Sportpsychelogie und Managementtraining

Von Spitzensportlern lernen - aber wie?

Wie man Trainingsansitze und Prinzipien aus dem Spitzensport
erfolgreich in den beruflichen Alltag integrieren kann, wollen
die amerikanischen Trainer Tony Schwartz und Jim Loehr in ibrem
Band ,Die Disziplin des Erfolgs” zeigen. Zentrale Botschaft der
Autoren: Was in der Welt des Sports gilt, das gilt auch in der
Welt der Arbeit - kein Erfolg ohne hartes Training und efseme
Disziplin, Wohl wahs, aber welche Prinzipien gibt es dariiber
hinaws, fragt Dr. med. Dirk Limkemann, der das Buch filr uns

gelesen hat,

Der Managementberater
Tory Schweartz und der Sport-
psychologe Jim Loehr berich-
ten in nsgesamt elf Kapiteln
won ihren Erfahrungen aws der
tghchen Arbeit mit Flihrungs-
kriften. Die sich grabtenteils
wiederhokenden Darstellungen
der Lebers- und Arbeitswelten
von 41 typischen Flhrungs-
kriften in Unternehmen wer-
den mit allgemeinen Erkennt-
nissen dber die Zusammenhin-
ge awischen Cesundheit, Wohl-
befinden und Lestung ange-
reachert.

Diie Autoren setzen inshe-
sondene auf dissipliniertes Ener-
giemanagement. Dabei neh-
ren sie eine Unterscheidung
swischen psychischer, ematio-
naler, mentaler und spiritueller
Energie vor, chne diese Begrif-
fe jedoch konkret zu defurie-
ren oder voneinander abzu-
grenzen. Der Versuch der Au-
toren, den Begriff Energie 2u
beschreiben (erstes Kapitel),
bleibt grifitenteils vage und
unbestimmt; ,Wir sprechen von
der Energie, die wirinvestienen,
won der Quantitdt und Cuali-
tit der uns zur Verfllgung ste-
henden Enargie und davon,
dass der geschickte Umgang
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mit Energie uns vollen Einsatz
ermégiicht *

Im ginermn anderen Abschnitt
wearden Schwartr und Loehr
etwvas konkreter, wenn sie auf-
zahlen, wie Energie vergeudet
und verschwendet wird: dunch

stellung und die Unfahigkeit,
sch zu konzentrieren. Implizit
legen die Autoren ihrem Ener-
gleansatz ein Verstindnis von
Cesundheit zugrunde, das ei-
nem Zustand wollkommenen
physischen, psychischen und
sozialen Wohlbefindens gleicht.

Systematisch trainieren

Des Weiteren berichten die
Autoren von hrer Erfahrung
it der Betreuung von Profi-
sportlern, insbesondere Tennis-
spielern. Daraus leiten sie ihre
Prinzipsen file die Betreuung von
Fihrungskriften ab: |, Weil die
Anfordersngen an den Sport-
ler in Untermehmen’ eher noch
griditer cind und sch (er linge-
re lahee erstrecken als diejeni-
gen an den Spitzensportier, ist
e urmso wichtiger, dass er lemt,
systematisch zu trainieren.”

Uim den eigenen Trainingsbe-
darf zu ermitteln, empfehlen
die Marketingprofis Schwartz
und Loehr dem Leser den Be-
such ihver Intermedseite, um eine
K urzversion ihres Full-Engage-
rrent-Tests zu absolvieren.

Im zweiten Kapitel wird an- |
hand eines Praxisbeispiels das f
Leben des Klienten ,Roger” |
auf 2wilf Seiten viel zu ausfiihr- |
lich dargestelit. Roger ist ein |
Paradebeispiel fir alle anderen
in diesem Buch beschriebenen
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Flhrungskrafte: Er ist Gberge-
wichtig, hat Bluthochdruck,
ginen auffaligen Chalesterin-
spiegel, endhrt sich schlecht
und treibt keinen Sport. Roger
nimrmt haufiper Schiaftabletien,
braucht Koffein, verbringt zu
wenig Zeit mit seiner Frau und
coinen Kindern und hat Kon-
zentrationsstérungen im Job.
Im nachsten Kapstel ediutem
die Autoren zu Recht, dass eine
Balamoe rwischen Stress und Er-
holung die entscheidende Vio-

raussetzung fir Spitzeniaisiun-

| Kapitels steht de physische Ener-
| gie. Auch hier beschreiben die

gen ist, Um diesen einfachen
Zusammenhang zu beschrei-
ben, bendtigen se alendings 26
Seiten.

Im Vordergrund des vierten

Autoren an tellweise recht ba-
nalen Besplelen aus ihrer Pra-
xis (Klient George D. darf we-
der Kekse, Chips noch Kracker
egsen und Klient Frank muss ein
E0-tigiges Trainngsprogramm
absohderen), wie die physische
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gesteigert werden kann.
Dieses sai, so die Autoren, das
Sullerste Limit dessen, was nor-
malerweise erfordedich ist, um
gime neue Verhaltenswese ein-
zuflihren. Es wird suggenert,
man misse dne Vieraltensin-
derung nur zwei Monate durch- |
halten und danach laufe alles |
wie von selbst. Diese Behaup- |
tung |&sst sich jedoch mit ge-
sundhe i Er-
kenntnissen nicht belegen. An-
sonsten hatten vermutiich schon |
wesentiich mehr Menschen ih- |
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ren inneren Schwenehund” er-
folgreich dberwunden,

Unkilare Abgrenzung
In Kapitel finf erfihrt der Le-
ser etwas Ober emofticnale
Muskeln®, aus denen sich Selst-
vertrauen, Selbstkontrolle, so-
Ziale Kompeterzen und Enflh-
lungsvermdgen speisen. An-
ders als im Kapitel zuvor rdu-
men die Autoren hier ein, dass

teil jedes Vernderungsprozes-
ses sind und man hiufig erst
nach mehreren Anliuten er-
folgreich ist. In den nachsten
beiden Kapiteln geht es um die
mentale und spirituellz Energie.
Hier werden bestimmte Benei-
che und Themen mehfach be-
schrieben (z. B. voller Einsatz,
Bequemlichkeitszone, Erho-
lung). Aufgrund der unkianen
Abgrenzung stellt sich an die-
wer Stelle noch einmal die Fra-
genad'ldtmﬁmndewmvm-
deten Ene
Ein vielleicht nicht gam ty-
pischer, aber dennoch bemer-
kerswerter Satz erifinet das
achte Hap'rtd (5. 180): ,Eina
Reihe von Prifungen bringt
uns an den Rand des Aufge-
bens, aber in einer letzten,
héchsten Prifung eregen wir
den Drachen = indem wir die
Dunkelheit in uns besiegen,
ungenutzte Energiequelien an-
zapten und Bedeutung schaf-
ian- wio ZLvor keine existierte.
Diese Aussage erinnert schon
etwas an die unseridsen Me-
thoden so genannter Mativa-
tiarsgurus,
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Im weiteren Verlauf dieses
Kapitels geht es um die Frage:
Wer waollen Sie sein? Sinnori-
entierung sowie Werte und Tu-
genden werden wiederum an-
hand von Klientenbeispielen
erldutert. Auf die rhetorische
Frage, wie man mit seiner En-
ergie umgeht, antworten die
Autoren, dass voller Einsatz
und optimale Leistung von der
Fahigkeit abhdngen, positive
Energie zu erzeugen. Awsrei-
chend verstindlich wird aller-
dings nicht, wie der Leser zu
einem Energie-Kraftwenk' wer-
den soll. Interessant it hinge-
gen eine Tabella (5, 110), die
Kosten und Mutzen bestimm-
ter Abwehrreaktionen gegen-
Obersielt,

Stark idealisiert

Am Ende des Buches wird in
einem plastischen Bespiel noch
einmal deuthich, dass die Au-
toren ean stark idealisiertes Bild
ihrer Beratungs- und Behand-
Roger noch einer der anderen
40 Klienten haben irgendwel-
che Schwierigkeiten mit der
Urnsetzung von neuen Verhal-
tensweisen. Jede Vierdnderung
funktioniert reibungsos und
bringt den gewninschien Erfolg,
Ahnlich wie an vieken Stelen in
ihirern Buch schreiben Schwartz
und Loehr: ,Mach sechs Mo-
naten kam Roger u uns Tu
einer Nachbesprechung, Von
dem Augenblick an, als er zur
Tor hereinkarn, war klar, dass
er gewissermalien ein anderer
Mensch geworden war”

Ein [Eigentor' schieflen die
Autoren jedoch mit dem Bes-
spiel des Tennisprofis van Lend|.
ben sie exemplarisch die Macht
des positiven Rituals. Schiiefi-
lich sind Schwartz und Loehr
davon Oberzeugt, dass das Er-
lernen von derartigen Gewohn-
setzung fiir Topleistungen it
Ohne Zweifel hat lvan Lendl
Spitzenleistungen erbracht,
doch wieso hat der Tennisprofi
sein grifites Ziel, namiich Wim-
bledon zu gewinnen, nie er-
raicht?

Rituale sind hilfreich, wenn
Verhaltensverdnderungen ge-
wolirschi sind, aber sie missen
ginen Bezug zur Ausgangss-
tuation haben. Mur dann kin-
nen sie wirkungsvoll sein. Ro-
ger und de anderen Klienten
sind — typisch amerikanisch -
ausschiiefilich positiv und ver-
kiart dargestellt. Gut wire es
gewesen, auch einmal einen
kiginen Rickschrtt mit an-
schliefendam Weiterkommen
aufzuzeigen. 50 blelben die an-
gefiihiten Beispicle weder glaub-
wiirdig noch nachwollziehbar,

Irsgesamt fehit &5 dem Buch
an inhaltlicher Tiefe, Der Leser
mag sich in den beschrishensan
Klienten durchaus wiederfin-
den, dazu hiftten aber weniger
ak 41 Bespiek ausgereicht. Die
verwendeten Energiebegriffe
bleiben schiwamrmag, haben kei-
nen praktischen Nutzen wnd
tragen eher Zur Venaimung beil
Der im Anhang aufgeflihrie
perstnliche Entwicklungsplan
bietet einige brauchbare As-

pekte, die Empfehlungen der
Aurtaren sind jedoch kaum Er-
folg versprechend.

5o besteht Rogers newes
Leben jetrt aus 13 einzelnen
Ritualen: Frihstick zu Hause
it seirer Fraw, alle 90 bis 120
Minuten essen und trnken, bel
der Arbeit alle S0 Minuten
Pause, rweimal wchentlich
das Bliro um 17,30 L verlas-
seri und 5o weilter, FOr jeden el
haftigen Roger wire das ver-
muthch eine komplette Ober-
forderung, die wahrscheinbch
nach kirzester Zeit mehr Frust
als Lust erzeugen wilnde, Die
prundsitzhchen Ansitze in de-
sem Buch sind nicht verkehrt,
aber es gibt bessere Strategi-
en, um langfristig erfolgreche
Verdnderungen seines eigenen
Cesundheftsverhaltens zu errei-
chen.
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