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Schweinfurt im Juni 2016. Das Ziel ist klar: Deutschland will als amtierender Weltmeister bei der EM vom 10. Juni bis
zum 10. Juli 2016 in Frankreich den Titel holen. Die Ausgangslage vor dem ersten Gruppenspiel gegen die Ukraine am
12. Juni 2016 ist jedoch alles andere als optimal. Nicht nur, dass die Mannschaft wihrend der Qualifikationsphase eher
durchwachsene Spiele ablieferte, auch sind Bastian Schweinsteiger, eine absolute Fiihrungsfigur und der aktuelle Kapitin
der Mannschaft, sowie Mittelfeldmotor Ilkay Giindogan verletzt. Erschwerend hinzu kommt die allgemein hohe
Erwartungshaltung — nie zuvor gelang es der deutschen Elf, als amtierender Weltmeister auch Europameister zu werden,
und der letzte Sieg bei einer Europameisterschaft liegt bereits 20 Jahre zuriick.

Wie unsere Nationalmannschaft trotz aller Widrigkeiten den Titel holen kann, erklért Jiirgen Holler anhand von sechs
Motivations- und Mentaltipps. Dabei kann er auf Erfahrungen aus seiner jahrelangen Zusammenarbeit mit Deutschlands
Topathleten zuriickgreifen. So hatte er mafigeblichen Anteil an dem Skisprung-Weltrekord von Andi Goldberger sowie
dem Hallenweltmeistertitel von Grit Breuer. Zudem arbeitete er mit der damals von Christoph Daum betreuten
Mannschaft von Bayer 04 Leverkusen zusammen.

1. Zielsetzung und der bedingungslose Glaube an dieses Ziel

»Wer Europameister werden will, darf keine Angst davor haben, dieses Ziel auch zu formulieren. Wichtig ist, dass sich
das gesamte Team mit dem Ziel identifizieren kann. Zudem muss jeder im Team bereit sein, diesem Ziel fiir einen
begrenzten Zeitraum alles unterzuordnen — das funktioniert nur, wenn der unbedingte Glaube an dieses Ziel gegeben ist.
Um im Verlauf des langen Turniers den Glauben trotz Riickschldgen nicht zu verlieren, muss dieser im Vorfeld mittels
Mentaltechniken gestédrkt und im Unterbewusstsein verankert werden.

2. Von Spiel zu Spiel denken

»Wihrend eines Turniers, bei dem einzelne Spiele oft Endspielcharakter haben, ist es wichtig, von Spiel zu Spiel zu
denken. Es gibt keine leichten Gegner — somit muss jedes Spiel detailliert vorbereitet und von Trainern und Spielern
fokussiert angegangen werden. Diese Vorgehensweise hilft den Spielern dabei, schlechte Spiele schneller abzuhaken und
mit dem Druck der Zielsetzung umzugehen.*

3. Lockerheit nicht verlieren

,Bei der Erwartungshaltung und dem Druck, unter dem die Mannschaft steht, ist es von besonderer Bedeutung, die
eigene Lockerheit nicht zu verlieren, denn Angst lihmt Kopf und Beine. Das Allerbeste geben — und gleichzeitig dabei
loslassen. Diese Mischung ergibt dann den Erfolg.*

4. Als Team agieren

,In der Vergangenheit war die deutsche Nationalmannschaft immer dann erfolgreich, wenn sie als echtes Team
aufgetreten ist. Es wird auch bei dieser Euromeisterschaft wieder von immenser Bedeutung sein, dass sich jeder Spieler
auf den anderen verlassen kann. Zu erfolgreicher Arbeit im Team gehort es aber auch, mogliche Fehler des anderen
auszubiigeln."

5. Durchhaltevermogen

Bei der EM ist es wichtig, sich von schlechteren Leistungen zu Turnierbeginn nicht zuriickwerfen zu lassen und daraus
die notwendigen Lehren fiir den weiteren Turnierverlauf zu ziehen. Wesentlich ist es auch, im Hinterkopf zu behalten,
dass ein Spiel erst beendet ist, wenn der Schiedsrichter es abpfeift — davor ist es oft noch moglich, das entscheidende Tor
zu schieflen und somit das Spiel zu drehen. Liverpool hat es in der aktuellen Europa-League-Saison im zweiten
Viertelfinalspiel gegen Dortmund vorgemacht.

6. Erfolg visualisieren
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,»Weil Erfolg auch Kopfsache ist, gehort Visualisieren zu den wichtigsten Mentaltechniken im Sport. Mithilfe dieser
Technik simulieren Athleten einzelne Bewegungsabldufe sowie mogliche Spielverldufe in Gedanken. Hilfreich ist es,
sich den Augenblick des Triumphes immer wieder vorzustellen — dies kann dabei helfen, schwierige Phasen wihrend
eines Spiels oder Turniers zu iiberstehen und gestérkt aus diesen hervorzugehen. Und selbstverstindlich gilt es, sich vor
seinem inneren Auge immer wieder schon als Europameister zu sehen und diese Bilder im Unterbewusstsein durch
permanente Wiederholung zu programmieren. Zwei der ersten Européer, die diese Visualisierungstechnik anwendeten,
waren Ski-Weltcup-Rekordgewinner Ingemar Stenmark und Skisprung-Legende Andi Goldberger, der, von mir
gecoacht, damit sogar neuen Weltrekord sprang.“

Weitere Informationen unter www. juergenhoeller.com

Portrait

Jiirgen Holler gilt als Europas fithrender Erfolgs- und Motivationstrainer. Bereits mit 19 Jahren er6ffnete er sein erstes
Unternehmen und griindete in der Folgezeit 12 weitere erfolgreiche Firmen. So baute er den damals erfolgreichsten
Fitnessclub Deutschlands (Fit & Fun) und 1988 die Inline Unternehmensberatung auf, die rund 2.000 Fitness- und
Freizeitparadiese in Deutschland, Osterreich und der Schweiz etabliert und beraten hat. Seit 1988 betitigte er sich auch
als Redner. Zuerst im Bereich Verkauf, spiter auf dem Gebiet Management und schlieBlich zu ,,Motivation und
Erfolgsstrategien®. 1991 wurde er ,,Unternehmer des Jahres". Die Zeitschrift ,BUNTE" wihlte ihn zu einem der ,,500
wichtigsten Deutschen und die Zeitschrift ,,GQ" kiirte ihn zu einem der ,,25 besten Redner unserer Zeit“. In seinen
Seminaren schulte er ca. 1,5 Mio. Menschen. Zahlreiche Spitzensportler, Politiker und Kiinstler, darunter Christoph
Daum, Grit Breuer, Andi Goldberger u. v. m. erbrachten mit Jiirgen Hollers Unterstiitzung Hochstleistungen. Seine {iber
60 Biicher, DVDs und Audioprodukte fanden mehr als 6 Mio. Leser und Horer — darunter die Nummer-1-Bestseller
»Sprenge Deine Grenzen" und ,,Sag ja zum Erfolg". Nachdem der geplante Borsengang seines Unternehmens aufgrund
des Borsencrashs im Jahr 2000 scheiterte, geriet er mit seinem Unternehmen in Schwierigkeiten und erlebte schlielich
die grofte Krise seines Lebens, bei der er — auler dem Halt und der Liebe seiner Frau, seiner Familie und guter Freunde
— alles verlor. Vor zehn Jahren, im Mai 2004, startete Jiirgen Holler ein fulminantes Comeback. Zu diesem Zeitpunkt
belasteten ihn noch 6,6 Millionen Euro Schulden, die er innerhalb von nur 3,5 Jahren komplett tilgte. Heute bietet er mit
seiner Jiirgen Holler Academy wieder erfolgreich Seminare mit unterschiedlichen Schwerpunkten an und fiillt erneut die
grofiten Hallen. Im November 2015 landete die Jiirgen Holler Academy im aktuellen Ranking von FOCUS SPEZIAL
sogar auf Platz 149 der 500 wachstumsstirksten Unternehmen in Deutschland.
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