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Lehrskript

Kapitel 2 — Psychologie und Sporternahrung

2.1 Essverhalten

2.1.1 Physiologische Einflussfaktoren auf das Esserhalten

2.1.2 Soziale und psychologische Einflussfaktoren auf das Essver-
halten

2.2 Veranderungen des Essverhaltens

2.2.1 Modell zur Verhaltensanderung

2.2.2 Wissensvermittlung und Erndhrungsbetreuung
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitels werden Sie:
- Den Zusammenhang zwischen Essverhalten und verschie-
dener Einflussfaktoren verstehen und die entsprechenden

Auswirkungen auf die Ernahrungsweise kennen,

- sowie Kenntnisse besitzen, die es Ihnen ermoglichen, Ver-

haltensanderungen herbeizufihren.
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Die Psyche eines Menschen hat auf die Ernahrungsweise einen nicht
unerheblichen Einfluss. Die Behandlungsmethoden von Essstorun-
gen bestehen heutzutage zum Grolteil aus psychologischer Betreu-
ung. Aufklarung Uber die Bestandteile der Lebensmittel und Beratun-
gen hinsichtlich einer ausgewogenen Ernahrung nehmen nur eine
geringen Anteil ein.

Oft wissen Essgestorte mehr Uber Lebensmittel und Erndhrung als in
dieser Beziehung vollig gesunde Menschen. Die Ursachen fur ihr
Fehlverhalten sitzen meist tiefer und kdnnen nur durch eine psycho-
logische Behandlung geklart und abgestellt werden.

Auch Sportler sind meistens gut uber eine fur sie angebrachte Ernah-
rungsweise informiert. Hier fehlt es aufgrund der zeitlichen Ein-
schrankungen lediglich an Detailwissen und regelmafigen ,Updates®
bezuglich neuer Erkenntnisse.

Die Umsetzung des Wissens in eine fUr sie geeignete Ernahrungs-
weise Dbereitet Sportlern allerdings ebenso grof3e Probleme wie
Nicht-Sportlern, die gerne ein paar Kilos verlieren moéchten. Grund-
kenntnisse in Sachen Psychologie und Ernahrung sind daher auch
im Rahmen der Betreuung von Sportlern von Bedeutung. Zumal
Sportler durch auleren Druck stets Gefahr laufen, in eine ernsthafte
Essstorung zu geraten.

Gegenstand der Ernahrungspsychologie sind physiologische, psy-
chosoziale und soziokulturelle Bedingungen des Ernahrungsverhal-
tens und ihre Auswirkungen auf den Menschen.

2.1 Essverhalten

Die Ernahrungspsychologie kann mittlerweile als ein eigenstandiger
Forschungszweig der Ernahrungswissenschaften angesehen wer-
den. Das folgende Kapitel beschrankt sich daher auf Erlauterungen
der Grundfunktionen des Gehirns im Zusammenhang mit der Ernah-
rung und soll zudem ein Verstandnis fur den Zusammenhang von
Essgewohnheiten und der menschlichen Psyche vermitteln, so dass
Methoden zur Umsetzung der auf den Sport bezogenen Ernahrungs-
strategien abgeleitet werden kénnen.

2.1.1 Physiologische Einflussfaktoren auf das Essverhalten

Die Nahrungsaufnahme ist im Allgemeinen ein sehr komplexer Vor-
gang. Zahlreiche metabolische, endokrine und neuronale Prozesse
sind beteiligt (siehe Abbildung 3).
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Physiologische Einflussfaktoren auf Hunger- und Séttigungsgefiihl
sind:

- Die afferente Kontrolle.
- Die zentralnervose Appetitregulation.
- Die efferente Kontrolle.

Afferente Kontrolle:

Die afferente Kontrolle beeinflusst die Nahrungszufuhr durch senso-
rische Signale wie Aussehen, Geruch, Geschmack, Textur und Spei-
chelfluss. Daneben spielen Rezeptoren und Verdauungshormone
eine wichtige Rolle.

Der Fullzustand des Magens scheint ebenfalls ein wesentlicher Fak-
tor fur das Auftreten des Hungers zu sein. Allerdings konnte gezeigt
werden, dass Signale aus dem Magen nicht notwendig sind, da auch
bei einer Magensekretion Hungergefuhle beschrieben werden.

Das Absinken der Makrobestandteile der Nahrung im Blut unter ei-
nen bestimmten Spiegel gilt ebenfalls als zentraler Indikator fir die
Auslosung eines Hungergefuhls. Warum allerdings, trotz teilweise
hoher Spiegel der jeweiligen Substanzen, weiterhin Hunger besteht,
kann bisher noch nicht erklart werden.

Theorien zur hormonellen Regulation des Korpergewichtes basieren
auf Beobachtungen, dass das Korpergewicht und damit das Ernah-
rungsverhalten durch hormonelle Prozesse langfristig gesteuert wird.
Hierzu zahlt beispielsweise das Hormon Leptin, welches von den
Fettzellen des Organismus freigesetzt wird und Uber ein negatives
Feedback die Nahrungsaufnahme und damit die Bildung von weite-
rem Korperfett verhindert. Auch das kurzlich entdeckte Hormon
Ghrelin ist durch Steigerung der Nahrungsaufnahme an einer lang-
fristigen Regulation des Korpergewichtes beteiligt.

Weitere, langfristig das Korpergewicht steuernde Hormone sind Insu-
lin und Abkdmmlinge des Pro-Opio-Melanokortins, die auch bei
Stressreaktionen involviert sind. Diese langfristige Regulation des
Kdrpergewichtes bildet vermutlich die Grundlage fur den sogenann-
ten ,Set-point®, ein vermutlich individuell festgelegtes Kérpergewicht,
welches der Organismus versucht zu erreichen bzw. zu erhalten.
Des Weiteren erganzen wahrscheinlich kurzfristige hormonelle Me-
chanismen die langfristige Regulation des Korpergewichtes, die zum
einen die Haufigkeit und zum anderen die Menge der aufgenomme-
nen Nahrung kontrollieren. Eine wichtige Rolle scheinen bei der kurz-
fristigen Regulation die Hormone Cholezystokinin, Neuropeptid Y
und Somatostatin zu spielen.
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Zentralnervése Appetitregulation (Zentrales Nervensystem):

Der Hypothalamus ist dabei fur die zentralnervose Kontrolle des
Hunger- und Sattigungsgefihl verantwortlich. Der Hypothalamus ist
ein Abschnitt des Zwischenhirns und befindet sich im oberen Teil des
Hirnstammes. Er bestimmt nicht nur, was gegessen werden soll,
sondern auch, wann der Organismus Nahrung wunscht. Dieser Vor-
gang wird auch instinktive Nahrungsaufnahme genannt. Es kann also
ein Prinzip sein, zu essen, wenn der Korper es verlangt und die Nah-
rungsauswahl und Nahrungsmenge instinktiv auszurichten. Aller-
dings geht dieser Instinkt durch Gewohnheiten wie die Einnahme von
Mahlzeiten zu einem bestimmten Zeitpunkt verloren.

Im Hypothalamus werden zwei fur die Nahrungsaufnahme wichtige
Zentren unterschieden. Ein fur das Sattigungsgefuhl verantwortliches
ventromediales Areal und ein ventrolaterales Areal fur das Hunger-
gefuhl. Neurochemische Substanzen (Neurotransmitter) wirken in-
nerhalb dieser Areale. Festgestellt wurde, das Serotin und Cholecys-
tokinin (CCK) den Appetit auf Kohlenhydrate vermindern kénnen.
Corticotropin Releasing Factor (CRF) wirkt dem Fett- und Kohlenhyd-
rathunger entgegen.

Im Folgenden eine Ubersicht (iber hunger- und séttigungsférdernde
Neurotransmitter.

Verantwortlich fir ein Hungergefihl:

- Noradrenalin,

- Neuropeptid Y,

- Gamma-Amino-Buttersaure,

- Progesteron,

- Galanin,

- Wachstumshormon-Releasing-Faktor.

Verantwortlich fiir ein Sattigungsgefihl:

- Serotonin,

- Corticotropin-Releasing-Hormon,
- Dopamin,

- endogene Opioide,

- Leptin,

- Glukagon,

- Ostrogen,

- Calcitonin.
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Efferente Kontrolle:

Das Gehirn kann zudem Uber das vegetative Nervensystem
und Uber Hormone Informationen an die peripheren Organe
weiterleiten.

Zum vegetativen Nervensystem zé&hlen:

- das parasympathische Nervensystem,

- das sympathische Nervensystem,

- das enterische Nervensystem (Nervensystem des Magen-
Darm-Traktes)

Die efferente Kontrolle beschrankt sich dabei nicht auf die Nah-
rungsaufnahme, sondern kann auch Veranderungen im zellularen
Metabolismus bewirken. Eine hohe Aktivitat des sympathischen Ner-
vensystems korreliert dabei mit einem geringeren Korpergewicht. Im
Gegensatz dazu, ist eine geringe Aktivitat fir eine erhdhte Nah-
rungszufuhr und ein insgesamt hoheres Korpergewicht verantwort-
lich.

Eine verminderte Sekretion des Hormons Prolaktin und dem Wachs-
tumshormon wird mit Ubergewicht in Verbindung gebracht. Dadurch
ist belegt, dass die efferente Kontrolle nicht nur Hunger und Satti-
gung beeinflusst, sondern zudem den Zellstoffwechsel verandert.
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2.B. Speichel, Pankreas Insulin
A A
Nahrungs-  Nahrungs- Magen-Darm-
aufnahme suche Muskulatur Clucocorticoide
A : A

Prolactin,
Wachstums-
hormon

Modulation durch
{ibergeordnete Zentren
B. -

Modulation
durch genetische
a

Clucose,
Aminosduren,
Fettsduren

Abbildung 3 — Homoostase der Nahrungsaufnahme
(Quelle: Biesalski & Grimm, S. 41, 2004)
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2.1.2 Soziale und psychologische Einflussfaktoren auf das
Essverhalten

Obwohl die Nahrungsaufnahme eine basale biologische Tatigkeit ist,
wird ihre Regulation nicht allein durch physiologische und metaboli-
sche Faktoren gesteuert, sondern auch durch psychische und sozia-
le Prozesse.

Hinweis

Schon im Tierreich finden sich zahlreiche Beispiele fur die soziale
Steuerung des Essverhaltens, z. B. durch die Wiederaufnahme des
Fressens bei einem gesattigten Tier, sobald ein Artgenosse eben-
falls zu fressen beginnt.

Bei einem Menschen ist die Beeinflussbarkeit des Essverhaltens,
durch psychische und soziale Faktoren, deutlich starker ausgepragt.

Sozialen Normen kommen eine wesentliche Rolle bei der Ernahrung
zu. So orientiert sich die Ernahrungsweise, uber alle gesellschaftli-
chen Schichten hinweg, an bestimmten, durchaus veranderbaren
Normen und Wertvorstellungen. Wahrend es in hoheren sozialen
Schichten Ublich ist, sich fettarm und ausgewogen zu ernahren, spielt
die Ernahrung in unteren sozialen Schichten eher eine Nebenrolle,
was haufig zu einer fettreichen Ernahrungsweise fuhrt.

Ein weiterer sozialer Faktor ist die soziale Unterstlitzung. Soziale
Unterstutzung beschreibt den Einfluss, den andere Personen auf
einen Menschen haben. Bei der Durchfihrung einer bestimmten Er-
nahrungsweise kann dieser Einfluss sowohl positive als auch negati-
ve Folgen auf die Umsetzung haben.

Leistungsorientierte Sportler stehen dabei unter dem Einfluss ihrer
Idole, Teamkameraden, Trainer und nicht zuletzt ihrer Eltern. Diese
Menschen fordern, pflegen und unterstitzen das psychologische
Verhalten des Sportlers.

Der Mensch durchlebt im Laufe seines Lebens verschiedene Ent-
wicklungsstufen. Unbemerkt und ganz beilaufig werden wahrend die-
ser Stufen nicht nur die Personlichkeit, sondern auch die Ernah-
rungsgewohnheiten beeinflusst.

Die Forschung bemuht sich, die Entwicklungsstufen zu klassifizieren,
um die Einflussnahme verschiedener Personenkreise zu beurteilen.
Mit diesem Wissen kann Uber den betreuten Sportler hinaus Einfluss
auf dessen Ernahrungsgewohnheiten genommen werden. Beispiels-
weise durch Schulung des Umfeldes in sportartengerechter Ernah-
rung.
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Die Klassifizierung in Tabelle 7, wurde nach ,Erikson’s stages of
psychosocial development® modifiziert:

Alter Einflussnehmende

6 bis 12 Jahre Eltern sind nicht mehr die einzi-
gen Autoritaten. Hinzu kommen
Nachbarn und schulische Kontak-
te.

12 bis 18 Jahre Die Person ist instabil. Sie ist we-
der Kind noch Erwachsener und
die Suche nach der eigenen Iden-
titat hat oberste Prioritat. Hinzu
kommt ein sozialer Druck inner-
halb des Freundeskreises, der
gleichzeitig auch Einflussnehmer
ist. Hinzu kommen ldole, die
Uberwiegend dem o6ffentlichen
Leben entstammen.

18 bis 35 Jahre Es existieren viele Stressfaktoren.
Diese sind soziale Verantwortung,
die eigene berufliche Karriere und
wechselnde Beziehungen. Ab-
hangig vom sozialen Umfeld ent-
wickeln oder verandern sich bis-
herige Ernahrungsgewohnheiten.
Einflussnehmer sind demnach
Freunde, Lebenspartner und Ar-
beitskollegen.

35 bis 55 Jahre Arbeit und Familie stehen im Vor-
dergrund. Ein neues Bewusstsein
entsteht durch korperliche Veran-
derungen. Einflussnehmer sind
der Lebenspartner, Kinder und
Interessensteiler.

Tabelle 7 — Altersgruppen in Bezug auf ihr Verhalten und ihre Einflussnehmer
(Quelle: eigene Darstellung)

Neben den Einflussnehmern gibt es noch eine Reihe psychischer
Einflussfaktoren, die im Wesentlichen emotionaler oder kognitiver
Natur sind. Dabei kdnnen emotionale Faktoren sowohl positiv (Ent-
spannung, soziale Affiliation) als auch negativ (Arger, Angst, Wut)
sein. Kognitiven Einflussfaktoren sind Dinge, die auf Erfahrungen
anhand Ursache und Wirkung aufgebaut sind (Risikoeinschatzung,
Wirksamkeitserwartung und Attribution).
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Emotionale Faktoren:

Positive emotionale Faktoren spielen, insbesondere fur eine ver-
mehrte Nahrungsaufnahme, eine grofde Rolle. So kann Essen dazu
dienen, eine entspannte Stimmung oder eine entspannte Situation zu
unterstitzen. Dies ist vor allem bei gesellschaftlichen Anlassen von
Bedeutung (soziale Affiliation). Essen kann also Wohlbefinden und
soziale Nahe fordern. Entsprechend wird in Gesellschaft mehr ge-
gessen, weil physiologische Sattigungssignale ubergangen werden.

Negative Emotionen kdnnen sowohl zu einer vermehrten Nahrungs-
aufnahme als auch zu einer Anderung in der Nahrungszusammen-
setzung fuhren. So kann Essen generell eine Spannungsreduktion
bewirken und damit verstarkt negativ auf Furcht, Anspannung oder
Trauer wirken. Menschen, die bei einer vorliegenden negativen
Stimmungslage viel oder kalorienreich essen, kénnen ihre Stim-
mungszustande nicht eindeutig diskriminieren und attribuieren. Zu-
dem verflgen sie Uber keine oder wenig Mdglichkeiten mit negativen
Emotionen umzugehen.

Kognitive Einflussfaktoren:

Unter einer Risikoeinschatzung wird verstanden, in welchem Malde
sich ein Sportler durch eine schlechte Wettkampfleistung bedroht
sieht. Dabei wird zwischen der Schwere und der personlichen Ge-
fahrdung bzw. Anfalligkeit (Vulnerabilitat) unterschieden. Ublicher-
weise tendieren die meisten Menschen dazu, ihre eigene Gefahr-
dung zu unterschatzen.

Die Wirksamkeitserwartung beschreibt, als wie wirksam eine Person
eine angestrebte Verhaltensanderung erwartet. Dabei wird zwischen
der Selbstwirksamkeit, welche die Erwartung beschreibt, wie die
Verhaltensanderung auch tatsachlich umgesetzt werden kann und
der Ergebniserwartung, die zugrunde legt, inwieweit die Verhaltens-
anderung auch zu den gewtunschten Resultaten fuhrt, unterschieden.

Beispiel

Ein Sportler wird viel eher einen neuen Ernahrungsplan dauerhaft
umsetzen, wenn er glaubt, dass er eine solche Ernahrungsweise
aus bestimmten Grinden auch durchhalten kann (Selbstwirksam-
keit) und durch diesen auch tatsachlich die gewtinschten sportlichen
Ziele erreicht (Ergebniserwartung).

Attributionen sind die subjektiven Ursachenzuschreibungen fir be-
stimmtes Verhalten oder fur bestimmte Ergebnisse. Eine schlechte
sportliche Leistung abgeliefert zu haben, kann von einem Betroffe-
nen auf ganz unterschiedliche Ursachen attribuiert werden. Dazu
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gehoren etwa die genetische Veranlagung oder eine schwache Kon-
dition.

Es werden drei grundsétzliche Afttributionsdimensionen unterschie-
den:

- Intern gegen extern,
- stabil gegen variabel,
- kontrollierbar gegen unkontrollierbar.

Je nachdem, wo innerhalb dieses dreidimensionalen Attributions-
raumes ein Ernahrungsverhalten lokalisiert wird, ergeben sich mehr
oder weniger starke Intentionen, dieses zu andern oder beizubehal-
ten. Wird eine schlechte Leistung also einer schwachen Kondition
zugeschrieben, weist der Sportler zwar eine interne, aber hochst-
wahrscheinlich variable und kontrollierbare Attribution auf, die wiede-
rum durch entsprechende Unterstutzung aufgehoben werden kann.
Dem Sportler wird es dann mdglich sein, sich als kompetent zu erle-
ben und mehr zu trainieren (interne Kontrolliberzeugung). Ein Sport-
ler, der seine schlechte Leistung auf eine unkontrollierbare geneti-
sche Disposition schiebt, wird keine Unternehmungen zur Verbesse-
rung der Kondition anstreben.

2.2 Veranderungen des Essverhaltens

Eine Veranderung des Essverhaltens erfordert Planung und Vorbe-
reitung. Tatsachlich ist die Ernahrungsplanung einer der wichtigsten
Faktoren und sollte als Grundlage einer realistischen Zielsetzung
dienen.

Zudem steht zu Beginn die Identifizierung des mentalen Zustandes
des Sportlers an. Eine Verhaltensveranderung ist ein groRer Eingriff
in die Psyche des Sportlers. Daher sollte sich dieser aus freien Sti-
cken fur eine Ernahrungsumstellung entschieden haben.

2.2.1 Modell zur Verhaltensanderung

Das ,Stages of Change Model* (SCM) ist eine populéare Theorie aus
der Psychologie, die bei der Umsetzung einer Ernahrungsstrategie
behilflich sein kann. Das Modell wurde von James Prochaska und
Carlo di Clemente in den spaten 1970er und frihen 1980er Jahren
entwickelt und diente urspringlich der Raucherentwbhnung
(Prochaska et al., 1982).

Grundsatzlich geht es darum, dass durch dieses Modell ein stetiger
Fortschritt in kleinen Schritten zu beobachten ist, bis die gewunschte
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Verhaltensanderung vollstandig eingetreten ist. Dabei sollten weder
zeitlicher noch externer Druck auf die Person ausgeubt werden.

Das Modell hilft zu verstehen, warum in der Vergangenheit Erfolge
oder Misserfolge erzielt wurden und wie eine Veranderung zu einer
besseren mentalen und physischen Leistungssteigerung flhren
kann.

,Das Stage of Change Model“ baut auf funf Stadien auf. Jedes Sta-
dium spricht bestimmte Verhaltenscharakteristiken an. Dabei ist es
nicht notwendig, dass alle Stadien durchlaufen werden. Sportler, die
bereits bestimmte Verhaltenscharakteristiken aufweisen, kdnnen
entsprechend einsteigen.

1. Absichtslosigkeitsstadium (Precontemplation)
In dieser Phase befinden sich Sportler, die nicht die Absicht
besitzen, ihr Ernahrungsverhalten zu andern. Sie sind weder
an Hilfe interessiert, noch glauben sie daran, dass eine Ver-
anderung ihnen weiterhilft. Sie verteidigen sogar ihre Ge-
wohnheiten und stellen ihre Schwachen positiv dar.

2. Absichtsbildungsstadium (Contemplation)
In dieser Phase denkt der Sportler uber Veranderungen nach,
reagiert aber noch nicht. Hier werden oft Vor- und Nachteile
gegenubergestellt und abgewogen. Der Sportler ist offen fur
Informationen bezlglich einer neuen Ernahrungsstrategie. Al-
lerdings ist er noch keine Verpflichtung gegenuber sich selbst
oder gegenuber Dritten eingegangen.

3. Vorbereitungsstadium (Preparation)
In dieser Phase ist der Sportler bereits engagiert. Der Prozess
der Verhaltensanderung beginnt durch Suchen nach Informa-
tionen, die eine Veranderung bewirken konnen. Durch kleine
Schritte soll das Ziel erreicht werden.

4. Handlungsstadium (Action)
In dieser Phase besitzt der Sportler gro3es Selbstbewusstsein
und vertraut darauf, die Veranderung zu meistern. Trotz der
eigenen Aktivitat ist der Sportler auf der Suche nach Unter-
stutzung. Dadurch fallt es ihm leichter, Hindernisse und Ruck-
schlage zu vermeiden. Es gilt einen kompletten Ruckfall in alte
Gewohnheitsmuster zu verhindern.

5. Aufrechterhaltungsstadium (Maintenance)
Die Ruckfallwahrscheinlichkeit wird in dieser Phase geringer.
Die bis hierhin gemachten Erfahrungen helfen, Situationen
einschatzen zu kénnen, die einen Ruckfall bedeuten. Entspre-
chende Reaktionen und Losungen sind zu diesem Zeitpunkt
vorhanden.
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Hinweis

Ruckschlage sind etwas vollig normales, sie gehoren zum Gesamt-
prozess. Wichtig ist es, nicht das Vertrauen in den Sportler oder
sich selbst und seine Betreuungsfahigkeiten zu verlieren.

Ruckschlage sollten analysiert werden und die daraus gezogenen
Schlisse in den weiteren Verlauf der Betreuung einflie3en.

Im Verlauf einer Verhaltensanderung kann kein linearer Fortschritt
von einem Stadium zum nachsten erwartet werden. Die ,States of
Change® werden zwar in aufsteigender Reihenfolge sukzessive
durchschritten. In jeder Phase ist allerdings auch eine Regression in
die vorhergehende Phase mdglich. Eine Regression von ,Action®
oder ,Maintenance” wird dabei als Ruckfall definiert.

Der Umgang mit der Regression ist ein relevanter Bestandteil der
prozesshaften Verhaltensanderung und sollte zu einem weiteren
Ubergang in die nachst héhere Phase fiihren. Haufig ist ein mehrma-
liges Durchlaufen der Stadien notwendig, bis ein Verhalten langfristig
als stabil zu betrachten ist.

2.2.2 Wissensvermittlung und Ernahrungsbetreuung

Im Vordergrund einer Ernahrungsbetreuung sollte die Wissensver-
mittlung stehen. Das bedeutet, der Sportler sollte sich nicht nur nach
vorgefertigten Planen eines Ernahrungstrainers ernahren, sondern
gleichzeitig ernahrungsbezogenes Wissen durch die Betreuung er-
werben. Durch dieses Wissen erhalt der Sportler, bezogen auf er-
nahrungsrelevante Fragestellungen, mehr Selbstbewusstsein, was
ihm bei der Entscheidungsfindung im alltaglichen Leben helfen kann.

Das ernahrungsrelevante Wissen eines Sportlers sollte zumindest
folgende Punkte umfassen:

- Verstandnis der Nahrstoffkennzeichnungen und Zutatenlisten
auf Lebensmitteln,

- Fahigkeit, eine eigene Einkaufsliste zusammenzustellen,

- sichere Navigation durch den Supermarkt,

- der Sportler sollte Kenntnisse Uber naturliche und verarbeitete
Produkte besitzen.

Allein dadurch ist der Sportler in der Lage, die richtigen treffen. Zu-
dem wird ein Verhaltnis geschaffen, dass es ihm ermdglicht, unab-
hangig zu sein, was wiederum einen positiven Einfluss auf das Ver-
haltnis zwischen Sportler und Ernahrungstrainer hat.
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Fiar die Wissensvermittlung ist die Beziehung zwischen Ernahrungs-
trainer und Sportler von grofRer Bedeutung. Fir den Trainer bedeutet
dies, dass er ein Verstandnis fur die Probleme des Sportlers entwi-
ckeln und erkennen muss. Daraus muss er ableiten, in wie weit er
Einfluss auf diesen ausuben kann.

Dabei ist es hilfreich zu wissen, wie hoch die Bereitschaft des Sport-
lers ist, die Vorgaben und Empfehlungen Uberhaupt zu befolgen.
Existiert kein Problembewusstsein, gibt es auch keine Bereitschaft
den Anweisungen Folge zu leisten und richtig zuzuhdren.

Ein weiteres Problem mit dem sich Betreuer konfrontiert sehen, ist
die Eigenbeurteilung des Sportlers. Dabei meinen einige bereits die
Lésung flr ihr Problem zu kennen. Deckt sich der Lésungsvorschlag
des Trainers nicht mit den eigenen Vermutungen, kommt es schnell
zu einem Bruch in der Beziehung.

Trainer oder Betreuer sollten daher ein positives Vertrauensverhalt-
nis anstreben. Dies wird durch eine akzeptierende, wertschatzende
und respektvolle Grundhaltung eingeleitet. Des Weiteren sollten die
Probleme des Sportlers ernstgenommen werden und ein wertfreier
Umgang existieren. Scharfe Kritik oder gar Schuldzuweisungen ge-
fahrden die sportlichen Zielsetzungen.

Aulerdem ist anstatt einer sogenannten Expertendominanz eine
partnerschaftliche Arbeitsbeziehung zu empfehlen. Ein gleichberech-
tigter und transparenter Umgang sowie eine professionelle Bezie-
hungsgestaltung mit emotionaler Nahe sind fur beide Seiten von Vor-
teil.

Die Grundhaltung der Kommunikationsprinzipien fur professionelle
Gesprachssituationen nach Carl Rogers sind fir Betreuungs- und
Beratungstatigkeiten unumganglich.

Sie lauten:

Unbedingte Wertschétzung:
Ist die Zusicherung des Respektes, unabhangig von Verhalten
oder bestimmten Entscheidungen.

Empathie:
Ist die Fahigkeit sich in andere Menschen hineinzuversetzen
und wahrnehmen, wie diese etwas erleben oder fuhlen.

Selbstkongruenz (Echtheit):
Die Eigendarstellung sollte stets authentisch sein.
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Herzlichen Glickwunsch!
Sie haben es geschafft.
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