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Erfolgreich mit Riickschlagen umgehen

Mentalstrategien vom Spitzensport lernen

Der Umgang mit Riickschlagen f3llt uns oft schwe
Gesellschaft. Haufig geht es darum, gute Ergebnisse zu erzie
erreichen, sich durchzusetzen und besser — oder zumindest g _ LY
diesem Anspruch wachsen wir auf. Scheitern hingegen ist fur viele ein Stigma,

Heidi Haberl-
Glantschnig

Mental-Coachin

Niederlagen sind demotivierend. Sie
kratzen am Selbstbild und bringen
unser Image in Gefahr. Meist schi-
men wir uns fiir unsere Misserfol-
ge und es fille schwer, sie in unser
Selbstbild zu integrieren. Wenn es zu
viele von ihnen gibt, ist unser Selbst-
wert stark in Gefahr und wir begin-
nen, uns abzuwerten in Richtung
»Das kann ich eben nicht.«, »Das
schaffe ich nichte, »Ich bin nichr gur,
nicht richtig ...«, bis hin zu »Ich bin
gescheitert«. Eine wenig hilfreiche
Abwirtsspirale beginnt und bestirke
sich im Sinne einer Selffulfilling Pro-
phecy immer weiter, wie auch die
Grafik (Abb. 1) zeigt.

Abb. 1: Selffulfilling Prophecy.

Auch Superstars scheitern

In den Medien werden uns perfekte
Menschen und besonders perfekte
Superstars gezeigt, die uns weiter ver-
unsichern. Denn dort siecht man in
erster Linie die Erfolge, die Leistun-

SchVw aktuell Osterreich 3|2022

gen und den Glamour. Wir sehen die
Bilder der emotionalen Siegerehrun-
gen, der schonen lachenden schlan-
ken Menschen und der umsatzstarken
Unternchmer, dic Luxusgiiter ganz
selbstverstindlich vorfithren und ge-
lungene Beziehungen leben. Wir neh-
men nur die Erfolge wahr und iiber-
sehen dabei den langen Weg dorthin,
der von Ups and Downs gepragt ist.

Jeder Mensch wird jedoch in sei-

nem Leben mit Krisen konfron-
dert: personliche Niederlagen, Job-
verlust, Krankheiten, Unfille. Der
Forschung war lange Zeit unklar, wa-
rum manche besser mit solchen Situ-
ationen umgehen konnen als andere.
Warum der eine neue Perspektiven
erkennt, wihrend der andere in ein
tiefes Loch fillt.

Die Psychologin und Mentalcoach
Heidi Haberl-Glantschnig, die selbst
viele Jahre Leistungssportlerin war
und als Unternehmerin im Sport und
Business arbeitet, beschiftigr sich mit
dieser Frage seit vielen Jahren.

»Aus meiner Sicht geht es hier we-
nig um Gliick, um Zufall oder um
besonders herausragende genetische
Komponenten, wie oft von vielen
vermutet wird. Auch die akruelle
Forschung bestitige solche Thesen
nicht. Es sind die ganz besonderen,
exzellenten Mental- und Resilienz-
Strategien die hier den feinen Unter-
schied machen.«

Mentale Strategien

Es handelt sich dabei um mentale
Strategien, also internale Muster, auf
Basis derer wir unsere Handlungen,
unsere Emotionen, unser Erleben

r denn Erfolg ist ein wichtiges Credo unserer
! len, Leistung zu zeigen, Vorgaben z
leich gut — wie andere zu sein. Mit

ein Tabu.

und Verhalten steuern. Im Behaviq.
rismus spricht man in diesem 7.
sammenhang von der »Black Box,
in der sensorische Reize verarbeiter
werden, um dann zu extern wah-
nehmbaren  Verhaltensweisen 7y
fiihren. Im Mentalcoaching geht es
um die Erforschung der Black Box,
mit dem Ziel, besonders erfolgreiche
mentale Strategien zu erkennen und
fiir andere nutzbar zu machen.

Spitzensportler/-innen lernen re-
lativ frith, dass Niederlagen ein Teil
ihrer Arbeit sind und zum Wachs-
tumsprozess ganz natiirlicherweise
dazu gehoren.

Die Basketball-Ikone Michael Jor-
dan meinte: »In meiner Laufbahn
habe ich mehr als 9.000 Wiirfe ver-
schossen. Ich habe fast 300 Spiele
verloren. 26 Mal war ich derjenige,
der das Spiel gewinnen konnte und
ich habe daneben geworfen. Ich bin
immer und immer wieder geschei-
tert. Und genau deshalb bin ich er-
folgreich.« Auch Oliver Kahn, einer
der erfolgreichsten Torhiiter aller
Zeiten schreibt in seiner Biogra-
fie: »Der Riickschlag gibr wichrige
Hinweise, wo man nachbessern muss
oder was man vielleicht sogar ganz
anders machen sollte. Damit schaff
der Riickschlag die Vorausserzung
dafiir, richtig durchstarten zu kén-

nen.«

Niederlagen als Chancen

Wias wire, wenn jeder Riickschlag in
Wirklichkeit tatsichlich ein Gewinn
ist? Wenn in Niederlagen ungeahnc
Chancen steckten, die es zu entde

cken gile?
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Wenn Riickschlige passieren, quii-
len wir uns oft mit den beriihmren !
»Warum-Fragen.« Wissend, dass die- '
se Pragen nur einmal Berechtigung |
haben, niimlich bei der Ursachenfin. |
[ dung. Ansonsten sind Warum-Fra- :I
| gen anklagend und oft geht es darum i
' die Schuld von sich auf andere zu :
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4ge gehoren dazu, vor allem

mal richtig drgern/traurig sej,

= Akzeptanz und Nachsicht:
bei erfolgreichen Menschen.

enttauscht sein.
= Analyse und Learnings:
= Was lief gut?

* Wasgingschief?
; * Was alles kannst Du 25 Positive aus dieser,
] schieben und Verantwortung ahzu- o Al ltst Du Dich weiter

r geben.
Eine zentrale Frage zur Reflexion

f und neuen Bedeutungsgebung  ist
' fiir Frankl in Krisenzeiten die Fra< ‘725555580 i
’ ge: »Wofiir isc das eine Gelegen-

- heit’«, die er mir den Buchstaben
WIDEG abkiirzte. Sie hilft dabei,
schwierige Situationen sofort zu ent-
schiirfen und das Leben mit Sinn neu
| auszurichten. »Wozu fordert mich
diese Situation heraus?« »Was kann

ich gerade jetzt lernen?«

Es gibe

Ereignis fiir Dich iein art ein, kostet Dich
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motivieren ay .
wie Magneten, wie
d serzen ungeahnqe
e sind immer der
d'endc Schrin,
t sich zu verin.
[ ZU meistern,

rdas alles ma-
es sich lohnt
Zeiten durchzu-

die uns aufrei-
alles machen und
hnt auch schwere
Je klarer, ar-
1ender diese Zicle
Menschen ganz
stirker wirken
die uns anzichcn
- sowie die Kreati-
n zu finden, wo
‘Wtdetgnmdjg den

Glauben an sich
| vorwarts zu leben. « lichkeiten zu verl
: = Sie sind da, um
ickelte zum Bei- zu reflektieren,
t, der nicht halten =« Sie sind da, um
entstand ein giganti- nen und neue Fi
t mit einem fantastischen wickeln, bzw. Erke
Post-It, die kleinen gelben nerieren.
 Zettel, die iiberall hiingen und leicht .
wieder abgerissen werden. Je klarer das Ziel, umso
Fiir cin Sigewerk ist das Sigemehl  der Umgang mit Riicksc}
Abfall und lange Zecit bezahlte man  Die Morivationspsych
sogar Geld, um das Sigemehl zu ent-  wie man Menschen moriyie,
sorgen. Fiir eine Spanplattenfabrik  Was sind Motivatoren yy

; 5 D ey o tschnig hat Psycho-

ist das Sigemehl ein wichtiger Roh-  ber? Was davon kommt vop | t Lebensberater:
g i b ooy N shmerin und 30-

stoff. Wwas von innen? Heute nih, B e

Und als der schottische Arzt Ale- Motivationspsychologie mehr
xander Fleming am 28, Septem- mehy der modernen Zielp

w.mybestme a!
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Wir sind unziihligc Male auf die
Nase gefallen, bevor wir laufen konn-
ten. Sowie jedes andere Kleinkind,
das sich unermiidlich immer und
immer wieder aufrichter und es bei
jedem Versuch ein kleines bisschen
besser schafft — ohpe jemals Zweifel
zu haben, dass es irgendwann klappen
wird. Damals haben wir niche aufge-
geben, weil wir den Prozess als ganz
natiirlich angesehen haben und niche
viel dariiber nachgedacht haben.

» >Erfolg ist die Fahigkeit, von
einem Misserfolg zum anderen
zu gehen, ohne seine Begeis-
terung zu verlieren< (Winston
Churchill), denn wenn man
Wachsen méchte, geht es dar-
um, die Komfortzone zu verlas-
sen und das ist immer mit Risiko
verbunden.«

Scheitern ist nicht das Gegenteil von
Erfolg. Es ist vielmehr cin entschei-
dender Teil davon. Misserfolg gehére
zum Erfolg und noch mehr: Miss-
erfolg macht Erfolg iiberhaupt erst
moglich, weil oft genau daraus der
Antrieb und der »Need« fiir Verinde-
rung und Wachstum entsteht.
»Erfolg ist die Fihigkeit, von einem
Misserfolg zum anderen zu gehen,
ohne scine Begeisterung zu verlieren«
(Winston Churchill), denn wenn
man Wachsen méchte, geht es da-
rum, die Komfortzone zu verlassen
und das ist immer mit Risiko ver-
bunden. Wenn wir in unbekanntes
Terrain vorstoflen, laufen wir Gefahr
auf neuen Wegen auch vermeintlich
»falsche Abzweigung« zu nehmen.
Die meisten Menschen wiirden das
schon als Misserfolg oder Scheitern
cinstufen und eventuell den Weg
nicht mehr weitcrvcrfolg&n‘

Der Umweg kann aber auch als
Riickmeldung gesehen werden (siche
dazu auch die Abb. 2), um zu kor-
rigieren, zu adjustieren, zu lernen
und zu wachsen. Und je mehr dieser

falschen« Wege man schon erkundet
hat, desto niiher komme man unwei-
gerlich dem richrigen Weg,

Wofiir ist das eine Gelegenheit?
Spannende Gedanken zum Umgang
mit Problemen kommen vom ésterr.
Psychiater und Begriinder der Logo-
therapie Vikror Frankl.

Er unterscheidet zwischen Ta-
lenten, die er als Geschenke Gottes
bezeichner und Fihigkeiten, der wir
erst im Laufe unseres Lebens erler-
nen miissen.

Und diese Fihigkeiten entwickeln
wir genau dann, wenn etwas nicht
optimal liuft. Wenn wir diesen inne-
ren Antrieb nach Weiterentwicklung,
nach Wachstum und Lernen spiiren,
weil wir neue Wege gehen, andere
Herausforderungen meistern und
hohere Ziele erreichen machten.

In Tiefzeiten diirfen wir uns im-
mer daran erinnern, dass wir gerade
Fihigkeiten entwickeln, denn Pro-
bleme (pro= fiir, balein=ball) sind,
wie das Wort schon zeigt, FUR uns
da. Es gibt niemals das ultimative
Versagen, sondern nur Riickmel-
dungen, die uns wichtige Korrek-
turinderungen auf dem Weg zum
Ziel aufzeigen.

WHAT MOST
PEOPLE THINK...

START

sorungkraft.consulting
Abb. 2: Niederlagen als Chance.
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Thomas Edison, der Erfinder der
Glithbirne, wurde einmal von einem
seiner Mitarbeiter gefragt, ob er der
Suche nach einem geeigneten Mate-
rial fiir den Glithfaden nicht schon
iiberdriissig sei. Immerhin hatte Edi-
son zu diesem Zeitpunke bereits an
hundertfiinfzig verschiedencn Mate-
rialien erfolglos getestet. Edison ant-
wortete auf die Frage des Mannes mit
Verwunderung; »Warum um Him-
melswillen sollte ich deshalb verzwei-
felt sein? Ich habe mehr als hundert-
fiinfzig Materialien entdeckt, von
denen ich mit Bestimmtheit sagen
kann, dass sie als Gliihfaden unge-
eignet sind.«

Auch Kreativitit, diese schillern-
de, Fihigkeit, von der man weif} wie
wichtig sie in unserer schnelllebigen
Welt ist und die immer wieder vom
World Economic Forum als eine der
Top- Skills der Zukunft gewiihle wird,
steht in engem Zusammenhang mit
Fehlerkultur und dem Mut, Riick-
schlige zu riskieren. Menschen, die
Fehler als nadirliche Bausteine von
Leben und Wachsen ansehen, kén-
nen besser mit unklaren Strukturen
umgchen, sind innovariver und krea-
tiver, finden L&sungen zu Proble-
men, die sie jetzt noch nicht kennen.

WHAT
SUCCESSFUL
PEOPLE KNOW...

START
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