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„Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion.In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.“


Victor Frankl









Vorwort


Mentaltraining im Schach ist nicht nur ein interessantes Thema, mit dem sich der 1. Kongress der Schachpsychologie am 26 November 2023 in Leipzig befasst hat (und den ich besuchen durfte), sondern auch eine anerkannte Trainingsform, um sich sportlich zu verbessern. Dabei ist es unerheblich, ob Sie bereits ein Spitzenspieler sind oder ein ganz normaler Freizeit- und Wochenend-Schachspieler, der das Spiel um der Freude Willen spielt.


Mit dem mentalen Training für Sportler befasse ich mich schon seit 2016. Zunächst im Bereich des Golfsport, seit 2023 im Schach. Beide Sportarten haben viel gemeinsam. Im Golf werden, so behaupten es die Profis, gut 80% der Leistung im Kopf gemacht. Ähnlich ist es beim Schach, dort allerdings noch etwas mehr. Natürlich kommen zum Kopf noch die sportliche Seite, körperliche Fitness und Ernährung um die beiden wichtigsten Faktoren zu nennen, damit der Golf- bzw. Schachspieler stark und leistungsfähig agieren kann. Alle diese Komponenten haben einen wichtigen Einfluss auf den Sportler und seine Ergebnisse in der jeweiligen Disziplin. Dazu kommen noch einige weitere Faktoren, die Ihre Leistungsfähigkeit im und neben dem Schach beeinflussen. In diesem Buch werden Sie keine einzige Zeichnung eines Schachbretts finden, auf dem Sie ein Motiv, eine Taktik oder ein berühmtes Spiel aus der Vergangenheit nachspielen sollen, um besser zu werden.


Das, was Sie auf den folgenden Seiten erwartet, ist Mentaltraining, also Trainingshinweise auf gute und weniger gute Verhaltensweisen und deren Erklärungen. Das alles wird Ihnen helfen, besser Schach zu spielen.


Damit es gelingt, mit Mentaltraining eine höhere ELO oder DWZ zu erreichen, wird es darauf ankommen, wie Sie die Informationen aus diesem Buch verstehen, verarbeiten und letztendlich auch anwenden. Denn gerade beim mentalen Training ist es wichtig, sich nicht nur Wissen anzueignen, sondern es anschließend auszuprobieren und umzusetzen. Wissen ist Macht, aber nur, wenn man dieses Wissen auch nutzt. Ich halte Ihnen die Tür auf, aber ob Sie hindurchgehen, entscheiden Sie selbst. Und auch, wie es für Sie nach dem Lesen weitergeht. Versprechen kann ich Ihnen, dass Sie sich im Schach verbessern werden, wenn Sie bereit sind, die eine oder andere Verhaltensweise zu überdenken und neue Blickwinkel einzunehmen. Das alles nur kraft Ihrer mentalen Stärke und ohne in einem meiner Kapitel auch nur eine einzige Schachfigur auf dem Brett bewegt zu haben.


Doch Vorsicht: Mentale Stärke baut sich nicht auf Knopfdruck auf. Diese Stärke ist eine Summe aus vielen Teilen, die mit Wahrnehmung, der Selbstreflexion, intrinsischer Motivation (also der Motivation, die aus Ihrem Inneren kommt), Stressmanagement im Spiel und der konzentrierten Aufmerksamkeit im Training, und im Umgang mit sich selbst und anderen Menschen zu tun hat.


Wichtig ist, dafür das Bewusstsein zu entwickeln und die ersten richtigen Schritte zu gehen. Also genau so, wie Sie es in der Eröffnungsphase mit Ihren Leichtfiguren machen. Damit das gelingt, fangen wir von vorne an. Denn erst wenn Sie sich selbst verstehen, wenn Sie wissen, wie das Gehirn arbeitet, eigene Verhaltensmuster auf den Prüfstand stellen und möglicherweise ändern, und in die Anwendung des Mentaltrainings kommen, erst dann werden sich Ihre Ergebnisse auf Turnieren oder im privaten Bereich dramatisch ändern. Die Mechanismen des Mentaltrainings funktionieren hervorragend für Golfspielerinnen und -spieler, worüber ich bereits ein Buch zu geschrieben habe. Beim Schach spielen sie ebenfalls eine große Rolle.


Wichtig ist: Worauf es ankommt, sind Sie!


In diesem Buch teile ich mit Ihnen meine Erfahrungen so ehrlich und schonungslos wie möglich. Ich berichte über das, was ich selbst gelesen und angewendet habe und die Übungen meines eigenen Trainings.


Die Erfahrung im Schach zeigt, dass das Heil in der Weiterentwicklung weder in einer der vielen Eröffnungen zu finden ist, die uns im Schach begegnen, noch in der Auswahl der besten Endspielpläne, über die so manche heiße Diskussion im Verein geführt wird. Irgendwann werden Sie als Spieler feststellen, dass es in Ihrer Entwicklung nicht mehr weitergeht und Sie ein Trainingsplateau erreichen, von dem es nur noch einen Schritt vor und dann wieder einen zurück geht, bestenfalls seitwärts (Stagnation), aber nicht vorwärts.


Bei dem einem Spieler passiert das früher, beim anderen etwas später. Gelegentlich steht man sich selbst im Weg – beispielsweise mit seinen Emotionen wie Wut, Enttäuschungen oder übersteigerten Erwartungen. Ich möchte Ihnen in diesem Leitfaden mehrere Dinge für Ihr persönliches mentales Training nahebringen und zeigen, warum gerade das geistige Training, die besondere Einstellung zum Sport, Ihnen einen qualitativen Vorsprung vor all denen gibt, die Mental-training, Strukturen und Plänen nur müde belächeln.


Was mir wichtig ist: Nur weil es sich um ein mentales Training handelt, heißt das nicht, dass Sie es sich in Ihrem Lieblingssessel bequem machen können und sich einfach nur vorstellen müssen, was aus Ihnen im Schach werden könnte. Sie müssen mentale Stärke genauso trainieren wie eine neue Eröffnung. Immer und immer wieder, bis es Ihnen in Fleisch und Blut übergeht. Auf den kommen Seiten erwartet Sie eine Erklärung, was Mentaltraining ist und wie Sie es für sich nutzen können, um Ihr volles Potenzial im Schach zu entfalten. Ich zeige Ihnen anhand verschiedener Erklärungs-modelle, welche Macht das Unterbewusstsein über das Bewusstsein hat und Ihr Spiel am Brett beeinflusst – zum Negativen oder zum Positiven. Ich werde Ihnen zeigen, wie Motivation zum Training, technisch wie geistig, den „inneren Schweinehund“ besiegen kann – sofern Sie es zulassen.


Sehen Sie diesen Leitfaden als eine Art von Reise zu sich selbst und bewahren Sie sich die Neugier, etwas zu entdecken. Vielleicht erkennen Sie sich irgendwo wieder, manches ist vielleicht nur eine Inspiration und etwas anderes verändert Ihren Blickwinkel auf die Dinge am Brett komplett. Möglicherweise werden Sie auch etwas finden, was Ihnen gar nicht gefällt, das ist dann so und Sie müssen den Gedanken dann nicht weiterverfolgen. Haben Sie den Mut, etwas Neues auszuprobieren, bevor Sie es völlig ad acta legen.


Und nun genug der Vorrede. Kommen wir zum ersten Kapitel, das klären wird, worauf Sie sich in drei Teufelsnamen überhaupt eingelassen haben!


Herzlichst,


Ihr Martin Schütt









1. Warum Mentaltraining im Schach wichtig ist


Was erfolgreiche Schachspieler gemeinsam haben, ist ihre Art zu denken und noch viel wichtiger, effizient zu trainieren und sich auf eine Partie vorzubereiten. Die vielen namenhaften Großmeister im Schach zeichnen sich durch ein starkes Selbstvertrauen aus. Sie haben Zuversicht in Ihr Können, Mut, auch einmal etwas Ungewöhnliches zu wagen und natürlich verfügen Sie über eine hohe Selbstdisziplin, gepaart mit entsprechender Zielstrebigkeit. Das ist das Ziel der Weiterentwicklung: Zu dem zu werden, der Sie sein wollen oder auch:


„Der beste Schachspieler, der in Ihnen steckt.“


Alle diese Punkte lassen sich unter dem Dachbegriff „mentale Stärke“ vereinen. Was heißt das? Wie kann man das umsetzen, besonders diejenigen unter uns, die Hobby- und Freizeitspieler sind und mehr wollen? Oder Sie sind ein guter Vereinsspieler, möchten in der Mannschaft besser werden und mal an Brett 1 spielen? Genau das werde ich in den folgenden Kapiteln erklären, damit Sie es für sich nutzen können. Wer herausgefunden hat, wie er vollen Zugang zu seinem spielerischen Potenzial und seinen persönlichen Ressourcen bekommt, wird sein Ziel vor allen anderen erreichen und, wenn er seine Fähig- und Fertigkeiten gezielt einsetzt, mehr Partien im Schach gewinnen als verlieren.


Um das Ziel zu erreichen, der beste Schachspieler zu werden, der in einem steckt (das gilt für alle, egal, welches Level) gibt es ein paar Voraussetzungen:




	Selbstmanagement


	Effizienz und Leistungsbereitschaft


	Zielstrebigkeit





Wer diese Punkte in sich vereint, ist der Schachkonkurrenz weit voraus. Das Schöne ist: Diese Erfordernisse kann jeder und jede lernen und anwenden, unabhängig davon, ob man „nur“ Hobby- und Freizeitspieler oder schon weiter ist. Wichtig ist, den entsprechenden Willen zu haben, das zu tun, was nötig ist, um an das Ziel zu kommen, das man sich gesteckt hat. Genau das ist es, was den meisten Schachspielern fehlt:




	Der Wille, das zu tun, was nötig ist, und den Willen zu haben, mehr leisten zu wollen.





Wenn Sie Ihre mentalen Stärken entwickeln wollen, bedeutet das, Ihr persönliches Leistungspotenzial auszuschöpfen, ungeachtet aller Widrigkeiten. Schöpfen Sie ihr Potenzial im Moment voll aus und geben Sie wirklich alles, was Sie können? Oder ist das nur manchmal so? Was fehlt Ihnen, um es immer zu tun? Ist es die Motivation, ein effizientes Training, fehlende Ressourcen?


Wer, wenn nicht Sie, kann diese Frage am besten selbst beantworten!


Jeder von uns hat mentale Stärke und wir nutzen sie in nahezu allen Lebensbereichen. Wir setzen Sie bei der Arbeit, im Familienalltag oder eben im Sport ein, um die verschiedensten Ziele zu erreichen oder Aufgaben erledigt zu bekommen. Unabhängig von Alter, Ausbildung, Herkunft und aller bereits vorhandenen Fertigkeiten, sind Sie fähig, weit über das hinauszugehen, was Sie aktuell selbst für möglich halten. Und das ist kein billiges Werbeversprechen, sondern Sie sind dazu in der Lage, sich mental zu Leistungen zu motivieren, die Sie vorher nicht für möglich gehalten hätten. Meistens wachsen Menschen über sich hinaus, wenn Sie in Lebensgefahr sind und leisten Übermenschliches. Um mentale Stärke im Schach zu erreichen, müssen Sie sich nicht extra in Lebensgefahr begeben, sondern nur eine andere Haltung einnehmen. Eine, die Sie beflügelt, mehr in sich zu investieren als gewöhnlich. Effizienz, Fokus und Motivation sorgen dann für entsprechende Ergebnisse.


Mit einfachen mentalen Techniken lässt sich das eigene Leistungsvermögen im Schach steigern, besonders auch dann, wenn’s drauf ankommt. Mehr Selbstvertrauen in schwierigen Partien, beispielsweise um eine Verluststellung noch zu drehen, weil man das Selbstbewusstsein hat und nicht als Verlierer aus der Partie herausgehen will.


Mentale Stärke heißt auch, Resilienz aufzubauen, Widerstand zu leisten und es dem Gegner so schwer wie möglich zu machen. Er soll Ihre Abwehr nicht durchbrechen können, damit am Ende wenigstens ein glückliches Remis dabei herauskommt (spielerisches Können natürlich vorausgesetzt).


Mentale Stärke allein gewinnt keine Schachpartie aber im Zusammenspiel mit dem eigenen Können und dem mentalen Widerwillen zu verlieren, schon.


Ein kleiner Merksatz für Sie:




	Mentaltraining ist ein bewusstes Training zur Verbesserung sportlicher, geistiger und emotionaler Techniken, um Sie als Sportler zu unterstützen und Ihre maximale Leistungsstärke abzurufen, wenn Sie sie brauchen.





Mentales Training besteht nicht nur aus geistigen Übungen, sondern auch aus praktischen Handlungsübungen. Dafür fließt eine genaue Analyse Ihrer Vorbereitung ein und natürlich Ihre Erfahrung aus allen Ihrer bereits gespielten Schachpartien aus der Vergangenheit. Schwerpunkt sind in diesem Fall die geistigen und emotionalen Momente innerhalb einer Partie und das, was sich daraus für Ihr Spiel entwickelt hat. Daraus ergeben sich effiziente Trainingseinheiten, damit Sie bewusst Einfluss auf Ihre Gedanken und Emotionen nehmen können, um eine bessere Leistung in kommenden Partien abzurufen.


Das ist das Ziel von Schachmentaltraining für uns alle, die Schach spielen. Einmal mehr aufstehen als hinfallen. Genau das bedeutet es, an seiner mentalen Stärke zu arbeiten, mit der Sie Ihr inneres Feuer schüren, Ihre Motivation behalten und Ihre Ziele erreichen können.


Das Wichtigste in diesem Zusammenhang sind wie gesagt Sie! Mentale Stärke baut sich nicht auf Knopfdruck auf; sie ist die Summe vieler Faktoren, und sie ist ein Prozess. Wenn Sie nicht bereit sind, das zu tun, was nötig ist, und nicht bereit sind, Neues zu lernen, Altes zu verändern und neue Verhaltensmuster und Perspektiven einzunehmen, wird der beste Trainer oder Coach der Welt Sie nicht zu dem Erfolg führen können, den Sie anstreben.


Bitte seien Sie sich klar darüber, dass Ihnen die folgenden Kapitel nur helfen können, Ihr Schachspiel zu verbessern, wenn Sie bereit sind, Neues auszuprobieren und es auch ein zweites Mal zu versuchen, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Der Weg ist das Ziel: Veränderungen sind immer ein Prozess, neue Blickwinkel brauchen Zeit und es kann mehrere Wochen dauern, bis Sie bemerken, dass sich etwas ändert bzw. verbessert. Unter Druck und Stress kann es auch passieren, dass Sie in alte Verhaltensmuster zurückfallen und ein Rückschritt droht. Wir sind alle nicht gegen den Misserfolg gefeit, selbst Großmeister können fallen. Aber sie stehen wieder auf und starten neu. Lernen wir davon!


Ich möchte die Gelegenheit nutzen, hier gleich vier wesentliche Punkte anzusprechen, die für Ihr Mentaltraining von hohem Nutzen sind:


1. Den Fokus schärfen, um die Essenz zu finden: Sie richten Ihre Energie auf eine einzige Aufgabe und legen den Fokus auf das Wesentliche in Ihrem Training bzw. Spiel. Sie selbst oder mit der Anleitung durch einen Coach identifizieren Ihre Stärken und stärken sie.


Gleichzeitig erkennen Sie Ihre Schwächen – und schwächen sie. Sie fangen an, sich bewusst Zeit für Ihr Training zu nehmen und halten sich in dieser Zeit von allen Ablenkungen fern. Die Fokussierung wird nicht nur Ihre Lerneffizienz steigern, sondern auch dabei helfen, in kurzer Zeit bessere Ergebnisse zu erzielen.


2. Achtsamkeit in Entscheidungen einfließen lassen: Führen Sie das Training bewusst und mit Präzision aus. Nehmen Sie sich Zeit, um Informationen zu den Partien zu analysieren, und erstellen Sie handschriftliche Notizen. Ein Trainingshandbuch ist dabei sehr nützlich, um nicht nur über Ihr Training zu reflektieren, sondern auch, um Ihre Fortschritte zu dokumentieren. Wo standen Sie in Ihren Spielen vor einem Monat? Was hat sich verbessert? Wieviel DWZ ist dazugekommen? Das alles sind die Auswirkungen Ihrer Entscheidungen im Training und im Spiel. Es hilft Ihnen (und gegebenenfalls Ihrem Coach), um zu sehen, wo Sie stehen. Feedback ist entscheidend!


3. Stressbewältigung und innere Balance: Die Bedeutung von mentaler und emotionaler Stabilität ist nicht nur im Leben von entscheidender Bedeutung, sondern natürlich auch in jeder Schachpartie. Stress führt zu falschen Handlungsentscheidungen; Wut und Zorn zu übereilten Zügen, ohne über die Konsequenzen nachzudenken. Es ist wichtig, herauszufinden, was für ein emotionaler Spieler Sie sind, um den Geist zu beruhigen und ein gesundes Fundament zu haben, auf das Sie sich im Spiel verlassen können und nichts ins Wanken gerät.


4. Authentisches Spiel: Authentisches Spiel heißt, Sie spielen nach Ihrem Charakter und fühlen sich wohl in der eigenen Haut. Spielen Sie Eröffnungen, die zu Ihrem Spielstil passen, mit denen Sie sich heimisch und sicher fühlen. Spielen Sie nichts, was Sie nicht vertreten können. Ein Angriffsspieler wird nun mal kein vollwertiger Defensivspieler. Das heißt nicht, dass ein Angriff sofort ausgeführt werden muss, sondern vielleicht ein spielerischer Zeitzünder eingebaut wird und eine Figur erst noch in die rechte Linie geschoben werden muss, bevor es zur Attacke geht. Als Spieler sollten Sie Ihr Spiel klar definieren und diese Definition auch in Ihren Zugelementen verkörpern. Durch Ihr authentisches Spiel gewinnen Sie Vertrauen in sich selbst und tun das, was im Moment für die Partie wichtig ist. Ihr authentisches Spiel wird Sie zu nachhaltigem Erfolg führen.


Dieses erste Kapitel möchte ich mit einem Zitat beenden, dessen Autor ich leider nicht kenne. Es hört sich leicht an, ist aber gar nicht so leicht umzusetzen, unabhängig davon, welche Sportart man betreibt:


„Umarme den Grund deines Misserfolgs und finde in der Niederlage den Weg zum Erfolg.“









2. Den „IST“ Zustand bestimmen


Vor dem Start eines Projekts (entweder ein Spiel oder das Training) ist es wichtig, sich einen Plan zu machen, wie Sie vorgehen wollen. Dieser Plan sollte zum Fundament Ihrer spielerischen Entwicklung werden. Er ist unabdingbar. Sie sollten sehr detailliert aufschreiben, was Sie tun wollen, damit Ihr Projekt gelingt. Der erste Schritt ist, sich über Ihren momentanen IST Zustand klar zu werden und dafür eine genaue Analyse Ihres Spiels durchzuführen. Die Analyse ist eine gute Möglichkeit, um festzustellen, wie Ihr Training und Ihr Spiel aktuell aussehen. Je genauer Ihre Analyse ist, desto besser lässt sich auch der IST Zustand ermitteln, also wo Sie in Ihrem Schachleben gerade stehen. Bitte seien Sie ehrlich mit sich selbst und beschönigen Sie nichts. Am Ende würden Sie sich sonst selbst und um den Erfolg, den Sie anstreben, betrügen. Für Ihre Analyse werfen Sie einen methodischen Blick auf die internen und externen Faktoren, die Ihr Spiel beeinflussen. Analysieren sollten Sie beispielsweise:




	die Mitspieler


	die Freunde


	die eigene Leistungsfähigkeit


	die Emotionen bei Druck und Stress


	vergangene Turnierspiele


	Eröffnungstheorien, Mittel- und Endspielfähigkeiten





Indem Sie alle diese Elemente untersuchen, können Sie Ihre Stärken und natürlich auch Ihre Schwächen, sowie potenzielle Wachstumsbereiche identifizieren. Sie sehen bereits hier im ersten Abschnitt, dass alle Bereiche, die gutes Schachspiel ausmachen, zunächst getrennt voneinander betrachtet werden müssen. Jeder Teilbereich beeinflusst aber auch die anderen, was Sie berücksichtigen müssen.


Deshalb rate ich Ihnen, ein Trainingshandbuch zu führen, in dem Sie alles notieren, was Sie bereits analysiert haben. Das Trainingshandbuch dient Ihnen als roter Faden, kann aber auch für einen Trainer sehr nützlich sein, der es dann leichter hat, mit Ihnen zu arbeiten. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie bereits mit einem Trainer arbeiten oder sich möglicherweise erst in der Zukunft einen Coach suchen. Die Daten und Fakten werden gesammelt und wenn sie gebraucht werden, haben Sie sie immer zur Hand. Ihr IST Zustand ist übrigens nicht in Stein gemeißelt, sondern wird sich verändern. Auch diese Veränderungen sollten Sie dokumentieren, denn es wird die Zeit für einen neuen IST Zustand kommen. Dann haben Sie diesen Prozess in Form Ihres Trainingshandbuchs aufgeschrieben und können ihn jederzeit nachvollziehen.


Für die Fragen, die Sie sich selbst stellen sollten, kann ich Ihnen nur ein paar grundlegende Ansatzpunkte geben, die Sie detaillierter ausarbeiten und verfeinern können. Das Erreichen mentaler Stärke beruht auf Ihrer persönlichen Klarheit. Und ja, beim erfassen all dieser Daten, kommt Arbeit auf Sie zu.


Die Fragen, die Sie sich stellen sollten, sind folgende:


Was habe ich bisher erreicht?


Tragen Sie alle Ergebnisse zusammen, die Sie bist jetzt erreicht haben. Zum Beispiel könnte dort stehen, dass Sie bereits seit einem Jahr Schach spielen, in einem Verein sind und mittlerweile eine DWZ von 900 Punkten erspielt haben. Außerdem sind Sie mittlerweile Mannschaftsspieler geworden, zwar nur Reserve und in der untersten Gruppe, aber das eine Spiel, das sie bisher mit der Mannschaft gespielt haben, war erfolgreich (oder eben nicht). Wenn Sie mögen, können Sie bei Ihrer Auflistung mehr ins Detail gehen und beispielsweise notieren, gegen wen Sie gespielt haben, mit welcher DWZ und wie es zu der Niederlage oder dem Sieg gekommen ist.
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