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VORWORT

Vor einigen Jahren antwortete i einem amerikanisen Chirurgen auf

seine Frage: „What are you doing, what’s your job?“, spontan: „Peak

performance – just in time“ – gut sein, wenn es darauf ankommt. An diesem

Arbeitsfeld hat si bis heute nits Wesentlies geändert: Als

Sportpsyologe fasziniert mi seit inzwisen 30 Jahren die Frage, wie es

Top-Leister anstellen, die Spitzenleistung im ritigen Moment zu bringen.

Diese Herausforderung stellt si in ganz untersiedlien Berufsfeldern:

Nit nur Holeistungssportler, au Manager, Piloten, Musiker oder Ärzte

sind damit konfrontiert. Mein Ziel war es zunäst, optimales Handeln und

seine mentalen Bedingungen bei Ausnahmekönnern zu untersuen, seine

zugrunde liegende Systematik des Mentalen. Allerdings erkannte i bald:

I würde nit daran vorbeikommen, mi au mit den Bedingungen

suboptimalen Handelns zu befassen. Woran seitern au die Besten, die

Top-Leister von Fall zu Fall?

Anfangs konzentrierte si mein Forsungsinteresse auf den

Holeistungssport. Das hing mit meinem beruflien Weg zusammen. Na

meinem Studium an der Sporthosule in Köln arbeitete i als Lehrer an

einem Gymnasium und als Trainer. Natürli trainierte i au selbst

intensiv. In dieser Zeit entstand der Wuns, mi mit dem Sport, der mir als

Praktiker immer vertrauter wurde, wissensali auseinanderzusetzen,

und i entsloss mi, Psyologie zu studieren. Sportpsyologie wollte

i maen, die mentale Seite am sportlien Leisten untersuen. Das

Mentale Training war zu dieser Zeit für die Sportpsyologie und erst ret



für die akademis etablierte Psyologie in Deutsland no ein Bu mit

sieben Siegeln. Es war jedo bekannt, dass „die Russen und die in der DDR“

sehr viel im Mentalen „maten“.

Anfangs faszinierte mi allerdings die Praxis des Holeistungssports weit

mehr als deren theoretise Begründung. Die Neugier trieb mi na direkt

verwertbaren Erkenntnissen, und so zog es mi in die internationale Praxis

des Holeistungssports. Eine erste Möglikeit dazu eröffnete mir eine

Einladung des damals prominentesten und erfolgreisten Trainers in der

Bundesrepublik, Karl Adam, der als Trainer der legendären und über Jahre

unslagbaren Deutslandater von Erfolg zu Erfolg eilte. 1973 lud er mi

in die Ruderhoburg Ratzeburg ein: „Das ist ja interessant, was Sie da

maen, kommen Sie do mal na Ratzeburg.“

Diese ersten Kontakte führten ras weiter, und i reiste mit Mannsaen

rund um die Welt: zunäst mit den Ruderern ins Trainingslager, zu den

Weltmeistersaen 1975 und als erster deutser Sportpsyologe

akkreditiert bei den Olympisen Sommerspielen 1976 in Montreal. Andere

Sportarten folgten: zum Beispiel Judo, Bahnradsport, Volleyball,

Bogensießen, Ski alpin und nordis, Eislauf, Tennis, Bobsport,

Leitathletik, Ringen, Feten. In der Zusammenarbeit mit Trainern und

Athleten lernte i, mentale Zusammenhänge klar zu analysieren und die

gewonnenen Erkenntnisse gewinnbringend in den Trainings- und

Wekampfalltag zu übertragen. Na und na führte meine Arbeit mit

Spitzenamateuren, Weltmeistern und Olympiasiegern zu Anfragen aus dem

Profisport, insbesondere dem Motorsport auf zwei und vier Rädern.

Sließli begannen si au Unternehmen für meine Arbeit zu

interessieren.

In all den Jahren zentrierte si meine sportpsyologise Beratung,

Betreuung und Trainingsarbeit um vier Kernprobleme:



Wie motiviert man si in swierigen Zeiten, na Verletzungen,

Misserfolgen oder au na großen Erfolgen?

Wie kann man si vor hösten Anforderungen konzentrieren?

Wie kann man seine Trainingsleistung im Wekampf umsetzen?

Mit welen Methoden kann man den Kopf genauso trainieren wie den

Körper?

Die letzte Frage tri den Kernpunkt des Problems. Im Sportjargon wird es

treffend als „Trainingsweltmeister“-Problem bezeinet: Im Training klappt

alles, nit aber im Wekampf. Offenkundig genügt es nit, optimal zu

handeln – man muss es dann können, wenn es darauf ankommt.

Voraussetzung dafür ist die Synergie zwisen körperlien, materiellen und

mentalen Ressourcen, die si gegenseitig unterstützen. Dieses

Zusammenspiel kann man trainieren: dur Mentales Training.

Dem Holeistungssport kommt bei der Entwilung des Mentalen

Trainings fraglos eine Pionierrolle zu. Er gilt als Modellfall. Inzwisen

konnten wir aus meiner Forsungseinheit an der Universität Heidelberg das

Mentale Training aus dem Sport in andere Anwendungsfelder exportieren:

Chirurgie, Zahnheilkunde, Rehabilitationsmedizin, ziviles und militärises

Pilotentraining und Rhetoriktraining.

Alle, die in der Praxis mental trainieren, bestätigen: Mentales Training

fordert und strengt an. Aber es wirkt. Allerdings ist es keineswegs so einfa

zu erlernen, wie sogenannte Mental- oder Motivationstrainer mit teilweise

selbst aestiertem Guru-Status glauben maen wollen: Alles ist mental! Du

musst nur wollen! Alles ist mögli! Sole und denkverwandte Slogans

greifen zweifelsfrei zu kurz. Andererseits zeugen sie von Missverständnissen

und Fehlinformationen, die förmli na Aulärung sreien.

I möte mit diesem Bu Leserinnen und Lesern Augen, Sinne und

Verstand öffnen für ein Trainingsverfahren, dessen Nimbus auf einer



ungewöhnli hartnäigen Diskrepanz zwisen Nitwissen und hösten

Erwartungen basiert: für das Mentale Training, wie es Profis praktizieren.

I möte endli weg von dem Klisee, Sportler und andere

Leistungsträger, die im entseidenden Moment ihre Leistung nit

erbringen, müssten „auf die Cou“. Das Mentale Training ist keine

erapie, sondern – wie sein Name son sagt – ein Training, das die

Voraussetzungen sa, au jenseits von Norm und Routine leistungsfähig

zu sein.

Dieses Bu vermielt mit dem Mentalen Training eine Methode,

ungewöhnlie Anforderungen erfolgrei zu bestehen. Es erklärt die

mentalen Bedingungen der Psyo-Logik des Gelingens und wie man sie

organisiert, um gut zu sein, wenn es darauf ankommt. Meine Botsa ist

ganz einfa: Man kann innere, mentale Landkarten entwieln, auf die man

zugrei, wenn es darauf ankommt – au unter höster Beanspruung.

Wie das geht, erfahren Sie in diesem Bu. Trainieren allerdings müssen Sie

selbst. Denn: Training ist eine Eigenleistung, man kann es nit delegieren.

So können Sie beim Lesen vorgehen:

Praktis Interessierte steigen am besten bei Kapitel 3 ein, es besreibt die

Methode des Mentalen Trainings anhand zahlreier Beispiele aus

untersiedlien Anwendungsfeldern. eoretis Interessierte, die si

au für das „Warum“ des Mentalen Trainings interessieren, beginnen mit

den Kapiteln 1 und 2. Oder Sie lassen si beim Bläern inspirieren und

steigen dort ein, wo Sie si festlesen. So oder so … i wünse Ihnen Ruhe,

anregende Gedanken und Ideen, die Sie persönli weiterbringen.

 

Hans Eberspäer

Heidelberg, April 2004



VORWORT ZUR 2. AUFLAGE

In diesem Bu galt das Prinzip der mentalen Landkarten von Beginn an als

eine witige Grundlage für die Bewältigung von Anforderungen. Meine

Botsa ist immer no ganz einfa: Um gut zu sein, wenn’s drauf

ankommt, muss man dafür mentale Landkarten entwieln und mental

trainieren. Heute allerdings, nadem i dur meine eigene Arbeit, aber

au dur die Erfahrungen meiner Klienten wieder einige Jahre

Erfahrungen sammeln konnte, ist mir no viel klarer geworden, dass sole

mentalen Landkarten erst die Basis und ein erster Sri zur Entwilung

mentaler Navigationssysteme sind: Man gibt sein Ziel ein und erhält vom

System Sri für Sri spralie und bildlie Informationen über den

Weg zum Ziel. Nit nur im Auto sind Navigationssysteme heutzutage son

eine Selbstverständlikeit. Sie sind braubar, weil sie einen sali,

handlungsbezogen und mit erstaunlier Treffsierheit an jedes gewünste

Ziel leiten. Und genau dieses Funktionieren wünst si do jeder, der in

einer swierigen Situation gut sein muss, wenn’s drauf ankommt: si

sali, handlungsbezogen und treffsier an jedes gewünste Ziel zu

leiten und damit Erfolg zu haben. Das Mentale Training ist die Methode, um

si auf der Basis innerer, mentaler Landkarten seine persönlien

Navigationssysteme mit den jeweils angesagten Zielen zu programmieren,

um erfolgrei zu sein, wenn’s drauf ankommt.

 

Hans Eberspäer



Heidelberg, Februar 2008



VORWORT ZUR 3. AUFLAGE

Leistung und Webewerb assoziieren wir in der Regel mit „Dru“. Das

Wort vom Leistungs- und Webewerbsdru geht wie selbstverständli

über die Lippen. Auf der anderen Seite reden wir mit der gleien

Selbstverständlikeit von Freizeit und Erholung als „Kultur“, Freizeit- und

Erholungskultur. Diese Polarität seint in vielen Köpfen das Bild moderner

Gesellsaen zu prägen: Wir stehen einerseits im permanenten, son

längst weltumspannenden Webewerb, und versuen andererseits in

zunehmend professionalisierten Freizeit- und Erholungskulturen zu reen,

was uns an Lebenswertem no reenswert seint. Ratgeber, die beides

miteinander in Einklang zu bringen verspreen, haben Konjunktur. Das

dort gewählte Strimuster verläu na dem Minimax-Prinzip: Son

minimaler Aufwand soll für maximalen Ertrag genügen. Die in soler Art

polarisierende Betratung bedient den verbreiteten Wuns nit weniger,

unsere Lebenswelt, au unseren Lebensstandard, zwar aufretzuerhalten

und weiterzuentwieln, jedo den mit Leistungs- und

Webewerbsorientierung einhergehenden Dru mit einer ausgeprägten

Freizeit- und Erholungskultur zu kompensieren.

Auf die Idee, dieses Bu zu überarbeiten und zu erweitern, kam i vor

diesem Hintergrund über die Gespräe und Diskussionen mit Teilnehmern

meiner Vorträge und Seminare: Unternehmern, Führungskräen,

Leistungsträgern, Freiberuflern, Spitzensportlern. Vielen von ihnen gelingt

der Spagat zwisen professioneller Leistungs- wie Webewerbsorientierung

auf Top-Niveau und einer nit selten ret engagierten sozialen wie



regenerativen Lebenswelt. Von solen Top-Leistern lässt si lernen. Zwei

davon, einen außergewöhnlien Piloten und einen Olympiasieger, habe i

besrieben, um mehr von ihnen zu verstehen. Weil i in jüngerer Zeit aber

au immer wieder Top-Leister treffe, die an ihre Grenzen kommen, findet

si in dieser neuen Auflage au ein Kapitel über Burnout.

 

Hans Eberspäer

Heidelberg, Mai 2011



1 DAS PROBLEM: ANFORDERUNGEN

UND BEANSPRUCHUNG

Anforderungen zu bewältigen beansprut, au mental. Mit Routine

meistert man Anforderungen meist relativ mühelos: snell, sier, wirksam,

situations- und anforderungsgeret. Deshalb leben Experten und

Ausnahmekönner – i nenne sie Top-Leister – nit zuletzt von bewährten

Gewohnheiten und Routine. Allerdings ist Routine eine zwiespältige

Angelegenheit: Zum Ersten kann sie entwilungshemmend wirken, zum

Zweiten kippt man gelegentli aus der Routine heraus, ausgelöst dur

Gedanken und Bewertungen, die anziehend wirken wie Magnete. Sind

sole Gedanken destruktiv, lösen sie erheblie mentale Beanspruungen

bis zu Panik aus. Zwemäßige, konstruktive Bewertungen dagegen bauen

wirksame Handlungsmuster und damit Leistungsreserven fürs Gelingen

jenseits der Routine auf.

DARÜBER LESEN SIE IN DIESEM KAPITEL:

Anforderungen bewältigen beansprucht

Beanspruchung in der Komfortzone ist Routine

Die Psycho-Logik der Routine

Routine ist mitunter problematisch

„Plötzlich ist die Hemmschwelle da“

Selbstgespräche und der wichtigste Gesprächspartner

Bewerten löst mentale Beanspruchung aus

Mentale Beanspruchung – Gedanken wie Magnete

Das Ziel von Top-Leistern: Anforderungen konstruktiv bewerten



1.1 Anforderungen bewältigen beansprucht

„Professor, wie mat man es, dass man cool bleibt, wenn es darauf

ankommt?“, fragte mi ein junger Polizist, Angehöriger eines

Sondereinsatzkommandos. Meine Antwort: „Entweder man ist ahnungslos

und weiß nits, oder man weiß alles und kann damit umgehen!“

Die Frage des jungen Mannes zielte auf ein, wenn nit gar das Grundthema

des Lebens: Wie gelingt es am besten, mit Anforderungen fertigzuwerden,

besonders denen, die einem das Leben so ritig swer maen, und genau

dann, wenn es darauf ankommt? Denn maen wir uns nits vor: Das

Bemühen, beruflie oder private Anforderungen zu bewältigen, ist eine

Beanspruung. Bis zu einem gewissen Grad mögen wir sie no als

angenehm, anregend und aktivierend erleben, sozusagen als Übungs-, Lern-

und Trainingsgelegenheit. Aber je höher die Anforderungen, umso mehr

ermüdet oder ersöp Beanspruung. Im anderen Extrem kann sie

aufregen und überaktivieren, Angst, Stress oder sogar Panik auslösen.

Wenn Sie das lesen, sind Sie vielleit ganz froh darüber, dass Sie zum Glü

nit alle Anforderungen annehmen müssen und si manes Mal

kurzerhand davor drüen können. Allerdings ist dieser Ausweg längst nit

immer mögli oder akzeptabel. Dur mane Situationen muss man

einfa „dur“ und der Anforderung standhalten. Einer meiner Lehrer

pflegte in solen Situationen zu sagen: „Eberspäer, manes Mal muss

man ein Germane sein!“ Das habe i mir dann au gesagt, als i vor

einigen Monaten zum Entfernen von Nägeln aus meiner verletzten Sulter

unter lokaler Betäubung, eingekleidet und ausgestaet als OP-Objekt, vor

dem Operationssaal saß und darauf wartete, bis i drankam.

In manen Situationen bleibt, wie man sieht, nur eine Wahl: „Augen zu und

dur“. Stress hin, Panik her. In allen anderen sollte man versuen, etwas zu

ändern, getreu dem Moo unserer amerikanisen Freunde: „Love it, leave



it, or ange it!“ Denn auf Dauer ist weder feiges Weglaufen no stoises

Standhalten eine Lösung.

1.2 Routine beansprucht in der Komfortzone

Um zu verhindern, dass man si im Alltag vor lauter Überbeanspruung

zunehmend und über Gebühr versleißt, entwielt man im Laufe des

Lebens Handlungsmuster, die es erleitern, gängige und wiederkehrende

Anforderungen bei erträgli komfortabler Beanspruung zu bewältigen:

Routine. Es hat son etwas Beruhigendes, wenn der Friseur, dem man die

Gestaltung des Haupthaars anvertraut, oder der Pilot, in dessen Flieger man

seinen Tomatensa trinkt, Routine besitzt.

Aufwand und Systematik, mit denen man Routine entwielt, fallen sehr

untersiedli aus. Das meiste lernen wir wohl en passant, vieles aber au

unter Sweiß und Tränen, mit Blasen an Leib und Seele gewissermaßen.

Routine erwirbt man in allen Lebensbereien. Im Umgang mit Saen wie

Masinen und Geräten, im Umgang mit anderen, also Familienmitgliedern,

Freunden, Kollegen oder Kunden, und im Lauf der Jahre sogar im Umgang

mit si selbst. Die meiste Routine erwirbt man, denke i, im Umgang mit

Saen und Dingen, weniger son im Sozialen, denn viele gehen, so seint

es, mit ihrem Auto oder ihrem PC routiniert pfleglier um als mit dem

Partner, der Partnerin, den Kindern oder gar mit si selbst. Besonders

Routinen im Umgang mit si selbst, gerade in swierigen Situationen,

seinen für viele Neuland zu sein, das erst no entdet werden will.

Routine lebt vom Gleichgewicht

Im Wesentlien lebt Routine vom Gleigewit zwisen den gestellten

Anforderungen und den eigenen Möglikeiten, sie zu bewältigen. Die

erforderlien Handlungsmuster kommen wie von allein, eingesliffen,



eben routiniert. Sie erleitern Raubtierdompteuren das Leben ebenso wie

Pizzabäern, Kapitänen oder Lehrerinnen, weil sie nur wenig beanspruen

und optimal aktivieren. Deshalb fühlt man si bei Routineanforderungen

weder zu slaff no zu nervös. Zu Ret: Ein routiniertes Vorgehen bringt

zwar nit immer sensationelle Erfolge. Aber fast immer solide Ergebnisse.

Im Großen und Ganzen hat also, wer routiniert vorgeht, die Dinge im Griff

und die geeigneten Bewältigungsmuster parat. Alles Notwendige gesieht

zielsier und effizient mit hoher Vorhersagegenauigkeit. Einfa und

mühelos seint alles geregelt, nit selten unbewusst, denn der Kopf mit

seinen Gedanken seint keine Rolle zu spielen, weil er die Regulation des

Handelns sozusagen an teilbewusste oder gar automatise Prozesse

delegiert. Wer zum Beispiel während des Autofahrens telefoniert, delegiert

das Fahren an Hände, Füße und die Sinne und bekommt von

Verkehrssildern, Ausfahrten und Ähnliem o wenig mit. Der Grund:

Die bewusste Kapazität ist mit dem Telefongesprä bindend ausgelastet.

Interessanterweise sieht man Autofahrer weder beim Einparken no beim

Einfahren in ein Parkhaus telefonieren. Suld daran ist nit nur der

swindende Empfang, sondern die Notwendigkeit, beim Parken mit dem

Kopf voll konzentriert und bei der Sae zu sein. Im Alltag delegieren wir

permanent in diesem Sinne. Wer weiß zum Beispiel son, ohne es

auszuprobieren, wie er Messer und Gabel zur Hand nimmt oder eine Sleife

in einen Snürsenkel bindet? Das liegt daran, dass wir es hier mit typisen

entlastenden Automatismen zu tun haben, die si nebenbei erledigen

lassen.

„Bewusstlos“ routiniert

Wegen ihrer entlastenden Wirksamkeit erlaubt Routine au, mehrere Dinge

gleizeitig zu erledigen, was duraus von Vorteil sein kann. Eine Art von

routinierter „Bewusstlosigkeit“ stellt si ein, die einen bei geringstem

Beanspruungserleben slafwandleris sier agieren lässt. Sportler

erzählen mir na perfekt verlaufenen Wekämpfen o, sie könnten si an



vieles nit mehr erinnern. Deshalb sprit einiges dafür, Routine quasi als

Garant für das Gelingen zu betraten. Bei meiner Muer habe i es immer

bewundert, wie sie gesäli telefonieren und nebenher routiniert Kuen

baen konnte. Wer dagegen seinen ersten Kuen bat, ist in der Regel so

ausgelastet, dass vor lauter bewusster, von halblauten Selbstgespräen

begleiteter Zuwendung zum augenblilien Tun kaum freie Kapazität

bleibt, beiläufig den hinzutretenden Partner zu begrüßen.

Die Fähigkeit, mehrere Dinge gleizeitig erledigen zu können, wiegt den

gelegentlien Nateil auf, dass man si nit einmal mehr erinnert, ob

man einen Handgriff nun erledigt hat oder nit, weil er so automatis,

seinbar „kopflos“ ablief. Aus dieser Automatisierung resultiert im Übrigen

eine klassise Konfliktfalle bei Paaren. Na dem Verlassen der Wohnung

oder beim Einstieg in den Ferienflieger überlegen sie o gemeinsam, ob denn

au die Wohnungstür abgeslossen und die Kaffeemasine ausgesaltet

sei, um dann do ohne Gewissheit, aber voller Hoffnung zu fliegen.

1.3 Die Psycho-Logik der Routine

Top-Leister leben von ihrer Routine. Ihre Fähigkeiten wie Fertigkeiten

reien souverän, die Dinge gleiermaßen unkompliziert wie effizient und

sier zu handhaben. Man erwartet wie selbstverständli, dass ihnen alles

routiniert, zuverlässig und vorhersagbar von der Hand geht. Es sind diese

Kernmerkmale der Professionalität, die Passagiere, Klienten oder Patienten

als so beruhigend und entlastend erleben und sätzen. Zusauer

bewundern sie und Controller bauen darauf.

Die Psyo-Logik der Routine beruht darauf, dass si Anforderungen

deshalb snell, sier, leit, wirksam und situationsgeret bewältigen

lassen, weil bewusstes Bewerten weitgehend entfällt und man auf lange

eingeübte Programme zwemäßiger Handlungsmuster zugreifen kann.



Etwas mit stabiler und optimierter Routine slafwandleris sier und

wirksam zu beherrsen hat seine Vorteile. Auf Dauer ergeben si aber

au negative Konsequenzen daraus, gewissermaßen als Preis für die damit

einhergehende Entlastung. Nit umsonst würde wohl niemand ernstha

den Wuns äußern, in seinem Beruf oder wo au immer nur no

Routiniertes abspulen zu dürfen.

1.3.1 Routine ist mitunter problematisch

Routine kann gefährlich sein

Son bei dem Gedanken an ständige Routine gähnt man vor Langeweile, zu

o son hat man Routine als monoton oder psyis säigend, öde oder

ärgerli lästig erlebt. In der Regel verfliegen diese unangenehmen

Emotionen, sowie si die Anforderungen und/oder die Umgebung

verändern. Fehlt dieser Wesel, stellt si eine psyise Ermüdung ein,

die die Wasamkeit herabsetzt und die Funktionstütigkeit erhebli

beeinträtigt, je na Intensität, Dauer und Verlauf der vorangegangenen

Beanspruung. Diese Form der psyisen Ermüdung kennen wir nit

nur als Begleiterseinung nätlier Autofahrten bei geringem

Verkehrsauommen, sie beeinträtigt au professionelles Verhalten,

manmal mit tödlier Konsequenz.

TÖDLICHE ROUTINE

Vor Jahren erhielt ich von einem Fallschirmjäger-General eine Anfrage zum

sogenannten Cut-away-failure bei Freifallern der Bundeswehr. Das sind

Soldaten, die aus circa 4.000 Metern Höhe mit dem Fallschirm abspringen

müssen. Dazu haben sie einen Haupt- und einen Reserveschirm, der dann

zum Einsatz kommt, wenn der Hauptschirm versagt. Um den Reserveschirm

öffnen zu können, muss zuvor der nicht oder nur teilweise geöffnete

Hauptschirm abgetrennt werden (cut away). Weil sie den Hauptschirm nicht

abtrennten (Cut-away-failure), verunglückten regelmäßig Springer, obwohl

die meisten von ihnen über die Erfahrung aus mehreren Tausend Sprüngen

verfügten.

Für dieses fatale Fehlverhalten gibt es eine ganze Reihe von Erklärungen.

Eine von ihnen bezieht den überraschend großen Anteil sehr



Sprungerfahrener an den Verunfallten mit ein: Weil sie über Jahre

fehlerfreier Sprungroutine verfügten, tappten sie womöglich in die Falle der

herabgesetzten Wachsamkeit. Gerade weil sie ungewöhnlich routiniert

operierten, war das Versagen des Hauptschirms ein so seltenes Ereignis für

sie, dass sie damit aus der Routine kippten.

Routine hemmt oft Entwicklung

Routine ist aber nit nur gefährli. Sie kann unsere Entwilung au

behindern, weil sie uns in eingefahrenen Mustern festhält. Sole Muster

erleben wir als Komfortzone, deshalb wiegen wir uns in dem Glauben, wir

könnten uns den Bli darüber hinaus ersparen. Es fordert nits, aber es

fördert dann au nits mehr. Nit umsonst haben si traditionelle

Institutionen, Behörden, Industrieunternehmen, Gewerksaen oder

politise Parteien mit dem Vorwurf des Erstarrens in Routine und dem

damit einhergehenden Verlust an Flexibilität auseinanderzusetzen.

Aber au Mensen können in körperlier wie in mentaler Routine vor

si hin degenerieren. Wer etwa körperli nur so viel Aktivität an den Tag

legt, wie er ohne Anstrengung, also routiniert, zu bewältigen vermag,

unterfordert si, baut damit seine Fitness dramatis ab und im Gegenzug

Fedepots auf. Man altert und ersla nit zwangsläufig mit den Jahren,

sondern man wird alt und slaff, weil man si nit einmal mehr im

Rahmen seiner Möglikeiten fordert, sondern lieber bequem in seiner

Komfortzone verharrt. Weil man die eigenen Fähigkeiten nit mehr nutzt,

erseint das Leben monoton. Irgendwann vermag man dann, obwohl man

gut sieht, nur no Zeitsrien mit ganz großen Bustaben und vielen

Bildern zu lesen und kommt son beim Zähneputzen aus der Puste, weil

man in einer Art Unterforderungsfalle festsitzt. Trotz dieser Nateile bleibt

allerdings unbestrien: Routine lässt sier, snell und wirksam

ökonomis mit hoher Vorhersagegenauigkeit handeln.

Routine kann misslingen, auch Top-Leistern



Gelegentli stürzen au Routinierte aus allen Wolken routinierter

Komfortzonen. Auslöser dafür sind o äußere Ereignisse: eine folgenswere

ärztlie Diagnose zum Beispiel, der Verlust eines nahestehenden Mensen

oder beruflie Veränderungen, zum Beispiel wenn einem die Arbeit über

den Kopf wäst und die Anforderungen immer unklarer und komplizierter

werden. Darüber hinaus bleibt keinem Top-Leister die Erfahrung erspart:

Etwas routiniert zu können und etwas dann zu können, wenn es darauf

ankommt, sind offensitli zwei Paar Suhe. Immer wieder erleben sie

Situationen, in denen es mit der Routine ein Ende hat. Sauspielern,

Künstlern und Musikern spielt dann das Lampenfieber einen Strei. Au

Elfmetersützen können gelegentli die Nerven durgehen, anders lässt

si swer erklären, warum zum Beispiel die niederländise

Fußballnationalmannsa, eine der ritig guten, bei der EM 2002 sieben

Elfmeterversue benötigte, um zwei Tore zu erzielen. Anseinend kann

man, obwohl man eine Routine „eigentli“ beherrst, förmli daraus

herauskippen. Vor diesem Problem stehen nit nur Künstler und

Fußballstars.

1.3.2 Die Psycho-Logik des Misslingens von Routine

Plötzlich ist eine Hemmschwelle da

Jeder Alltag, berufli wie privat, ist rei an Beispielen, wie

Routinesituationen kippen. Wer son einmal für eine Videoaufnahme zu

agieren oder in das Mikrofon eines Massenmediums zu spreen hae, kennt

dieses Erlebnis. Einen Eindru davon liefert der folgende Aussni aus

dem Brief eines Unternehmers, der mi um Rat fragte: „I bin ein

kontaktfreudiger Mens und setze mi au gerne mal in Szene. Trotzdem

bringt mi nits so aus dem Konzept, wie vor einer Gruppe fremder

Mensen zu spreen. In meiner vertrauten Umgebung, zum Beispiel vor

Mitarbeitern oder Freunden, ist es kein Problem, denn i weiß, wen i vor

mir habe. Sind es aber Fremde, ist plötzli eine Hemmswelle da, und i

bin nit einmal mehr annähernd so gut, loer und sier wie sonst.“



Ähnli erging es einem routinierten und erfahrenen Orestermusiker,

einem Bratsisten, der beim Vorspielen für eine neue Stelle, und nur da,

„vor lauter Aufregung“, wie er sagte, dermaßen mit der Bogenhand zu

ziern begann, dass sein Vorspiel regelmäßig zum Fiasko geriet. Im Sport

sprit man in diesem Zusammenhang vom Phänomen des

Trainingsweltmeisters, der im Training alles kann, aber dann, wenn es

darauf ankommt, unter „ferner liefen …“ rangiert.

Sole Situationen sind für die Betroffenen son deshalb nervig, weil sie die

Routinen und Handlungsmuster ja beherrsen und tausendmal praktiziert

haben. Deshalb müssten sie eigentli nur tun, was sie immer getan haben.

Stadessen fallen sie in ihrem Leistungsniveau so sehr ab, dass sie nur no

ein Saen ihrer selbst sind. Hobbygolfern ergeht es so beim „ritigen“

Abslag na den Probeswüngen, Tennisspielern beim Forderungsspiel

na dem Einslagen, wenn der Siedsriter seinen Sitz einnimmt, aber

au Rednern, wenn sie na längerer Zeitverzögerung vor ihre Zuhörer

treten. Plötzli fallen viele förmli aus den Sienen der tausendmal

bewährten Routinen und können nur no mit erhebliem mentalem

Aufwand „Normalform“ zeigen.

Alte, starre Bewertungsmuster

In Situationen dieser Art seint man in ein altes Bewertungsmuster zu

kippen, das weder entlastend no unterstützend wirkt, sondern ein

eingefahrenes und obendrein hektis-nervöses Verhalten auslöst, das einen

nit weiterbringt. Jeder kennt den Klassiker, wenn man im Termindru auf

einer stark frequentierten Landstraße versut, Zeit zu gewinnen. Man

überholt, wie von allen guten Geistern verlassen – nur um an der nästen

Ampel den „niedergerungenen“ Tanklaster im Rüspiegel formatfüllend

wieder begrüßen zu können. Man hat si eines starren und wenig flexiblen

Musters aus dem eigenen Handlungsvorrat bedient: Überholen, um Zeit zu

gewinnen, obwohl dieses Verhalten auf überfüllten Straßen heute nur no

selten zum Erfolg führt. Au das Einparken vor dem voll besetzten


