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Warum dieses Buch

Wenn wir das Vorhandensein unbewusster Kräfte und Begrenztheit des freien Willens einräumen, können wir dessen Macht verstärken. Dass es Einflüsse auf unser Denken, Fühlen und Handeln gibt, von denen wir nichts wissen bedeutet nur, dass wir weniger bewusste Kontrolle darüber haben als angenommen, aber nicht, dass wir keine Kontrolle darüber ausüben können

Bargh John1

Nach vielen Jahren sportpsychologischer Betreuung für den Leistungssport, jeder Menge alter und neuer Literatur, Studien und viel praktischer Erfahrung habe ich das Bedürfnis, dieses Buch zu schreiben. Denn egal, mit welchen Strategien, mentalen Techniken und Vorgangsweisen ich den Athleten für die Erreichung seines idealen Leistungszustandes unterstützte, es zeigte sich immer wieder, dass das Unterbewusstsein der mächtigere Einflussfaktor auf das Wettkampfverhalten ist, als das nur interpretierende Bewusstsein mit dem eingeschränkten freien Willen.

Das soll nicht heißen, dass individuumsorientierte, mentale Veränderungsarbeit mit den klassischen, gängigen Interventionstechniken der Sportpsychologie nicht wirkungsvoll ist. Im Gegenteil, das ist die unverzichtbare Basis.

Was jedoch viel mehr in den Vordergrund rücken sollte ist die Erkenntnis, dass man gezielter und systematischer auf die Rolle des Unterbewusstseins während des LifeCycle einer Sportlerkarriere schauen sollte.

Damit stellt sich die Frage, was kann man tun? Wie kann man einen aktiveren Zugang zum Unterbewusstsein finden? Wie kann man es besser nutzen, an welcher Stelle hat man Einflussmöglichkeiten? Wie viel von dem was man tut, unterliegt der bewussten Kontrolle, und wie viel nicht?

Es ist essentiell, sich durch Selbstreflexion der eigenen Persönlichkeitsanteile und Antreiber bewusst zu werden, um förderliche Einflussmöglichkeiten auf Denkweisen, Gefühle und Handlungen zu finden. Das Ziel muss sein, mit Herausforderungen zielorientiert umgehen zu können.

Im Streben nach sportlicher Exzellenz sollten Athleten lernen, die Macht ihres ihres Unterbewusstseins zu nutzen. Eine erfolgreiche Karriere im Leistungssport wird nicht alleine durch körperliche und technische Fitness geprägt, sondern auch durch mentale Stärke und kontrolliertes Denken und Fühlen. Die bewusste Lenkung dieser Prozesse durch mentale Strategien und Interventionstechniken kann zu einem kraftvollen Werkzeug für erfolgreicheres Handeln im Wettkampf und persönliches Wachstum werden.


Was erwartet den Leser

Dieses Buch ist keine klassische Coachinganleitung und auch kein allgemeiner Ratgeber mit starren mentalen Strategien. Es ist eine Einladung zur ehrlichen Selbstreflexion. Denn im Leistungssport entscheidet nicht nur, was und wie trainiert wird, sondern was der Athlet über sich glaubt und wie er sich sieht. Tief verankerte Überzeugungen, unbewusste Ängste, innere Bilder von Erfolg oder Scheitern und alte Erfahrungen prägen die Leistungsfähigkeit stärker, als es einem bewusst ist.

Der Leistungssportler steht immer unter Druck, sei es durch die Erwartung von Trainern, Vereinen, Sponsoren, Familie, aber auch wegen der eigenen Ansprüche. Doch während an Kraft, Technik und Taktik systematisch gearbeitet wird, bleibt das mentale Fundament oft unbeachtet. Genau hier setzt dieses Buch an. Es zeigt auf, wie durch unbewusste Einflussfaktoren Blockaden entstehen, warum sie sich vor allem in entscheidenden Wettkampfmomenten bemerkbar machen und wie sie die Performance sabotieren können, selbst dann, wenn die körperliche Vorbereitung optimal verlaufen ist.

Statt vorgefertigte Lösungen zu liefern, unterstützt dieses Buch dabei, die Einflussfaktoren auf die eigene Leistungsfähigkeit zu erkennen:


	Welche inneren Glaubenssätze steuern das Verhalten?

	Welche Selbstgespräche laufen automatisch ab?

	Welche Erfahrungen aus der sportlichen oder persönlichen Vergangenheit wirken bis heute nach?

	Wie beeinflussen sie das Selbstvertrauen, die Risikobereitschaft und Wettkampfstabilität?


Der Leser wird Schritt für Schritt durch Selbstreflexionshin an eine tiefere Auseinandersetzung mit sich selbst herangeführt, um sich selbst besser verstehen zu können. Dieses Buch richtet sich hauptsächlich an professionelle Leistungssportler, aber auch an ambitionierte Hobbysportler, die bereit sind, Verantwortung für ihre mentale Entwicklung zu übernehmen. An Menschen, die verstehen, dass wahre Spitzenleistung nicht nur auf dem Trainingsplatz entsteht, sondern im Kopf - genauer gesagt im Unterbewusstsein.

Wer bereit ist, sich selbst ehrlich zu begegnen, wird erkennen, dass die Weichen für Sieg oder Niederlage lange vor dem Startsignal gestellt werden sollen.


Vorwort

Das worüber in diesem Buch geschrieben wird erhebt keinen Anspruch darauf, alle Bereiche und Aspekte der Psychologie zu durchleuchten. Es beschränkt sich auf relevante Grundlagen und Zusammenhänge, sowie den Einfluss des Unterbewusstseins auf den Leistungssport und der damit verbundenen Persönlichkeitsentwicklung.

Dieses Buch ist daher eine Einladung, die Tür zu einer tieferen Erkenntnis über die Möglichkeiten unseres Unterbewusstseins zu öffnen und die transformatorischen Kräfte, also die Änderung des Ist- Zustandes in einen gewünschten Soll-Zustand, erfolgreich zu nutzen. Nur wenn wir die Wirkung und Möglichkeiten unserer Erfahrungen verstehen und den Zugang zu ihnen kontrollieren wollen, können wir zielgerichtete Weiterentwicklung und persönliches Wachstum generieren.

Wir erleben unsere Erfahrungen so, dass sie uns bewusst sind. Es gibt aber eine große Kluft zwischen dem, was wir in jedem Augenblick mit unseren Sinnesorganen wahrnehmen und dem, was sich dadurch in unserem Unterbewusstsein bewegt.

Das was wir wahrnehmen löst eine Kaskade von unbewussten Prozessen, emotionalen Bewertungen, Vergleiche mit gemachten Erfahrungen und Bereitstellung eines geeigneten situativen Verhaltens für unsere Reaktionen aus. Diese nehmen wir dann bewusst wahr und interpretieren das als unsere Entscheidung und freier Wille.

Wir verleihen daher dem größten Teil unserer durch das Unterbewusstsein hervorgerufenen Verhaltensweisen erst nachträglich einen Sinn und schaffen so eine plausible Erklärung für das, was und warum wir es tun. Das repräsentiert unser Bewusstsein.

Durch systematisches Hinterfragen unseres Denkens und Tuns können wir unsere Selbsterkenntnis erweitern und verstehen, wie unser Unterbewusstsein funktioniert. So können wir Einblicke in unsere antreibenden Kräfte finden und damit unser Verhalten verstehen.

Wenn wir dann sehen, wie das Zusammenspiel von bewussten und unbewussten Vorgängen abläuft, eröffnen sich für uns neue Möglichkeiten. Wir könnten dadurch lernen, Blockaden und Vorurteile zu überwinden, förderliche Beziehungen wieder herzustellen oder neu zu ordnen, seelische Wunden zu heilen und in uns schlummernde Talente zu wecken. So können wir erfahren, wie wir erfolgreicher mit Herausforderungen umgehen können.

Es geht also um die Denkprozesse, die von unseren Wahrnehmungen ausgelöst werden. Wir interpretieren, bilden uns einen ersten Eindruck und so entsteht eine emotionale Bewertung, welche die entsprechenden Verhaltensweisen aus unseren Erfahrungen und trainierten Abläufen generieren.

Diesen wichtigen Fragen, wie viel von dem was wir tun unserer bewussten Kontrolle unterliegt und wie viel nicht, wird in diesem Buch nachgegangen.

Gestatten sie mir noch einen Hinweis, bevor Sie mit dem Lesen starten:

Es gibt viele Gründe dieses Buch lesen zu wollen und somit auch verschiedene Herangehensweisen. Vielleicht haben Sie sich schon mit dem einen oder anderen Themenbereich auseinandergesetzt und wollen Ihr Wissen nur punktuell vertiefen.

Trotzdem empfehle Ihnen, alle Kapitel zumindest einmal von vorne bis hinten durchzugehen, um die Hintergründe und Zusammenhänge voll erkennen zu können und diese Erkenntnisse dann gezielt für sich zu nutzen.



1 Bargh John (2017) „Vor dem Denken – Wie das Unterbewusstsein uns steuert“ DRÖMER Verlag




1. Wie arbeitet unser Gehirn?

Das Bewusstsein

Was ist Bewusstsein eigentlich? Wie funktioniert es und welche Rolle spielt es in unserem Leben?

Unser Bewusstsein ist nicht statisch, sondern kann in einem weiten Bogen in verschiedene Zustände variieren: Von einem Zustand der Aufmerksamkeit und Klarheit bis hin zu Träumen oder Meditation.

Es zeichnet sich durch die Fähigkeit aus, über das Hier und Jetzt hinauszudenken, Vergangenheit und Zukunft zu bedenken und eigene rationale und emotionale Zustände zu erkennen. Über unser Bewusstsein identifizieren wir uns als Individuum, wir sind uns sozusagen selbst bewusst.

Das Bewusstsein ermöglicht uns, Informationen und Ereignisse zu registrieren, zu verarbeiten und zu bewerten. Es spielt eine Rolle beim Filtern und Selektieren von relevanten Botschaften aus dem Umfeld, bei gleichzeitigem Berücksichtigen von adäquatem Wissen und Erfahrungen. Durch gelenkte Aufmerksamkeit können wir dabei verschiedene Optionen abwägen und ihre Vor- und Nachteile in Betracht ziehen.

Wir haben durch unser Bewusstsein auch die Fähigkeit, unsere Absichten zu reflektieren und uns Ziele zu setzen. Dadurch sind wir imstande, Werte und Vorhaben bewusst zu berücksichtigen und diese bei Entscheidungen mit einzubeziehen. Das Bewusstsein ermöglicht uns auch, alternative Vorgehensweisen zu evaluieren, um auf der Grundlage der eigenen Vorlieben und Überzeugungen unser Verhalten zu wählen.

Es spielt auch eine Rolle bei der Flexibilität und Kreativität von Entscheidungsprozessen. Durch bewusste Aufmerksamkeit und das Erkennen von Mustern und Zusammenhängen können wir neue, unkonventionelle Lösungen entwickeln und über gelernte Verhaltensweisen hinaus neue Wege gehen.

Das Bewusstsein kann auf verschiedene Arten definiert werden, aber im Allgemeinen bezieht es sich auf den Zustand des Erlebens, Denkens und Fühlens. Es ist das Gefühl, dass wir existieren und unsere Umgebung wahrnehmen können. Es ist eng mit der Wahrnehmung und Aufmerksamkeit verbunden und ermöglicht uns, uns selbst als Subjekt zu erleben, das Handlungen ausführt und Entscheidungen treffen kann.

Das Unterbewusstsein

Was sagt die Wissenschaft zu diesem Thema?

Im Leistungssport wird das Unterbewusstsein aus wissenschaftlicher Perspektive häufig als Gesamtheit automatisierter, nicht bewusst gesteuerter kognitiver und motorischer Prozesse verstanden, die Verhalten, Entscheidungen und körperliche Abläufe maßgeblich beeinflussen. Es umfasst gespeicherte Bewegungsmuster, erlernte Reaktionsweisen sowie emotionale und motivationale Zustände, die durch wiederholtes Training verinnerlicht wurden. Neurowissenschaftlich betrachtet spielen dabei insbesondere subkortikale Strukturen und neuronale Netzwerke eine zentrale Rolle, die für implizites Lernen und Gewohnheitsbildung verantwortlich sind.

Für Athletinnen und Athleten bedeutet dies, dass viele sportliche Handlungen – etwa komplexe Bewegungsabläufe oder schnelle Entscheidungen unter Druck – nicht mehr bewusst kontrolliert werden, sondern automatisiert ablaufen. Dieser Prozess, auch als „Automatisierung“ bezeichnet, erhöht die Effizienz und Reaktionsgeschwindigkeit und entlastet gleichzeitig das bewusste Denken. Gleichzeitig beeinflusst das Unterbewusstsein auch mentale Faktoren wie Selbstvertrauen, Stressverarbeitung und Erwartungshaltungen, die sich unmittelbar auf die Leistungsfähigkeit auswirken können.

Moderne sportpsychologische Ansätze nutzen gezielt Techniken wie mentales Training, Visualisierung und Routinen, um das Unterbewusstsein positiv zu prägen. Ziel ist es, hilfreiche Muster zu stärken und leistungshemmende unbewusste Prozesse zu reduzieren. Damit wird deutlich, dass das Unterbewusstsein
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