Selbstgesprache - Nutze
deinen inneren Ratgeber

,Ob du glaubst, du schaffst es

oder ob du glaubst, du schaffst es nicht,
du hast auf jeden Fall Recht.”

HENRY FORD

2.1 Einfihrung

Vielleicht ist dir auch schon aufgefallen, wie du in Gedanken standig mit dir
selbst sprichst. Mal bewusst, mal unbewusst, mal leise im Kopf, mal laut. Es
ist etwas ganz Normales, das jeder von uns im Alltag tut. Wir nutzen unsere
Selbstgesprache, um uns zum Beispiel selbst zu sagen, was wir als Nachs-
tes tun sollen oder um uns selbst zu motivieren. In anderen Situationen da-
gegen machen wir uns selbst schlecht und kritisieren uns scharf. Das innere
Sprechen kann uns daher einerseits helfen, auch in schwierigen Situationen
fokussiert und motiviert zu bleiben, andererseits aber auch schaden, indem
es unsere Fahigkeiten oder unseren Charakter infrage stellt oder unseren
Fokus von wichtigen Dingen ablenkt.

Doch was verstehen wir unter einem Selbstgesprach? Selbstgesprache ent-
stehen durch Gedanken. Viele unserer Gedanken verschwinden, so wie sie
aufgetaucht sind: sehr schnell und von ganz allein, ohne dass man sie be-
merkt oder sich daran erinnern kdnnte. Diese Gedanken bleiben dann un-
bewusst. Einen Teil unserer Gedanken nehmen wir aber auch bewusst wahr.
Wir konnen diese Gedanken quasi so horen, als ob unser Gehirn mit uns
spricht. Wir wissen dann, woruber wir gerade nachdenken oder was uns be-
schaftigt.

Wir konnen unsere Selbstgesprache nicht nur bewusst wahrnehmen, son-
dern auch bewusst beeinflussen und verandern. Im Sport bedeutet dies,
dass wir Selbstgesprache u.a. dazu verwenden kdnnen, uns mental auf den
nachsten Wettkampf vorzubereiten oder den Fokus nach einem Fehler
schnell wieder auf die nachste Aktion zu richten. Selbstgesprache haben
damit einen direkten Einfluss auf die sportliche Leistung. Wissenschaftler

Alltagliche
Selbstgesprache

Bewusste
Gedanken

Positive,
produktive
Selbstgesprache

57



Selbstgesprache - Nutze deinen inneren Ratgeber

Destruktive
Selbstgesprache

58

haben herausgefunden, dass das Einliben von positiven bzw. produktiven'
Selbstgesprachen die Leistung steigern kann. Es ist daher nicht verwunder-
lich, dass Selbstgesprache sehr haufig von Topsportlern eingesetzt werden
(Mayer & Hermann, 2014).

~

Martyna Trajdos nutzt zum Beispiel Selbstgesprache, um sich auf den
kommenden Kampf im Judo zu fokussieren (S. 48). Die Volleyballspie-
lerin Myrthe Schoot setzt Selbstgesprache ein, um Fehler im Volleyball-
match schnell abzuhaken (S. 32). Franziska Liebhardt misst ihre Wett-
kampfbereitschaft an drei Fragen, die sie sich selber stellt. Andy Sutz
Uberlegt sich vor Wettkampfen hilfreiche Satze, die ihn motivieren und
Kristina Vogel redet sich Mut zu, um harte Trainingseinheiten durch-

ziehen zu konnen.

2.2 Wie negative Selbstgesprache deine
Leistung hemmen konnen...

Im Gegensatz zu produktiven Selbstgesprachen beeintrachtigen negative
Selbstgesprache deine Leistung (Eberspacher, 2007). Mdglicherweise
kennst du ja solche Gedanken wie z.B. ,Egal was ich mach, ich schaff das eh
nicht®, ,Der Gegner ist viel starker als ich/wir“ oder auch ,Der Schiedsrichter
ist gegen mich®. Diese destruktiven Selbstgesprache kénnen dazu fuhren,
dass...

* du dein Vertrauen in deine eigenen Starken verlierst. Du bist dann nicht
mehr Uberzeugt, deine volle Leistung bringen zu kénnen.

* du passiv wirst und keine Losungsansatze entwickelst, wie du dich aus
der kritischen Situation befreien kannst. Anstatt sich selbst zu sagen, was
jetzt gerade helfen kdonnte, um die Situation oder die Aufgabe zu l6sen,
verfallen wir leicht in Gribeleien und Gedanken, die nicht zielfiihrend sind.

* bei dir negative Gedankenspiralen ausgeldst werden. Du verfangst dich
in negativen Kreislaufen, wodurch deine Stimmung und Motivation sinken.

1 Unter ,positiv* verstehen wir Worte und Satze, die deine Stimmung, Selbstvertrauen, Kon-

zentration und Motivation verbessern. Dies kann auch vermeintlich negative AuBerungen
beinhalten, solange die Wirkung in dem Moment leistungsfdrderlich ist, z.B. ,Das war viel
zu wenig, ich hang mich jetzt voll rein!* oder ,Ist das dein Ernst? So willst du dich hier ab-
kochen lassen?!? Jetzt zeige ich es allen.”



Der Nutzen von produktiven Selbstgesprachen

Du schleppst dich so gut es geht durch den Wettkampf, ohne dein volles
Leistungspotenzial abrufen zu konnen.

2.3 Der Nutzen von produktiven
Selbstgesprachen

Sich gegen solche negativen Selbstgesprache zu schitzen, ist folglich ein
wichtiger mentaler Faktor, um seine volle Leistungsfahigkeit im Wettkampf
abrufen zu kdnnen. Doch dafur ist das Training von positiven Selbstgespra-
chen zwingend notwendig, um sich auf die besonderen (Wettkampf-)Mo-
mente vorzubereiten. Wie solche produktiven Selbstgesprache aussehen
konnten, wurde haufig untersucht. Nach Eberspacher (2007) kdnnen wir
Selbstgespréache fur diese vier Bereiche einsetzen:

e ...um uns selbst zu motivieren und Mut zuzusprechen. Hier werden eigene
Starken betont, erfolgreiche Ereignisse in Erinnerung gerufen oder aufge-
fordert, in den letzten Minuten des Trainings noch einmal alles zu geben.

* ..um die Aufmerksamkeit zielgerichtet zu lenken. Haufig ist es wichtig, un-
sere Aufmerksamkeit und unseren Fokus auf relevante Dinge zu richten.
Uber Selbstgesprache kdnnen wir die Aufmerksamkeit gezielt steuern, um
uns auf etwas Bestimmtes zu konzentrieren, was wir auch andern bzw.
kontrollieren kdnnen. Es bringt nichts, sich mit dem Schiedsrichter, Wetter
oder Gegner zu beschaftigen, wenn der Wettkampf gerade in vollem Gan-
ge ist. ZielfUhrender ware es, wahrend eines Tennismatchs zu Uberlegen,
welchen Schlag man als nachstes ausfihren mochte und wo der Gegner
und der Ball sind, um ein Beispiel aus dem Tennis zu nennen.

e ...um nach Ldsungen zu suchen. Wenn wir nach Losungen fragen, werden
wir Losungen finden, z.B. ,Was wird wohl passieren, wenn ich eine andere
Schlagtechnik anwende?” oder ,Mit welchem Spielzug kdnnen wir dem
Gegner weh tun?*.

* ..um unsere Leistung kritisch und fair zu bewerten. Einerseits ist wichtig,
aus Fehlern zu lernen, sich also kritisch zu hinterfragen, was in der Vorbe-
reitung oder Ausfuhrung nicht optimal gelaufen ist. Andererseits sollte die
Selbstkritik nicht in Selbstvorwurfe ausarten, um zu verhindern, dass man
den Glauben an sich und seine Fahigkeiten verliert.
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