MODE & TRENDS

Positive Ereignisse als Kraftquelle

Skirennlduferin Michaela Kirchgasser und Mentalcoach Giinter Spiesberger sprechen mit
WEEK im Doppelinterview iiber Wahrnehmung, Bewusstsein und mentale Fitness.

ckierte Energien durch neue Automa-

tismen freisetzen, die Fahigkeit der vi-
suellen Wahrnehmung trainieren, Kraft aus
positiven Ereignissen schopfen und damit
einen optimalen mentalen Zustand im Jetzt
herbeifiihren - das sind wesentliche Fakto-
ren auf dem Weg zu einem ausgeglichenen
und selbstbestimmten Leben.

Z weifel erkennen und ersetzen, blo-

WEEK: Was war der Ausloser fiir Thre
Entscheidung, mit einem Mentalcoach zu
arbeiten?

MICHAELA KIRCHGASSER: Bei Kraft,
Ausdauer und Koordination iiberldsst man
nichts dem Zufall, alles wird trainiert. Man
weif}, dass der Kopf eine wichtige Rolle
spielt, trainiert ihn aber nicht. Ich hab
viel probiert mit Mentaltrainern, aber der
Erfolg hat sich nicht eingestellt. Dann hab
ich gesagt, ich brauch keinen, ich weif3 sel-
ber, wie’s lauft. Irgendwann kam es zum
Tiefpunkt — im Training hat’s funktioniert
und unter Druck im Rennen hatte ich iiber-
haupt keine Chance, das umzusetzen. Das
war der Ausloser, ich hab beschlossen, mir
das mal anzuhéren.

WEEK: Und wie sind Sie auf Giinter Spies-
berger gekommen?

MICHAELA KIRCHGASSER: Unser Chef-
trainer, der Herbert Mandl, hat mir seine
Telefonnummer gegeben und gemeint,
der hat recht gute Referenzen. Schon beim
ersten Treffen war von meiner Seite das
Okay da, mit ihm zu arbeiten, weil seine
Ausstrahlung, wie er redet und erklart mir
gleich super gepasst haben.

GUNTER SPIESBERGER: Dieses Vorge-
sprach mit der Michi war sehr interessant.
Ich hab bei ihr unheimlich viel Offenheit
gespiirt und gemerkt, sie will wirklich was
verdndern. Sie hat erzdhlt, wie es ihr bei
den Rennen ging, was sie vorhat und so
weiter. Dafiir ist ein gewisser Vertrauens-
vorschuss notwendig und der war bei ihr
stark spiirbar. Darauf kann man in der wei-
teren Zusammenarbeit sehr gut aufbauen.

WEEK: Worauf kommt es bei der Erstel-
lung eines individuellen Trainingspro-
grammes an?

GUNTER SPIESBERGER: Die Analyse
ist ein wesentlicher Grundpfeiler und na-
tlirlich die Offenheit des Gegeniibers. Aus
Michi’s Erzdahlungen wusste ich, dass es
bei ihr sehr viel mit Zweifel und Unsicher-
heiten zu tun hat.

MICHAELA KIRCHGASSER: Wir haben
jetzt kein klassisches Rennprogramm er-
arbeitet, sondern hauptsichlich, wie man
Stress abbaut, gewisse Automatismen
erneuern und neue Méglichkeiten setzen

kann. Dadurch bist du in der Lage, das
Ganze rationaler und bewusster zu sehen
und viel konzentrierter anzugehen. Nach
dem zweiten intensiven Trainingstag mit
Giinter hab ich fiir mich selber schon Un-
terschiede bemerkt, Fortschritte gemacht,
hab das Erarbeitete anwenden kdnnen.

WEEK: Wie gestaltet sich IThre Zusammen-
arbeit in der Realitdt?

GUNTER SPIESBERGER: Zuerst geht
man einmal alle Themen in der Theorie
durch - Zweifel, Automatismen, innere
und duflere Reize etc. Man bespricht posi-
tive Ereignisse aus der Vergangenheit, wel-
che Emotionen und Gefiihle damit verbun-
den sind und wie man diese Energie fiir
das Hier und Jetzt nutzen kann. Ansonsten
telefoniert man immer wieder mal, fragt
wie’s geht, wie die Umsetzung lauft, was
noch nicht so gut funktioniert und welche
Ubungen man hierfiir jetzt einbauen kann.
Grundsétzlich sucht immer der Athlet das
Gespréch, ich stelle dann Fragen und gebe
Tipps. Das Ziel ist, dass der Athlet sich im-
mer besser selbst analysieren kann und
keinesfalls abhdngig von einem Mental-
coach wird.

»Das ganze Kraft- und
Skitraining und die beste
Kondition niitzen dir
nichts, wenn du es auf
der Piste nicht umsetzen
kannst, weil dir die
mentale Stdrke fehlt.

MICHAELA KIRCHGASSER

MICHAELA KIRCHGASSER: Das ei-
gentlich Schone ist, dass die Arbeit darin
besteht, sich selbst zu analysieren, Auto-
matismen und alte Muster zu erkennen
und diese dann durch neue Muster ersetzt,
mit Bildern, Emotionen und Gefiihlen, so
dass man neue Losungen hinkriegt. Ich
erzdhl dem Giinter dann, wie’s mir geht,
was ich denke und er sagt mir daraufhin,
probier’s mal so oder schau dir diese oder
jene Ubung nochmal an.
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WEEK: Welche Ubungen sind das zum
Beispiel?

GUNTER SPIESBERGER: Atem- und
Meditationsiibungen, Ubungen, bei denen
wir schone Erinnerungen durchspielen
und visualisieren. Wir machen die kom-
plette mentale Arbeit — von der Anreise,
vom Vorabend bis hin zum Rennen. Und
nicht, wie viele glauben, am Start driickt
man dann einen Schalter im Kopf.

MICHAELA KIRCHGASSER: Genau das
ist der Punkt, bei dem ich auch immer
falsch gedacht hah. Es geht namlich nicht
erst im Starthaus los, sondern schon viel
frither. Man muss auch am Vortag schon
intensiv planen, sonst kommt du wieder in
so einen Stress, so eine Nervositét, dass du
das Ganze gar nicht mehr abrufen kannst.

WEEK: Warum ist Visualitdt — also Bilder
im Kopf zu haben und abrufen zu kénnen
— fiir mentale Fitness so wichtig?

GUNTER SPIESBERGER: Weil sich
durch diese Fahigkeit iiber kurz oder lang
Erfolg einstellt. Das in der Vergangenheit
Erlebte spielt in die Zukunft. Jedes Ereig-
nis ist mit einem Gefiihl verbunden und
als Film im Kopf gespeichert. Gelingt es
mir in einer Stresssituation, ein positives
Erlebnis in meinem Kopfkino abzuspulen,
werde ich ergebnisorientierter und erfolg-
reicher sein. Das muss man trainieren. Bei
Kindern funktioniert das sehr gut, bei ih-
nen ist die Visualitdt noch ganz stark aus-
gepragt.

»Viele glauben, mentale
Arbeit besteht darin, oben
im Starthaus einen Schalter
im Kopf umzulegen. Aber
so funktioniert’s nicht.

GUNTER SPIESBERGER

WEEK: Wie wirkt sich das aus?

GUNTER SPIESBERGER: Ein Beispiel
aus meiner Zeit als Tennistrainer: Meine
Schiitzlinge waren talentiert, konnten die-
ses Talent aber nicht in gute Ergebnisse
umwandeln. Dann habe ich einen Versuch
gestartet: Ich bat die Spieler, die Augen zu
schlieflen und sich ein Tennismatch vor-
zustellen, mit allem Drum und Dran. Der
erste Befragte bei den ganz jungen Spie-
lern beschrieb sein Match in allen Einzel-
heiten, wie voll die Tribiinen waren, wie
die Zuschauer jubelten, wie der Schieds-
richter aussah, sogar die Werbung an den
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Banden beschrieb er. Auf meine Frage, wie
das Match ausgegangen sei, antwortete er
wie aus der Pistole geschossen: ,Ich hab
gewonnen!“

WEEK: Und Erwachsene kénnen ihr Kopf-
kino nicht in der Form anwerfen?

GUNTER SPIESBERGER: Ich habe
das-selbe Experiment mit einer Gruppe
30- bis 50-Jahriger durchgefiihrt. Das Er-
gebnis war, dass der erste Befragte gar
nichts beschreiben konnte — er hat weder
die Tribiine, noch die Zuschauer oder den
Schiedsrichter sehen kénnen. Seine Ant-
wort, wie das Match ausgegangen sei, war
natiirlich dementsprechend: ,Ich hab ver-
loren.“ Darum ist es so wichtig, bewusste
Wahrnehmung zu trainieren.

WEEK: Wie schaut dieses Visualisieren
und das vorher angesprochene Planen vor
einem Rennen bei Thnen aus?

MICHAELA KIRCHGASSER: Ich nehm
als Beispiel das Rennen heuer in Kranjska
Gora - da haben wir die Ubung gemacht,
alle Moglichkeiten durchzuspielen: Es
kann gut gehen. Es kann im ersten Durch-
gang gut gehen, im zweiten kann ich aus-
fallen. Ich kann beim ersten Tor einfddeln.
Ich kann fiihren, runterfahren, es lauft
super und beim letzten Tor fddle ich ein.
Ich kann stiirzen, sodass ich operiert wer-
den muss. Ich kann mich im Training so
verletzen, dass ich gar kein Rennen fahren
kann. Durch das Thematisieren aller mog-
lichen Losungen war ich einfach gefasst.
Ich wusste, es kann alles passieren. Du bist
dir der negativen Moglichkeiten ebenso be-
wusst wie der positiven. Dadurch bist du
auf einer anderen Basis und féllst im nega-
tiven Fall nicht in ein tiefes Loch.

GUNTER SPIESBERGER: Man spielt
alle moglichen Szenen durch, wirft einen
neutralen Blick darauf und nimmt dadurch
sehr viel negative Energie und Spannung
raus.

MICHAELA KIRCHGASSER: Das Wich-
tigste ist, glaub ich, die richtige Akzeptanz.
Man arbeitet total viel auf der Verstandes-
ebene. Irgendwann kommt der Punkt, wo
du’s begreifst, wo du’s nicht einfach nur
mehr mit dem Verstand machst, sondern
der neue Automatismus da ist. Du merkst
nicht, ab wann du das machst. Aber auf
einmal kommt es dir vor, jetzt wird’s ein-
facher. Am Anfang bist du mit viel Druck
und Zwang dabei, die alten Bilder durch
neue zu ersetzen. Irgendwann fiangt’s an,
leicht zu laufen — wie bei einem Rad: wenn
sich das in Bewegung setzt, geht’s zuerst

MICHAELA
KIRCHGASSER
UND

GUNTER
SPIESBERGER
im Interview

langsam und dann wird’s immer schneller.

GUNTER SPIESBERGER: Wie die Michi
sagt: Verstehen tut man schnell - iiber den
Verstand. Dazwischen liegt dann noch das
Begreifen, dann das Umsetzen.

WEEK: Hat das Mentaltraining in Threm
Leben genauso einen fixen Platz wie das
Ski- und das Krafttraining?

MICHAELA KIRCHGASSER: Friiher
war’s von der Aufteilung her so, dass das
Kraft- und Skitraining die Hélfte, Konditi-
onstraining ein Drittel und Mentales rund
zehn Prozent ausgemacht haben. Das hat
sich dahingehend gedndert, dass jetzt auf
jeden Bereich rund ein Viertel der Trai-
ningszeit kommt. Wobei das Mentale sicher
das Wichtigste ist, weil dir die ganze Kraft
und Kondition nichts niitzen, wenn du’s
nicht auf die Piste bringst. Dann kannst
du es einfach nicht umsetzen. Anfangs hab
ich mich am Abend eine Viertelstunde hin-
gesetzt und den Tag analysiert — was war
gut, wo hab ich mich aufgeregt, wo hab ich
zu diskutieren oder streiten begonnen, wo
war ich gestresst, wo genervt. Durch das
Uberlegen, wie ich es anders hitte machen



konnen, hole ich mir zumindest im Nach-
hinein die Lésung und weif3, wenn mir das
das nachste Mal passiert, schau ich, dass
ich es merke und den alten Automatismus
durchbreche. Beim nachsten Mal schaffst
du’s ein Stiicker]l und hast einen kleinen
Erfolg. So geht’s Stiick fiir Stiick weiter. Da-
mit konnte ich mein Selbstvertrauen und
Selbstwertgefiihl steigern und krieg viel
weniger Stress. Weil ich jetzt sag: Ich kann
das. Und nicht: Ich kénnte.

GUNTER SPIESBERGER: Viele glauben,
man miisse fiir Mentaltraining extra Zeit
aufwenden, was aber nicht stimmt, weil
man ohnehin die ganze Zeit denkt. Das Ziel
ist, mehr Bewusstheit iiber sich selbst zu
bekommen und dadurch neue Gedanken,
neue Automatismen einzuschleifen. Klar
hat jeder vor dem Rennen gewisse Rituale
oder Ubungen. Aber man braucht nicht zu-
sdtzlich mehr Zeit.

WEEK: Lassen sich die Erkenntnisse aus
dem Mentaltraining auch im Privatleben
anwenden?

MICHAELA KIRCHGASSER: Absolut,
das greift dann auf alle Bereiche iiber, weil
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du ja deine komplette Sichtweise dnderst.
Wenn heute irgendwo in der Familie dis-
kutiert wird, kann ich die Sache rational
und viel bewusster sehen und sagen, okay,
jetzt schaun wir mal, was wir machen koén-
nen. Dadurch machst du dir selber weniger
Stress und das ist ein sehr schones Gefiihl.

GUNTER SPIESBERGER: Das Mental-
training hédngt stark mit Kommunikation
zusammen, die als Folge im gesamten Um-
feld besser wird — ob es mit Trainern ist,
in der Beziehung oder Familie. Es geht ei-
nem besser, man ist weniger angespannt,
kommt schneller zu Entscheidungen und
neuen Losungen. Text: Susanne Lohs °
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MICHAELA KIRCHGASSER

Beruf: Skirennlauferin

Geboren: 1985 in Filzmoos

Laufbahn: Erster Weltcup-Einsatz 2001
in Sestriere; seit 2006 in der OSV-
Damen-Nationalmannschaft

Aktuelle Erfolge: 1. Platz beim Slalom
in Kranjska Gora (Janner 2012) und 1.
Platz beim Slalom in Schladming (Mé&rz
2012)

www. kirchi.com

GUNTER SPIESBERGER

Beruf: Osterreichischer Mental- und
Wirtschaftscoach

wohnhaft: in Liechtenstein

Geboren: 1956

Laufbahn: mehr als 10 Jahre aktiver
Tennis- und Skisportler;

Betreuer und Trainer im Spitzensport;
1985 Griindung von Tennisakademien
in ganz Europa

Referenzen: Michaela Kirchgasser, Mi-
chaela Dorfmeister, Hannes Reichelt,
Manuel Trappel (Golf) und viele mehr.

www.spiesberger.cc
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