gedanken können ermutigen und aufbauen, aber auch lähmen. Mit Hilfe autosuggestiver Aufträge können Sie sich auf Sie zugeschnittene Gedanken konstruieren, die Ihre Kraft und Energie fördern. Autosuggestive Aufträge sind Anweisungen, die man sich in entspanntem Zustand, wie er durch Entspannungstraining entsteht, selbst gibt, um ein bestimmtes Verhalten, Emotionen oder Gedanken im Wachzustand zu unterstützen.


Wenn ich mich wirklich darum bemühe,  komme ich weiter.


Je schwieriger eine Situation, je  mehr lerne ich daraus.


Ein Fehler ist ein Zeichen dafür, dass ich noch nicht genügend vorbereitet bin, und kein der Beweis meiner Unfähigkeit.


Ich will weiterkommen. Deshalb werde ich etwas dafür tun (beschreiben Sie möglichst konkret, was Sie tun werden).


Entwerfen Sie für sich ähnliche Sätze, die für Sie stimmig sind. Konzentrieren Sie sich in entspanntem Zustand auf jeweils einen oder zwei dieser Sätze





Fehlertoleranz als Vorrausetzung persönlicher Weiterentwicklung


Der Wunsch weiterzukommen entsteht aus einer als unangenehm erlebten Diskrepanz zwischen Anspruch und Ergebnis eigenen Handelns und Fühlens. Dies kann einerseits ein enormes Veränderungspotential mobilisieren, andererseits besteht die Gefahr eines sich überkritischen und selbstabwertenden In-Frage-Stellens. Vereinfacht gesagt haben wir in unserem Kopf eine Art inneres Team. Vor allem in Situationen mit hohem Anspruchscharakter oder bei persönlich bedeutsamen Fehlschlägen kann es schnell aus dem Tritt geraten. Dann neigen manche Teammitglieder zu ängstlich-destruktiver oder unangemessener Kritik. Damit haben wir plötzlich zwei „Gegner“: Einen Inneren und einen Äußeren. Es besteht dann  die Gefahr, dass wir Teile von uns selbst, die wir nicht akzeptieren können, bekämpfen. Somit bekämpfen wir uns letztlich selbst.


Aber „negative“ Stimmen haben oft eine wichtige Funktion, was populärpsychologische Programme, wie beispielsweise Positives Denken, übersehen. Mit gefährlichen Konsequenzen. „Negative“ Stimmen machen uns beispielsweise auf Risiken aufmerksam und ermöglichen uns damit, uns im Vorab darauf einzustellen und uns mögliche Lösungsalternativen zurecht zu legen. Oft machen sie uns auch darauf aufmerksam, dass wir dabei sind, uns zu überfordern. In diesem Fall haben sie eine wichtige Warnfunktion. Deshalb sollten wir nicht versuchen „negative“ Stimmen mit mentalen Tricks „wegzudenken“, sondern sie vielmehr ernst nehmen.


Unsere Aufgabe besteht darin, in Belastungssituationen unser inneres Team so zu coachen, dass es Chancen und Optionen eröffnet. Dabei ist es sinnvoll, vor allem die kritischen inneren Teamplayer mit Respekt und Achtung zu behandeln, ohne sich von ihnen dominieren zu lassen. 


Die hier zu bewältigende Entwicklungsaufgabe ist nicht einfach: Es geht nicht darum einem sich selbst beschönigendem und alles akzeptierenden Entschuldigen das Wort zu reden, sondern ein weitgehend realistisches Selbstbild als Ausgangspunkt beruflicher und persönlicher Weiterentwicklung zuzulassen und gleichzeitig ein angemessenes Maß an Selbstakzeptanz aufrecht zu erhalten.





Können wir uns unbegrenzt weiterentwickeln?


Wie versprechen manche Trainingsprogramme so schön? Entdecken Sie Ihr ungenutztes Potenzial! Und sie unterstellen, wir hätten unendliche Möglichkeiten, die wir nur noch nicht entdeckt haben.


Menschen können sich weiterentwickeln, aber unserem Wachstum sind Grenzen gesetzt. Das belegen neue und in der Öffentlichkeit bisher kaum zur Kenntnis genommene Studien aus der Verhaltens- und Molekulargenetik, die sich mit Einfluss von Umwelt und Anlage befassen Ob wir eher aggressiv, schüchtern, gehobener oder gedrückter Stimmung, aktiv oder passiv sind, all dies weist anlagebedingte Anteile auf. Ebenso fanden sich  für beruflich so relevante Basiskompetenzen wie Intelligenz, Durchhaltevermögen, Konzentration, soziale Kompetenz und Resistenz gegenüber Stress genetisch bedingte Anteile. Ob wir viel essen, viel Sport treiben, viele soziale Kontakte haben oder immer nach Abwechslung suchen, für all dies sind heute anlagebedingte Faktoren klar nachgewiesen. Daraus dürfen aber nicht den falschen Schluss ziehen, dass wir nichts tun könnten. Es bleibt immer noch genügend Spielraum, um weiterzukommen. Den sollten wir nutzen!





Anregungen für Ihr Training





Tip: Setzen Sie sich realistische Entwicklungsziele


Die wichtigsten Qualitätskriterien für Entwicklungsziele sind:  


persönlich bedeutsam


auf ein positiv formuliertes Ziel bezogen 


realistisch und erreichbar


in kleine Schritte einteilbar





Tip: Würdigen Sie Ihr Engagement


Entwicklungsprozesse im Humanbereich verlaufen nicht als kontinuierlich aufsteigende Linie in Richtung Ziel. Im Gegenteil: Nach einer Phase der Entwicklung zeigt sich bald eine Plateaubildung oder ein Rückschritt, da eingeschliffene Verhaltensmuster oder  persönliche Denkstile nicht von heute auf morgen zu verändern sind.


Engagement verdient Anerkennung und Respekt, unabhängig vom erzielten Resultat. Gönnen Sie sich deshalb in regelmäßigen Abständen eine echte Anerkennung dafür, dass Sie an sich arbeiten.





Tip: Wie Sie Ihre Ziele balanciert verfolgen


Ohne Einsatz und Konzentration sind Ziele nicht zu erreichen. Bei hohem Einsatz besteht die Gefahr des Überengagements, das die Sensibilität für intuitive und körpereigene Vorgänge reduziert und langfristig die Gefahr der Überforderung in sich birgt. Wer sich für Ziele voll einsetzt, sollte sich deshalb regelmäßig „Ferien“ von seinen Zielen genehmigen.





Tip:  Behandeln Sie sich respektvoll


Arbeiten Sie mit autosuggestiven Aufträgen, die leistungsunabhängig Anerkennung und Respekt für Sie als Mensch beinhalten:


Ich behandle mich mit Respekt und Würde. 


Ich nehme eigene Schwächen gelassen an. 


Auch wenn mir Fehler unterlaufen, bleibe ich ein wertvoller Mensch. 


Ich muss nicht immer perfekt sein und kann gleichzeitig gut mit mir umgehen. 





Tip:  Coachen Sie Ihr inneres Team


Überprüfen Sie die Stimmen Ihres inneren Teams an Hand der folgenden Fragen:


Helfen sie mir dabei, anstehende Herausforderungen zu bewältigen? 


Unterstützen sie mich auf meinem Weg zum Ziel? 


Helfen sie mir dabei, mich so fühlen, wie ich es gerne hätte? 


Unterstützen sie meine Gesundheit? 





Wenn Sie die Mehrheit dieser Fragen mit „nein“ beantworten, ersetzen Sie diese Stimmen  durch angemessenere.
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