
sentlich höher, als wenn ich sie
nur gegenüber mir eingehe.
Wer daran Spaß hat, sollte
Sport immer in der Gruppe ma-
chen. Ich sehe, wie dem ande-
ren etwas gelingt, fange an,
mich zu vergleichen und sage,
das will ich auch.

Darf ich denn meinen Impul-
sen und dem inneren Schweine-
hund auchmal nachgeben?

KNIERIM: Ich würde den inne-
ren Schweinehund aus meiner
Sprache streichen. Sagen, ich
brauche ihn in meinem Team
für mein Training momentan
nicht mehr. Wir nehmen dazu
die ganz einfache Bild-Möglich-
keit, die sich „Inneres Team“
nennt.

Washat es damit auf sich?
KNIERIM: Unser Gehirn funk-

tioniert viel schneller über Bil-
der. Stellen Sie sich eine Startelf
aus Personen vor, die Sie auf
dem Trainingsweg in Ihren Ge-
danken unterstützen. Ich brau-
che einen Ausdauernden, ei-
nen, der es genießt, sich ausge-
powert zu haben, einen wie Lu-
kas Podolski, der einfach Spaß
am Sport hat. Dann würde ich
mir noch einen Peniblen holen,
der Buch führt, wie oft ich im
Training war und die Zeiten er-
fülle. Diese Akteure sammele
ich im Geiste um mich herum
und stelle mir vor, und sage Ih-
nen wie und wann sie mich be-
gleiten. Dieses Bild können Sie
für sich immer mobilisieren.

Die Sportaktion läuft an: Wie
starte ichmotiviert?

KNIERIM: Starten Sie sofort
mit der Dokumentation. Sie ha-
ben dieses Interview gerade ge-
lesen – greifen Sie jetzt zu Pa-
pier und Stift und notieren Sie,
was die nächsten Gedanken
und Ziele sind. Was ist in drei
Monaten? Was ist mein nächs-
ter Schritt? Was mache ich in
der nächsten Stunde, um mei-
nem Ziel näherzukommen?
Und machen Sie sich im Kopf
ein Siegerbild aller Teammit-
glieder mit einem Siegerpokal.

durchzuziehen, setzen Sie sich
Zwischenziele. Monatsziele,
Wochenziele. Und belohnen Sie
sich, wenn Sie kleinere Monats-
und Wochenziele erreichen.

Wiebelohne ichmich?
KNIERIM: Eine schöne Beloh-

nung für das Gehirn ist, dass Sie
das Wochenziel erreichen. Dass
also die Wochenbilder, die Sie
sich vorstellen, letztlich mit Ih-
rem Zielbild übereinstimmen.
Ich belohne mich, indem ich
anderen erzähle, was ich er-
reicht habe. Ich verpflichte
mich dadurch auch. Wenn der
innere Schweinehund im Ver-
borgenen arbeitet, ist die Ge-
fahr größer, dass er sich durch-
setzt. Wenn ich aber Öffentlich-
keit erzeuge, es anderen erzäh-
le, dann können Sie verabre-
den, dass Sie danach gefragt
werden.

Wie wichtig sind denn über-
haupt andere Menschen beim
Erreichen sportlicher Ziele?

KNIERIM: Wir sind Gruppen-
menschen. Wenn ich eine Ver-
pflichtung in der Gruppe einge-
he, ist die Verpflichtung we-

zeit von 32:30 Minuten. Das
muss ja kein Kunstwerk sein.
Oder stellen Sie sich 32:30 Mi-
nuten als Startbild auf Ihrem
Handy ein – Hauptsache, Sie se-
hen diese Zeit von 32:30 Minu-
ten regelmäßig. Mit der Zeit ge-
wöhnt sich das Gehirn daran,
dass es immer diese Zeit sieht.
Und jetzt passiert etwas neuro-
logisch.

Wasdenn?
KNIERIM: Das Gehirn will das

Zielbild mit Ihrem aktuellen
Zustand zusammenbringen.
Das Gehirn will den Zielzu-
stand, diese 32:30 Minuten, er-
reichen, diesen automatisieren.
Erzählen Sie anderen davon, ru-
fen Sie sich dabei diese 32:30
Minuten ins Gedächtnis. Am
Ende haben Sie den Zielzustand
automatisiert und er ist im Un-
bewussten abgespeichert.

Doch was mache ich, wenn
ich vom inneren Schweinehund
gestopptwerde?

KNIERIM: Dann fehlen die Zwi-
schenziele. Wenn Sie das große
Ziel formuliert haben, also in
drei Monaten ein Sportprojekt

thode ist, festzulegen, was zu ei-
nem bestimmten Zeitpunkt
eintritt. Ich formuliere das Er-
gebnis. Auf unser Projekt ge-
münzt heißt das: Ich werde in-
nerhalb von drei Monaten eine
bestimmte Joggingstrecke lau-
fen. Ganz wichtig: Ich formulie-
re das in der Gegenwart. Ich
sage: Ich laufe am 17. Mai fünf
Kilometer in 32:30 Minuten. Je
krummer die Zeit, umso besser
fürs Gehirn. Dann passiert im
Kopf wirklich etwas Neues.

Was genau?
KNIERIM: Ich behaupte das Er-

gebnis. Das schreibe ich auf.
Und dann stelle ich mir als
nächstes das Ziel visuell vor.
Wir nehmen uns ein Bild dazu
und verbinden dieses Bild mit
positiven Gefühlen.

Wie funktioniert das?
KNIERIM: Sie sehen sich lau-

fen, fühlen, wie gut es Ihnen da-
mit geht. Am Ende des Fünf-Ki-
lometer-Laufes sehen Sie sich
auf die Uhr schauen, sehen die
32:30 Minuten, die sie am 17.
Mai laufen werden. Malen Sie
sich eine Uhr auf mit der Ziel-

VON M I C HA E LA S T R EU F F

KASSEL. Es ist gar nicht so ein-
fach: Mehr Sport treiben ge-
sünder ernähren – das Jahr
2015 haben viele Menschen
mit guten Vorsätzen begon-
nen, scheitern dann aber
schnell. Im Interview erklärt
der Kasseler Motivationstrai-
ner Andreas Knierim, wie man
langfristig durchhält.

Herr Knierim, warum schei-
tern so viele Menschen mit gu-
tenVorsätzen?

ANDREAS KNIERIM: Die guten
Vorsätze, die viele fassen, sind
eigentlich sinnlos. Wenn wir
Vorsätze fassen, ist das wie ein
altes Denkmuster, in das wir zu-
rückfallen. Zum Jahreswechsel
denken sich viele Menschen:
Ich habe so viel gegessen, mich
wenig bewegt. Jetzt muss ich
mal wieder was tun. Das, was
ich im vergangenen Jahr nicht
geschafft habe, kann ich dieses
Jahr schaffen. Das ist ein Mus-
ter, das im Kopf abläuft und
sich wiederholt. Aber das funk-
tioniert mental nicht, wenn ich
nicht reflektiere.

Aber gute Vorsätze sind doch
etwasPositives:endlichmalwie-
der Sporttreiben.

KNIERIM: Natürlich. Die Frage
ist aber, wie langfristig positiv.
Wie kann ich mich mental
langfristig verändern, also
mein Verhalten über einen grö-
ßeren Zeitraum verändern?
Dann brauche ich keine guten
Vorsätze mehr. Dann können

Sie zum Beispiel das ganze Jahr
etwas für Ihre Fitness tun.

Was sind denn die größten
Fehler, die Menschen mit Blick
aufMotivationmachen?

KNIERIM: Motivation wird im
Kopf gemacht. Ich warte nicht
darauf, dass mich ein anderer
motiviert. Wir wissen aus der
neueren Motivationspsycholo-
gie, dass wir uns nur selbst mo-
tivieren können.

Wiekannmandennkurzfristi-
ge Sport-Begeisterung in Lang-
zeit-Motivation verwandeln?

KNIERIM: Indem ich meine al-
ten Muster anschaue und an-
fange, nachzudenken. Was will
ich wirklich verändern, was
will ich langfristig ändern? Die
beste Möglichkeit in der Praxis
ist: Sich Ziele zu setzen, die
auch realistisch sind. Das kann
ich mit wenigen guten Formu-
lierungshilfen erreichen.

Welche sind das?
KNIERIM: Eine einfache Me-

„Im Kopf passiert etwas Neues“
Samstagsinterview: Persönlichkeitstrainer Andreas Knierim über Motivation, Vorsätze und sportliche Ziele

Eine weltbekannte Geste des Erfolgs: Der Ex-Boxer Rocky, gespielt von Sylvester Stallone, reckt im
Film nach erfolgreichem Training die Faust in den Himmel. Foto: dpa

Bewegung
für Nordhessen

HNA-SERIE

Zur Person
Dr. Andreas Knierim (52) ist
Persönlichkeitscoach. Der Kas-
seler studierte in seiner Heimat-

stadt Wirt-
schaftswissen-
schaften mit
Schwerpunkt
Marketing und
machte sich
1988 selbst-
ständig. Knie-

rim ist verheiratet und hat einen
erwachsenen Sohn. Seine Hob-
bys: Kino, Romane lesen und
Kurzgeschichten schreiben.
(mis)
www.coaching-web.de

Das Thema
2015 ist einigeWochen
alt – und die Zeit ist reif
für Bewegung. Wie im
Vorjahr starten Redak-
teure unserer Zeitung
den Selbstversuch. Auf
sechs verschiedenenWe-
gen wollen sie fitter wer-
den. Unterstützt werden
sie von Lesern unserer
Zeitung. Das Motto: Be-
wegung für Nordhessen.

KASSEL. Wir lassen uns von
Profis fitmachen – und sieben
unserer Leser können dabei
sein. Gewinnen Sie drei Mona-
te Fitnesstraining. Mitmachen
geht so.

DAS KÖNNEN SIE GEWINNEN
PERSONAL TRAINING. Bei

unserem Partner Rehamed er-
hält ein Leser zwei Trainings-
einheiten die Woche, eine da-
von als EMS-Training. Zusätz-
lich sollten Sie zweimal in Ei-
genregie aktiv sein.
FITNESSSTUDIO. Das Sport-

studio der Uni Kassel bietet ei-
nem Leser drei Monate einen
kostenlosen Platz. In der An-
fangsphase wird der Gewinner
professionell betreut.
LAUFEN. In der Laufschule

von Karin Severin-Lenz kann
ein Leser drei Monate trainie-
ren. Den Zeitplan besprechen
Sie selbst.
SCHWIMMEN. Städtische

Werke und das Auebad Kassel
bieten zwei Lesern drei Mona-
te freien Eintritt ins Auebad.
Dazu erhalten Sie in der An-
fangsphase Training von Welt-
klasse-Schwimmerin Anika
Mehlhorn. Später trainieren
Sie in Eigenregie.
GESUNDHEITSSPORT. Beim

Gesundheitssportverein Bad
Wilhelmshöhe kann sich ein
Leser sein individuelles Kurs-
programm zusammenstellen.
Dabei wird er professionell be-
raten und betreut.
FREELETICS. Unsere Work-

outgruppe wird zweimal die
Woche unter freiem Himmel
in der Kasseler Beckett-Anlage
aktiv sein - unter Anleitung
der Trainer Lutz Anders und
Sascha Seifert. Ein Leser kann
dabei sein.

Dazu gewinnen alle Teil-
nehmer einen Gesundheits-
check (Termin 13. Februar),
die Teilnahme an einem Moti-
vationsseminar (1. Termin 19.
Februar, 18 Uhr) sowie eine Er-
nährungsberatung (2. März,
18 Uhr).

DASMÜSSEN SIE TUN
Bewerben Sie sich in einer

E-Mail an

sportredaktion@hna.de

nennen Sie uns unter dem
Stichwort „Fitnessaktion“ die
Sportart, für die Sie sich be-
werben. Bewerbungsschluss
ist Montag, 9. Februar, 12 Uhr.
Die Gewinner veröffentlichen
wir am Mittwoch, 11. Februar.

Experten treffen Auswahl
Bedenken Sie, dass Sie drei

Monate Zeit und viel Trai-
ningslust aufbringen müssen.
Für die Auswahl, die durch un-
sere Experten vorgenommen
wird, benötigen wir ihre per-
sönlichen Daten (Alter, Größe,
Gewicht) sowie Angaben über
ihre bisherigen sportlichen
Tätigkeiten und eventuelle ge-
sundheitliche Schäden. Ein
Ganzkörperfoto wäre wün-
schenswert. Die Fotos sind
nicht zur Veröffentlichung be-
stimmt.

Fitness-Training
für HNA-Leser
zu gewinnen

Vipers gefordert
Handballerinnen empfangen heute Bietigheim
BAD WILDUNGEN. Es hat
eine neue Zeitrechnung in Bad
Wildungen begonnen. Denn
Tessa Bremmer schürt den
Konkurrenzkampf. „Wir wa-
ren im Angriff für unsere Geg-
ner zu leicht auszurechnen. In
der Bundesliga gehört Konkur-
renz dazu, bei uns war es bis-
lang aber noch nicht so krass“,
macht die Handball-Trainerin
der HSG Bad Wildungen vor
dem heutigen Heimspiel ge-
gen die SG BBM Bietigheim
(19.30 Uhr) deutlich.

Im Lager der Vipers denken
sie gern ans Hinspiel zurück.
Da gewann die HSG 24:20.
„Bietigheim ist jetzt sicher
stärker. Trotzdem bleibt das
für mich ein zusammenge-

würfelter Haufen“, stellt
Bremmer klar. Personell ist
bei den Gästen viel in Bewe-
gung. Ende Dezember wurde
Martin Albertsen als Nachfol-
ger für Bo Andersen verpflich-
tet. Mit Tea Grubisic holte die
SG zudem eine kroatische Na-
tionalspielerin. Das ist Verlet-
zungspech geschuldet.

Mit der litauischen Spielma-
cherin Zivile Jurgutyte, Links-
außen Sanja Vlahovic und seit
einer Woche Kreisläuferin
Tanja Jorgensen fehlen gleich
drei Asse wegen Kreuzbandris-
sen. Jammern gilt bei Erfolgs-
coach Albertsen aber nicht.
„Dafür brauchen wir jetzt nur
einen kleinen Bus“, sagt der
Däne augenzwinkernd. (sbs)

Klare Ansage: Vipers-Trainerin
Tessa Bremmer. Foto: Kasiewicz

um weitere ehemalige und ak-
tuelle Profis des französischen
Rekordmeisters Montpellier

HB sowie um
Frauen, Freun-
dinnen und Be-
kannte der
Spieler. Ihnen
drohen bis zu
fünf Jahre Haft
und Geldstra-
fen. Insgesamt
acht Handbal-
ler werden be-

schuldigt, das Spiel von MHB
bei Cesson-Rennes (28:31) im
Mai 2012 manipuliert und so
Verwandten und Bekannten
Wettgewinne von insgesamt
rund 250 000 Euro ermöglicht
zu haben. (dpa)

PARIS. Knapp eine Woche
nach dem Titelgewinn bei der
Handball-WM in Katar werden
Frankreichs Superstar Nikola
Karabatic und zwei seiner
Teamkollegen von einer Wett-
affäre eingeholt. Die Staatsan-
waltschaft forderte am Frei-
tag, dass der frühere Kieler,
sein Bruder Luka und Samuel
Honrubia wegen Manipulati-
on eines Liga-Spiels in Frank-
reich im Jahr 2012 vor ein
Strafgericht gestellt werden.

Wie französische Medien
berichteten, sollen neben den
Weltmeistern weitere 14 Per-
sonen, darunter auch der Göp-
pinger Primoz Prost, auf die
Anklagebank. Bei den anderen
Beschuldigten handelt es sich

Karabatic im Visier
Frankreichs Handball-Star droht Prozess

Nikola
Karabatic

Samstag, 7. Februar 2015 Sport
KS-SPRH3


