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Mentaltipp: Auch unter Druck gute Leistungen bringen

In vielen Verbanden lauft in diesen Wochen die neue Saison an. Und plotzlich steht
man nach einer entspannten Sommerpause wieder am Tisch und muss den eigenen
Erwartungen, aber auch den Erwartungen der Teamkameraden gerecht werden. Wie
man es schafft, auch unter Druck die Nerven zu bewahren und sich voll auf das zu
konzentrieren, was wichtig ist, erzahlt Innen der sportpsychologische Experte der
deutschen Nationalmannschaft, Dr. Christian Zepp, im Mentaltipp.

"Hier wird lhnen geholfen" - Professionelle Tischtennisschulen im Uberblick

e Butterfly TT-Schule Zugbriicke Grenzau, Individuell & Intensiv mit A-Lizenz Trainer Anton Stefko

e Andro TT-Schule Borussia Dusseldorf; ,Trainiert dort, wo die Profis zu Hause sind!"; Ort:
Deutsches TT-Zentrum; www.tt-schule.borussia-duesseldorf.com

Nahezu jeder Spieler kennt dieses Gefuhl, wenn vor oder auch wahrend eines Spiels
plétzlich die Hande feucht werden, sich die Schmetterlinge im Bauch bemerkbar
machen, der Blutdruck und der Puls steigen, oder wenn man das Geflhl hat, noch
einmal auf die Toilette gehen zu missen. Genauso gut kennt fast jeder Spieler die
Gedanken, die einem vor einem Spiel durch den Kopf gehen: ,Ich muss heute
gewinnen!®, Warum denn gegen diesen Gegner?!“, etc.. Unser Kopf ist mit
unzahligen Gedanken und Gefihlen ausgeflllt und beschaftigt, die uns haufig daran
hindern, in der Situation unsere beste oder auch nur eine gute Leistung zu bringen.
Sobald wir uns in unserem Kopf damit auseinandersetzen, was in der Vergangenheit
war (,Gegen den Gegner habe ich bisher immer verloren®) oder was in Zukunft sein
wird (,Wenn ich das Spiel heute gewinne, stehe ich morgen in der nachsten Runde!)
oder wer vielleicht gerade auf der Triblne sitzt, verlieren wir den Fokus fur das, was
gerade im Moment wichtig ist: der nachste Ball. In dem Moment, in dem unser Kopf
nicht im Hier und Jetzt ist, ist dieser Moment auch schon vergangen — und wir treffen
womoglich eine falsche Entscheidung oder machen einen Fehler. Die Aufgabe ist
also eigentlich ganz simpel: 100% Konzentration auf das Hier und Jetzt.

Leider ist es sehr viel leichter gesagt als getan, unsere Aufmerksamkeit
ausschlielich im aktuellen Moment zu haben und nur darauf Acht zu geben, was
gerade um uns herum geschieht. Wenn wir es nun nicht schaffen, unsere
Aufmerksamkeit nur darauf auszurichten, was jetzt im Moment wichtig ist (z.B. der
nachste eigene Aufschlag), wandern unsere Gedanken umher (z.B. zum letzten
Punkt des Gegners), bleiben an einer Stelle hangen (z.B. beim moglichen Ausgang
des aktuellen Spiels) und treiben wieder zu einem neuen Gedanken weiter (z.B. der
Rangliste im nachsten Monat). Manchmal scheint es auch, dass, wenn wir mit aller
Macht versuchen, nur im Hier und Jetzt zu sein (,Konzentrier dich endlich!“), uns
unsere Gedanken nur noch mehr entgleiten. Wie ein Affe, der sich hoch oben im
Baum von Ast zu Ast schwingt und sich gleichzeitig dariber lustig macht, dass ihn
niemand eingefangen bekommt. Im Buddhismus, der Lehre, auf der viele Methoden
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und Strategien der heutigen Verhaltenstherapie basieren, nennt man dieses
Gedankenkarussell daher passender Weise auch ,monkey mind®. Eine der
wichtigsten Methoden, die eigenen Gedanken zu beruhigen, Emotionen zu
akzeptieren und sich ausschlief3lich im Hier und Jetzt zu befinden, ist das
Achtsamkeitstraining. Achtsam zu sein, bedeutet dabei, bewusst und ohne Wertung
auf all jenes Acht zu geben, was genau in diesem Moment gerade um uns herum
geschieht, und es auch genau so wahr- und anzunehmen. Es geht nicht darum, was
es bedeutet, dass man vielleicht an Position 3 spielt, was die Zuschauer denken, was
es zu Hause nach dem Spiel zu Essen gibt oder was passiert, wenn man das Spiel
gewinnt. Es geht nur um diesen einen Moment, in dem man sich jetzt gerade
befindet.

Stellen wir uns einen tropischen Wirbelsturm vor. Ganz egal, wie viel Wind, Regen,
umherfliegende Teile oder Chaos der Wirbelsturm mit sich bringt: In der Mitte des
Sturms ist es ganz ruhig, windstill und man kann sogar den blauen Himmel und die
Sonne sehen. Dieses ruhige Auge ist immer und in jedem Wirbelsturm vorhanden.
Genauso hat auch jeder Mensch dieses ruhige Auge in sich selbst. Diese ruhige
Mitte, in der wir mit Gelassenheit auf jede Situation um uns herum eingehen kénnen
und mit ein wenig Abstand bewusst entscheiden kdnnen, wie wir uns verhalten
wollen. Haben wir diese Mitte noch nicht gefunden, reagieren wir mehr oder weniger
spontan, direkt und ohne bewusst nachzudenken auf die Situation. Als Ergebnis
spuren wir Druck, Spannung und vielleicht auch eine Art von Stress. Wir bringen
nicht mehr unsere beste Leistung. Wir sind so von dem gefangen genommen, was
um uns herum geschieht, unserem Gedankenkarussell, unseren Emotionen und
unseren korperlichen Reaktionen, dass wir die Verbindung zum Hier und Jetzt
verlieren. Anstatt in das Auge des Wirbelsturms zu gehen, wo wir klar denken
kénnen sowie bewusste und effiziente Entscheidungen treffen kdnnen, begeben wir
uns in den eigentlichen Wirbelsturm hinein — und was dort passiert, kennen viele
Spieler aus eigener Erfahrung nur zu gut.

Wie schafft man es aber nun, im Auge des Wirbelsturms zu sein, gelassen und ruhig
auf Situationen einzugehen und die heute bestmaogliche Leistung zu bringen?

Wenn es eine Methode gibt, die dabei hilft, Achtsamkeit zu entwickeln, dann ist es
Meditation oder Atementspannung. Viele Menschen sind im ersten Moment haufig
abgeschreckt, wenn sie von Meditation lesen oder héren, da fur viele mit Meditation
immer noch eher Esoterik als Leistungssport in Verbindung gebracht wird. Dabei gibt
es mittlerweile unzahlige wissenschaftliche Studien die sich mit den Auswirkungen
von Meditation und Atementspannung auf den menschlichen Organismus, die
Psyche und das Herz auseinandersetzen. Nahezu all diese Studien kommen zu dem
Ergebnis, dass sich eine regelmalige Meditation u.a. positiv auf die Stimmung, die
Herzfunktion, die Hormonausschuittung und die kérperliche und geistige
Leistungsfahigkeit auswirken kann. Aber nicht nur empirische Studien, sondern
besonders auch die praktische Erfahrung in der taglichen Arbeit mit Athleten zeigt,
dass der regelmaRige Einsatz von Meditation und Achtsamkeitsibungen positive
Effekte in vielen verschiedenen Lebensbereichen sowie im Training und Wettkampf
der Athleten haben. Weltweit wurden bereits verschiedene praktische
Achtsamkeitsprogramme z.B. zur Reduktion von Stress veroffentlicht. Das wohl
bekannteste Trainingsprogramm ist das von Jon Kabat-Zinn an der Universitat von
Massachusetts entwickelte und mehrfach wissenschaftlich evaluierte Programm
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR; Achtsamkeitsbasierte
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Stressreduktion), welches Menschen in unterschiedlichen Lebenskontexten hilft,
effizienter Stress zu bewaltigen und gelassener auf Situationen in ihrem Leben
einzugehen.

Unabhangig von Meditation oder Atementspannung hilft sehr vielen Athleten auch
ein Akronym weiter, das in dieser Form von Michael Phelps und seinem Trainer Bob
Bowman gepragt wurde: W.I.N.. Heil3t WIN vom Englischen ins Deutsche Ubersetzt
alleine schon Sieg oder Erfolg, hat das Akronym noch eine weitere Bedeutung.
Konkret verbirgt sich hinter W.1.N. die Frage ,What’'s Important Now?“ — also ,Was ist
jetzt wichtig?“. Egal in welcher Situation man sich befindet, egal wie viel Druck
vielleicht vorhanden sein mag, egal was passieren kann, wenn man das Spiel
gewinnt oder verliert — wenn man sich in jedem Moment die Frage stellt, was jetzt
gerade wichtig ist, schafft man es meistens einen Schritt aus dem Wirbelsturm
hinaus, hinein in das Auge des Wirbelsturms zu gehen, und sich selbst die richtige
Antwort zu geben. ,Ist es jetzt wichtig, mich Uber den Schiedsrichter zu argern?“, ,Ist
es jetzt wichtig, mich Uber meinen letzten Fehler aufzuregen?, ,Ist es jetzt wichtig,
zu Uberlegen, wie viele Punkte ich fur die Rangliste sammle, wenn ich heute
gewinnen sollte?“. ,Was ist jetzt wichtig?“ ist die Frage, die uns von allen
Bewertungen der Situation und dem, was uns daran hindert, unsere beste Leistung
abzurufen, ablenkt und unsere Aufmerksamkeit auf das richtet, was jetzt gerade
notwendig, hilfreich und richtig ist. ,Was ist jetzt wichtig? Der nachste Ball!®

Auch wenn im Text ausschliel3lich die ménnliche Form verwendet worden ist, ist
immer auch die weibliche Form gemeint. Quellen und Literatur zum Text kbnnen vom
Autor bezogen werden.

Zum Autor:

Dr. Christian Zepp ist Sportpsychologe und begleitet Topsportler verschiedener
Disziplinen. Unter anderem ist er auch als sportpsychologischer Experte flr den
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