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ENERGIE: Wer Kraft braucht, muss Kraft haben

Anzeige

Bei den Olympischen Spielen 2010 in Vancouver liess Skispringer Simon Ammann die gesamte Konkurrenz auf der Gross- wie Kleinschanze
hinter sich. Acht Jahre zuvor war ihm das gleiche Kunststiick schon einmal gelungen. Marathon-Laufer Viktor Réthlin war 2009 an zwei Lungen-
Embolien erkrankt und wurde dieses Jahr Europameister. Es stellt sich die Frage: Wie schaffen es die Athleten, immer genau dann
Hdéchstleistungen zu erbringen, wenn es darauf ankommt?

Das Geheimnis befindet sich im Kopf. Simon Ammann sagt, dass ein guter Sprung zu 70% auf seiner mentalen Verfassung basiere. Ahnlich ist
es in anderen Sportarten. An der Spitze mithalten kann nur, wer neben der notwendigen physischen auch seine psychische Starke intensiv
trainiert. Sehr eifrig ist diesbeziiglich Viktor Réthlin. «Ich versuche im Training stets, die Wettkampfsituation zu kopieren, mich bis an die
Leistungsgrenze zu treiben und damit den mentalen Durchhaltewillen zu stimulieren», erklart er seine Methode. Diese positive Erfahrung aus
dem Training gebe ihm die Gewissheit, dass es dann auch im Wettkampf klappe.

Schwieriger Vergleich

Hellhérig wird bei solchen Erfolgsstorys aus dem Sport auch die Wirtschaft. Herausragende mentale Eigenschaften, wie sie auch Roger Federer
in Ausnahmesituationen immer wieder demonstriert, kdnnten auch in der Berufswelt den entscheidenden Unterschied ausmachen. Kann man
sich solche Eigenschaften auch neben dem Sportplatz antrainieren?

Mit dieser Frage wird Hanspeter Gubelmann haufig konfrontiert. Der Sportpsychologe an der ETH Zirich betreut Simon Ammann seit einigen
Jahren und steht seit dem zweiten Doppel-Olympiasieg seines Schutzlings ebenfalls im Rampenlicht. Vertreter von Firmen und Verbanden
wollen von ihm wissen: Wie kdnnen mentale Eigenschaften, die den Erfolg im Sport ausmachen, in die Geschaftswelt transferiert und auf den
Punkt genau aktiviert werden? Und: Wie schafft man es, sich im Biiroalltag in stressigen Zeiten genau so rasch zu erholen, wie dies erfolgreiche
Spitzensportler nach einem Wettkampf tun?

«Ich bin grundsatzlich vorsichtig beim Vergleich von Spitzensportlern mit Fiihrungskraften.» Haufig gebe es zwischen den beiden Typen
wesentliche Unterschiede bezliglich Zielrichtungen, Rahmenbedingungen sowie Erfolgsfaktoren. Einen direkten Vergleich wirde Gubelmann
deshalb eher zwischen Projektmanager und Sporttrainer ziehen. «Beide miussen ein Team zum Erfolg fliihren.» Die Funktion des Trainers schatzt
er im Sportbereich als sehr wichtig ein. «Fehlleistungen von Coaches haben an Olympischen Spielen schon mehrfach Goldmedaillenhoffnungen
zerstort.» Das Gleiche gilt fir Unternehmen. Versagt der Chef, sind automatisch auch die Leistungen der Angestellten weniger wert.

Trotzdem: In sportlichen und wirtschaftlichen Bereichen fuhrten laut Gubelmann oft ahnliche Motivationen zum Ziel, namlich das Machtmotiv
(sich durchsetzen zu wollen) sowie das Leistungsmotiv (Exzellenz und Perfektionismus). Neben der Willenskraft sind fachliche Qualifikationen fiir
den Erfolg natiirlich unerlasslich.

Auch in der Arbeitspsychologie ist die Thematik «HOchstleistungen und mentale Belastung im Job» sehr prasent. Die Haufung der Diagnose
Burnout-Syndrom habe zwar auch mit einer Enttabuisierung in der Gesellschaft zu tun, sagt Michael Weber, Geschéftsfiihrer im Berner A&O
Buro fiir Arbeitspsychologie und Organisationsberatung. Das sei mit eine Folge der Thematisierung von Burnout in den Medien. Die Zunahme
des Krankheitsbildes sei aber auch real: «Die Arbeitsrhythmen haben sich in den vergangenen Jahren verdichtet, was es fiir viele Personen
immer schwieriger macht, sich die notwendige Zeit fiir Erholungsphasen zu schaffen.»

Eines ist fir Weber und andere Arbeitspsychologen klar - ob in Sport, Wirtschaft oder Politik: «Niemand kann dauernd Hochstleistungen
erbringen, ohne zu ermiiden.» Ausnahmeerscheinungen in den verschiedenen Sparten seien jedoch in der Lage, ihre Erholungsphasen so
geschickt zu terminieren, dass sie zum Zeitpunkt x, dann wenn es zahle, ihre ganze Energie entfalten kénnten. «Ich gehe davon aus, dass
Obama ein hochst reflektierter Mensch ist, der seine Handlungen genau Uberlegt und bewusst abschatzt, wo er seine Energien einsetzt», meint
Weber.

Der nimmermiide Superstar ist auch in der Sportwelt ein Mythos. Ohne geniigend Erholung geht gar nichts. «Fiur mich ist das Wichtigste, dass
ich nach einem Marathon so schnell wie maéglich Zeit fiir mich und meinen Kérper habe», sagt Dauerlaufer Réthlin.
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