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Vorwort!

Als aufstrebender Tennisspieler strebte ich Bestleistungen an und tat alles,
um Erfolg zu haben. Ich investierte Zeit und Energie und probierte auf
die harte Tour, mich und meinen Kérper zu Bestleistungen zu bringen.
Irgendwann bemerkte ich jedoch, dass ich sehr verkrampfte und mir
immer mehr selbst im Weg stand. Gerade in wichtigen Wettkimpfen und
Matches spielte ich weit unter meiner Leistungsgrenze, wobei ich gelegent-
lich in Krisen stiirzte, die nicht nur meine Leistung betrafen, sondern
auch emotionale Tiefpunkte nach sich zogen. Ich konnte mir die groflen
Leistungsschwankungen kaum erkliren. Die Neugier zu verstehen, was sich
in meinem Kopf abspielt, trieb mich an, eine Unmenge von sportpsycho-
logischen Biichern zu lesen, ein Studium der Psychologie zu absolvieren,
eine Doktorarbeit in Sportpsychologie zu verfassen sowie einige Fort-
bildungen im Bereich der angewandten Sportpsychologie zu besuchen.

Ich begriff, dass ich nicht der Einzige bin, der mit diesem Problem
der Leistungsschwankung konfrontiert war und dass Wettkampf-
angst, mangelnde Gelassenheit, der Verlust des Selbstvertrauens und der
Konzentration die zentralen Probleme der Sportpsychologie sind. Im
Rahmen dieser Aus- und Fortbildungen lernte ich eine Reihe von sport-
psychologischen Tools kennen und ich probierte sie an mir oder in
Zusammenarbeit mit anderen Athleten bereitwillig aus. Ich bemerkte

! Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im vorliegenden Buch die gewohnte minnliche Schreib-
weise verwendet. Hierbei sind jedoch alle Geschlechter gemeint. Die gewihlte Schreibweise dient
ausschliefllich der sprachlichen Vereinfachung.
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jedoch, dass diese klassischen Tools der Sportpsychologie nur die Symptome
dieser Probleme behandelten und nicht das Problem an der Wurzel packten.

Ganz zufillig beim Lesen der Beitrige zu neusten Erkenntnissen der
Gehirnforschung erfuhr ich, dass bestimmte Praktiken der Achtsamkeit, die
ich bis dahin tiberhaupt nicht kannte, markante Verinderungen im Gehirn
erzeugen. Die Achtsamkeitspraktiken setzen in den Gehirnzentren an, die
fur die Wahrnehmung eigener Gefiihle und Gedanken, Emotionsregulation,
Konzentration und Gelassenheit verantwortlich sind. Ich verstand sofort,
welches Potenzial die Achtsamkeitspraktiken haben, um die Probleme der
Sportpsychologie anzugehen. Meine Recherchen ergaben, dass, obwohl
Achtsamkeit kaum in der Sportpsychologie bekannt war, sie bereits einen
Anklang in der Praxis des Spitzensports hatte. Einige Hochleistungssportler
praktizierten Achtsamkeit intuitiv, um ihre Leistungsfihigkeit auf psycho-
logischer Ebene zu optimieren.

Daher meldete ich mich sofort fiir Achtsamkeitskurse an, besuchte
Meditationszentren und praktizierte diese Techniken selbst. Ich merkte
dabei, dass die meisten Kurse spiritueller Natur waren, angehaucht von
religiosen Vorstellungen, und wenig fir die Anwendung in der Sport-
praxis taugten. Daher begann ich relevante Praktiken der Achtsamkeit zu
extrahieren, die fiir die Sportpraxis vielversprechend erschienen und ein
wissenschaftliches Fundament haben. In Zusammenarbeit mit einigen
Wissenschaftlern, Praktikern (allen voran mit Christoph Kittler) und zahl-
reichen Athleten experimentierte ich, bis ein konkretes Programm im
sportpsychologischen Kontext entwickelt wurde. Das Programm wurde in
einigen Studien getestet und immer wieder an die Bediirfnisse der Athleten
angepasst. Das Produkt dieser jahrelangen Arbeit ist das vorliegende Buch.

Dieses Buch richtet sich an Praktiker im Sport, wie z. B. Athleten,
Trainer, Sportpsychologen, und all diejenigen, die Interesse an angewandter
Sportpsychologie haben. Es bietet eine praxisorientierte Einfithrung in das
Thema Achtsamkeit im Sport und ein praxiserprobtes Programm. Dieses
Buch besteht aus zwei Abschnitten: I Theoretische und empirische Grund-
lagen und II Das Programm.

Im ersten Abschnitt des Buchs werden in zwei Kapiteln die sportpsycho-
logischen Grundlagen gelegt. Es wird im ersten Kapitel die Bedeutung
der Emotionen fiir den Leistungssport herausgearbeitet. Wir kénnen in
den Sog des Kreislaufs der Emotionen hineingezogen werden, der uns in
Krisen stiirzen kann. Es werden Wege aufgezeigt, wie man den Kreislauf der
Emotionen durchbrechen und mehr emotionale Stabilitit erreichen kann.
Im zweiten Kapitel wird die Geschichte der Achtsamkeit im Sport dargestellt
und wie Achtsamkeit den Weg von einer fernostlichen Tradition in die
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NBA, Grand Slams und Weltmeisterschaften gefunden hat. Dabei werden
Geschichten tiber Athleten und Trainer berichtet, die das Training der Acht-
samkeit erfolgreich in den Leistungssport tibertragen haben.

Der zweite Abschnitt des Buchs beschiftigt sich mit dem Achtsamkeits-
programm und im dritten Kapitel des Buchs werden die Prinzipien des
Achtsambkeitstrainings, die Entwicklung und die Struktur des Programms
dargelegt. Der Kurs besteht aus acht Kurseinheiten, wobei jede Einheit ein
weiteres Kapitel (Kap. 4-11) darstellt. In diesen acht Kapiteln wird eine
Anleitung gegeben, wie der Kurs in der Praxis umgesetzt werden kann.
Neben den Beschreibungen der Ubungen und des Kursablaufs sind auch
Kursmaterialien in diesem Buch enthalten.

Sie begeben sich nun auf eine spannende Reise, die IThnen sicherlich
neue Impulse fir Thre eigene Sportpraxis geben wird. Es werden Prozesse
angeregt, die eine Transformation begiinstigen, in der mehr Akzeptanz,
Gelassenheit und emotionale Stabilitit entstehen sollen. Es wird ein langer
Weg sein, auf dem nicht alles auf Anhieb klappen wird, aber einen Versuch
ist es allemal wert.

Viel Spaf$ beim Lesen des Buchs und beim Praktizieren der Achtsambkeit!

31 Mirz 2022 Darko Jekauc
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