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Im Auge des Wirbelsturms -
Achtsamkeit flir Trainer

Dipl.-Psych. Lothar Linz
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Beginnen wir also mit unserem grofRen Vorbild!
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Unser grofRRes Vorbild!

LAlwaysikeéep an open mind’anchz
compassionatedr@art.”
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Was sind wichtige Ideen von ,Achtsamkeit fiir Trainer*?

> Stressreduktion durch Achtsamkeit
> Mehr Prasenz im Wettkampf

» Bessere Emotionssteuerung im WK
» Bewusstes Handeln statt Reagieren aus Mustern
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Erst einmal kann ich grundsatzlich etwas fiir mich
tun
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Welche dieser klassischen Achtsamkeits-Techniken
wadre flir Sie im Alltag praktikabel?

- Body-Scan gy
(Korperreise)

. Atembeobachten
- Meditation
. Gehmeditation
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Ein kleines Zitat aus Wengenroth (2012)

,Wie so vieles in der Welt ist auch das Einnehmen einer achtsamen
Haltung Ubungssache: Je hiufiger und intensiver man Ubt, umso
besser wird man darin.

Achtsam zu Gben bedeutet nicht, eine achtsame Haltung
einzunehmen und dann ununterbrochen beizubehalten, sondern zu
merken, wenn man nicht mehr achtsam ist und dann wieder
zurickzukehren zu dem, was eine achtsame Haltung ausmacht.”
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Pikant wird es vor allem im Wettkampf!

-
-

M&chten Sie sich
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Machen wir einen kleinen Versuch:

MEN'S SINGLES - 4TH ROUND
e “ALEXANDER ZVEREV Getr
B 16 MILOS RAONIC can

Infosys
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Wie haben Sie das Video erlebt?
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Was haben Sie bei sich fiir Impulse beobachten
kdnnen?
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Mit dem Bewerten ist das so eine Sache bei Trainern
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Wann diirfen, wann missen Sie bewerten...
und wann nicht???

- Im Training?
- Im Wettkampf?

- Nach dem
Wettkampf?
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Bewerten der Leistung?
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Bewerten der Situation??
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Akzeptanz statt Bewertung - das kdnnte etwas
andern
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Akzeptanz statt Bewertung - das kdnnte etwas
andern. Wobei... ;)

ic# BIN DASS
IcH Dl w& NicHT
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Ein hilfreicher Satz:

st das nicht
interessant?
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Nicht-bewertend im Training kénnte bedeuten:

. Mehr Neugier statt
direkter Korrektur

. Athleten selber zu
Losungen kommen lassen

. Geduldig bleiben

. Selbstverstandnis in Frage
stellen: Muss ich ,direkt
eine Losung haben®?
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Was triggert meine Emotionen an?
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Reaktionsmuster auf Ereignisse

VI« Ereignis

Y|« Emotionale Reaktion

Y| -Distanzierung

-Neubewertung
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Reaktionsmuster auf Ereignisse

VI« Ereignis

v"| - Emotionale Reaktion

Y| - Distanzierung

-Neubewertung




42 trainerakademie [HSB
"‘ koln _059

Ein schones Zitat einer Meditationslehrerin:

LZwischen Reiz und Reaktion ist ein
Raum.”
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Eine gute Selbstwahrnehmen hilft!

- Wie geht es mir?
- Welche Geflihle sind
gerade in mir?

- Welche Bediurfnisse habe
ich in der akt. Situation?

- Was will ich von meinen
Athleten?
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Ein positiver ,,Nebeneffekt”: Sie werden flexibler in
lhren Handlungen!
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Vielleicht konnen Sie dann auch mehr darauf
schauen, was Sie leitet

. Ziele?
: RAUEN T VERTRAUEN
VERTRALIEN ToLERANZ
< RESPEKT & S
- Oder eher Werte? =S TOLERANZ = ¥kl TOLERANZ VERTRAUEN
£\ ERANTWORTUNGES

9| CHERHE| Tl = =2 i
VERANTWORTUNG it | = & e

=VERTRAUENZ
“—RESPEKT=" 7™ WERTE LEBEN

WiTGEHH
L |
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Was wadre anders, wenn Sie mehr nach Werten als
nach Zielen fithren wiirden?

Bitte nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit zum Austausch in
den Kleingruppen!
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Gerade in unseren Corona-Zeiten kann das interessant sein...
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Noch einmal zu Phil Jackson
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Ein paar seiner Grundprinzipien

Leite aus deinem Inneren
(dem Herzen) heraus!

Ziehe das Ego zurlck!

Der Schlissel zum Erfolg ist
Mitgefihl!

Konzentriere dich auf den

Geist, nicht auf den
Spielstand!

Wenn du zweifelst,
unternehme nichts!

Vergiss den Ring!
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Einen Aspekt mochte ich lThnen noch nahe bringen...

Wie wirkt I|hr Handeln
auf die Athleten?

> Direkt?
> Indirekt?

» Eine
Wechselwirkung?
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Was ich bei mir beobachte, konnte also...

...etwas mit dem zu
tun haben, was sich
gerade bei meinen
Sportlern tut!
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Zum Beispiel:

- Spannungsverlust
bei Fuhrung +
Uberheblichkeit

- Deprimiertheit/
Ratlosigkeit bei
Ruckstand
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Zwei Literaturhinweise:

- Jansen, Seidl & Richter: Achtsamkeit im Sport.
Springer, 2019.

- Phil Jackson: Eleven Rings. Rpenguin Random House,
2013.
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Viel SpalR beim Umsetzen in diesen ,ver-riickten®
Zeiten!




