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Vorwort - Unterhaching ist
uberall

Zugegeben, das Leben eines Fulballprofis
unterscheidet sich grundlegend von dem ei-
nes Kreisligakickers. Und ein Bundestrainer
muss ganz andere Dinge leisten, als die Trai-
nerin eines Basketballoberligisten. Aber bei
allen Unterschieden, die zu Grunde liegen-
den psychischen Mechanismen gelten fiir alle
Spielniveaus in gleicher Weise.

Die bittere Leverkusener Niederlage 2000
in Unterhaching und die damit am letzten
Spieltag verspielte Meisterschaft ist vermut-
lich noch den meisten Deutschen vor Augen.
Aber dass sich am gleichen Wochenende in
der Kreisliga A des FuBballkreises Rhein-Berg
ein vergleichbares Drama abspielte, wer weil3
das schon? Als Tabellenfiihrer empfing der
TuS Immekeppel die schon als Absteiger fest-
stehende zweite Mannschaft des SV Refrath.
Eigentlich eine klare Sache, zumal schon ein
Punkt zum groBen Ziel geniigt hatte. Doch es
kam ganz anders. Der AuBenseiter gewann
und Immekeppel stiirzte ,ins Tal der Trdnen".

Sie sehen also, Unterhaching ist iberall. Was
fir Nationalspieler gilt, gilt auch fir Freizeit-
sportler. Mannschaften funktionieren immer
auf die gleiche Weise, Trainer fiithren ihre
Mannschaften immer dank derselben Metho-
den und sie machen auch auf allen Ebenen
die gleichen Fehler.



Vorwort - Unterhaching ist tberall

Dieses Buch ist deshalb fiir alle Trainer geschrieben, ob sie in der Bundesliga oder in der
Landesliga arbeiten, ob sie schon 20 Jahre im Geschaft sind oder gerade ihre ersten Sporen
verdienen. Ich mdchte ganz bewusst eine Liicke schlieBen, die ich schon seit vielen Jahren
beobachtet habe. Sportpsychologische Literatur wird noch immer vorwiegend fiir die Fach-
leute geschrieben. Konkrete Ratgeber hingegen existieren kaum.

Fiir diesen Missstand gibt es natiirlich gute Griinde. Zum einen ist die Sportpsychologie
eine junge Wissenschaft, sodass sie sich noch in der Entwicklung befindet. Zum Zweiten
besteht die Gefahr, dass ein solcher Ratgeber als Kochbuch verstanden wird, frei nach dem
Motto: Sie brauchen nur folgende Zutaten zu nehmen, dann kommt am Ende der sichere
Erfolg heraus. Das funktioniert nattirlich nicht! Dazu sind die Menschen viel zu komplex.
Und wenn mehrere Menschen zusammenkommen, wird es noch einmal vielfaltiger. Aber
mit dem richtigen Verstandnis hat ein solches Buch einen hohen Wert.

Nehmen Sie mein Buch als Angebot. Sie kénnen keine Patentrezepte finden, aber es ent-
halt hilfreiche und konkrete Anregungen. Und es kann lhnen helfen, ein besseres Verstand-
nis fiir Ihre Tatigkeit zu gewinnen. Indem Sie die wichtigsten Modelle und Mechanismen
kennen lernen, die zwischen Menschen wirken, kdnnen Sie diese besser einsetzen und so
zu einem gréBeren Gelingen lhrer Arbeit gelangen.

Ich habe das Buch in zwei Teile aufgeteilt. Teil | beinhaltet die theoretischen Grundlagen,
auf denen gelungenes Coaching basiert. Dieser Abschnitt dient Ihrem besseren Verstand-
nis. Teil Il dagegen orientiert sich ganz direkt an Ihrem Alltag als Trainer. Er versucht, Ihnen
konkrete Hilfen zu geben, wie Sie die wichtigsten Situationen behandeln kénnen, welche
ich wahrend meiner langjahrigen Erfahrung als Sportpsychologe im Spitzensport als wie-
derkehrend erlebt habe.

Eine praktische Anmerkung méchte ich vorweg noch machen: Wenn ich im weiteren Text
ausschlieBlich die mannliche Form verwende, so hat das rein praktische Griinde. Ich hoffe,
dass sich die weiblichen Leserinnen dabei genauso angesprochen fiihlen.
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1 Einfihrung in die
Grundlagen des er-
folgreichen Coachings

Dieses Buch richtet sich bewusst an die Pra-
xis. lhr Traineralltag ist es, der mich interes-
siert. Hierzu hoffe ich, Ihnen hilfreiche Anre-
gungen geben zu konnen. Deshalb habe ich
den Schwerpunkt des Buches auf den zweiten
Teil (,Praktische Anregungen zum erfolgrei-
chen Teamcoaching") gelegt.

Eine kiirzlich veréffentlichte Untersuchung
(Lau, Seeliger & Stoll, 2002) belegt, dass
Trainer aller Sportarten den Mangel an pra-
xisrelevanten Lésungsvorschlagen fir ihre Ta-
tigkeit beklagen. In diesem Buch finden Sie
deshalb sehr konkrete Vorschldge und Uber-
legungen, die Thnen in lhrer taglichen Arbeit
eine Orientierung bieten.

Es erscheint mir dennoch sinnvoll, zuvor eini-
ge wichtige psychologische Grundlagen vor-
zustellen. Diese werden es Ihnen erleichtern,
meine spateren Anregungen zu verstehen.
AuBerdem sind Sie damit in der Lage, Ihr
Handeln selbststandig an diesem Grundwis-

sen auszurichten.

Ich habe mich dabei bewusst auf einige
wenige, mir wichtig erscheinende Theorien
beschrankt. Viele sportpsychologisch relevan-
te Konzepte kommen in diesem Buch nicht
ausdriicklich vor. Wer hierzu mehr erfahren



Einfithrung in die Grundlagen des erfolgreichen Coachings

mochte, der sei auf die zahlreiche Fachliteratur verwiesen. Leider ist diese Fachliteratur
nur selten praxisbezogen und zudem fiir den Durchschnittsbiirger sprachlich oftmals nur
schwer verstandlich. Ich will mich mit diesem Buch aber bewusst an alle interessierten
Trainer wenden.

Mit den hier vorgestellten Grundlagen erwerben Sie ein Basiswissen dariiber, wie Coa-
ching funktioniert und was Sie dazu beachten missen. AuBerdem erfahren Sie etwas liber
Kommunikation, tiber die Grundmechanismen in Mannschaften, tber Ihre Rolle als Fiih-
rungsperson, iiber Faktoren, welche die Qualitat lhres Coachings bestimmen und (iber die
Bedeutung und den Umgang mit Zielen.

Im zweiten Teil des Buches erleben Sie dann, wie Sie die Inhalte in konkreten Situationen
Ihres Traineralltags umsetzen kénnen.







-."‘“‘44“..-._._. ——" A
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2 Basiswissen flir
eine gelungene
Kommunikation

Es ist fir mich immer wieder verwunderlich,
wie gut wir Menschen uns verstandigen kén-
nen, obwohl| unsere Kommunikation voller
maoglicher Quellen fiir Missverstandnisse ist.
Genau betrachtet, ist es ja sogar so, dass nie-
mals eine Botschaft

genau so beim anderen ankommt, wie sie von
uns als Absender gemeint ist. Meine Einstel-
lung, meine Erfahrung, meine Erwartungen,
meine Beziehung zum anderen, meine aktu-
elle Stimmung und noch viele Faktoren mehr
bewirken, dass ich Informationen nicht neut-
ral aufnehme, sondern sie direkt in einen Zu-
sammenhang stelle. Dieser Zusammenhang
unterscheidet sich aber immer in irgendeiner
Weise von dem meines Gesprachspartners,
weil dieser andere Erfahrungen gemacht,
andere Erwartungen entwickelt und andere
Werte mitgebracht hat. Deshalb ist es auch
nicht weiter seltsam, dass es, trotz aller Uber-
einstimmung, immer wieder zu Missverstand-
nissen kommt. Woran das liegt und wie wir
es leichter schaffen, richtig verstanden zu
werden, davon handelt das folgende Kapitel.

Ich habe dieses Thema an den Anfang mei-
nes Buches gestellt, weil es von grundlegen-
der Bedeutung ist. Aller zwischenmenschliche
Kontakt lauft tiber Kommunikation ab. Kom-



Basiswissen fiir eine gelungene Kommunikation

munikation bildet das Medium, (iber das wir uns mitteilen. Beziehung in jeder Form, ob
zwischen Mutter und Kind oder zwischen Trainer und Spielerin, ob zwischen zwei Freunden
oder innerhalb einer Ehe, immer ist sie nur auf der Basis von Kommunikation méglich. Das
Erste, womit ein Baby seine Lebendigkeit vermittelt, ist ein Schrei. Sofort beginnt es also,
sich mitzuteilen und dadurch Kontakt zu seiner Umwelt aufzunehmen. Beim Coaching
springt die Bedeutung von Kommunikation geradezu ins Auge. Ohne Kommunikation kon-
nen Sie lhren Athleten nichts mitteilen, sie nicht anspornen oder zu neuen Uberlegungen
anregen. Deshalb mochte ich Thnen die wichtigsten Kommunikationsmodelle vorstellen,
die Sie fur lhre tagliche Praxis kennen sollten.

2.1
Das Kommunikationsmodell der vier Gesprachsebenen von
Schulz von Thun (1981)

Wenn Sie heutzutage auf irgendein Seminar zur Kommunikationsschulung gehen, werden
Sie immer auf dieses Modell treffen. Es macht deutlich, dass jede Aussage nicht nur die

reine Sachaussage vermittelt, sondern gleichzeitig drei weitere Botschaften enthalt. .

Eine Aussage beinhaltet zugleich:

& Sachaussage

(‘\

Beziehungsaussage

l‘\

Appell
Selbstmitteilung

IA\

Machen wir uns das an einem Beispiel deutlich. Ein Spieler Ihrer Mannschaft kommt wie-
derholt zu spat zum Training. Sie begriiBen ihn mit den Worten: ,Du bist ja schon wieder
zu spat.” Die reine Sachaussage ist leicht beschrieben: ,Der Spieler ist spater als vereinbart
zum Training gekommen und das nicht zum ersten Mal." So sachlich und niichtern wird
Ihre Botschaft aber kaum beim Spieler ankommen und wahrscheinlich meinen Sie auch
mehr als das Gesagte. Dies wird klar, wenn man sich nun die drei anderen Gesprachsebe-
nen anschaut. Mit [hrer Aussage treffen Sie ndmlich zugleich auch eine Beziehungsaussa-
ge, einen Appell und eine Mitteilung lber sich selbst. Wie diese Aussagen jeweils aussehen
kénnten, macht die folgende Grafik deutlich:
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WAS DER TRAINER MEINT

Sachaussage Er ist zu spat gekommen und das nicht zum ersten
Mal.

Beziehungsaussage  Unsere Beziehung ist belastet.
oder
Du horst nicht auf mich!
oder
Du bist mir wichtig, deswegen bemerke ich, dass
du zu spat bist.

Appell Erklar mir, warum du zu spat bist!
oder
Beachte endlich meine Terminansagen!
Selbstmitteilung Ich fiihle mich in meinen Anweisungen nicht ernst

genommen.

Das ist moglicherweise das, was Sie ausdriicken wollten. Aber das ist noch lange nicht das,
was der Spieler versteht! Vielleicht hat er das Geflihl, dass Sie ihn schon seit einiger Zeit sehr
kritisch beurteilen, wahrend Sie bei anderen Spielern viel mehr durchgehen lassen. War denn
nicht der Torwart zuletzt auch mehrfach zu spat, ohne dass Sie etwas gesagt haben? Speku-
lieren wir also mal, wie der Spieler im genannten Fall die Botschaft verstehen konnte:

WAS DER ATHLET VERSTEHT

Ich bin zu spat gekommen und das nicht zum Sachaussage
ersten Mal.

Unsere Beziehung ist belastet. Beziehungsaussage
oder

Er ist verdrgert iiber mich.
oder

Er lehnt mich ab. Ich diene ihm nur als Siinden-

bock.

Appell

Ich soll erklaren, warum ich zu spat bin.
oder
Ich soll aus seinen Augen verschwinden.

Er mag mich nicht. Selbstmitteilung



Basiswissen fiir eine gelungene Kommunikation

Und schon haben wir ein klassisches Beispiel dafiir, wie Menschen aneinander vorbeireden.
Weil das, was der eine sagt, vom anderen auf jeder Ebene ganz anders verstanden werden
kann. Beachten Sie besonders die Unterschiede auf der Beziehungs- und der Selbstmittei-
lungsebene. Hier gehen die Aussagen am deutlichsten in unterschiedliche Richtungen.
ErfahrungsgemaR entstehen meist auch auf der Beziehungsebene die gewichtigsten Miss-
verstandnisse.

Eine kleine Randbemerkung sei mir hier erlaubt: An dem oben benutzten Beispiel macht
sich ein typisches Problem deutlich. Die meisten Menschen neigen dazu, Kritik als einen
Angriff auf ihre Person zu verstehen. Immer aber beinhaltet Kritik die Beziehungsaussage:
.Du bist mir wichtig”, also eine ganz positive Botschaft. Nur héren wir das meist nicht.
Dabei verhélt es sich tatsachlich so. Wenn wir dem anderen nicht wichtig wéren, wiirde er
sich gar nicht die Miihe machen, uns zu kritisieren. Wie Hass immer eine Form von Liebe ist,
so schlieBt Kritik immer eine Form der Anerkennung, der Wertschatzung, ein!

Doch zuriick zum Modell. Obwohl die Selbstmitteilung und der Appell, wie wir oben gese-
hen haben, tatséchlich in jeder Botschaft mitschwingen, empfehle ich in der Regel, diese
beiden Ebenen zu vernachlassigen. Fiir die Praxis wird es sonst zu kompliziert. Viel wichti-
ger finde ich es, die Beziehungsebene in den Blickpunkt zu riicken. Die themenzentrierte
Interaktion nach Ruth Cohn, eine in den 70er Jahren haufig praktizierte Methode zur
Gruppenfiihrung, hatte folgende Grundregel: ,Stérungen haben immer Vorrang." Gemeint
war damit, dass an einem Thema erst weitergearbeitet wiirde, wenn die Stérungen auf
der Beziehungsebene geklart waren. Solange hier Unstimmigkeiten herrschen, muss die
inhaltliche Arbeit zurtickstehen.

In der Absolutheit ist dieses Konzept kaum haltbar, da es schnell zu einer Lshmung fiihrt.
Leicht passiert es, dass man in einer Gruppe nur noch iiber Beziehungsstérungen spricht
und die eigentliche thematische Arbeit gar keinen Raum mehr findet. Aber es lohnt sich,
diese Regelung als Anregung zu nehmen. Solange auf der Beziehungsebene Stérungen
bestehen, wirkt sich das immer auf unsere Verstandigung negativ aus. Je bedeutsamer
die Beziehungsstérung, desto gravierender die Kommunikationsstérung! Es ist sicher nicht
notwendig, jeder Spannung nachzugehen. Aber jeder bedeutsamen! Gerade als Trainer
ist es wichtig, dass Sie immer flir die Basis einer gelungenen Beziehung zu lhren Athleten
sorgen, damit Sie diese mit Ihrem Denken und Handeln auch erreichen.
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2.2
Das Beziehungsmodell der Transaktionsanalyse

Wenn wir iiber Beziehung als Basis einer gelungenen Kommunikation reden, dann lohnt es
sich, ein weiteres Modell zu betrachten, das Beziehungsmodell der Transaktionsanalyse.
Dieses macht einen wesentlichen Aspekt deutlich, auf welche Weise gerade in der Trainer-
Athleten-Beziehung Kommunikation ge- oder auch misslingen kann. Begriindet wurde die
Transaktionsanalyse (kurz: TA) von Eric Berne (siehe z. B. Berne, 2002). Er beobachtete,
dass es Beziehungsmuster gibt, die zueinander passen, und andere, die zwangslaufig zu
einer Kommunikationsstérung fithren.

Wir Menschen kdnnen miteinander in dreierlei Weise in Beziehung treten: (iber unser Kin-
der-Ich, unser Erwachsenen-Ich oder unser Eltern-Ich. Das bedeutet, einfach ausgedriickt:
Wir kénnen uns kleiner als unser Gegeniiber fiihlen, gleichwertig oder aber auch als groRer
als der andere empfinden. Es geht hierbei ausdriicklich nicht um objektive Realitaten, son-
dern darum, wie ich innerlich dem anderen entgegentrete.

Sicher kennen Sie das aus lhrer eigenen Erfahrung: Obwohl es keinen objektiven Grund
dafiir gibt, fithlen Sie sich manchen Menschen gegeniiber unsicher und minderwertig.
Viele Menschen erleben das in der Gegenwart eines Arztes. Obwohl sie dem Arzt gegen-
uber véllig gleichberechtigt sind, verhalten sie sich nicht miindig, sondern kleinlaut und
ehrflirchtig. So kommt es zum immer noch weit verbreiteten Bild des ,Halbgotts in Wei3".

Aus Kommunikationssicht ist gegen ein solches Verhalten nichts einzuwenden, solange der
Arzt sich auch iiberlegen fiihlt und Sie entsprechend behandelt. Wenn ein Gespréachspartner
aus seinem Kinder-Ich (klein + unterlegen) handelt und der andere aus seinem Eltern-Ich
(groB + iberlegen), funktioniert die Beziehungsebene wunderbar. Problematisch aber wird
es, wenn das zu Grunde liegende Muster nicht zusammenpasst. Was ist, wenn Sie sich dem
Arzt gegenliber gleichwertig empfinden (Erwachsenen-Ich), seine Therapievorschlage also
kritisch hinterfragen, er aber noch am alten Klischeebild hdngt und sich deshalb fiir unan-
greifbar halt (Eltern-Ich)? Dann sind die Probleme vorprogrammiert! Abbildung 1 macht
deutlich, welche Beziehungsmuster zusammenpassen und welche zu Problemen fiihren.

Wenn Sie das auf lhre Situation als Trainer iibertragen, dann wird sehr schnell klar, was Sie
an diesem Modell lernen kdnnen. Es ist unbedingt wichtig, dass Sie mit lhren Athleten zu
einem ibereinstimmenden Beziehungs- und damit Kommunikationsmuster kommen.
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—
Gelungene

Beziehung

Schwierige
Beziehung

Abb. 1: Das Kommunikationsmodell der TA

Konkret gesagt, heit das: Wenn Sie mit Kindern arbeiten, dann sind Sie ,der GroRe". Des-
halb sollten Sie hier bevorzugt aus dem Eltern-Ich heraus handeln. Wenn Sie mit erwach-
senen Sportlern arbeiten, sollten Sie diese als Gleichberechtigte behandeln, es sei denn,
diese wollen gerne weiterhin gefiihrt werden, wollen gerne, dass Sie ihnen sagen, was sie
zu tun und zu lassen haben. Am schwierigsten ist der Rat bei Jugendlichen. Denn diese
sind genau in einer Umbruchphase vom Kind-Ich zum Erwachsenen-Ich. Oftmals wollen
sie gerne schon als Erwachsene behandelt werden, obwohl sie noch kindlich denken und
handeln. Das macht es fiir Sie als Trainer nicht leicht. Hier braucht es Fingerspitzengefihl.

2.3
Weitere wichtige Aspekte der Kommunikation

Jetzt haben Sie gelernt, dass es wichtig ist, bei der Kommunikation sowohl auf die Sach-
aussage wie auf die Beziehungsaussage zu achten. Und Sie haben ein einfaches Modell
kennen gelernt, welches Ihnen hilft, die Beziehungsebene positiv zu gestalten. Zuletzt will
ich Thnen noch einige weitere Aspekte der Kommunikation verdeutlichen, die ebenfalls fiir
Sie als Trainer eine Rolle spielen.
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Erfolgreiches Teamcoaching

Sicher sind Sie sich bewusst, dass wir nicht nur tber die Sprache Mitteilungen an unse-
re Mitmenschen senden, sondern genauso Uber unseren Tonfall, den Gesichtsausdruck
(= Mimik) und den Kérperausdruck (= Gestik). Wir unterscheiden deshalb zwischen verbaler
(= sprachlicher) und nonverbaler (= Kdrpersprache) Kommunikation. Beide sind gleich wich-
tig. Die nonverbale Kommunikation wird aber haufig unterschétzt. Denn sie ist immer aktiv.

Sie kdnnen schweigen, aber Ihr Kérper wird jederzeit Botschaften aussenden. Deshalb
hat der bekannte polnische Kommunikationswissenschaftler Paul Watzlawick (2000) auch
die interessante Aussage getroffen: ,Man kann nicht nicht kommunizieren." Zugegebener-
maRen ein zundchst kompliziert erscheinender Satz. Aber seine Wahrheit ist einfach und
offenbar. Wenn jemand Sie etwas fragt und Sie nicht antworten, dann ist das auch eine
Antwort. Namlich entweder, dass Sie die Frage nicht verstanden haben, oder dass Sie sie
nicht beantworten wollen bzw. kénnen.

Und es gibt ein weiteres interessantes Phanomen innerhalb der Kommunikation: die dop-
pelten Botschaften. Damit ist gemeint, wenn jemand gleichzeitig zwei widerspriichliche
Aussagen trifft, indem er sprachlich den anderen auffordert, ndher zu kommen, gleich-
zeitig sein Korperausdruck aber verschlossen ist. Was soll der andere tun? Hort er auf
die Worte oder auf den Korper? Auf Dauer blockieren solche doppelten Botschaften den
Gesprachspartner. Deshalb ist es wichtig, moglichst iibereinstimmend zu sein, in dem, was
man empfindet und was man sagt. Denn der Kérper driickt haufig unmittelbarer unsere
Haltungen und Empfindungen aus. Die Sprache kdnnen wir insgesamt besser kontrollieren.

Je ehrlicher Sie also sind, desto eindeutiger wird auch Ihr Ausdruck und desto besser wissen
die Athleten, wo sie bei Ihnen dran sind. (Das ist auch das Problem, wenn Sie als Trainer
mit dem Stilmittel der Ironie arbeiten. Ironie macht nur dann Sinn, wenn man sicher sein
kann, dass sie vom Gegeniiber als solche verstanden wird. Aber da der Selbstausdruck bei
der Ironie zwangslaufig widerspriichlich ist, sind hier Missverstandnisse fast schon vorpro-
grammiert.)

Sicher ware noch viel mehr zu diesem Thema zu sagen, aber mit den hier beschriebenen
Begriffen und Modellen sind Sie als Trainer in der Lage, die wichtigsten Missverstandnisse
aufzukldren und zukiinftige Kommunikationsprozesse effektiv zu gestalten, sodass es Ih-
nen in Zukunft noch besser gelingen wird, mit Ihren Athleten in fruchtbaren Kontakt zu
treten.
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Davie Selke (L), U21 Nationaltrainer Stefan Kuntz (R): Gelungene, offene Kommunikation ist die Grundla-
ge fiir eine positive Beziehung.







