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Vorwort

»VVon den Besten lernenc«

In den meisten Fallen gibt es keine zweite Chance und die
aktuelle Performance entscheidet Uber die Zukunft. In
wenigen Minuten, teilweise in Sekunden werden die
Weichen gestellt: in Richtung Erfolg oder Misserfolg, auf
Freud oder Leid. Solche Situationen sind psychisch
hochgradig stressig, sie induzieren soziale Angste und
gefahrden dadurch die notwendige emotionale Balance.

In meinem Umfeld und in meinem Kundenkreis sprangen
mir zwei Gruppen von sogenannten »Highperformern« ins
Auge, die situativ besonders gefordert waren. Sie mussten
in entscheidenden Karriere-Momenten souveran
Hochstleistungen abrufen, unabhangig davon, wie gut sie
fachlich-methodisch  oder auch  korperlich  trainiert
beziehungsweise vorbereitet waren: angehende
Steuerberater und Wirtschaftsprufer auf der einen Seite und
Profisportler auf der anderen Seite. Unter Letzteren sind
besonders die Golfer hervorzuheben, deren Siege
bekanntlich »im Kopf« entstehen.

Ich lernte die Wirtschaftsprufer-Branche kennen und konnte
kaum fassen, dass die unter Fachleuten berdhmt-
berlGchtigten Berufsexamina zum Steuerberater! und
Wirtschaftsprufer jeweils zu Durchfallquoten von teilweise
weit Uber 50 Prozent fuhren. An solch dramatischen
Ereignissen hangen Schicksale: Junge Highperformer, die
trotz intensiver fachlicher Vorbereitung personliches
Scheitern erleben, erleiden und registrieren, wie plotzlich
ihre berufliche Karriere in Gefahr gerat. Aber auch die
Arbeitgeber werden organisatorisch, personell und auch



finanziell belastet, denn die Durchfallkandidaten mussen im
Folgejahr erneut viele Wochen von ihren Jobs zur
Prafungsvorbereitung freigestellt werden.

Wirklich erstaunt war ich daruber, dass fur solche
Hochstleistungssituationen, in denen es vor allem auf
Nervenstarke ankommt, keine nennenswerten
PersonalentwicklungsmalBnahmen existierten. SchlielSlich
weils man aus der Gehirnforschung, dass Hochstleistungen
wesentlich davon abhangen, ob wir in den entscheidenden
Momenten durch eine emotional-mentale Balance (Adrenalin
ja, aber bitte kein Uberschuss!) Zugriff auf unsere
Fahigkeiten behalten. Wichtig ist, diese emotional-mentale
Balance gegebenenfalls wiederherzustellen und auch unter
Druck zu bewahren. Gelingt uns das nicht, kdnnen wir
fachlich-methodisch noch so gut vorbereitet sein oder als
Profisportler korperlich noch so fit sein: Wir werden keinen
Erfolg haben.

In  meinem Umfeld habe ich viele Kunden aus
unterschiedlichen Branchen, Profisportler, Hobby-Golfer,
aber selbst auch viele Coaches und Trainer erlebt, die
Leistungsstress und emotionale Blockaden mit ihren
Methoden und Strategien nicht abbauen und auflosen
konnten. Folge: Sie haben Probleme mit prafungsahnlichen
Situationen wie oOffentlichen Auftritten, Prasentationen,
schwierigen Gesprachen, Verhandlungen und Examina,
beziehungsweise, konnten sie anderen bei diesen
Herausforderungen nicht wirklich weiterhelfen.

In meinen fachlichen Fortbildungen bin ich auf eine Kurzzeit-
Coaching-Technik gestoflsen, die einzigartige, schnelle und
nachhaltige Erfolge bewirkt. Sie nennt sich WingWave® und
wurde von den beiden Psychologen Cora Besser-Siegmund
und Harry Siegmund auf Basis des weltweit anerkannten
und als sehr erfolgreich beurteilten und gut beforschten
Trauma-Therapie-Instrumentes EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) entwickelt (siehe Kapitel



3). Inzwischen sind Uber 2.000 Coaches, Trainer,
Therapeuten, Arzte und andere Fachleute in der WingWave-
Methode ausgebildet worden.

Durch vertiefte Beschaftigung mit neurobiologischen
Grundlagen ist mir inzwischen klar geworden, warum diese
Methode so hervorragend und schnell wirken kann - und
vielen anderen Ansatzen deutlich uUberlegen ist. Sie
ermoglicht tatsachlich »Quantensprunge« durch
hocheffizienten Abbau von Leistungsstress und emotionalen
Blockaden sowie durch Starkung der personlichen
Ressourcen (zum Beispiel Fahigkeiten und positive
Erinnerungen).

Mein personliches Anliegen mit diesem Buch ist, moglichst
vielen Menschen die Vorteile des WingWave-Coachings und -
Selbst-Coachings bekannt, verstandlich und zuganglich zu
machen. Die Methode spricht vor allem Personen an, die
aufgrund ihres personlichen Typus oder besonders knapper
Zeitressourcen sehr effiziente, pragmatische und »un-
psychologisch« wirkende Methoden bevorzugen - deren
Wirksamkeit sie zudem fachlich (vor allem neurobiologisch)
nachvollziehen konnen.

Wer keinen qualifizierten WingWave-Coach hinzuziehen will
oder kann, findet in diesem Buch eine Fulle sehr
wirkungsvoller  Selbst-Coaching-Instrumente, die das
Erreichen der personlichen Hochstleistungen erleichtern
werden.

AulBerdem mochte ich in diesem Buch Hintergrinde und
Erfolgsprinzipien aufzeigen, mit denen »grolle Ziele«
erfolgreich geplant und erreicht werden konnen. Zusatzlich
habe ich Highperformer, bekannte Fuhrungskrafte, Sportler
und andere Prominente, nach ihren personlichen
Erfolgsgeheimnissen befragt. Positiv Uberrascht hat mich,
dass ich diese zeitlich stark beanspruchten Personen relativ
schnell und leicht fur Interviews gewinnen konnte. Ein



wichtiger Grund war sicherlich das Thema Hochstleistungen
als solches. Viele Interviewpartner empfanden die
Fragestellungen nach ihren situativen Hochstleistungen als
»irgendwie neu« und spannend. Nach ihren ganz individuell
unterschiedlich empfundenen Hochstleistungsmomenten
und mit welchen Strategien sie diese meistern, sind die
meisten vorher so noch nicht ausdrucklich gefragt worden.
Daher hatten sie daruber wohl noch nie bewusst reflektiert
und schatzten das Interview als eine personliche
Bereicherung.

Ich fand interessant, dass sich die meisten Highperformer
zur Erzielung ihrer Hochstleistungen sehr stark an ihren
Motiven und Werten orientieren und Kraft aus ihnen
schopfen. Wenn sie sich an dieser Highperformer-Strategie
orientieren wollen, kann ich Ihnen als Coaching-Instrument
das Reiss-Profil (siehe Kapitel 2.2) ans Herz legen. Sie
konnen mit diesem Test sehr einfach Ihre wahren
Lebensmotive herausfinden. Denn nur wenn diese Motive
und ihre Werte mit lhren Zielen Ubereinstimmen, werden Sie
langfristig Erfolg haben. Nur dann werden Sie personliche
Hochstleistungen erzielen und ein zufriedenes Leben fuhren.

Marion Klimmer,
Februar 2012
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1. Hochstleistungen

1.1 Was sind Hochstleistungen?

Das Rededuell mit dem politischen Gegner vor laufenden
Fernsehkameras kann uber Wahlsiege entscheiden, das
souverane Auftreten in einer TV-Talkshow Uber die politische
oder berufliche Karriere. Den Druck, den ein Fullballprofi
spurt, wenn er den Ball zum entscheidenden Elfmeter auf
den Punkt legt, kdnnen wir nur erahnen. Genauso die
Anspannung, die ein Golfprofi empfindet, wenn er -
beobachtet von Millionen Fernsehzuschauern und vielen
anwesenden Fans - den Ball zum alles entscheidenden Putt
aullerst prazise und naturlich ganz locker im Loch versenken
muss. Aber auch die kritischen Ruckfragen nach einer
wichtigen Verkaufsprasentation beim potenziellen Kunden,
die wir fachkundig und gleichzeitig souveran und
sympathisch zu beantworten haben. Oder Verhandlungen,
schwierige Mitarbeitergesprache, Bewerbungssituationen
und Assessment-Center, Auftritte und Prasentationen vor
wichtigem Publikum, Prufungen und Examina. Das sind alles
Situationen, die Menschen absolute Hochstleistungen
abfordern, die sie nur mit groBer mentaler Stabilitat und
Starke meistern konnen.

Viele FUhrungskrafte und Profisportler mussen naturlich
nicht nur gelegentlich, sondern permanent
Spitzenleistungen erbringen, sonst konnten sie sich auf
ihrem Toplevel gar nicht halten. Aber auch sie kennen ganz
spezielle Drucksituationen, die weit Uber die tagliche
Routine hinausgehen und in denen auch sie ganz besonders
gefordert sind, situativ Hochstleistungen abzurufen. Was
jeweils als Hochstleistung empfunden wird, hangt vom



Individuum ab: Der Moderator einer News-Sendung kann die
meisten Themen souveran und entspannt vortragen. Aber
wenn der Bericht um menschliche Schicksale geht, dann
wird die Sendung fur ihn schlagartig zur Hochstleistung.
Golflegende Tiger Woods, der fur sein selbstsicheres Spiel
und seine starken Nerven berUhmt war, verriet in einem
Interview, dass es fur ihn eine ganz besondere
Herausforderung war, beim Ryder-Cup nicht fur sich selbst,
sondern fur sein Land zu spielen. Er blieb bei diesem Top-
Turnier, fur alle Experten ganz uberraschend, deutlich unter
seiner Bestform. FUr einen Sterne-Koch ist es vielleicht eine
absolute Hochstleistung, wenn er das erste Mal unter
Beobachtung von Fernsehkameras kochen muss. Und ein
routinierter Top-Verkaufer, den so schnell nichts aus der
Ruhe bringt, wird bei einem Schlisselkunden, den er immer
schon gewinnen wollte, doch nervos. Und ein Vorstand
empfindet Aufsichtsratssitzungen mittlerweile als Routine,
aber die Rede auf einer wichtigen Betriebsversammlung, bei
der er schmerzhafte Einschnitte verkinden muss, ist fur ihn
eine menschlich sehr fordernde Hochstleistung.

Der steigende Wettbewerbs- und Erfolgsdruck in unserer
Arbeitswelt fuhrt dazu, dass aber auch immer mehr
»normale« Einzelpersonen oder auch ganze Teams sich in
entscheidenden Situationen von ihrer starksten und besten
Seite zeigen mussen. Momente, in denen auf den Punkt
genau beziehungsweise situativ entsprechende
Hochstleistungen abgefordert werden. Sportler, Verkaufer,
Vorstande, Abteilungsleiter, Berater bei psychologischen
Diensten, Anwalte, Bewerber in Assessment-Centern, Arzte,
OP-Schwestern, Piloten, Eltern, Broker und viele andere
Berufgruppen - sie alle haben Situationen zu meistern, in
denen sie situativ Hochstleistungen erbringen mussen. Dies
sind Momente, die sekunden- oder minutenschnell den Weg
zu »Gewinn« oder »Verlust«, zu »Sieg« oder »Niederlage«
bahnen. »Bahnungsmomente« nennt die Hamburger



Psychologin Cora Besser-Siegmund daher  solche
entscheidenden Augenblicke.

1.2 Hochstleistungen situativ abrufen
konnen

Worum geht es dabei eigentlich? Das unterscheidet sich
naturlich je nach Branche deutlich, aber generell gilt: Die
physischen und kognitiven Fahigkeiten (das Fachwissen)
mussen vorhanden sein. Sie sind zwingende
Voraussetzungen fur Hochstleistungen. Entscheidend in
solchen Momenten ist aber, beides wirklich auf den Punkt -
wie auf Knopfdruck - abrufen zu konnen. Und das sollte uns
heutzutage selbst dann gelingen, wenn wir gar nicht darauf
vorbereitet sind. »Elevator Pitch« nennen Psychologen und
Trainer diese Situationen: Sie treffen beispielsweise
uberraschend im Fahrstuhl (englisch: elevator) einen
wichtigen Kunden, eine einflussreiche Kontaktperson oder
den eigenen Chef - wund sind plotzlich in einer
Hochstleistungssituation.  Speziell, wenn Sie einen
besonderen Eindruck mit etwas erwecken, oder etwas
Bestimmtes adressieren, fragen oder bitten wollen. Dafur
mussen Sie von der einen auf die andere Sekunde die
entscheidenden Fakten, Zahlen und Argumente parat
haben, das wird erwartet - und noch mehr. Sie sollten sie
souveran, charmant und moglichst humorvoll prasentieren
sowie - und das ist die Konigsdisziplin - Ruckfragen
schlagfertig parieren konnen. Wie gesagt: Solche
Situationen sind in unserer heutigen Arbeitswelt keine
Seltenheit und sie kbnnen »Bahnungsmomente« sein, und
uber die weitere Karriere in die eine oder andere Richtung
entscheiden.

Wer in einem solchen Moment zogerlich oder unsicher ist -
oder gar Panik bekommt, verkrampft und kein Wort



herausbringt, der hat verloren. Wer es schafft, locker zu
bleiben und seine Leistung abzurufen, wird von der Situation
profitieren. Dies wird aber nur gelingen, wenn wir unsere
emotionale Seite im Griff haben. Was viele unterschatzen:
Unsere Emotionen mussen ausbalanciert und stabil sein,
sonst wird’s nichts mit der Hochstleistung. Denn der grofSte
Leistungsfresser heifSt Stress. Wir kennen ihn in Form von
Lampenfieber, Aufregung, Unsicherheit, Prufungsangst,
Versagensangst, Blackout und in vielen anderen
Auspragungen. Stress blockiert nicht nur die
Leistungsfahigkeit direkt, sondern hemmt auch noch andere
wichtige Fertigkeiten wie Kreativitat, Spontaneitat,
Schlagfertigkeit und Konfliktstabilitat.

Das liegt vor allem an den entwicklungsgeschichtlich alten
Teilen unseres Gehirnes wie dem Limbischen System
(»Emotionszentrum«) unter dem GrofRhirn oder »Denkhirn«.
Schon in der Fruhphase des Menschen bewertete es die
eingehenden Sinnesreize auf lebenserhaltende Funktionen
wie Angriff oder Flucht und setzte die entsprechenden
Hormonausschuttungen in Gang. Durch die Ausschittung
von Adrenalin wurden die motorischen Fahigkeiten
schlagartig erhoht, (gleichzeitig aber die optimale
Vernetzung der beiden Gehirnhalften unterbrochen. Der
Urmensch sollte bei ersten Anzeichen von Gefahr sofort
weglaufen - ohne vorher lange uber die Sinnhaftigkeit der
Flucht nachzudenken oder gar Uber die Relevanz von
Signalen zu grubeln. Lebensentscheidend war, dass er
moglichst schnell die Beine in die Hand nahm. Wenn ein Bar
hinter ihm her war, zahlte schlielSlich jede Sekunde.

1.3 Keine Hochstleistung ohne
Emotionsmanagement



Leider wird dieses »Notfallprogramm« aus der Urzeit auch
heute noch gestartet, wenn wir beispielsweise eine sehr
wichtige Prasentation vor einem Prufungsgremium, dem
Vorstand oder dem kritischen Fachpublikum halten mussen.
Sobald unser Stresslevel Uber eine gewisse Schwelle hinaus
ansteigt, wird sehr viel Adrenalin ausgeschuittet, unsere
Motorik angeregt und die Vernetzung der Hirnareale
erschwert oder sogar unterbrochen, die fur Rationales und
Emotionales zustandig sind. So wird bei starkem Stress die
Leistungsfahigkeit des Denkhirns beeintrachtigt. Und das
kann fatale Folgen haben: Blackouts oder Sprachlosigkeit.
Mitten im Vortrag fallen uns plotzlich bekannte
Schlisselworte nicht mehr ein oder uns geht gar der rote
Faden verloren. Die Fahigkeit, einen roten Faden zu spinnen,
sitzt vorwiegend - genau wie die Logik und die Sprache - in
der linken Hirnhalfte (bei Rechtshandern), wahrend
Kreativitat, vernetztes Denken und die Emotionen
vorwiegend in der rechten Gehirnhalfte gesteuert werden.
(Hinweis: Neuere Forschungen haben ergeben, dass diese
klassische Hemispharen-Aufteilung stark vereinfacht und die
Realitat sehr viel komplexer ist: Mittlerweile weils man, dass
verschiedene Gehirnfunktionen in diversen Arealen, links
und rechts, gleichzeitig Ubernommen werden konnen, etwa
nach Unfallen. Der Einfachheit halber bleiben wir aber bei
der schwerpunktmafligen Zuordnung zur rechten oder linken
Gehirnhalfte.) Fur einen gelungenen Vortrag brauchen wir
aber beide Gehirnhalften beziehungsweise viele
Gehirnareale und vor allem deren optimales
Zusammenspiel. In diesem Fall: Sprachzentrum, Logik,
Kreativitat und Schlagfertigkeit. Wenn Sie in so einem
Bahnungsmoment, beispielsweise mitten in einem wichtigen
Vortrag, feststellen, dass lhnen die einfachsten Worte nicht
mehr einfallen, spatestens dann wird Ihr Limbisches System
Alarm schlagen und noch mehr Adrenalin ausschuitten
lassen. Ihre Motorik wird so aktiviert, dass sich die Muskeln
verkrampfen. Ihr Stresspegel steigt weiter an und, wenn es



schlecht lauft, dauert es womaoglich nicht mehr lange, bis
Sie einen kompletten Blackout erleiden.

»Passiert mir doch nicht«, werden Sie jetzt vielleicht denken.
Aber Vorsicht: In diesen Sog konnen auch grundsatzlich
ganz entspannte und vermeintlich angstfreie Menschen
hineingezogen werden. Namlich dann, wenn sie unter dem
Stress der HoOchstleistungssituation mit unverarbeiteten
Emotionen aus der Vergangenheit, etwa aus ihrer Kindheit,
konfrontiert werden. Ein Beispiel: Der Schuler, der von
seinem Lehrer fruher immer an die Tafel zitiert und dort
schrecklich bloBgestellt wurde, bekommt heute eine
Panikattacke, wenn ihn der Moderator als nachsten
Vortragsredner ankundigt. Meistens kann er sich diese
plotzliche Auftrittsangst gar nicht erklaren, da der
sogenannte »Biografie-Stress« (siehe »Vertiefung«) von
fruher vergessen oder verschittet ist. Aber diese
emotionalen Verknupfungen beeinflussen immer wieder
unser Verhalten. Sie entwickeln sich zu Kernbarrieren, die
uns von Zielen und Erfolgen bewusst oder unbewusst
abhalten, uns demotivieren und dazu fuhren, dass unsere
Leistungsfahigkeit nur mittelmafRig ist. Biografie-Stress kann
sich auch in speziellen Blockaden aufRern. Die bekanntesten
sind Alltagsangste wie Klaustrophobie, HOhenangst oder
Flugangst. Flugangst zum Beispiel kann sich sehr negativ
auf die Karriere auswirken, wenn sie etwa einen Manager
davon abhalt, wichtige Geschaftstermine im Ausland
wahrzunehmen.

Leistungssportler erkannten als Erste, dass
Hochstleistungen nur mit einem guten
Emotionsmanagement moglich sind.

Nur wenn Sie im entscheidenden Moment lhre Geflhle im
Griff haben, werden Sie auch unter grofem Druck
Spitzenleistungen abrufen koénnen. Mithilfe versierter
Mentaltrainer versuchen Leistungssportler das
archetypische Notfallprogramm bereits dort ZU



durchkreuzen, wo es entsteht: in den eigenen Gedanken.
»Siege entstehen im Kopf«, heilSt es ja auch zutreffend.
Inzwischen gehoren ausgefeilte Methoden zur Emotions-
und auch positiven Gedankenkontrolle zum
Standardprogramm jedes Topathleten im Wettkampf (siehe
Kapitel 5). Auch bei der Handball-Weltmeisterschaft 2007 im
eigenen Land wurde gezieltes Anti-Stress-Coaching
eingesetzt. Es fuhrte dazu, dass einzelne Spieler ihre
mentalen Leistungsblockaden uUberwanden und bei ihnen
der »Knoten platzte«. Das deutsche Team errang schliefSlich
sehr Uberzeugend den Weltmeistertitel.

1.4 Wie Unternehmen in
Hochstleistungen investieren

Inzwischen entdecken und nutzen aber auch immer mehr
Unternehmen das Potenzial von gezieltem »Emotions-
Coaching«. Auch Erkenntnisse der Gehirnforschung legen
nahe, den bisherigen Methoden-Mix 2zu erweitern
beziehungsweise zu ersetzen. Es reicht nicht mehr aus, nur
in die kommunikativ-sozialen oder kognitiven und
strategischen Fahigkeiten (Schwerpunkt in der linken
Gehirnhalfte) ihrer Mitarbeiter zu investieren und diese zu
coachen. Wer Hochstleistungen am Arbeitsplatz will, muss
auch etwas fur die optimale Vernetzung aller Gehirnbereiche
tun - insbesondere fur die emotional-mentale Balance. Ein
paar Beispiele:

e Der VW-Konzern lasst seine Top-
Nachwuchsfihrungskrafte zusatzlich zum normalen
Prasentationstraining auch durch WingWave-Coachings
(Erklarung »WingWave«: siehe Kapitel 3) auf den
spateren Ernstfall vorbereiten: die nervlich



herausfordernde Prasentation vor dem VW-Konzern-
Vorstand.

Ernst & Young, eine der weltweit fiUhrenden
Wirtschaftsprufungs- und
Steuerberatungsgesellschaften, setzte ein von mir far
die Branche erstmalig entwickeltes Examens-Coaching-
Programm (siehe Kapitel 4) ein, um ihren
Beraternachwuchs gezielt auf die sehr schwierigen
Wirtschaftsprufer- und Steuerberaterprufungen
vorzubereiten. Durch einen umfangreichen MaBnahmen-
und Methoden-Mix, der das spezielle »Emotions-
Coaching« mit WingWave umfasste, konnte die in der
Branche ublicherweise hohe Durchfallguote deutlich
gesenkt und die Motivation und Zuversicht der
Kandidaten deutlich gesteigert werden.

Mittelstandische und internationale
Unternehmensberatungen und Werbeagenturen
profitieren von speziellen Coaching-Programmen mit
WingWave vor wichtigen Angebotsprasentationen oder
Verhandlungen.

Grolse Banken und auch kleine Privat-Banken lassen ihre
Fach- und FUhrungskrafte mit Emotions-Selbst-
Coachings (WingWave) auf schwierige Prasentation,
Mitarbeiter- und Konfliktgesprache vorbereiten.

Die Tochter eines internationalen Versicherungskonzerns
lasst WingWave-Coachings durch eine hierfur
ausgebildete, interne Mitarbeiterin durchfuhren: Sie
bereitet damit Auszubildende auf ihre
Abschlussprufungen zum Versicherungskaufmann vor.

Die Berliner Feuerwehr erprobt Loschzlge, die zum
Einsatz mit Kopfhorern ausrucken. Eine spezielle Musik,
die abwechselnd die beiden Hirnhalften stimuliert, soll
den Stress reduzieren und bei kritischen Einsatzen
leistungsfahiger machen.



In welchen Bereichen macht Hochstleistungscoaching
beziehungsweise Emotions-Coaching besonders viel Sinn?
Zunachst hilft es bei der Vorbereitung auf jede Art von
Prasentations- oder Prafungssituation: Examen, wichtige
Prasentationen, Vortrage, Medien-Auftritte, Einstellungs-,
Beforderungs- und Auswahlgesprache, Assessment-Center,
Kindigungen, wichtige Reden vor der Betriebsversammlung
oder den Aktionaren bis hin zur Fahrschulprufung.

Sinnvoll ist es in allen Arbeitsbereichen, in denen es um
Einkaufen, Verkaufen, Verhandeln und Auftrage geht:
Pitches, Wettbewerbsprasentationen, »Beauty Contests,
Neuverhandlungen von Vertragen und Konditionen.

Ein bisher unterschatzter Einsatzbereich sind
Personenschutz, Wach- und Sicherheitsdienste bei Polizei,
Feuerwehr und privaten Dienstleistern. Gerade dort sind
schnelle, zielsichere Entscheidungen unter hohem Stress
gefordert.

Und last but not least setzen neben Sportlern auch viele
Schauspieler und Kunstler vor wichtigen Premieren und
Auftritten auf eine gezielte emotionale Vorbereitung.

1.5 Was Hochstleistungscoaching
leisten kann

Mit  welchen Methoden arbeitet  ein modernes
Hochstleistungs- beziehungsweise Emotions-Coaching? Das
wird in diesem Buch spater ausfuhrlich vorgestellt, an dieser
Stelle zunachst ein kurzer Uberblick: Zuerst geht es um die
Erarbeitung von Zielen, die im Einklang mit Ihren
wichtigsten Motiven und personlichen Werten stehen
mussen, um Erfolg versprechend zu sein. Diese Ziele
werden mit einer speziellen Technik so »stressfest«



gemacht, dass sie nicht bei der ersten Schwierigkeit oder
Hurde wieder aufgegeben werden (siehe Kapitel 2).

Im zweiten Schritt mussen wir emotionalen Leistungsstress
und mentale Blockaden bearbeiten beziehungsweise
auflosen. Das geschieht mit WingWave-Coaching, einer
vergleichsweise neuen Methode, die sich als besonders
schnell und effizient erwiesen hat. Die Psychologen Cora
Besser-Siegmund und Harry Siegmund entwickelten
WingWave aus Techniken der Neurolinguistischen
Programmierung (NLP ), neuesten Erkenntnissen aus der
Traumaforschung, der Traumatherapie-Methode EMDR (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing) und einem
Muskeltest (vgl. Besser-Siegmund/Siegmund 2010). Es
wurde wissenschaftlich nachgewiesen, dass kunstlich
eingeleitete Augenbewegungen, ahnlich wie sie automatisch
in den REM-Phasen (Rapid Eye Movement) nachts im Schlaf
passieren, Leistungsstress und emotionale Blockaden (auch
aus der Vergangenheit) losen konnen (siehe Kapitel 3).
AulBerdem sorgt WingWave fur eine optimale Vernetzung der
beiden Hirnhalften beziehungsweise aller Hirnareale, was
extrem forderlich far Lernen, Stressreduktion und letztlich
fur die Erzielung von Hochstleistungen ist.

Und im dritten und letzten Schritt wird die stressige
Situation, zum Beispiel eine schwierige Prasentation, im
»Reality-Check« unter moglichst realistischen Bedingungen
vorab durchgespielt - manchmal auch nur gedanklich.
Dieses Probehandeln bewirkt, dass, einfach ausgedruckt,
spater bei der tatsachlichen Prasentation (oder in anderen
Hochstleistungssituationen) die Umstande bereits vertraut
sind und nicht mehr so viel Stress verursachen konnen.

Aber Emotions-Coaching und WingWave konnen noch mehr,
als uns auf Prufungen oder Prasentationen vorzubereiten.
Mit diesen Techniken lassen sich auch viele isolierte
Blockaden wie Flugangst oder Hohenangst effizient auflosen
(siehe Kapitel 3). Der groRe Vorteil: Es funktioniert haufig



erheblich schneller als mit herkdbmmlichen, therapeutischen
Methoden. WingWave-Coaching ist allerdings keine
Psychotherapie und kann eine solche auch nicht ersetzen.
Wenn die Klienten eine normale psychische und physische
Belastbarkeit mitbringen (wichtige Voraussetzung!), reichen
im glnstigen Fall wenige Sitzungen, um die Angste zu
besiegen. Das ist besonders deshalb so erstaunlich, da die
isolierten Blockaden wie HoOhenangst oder Flugangst
hartnackige mentale Blockaden sind, die einen Uber viele
Jahre und Jahrzehnte in Alltag und Beruf stark einschranken
konnen. Wenn beispielsweise ein wichtiger
Vertriebsmanager eines internationalen Konzerns Angst vor
langen Flugen hat, wird er in seinem Job kaum
Hochstleistungen zeigen kdonnen.

Im Beruf ambitionierte oder erfolgreiche Menschen neigen
dazu, sich auch beim Sport und in der Freizeit
anspruchsvolle Ziele zu setzen. Nur gelten hier die gleichen
Gesetze wie im Berufsleben: Wer sich unrealistisch hohe
Ziele setzt und zu starken Leistungsdruck empfindet, wird
verkrampfen. Nur wer in emotional-mentaler Balance bleibt
und sich gleichzeitig optimal fokussieren kann, wird
erfolgreich und mit Spals Sport treiben kdonnen.

Es sind die gleichen Muster, die uns in diesen
Lebensbereichen - Sport, Freizeit, Beruf - Probleme
bereiten. Es sind aber auch die gleichen Methoden, die
uns dort wieder heraushelfen, die uns Hochstleistungen
ermoglichen.

1.6 Die acht Erfolgssaulen der
Hochstleistung



Hochstleistungen erfolgreich abrufen - das gelingt nicht nur
FUhrungskraften und Profisportlern, das kann jeder lernen!
Basis und somit Grundvoraussetzung fur Erfolg und
Hochstleistungen sind - und das ist wenig Uberraschend -
herausragendes Fachwissen und sehr gute bis hin zu
herausragender Sachkompetenz, im Sport entsprechendes
Technik- und Taktiktraining. Keiner kann dauerhaft Erfolge in
Bereichen erzielen, in denen ihm das Fundament fehlt. Im
Laufe des Berufslebens beziehungsweise der
Sportlerkarriere kann aufgrund der wachsenden Routine und
Erfahrungskompetenz  zwar  das Uben und die
Vorbereitungszeit auf HoOchstleistungssituationen reduziert
werden. Dennoch ist sie, egal wie lange und in welcher
Form, unabdingbar.

Daruber hinaus gibt es noch acht wichtige Voraussetzungen,
die fur Hochstleistungen notwendig sind. Sie sind in meinem
Saulenmodell der Hochstleistung dargestellt und werden in
den folgenden Kapiteln dieses Buches beschrieben. Ziel
dieser acht Saulen ist, in kritischen Situationen, in denen es
wirklich darauf ankommt, die emotional-mentale Balance zu
wahren. Denn nur so werden Sie Hochstleistungen auf den
Punkt abrufen konnen.



Hochstleistungen

Emotional-mentale Balance
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Fithess & Gesundheit

Gutes Stress-Management
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Einklang von Zielen und Motiven
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Fachwissen, Sachkompetenz, Ubung, Vorbereitung

Abb. 1: Acht Erfolgssaulen der Hochstleistung

 Einklang von Zielen und Motiven

Eine der wichtigsten Voraussetzungen flr Hochstleistungen
ist, dass |hre personlichen Lebensmotive und Ihre Werte mit
lhren Zielen Ubereinstimmen. Daraus folgt haufig eine
intrinsische Motivation, die viele Highperformer als Treibstoff
fur ihren Erfolg ansehen. Mehr dazu in Kapitel 2.

 Gunstiges Ziel-Management

Es ist eindeutig nachgewiesen: Wer seine kurz- und
langfristigen Ziele nach bestimmten Kriterien formuliert, hat



erheblich hohere Chancen, sie auch umzusetzen. Wie das
funktioniert lesen Sie in Kapitel 2.

 Fokussierung und Konzentration

Das Erfolgsrezept der meisten Highperformer (siehe Kapitel
7) ist, dass sie sich sehr gut konzentrieren, auf ihre Ziele
fokussieren und alles weniger Wichtige beiseiteschieben
konnen.

 Gutes Stress-Management

Wer in kritischen Situationen ruhig und konzentriert bleibt,
hat erheblich bessere Chancen, Hochstleistungen abzurufen.
»Cool« zu bleiben, kann man lernen (siehe Kapitel 3 und 4).

e Selbstvertrauen und positive
Selbstkommunikation

Wer an sich selbst glaubt, hat im Beruf, im Sport und auch
im Alltag einen grollen Vorteil. Entscheidend fur
Hochstleistungen ist aber, auch mit sich selbst positiv zu
kommunizieren. Das mussen viele Spitzensportler und
Manager erst lernen (siehe Kapitel 4, 5 und 6).

 Konstruktiver Umgang mit Niederlagen

Fehler sorgfaltig analysieren, schnell abhaken und nach vorn
schauen - so gehen die meisten Erfolgreichen mit Fehlern
und Niederlagen um (siehe Kapitel 7).

e Fitness & Gesundheit

Klingt banal, ist es aber nicht: Nur wer seinem Korper
ausreichend Schlaf, eine gute Ernahrung und viel Bewegung
gonnt, ist fit fr Hochstleistungen (siehe Kapitel 4).



 Coachings und Selbst-Coachings

Auch als erfolgreiche Fuhrungskraft und als Spitzensportler
kann man nicht alles wissen und alles kdnnen. Die Klugen
kennen ihre Schwachen und holen sich gezielt Hilfe durch
Trainings oder Coachings. Aber auch ein effizientes Selbst-
Coaching kann die Basis fur Hochstleistungen sein (siehe
Kapitel 2, 3, 4, 5 und 6).



Interviews 1

Katrin Muller-Hohenstein - »Was so
locker aussieht, ist ein richtiger
Knochenjob!«

Katrin Muller-Hohenstein, Moderatorin »Das Aktuelle
Sportstudio« ZDF,; Moderatorin von
LanderspielUbertragungen im ZDF mit Oliver Kahn.

Was sind das fiur Momente, in denen Sie
Hochstleistungen abrufen miissen?

Es ist immer dann, wenn das Rotlicht angeht und die
Kamera lauft. Besonders naturlich bei sportlichen Highlights
wie Olympischen Spielen, Weltmeisterschaften oder, wie
jetzt gerade, bei der Frauen-Fuliball-WM. Ich weil3, dass ich
dabei beobachtet werde - und naturlich auch ein Urteil Uber
mich gefallt wird.

Spielt die hohe offentliche Aufmerksamkeit eine
Rolle?

Die Aufmerksamkeit ist sehr abstrakt, denn die
Aufnahmesituation vor der Kamera ist immer gleich, egal,
ob 500 zuschauen oder 10 Millionen. Aber ich weils
naturlich: Eine ZDF-Sportstudio-Sendung sehen zwischen 1
und 3,5 Millionen Zuschauer, bei einem Landerspiel konnen
es durchaus 10 Millionen und mehr werden.

Wenn das Rotlicht angeht, gibt es da besonders
kritische Momente?

Wenn ich die ersten drei Satze hinter mir habe, dann ist
alles gut! Mein grolses Gllck ist: Ich neige bei Nervositat
nicht dazu auszuflippen, sondern werde dann immer ganz



ruhig. Gerade beim Fernsehen ist es so, dass einem funf
Minuten vor Sendebeginn noch gefuhlte 5.000 Menschen
etwas zurufen und auf einen einsturmen. Aber ich bin dann
schon so in einem Tunnel drin und konzentriere mich
dermalen auf die Sache, dass ich das Drumherum zwar
noch aufnehme, aber es nicht weiter verarbeiten muss. Das
Unwichtige prallt ab, ich werde dann ganz ruhig.

Aber etwas Wichtiges wiirden Sie mitbekommen?

Auf jeden Fall. Ich bin ja mit der Regie verkabelt und
bekomme wichtige News aufs Ohr, die ich in dem Moment
berichten muss. Viele Ubertragungen kann man nicht
planen, die ergeben sich halt einfach. Ich muss Dinge
kommentieren, die ich so gar nicht erwartet habe. Und wenn
dann jemand aus der Regie auf mein Ohr schreit: »Hier und
da, und wir zeigen dir gleich ...«, dann muss ich die Info
naturlich spontan umsetzen konnen.

Und wie haufig bekommen Sie in einer Sportstudio-
Sendung Anweisungen uber das Ohr?

Standig. Besonders die Zeitablaufe sind sehr genau
durchgeplant. Ich bekomme dann Infos, wann ich zum
Beispiel mit einem Studiogast zum Ende kommen soll und
Reminder, was als Nachstes dran kommt.

Ihre groBBe Starke ist, dass Sie ruhig bleiben ...

Bei der Sportstudio-Sendung am Samstag ist es haufig so,
dass ich dastehe und denke: »Gleich geht es los, eigentlich
musstest du aufgeregt sein«. Und wahrend ich das denke,
ist der Vorspann schon durch und dann habe ich gar keine
Zeit mehr, mir solche Gedanken zu machen. Es macht mir
offensichtlich nicht viel aus.

Und wie war die allererste Sendung?

Die hat in einem Paralleluniversum stattgefunden. Das war
so, als wenn ich mir dabei zuschaue, wie ich es mache. Der
Druck damals war schon enorm. Mir war naturlich bewusst,



dass viele nur darauf warteten, dass ich einen richtigen
Bock schiefle. Wenn ich daran zuruckdenke, kann ich gar
nicht glauben, wie cool ich damals war. Es hatte ja auch viel
schiefgehen konnen.

Wie haben Sie sich auf diese enorme
Herausforderung der ersten Sendung vorbereitet?

Gar nicht! Und auch mein Arbeitsgeber hat mich nicht
vorbereitet. Aber ich hatte zum grofRen Glick einen Chef,
der 1.000-prozentig an mich glaubte. Es ist gut gegangen,
aber es hatte auch anders laufen konnen. Es gibt viele nette
Kollegen, aber es gibt auch viele, die einem nicht das
Schwarze unter dem Fingernagel gonnen. Die Sport-
Medienszene ist ein Haifischbecken.

Ist das im FuBball besonders schlimm?

Allerdings! Haufig wird meine Tatigkeit sehr romantisch
gesehen: »0Oh, das ist ja toll, was Sie machen.« Aber die
wenigsten wissen, dass dieser Job eine Heidenarbeit ist.

Ich habe mich viel damit beschaftigt, was die Motivation von
Menschen ist. Und Neid ist bei vielen ein starkes Motiv -
Neid auf einen vermeintlichen Traumjob. Es sieht immer so
locker und flockig aus, und einige denken sicherlich: »Das
konnte ich auch.« Aber beim ersten Satz vor der Kamera
ware das Experiment bei den meisten schon beendet. Was
ich mache, ist ein richtiger Knochenjob!

Hilft Ihnen da Ihre Lockerheit?

Mein grofBer Vorteil: Ich bin an vieles im Leben sehr
unbekimmert herangegangen. Und das war gut so, denn
sonst hatte ich es wahrscheinlich gar nicht angepackt. Wenn
ich mir einmal gesagt habe: Ich mach das, dann mach ich
das auch - und den Rest sehen wir spater! Das ist auch
heute noch meine Lebenseinstellung. Ich finde es auch nicht
so schlimm, wenn man mal scheitert. Es bringt einen im
Leben weiter.



