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TŠgl ich grŸ§t das Murmeltier . FŸhlen Sie sich auch
manchmal gefangen in Ihrem eigenen Hamster rad?
Getr ieben von Erwar tungen und Leistungsdruck?
Die ãKroneÒhat Mentalcoach und Referent GŸnter
Spiesberger getroffen, der in seinem neuen Buch
mehr Leichtigkeit und Lebensfreude verspr icht.

Warumstehenwir uns im
Weg, Herr Spiesberger?
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Günter Spiesberger war selbst
einige Jahre im Spitzensport
tätig. Man gestand ihm zwar
Talent zu, aber er galt als
„mental schwach“. Dies führ-

te freilich bei dem damals jungen, aufstre-
benden Mann dazu, sich mit dem Thema
genauer zu beschäftigen. Heute kann er
auf eine 30-jährige Coachingkarriere zu-
rückblicken. 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 Schwärzler in Bregenz, bevor es für ihn
zum nächsten Coaching-Kunden geht.
Die Frage liegt fšrmlich auf der Hand: Wieso
stehen wir unsselbst im Weg?
Alles, was wir heute erleben, sehen, hören
und tun, wird über unsere Vergangenheit
gefiltert. Unser Unterbewusstsein holt in
unerwarteten Situationen das Negative
hervor, um uns zu warnen. Das kommt
aus einer früheren Zeit, in der das zum
eigenen Überleben dienlich war, heute
bringt es aber nicht mehr viel. Zum ande-
ren sind wir vielfach von unserem Ver-
stand dominiert und geprägt 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 gest resst?
Stress wird heute schon wie ein Status-

symbol bewertet. In den letzten zehn Jah-
ren hat sich sicher dieser Leistungs- und
Zeitdruck verstärkt. Was ich bei meinen
Kunden spüre, ist, dass alles in noch kür-
zerer Zeit fertig werden soll. Jeder
Mensch nimmt es anders wahr, aber es ist
ein großes Thema in der Gesellschaft ge-
worden, alles unter einen Hut zu bekom-
men. Man muss heute auf jedes Mail so-
fort antworten. Früher 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 eigent lich wunderbar. Aber
warum macht esdann 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 Außenwelt, haben aber vergessen, auf
uns selbst zu achten, bei uns genauer hin-
zusehen. Statt zuzuhören sollte man mehr
in sich hineinhören und erkennen, warum
man überhaupt in einer Situation verär-
gert ist. Was stört mich? Das erfordert
große Konsequenz. Man sollte sich selbst
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und sich auf den Kern der Feiertage
einlassen. D ie W erbung wil l uns auf-
zwingen, wie was zu sein hat, was wir
kaufen sollen und so weiter. D abei
sind das Zusammensein, Begegnun-
gen mit Freunden und Famil ie viel
wichtiger. Einfach einmal dankbar
sein fŸr das vergangene Jahr. M an
sollte weniger in Erwartungen hŠn-
gen, mehr in Bildern denken, dann
kann es sich leichter realisieren. D ie
Gefahr einer EnttŠuschung ist sonst
sehr gro§. Ich war frŸher auch im
H amsterrad. H eute denke ich anders,
freue mich mehr Ÿber kleine D inge
und habe auch weniger Erwartungen.
M an 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 H erausforderun-
gen Ðman fŠllt irgendwo rein, kommt
aber schnell wieder raus. M an be-
ginnt, alte M uster aufzubrechen. M an
sollte die W elt mehr mit den Augen
eines K indes sehen. D ie gute N ach-
richt ist: W ir alle kšnnen wieder in
einen Zustand desãJetztÒkommen.

Sandra Nemetschke

W ir M enschen haben von klein auf ge-
lernt, Erwartungen zu haben. M it je-
der Erwartung baut sich ein Gegenpol
auf. D as, was nicht sein darf. U nd in
diesem Spannungsfeld lebt man dann:
Erwartungen an mich, an mein Um-
feld, an die Beziehung Ð und die
Gegenpole. D as Z iel ist, diese Span-
nungen aufzulšsen. D iese Spannun-
gen sind im Kšrper gespeichert, in je-
der Zelle, und das schlŠgt sich auch
auf Gesundheit und Psyche nieder.
M an kennt das gut aus Beziehungen:
W enn man jemanden kennenlernt,
spricht man viel, hšrt zu, ist neugierig
auf den anderen. M it der Zeit ist die
Gefahr gro§, dass die Kommunika-
tion schlechter wird. Der K lassiker:
ãIch brauch ja nichts sagen, sie wei§
ohnehin, was ich wil l .Ò M an kommt
nach H ause, ist mŸde, keiner ist mehr
bereit zu erzŠhlen, was er den ganzen
Tag gemacht hat. M an wil l seine Ru-
he. D er andere aber glaubt, man hat
was gegen dessen Person. So beginnen
die kleinen Spannungen des Alltags.
Ein M echanismus, der leicht aufzu-
brechen wŠre.

Auch die Vorweihnachtszeit und die
Fest tage sind voll von Erwartungen.
Welchen Tipp haben Sieda parat?
M an sollte sich bewusst Zeit nehmen

des Training wird analysiert. W ie war
der L auf? W ie war die Technik? † ber
das Reflektieren stabil isiert der Sport-
ler dasPositiveund verŠndert das, was
verbessert werden sollte. W ir ãnorma-
len M enschenÒ haben das ja nie ge-
lernt. W ir kommen am Abend heim
und sagen: ãIch hatte einen schlechten
Tag!Ò W enn wir lernen, zu reflektie-
ren, dann wŸrden wir viele Gewohn-
heiten umstellen. Ich habe viel mit
Einzelsportlern zusammen gearbeitet.
M eistens kommen sie zu mir, wenn
sie ganz unten sind, verletzt, oder eine
schlechte Saison hatten. W enn keiner
mehr an sie glaubt. W enn sie dann nur
Kondition trainieren, werden sie bald
nicht mehr weiterkommen, weil € ngs-
te da sind. Je mehr man an diesen Blo-
ckaden arbeitet und diese umzuwan-
deln beginnt, kann er oder sie wieder
erfolgreich werden. D er Sportler visu-
alisiert auch sehr viel. Er visualisiert,
damit der Kšrper nachvollzieht, was
der Geist sich vorstel l t. Vom Sport
kann man einiges in den Alltag umle-
gen. D em Unterbewusstsein ist es
egal, ob ich am Start stehe, ob ich
M utter oder M anager bin. Es funktio-
niert immer gleich.

Welche Auswirkungen kšnnen die nega-
t iven Gedanken auf unshaben?

besser kennenlernen, offen und ehr-
l ich mit sich umgehen. W il l ich etwas
in meinem L eben verŠndern oder wei-
ter im H amsterrad laufen?

Wie kann ich diese gewŸnschte VerŠn-
derung aber schaffen?
M ein L eben kann ich mit bewussten
D enk- und Verhaltensweisen beein-
flussen. Indem ich beispielsweise auf
schšne Erfahrungen aus der Vergan-
genheit zurŸckgreife, mehr in Bildern
denke und visualisiere. Etwas, das
man als K ind ja stŠndig gemacht hat.
Es gibt ein altes Sprichwort: ãW hat
you see, iswhat you get.Ò

Das klingt logisch, aber so einfach ist es
sicher nicht , denn fast jeder Mensch hat
€ngsteoder Zweifel.
D ie hei§t es immer wieder zu erset-
zen. D as Z iel soll sein, mehr hinzu-
horchen und diese zweifelnden Ge-
danken nicht zu verdrŠngen, sondern
umzugestalten. W as hole ich mir Gu-
tes aus der Vergangenheit? Egal wel-
che Erfahrung, es muss nur das Ge-
fŸhl stimmen. M an kann so uralte
M uster erkennen, umbauen und neut-
ral isieren Ð ja, sogar in L eichtigkeit
und Erfolg verwandeln. D iese M echa-
nismen, die im Buch dargestell t sind,
sind effektiv, wissenschaftl ich unter-
mauert und tausendfach erprobt. Je-
der M ensch kann dadurch sein eige-
ner Coach werden.

Was unterscheidet erfolgreiche Men-
schen von sogenanntenVersagern?
Erfolgreiche M enschen denken weni-
ger Ð sie haben vor allem weniger ne-
gative Gedanken, ersetzen diese mit
positiven, haben klareZ ieleund visua-
l isieren stŠndig. ãV isionŠreÒ in der
W irtschaft zum Beispiel sind konse-
quenter, wenn es darum geht, ihr Z iel
zu erreichen. W enn sie stolpern, blei-
ben sie nicht in negativen Gedanken
oder Schuldzuweisungen hŠngen, son-
dern analysieren und gehen weiter. Sie
stehen einmal mehr auf, wenn ein an-
derer viel leicht l iegen bleiben wŸrde.

Sie waren selbst einige Jahre Spitzen-
sport ler, haben viele Sport ler t rainiert Ð
darunter Weltmeister und Olympiasie-
ger. Waskšnnen wir vom Sport lernen?
Im Sport wird sehr viel reflektiert. Je-

Er war sich bewusst , dasser eineherausragende
Persšnlichkeit war, weshalber veranlasste, dasssein
Ableben erst nach der EinŠscherungbekannt gege-
ben werden sollte, um einem etwaigenTotenkult
vorzubeugen. Doch etwaslief schief.Alser am 18.
April 1955 im Alter von 76 Jahren verstarb, nach sei-
nem Willen verbrannt wurdeund dieZeit der St ill-
haltungverstrichenwar, rechnetedieFamiliemit der
Veršffent lichungseinesTodes. So geschah esauch,
aber kurzeZeit spŠter berichtetedieNew York
Times,dassdasGehirndesweltberŸhmtenKernphy-
sikersAlbert Einstein zur Untersuchungausdem
Kšrper extrahiert worden war. Zuverantworten hat-
tedasder PathologeThomasHarvey. IhmwurdeEin-
steinsAutopsieŸbertragen. Dr. Harvey, der selbst in
Princeton lehrte,war ein leidenschaft licherVerehrer
Einsteins. Er wollteum jeden Preisherausfinden, wo
im Gehirn EinsteinsdasGenieverborgen lag.Also
zerlegteer es, legteesin mehrereEinweckglŠser und
versteckteesim Keller. Daer selbst kein Neurologe
war, wollteer diebesten Spezialisten der Welt zu-
sammenrufen, um jeden Bereich desGehirnszu ana-
lysieren. DieErgebnissedachteer dann in den re-
nommiertesten Magazinen zu publizieren und so zu
weltweitem Ruhm zugelangen.Er wŸrdeesdem Ein-
stein schon noch beweisen,dassauch er, Harvey,ein
Wissenschaft ler von hohen Graden war. Doch die
SehnsŸchtezerschlugen sich. EinAufschrei ging
durch diewissenschaft licheGemeinschaft , mit der
Karriere in Princeton war eszu Ende, der Job war
weg, und HarveysGatt in konnteesnicht ertragen,
EinsteinsGehirn in EinweckglŠsern im Keller zu wis-
sen,weshalbsiedieScheidungeinreichte.Erst ,nach-
dem HansAlbert Einstein,EinsteinsSohn,Betroffen-
heit und€rger Ÿber dieLeichenschŠndungverwun-
den hatteund grŸnesLicht fŸr dieAnalysegab, wur-
deDr.ThomasHarvey berŸhmt. Journalisten cam-
pierten in seinem Garten, um ein Interview zu erhei-
schen. Bisheutewird an EinsteinsGehirn geforscht .
Man fand heraus, dasseskleiner war alserwartet ,
und im Jahr 2012 entdecktedieAnthropologin Dean
Falk einezusŠtzlichWindung im mitt leren Frontal-
lappen,womit der SitzdesGeniesalslokalisiert galt .

DasGenie
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STECK
BRIEF

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

Im Buch ãWarum wir unsselbst im Weg
stehenÒgibt Spiesberger seinWissen weiter.
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