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Henrik Kristoffersen braucht man das nicht zu sagen: Gewonnen wird im Kopf - verloren auch. Management lernt von Spitzensport.

Gut sein, wenn’s drauf ankommt

Beherrschen wir die Lebensumstinde -
oder beherrschen sie uns? Mentale Stirke
ist die steuernde Kraft, die letztlich
in entscheidenden Situationen
iber Siegen und Verlieren bestimmt.

Hartmut Volk

ie Leistungsfahigkeit, ganz
D besonders in schwierigeren

Situationen und unter ho-
her innerer Anspannung, wird im
Kopf entschieden. Das Mentale
gibt den Ausschlag. Nicht umsonst
heilt es im Leistungssport: Ge-
wonnen wird im Kopf. Verloren
auch. Spielt der Kopf nicht mit,
klappt es nicht damit, gut zu sein,
wenn’s drauf ankommt.

Doch was ist das eigentlich,
mentale Stiarke? Auf den Punkt ge-
bracht: sich nicht von den dufieren
Umstanden beeinflussen, durch
ein Wechselbad von Gefiihlen aus
dem Takt bringen und in seiner
Leistungsfdhigkeit beeintrédchti-
gen zu lassen. Im Grunde also die
unbeirrte Konzentration auf das
hier und jetzt Geforderte. Etwas
detaillierter beschrieben, ist men-
tale Stérke, oft auch mentale Fit-
ness genannt, eine Mischung aus
vier Bausteinen:

m Emotionale Flexibilitit Sie wird
gebraucht, um sich auf Belastun-
genund Verdnderungen einzustel-
len und in angespannten Situatio-
nen unverkrampft und ausgegli-
chen zu bleiben; nicht aufzubrau-
sen und in Bezug auf die anstehen-
den Aufgaben und Herausforde-
rungen eine positive Einstellung
zu entwickeln und durchzuhalten.
m Emotionales Engagement Dieses
hilft dabei, sich unter Druck und
Unsicherheit eine geschmeidige,
konzentrierte, langfristige Aspek-
te stets mit einbeziehende ziel-
bezogene Handlungsfidhigkeit zu
bewahren und nicht in Schein-
oder kurzfristige Erfolge verspre-
chende Aktivitdten auszuweichen
oder sogar génzlich zu blockieren.

m Emotionale Stérke Sie ermdglicht,
im Kontakt mit anderen unter ar-
beitsmaéfiiger, zeitlicher oder sons-
tiger momentaner Belastung den
Eindruck innerer Ruhe und Aus-
geglichenheit zu vermitteln, an-
statt eine Atmosphére von Hektik,
Frustration oder gar Resignation
zu verbreiten.

m Emotionale Spannkraft Sie sorgt
dafiir, Argerliches, Misserfolgs-
erlebnisse, Enttduschungen, Fehl-
schldge oder vergebene Chancen
als Lernsituationen anzusehen
und unter Lerngesichtspunkten
zu verarbeiten, gemachte Fehler
als solche zu erkennen, zu ihnen
zu stehen, sie zu korrigieren und
sich so unbeeinflusst Aufgaben,
Problemen und anvisierten Zielen
zu widmen.

So geht das

Wie der Leistungssport zeigt,
lasst sich diese mentale Stéarke er-
lernen, was in der Zielsetzung dar-
auf hinauslduft, sich erstens nicht
von beeintrdchtigenden Gefiihls-
wallungen beherrschen zu lassen,
sondern zu lernen, sie zu beherr-
schen, und sich zweitens nicht
von verfestigten eigenen oder in
der Umgebungskultur vorgege-
benen Denk-, Handlungs- und
Verhaltensmustern steuern zu
lassen, sondern zu lernen, sich
davon zu loésen.

Gelingt das, wird es moglich,
sich unbelastet und unvoreinge-
nommen auf das jetzt zu Bewdlti-
gende und auf neue Gegebenhei-
ten einzustellen, gewohnte oder
bewédhrte Erfolgspfade zu verlas-
sen beziehungsweise eine Aufga-
be oder ein gesetztes Ziel in einer
Kombination von alten und neuen
Wegen anzugehen.
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Der Lohn dieser Anstrengung

ist, nicht unter, sondern tiber den
Dingen zu stehen, also losgeldst
und unbeeinflusst von menschli-
chen wie sachlichen Umgebungs-
bedingungen innerlich frei, offen
und konzentriert die volle person-
liche Leistungsfahigkeit abrufen
und die im Moment geforderte
Leistung erbringen zu konnen.
Und das alles ist keine Hexerei,
sondern eine Frage des person-
lichen Wollens - und der Bereit-
schaft, sich entsprechend anzu-
strengen - oder anders gesagt eine
solche, wie diszipliniert jemand
mit sich selber umgeht, insbeson-
dere was die Denkdisziplin betrifft.
Denn die psychologischen Er-
kenntnisse, die hinter der menta-
len Stérke stehen, besagen knapp
zusammengefasst:
m Alles, was wir erleben, wird
im Bewusstsein als Information
dargestellt. Wenn wir in der Lage
sind, diese Informationen zu
kontrollieren, kénnen wir bestim-
men, wie unser Leben aussieht,
wie wir uns fithlen, wie leistungs-
fahig wir sind, welche Freude
wir am Leben haben. All das
héngt letztlich davon ab, wie wir
im Kopf mit den auf uns ein-
stromenden Anforderungen und
Erfahrungen umgehen, aus wel-
chem Blickwinkel wir sie betrach-
ten. Das entscheidet dartiber, ob
wir die Lebensumstinde oder
die Lebensumstdnde uns beherr-
schen.

Die Gedanken gestalten

Die Konsequenz daraus heifSt:
Ob sich jemand eher gliicklich
oder eher ungliicklich, eher tat-
kréftig oder hilflos, eher selbstbe-
stimmt oder fremdbestimmt fiihlt,
ist eine Frage des personlichen
Denkens oder, handlungsorien-
tierter gesagt, der Bewusstseins-
steuerung - und der Bereitschaft,
daran zu arbeiten.

Bester Alltagsbeweis fiir die
Kraft, die aus dieser Arbeit er-
wachsen kann, sind die immer
wieder anzutreffenden Men-
schen, die belastende oder schlim-
me Situationen durch die Art und
Kraft ihres Denkens in eine Her-
ausforderung zu verwandeln ver-
mochten und sie dadurch bewal-
tigen konnten.

Diese Fahigkeit, sich von widri-
gen Lebensumstédnden, von Riick-

schldgen und Umbriichen im Le-
ben nicht entmutigen und iiber-
rollen zu lassen, nicht zu resignie-
ren und aufzugeben, sondern un-
beirrt daran zu arbeiten, das Pro-
blematische in den Griff zu be-
kommen, ist eine Eigenschaft, die
eben nicht komplett auflerhalb
der personlichen Reichweite liegt.
Der Baustein, aus dem sie besteht,
heifst Willensstarke. Willensstar-
ke ist ein Lebenselixier. Willens-
starke ist psychologischen Er-
kenntnissen zufolge die wichtigs-
te Eigenschaft nicht nur fiir die
Leistungsstdirke und den Erfolg
im Leben, sondern auch fir die
Freude daran.

Das ist der Flow

Aus mentaler Stdrke heraus
iber sich selbst zu verfligen, aus
der sich daraus ergebenden per-
sonlichen Kontrolliiberzeugung
heraus seinen Tagund sein Schick-

sal in die eigene Hand nehmen
zu konnen: In den intensiven
Momenten dieses Empfindens
stellt sich ein Gefiihl von Selbst-
ibereinstimmung ein, von tiefer
Freude, das lange anhélt und zu
einem Mafdstab dafiir wird, wie
das Leben aussehen kann und
sollte.

Der inzwischen 82-jahrige Mi-
haly Csikszentmihalyi, ein emeri-
tierter Professor fiir Psychologie
an der University of Chicago, hat
diesem Gefiihl einen Namen ge-
geben: Flow.

Lesetipp:

Hermann Scherer, ,Fokus! Provokative
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wollen“. € 20,60/ 296 Seiten. Campus-
Verlag, Frankfurt/Main 2016

Walter Mischel, ,Der Marshmallow-Effekt.
Wie Willensstarke unsere Persénlichkeit
pragt“. 395 Seiten / € 15,50. Pantheon-
Verlag, Miinchen 2016
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