LJeder st fitr sich selbst oer beste
Experte,”

»Cllmbing is 90% mental.
The other half s physical.*

24, zlehe das Sell ab! tch steige die
Route auch gleteh vor.”

»Glelehzeltio aber begann tn mir
dieses allzu bekannte, mulmige
Gefuhl aufzusteigen.”

v diesem Moment spitrte ieh, die

Aktlon vor melnem tnineren Auge

sehend, dass ieh die Schliisselstelle
ohne Sturz klettern koninte,

Jnglavblich, tm Etfer des Gefechts
hatte ich vBllig vergessen zu clippen,..
teh war bm Flow!“

JFiar einen Onsight hast du im Leben
ijﬁdﬁr Route nur einen elnzigen
versueht“

»Achtung! Jetzt musst du aufpassent”

»Los welker, geht schowt” - ,Zut

,Der abschitssige Zielgriff machte
mir wenig Mut, den wiichsten Zug
zu riskieren.”

Jetzt oarf aber nichts schief gehen,
sonst wird’s eng."

»Schon withrend des Ablassens
begann die tnnere Dlskussion,”

Warum dieses Buch?

Erfolg beginnt im Kopf

Fokussiert und mental stark am Einstieg

Angst und Leistung im Sport

Sensibel fiir den Kérper,
hellwach im Geist
Aufmerksamkeitsregulation

Die Kraft der inneren Bilder
Mentales Training und Visualisierung

Meister seines Handelns
Das Flow-Erleben

Onsight — Die Konigsdisziplin
Wahrnehmung, innere Landkarten
und Kompetenziiberzeugungstraining

Weniger Angst vorm Fliegen

Kampf statt Flucht!
Fight or Flight Response

Viel Fliegen. Und was sonst noch hilft...

Systematische Desensibilisierung

Stress lass” nach!
Die Transaktionale Stresstheorie

Engelchen und Teufelchen,
nur komplizierter
Das innere Team
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»Gleich am niichsten Tag stand ich
wieder av. Elnstieg.

»Wer eln WARUM zum Leben hat,
ertriigt fast jeoles WIE.“

,Elne wirklich gute loee erkennt man
darawn, dass thre vVerwirklichung von
vornheretn ausgeschlossen ersehebnt.”

Yeaaah! Die belden Schlitsselstellen
habe ich exakt so geklettert, wie Leh sie
elnstudiert habe.“

SMeln Traum st es, elnmal oen
walker-Pfeiler zu Rlettern,

,Btwas zu verindern, bedeuter anders
zu handeln,“

Zweimal die Woche in die Hualle,
1st das Training?*

Jwas fir ein Aufwand, da geh” toh
doch Lieber weiter ebnfach nur so
klettern,..”

SWer nicht genau wetb, wohin er will,
braucht Steh nicht wundern, wenn er
ganz Woanders ankomme.

SFanmille, Beruf und dann auch noch
sgstematisah waeh Plan trainieren,
wie soll das funktionieren?

Sleh mag es, wenn sieh das Schwere
ganz leleht anfihlt.”

SVor Rurzem habe Leh elnen Kletterer
gesehen, der hat belm Greifen fast nie
setnen Davmen benutzt.“

Seh bln zwar schown 71, aber éc geht
manchwmal schow noch.*

Die Motivation macht’s!

Sinn als Basis fiir Motivation
Die Selbstdeterminationstheorie

Eine einfache Rechnung:
Erwartung x Wert
Das Risikowahl-Modell

Der Schliissel zum erfolgsorientierten
Denken
Selbstkonzept und Kausalattribution

Wie aus Traumen Ziele werden
Uber die Notwendigkeit realistischer
Zielsetzungen

Klettertraining mit Plan

Training statt Wettkampf
Grundprinzipien fiir das Klettertraining

Mit Casar iliber den Rubikon
Vier Hiirden auf dem Weg zum Kletter-
training — Das kognitive Basismodell

Kleine Ziele, groBe Wirkung
Zielsetzungen im Training

Sei dein eigener Coach!
Tipps zur Gestaltung eines
alltagstauglichen Trainingsplans

Elegant und mit Leichtigkeit an der Wand
Grundlagen zum Bewegungslernen

Der Trainer — Vom Lehrer zum Berater
Ubungsanleitung und Feedback

Klettern — Ein Sport fiirs Leben
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