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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Thres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schlief3t.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Haben Sie sich nicht auch schon einmal gefragt, wieso
manchen Menschen der Erfolg nur so zufliegt? Es
scheint, als wiirde diesen Leuten einfach alles gelingen
und als hétten sie dann auch noch immer im entschei-
denden Moment das Quéantchen Gliick, das den Unter-
schied macht. Wie kann das sein?

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass beruflicher Er-
folg ebenso wie auch der generelle Erfolg im Leben
weitaus weniger von Bildung, Qualifikation oder sozia-
ler Herkunft abhdngen, als weithin angenommen wird,
sondern dass es vielmehr auf die personliche Einstel-
lung und die mentale Starke ankommt.

,30 Minuten Mentaltraining” geht der Frage nach, wel-
che Faktoren es genau sind, die die sogenannte Sieger-
mentalitidt auszeichnen. Dabei wird auch gezeigt, dass
diese eben nicht angeboren, sondern erlernbar sind,
und zwar fiir jeden, der bereit ist, an sich zu arbeiten.
Dazu liefert dieser Ratgeber leicht verpackt und fiir je-
dermann verstandlich die entsprechenden ,psycho-lo-
gischen“ Grundlagen und Instrumente. Es werden die
wichtigsten mentalen Trainingstechniken vorgestellt,
mit denen sich sofort arbeiten lasst. Der Leser versteht,
wie das Training im Kopf funktioniert und welche
Schalter dort zu betétigen sind, um eine spiirbare Ver-
anderung zu bewirken. Das Buch 1adt dazu ein, das Er-
lernte direkt in die Praxis umzusetzen, damit es von
nun an gelingt, zuverldssig immer dann die eigene

Vorwort



Bestleistung abzurufen, wenn'’s wirklich zahlt, und so
auf Dauer erfolgreich zu sein.

Eine Reihe von Fragebogen und praktischen Ubungen
sorgen fiir den direkten Transfer der Inhalte auf die
personliche Situation und machen , 30 Minuten Mental-
training“ so zu einem privaten Coach fiir die Hosenta-
sche.

Tauchen Sie also ein in die faszinierende Welt des Men-
taltrainings und finden Sie heraus, wie auch Sie bald zu
den Menschen gehoren konnen, denen scheinbar alles
- und tatsachlich eine ganze Menge - gelingt!

Viel Spafd dabei und viel Erfolg wiinscht Ihnen

Thr
Markus Hornig
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1. Siegermentalitat

Bereits die alten Romer diskutierten leidenschaftlich,
ob die Kunst des Siegens ein von den Gottern gegebe-
nes Geschenk sei oder ob es Mittel und Wege gebe, sich
diese Kunst anzueignen. Die moderne Psychologie
kommt in dieser Frage zu einer eindeutigen Antwort:
Jeder Mensch kann siegen lernen! Das heif3t nicht, dass
es jeder in jeder Disziplin auf das Siegertreppchen
schaffen kann. Doch unstrittig ist: Jeder kann lernen,
mental stark zu werden, was konkret bedeuten kann,
bei einer Prifung zur Bestform aufzulaufen, beim Ver-
kaufsgesprach zu iiberzeugen oder bei einem Vortrag
das Publikum begeistern. Zudem beinhaltet die Sieger-
mentalitdit auch psychische Widerstandsfahigkeit:
Rickschlage hinnehmen, aus Fehlern lernen, in schwie-
rigen Zeiten Optimismus bewahren, Selbstdisziplin an
den Tag legen oder in Losungen statt in Problemen zu
denken, sind Beispiele fiir diese mentalen Kernkompe-
tenzen. Mittlerweile weifd man, dass mentale Starke fir
den beruflichen Erfolg wichtiger ist als der 1Q oder gute
Noten und dass mentale Starke auf gewissen Grundla-
gen basiert, die fiir jedermann erlernbar sind.

1. Siegermentalitat
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1.1 Erfolgsfaktor
Selbstwirksamkeit

1«

»Der Glaube versetzt Berge!“, weifd der Volksmund. Pra-
ziser miisste es heiflen, dass es der Glaube an sich
selbst ist, der nicht die Berge, sondern die eigenen Leis-
tungsgrenzen versetzt. Der Glaube an die eigenen Star-
ken sowie ein hohes Mafd an Zuversicht spielen eine
entscheidende Rolle fiir den persoénlichen Erfolg. Eine
solche Mentalitat wird auch als Selbstwirksamkeit be-
zeichnet. Der sperrig klingende Begriff ist durchaus
wortlich zu nehmen. Hinter ,selbst wirksam werden“
verbirgt sich die Uberzeugung, dass es in der eigenen
Macht liegt, eine Aufgabe erfolgreich zu meistern. Wer
tief in seinem Inneren davon iiberzeugt ist, ein Ziel zu
erreichen bzw. seine Leistung abrufen zu koénnen,
wenn'’s zdhlt, dessen Erfolgsquote liegt bei Weitem ho-
her als die desjenigen, der mit Selbstzweifeln und ei-
nem diffusen Gefiihl der Unsicherheit an den Start geht.
Selbstwirksamkeit ist die Stimme im Hinterkopf, die
einem sagt, dass man es schaffen kann. Die gute Nach-
richt: Bei Selbstwirksamkeit handelt es sich nicht um
eine feste Konstante der Personlichkeit, sondern um
ein variables Konstrukt, das durch Training, Erfahrung
und Lernprozesse verandert werden kann.

Der Begriff der Selbstwirksamkeit

Das Konzept der Selbstwirksamkeit geht auf den US-
amerikanischen Psychologen Professor Albert Bandura

1. Siegermentalitat



zurlck. Er konnte nachweisen, dass jemand, der davon
iiberzeugt ist, dass seine Fahigkeiten ausreichen, eine
Anforderung zu meistern, dies eher schaffen wird als
jemand, der an sich zweifelt. Laut Bandura ist die
Selbstwirksamkeit der beste Pradiktor, um vorauszu-
sagen, wie gut eine Leistung sein wird. Die Quintessenz
seiner Forschungen lautet: Es reicht nicht allein aus,
liber die entsprechenden Fahigkeiten zu verfiigen. Der
Schliissel zum Erfolg liegt in der Uberzeugung, dass die
eigenen Fahigkeiten ausreichen, diesen tatsachlich zu
erreichen. Eine hohe Selbstwirksamkeit setzt wiede-
rum weitere Faktoren frei, die massiven Einfluss auf
die Leistung haben: Je grofier die Selbstwirksamkeit,
desto hoher ist die Bereitschaft, sich anzustrengen und
Schwierigkeiten zu iiberwinden. Eine ausgeprigte
Selbstwirksamkeit erh6ht auch die Fahigkeit, sich lan-
ger mit Aufgaben - gerade solchen, die zunichst als
schwierig erscheinen - auseinanderzusetzen. Psycho-
logen und Padagogen sehen in der Selbstwirksamkeit
die entscheidende Grundlage fiir schulischen, akademi-
schen und beruflichen Erfolg.

Der IQ ist weniger entscheidend

Unter diesem Blickwinkel wird verstandlich, weshalb
es nicht allein die kognitive Intelligenz ist, die den Er-
folg sicherstellt. Forschungen belegen, dass dafiir ande-
re Faktoren verantwortlich sind, die wenig mit der an-
geborenen Intelligenz zu tun haben, ndmlich: Motivati-
on, Leistungsbereitschaft und Selbstvertrauen. Uber

1.1 Erfolgsfaktor Selbstwirksamkeit
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den Erfolg entscheidet die innere Einstellung weit
mehr als der IQ. Dies belegt eine Studie der amerikani-
schen Psychologen Lewis Terman und Melita Oden von
der Stanford University. Diese werteten die Biografien
von 1.500 Amerikanern mit einem nachweislich hohen
IQ aus. Wie zu erwarten, waren diese im Vergleich zum
amerikanischen Durchschnitt erfolgreicher und mach-
ten allesamt Karriere, z. B. als Arzte, Anwilte oder Un-
ternehmer. Verglich man jedoch innerhalb der 1.500
Studienteilnehmer nochmals die besonders Erfolgrei-
chen mit den Ubrigen, stellte man fest, dass diese im
Mittel lediglich fiinf IQ-Punkte mehr aufwiesen, ein
vergleichsweise geringer Unterschied. Ware der Faktor
Intelligenz tatsachlich so entscheidend, hatte der Un-
terschied um ein Vielfaches hoher ausfallen miissen.
Was Terman und Oden vermuteten, liefd sich spater
auch empirisch belegen, namlich dass intelligenzunab-
hangige Faktoren wie Selbstvertrauen, Zielstrebigkeit,
Ehrgeiz - alles Eigenschaften, die sich in der Selbst-
wirksamkeit bilindeln - fiir den Erfolg weit mehr ent-
scheidend sind als der IQ.

Wie man Selbstwirksamkeit entwickelt

Stellt man die Frage, aus welchen Quellen sich Selbst-
wirksamkeit speist, stof3t man auf vier unterschiedliche
Bereiche. Der erste Faktor ist Erfahrung. Sie ist die
wichtigste Quelle und ihre Wirkung lasst sich wie folgt
zusammenfassen: Erlebte Erfolge steigern die Selbst-
wirksamkeit.

1. Siegermentalitat



Der zweite Faktor wird als Lernen am Modell bezeich-
net. In diesem Fall erwirbt man die Erfahrung nicht
selbst, sondern beobachtet jemanden, dem etwas ge-
lingt. Man gelangt zu der subjektiven Uberzeugung:
,Wenn der das schafft, dann schaffe ich das auch!“

Der dritte Faktor ist das soziale Lernen. Dabei wird die
Selbstwirksamkeit von anderen beeinflusst. So haben
aufmunternde Worte, wie z. B. ,Du schaffst es!“ oder
,Bleib dran!“, einen positiven Effekt auf die eigene
Selbstwirksamkeit.

Den vierten Faktor stellt die sogenannte emotionale
Aktiviertheit dar. Dabei geht es darum, Nervositat,
Lampenfieber etc. anzuerkennen und zu verstehen,
dass diese naturgegeben sind und sich kontrollieren
lassen.

Wie ausgepriégt ist Ihre Selbstwirksamkeit?
Der Test auf der folgenden Seite (nach Schwarzer/Jeru-
salem) gibt IThnen Aufschluss liber die Auspragung Ih-
rer Selbstwirksamkeit. Beantworten Sie die Fragen, in-
dem Sie folgende Wertungen vergeben:

® 1 =stimmt nicht

® 2 =stimmt kaum

® 3 =stimmt eher

® 4 = stimmt genau

Je grofer die addierte Gesamtpunktzahl, desto hoher
Ihre Selbstwirksamkeit.

1.1 Erfolgsfaktor Selbstwirksamkeit
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Testen Sie lhre Selbstwirksamkeit

Punkte

Wenn ich auf Widerstande stol3e, finde ich
Mittel und Wege, mich durchzusetzen.

Die Losung schwieriger Probleme gelingt mir
immer, wenn ich mich entsprechend bemiihe.

Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine
Absichten und Ziele zu verwirklichen.

In unerwarteten Situationen weil3 ich immer,
wie ich mich verhalten soll.

Auch bei Giberraschenden Ereignissen glaube
ich, dass ich gut mit ihnen zurechtkommen
kann.

Schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen,
weil ich mich auf meine Fahigkeiten immer
verlassen kann.

Was auch immer passiert, ich werde schon
klarkommen.

Fur jedes Problem kann ich eine Losung
finden.

Wenn etwas Neues auf mich zukommt, weil3
ich, wie ich damit umgehen kann.

Wenn ein Problem auftaucht, kann ich es aus
eigener Kraft meistern.

Gesamtpunktzahl:

Selbstwirksamkeit ist flir den beruflichen Erfolg
wichtiger als der 1Q. Unter Selbstwirksamkeit ver-
steht man die Uberzeugung, dass man es schaffen
wird, Leistung abzurufen bzw. Ziele zu erreichen,

1. Siegermentalitat



wenn’s darauf ankommt. Diese tiefe Zuversicht
und das Vertrauen in sich selbst sind nicht ange-
boren, sondern jeder kann sie (weiter-)entwickeln.

1.2 Die Entdeckung der Resilienz

Warum geben manche Menschen nie auf, lassen sich
durch nichts und niemanden entmutigen und kehren
selbst nach bittersten Niederlagen, Riickschlagen und
Schicksalsschldgen scheinbar gestarkt zuriick? Gibt es
ein Geheimnis dieser inneren Stirke? Jeder Mensch
kann seine psychische Widerstandsfahigkeit verbes-
sern, und zwar das ganze Leben lang, lautet die Antwort
der modernen Psychologie. Als Resilienz wird diese
psychische Widerstandskraft bezeichnet, mit der wir
Krisen bewaltigen und Riickschldge verarbeiten. Das
Wort stammt urspriinglich vom lateinischen ,resilare”
und bedeutet ,zurlickspringen, abprallen“. Umgangs-
sprachlich sagt man statt Resilienz auch Stehaufmann-
chen-Mentalitat. Ein solches ,Stehaufmannchen” ist ein
Mensch, der niemals seine Zuversicht verliert und sich
selbst nach schlimmsten Schicksalsschldgen oder Nie-
derlagen wieder aufrichtet.

In den Blickpunkt der psychologischen Forschung ge-
langte das Konzept der Resilienz bereits Mitte des 20.
Jahrhunderts. Man wollte wissen, wieso sich manche
Menschen augenscheinlich durch Schicksalsschlage
und personliche Krisen nicht aus der Bahn werfen las-

1.2 Die Entdeckung der Resilienz



