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{ ALLES BEGINNT
MIT EINER

AUSSERGEWOHNLICHEN
LAUFGESCHICHTE

Stelle dir einmal Folgendes vor: Du hast einen Freund, der in seiner Jugend ambitioniert
FuBball gespielt hat, danach aber durch keine besonderen sportlichen Leistungen, schon
gar keine lauferischen bzw. Ausdauerleistungen, auf sich aufmerksam gemacht hat. Die-
ser Freund hat bisher noch nie einen Marathon, Halbmarathon, geschweige denn einen
offiziellen 10-km-Lauf absolviert. Er kennt sich im Laufsport und der Laufszene auch
iberhaupt nicht aus. Das hatte ihn nie wirklich interessiert. Aber eines Abends kommt
ihr in eurer Stammkneipe zusammen und da verrat er dir beim Bier frohlich, dass er sich
vor ein paar Tagen fiir einen Ultramarathonlauf iber 250 km angemeldet habe. An
einem der lebensfeindlichsten Orte unseres Planeten. Sicherlich wiirdest du bei diesen
Neuigkeiten mindestens aufhorchen und interessiert weiterlauschen.
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1.1 DAS ATACAMA-EXPERIMENT: LEISTUNG
JENSEITS DER VORSTELLUNGSKRAFT

Schauen wir weiter, was der Kerl zu berichten hat. Bei diesem Rennen sei in sechs Etappen
eine Strecke von 250 km durch die trockenste Wiiste der Welt, der beriihmten Atacama
in Chile, zu absolvieren und man bewege sich dabei in Hohen von 2.500-3.500 m. In der
stidamerikanischen Wiiste sei es auBerdem 50 x trockener als im berlichtigten Death Val-
ley in den USA. An manchen Landstrichen wurde seit Beginn der Wetteraufzeichnungen
noch kein Niederschlag verzeichnet. Hinzu komme, dass das Rennen als Selbstversorger-
lauf organisiert sei. Alle Sportler missen wéhrend des Laufs ihr gesamtes personliches
Gepéack selbst transportieren. Der Laufrucksack mit der persénlichen (Pflicht-)Ausris-
tung, wie Schlafsack, Isomatte, Wechselbekleidung, Erste-Hilfe-Utensilien, Verpflegung,
Stirnlampe und sonstigem Equipment, wiege insgesamt 7-10 kg. Einzig das Frischwasser
wiirde wahrend des Laufs alle 10-15 km und am jeweiligen Etappenzielort zur Verfi-
gung gestellt. Nach jeder Etappe stiinden zur Ubernachtung einfache Gruppenzelte fiir
10-15 Personen zur Verfiigung. Gelaufen werde durch tiefen Sand, hiigeliges Gelande,
felsige Canyons, wo manchmal auch leicht gekraxelt werde. Es gehe durch ausgetrocknete
Salzseen, liber messerscharfes Gerdll und manchmal auch durch tief in die Canyons einge-
schnittene Gebirgsfliisse. Das Ganze finde umgeben von schneebedeckten, iber 6.000 m
hohen Vulkanen in einer véllig surreal wirkenden Landschaftsszenerie statt. Wahrschein-
lich habe wohl deshalb die NASA dort ihre Astronauten auf die Mondlandung vorbereitet.

Wenn dir dein laduferisch unerfahrener Freund dann noch mit einem frohlichen Lacheln
im Gesicht beichtet, dass nicht mehr allzu viel Zeit zur Vorbereitung bleibe, weil der Lauf
bereits in vier Monaten stattfinde, was wiirdest du denken? In etwa sowas wie

a) Verrlickt, der Typ. Unméglich. Viel zu gefahrlich. Irre. Das schafft der doch nie?"
Oder eher:

b) .,Wow, genial. Was fiir ein Abenteuer! Welch ein Mut! Warum eigentlich nicht?! Es
kénnte klappen!”

Wenn du eher zur ersten Variante tendierst, dann reihst du dich ganz in das Umfeld des
Sportlers ein, der so ein Projekt tatsachlich in Angriff genommen hat. Die Skepsis von
AuBenstehenden war groB, sehr grol3 sogar. Die Kommentare hatten sich gewaschen
und in den unglaubigen Blicken schwang so etwas mit wie: ,Oh Mann, was tut der arme
Kerl sich denn da an?" Der Sportler selbst lieB sich davon allerdings nicht beirren. Er war
total fokussiert auf diese Herausforderung.
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Dieser ,Laufer”, du ahnst oder weiflt es womdglich langst, das war ich und ich wollte im
Jahr 2011 im Rahmen eines ,Selbsttests der extremen Art" am eigenen Leib erleben und
aufzeigen, zu welchen Leistungssteigerungen der Mensch durch den gezielten Einsatz
von mentalem Training und Sporthypnose fahig ist. Und jetzt, wo die Katze auch offiziell
aus dem Sack ist, kann ich es ja auch offen zugeben. Mein tollkiihnes Ziel war dabei
eigentlich nur eins: trotz der wenigen Erfahrung und sehr kurzen Vorbereitung Etappe
fiir Etappe irgendwie ankommen. Doch vor Ort entwickelte sich alles ganz anders als
geplant. Besser, viel besser sogar.

Statt mich Tag fiir Tag durch die Wiiste zu kdmpfen und einfach nur heil anzukommen
bzw. irgendwie die Ziellinie zu berqueren, lief ich zur Uberraschung aller, inklusive
meiner selbst, relativ schnell in die Top-Ten-Wertung. Und ich wurde von Tag zu Tag
besser. Natiirlich habe ich auch eine Reihe von Fehlern gemacht und viel irres Zeug
erlebt, aber dennoch konnte ich mir schlieBlich einen unglaublichen siebten Platz in der
Gesamtwertung sichern, wobei die beste Tageswertung ein vierter Platz war. Und damit
habe ich so manchen erfahrenen (semi-)professionellen Laufer hinter mir gelassen. Ein
gigantisches Erlebnis und Ergebnis. Vor Ort konnten die Organisatoren und auch viele
Teilnehmer, mit denen ich mich ausgetauscht hatte, gar nicht glauben, dass ich bis dato
noch nie an einem offiziellen Rennen teilgenommen und in der gerade mal viermonati-
gen Vorbereitungszeit nie mehr als 29 km zuriickgelegt hatte. Die Sensation war perfekt.
Ich war total geflasht und das psychologische Experiment ein voller Erfolg. In meinem
Buch Flow-Jdger. Motivation, Erfolg und Zufriedenheit beim Laufen (2017 b) berichte ich
ausfiihrlicher dariiber, was ich beim Atacama-Rennen erlebt habe.

Michele beim Atacama Crossing
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Woméglich denkst du, dass da auch eine Menge Gliick zugehért und ich gebe dir véllig
recht. Natlrlich braucht es immer auch das ndtige Gliick im Leben, gerade bei solch
abenteuerlichen Unternehmungen. Das ist klar. Aber es ist immer auch gut zu wissen,
wie man seinem Gliick hier und da etwas auf die Spriinge helfen kann. Und so wurde
ich im Anschluss an dieses Erlebnis oft gefragt, wie ich das denn genau angestellt habe,
wie ich trainiert, und vor allem: welche mentalen Techniken ich eingesetzt habe.

MEIN MENTALER WERKZEUGKOFFER

Was habe ich angestellt? Neben vier wohldosierten Laufeinheiten pro Woche nach dem
Prinzip ,Train smart, not (too) hard", habe ich im Vorfeld des Rennens intensiv an meinen
Zielen gearbeitet, habe mir meine Zielerreichung so konkret und intensiv wie méglich
vorgestellt. Vor allem auch die Art und Weise, wie ich sie erreichen will. Da entstanden
intensive und lebendige innere Bilder. Gefiihle sind hochgekommen. Ich habe mir sozu-
sagen im Kopf eine wunderbare Erinnerung an die Zukunft gebaut, an die ich immer
wieder gedacht habe, mit all den Gefiihlen, die dabei auch entstehen. So etwas kann
ungemein motivieren, wird aber, so meine Erfahrung, tiberraschend oft vernachlassigt.

Hirnforscher wissen langst, dass da neue Nervenverbindungen entstehen, die das
gewlnschte Ergebnis wahrscheinlicher werden lassen. Aus diesen Zielen habe ich kon-
krete Herausforderungen sowie Fahigkeiten und Starken abgeleitet, die ich benétigen
werde, um die Herausforderungen auf dem Weg zu meinen Zielen zu meistern. Dann
habe ich mich an vergangene Situationen erinnert, in denen ich erfolgreich war und
diese Stérken bereits gezeigt hatte, im Sport oder anderen Lebensbereichen. So konnte
ich einen Zugang zu positiven, leistungsfordernden Gefiihlen und zu unbewusstem
Handlungswissen dariiber gewinnen, wie ich in der Vergangenheit etwas geschafft
habe. Und da man sich manche Dinge auch gezielt ein- oder ausreden kann, habe ich
das Ganze mit Strategien zur Umwandlung negativer in positive Gedanken bzw. Selbst-
gesprachen gamiert.

Zusammenfassend habe ich mir ein Set von Geflihlen, inneren Bildern, Selbstgespra-
chen, inneren Monologen erarbeitet, die hilfreich fiir meine Zielerreichung sind. Diese
Sets habe ich mental und kérperlich so verankert, d. h. mit Ausldsern versehen, dass sie
entweder gleich unbewusst oder bewusst und wie auf Knopfdruck in bestimmten Situa-
tionen aktiviert werden, um ihre positive Wirkung zu entfalten. Solche Ausloser kénnen
Bilder, Symbole, Erinnerungen an Musik, kleine Bewegungen, Worter, aber auch Reize
wie der Startschuss, das Schniiren der Schuhe, das Aufsetzen des FuRes oder was auch
immer sein. AuBerdem habe ich hin und wieder kleine, feine Gedankenspiele eingesetzt,
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um vermeintlich automatisch ablaufende Prozesse, wie z. B. das Schmerzempfinden, die
Bewegungskoordination, den Stoffwechsel, die Regeneration etc., positiv zu beeinflus-
sen. Soweit der Schnelldurchgang.

Oft fehlte die Zeit, mein Vorgehen en détail zu erlautern. Und einige Leute merkten
zu Recht an, dass Dinge, die bei mir funktioniert haben, noch lange nicht bei anderen
Sportlern funktionieren miissen. Auch dem stimme ich voll und ganz zu. Allerdings hatte
ich die wunderbare Maéglichkeit, meine Ansatze in den letzten Jahren mit zahlreichen
Laufsportlern zu teilen. Im Jahr 2012 erhielt ich von Jochen Schmitz, dem Chefredakteur
der Fachzeitschrift RUNNING - Das Laufmagazin eine Anfrage, ob ich einen Artikel zum
Thema ,Motivation und Gesundheit" schreiben wolle. Der Umfang sollte 5.000 Zeichen
betragen, was in etwa 1,5 Seiten Text bedeutet.

Nach anfénglichem Zdger habe ich abgelehnt und einen Gegenvorschlag unterbreitet.
Ich wollte das Thema nicht auf so kleinem Raum abhandeln, denn das Risiko, dass nur
ein weiterer, relativ oberflachlicher Artikel zum Thema Motivation entsteht, schien mir
sehr hoch. Mein Vorschlag: eine Artikelserie, in der pro Ausgabe ein eng umrissenes
sportpsychologisches Thema praxisnah vorgestellt wird. Der Vorschlag kam gut an.
Die Artikelserie ,Mentalcoaching in der Praxis" war geboren und seitdem (iber viele
Jahre ein fester Bestandteil jeder Ausgabe. Die Resonanz auf die bisherigen Artikel war
auBerst positiv. Immer wieder berichteten mir Leser bzw. Laufer, dass die Anregungen
hilfreich seien und auch gut zur Selbstreflexion anregen.

Da sich im Laufe der Jahre eine Menge Material angesammelt hat, entstand im Jahr
2015 die Idee, eine Auswahl der bisherigen Beitrdge in gebiindelter und erweiterter
Form einem gréBeren Publikum vorzustellen. Bei der Gelegenheit sollten natirlich auch
Praxiserfahrungen aus meinen Coachings mit Laufern sowie etwas ausftihrlichere Erldu-
terungen zu meinem Vorge-
hen beim Atacama-Experi-
ment einflieBen. Soweit zur
Idee. Das Ergebnis haltst
du gerade in Handen. Viel
Spal} damit.
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6.8 IM FLOW ZUM GLUCK (UND ZUR
PERSONLICHEN BESTZEIT?)

Das Thema Flow ist total trendy, auch unter Laufern. Was genau Flow-Erleben jedoch
aus psychologischer Sicht bedeutet, scheint nicht immer ganz klar zu sein. Befeuert
wird dies durch den inflationdaren Gebrauch des Wortes. Es gibt Flow-Yoga, Flow-Food,
Flow-Mébel und Flow-Coachings, bei dem teils windige ,Experten” oft den einfachen,
ultimativen Weg zum Erfolg versprechen. Dabei werden manche Sachverhalte fiir mei-
nen Geschmack hin und wieder zu sehr vereinfacht.

Kein Wunder also, dass Florian Reus, Weltmeister im 24-h-Lauf, ausgesprochen skep-
tisch war, als ich ihn fiir mein Buch Flow-Jdger interviewt habe und er Flow in Hinblick
auf den Laufsport flir eine wenig relevante Modeerscheinung hielt. Nach der Lekttire
des Buchs hat er seine Meinung jedoch geandert. Der simple Grund: Ihm war vorher
nicht bewusst, was genau sich alles hinter dem Konzept verbirgt. Vielleicht geht es dir
ja ahnlich.

MOTIVATION JENSEITS VON BELOHNUNG

Der ungarisch-amerikanische Psychologe Michély Csikszentmihalyi befasste sich seit
Mitte der 1960er-Jahre mit der Qualitdt von Erlebnissen. Er beobachtete unter anderem
Maler, die hoch konzentriert und véllig selbstvergessen an ihren Werken arbeiteten und
sich wahrend des Schaffensprozesses fiir nichts anderes mehr zu interessieren schienen.
Sobald die Bilder fertiggestellt waren, verloren die Kiinstler das Interesse an ihnen und
wendeten sich neuen Bildern zu. Der Reiz bzw. die Belohnung war anscheinend das
Malen selbst.

Im Rahmen zahlreicher Interviews ging Csikszentmihalyi (1975) der Frage nach, was
genau die Ausfithrung einer Tatigkeit so attraktiv macht, dass diese immer wieder aus-
geflihrt wird, selbst wenn nur eine geringe oder gar keine Belohnung zu erwarten ist
oder die Ausfiihrung sogar mit relativ hohen Kosten verbunden ist.

Obwohl die Interviewpartner aus ganzlich unterschiedlichen Bereichen kamen (neben
Malern auch Schachspieler, Musiker, Tanzer, Computerspieler, Mediziner, Bergsteiger
etc.), zeigte sich, dass diese immer wieder von einem ganz speziellen, als positiv emp-
fundenen Erlebniszustand berichteten und angezogen waren: dem ganzlichen, selbst-
vergessenen Versinken in der Handlung, bei dem nur das Hier und Jetzt zu zéhlen und

225
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alles andere in Vergessenheit zu geraten scheint. Ein Moment, der gekennzeichnet ist
durch das véllige Eintauchen in die und das Verschmelzen mit der Téatigkeit, bei dem
man gefordert ist und dennoch die Dinge unter Kontrolle hat, bei dem die Handlungs-
steuerung intuitiv und wie auf Autopilot funktioniert, wahrend alle stérenden Reize
ausgeblendet werden und die Dinge einfach zu flieBen scheinen.

Dieser hochfokussierte Zustand war zwar nicht unbekannt, aber Csikszentmihalyi hat
dessen Bedeutung erkannt und ihm einen eingangigen, nahe liegenden Namen gege-
ben: Flow.

Seit dessen Einfithrung hat das Flow-Konzept einen gro3en Boom erlebt. Einer der Griin-
de fiir die Popularitat ist, dass die meisten Menschen diesen Zustand aus ihrem eigenen
Leben kennen und auf die eine oder andere Weise erlebt haben. Ein weiterer Grund sind
die vielen positiven Folgen, die dem Flow zugeschrieben werden.

Aber halten diese Annahmen einer strengen Priifung stand? Haben wir als Laufer
wirklich etwas davon? Und wie sieht es mit dem Kleingedruckten aus: ,Zu Risiken und
Nebenwirkungen fragen Sie lhren, nein, nicht Arzt oder Apotheker, sondern in diesem
Fall lieber Ihren Sportpsychologen oder informierten Mentalcoach.”

GUTE GRUNDE FUR MEHR FLOW: ZUFRIEDENHEIT, GLUCK,
SPITZENLEISTUNG

Flow wird in der Regel als sehr positiv und angenehm wahrgenommen. Das Gefiihl, die
Dinge véllig unter Kontrolle zu haben, die eigenen Féhigkeiten perfekt auszuschépfen
und mit Leichtigkeit wie auf Autopilot eine Herausforderung zu meistern, kann zu einer
tiefen Befriedigung und Zufriedenheit bis hin zu regelrechten Gliicksgefiihlen fiihren.

Zahlreiche Untersuchungen bestatigen dies (Ufer, 2021). Je 6fter und intensiver wir
Flow erleben, desto besser sind in der Regel auch unser allgemeines Wohlbefinden,
unsere Gesundheit und die allgemeine Lebenszufriedenheit. Aber in unserer Leistungs-
gesellschaft geht es oft nicht nur ums Wobhlfiihlen, sondern auch um Ergebnisse und
Resultate. Wie sieht es da aus?

Flow gilt aufgrund des starken Aufgabenfokus, des groBen MaRes an erlebter Kontrolle
und des intuitiven Handlungsablaufs als ein hochfunktionaler Zustand. Da scheint es
nahe liegend, dass sich Flow positiv auf die Leistung auswirkt. Und wenn Menschen lber
personliche Hochstleistung berichten, erzahlen sie tatsachlich haufig von Zustanden
des konzentrierten, aber miihelosen Gelingens, wo Dinge ,wie in Trance" ablaufen, wo
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selbst grol3e Herausforderungen mit einer gewissen Leichtigkeit wie von allein und ohne
dariiber nachzudenken bewaltigt werden (Stoll & Ufer, 2021).

Neben dieser direkten Wirkung von Flow auf die Leistung gibt es auch einen indirekten
Einfluss. Da Flow meist als ausgesprochen angenehm erlebt wird, ist die Wahrschein-
lichkeit hoch, dass eben dieser Zustand zukiinftig erneut angestrebt wird. Flow wird
somit zu einer Motivationsquelle, um sich immer wieder in entsprechende Tatigkeiten
zu begeben. Dabei lernen wir und kénnen Schritt fiir Schritt unser Fahigkeitsniveau
ausbauen. Diese kontinuierlichen Trainingseffekte wirken sich positiv auf das Leistungs-

.

MOTIVATION &
ENGAGEMENT

vermdgen aus.

FLOW

Hohe
Konzentration
& Kontrolle

Abb. 11: Auswirkungen von Flow auf die Leistung

Was gut klingt, hatte allerdings einen Haken. Es gab fiir den Laufsport kaum belast-
bare Studien, die das Gesagte auch empirisch untermauern, und bis vor Kurzem fiir
Ultramarathons iiberhaupt keine Daten. Diese wenig befriedigende Situation habe ich
zum Anlass genommen, ein eigenes Forschungsprojekt auf die Beine zu stellen. Thema:
Entstehung und Auswirkung des Flow-Erlebens auf die Zufriedenheit und Leistung unter
extremen Bedingungen (Ufer, 2017a).

Das fiihrte mich zu teils abenteuerlichen Datenerhebungen auf vier Kontinente,
z. B. in den Amazonas-Regenwald, in die Kalahari-Wiiste, an den winterlichen Polar-
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kreis und in indische Teeplantagen. Ich realisierte Hunderte von Befragungen mit
Ausdauersportlern, die unter schwierigsten Bedingungen Laufdistanzen von Uber
200 km zuriicklegten, und fand meine Antworten. Die Ergebnisse waren und sind
bisher einzigartig. Ich beschrdnke mich hier auf die beiden wesentlichen Erkennt-
nisse:

1. Je mehr Flow die Athleten erlebten, desto groRer war ihre subjektive Zufriedenheit
mit der erbrachten Leistung. Das ist von Bedeutung, denn haufig unterscheiden sich
Erfahrungshintergrund, Fitnesslevel und somit auch personliche Ziele der Teilneh-
mer ja erheblich.

2. Dariiber hinaus zeigte sich ein klares Bild bei der objektiven Leistung: Die schnellen
Laufer erlebten mehr Flow als die langsamen Laufer. Die langsamen Laufer wieder-
um erlebten mehr Flow als diejenigen, die das Rennen abbrechen mussten. Kurz: Je
mehr Flow, desto erfolgreicher waren die Laufer.
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Abb. 12: Flow und Laufleistung

Die Daten konnten fiir den (extremen) Laufsport bestédtigen, was fiir viele andere
Lebensbereiche bereits herausgefunden wurde: Flow lohnt sich. Er kann sich forderlich
auf die Leistung auswirken und den Unterschied machen zwischen Ankommen oder
Abbrechen. Eine aktuelle Metastudie in verschiedenen Sportarten bestatigt diesen posi-
tiven Einfluss von Flow auf die Leistung im Sport erneut (Harris et al.,, 2021).
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8.1 MEIN WEG ZUM TRAUMLAUF UND TRAUMIOB

KRISTER WIKLUND, MERCHANDISE COORDINATOR TJX EUROPE / 361°
AMBASSADOR
Ich habe im Sommer 2015 mit dem Laufen angefangen. Schon
nach ein paar Wochen konnte ich spiiren, wie gut mir die Bewe-
gung flr Kérper und Seele tut. Es half mir insbesondere beim
Abbau von Stress und schweren Gedanken im Zusammenhang
mit meiner bipolaren psychischen Erkrankung. So war der Laufer
in mir geboren. Das Buch Mentaltraining fiir Lédufer habe ich mir
zugelegt, um meine Reise in Richtung ersten Halbmarathon in
Kéln in 2016 zu unterstitzen.

Aufgrund meiner bipolaren Krankheit kenne ich mich gut mit
kognitiven Therapien aus. Da wird viel mit Gedankenmustern
gearbeitet, und welche Rolle die Kraft der Gedanken spielt, um
© Krister Wiklund 8 Geflihle und Verhalten zu verdndern. Es kommt beim Laufen
o sowie im Leben immer mal zu Situationen, wo man sich nicht
wohlfiihlt. Oft kann man diese Situationen nicht dndern oder vermeiden. Aber man kann
lernen, die Situationen anders wahrzunehmen und besser darauf zu reagieren.

Hierfiir gibt Michele sehr gute Anregungen und Werkzeuge an die Hand. Und wer kennt
folgende Situationen nicht: Es tut vielleicht irgendwo weh, es fiihlt sich sehr anstrengend
an oder ich habe keine Lust oder Motivation mehr und méchte den Lauf vielleicht sogar
komplett aufgeben.

Genau fiir diese Situationen habe ich mit den Ubungen aus dem Buch fertige mentale
Denkbausteine entwickeln kénnen, um meine Gedanken weg von oben genannten
Problemen und hin zu mdglichen Lésungen oder Wunschvorstellungen zu lenken. Durch

regelmaBiges Uben konnte ich, genau wie bei physischem Training, die mentale Seite
deutlich verbessern.

Aber die vielen Ansatze und Ubungen kénnen auch auBerhalb des Laufens wertvolle
Dinge in Bewegung bringen. Ich habe die Tools, wie man kraftvolle und erreichbare
Ziele setzen und formulieren kann, verwendet, um meinen Traumjob zu bekommen. Die
Standortbestimmung und Ressourcen-Reload-Technik habe ich genutzt, um herauszufin-
den, welche neue berufliche Herausforderung ich brauche. Der gesamte Prozess hat vom
Start bis zum Ziel etwa drei Monate gedauert.



DAS MACHT MUT! ERFOLGSGESCHICHTEN VON LESERN FUR LESER

Besonders hat mir das Buch dabei geholfen, klare Antworten auf folgende Fragen zu
entwickeln:

® Wo stehe ich jetzt?
¥ Wohin méchte ich und warum méchte ich es?
© Und letztendlich; Was muss ich tun, um dahin zu kommen?

Mein neuer Chef meinte, dass er noch nie jemanden erlebt hat, der so genau wusste,
was flr Herausforderungen er sucht und der sich so mit der Position auseinandergesetzt
hat. Als ich im letzten Interview saB, lief alles wie in Slow Motion. Ich wusste genau, was
ich sagen sollte und wo ich nachhaken musste.

Es war, als ob ich den Pfeil vom Bogen losgelassen hatte und jetzt nur warten misste,
bis er das Ziel trifft. Ein echt cooles Gefiihl, und als ich den Job bekam, war es eher wie
ein Déja-vu. Und trotzdem habe ich das mit einer Gewinnerfaust und einem lachelnden
JYes!" gefeiert.

Zuriick zum Laufen. Mittlerweile habe ich drei Marathonlaufe und eine Handvoll Halb-
marathons hinter mir und dieses Jahr werde ich meinen neuen Traum ,Ultrarennen”
umsetzen. Ich bin méachtig stolz darauf, in knapp vier Jahren vom Sofa bis auf 73,9 km
beim Rennsteiglauf zu laufen. Das Buch Mentaltraining fiir Ldufer ist weiterhin mein
permanenter Begleiter. Es kann mit stdndig wachsendem Verstandnis ofter gelesen
werden. Etwas dauerhaft zu verdndern, braucht oft viel Denkarbeit und Ausdauer, aber
es lohnt sich immer.

8.2 BOOSTER FUR DIE
WELTMEISTERSCHAFT

EVA SPERGER, PSYCHOTHERAPEUTIN UND DEUTSCHE MEISTERIN
ULTRATRAILLAUF 2017

Im Jahr 2017 konnte ich die Deutsche Meisterschaft im Ultratrail
(DUV) gewinnen. Zur mentalen Vorbereitung auf das Rennen in den
Alpen (ber die Distanz von 82 km mit 4.200 Hohenmetern habe ich
das Buch von Michele intensiv durchgearbeitet. Etwas spater war ein
besonderer Moment mit dem Buch, als ich nach zwei demotivieren-
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den Wettkampfen direkt vor einem internationalen Ultralauf, dem Transvulcania, wieder
neue mentale Kraft tanken wollte.

In Vorbereitung auf den Wettkampf habe ich wahrend des gesamten Flugs mithilfe
der Anleitungen im Buch mentale Starken gesammelt und Imaginationen verwendet,
um voller neu gewonnener Energie das Rennen zu bestreiten. Insbesondere die Frage,
welche Ziele im Fokus stehen, also ein Leistungsziel, wie z. B. die Platzierung, oder ein
Prozessziel, hat mir sehr geholfen.

Dabei ist mir klar geworden, wie sehr das Laufen meine Leidenschaft ist und wie viel es
mir fiir mein Leben bringt und gibt. Der Wettkampf mit seinen 74 km (iber Vulkangestein
war wie durch ein Wunder purer Genuss und hat wie ein absoluter Booster flir die bevor-
stehende Weltmeisterschaft im Jahr 2018 in Spanien gewirkt, bei der ich im Rahmen des
Penyagolosa-Trails Uiber 88 km und 5.600 Hohenmeter den 17. Platz erzielte.

Nach dem Gewinn der Deutschen Meisterschaft, der Nominierung flir die National-
mannschaft und der ersten Teilnahme an einer Weltmeisterschaft wurde ich auch von
Sponsoren kontaktiert. Das hat natiirlich eine Menge jenseits der Laufstrecke verdndert,
wirft auch die Frage auf, wofiir man stehen und werben méchte und welche Werte man
vertreten will. Ein Kapitel dazu gibt es in dem Buch. Das hat mir ausgesprochen gehol-
fen, mir klarzumachen, warum ich diesen Sport mache, was genau mir wichtig ist. Den
Grund zu kennen, warum ich laufe und so viel Zeit investiere, stellt fir mich den Pfeiler
meiner Motivation und Leidenschaft dar.

Seither habe ich in der Vorbereitung auf harte Wettkampfe immer wieder unterschied-
liche Passagen des Buchs durchgearbeitet und immer neue Methoden flir Wettkampfe
daraus gewonnen. Es macht richtig SpaR, die ,Ressourcenjoker” zu entdecken, sie wah-
rend des Laufens zu ziehen, als auch die Ressourcenarbeit in die Psychotherapie einflie-
Ben zu lassen. Ich bin ja selbst Psychotherapeutin und habe eine Hypnoseausbildung.
Micheles Buch und die Anleitungen zur Umsetzung in den Ldufen helfen mir total, die
Techniken besser zu lernen und sie auch mehr fiir die Therapien zu verwenden!

Eine lustige Anekdote ist, dass mich eine Bekannte mal beim Lesen des Buchs beob-
achtete und sehr dariiber lachen musste, wie vertieft ich war und wie haufig ich ohne
Anwesenheit anderer zustimmend nickte. Diese einmalige Kombination aus mentalem
Training, Hypnose und Laufen hat bei mir den Nagel auf den Kopf getroffen.

Vielen Dank fiir die tollen Anregungen und die Stérke, die ich durch das Buch gewonnen
habe. Bei meinem ndchsten UTMB mit seinen 170 km und 10.000 Héhenmetern wird
es mir sicherlich wieder als Motivation, mentale Vorbereitung und Kraftquelle dienen.





