SELBST-COACHING

Warum stehen wir uns im*®
Weg, Herr Spiesherger?

Taglich griiBt das Murmeltier. Fiihlen Sie sich auch

DS manchmal gefangen in lhrem eigenen Hamsterrad?
A\41AV8  Getrieben von Erwartungen und Leistungsdruck?

Die , Krone“ hat Mentalcoach und Referent Giinter

Spiesberger getroffen, der in seinem neuen Buch
mehr Leichtigkeit und Lebensfreude verspricht.

iinter Spiesberger war selbst
einige Jahre im Spitzensport
tdtig. Man gestand ihm zwar
Talent zu, aber er galt als
,mental schwach. Dies fiihr-
te freilich bei dem damals jungen, aufstre-
benden Mann dazu, sich mit dem Thema
genauer zu beschiftigen. Heute kann er
auf eine 30-jihrige Coachingkarriere zu-
riickblicken. Seine Erfahrungen teilt er
nun in seinem Buch ,Warum wir uns
selbst im Weg stehen® mit allen Interes-
sierten. Wir treffen ihn zum Talk im Ho-
tel Schwiirzler in Bregenz, bevor es fiir ihn
zum nichsten Coaching-Kunden geht.

Die Frage liegt formlich auf der Hand: Wieso
stehen wir uns selbst im Weg?

Alles, was wir heute erleben, sehen, héren
und tun, wird iiber unsere Vergangenheit
gefiltert. Unser Unterbewusstsein holt in
unerwarteten Situationen das Negative
hervor, um uns zu warnen. Das kommt
aus einer fritheren Zeit, in der das zum
eigenen Uberleben dienlich war, heute
bringt es aber nicht mehr viel. Zum ande-
ren sind wir vielfach von unserem Ver-
stand dominiert und geprigt von Erzie-
hung und Ausbildung, wissen aber nicht,
wie unser Unterbewusstsein tickt! Des-
halb brauchen wir unheimlich viel Kraft
und Anstrengung, um Alltag, Beruf und
Beziehungen zu meistern.

Unsere Gesellschaft ist heutzutage stark
vom Leistungsdruck beeinflusst. Burnouts
stehen an der Tagesordnung. Wieso, glau-
ben Sie, sind wir alle so gestresst?

Stress wird heute schon wie ein Status-

symbol bewertet. In den letzten zehn Jah-
ren hat sich sicher dieser Leistungs- und
Zeitdruck verstirkt. Was ich bei meinen
Kunden spiire, ist, dass alles in noch kiir-
zerer Zeit fertig werden soll. Jeder
Mensch nimmt es anders wahr, aber es ist
ein grofBes Thema in der Gesellschaft ge-
worden, alles unter einen Hut zu bekom-
men. Man muss heute auf jedes Mail so-
fort antworten. Friiher hat man Briefe ge-
schrieben, per Festnetz telefoniert. Heute
geht’s nur noch darum, noch schneller,
besser und optimierter zu sein. Besonders
durch die Digitalisierung ist eine unglaub-
liche Geschwindigkeit entstanden. Und
wir tun uns schwer, weil wir nicht wissen,
wie wir funktionieren. In dem Moment, in
dem ich mein eigener Coach werden kann,
weil ich mein Unterbewusstseinskenne,
kann ich mein Leben erleichtern.

Das klingt ja eigentlich wunderbar. Aber
warum macht es dann nicht jeder?

Weil wir es eben nicht wissen. Wir sind
gute ,,Consumer® geworden, sind von
klein auf dazu erzogen worden, in diese
Leistungsgesellschaft hineinzupassen, uns
anzupassen. Aber wir haben nicht gelernt,
welche Kraft unsere Gedanken haben. Wir
sind so programmiert, dass wir andere
Menschen beurteilen. Wir bewerten unse-
re Aullenwelt, haben aber vergessen, auf
uns selbst zu achten, bei uns genauer hin-
zusehen. Statt zuzuhoren sollte man mehr
in sich hineinhdren und erkennen, warum
man iiberhaupt in einer Situation verir-
gert ist. Was stort mich? Das erfordert
grof3e Konsequenz. Man sollte sich selbst
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besser kennenlernen, offen und ehr-
lich mit sich umgehen. Will ich etwas
in meinem Leben verindern oder wei-
ter im Hamsterrad laufen?

Wie kann ich diese gewiinschte Veran-
derung aber schaffen?

Mein Leben kann ich mit bewussten
Denk- und Verhaltensweisen beein-
flussen. Indem ich beispielsweise auf
schone Erfahrungen aus der Vergan-
genheit zuriickgreife, mehr in Bildern
denke und visualisiere. Etwas, das
man als Kind ja stindig gemacht hat.
Es gibt ein altes Sprichwort: ,,What
you see, is what you get.*

Das klingt logisch, aber so einfach ist es
sicher nicht, denn fast jeder Mensch hat
Angste oder Zweifel.

Die heif3t es immer wieder zu erset-
zen. Das Ziel soll sein, mehr hinzu-
horchen und diese zweifelnden Ge-
danken nicht zu verdringen, sondern
umzugestalten. Was hole ich mir Gu-
tes aus der Vergangenheit? Egal wel-
che Erfahrung, es muss nur das Ge-
fiilhl stimmen. Man kann so uralte
Muster erkennen, umbauen und neut-
ralisieren — ja, sogar in Leichtigkeit
und Erfolg verwandeln. Diese Mecha-
nismen, die im Buch dargestellt sind,
sind effektiv, wissenschaftlich unter-
mauert und tausendfach erprobt. Je-
der Mensch kann dadurch sein eige-
ner Coach werden.

Was unterscheidet erfolgreiche Men-
schen von sogenannten Versagern?
Erfolgreiche Menschen denken weni-
ger — sie haben vor allem weniger ne-
gative Gedanken, ersetzen diese mit
positiven, haben klare Ziele und visua-
lisieren stindig. ,,Visiondre“ in der
Wirtschaft zum Beispiel sind konse-
quenter, wenn es darum geht, ihr Ziel
zu erreichen. Wenn sie stolpern, blei-
ben sie nicht in negativen Gedanken
oder Schuldzuweisungen hingen, son-
dern analysieren und gehen weiter. Sie
stehen einmal mehr auf, wenn ein an-
derer vielleicht liegen bleiben wiirde.

Sie waren selbst einige Jahre Spitzen-
sportler, haben viele Sportler trainiert -
darunter Weltmeister und Olympiasie-
ger. Was konnen wir vom Sport lernen?

Im Sport wird sehr viel reflektiert. Je-

geboren 1956 in Altmiinster am
STECK Traunsee, war als aktiver Sportler
SIS (Ski und Tennis) sowie Betreuer im
Spitzensport tatig. Griindete 1985
europaweit eigene Tennisakade-
mien, seit 30 Jahren Wirtschafts-
und Mentalcoach, Autor und Spea-
ker, wohnhaft in Liechtenstein.

des Training wird analysiert. Wie war
der Lauf? Wie war die Technik? Uber
das Reflektieren stabilisiert der Sport-
ler das Positive und verindert das, was
verbessert werden sollte. Wir ,,norma-
len Menschen® haben das ja nie ge-
lernt. Wir kommen am Abend heim
und sagen: ,,Ich hatte einen schlechten
Tag!“ Wenn wir lernen, zu reflektie-
ren, dann wiirden wir viele Gewohn-
heiten umstellen. Ich habe viel mit
Einzelsportlern zusammen gearbeitet.
Meistens kommen sie zu mir, wenn
sie ganz unten sind, verletzt, oder eine
schlechte Saison hatten. Wenn keiner
mehr an sie glaubt. Wenn sie dann nur
Kondition trainieren, werden sie bald
nicht mehr weiterkommen, weil Angs-
te da sind. Je mehr man an diesen Blo-
ckaden arbeitet und diese umzuwan-
deln beginnt, kann er oder sie wieder
erfolgreich werden. Der Sportler visu-
alisiert auch sehr viel. Er visualisiert,
damit der Korper nachvollzieht, was
der Geist sich vorstellt. Vom Sport
kann man einiges in den Alltag umle-
gen. Dem Unterbewusstsein ist es
egal, ob ich am Start stehe, ob ich
Mutter oder Manager bin. Es funktio-
niert immer gleich.

Welche Auswirkungen kénnen die nega-
tiven Gedanken auf uns haben?

Wir Menschen haben von klein auf ge-
lernt, Erwartungen zu haben. Mit je-
der Erwartung baut sich ein Gegenpol
auf. Das, was nicht sein darf. Und in
diesem Spannungsfeld lebt man dann:
Erwartungen an mich, an mein Um-
feld, an die Beziehung - und die
Gegenpole. Das Ziel ist, diese Span-
nungen aufzul6sen. Diese Spannun-
gen sind im Korper gespeichert, in je-
der Zelle, und das schligt sich auch
auf Gesundheit und Psyche nieder.
Man kennt das gut aus Beziehungen:
Wenn man jemanden Kennenlernt,
spricht man viel, hort zu, ist neugierig
auf den anderen. Mit der Zeit ist die
Gefahr groB3, dass die Kommunika-
tion schlechter wird. Der Klassiker:
,Ich brauch ja nichts sagen, sie weil3
ohnehin, was ich will.“ Man kommt
nach Hause, ist miide, keiner ist mehr
bereit zu erzihlen, was er den ganzen
Tag gemacht hat. Man will seine Ru-
he. Der andere aber glaubt, man hat
was gegen dessen Person. So beginnen
die kleinen Spannungen des Alltags.
Ein Mechanismus, der leicht aufzu-
brechen wiire.

Auch die Vorweihnachtszeit und die
Festtage sind voll von Erwartungen.
Welchen Tipp haben Sie da parat?

Man sollte sich bewusst Zeit nehmen

Im Buch ,Warum wir uns selbst im Weg

stehen" gibt Spiesberger sein Wissen weiter.

und sich auf den Kern der Feiertage
einlassen. Die Werbung will uns auf-
zwingen, wie was zu sein hat, was wir
kaufen sollen und so weiter. Dabei
sind das Zusammensein, Begegnun-
gen mit Freunden und Familie viel
wichtiger. Einfach einmal dankbar
sein fiir das vergangene Jahr. Man
sollte weniger in Erwartungen hén-
gen, mehr in Bildern denken, dann
kann es sich leichter realisieren. Die
Gefahr einer Enttduschung ist sonst
sehr groB8. Ich war frither auch im
Hamsterrad. Heute denke ich anders,
freue mich mehr iiber kleine Dinge
und habe auch weniger Erwartungen.
Man wird dadurch flexibler und ist
nicht so fixiert darauf, wie etwas sein
muss.

Gibt es auch bei Ihnen noch Verbesse-
rungspotenzial?
Ja klar, man lernt jeden Tag dazu. Es
gibt immer wieder Herausforderun-
gen — man fillt irgendwo rein, kommt
aber schnell wieder raus. Man be-
ginnt, alte Muster aufzubrechen. Man
sollte die Welt mehr mit den Augen
eines Kindes sehen. Die gute Nach-
richt ist: Wir alle konnen wieder in
einen Zustand des ,,Jetzt* kommen.
Sandra Nemetschke
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Schneiders Brille
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ROBERT SCHNEIDER

Das Genie

Er war sich bewusst, dass er eine herausragende
Personlichkeit war, weshalb er veranlasste, dass sein
Ableben erst nach der Eindscherung bekannt gege-
ben werden sollte, um einem etwaigen Totenkult
vorzubeugen. Doch etwas lief schief. Als er am 18.
April 1955 im Alter von 76 Jahren verstarb, nach sei-
nem Willen verbrannt wurde und die Zeit der Still-
haltung verstrichen war, rechnete die Familie mit der
Verdffentlichung seines Todes. So geschah es auch,
aber kurze Zeit spater berichtete die New York
Times, dass das Gehirn des weltberiihmten Kernphy-
sikers Albert Einstein zur Untersuchung aus dem
Korper extrahiert worden war. Zu verantworten hat-
te das der Pathologe Thomas Harvey. hm wurde Ein-
steins Autopsie libertragen. Dr. Harvey, der selbst in
Princeton lehrte, war ein leidenschaftlicher Verehrer
Einsteins. Er wollte um jeden Preis herausfinden, wo
im Gehirn Einsteins das Genie verborgen lag. Also
zerlegte er es, legte es in mehrere Einweckglaser und
versteckte es im Keller. Da er selbst kein Neurologe
war, wollte er die besten Spezialisten der Welt zu-
sammenrufen, um jeden Bereich des Gehirns zu ana-
lysieren. Die Ergebnisse dachte er dann in den re-
nommiertesten Magazinen zu publizieren und so zu
weltweitem Ruhm zu gelangen. Er wiirde es dem Ein-
stein schon noch beweisen, dass auch er, Harvey, ein
Wissenschaftler von hohen Graden war. Doch die
Sehnsiichte zerschlugen sich. Ein Aufschrei ging
durch die wissenschaftliche Gemeinschaft, mit der
Karriere in Princeton war es zu Ende, der Job war
weg, und Harveys Gattin konnte es nicht ertragen,
Einsteins Gehirn in Einweckglasern im Keller zu wis-
sen, weshalb sie die Scheidung einreichte. Erst, nach-
dem Hans Albert Einstein, Einsteins Sohn, Betroffen-
heit und Arger iiber die Leichenschindung verwun-
den hatte und griines Licht fiir die Analyse gab, wur-
de Dr. Thomas Harvey beriihmt. Journalisten cam-
pierten in seinem Garten, um ein Interview zu erhei-
schen. Bis heute wird an Einsteins Gehirn geforscht.
Man fand heraus, dass es kleiner war als erwartet,
und im Jahr 2012 entdeckte die Anthropologin Dean
Falk eine zusatzlich Windung im mittleren Frontal-
lappen, womit der Sitz des Genies als lokalisiert galt.
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