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DIE SCHACHNOTATION

Die Schachnotation ermdéglicht es, jedes Feld und jeden Zug eindeutig
zu beschreiben. Auf diese Weise kann auch jede Schachpartie aufge-
zeichnet werden, so wie ein Musikstiick durch seine Noten dargestellt
wird. Gebriauchlich ist heute weltweit die sogenannte algebraische No-
tation. Das Prinzip entspricht hier der bei einem Stadtplan oder einer
Landkarte gebrauchlichen Methode.

Wenn wir das folgende Schachdiagramm betrachten, so finden wir am
unteren Rand die Buchstaben von a bis h in horizontaler Anordnung.
Am linken Rand sehen wir in vertikaler Folge die Zahlen von 1 bis 8.
Damit ist jedes Feld bestimmt. So befindet sich der weifle Konig in der
Ausgangsstellung auf dem Feld e1, die schwarze Dame auf dem Feld

ds.
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Fiir die Beschreibung eines Zuges ist heute die sogenannte Kurznota-

—_ N WM |lOO 0 N ©
Do)
- N WAl 0 N ©

tion gebrduchlich. Hier wird nur das Zielfeld der gerade gezogenen
Figur dargestellt. Im Diagramm hat Weif in der Ausgangsstellung den
Bauern vor seinem Konig zwei Felder nach vorne gezogen.



Dieser Bauer kam vom Feld e2 und wurde nach e4 versetzt. Daher
schreibt man 1. e4.

Wiirde Schwarz spiegelbildlich antworten und ebenfalls den Bauern
vor seinem Konig zwei Felder nach vorne ziehen, so wiirde das dem
Zug 1. ... e5 entsprechen. In der Schachnotation werden Zugpaare von
aufeinanderfolgendem weiflem und schwarzem Zug zusammenge-
fasst, also z.B. 1.e4 e5 2.d4 d6. Wird in einem Diagramm zuerst ein
schwarzer Zug wiedergegeben, so setzt man hinter die Zugnummer
drei Punkte, beispielsweise also 2. ... d6.

Bauernziige werden nur durch die Anfangs- und Endkoordinaten dar-
gestellt. Zieht eine andere Figur, so setzt man ihren Anfangsbuchstaben
vor ihren Zug, also S fiir Springer, L fiir Laufer, T fiir Turm, K fiir Kénig
und D fiir Dame.

Die folgenden Sonderzeichen kommen zusdtzlich zum Einsatz:

Ein «x» kennzeichnet einen Schlagfall. Im Verlauf eines solchen Zuges
wird also eine gegnerische Figur vom Brett entfernt. Ein «+» steht fur
ein Schachgebot, durch einen solchen Zug wird also der gegnerische
Konig bedroht.

Verwandelt sich ein Bauer auf der von ihm aus gesehen letzten Reihe
in eine andere Figur, so wird das Zeichen dieser Figur an das Ende des
Zuges gesetzt. So wiirde beispielsweise d8D bedeuten, dass ein weifler
Bauer von dy nach d8 zieht und sich dabei in eine Dame verwandelt.

Die kurze Rochade wird durch o—o, die lange Rochade durch 0o—o0—o
dargestellt. Schldgt ein Bauer unter Anwendung der En-Passant-Regel,
so wird dies durch «e.p.» am Ende des Zuges gekennzeichnet. So be-
deutet cxd6 e.p., was auch vereinfacht als cd geschrieben wird.

Zu beachten ist noch, dass zu Anfang einer Schachpartie das rechte
untere Eckfeld immer weif} sein und den Koordinaten h1 entsprechen
muss.

Die tatsdchlich gespielten Ziige einer Partie beziehungsweise der

korrekte Losungsweg eines Problems werden halbfett gesetzt. Mogli-

che Abweichungen vom Hauptabspiel erscheinen normal.







VORWORT

«Lange schon, bevor es auch nur eine Spur

von wissenschaftlichem Denken gab, lernte

der Mensch planvolles Handeln im Spiel.

Das hichste aller dieser Spiele ist das Schach.»

EMANUEL LASKER, Schachweltmeister von 1894 bis 1921

«Das Leben ist eine Partie Schach.»
MiGUEL CERVANTES, spanischer Schriftsteller

Unser Leben wird zu groflen Teilen von Planen und Entscheiden be-
stimmt. Ob es um die Wahl einer neuen Wohnung, die Uberzeugung
eines wichtigen Kunden, die richtige Geldanlage oder die beste Schule
fiir unsere Kinder geht: Durch unser Planen und die daraus resultieren-
den Entscheidungen stellen wir die Weichen fiir die Zukunft. Manch-
mal gibt dabei unser Bauchgefiihl den Ausschlag, manchmal stiitzen
wir uns auf klare Fakten und niichterne Logik. Gelingt uns das gut, so
haben wir bestmégliche Voraussetzungen geschaffen, unsere Ziele zu
erreichen.

Tatsichlich sind wir aber immer wieder mit sehr schwierigen Pro-
blemen konfrontiert, bei denen zunichst kein Losungsweg zu erken-
nen ist. Unser Gefithl mag sich als triigerisch erweisen, unsere Logik
als unzureichend. Wir finden keinen roten Faden, der uns durch das
Labyrinth moglicher Aktionen und ihrer Konsequenzen fiihrt. Jeder
von uns verfolgt seinen eigenen Ansatz, der oft von anderen nicht nach-
vollzogen und verstanden wird. Nicht nur Geschiftspartner, auch Mit-
arbeiter, Kollegen und Freunde denken und planen aneinander vorbei.
Wir miissen Entscheidungen im Licht des Ungewissen treffen und auf
das Beste hoffen.

In solchen Fillen wire ein Modell von groflem Nutzen, das unsere
Planung strukturiert und uns Schritt um Schritt zu klaren Losungen
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fithrt. Lebensnah und effektiv ist jedoch nur ein System, das sowohl
unsere intuitiven Fihigkeiten als auch die ordnende Kraft der Ratio mit
einbezieht. Erst die richtige Kombination dieser beiden Bereiche ergibt
meisterliches Denken, Planen und Handeln. Doch wo ist ein Vorbild
fiir diesen ganzheitlichen Ansatz zu finden?

Konnte es nicht im Schachspiel, oder genauer formuliert, im Den-
ken der Schachmeister verborgen sein? Eine Schachpartie zwischen
starken Spielern entspricht ja einer langen Serie von komplexen Pro-
blemen und deren Losungen. Der Schachmeister versetzt sich in die
Perspektive des Gegenspielers und fragt sich bei jedem Zug: Was wird
der andere tun, und wie soll ich darauf reagieren? Er entwickelt stindig
neue kreative Ideen, um diese sofort zu hinterfragen: Wo konnte der
Haken sein? Er ist in der Lage, seinen Geist in mdgliche Zukunftssze-
narien zu schicken und so den roten Faden im Labyrinth der Varianten
zu finden. Seine Intuition weist ihm den Weg in einer unvorstellbaren
Vielzahl von Moglichkeiten, seine Ratio schafft daraus eine klare Form.
Er braucht Mut zum kalkulierten Risiko und muss im rechten Moment
bereit sein, alle Briicken hinter sich abzubrechen. Er muss bei jeder
Veridnderung der Gesamtlage sofort flexibel reagieren und bereit sein,
einen vollig neuen Plan zu entwerfen. Er braucht die innere Stirke, mit
Niederlagen umzugehen und aus ihnen zu lernen. Nicht ohne Grund
hat die Wissenschaft bei der Entwicklung kiinstlicher Intelligenz und
der Erforschung verschiedenster kognitiver Prozesse immer wieder
auf das Schach als ideales Modell menschlichen Denkens zurtickgegrif-
fen.

So haben Schachmeister tiber 1500 Jahre hinweg ihre Methoden
immer weiter verbessert. Heute stellt grofSmeisterliches Schach hochste
Anforderungen an geistige und psychische Fitness. Um Erfolg zu ha-
ben, miissen die Spitzenspieler optimale Denkstrategien und besonde-
re mentale Krifte entwickeln. Doch wie konnen wir all dies fiir unsere
Planungen in Beruf und Alltag nutzen? Leider gelangten bisher viele
wertvolle Ansitze nicht tiber die 64 Felder hinaus.

Erst der Konigsplan leistet den entscheidenden Ubersetzungsschritt
und 6ffnet den schwarz-weiflen Mikrokosmos. Er schafft den direkten
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Briickenschlag in die reale Welt. Ermoglicht wurde diese Entwicklung
durch eine gliickliche Kombination der iiber das Schach hinausweisen-
den Fahigkeiten der Autoren. Wihrend Stefan Kindermann auch seine
Kompetenz als Coach und psychologischer Berater einbringen konnte,
spielte der akademische Hintergrund Robert von Weizsickers als Pro-
fessor der Volkswirtschaftslehre, Finanzwissenschaft und Industrie-
6konomik eine ebenso grofie Rolle bei der Verwirklichung des kithnen
Projekts.

Die beiden Autoren haben die entscheidenden zugrunde liegenden
Methoden der Schachmeister in mehrjihriger Forschungsarbeit ent-
schliisselt und auf den allgemeinen Raum iibertragen. Ihr neues Kon-
zept Konigsplan ermoglicht es dem Leser, die auf dem jahrhunderte-
langen Priifstand des Spitzenschachs entwickelten Ansitze fiir Beruf
und Privatleben zu nutzen.

In Verbindung mit modernen Techniken des Coachings ist ein ganz-
heitliches Modell entstanden. Es reicht in sieben Stufen vom idealen
Leistungszustand als Ausgangspunkt bis hin zu einer kraftvollen Ziel-
definition und einer kritischen Analyse des Erreichten. Dabei werden
aktuelle Erkenntnisse aus der Psychologie, der Neurologie, der Ent-
scheidungstheorie, der Spieltheorie und der Wirtschaftswissenschaft
berticksichtigt. Im Aufbau des Buchs entspricht jede Stufe des Modells
einem Kapitel.

Einzigartig ist bei Konigsplan die enge Verzahnung von strukturell-
rationalem Aufbau mit intuitiven Elementen. Erst die Kombination
von klarer Systematik mit emotional-intuitiven Kriften ermdoglicht
meisterliches Denken, Planen und Handeln. Hier werden erstmals
handfeste Methoden gezeigt, um diese Erkenntnis in die Praxis um-
zusetzen.

Dieses Buch dient als kompaktes Kompendium, um fiir anstehende
Aufgaben im Berufs- und Privatleben schnell eine klare Struktur zu
schaffen und gute Losungen zu finden. Anschauliche Schachmetaphern,
Denkiibungen und praktische Beispiele mit Fallstudien aus Politik, Ge-
schichte und Wirtschaft ermoglichen dem Leser das schnelle Erlernen
und Anwenden der Methode.
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Grundsitzlich ist der Konigsplan auch ohne jegliche Schachkennt-
nisse zu verstehen und anzuwenden. Es mag jedoch fiir die weniger
schachkundigen Leser von Interesse sein, die tatsichlichen Denkpro-
zesse von Schachmeistern zu erleben und das im Schach steckende
Potenzial zu entdecken. Erfahrenen Schachspielern méchten wir nicht
zuletzt zeigen, wie sie einige der schon erworbenen Fertigkeiten im
allgemeinen Raum von Leben und Karriere nutzbringend einsetzen
konnen.

Damit mochten wir den Leser zu einer gemeinsamen Reise in die
faszinierende Welt meisterlichen Denkens und Planens einladen.



EINLEITUNG VON
STEFAN KINDERMANN

«Die Inder erkliiren durch die Felder des Schachbretts

den Gang der Zeit und der Zeitalter, die hoheren Einfliisse,
die die Welt regieren, und die Bande, die das Schach

mit der menschlichen Seele verbinden.»

AL-MAsuDI, arabischer Historiker, 947 nach Christus

Fiir Alina

Uber welche besonderen Fihigkeiten verfiigen Sie? Und welchen Nut-
zen konnen andere Menschen daraus ziehen?

Mit diesen grundsitzlichen Fragen wurde ich ohne Vorwarnung
konfrontiert. Es war Sommer 1996, ich befand mich in einem Seminar
wihrend meiner Ausbildung zum Master im Neurolinguistischen Pro-
grammieren (NLP).

«Jahrmarkt der Moglichkeiten» hief die Ubung, deren Ziel in der
Analyse und dem sofort anschlieBenden Transfer besonderer Fihigkei-
ten bestand. Mit Staunen und ein wenig Neid verfolgte ich das tippige
Angebot der anderen Teilnehmer: Das reichte von einem herausragen-
den Orientierungssinn iiber sofortigen Zugang zu eigenen Gefiihlen,
hoher Begabung im Erlernen neuer Sprachen bis hin zum Talent, blitz-
schnell aus dem Bestand des Kleiderschranks eine perfekte Ausgeh-
kombination zu zaubern.

Fand jemand ein Angebot verlockend und wollte die Fahigkeit des
gliicklichen «Besitzers» ebenfalls erwerben, wurde ein leicht esoterisch
angehauchtes Schnellverfahren durchgezogen, das die Ubertragung er-
moglichen sollte. Ich war fasziniert. Konnte das funktionieren? Wiirde
bald unser ganzes Schul- und Hochschulsystem tiberfliissig?

Nun, Kinder lernen ganz direkt und intuitiv von anderen Men-
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schen. Ohne Lehrbuch und theoretische Einftihrung erfassen sie bei-
spielsweise komplexe grammatikalische Strukturen, die sie bald per-
fekt anwenden konnen. Es gibt musikalische Wunderkinder, kindliche
Meistermathematiker und kleine Schachgenies.

Haben wir Erwachsene durch die Weiterentwicklung und Spezia-
lisierung unserer neuronalen Strukturen diese unschitzbare Fihigkeit
des direkten Lernens vom Modell verloren? Dahinter steht die Gabe,
aus ungeheuren Mengen ungeordneten Inputs intuitiv die goldene Es-
senz zu ziehen. Gibt es fiir uns eine Riickkehr in das verlorene Lern-
paradies unserer Kindheit? Was konnen wir konkret tun? Und kann das
so leicht und schnell wie in der Seminariibung gehen?

Ja, in manchen Fillen kann das dort praktizierte Verfahren oder
dhnliche Techniken scheinbare Wunder wirken, vorausgesetzt, die Me-
thode wird mit starker Uberzeugungskraft vorgetragen. Genau dann,
wenn eine Fihigkeit grundsitzlich vorhanden, aber durch einen nega-
tiven Glaubenssatz wie «Das schaft ich doch nie!» und die damit ver-
bundene Gefiihlspalette von Erstarrung bis Panik tiberlagert ist. Stellen
wir uns als typisches Beispiel eine anstehende wichtige Priifung vor,
an deren Gelingen ich trotz intensiven Lernens und gelungenen Ver-
stehens nicht glaube. In solchen Fillen trifft der folgende Aphorismus
genau zu:

«Egal ob ich glaube, dass ich etwas kann oder dass ich es nicht
kann, ich habe auf jeden Fall recht!» Unser Glaube gibt uns erst das in-
nere Freizeichen fiir alle vorhandenen und vielleicht noch verborgenen
Fahigkeiten.

Doch kann mich auch der stirkste Glaube nicht zu einem Mara-
thonlidufer machen, wenn ich nicht gewisse Voraussetzungen an Mus-
kelkraft und trainiertem Herz-Kreislauf-System mitbringe! Ebenso we-
nig werde ich ohne jegliches Vorwissen in der Lage sein, Probleme der
hoheren Mathematik zu 16sen oder in einer komplexen Schachposition
den besten Zug zu finden.

In jenem heiflen Seminarraum des Jahres 1996 waren all diese Uber-
legungen mir noch fremd. In erster Linie spiirte ich einen klumpigen
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Knoten im Bauch, der wiirgend in Richtung Hals wanderte. Bald war
die Reihe an mir. Was hatte ich selbst denn fiir interessante Fihigkei-
ten zu bieten? Ich war hochmotiviert, zu gerne wollte ich die schlanke,
schone Frau mit den wunderbar warmen Augen mir gegeniiber beein-
drucken. Bis dahin hatte ich gehofft, mit meinem Status als Schach-
grofimeister zu punkten. Immerhin gibt es von dieser seltenen Spezies
nicht mehr als etwa 900 auf diesem Planeten. Seit zwei Jahrzehnten
war ich in Turniersilen auf allen Kontinenten zu Hause und gewohnt,
meine geistige und psychische Kraft auf dem Schachbrett immer aufs
Neue unter Beweis zu stellen.

Doch was sollte ihr die letzte Finesse in einer modischen Variante
der Konigsindischen Verteidigung oder der Najdorf-Variante bringen,
was die Geheimnisse eines komplexen Turmendspiels? Wiirde ich sie
fiir meine Fihigkeit im Losen schwieriger Schachkompositionen be-
geistern konnen? Oder konnte ihr meine Kaltblitigkeit in hochster
Zeitnot etwas bedeuten? Zeitnot — Zeitnot ...

Doch Zeitnot kann den Geist auch befliigeln, vorausgesetzt, der
Adrenalinstof ist gut dosiert — auch davon spiter mehr. Jetzt liefen
meine Gedanken in klaren, geordneten Bahnen. Um den Nutzen mei-
ner speziellen Fihigkeiten fiir andere Menschen zu ergriinden, musste
ich sie natiirlich zunachst selbst ordnen und verstehen.

Was tun Schachmeister denn im Verlauf ihrer Partien? Sind sie
nicht ganz allgemein Meister des Planens und des Losens komplexer
Probleme? Verfiigen sie nicht tiber herausragende Denkstrategien?

Jetzt meldeten sich bei mir erste Einwinde: Gelten Schachmeister nicht
ein wenig zu Recht als verschroben und bisweilen weltfremd? Konnte
ein Schachmeister einfach ohne weiteres den Job eines Topmanagers
tibernehmen? Wohl kaum!

Wie sah es denn zu diesem Zeitpunkt bei mir selbst in Bereichen
auflerhalb des Schachs aus? Wie viele der skizzierten Fihigkeiten spie-
gelten sich in meinem allgemeinen Kénnen und Verhalten? Mir wurde
klar, dass ich tatsichlich in vielen Bereichen sehr schnell eine klare
Struktur schaffen konnte. Als Schachtrainer und Autor war ich es ge-
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wohnt, komplexe Inhalte zu vermitteln, indem ich die Essenz des The-
mas zum Vorschein brachte. Entsprechend konnte ich hervorragend
Konzepte entwerfen und auch in komplexen Situationen einen guten
Aktionsplan finden.

Besonders wichtig schien mir die Fahigkeit, auch emotional auf-
geladene Situationen von auflen, also dissoziiert, betrachten und ein-
schitzen zu konnen. Dennoch, um beispielsweise im harten Alltag des
Geschiftslebens aufSerhalb der Schachwelt erfolgreich zu sein, mangelte
es mir zu diesem Zeitpunkt noch an einigem Wissen.

Fiir meine nichste Herausforderung jedoch war ich geriistet! Mit
himmerndem Herzen stand ich auf. «Ich kann gut strukturieren und
planen!» Klang das etwa zu niichtern? Wiirde ich Interessenten finden?
Ein Licheln, ein Augenaufschlag, und hob sich ihre Hand nicht ein
wenig ...?

Seit jenem Seminar habe ich an der Erforschung der Essenz meis-
terlicher Denkstrategien im Schach gearbeitet. Zu diesem Grundthema
gibt es bereits einige Untersuchungen, doch hatte ich stets ein dartiber
hinausgehendes, ehrgeiziges Ziel vor Augen. Mir geht es um die Mog-
lichkeit einer ganz konkreten Umsetzung, des Transfers und der Nut-
zung dieser tiber 1500 Jahre hinweg immer weiter verfeinerten Meister-
strategien! Da Schach auf Turnierebene streng kompetitiv ist, hat hier
eine natiirliche Auslese stattgefunden, nur die besten Strategien haben
im Verlauf der Jahrhunderte iiberlebt.

Wie aber miissen diese besonderen Fihigkeiten der Schachmeister
vermittelt werden, damit auch Menschen, die vielleicht gerade nur die
Schachregeln beherrschen und tiber wenig Zeit verfiigen, sie lernen
und effektiv einsetzen kénnen? Die Methode sollte ebenso gut auf die
Fithrung einer Firma mit all ihren Aspekten wie auf die Vorbereitung
einer wichtigen Prifung oder die Planung der nichsten Urlaubsreise
anzuwenden sein.

Noch mehr als Kinder benétigen Erwachsene klare Beziige und Me-
taphern. Unsere bereits ausgebildeten neuronalen Strukturen werden
dann optimal genutzt, wenn wir Querverbindungen zwischen vorhan-
denem Wissen und neuen Inhalten herstellen konnen.
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Wir brauchen also eine einfache, ganzheitliche Form, die einerseits
Klar strukturiert ist, andererseits aber offen fiir Kreativitit bleibt und
Zugang zum Schatz unserer Intuition schafft. Nur so werden beide
Gehirnhailften optimal mit einbezogen. Wir miissen uns klarmachen,
dass alle wichtigen Entscheidungen zu betrichtlichen Teilen «Bauch-
entscheidungen» sind und auf der Kraft unseres Gefiihls beziehungs-
weise unserer Intuition beruhen, die immer am Anfang und Ende ei-
nes Entscheidungsprozesses stehen. Doch wire es vollig falsch, die
Ratio zu verteufeln beziehungsweise zu degradieren. Die bewussten
Werkzeuge, die wir in diesem Modell anwenden, sind ebenso bedeut-
sam wie die intuitiven Methoden. Die Ratio dient uns hier dazu, unsere
Intuition anzukurbeln, sie zu priifen und sie in eine klare Struktur ein-
zubetten.

1998 war ich so weit, eine aus heutiger Sicht noch sehr primitive
Form des Modells zu prisentieren, immerhin berichtete das «Handels-
blatt» ganzseitig, sehr positiv und ausfiihrlich tiber das neue «Mana-
gertraining».

In den folgenden Jahren konnte ich es vielen Proben unterziehen,
teils bei eigenen Planungen, teils im Rahmen meiner Beratungen,
Coachings und Seminare. Durch die gewonnenen Erfahrungen und
kritische Feedbacks konnte ich das Modell weiterentwickeln und aus-
bauen.

Im Jahr 2005 hatte ich dann Gelegenheit, meine Planungsstrategien
in der eigenen Praxis in groflerem Umfang einzusetzen. Gemeinsam
mit unserem grofiziigigen Sponsor Roman Krulich, Dijana Dengler,
Gerald Hertneck und Ulrich Dirr ging es um die Realisierung eines
groBangelegten, sehr ehrgeizigen und in dieser Form und Groflen-
ordnung fiir Westeuropa einzigartigen Projekts: Die Griindung der
Miinchener Schachakademie stand an!

Da keiner in unserem Kernteam praktische Erfahrungen im Bereich
von Firmengriindung und Leitung vorzuweisen hatte, mussten wir un-
seren iiber das Schach erworbenen Planungsstrategien vertrauen. Ein
Jahr nach Erstellung unseres ersten Planungskonzepts vor Griindung
der Akademie kam es zum «Hirtetest»: Unser stets kritischer und ob-
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jektiver Controller, Grofimeister Gerald Hertneck, verglich das Erreich-
te mit dem Geplanten:

Tatsdchlich waren mehr als 9o Prozent genau nach unserem Kon-
zept eingetroffen!

Vom Lehrplan tiber die Formierung des Teams, die Wahl und Ge-
staltung der Raumlichkeiten, unsere ersten Events bis hin zum Marke-
ting! So war beispielsweise der Erfolg unserer Marketingstrategie mit
zahlreichen schonen und positiven Artikeln in grofSen Zeitungen, Be-
richten in Fernsehen und Radio sowie der Gewinnung vieler wertvoller
Kooperationspartner tiber die Maflen gut und iibertraf dreif$ig Jahre
bisherige Berichterstattung iiber Schach in Miinchen bei weitem.

Jetzt war das Konzept so weit ausgereift, dass ich gemeinsam mit
Dijana Dengler als kompetenter Co-Trainerin darangehen konnte, es
in Seminarform speziell fiir Fiihrungskrifte anzubieten. Das Feedback
bei den Seminaren sowie bei Vortrigen vor unterschiedlichstem Pu-
blikum zu diesem Thema war fiir uns eine grofe Ermutigung und gab
uns das Geftihl, auf dem richtigen Weg zu sein. Dijana Dengler bin
ich fiir Thre groflartige Unterstiitzung im Verlauf des gesamten Konigs-
plan-Projekts mit kreativen Ideen und moralischem Riickhalt zu be-
sonderem Dank verpflichtet.

Im Jahr 2007 gab es fir mich einen weiteren grof8en Gliicksfall, der
von betrichtlicher Bedeutung fiir die weitere Entwicklung, kritische
Prifung und Ausgestaltung von Konigsplan war. Fiir unsere mittels
grof3ziigiger Unterstiitzung durch Sponsor Roman Krulich neu gegriin-
dete Miinchener Schachstiftung, die insbesondere Kinder aus sozial
schlechtergestellten Familien durch Schachtraining fordert, war ich auf
der Suche nach einem geeigneten Schirmherrn. Gleichzeitig war Ro-
bert K. Freiherr von Weizsicker zum neuen Prisidenten des Deutschen
Schachbundes gewihlt worden. Erst durch einige Presseartikel zu die-
sem Thema wurde ich darauf aufmerksam, dass Robert von Weizsicker
nicht nur einen Lehrstuhl fiir Volkswirtschaftslehre an der Technischen
Universitidt Miinchen innehat und ein international hochangesehener
Wirtschaftswissenschaftler, sondern auch selbst Fernschach-Grofimeis-
ter und Mitglied der Deutschen Fernschach-Nationalmannschaft ist.
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Ich riskierte also eine Kontaktaufnahme und war sehr angenehm
von Robert von Weizsickers freundlicher und spontan hilfsbereiter
Haltung beriihrt. Da auch ihm die Férderung von Kindern besonders
am Herzen liegt, war er ohne weiteres bereit, die Schirmherrschaft tiber
die Kinder- und Jugendprojekte der Miinchener Schachstiftung zu
tibernehmen und uns auch sonst mit Rat und Tat zu unterstiitzen.

Im gemeinsamen Gesprich kamen wir auf das Thema Konigsplan
im Sinne einer Nutzung schachlicher Denkstrategien unter anderem fiir
den wirtschaftlichen Bereich. Wihrend meine eigene auflerschachliche
Ausrichtung ja in erster Linie eine psychologische ist, stellt Robert von
Weizsickers Hintergrund die ideale Briicke zwischen Schach und Oko-
nomie dar. Er verkorpert hochste Kompetenz, um das Konzept Konigs-
plan mitzuentwickeln, auf eine solide wissenschaftliche Basis zu stellen
und kritisch zu priifen. Bald waren wir bei der Idee eines gemeinsamen
Buchprojekts angelangt. Das Resultat halten Sie nun in Hinden!

Ach so —und was war mit der schonen Frau? 2010 feiern wir unseren
zwolften Hochzeitstag und staunen immer wieder iiber die Lernfihig-
keit und Kreativitit unserer Tochter Alina ...






EINLEITUNG VON
ROBERT K. VON WEIZSACKER

I. Spéter Anfang und prégende Folgen

Seit tiber vierzig Jahren kommt Schach in meinem Leben vor. Intensive
und weniger intensive Phasen losten einander ab. Obwohl meine erste
Begegnung mit den magischen 64 Feldern relativ friih erfolgte, setzte der
eigentliche Enthusiasmus erst sehr viel spiter ein. Mein Vater brachte
mir das Schachspiel bei, doch hielt sich meine Begeisterung zunichst
in engen Grenzen, da ich gegen ihn fast stets verlor. Auch gegen andere
Mitglieder meiner Familie trat ich regelmiflig an. Zweifellos wurden
mir dadurch einige Einblicke in das Spiel vermittelt, aber offensichtlich
nicht gentigend viele, um wirkliche Fortschritte zu erzielen. Ich wurde
irgendwie auf Distanz gehalten, verlor deshalb die Freude und wandte
mich anderen Dingen zu.

Ein tieferes und bis heute andauerndes Interesse setzte erst 1972
anlisslich des legendiren Weltmeisterschaftskampfes zwischen Bobby
Fischer und Boris Spasskij ein. Unter striflicher Vernachlissigung fast
aller anderen Aspekte des Lebens beschiftigte ich mich nach dem sen-
sationellen Sieg Fischers fast ausschliefflich mit Schach. Ein weiteres
Schliisselerlebnis fiir mich war eine Simultanpartie 1973 gegen Ex-Welt-
meister Botwinnik (remis). So wurde ich stirker, was wiederum meine
Motivation erhohte, und bald hatte ich zumindest innerhalb der Weiz-
sicker-Familie keine Gegner mehr, was ein kleiner psychologischer
Befreiungsschlag war.

Schach enthilt Elemente des Sports, der Wissenschaft und der Kunst.
Mein persénlicher Bezug zu diesen drei Facetten unterlag iiber die vie-
len Jahre einem gewissen Wandel. Wihrend ganz zu Beginn natiirlich
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der rein sportliche Aspekt im Vordergrund stand, wende ich mich heu-
te zunehmend den wissenschaftlichen und kiinstlerischen Aspekten
des Schachspiels zu.

Wettkampfschach am Brett erfordert eine starke Physis und eine starke
Psyche. Ich erinnere mich noch mit nicht geringem Schrecken an einige
katastrophale Niederlagen, die ich in Bundesligaeinsitzen in der vierten
oder fiinften Stunde kurz vor der Zeitkontrolle hinnehmen musste, ob-
wohl ich zunichst nach mehreren Stunden harten Ringens eine objek-
tiv tiberlegene oder vielleicht sogar gewonnene Stellung hatte herbei-
fithren kénnen. Der Druck, fiir die Mannschaft gewinnen zu miissen,
war hoch. Sportliche Faktoren spielten eine dominierende Rolle. Nicht
letzte Wahrheiten oder die Schonheit zihlten, sondern allein der Sieg.

Diese Erfahrungen des Uberlebenskampfes am Brett, ein zuneh-
mender Mangel an Zeit, zu Turnieren zu reisen, aber auch mein Hang
zum Griindlichen haben mich zum Fernschach gebracht. Hier wer-
den die Ziige per Post beziehungsweise per E-Mail oder direkt tiber
das Internet ausgetauscht. Die Zeitkontrolle ist weniger rigoros als im
direkten Brettschach, und man kann sowohl als Anfanger wie auch als
Meisterspieler weltweit gegen starke Konkurrenz antreten, ohne reisen
zu miissen. Diese Form der schachlichen Auseinandersetzung hat et-
was zu tun mit der Suche nach dem Absoluten — mag dieses Unter-
fangen auch noch so aussichtslos sein. Das kam und kommt meiner
wissenschaftlichen Ader entgegen, und ich bin dieser Schachform trotz
einer zwanzigjihrigen berufsbedingten Unterbrechung bis heute treu
geblieben.

Ein Bezug zur Kunst mag fiir viele etwas iiberraschend erscheinen.
Wettkampfpartien auf hohem Niveau, aber auch Schachstudien sind
jedoch in vielen Phasen ein Spiegelbild des Kiinstlerischen, und so be-
trachte ich gewisse Partien und Studien durchaus als kleine Kunstwerke.
Ich kann sie nicht aufhingen und anschauen, aber sie sind das Produkt
einer schopferischen Leistung mit unmittelbaren Beziigen etwa zur
Asthetik. Dabei duflern sich Schénheit und Harmonie nicht allein in
einem statischen Stellungsbild, sondern erst in der Dynamik der Zug-
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folge einer Partie. Das Wahren einer schopferischen Balance zwischen
Material, Raum und Zeit unter Beachtung aller Nebenbedingungen des
schachlichen Regelwerkes vermag auf diese Weise aus der Konfronta-
tion zweier Meisterspieler ein Kunstwerk zu schaffen. Das Nachspielen
der Partien kann Emotionen entfachen, die man mit Empfindungen
vergleichen kann, wie sie durch Musik, ein Bild oder die Natur aus-
gelost werden.

Nimmt man die hier nur angedeuteten Aspekte zusammen, so hat
Schach fiir mich in der Tat den Rang eines Kulturgutes.

Il. Theoretische Strategie und praktische Welt

Ich bin héufig gefragt worden, warum ich eigentlich dermaf3en viel Zeit
auf Schach verwandt habe. Nun, bis heute bin ich davon iiberzeugt,
dass auch mit Blick auf die Welt auflerhalb des Schachs und jenseits der
reinen Freude am Spiel nicht ein Tag umsonst war.

In der Tat betrachte ich Schach durchaus als ein Paradigma ganz
anderer Bereiche. Denn diejenigen Féhigkeiten und Charaktermerk-
male, die man durch Schach erwirbt oder vertieft, sind auch dariiber
hinaus duflerst niitzlich. Das gilt nicht nur fiir den von mir gewihlten
Wissenschaftsberuf, sondern insbesondere auch fiir eine Titigkeit in
der unternehmerischen Praxis. Beispiele sind das analytische Denken,
die abstrakte Phantasie, eine zielgerichtete Kombination aus struktu-
reller Systematik und schopferischer Intuition sowie das Vertrauen in
die eigene Disziplin des Entscheidens. Eine wichtige Eigenschaft, die
sich in meinem Falle besonders durch die Beschiftigung mit Schach
herausgebildet hat, kntipft an das Letztgenannte an. Es ist eine quasi-
rationale Kraft zur Entscheidung im Licht des Ungewissen. Genau das
begriindet fir mich den mdoglichen strategischen Briickenschlag des
Schachmeisterdenkens in die praktische Welt. Und genau hier soll-
te viele Jahre spiter der ziindende Funke zur Geburt des Konigsplans
iberspringen.
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lll. Mensch versus Maschine

In unserer heutigen digitalisierten Welt eroffnet sich der Zugang zum
Schach fiir viele Menschen durch den Computer. Méchtige Datenban-
ken, duflerst spielstarke Schachprogramme sowie das Internet haben
nicht nur zu einer neuen Dimension der Verbreitung gefiihrt, sondern
das Spiel auch auf eine neue Ebene der Perfektion gehoben. Fithren-
de Schachprogramme errechnen bereits auf einem handelsiiblichen
2-GHz-Notebook 1,5 Millionen Stellungen pro Sekunde, erkennen in
grofiter Geschwindigkeit komplizierteste Mangver und Strukturen und
greifen dabei auf einen Bestand von rund 3,2 Millionen gespeicherter
Partien zuriick. Das ist eine fiir den Menschen schockierende und ir-
gendwie auch desillusionierende quantitative Dimension.

Ein Wettkampf zwischen Weltmeister Kramnik und dem Schachpro-
gramm «Deep Fritz» hatte ein gewaltiges Medienecho ausgeldst: Die
Maschine gewann das Match. Ein solcher Wettkampf besitzt jedoch
meines Erachtens fiir das Schach an sich keine Relevanz. Ein Wettstreit
dieser Art ist duflerst spektakuldr, sehr reizvoll fiir die Medien und si-
cher spannend fiir das breite Publikum. Er konnte daher indirekt dazu
beitragen, dem koniglichen Spiel neue Anhinger zuzuftihren. Ich glau-
be jedoch nicht, dass eine derartige Auseinandersetzung neue Wahrhei-
ten zur eigentlichen Substanz des Spiels zutage fordern kann. Uberdies
ist eine darauf basierende Marketingstrategie nicht ganz ungeféhrlich.
Denn wenn in den Augen der interessierten Laienéffentlichkeit der
Mensch gegen die Maschine letztlich keine Chance mehr hat, dann
kann das auch abschreckend wirken. Schach erscheint dann «durch-
gerechnet», erledigt und damit schopferisch unattraktiv. Ich glaube de-
finitiv nicht, dass das so ist. Doch sto8t man auf diese Schlussfolgerung
recht haufig in Kreisen der interessierten Nichtschachspieler.

Selbst die derzeit weltbesten Schachprogramme betrachte ich des-
wegen noch nicht als eine existenzielle Gefahr fiir das Schach, weil sie
insbesondere in positionell angelegten Partien nicht in der Lage sind,
den roten Faden einer solchen Partie wirklich zu identifizieren. Die
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immer wieder neu ansetzenden Brute-Force-Algorithmen lassen die
Schachprogramme selbst in Kombination mit anspruchsvolleren Al-
pha-Beta-Algorithmen der sogenannten Minimax-Baumsuche immer
noch eher rechnen als denken. Dariiber hinaus gibt es nach wie vor
einige typische Themen, die den Schachprogrammen erhebliche Pro-
bleme bereiten. Dazu zihlen etwa langsame, stille Angriffsziige, die
Abschitzung eines Qualititsopfers, Abwicklungen in Bauernendspiele,
der taktische Einsatz des Dauerschachs sowie das schachliche Kon-
zept einer Festung. Grundsitzlich haben viele der noch bestehenden
Schwierigkeiten der Schachcomputer mit der technologisch moglichen
Suchtiefe ihrer Algorithmen zu tun. Ich denke jedoch nicht, dass das
der alleinige Schliissel zur Steigerung ihrer Spielstirke sein wird, denn
es gibt so etwas wie einen abnehmenden Grenzertrag der Suchtiefe.
Immer wichtiger werden Themen der Selektion sowie das Rechnen in
Mustern oder Netzen. Und selbst wenn diese Aspekte eines Tages er-
forscht und integriert sein mogen, werden Computer das strategische
Denken und Planen des Menschen zwar auf vielfiltige Weise stiitzen,
nicht jedoch vollstindig ersetzen konnen.

IV. Schach, Computer und Okonomie

Nach dem Sieg der Maschine iiber den Menschen wurde wiederholt
die Frage gestellt, ob man aus den Leistungen des Rechners im Schach-
spiel generelle Erkenntnisse zu ckonomischen Prozessen gewinnen
konne. Hier muss man sehr vorsichtig sein und sich vor zu euphori-
schen Schlussfolgerungen hiiten. Zweifellos liefert das Schachspiel
ein hochgeeignetes Beispiel einer wohldefinierten, deterministischen
strategischen Zielfunktion. Und in der Tat gibt es Bemiithungen in der
Forschung zur kiinstlichen Intelligenz, Schach als Paradigma zu inter-
pretieren — verbunden mit dem Versuch, die dort erfolgreichen Algo-
rithmen nutzbringend zu verallgemeinern.
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Ob Schachalgorithmen eine hilfreiche Grundlage etwa fiir gesamt-
wirtschaftliche Simulationen sein konnten, héingt freilich von der kon-
kreten Anwendungskonstellation ab. Ich bin nicht sicher, ob die hier
zutage geforderten Ergebnisse einen ernsthaften Realititsbezug haben
konnen. Das hat folgenden Grund. Das in der Wirtschaftswissenschaft
eingesetzte theoretische Instrumentarium zur Abbildung strategischen
Verhaltens entstammt der Spieltheorie. In ihrer Terminologie fillt
Schach unter die Rubrik eines nichtkooperativen Spiels bei vollstandi-
ger Information. Schach ist ein strikt kompetitives Spiel, ein sogenann-
tes Zweipersonen-Nullsummenspiel. Okonomische Probleme sind
nun im Allgemeinen nicht beschreibbar durch ein Nullsummenspiel.
Es gibt keine perfekte Welt der vollstindigen Information, und es gibt
insbesondere kaum einen Markt, der die Lehrbuchkonstellation der
vollkommenen Konkurrenz aufweist. Die meisten Mérkte sind nicht
charakterisiert durch eine Vielzahl kleiner Anbieter, deren jeweiliger
Output hinreichend gering ist, um keinen Einfluss auf den Marktpreis
ausiiben zu konnen. Ein Grofiteil der heutigen Mirkte ist vielmehr
durch eine relativ kleine Anzahl grofler Anbieter geprigt — Stichwort
Oligopol. Die volkswirtschaftliche Realitit ist gekennzeichnet durch
unvollstindige Information und unvollkommene Konkurrenz. Dyna-
mische Spiele bei unvollstindiger Information sowie Themen wie Ver-
handlungen, Anreize und glaubwiirdige Selbstbindung liegen freilich
weit auerhalb des Horizonts eines Schachprogramms.

Eine andere Frage ist es, ob das Schachspiel und darauf aufsetzende
Schachprogramme zur optimalen Losung bestimmter betriebswirt-
schaftlicher Fragen beitragen konnten. Das halte ich fiir durchaus
moglich. Viele wirtschaftliche Fragestellungen lassen sich ja formal
in die Form einer geeigneten Zielfunktion bringen, die es dann unter
einer bestimmten Nebenbedingung zu maximieren gilt. Ob es sich hier
nun — unabhingig vom jeweiligen 6konomischen Inhalt — um ein ein-
dimensionales oder mehrdimensionales, statisches oder dynamisches,
deterministisches oder stochastisches Optimierungsproblem handelt
— dem Okonomen und Praktiker steht hier eine ganze Armada von
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Losungsmethoden zur Verfiigung. Genannt seien etwa die Dynamische
Programmierung sowie die Optimale Kontrolltheorie. Dennoch: War-
um sollten Erkenntnisse des Schachmeisterdenkens in Kombination
mit effizienten Suchalgorithmen der Schachprogrammierung hier
keine ebenso originellen wie effektiven Verbesserungen und Losungen
erbringen konnen?

V. Systematisches Denken und intuitives Erahnen

So zuriickhaltend ich generell die unmittelbare Anwendbarkeit der
Schachprogramme in einem nichtschachlichen Kontext bewerte, so
iiberzeugt bin ich von der Systematik schachlichen Denkens und ihrer
Ubertragbarkeit in die Welt des lebensnahen Entscheidens. Noch gibt es
einen Unterschied zwischen Rechnen und Denken. Die maschinenbe-
zogenen Einschrankungen des vorangegangenen Abschnitts beriihren
daher nicht die universelle Kraft der Denkschulung durch das Schach
an sich.

Die Begegnung mit Stefan Kindermann, dem originellen und fein-
sinnigen Schachgrofimeister, dessen hochkultivierte und breitgebildete
Gesprichstiefe mich sofort gefangen genommen hat, fithrte schnell zu
einem kongenialen Verstindnis des schachlichen Briickenschlags in die
praktische Welt. Es miisste doch mdoglich sein, eine aus dem Schach-
meisterdenken gewonnene Heuristik zu identifizieren, die das Potenzial
einer strategischen Praxisanwendung enthilt. Aber so einfach war das
nicht, denn rationale Systematik ist es nicht allein. Da gibt es noch et-
was anderes: Nennen wir es Intuition. Dieses so zentrale Element einer
«siegreichen» Lebensstrategie musste in das Kalkiil einer rationalen
Entscheidungsfindung unter komplexen und unsicheren Nebenbedin-
gungen eingebunden werden. Das Ergebnis ist die Verzahnung einer
simultanen Zeitreise des vorwirts- und riickwirtsgerichteten Denkens
mit der schopferischen Ebene schachmeisterlicher Intuition — die Ver-
kniipfung einer rickwirtsgewandten Induktion mit rationalisierten
Bauchgefiihlen.
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Auf diese Weise konnte Systematisches und Intuitives aus der Welt
des schachlichen Denkens so verallgemeinert werden, dass daraus ein
methodischer Beitrag zur strategischen Planung, schopferischen Phan-
tasie und zum praktischem Management entstanden ist, der vielleicht
in manchen Fillen einen idealen Weg zu einem hohen Ziel aufzeigt —
einen Konigsweg des Entscheidens.



KAPITEL 1

In Bestform beginnen

«Es ist nicht genug, ein guter Spieler zu sein.
Man muss auch gut spielen!»
S1eGBERT TARRASCH, deutscher Schachgrofmeister

Ein hastiger Blick auf die Wanduhr. Abwechselnd scheint die Zeit zu
rasen und zu stocken. Immer noch zehn Minuten bis zur Premiere. Ein
letztes Mal priift er das Kosttim im Spiegel. Unwillkiirlich murmelt er
Wortfetzen seines Monologs. In Kiirze wird der Schauspieler vor sein
Publikum treten. Im Halbdunkel geborgen, werden sie noch die kleins-
te seiner Gesten auf der heiflen, hellen Biithne belauern. Neider und
Feinde gibt es genug. Uber jedes Riuspern, jede Unsicherheit, jedes
Nachlassen im Schwung seines Spiels wird er morgen in den Zeitungen
lesen. Nur zu gut kennt er die hamischen Seitenhiebe, die einen Verriss
garnieren. Auf der Bithne kann kein Fehler wieder korrigiert werden,
keinen Moment der Besinnung wird es geben. Um zu iiberzeugen und
zu begeistern, muss er dem perfekten Zusammenspiel all seiner Krifte
bedingungslos vertrauen. Das Signal ertont. Schnell steht er auf und
geht auf seine Position hinter dem Vorhang ...

Der 100-Meter-Laufer kniet im Startblock. Unter seinen Hénden
fithlt er die warme, raue Oberfliche der Bahn. Aus den Augenwinkeln
erahnt er zu beiden Seiten die Konkurrenten. Scharfe Ausdiinstungen
steigen ihm in die Nase. Er weif3, dass auch die anderen die Képfe noch
nach unten baumeln lassen. Augenblicke trennen ihn von dem Start-
schuss. 10 Sekunden werden dartiber entscheiden, ob Jahre qualvollen
Trainings Belohnung finden. Sein Puls rast. Alles oder nichts, ein Star
oder ein Niemand. Er hebt den Riicken und presst die Hinde in den
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Grund. Jeder Muskel spannt sich. Sein ganzes Sein fiebert dem Schuss
entgegen ...

Der Schachmeister riickt die weifen Figuren vor sich zurecht. Auch
die holzernen Heere warten auf den Startschuss. Bald wird der Schieds-
richter die Schachuhr in Gang setzen. Es geht um Turniersieg, Preisgeld
und Qualifikation. Der Gegner nimmt Platz. Kein Augenkontakt. Jetzt
ein kurzer Hiandedruck, beide scheuen die Berithrung. Als schneller
Film laufen vor seinem inneren Auge die erwarteten Eroffnungsziige
ab. Heute wird er sich in offener, taktischer Feldschlacht stellen. Wenn
die Figuren dicht aufeinanderprallen und beide Kénige in hochster Ge-
fahr schweben, kann der kleinste Fehler zur sofortigen Niederlage fiih-
ren. Jeder Zug wird ein Wagnis und eine unwiderrufliche Entscheidung
bedeuten. Auf Schritt und Tritt lauern Fallen und Tretminen. Zieht er
zu schnell und dringt nicht tief genug in die Geheimnisse der Position
ein, kann das den Untergang bedeuten. Zieht er zu langsam, so droht
am Ende todliche Zeitnot. Hunderttausende von Schachfans werden
weltweit an thren Computern das Duell verfolgen, in Chatrooms kom-
mentieren und die Ziige mit ihren Analyseprogrammen ergriinden.
Er fihlt, wie unter seinem Hemd der Schweifd zu rinnen beginnt. Der
Schiedsrichter tritt ans Brett, die Sekunden auf der Digitaluhr begin-
nen zu laufen. Es ist Zeit, den ersten Zug zu tun ...

Das Geheimnis konstanter Leistungen

Wie gelingt es Spitzenkonnern verschiedenster Bereiche, konstant
Hochstleistungen zu erbringen? Auch sie haben immer wieder mit
gesundheitlichen Einschrinkungen, Lampenfieber, Versagensingsten
und verschiedenen personlichen Problemen zu kdmpfen. Dennoch
bringen sie im entscheidenden Moment ihre beste Leistung. Was ge-
schieht vor der grofien Herausforderung in ihnen? Wie stellen sie sich
darauf ein? Wie ertragen sie den Druck? Warum scheitern andere, die
technisch sogar besser sind, iiber mehr Wissen verfiigen und hirter
trainiert haben?
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Auch im alltdglichen Berufsleben stehen wir immer wieder vor be-
sonderen Herausforderungen, die uns auf die Probe stellen. Bleiben wir
im kritischen Moment weit unter unseren Moglichkeiten, oder wachsen
wir tiber unser normales Niveau hinaus? In welcher Verfassung sind wir
vor einer entscheidenden Priifung? Wie gehen wir in ein kritisches Ein-
stellungsgesprach mit Aussicht auf unseren Traumjob? Was ist zu tun,
wenn ein wichtiger Kunde unbedingt gewonnen werden muss? Wie
tiberzeugen wir den rettenden Investor? Mit welcher Energie gehen wir
in das nichste Meeting? Mit wie viel Schwung nehmen wir den Ent-
wurf des nichsten Konzepts, ein wichtiges Schreiben oder die tiberge-
ordnete Planung der kiinftigen Firmenstrategie in Angriff?

Wo liegen die Gemeinsamkeiten der vorgestellten Szenarien? Was
ist der Schliissel und die entscheidende Voraussetzung, um konstant
gute Leistungen zu erbringen?

Offensichtlich und bis zu einem gewissen Grad messbar sind die
Komponenten des erworbenen Wissens und der angeborenen sowie
antrainierten korperlichen und geistigen Fahigkeiten. Dartiber hinaus
gibt es eine dritte, entscheidende Dimension, der dieses Kapitel und
damit die erste Stufe des Konigsplans gewidmet ist: die Aktivierung all
unserer Krifte im kritischen Moment.

Was helfen Tausende von perfekten Trainingstoren, wenn der Tor-
schiitze beim spielentscheidenden Elfmeter versagt und den Ball gegen
den Pfosten schmettert? Was niitzen dem Studenten Hunderte konzen-
trierter Lernstunden, wenn sein Gehirn vor dem Priifer wie leergefegt
scheint?

Nur wenn wir bei einer anstehenden Aufgabe all unser gerade bené-
tigtes Wissen und unsere Fihigkeiten auch einsetzen konnen, werden
wir Hochstleistungen vollbringen. Das im Sparstrumpf verborgene
Vermogen wird uns nicht sittigen, wenn wir nicht in der Lage sind,
es vor dem Gang zum Bicker wiederzufinden und hervorzuholen. So
miissen wir in der Lage sein, das in uns schlummernde Potenzial genau
zur rechten Zeit zu aktivieren.

Diese einfache Erkenntnis bringt uns zur nichsten Frage: Was ist
die Voraussetzung, um im kritischen Moment bestmoglichen Zugriff
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auf den Schatz unserer Ressourcen zu haben? Da es sich um einen in-
neren Prozess handelt, liegt die Schlussfolgerung auf der Hand: Fiir
unser aktuelles Leistungsvermagen spielt unser innerer Zustand eine ent-
scheidende Rolle.

Die koérperliche Komponente wollen wir dem vorab angesproche-
nen Bereich des Trainingszustands zuordnen, sodass wir uns nun voll
und ganz auf psychologische Aspekte konzentrieren konnen. Dabei
sollten wir dennoch im Auge behalten, dass Kérper und Geist ein Sys-
tem bilden und sich wechselseitig beeinflussen. So wird beispielsweise
ein guter korperlicher Zustand sicher dazu beitragen, unser Selbstver-
trauen zu stirken, wihrend sich umgekehrt ein starkes Selbstvertrauen
férderlich auf unsere korperliche Leistungsfihigkeit auswirkt.

Wir glauben, dass fiir jede Aufgabe ein besonderer innerer Zustand
existiert, der eine Voraussetzung fiir Hochstleistungen darstellt. Men-
tale Stirke bedeutet, alle vorhandenen Fihigkeiten und Ressourcen in
einem gegebenen Moment nutzen zu konnen.

Eben dies belegen Untersuchungen an Spitzensportlern. Hier wird
von einem «idealen Leistungszustand» gesprochen, der fiir Hochstleis-
tungen unabdingbar ist. Das gilt natiirlich ebenso fiir Schachmeister
vor wichtigen Partien. Denn in schlechter oder genauer ausgedriickt in
fiir die vorliegende Aufgabe ungeeigneter Verfassung bleiben wir von
wichtigen Fihigkeiten abgeschnitten, die uns im kritischen Moment
fehlen. Mit einem dicken Klofl im Hals werden wir keine flammende
Rede halten, mit akuten Versagensingsten keine positive Zukunftspla-
nung entwickeln.

Auf dieser Stufe werden wir den inneren Zustand kurz vor und zu
Beginn einer Herausforderung betrachten. Ein weiterer Aspekt, der je-
doch den Rahmen dieses Kapitels sprengt, ist die Aufrechterhaltung des
optimalen Zustands beziehungsweise auch dessen flexible Anpassung
an die dufleren Umstidnde wihrend eines lingeren Zeitraums.

Die erste Stufe hat innerhalb des Konigsplans eine Sonderstellung,
da rein mentale Aspekte im Vordergrund stehen. Hier wird also nicht
wie in den folgenden Kapiteln eine idealtypische Denkmethodik, son-
dern eine wirksame mentale Strategie abgebildet. Nicht zuletzt stellt
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die auf Stufe 1 bezweckte Optimierung unseres inneren Zustands eine
wichtige Voraussetzung dar, um Zugang zu unseren intuitiven Kriften
zu schaffen. Diese Zusammenhinge werden in Kapitel 3 ausfthrlich
betrachtet.

Nachfolgend stellen wir ein konkretes Modell in Form von finf
Schritten vor, das der Leser seiner jeweiligen Aufgabe individuell an-
passen kann. Natiirlich hat jeder Spitzenkonner sein ganz eigenes,
hiufig unbewusstes Rezept, um sich im rechten Moment in Bestform
zu bringen. Wir sind aber davon tiberzeugt, dass in den meisten Fallen
Elemente des folgenden Modells enthalten sind.

Wir empfehlen, zunichst den gesamten Text zu lesen, bevor Sie
mit der Umsetzung der Mentaliibungen beginnen. Sehr hilfreich kann
anfangs ein Freund, ein Coach oder natiirlich Ihr Partner beziehungs-
weise Thre Partnerin sein, indem er/sie den jeweils nichsten Schritt
ansagt, [hnen Riickmeldungen gibt und insgesamt unterstiitzend wirkt.
Schon ist es, die Ubung mit wechselnden Rollen (Ubender/Coach)
durchzufiithren. Allerdings sollten Sie unbedingt eine Person wihlen,
die Thr volles Vertrauen geniefit, da es sonst kaum maglich ist, sich zu
entspannen und zu 6ffnen.

Bevor Sie beginnen, sollten Sie dafiir sorgen, fir eine Phase von zu-
mindest 30 Minuten ungestort zu bleiben. Anfanglich wird die Durch-
fithrung der fiinf Schritte linger dauern. Sobald der Ablauf gewohnt
und automatisiert ist, geniigen auch wenige Minuten. Dann wird es
auch nicht unbedingt erforderlich sein, alle Schritte zu durchlaufen. Sie
werden schnell bemerken, welche Teile der Ubung fiir Sie besonders
wirkungsvoll sind, und kénnen sich dann gerade bei knapper Zeit auf
diese Ausschnitte konzentrieren.

Die persénliche Bedeutung des Ziels bestimmen
Um all unsere Krifte zu versammeln, ist es zunichst von grofler Be-

deutung, das Ziel mit unserem individuellen Wertesystem in Einklang
zu bringen. Diesem grundlegend wichtigen Thema werden wir uns in
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Kapitel 5 «Ziindende Ziele» ausfiihrlich widmen. Es ist empfehlens-
wert, vor der Umsetzung der Mentaliibung den entsprechenden Ab-
schnitt auf Seite 220ff. zu studieren. Uberhaupt existieren immer
wieder Querverbindungen zu anderen Stufen, und riickblickend kann
man erkennen, dass der Aufbau von Stufe 1 auch Teile des gesamten
Konigsplans abbildet.

Wir beginnen mit zwei simplen Fokusfragen:
— Warum iiberhaupt stelle ich mich der kommenden Aufgabe?
— Was will ich damit erreichen?

Richten wir unsere Vorstellungskraft auf die kommende Herausforde-
rung und dann auch auf den Moment nach dem angestrebten Erfolg.

Durch die folgenden Fragen priizisieren wir unsere innere Ausrichtung:
— Welche Werte verbinde ich mit der Meisterung
der bevorstehenden Aufgabe?
— Was ist mir damit gelungen?
— Was an diesem Erfolg ist fiir mich wirklich wertvoll?

Es ist sinnvoll, die Resultate dieser Betrachtung zu notieren. Im fiinften
und letzten Schritt werden wir die Ergebnisse gezielt nutzen.

Den inneren Zustand wirdigen

Das erste Ziel ist es, unseren momentanen inneren Zustand wahr-
zunehmen. Dazu nehmen wir eine bequeme Sitzposition mit geradem
Riicken ein, schlieflen die Augen, legen die Hinde in den Schofl und
entspannen den Korper. Der Atem beruhigt sich.

Nun beginnen wir, behutsam darauf zu achten, wie es sich in un-
serem Korper anfiithlt. Was fillt uns auf? Fiithlen wir beispielsweise
einen Druck in der Brust, einen leichten Krampf im Magen oder eine
Spannung im Nacken? Klopft das Herz? Schwitzen wir? Was geschieht
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in unserem Geist? Gibt es Gedanken, die immer wieder auftauchen?
Kreisen wir um Sorgen oder Hoffnungen? Sind wir miide oder nervos?
Wie geht es uns jetzt gerade?

Jedes Resultat ist in Ordnung. Es ist jetzt nicht erforderlich, iiber
diese Einsicht hinauszugehen. Wir sind nun innerlich gesammelt und
bereit, den nichsten Schritt in Angriff zu nehmen.

Wir lenken unseren Geist auf die anstehende Aufgabe. Dabei ist es
wichtig, sich voll und ganz in die zukiinftige Situation zu versetzen.
Was sehen wir dort? Was horen wir? Was sagen wir oder sagen andere
zu uns? Was fithlen wir? Hier sollten wir uns Zeit lassen und versuchen,
alle vorab bekannten oder vermuteten Details in das Zukunftsszenario
einzusetzen. Die Vorstellung wird natiirlich priziser sein, falls wir eine
dhnliche Herausforderung bereits erlebt haben. Ansonsten werden wir
die vorliegenden Informationen und Erfahrungsberichte anderer Men-
schen mit unserer Phantasie verkniipfen. Das Ziel ist erreicht, sobald
sich das Gefiihl einstellt: «Ich bin wirklich dort, ich erlebe die kom-
mende Aufgabe.»

Nun richten wir den Fokus wieder auf unseren Zustand. Was hat
sich durch diese Phantasiereise verdndert? Was wurde ausgelost? Was
geschieht in uns?

Sehen wir Bilder von uns als strahlende Sieger vor begeistertem Pu-
blikum oder ein Horrorszenario schrecklichen Scheiterns? Horen wir
Applaus oder héhnische Schmihungen? Fithlen wir Zuversicht, Freude
und Stolz oder Angst und Selbstmitleid? Welche unmittelbaren kor-
perlichen Sensationen nehmen wir wahr? Weitet sich die Brust, oder
zwickt es im Bauch? Klopft das Herz schneller, und beginnen wir zu
schwitzen, oder schalten wir innerlich ab, «stellen uns tot» und spiiren
gar nichts mehr?

Was immer auftaucht, ist willkommen. Wir gehen von der These
aus, dass alle inneren Phinomene eine bestimmte Funktion haben, die
gewiirdigt werden will. Ganz grob kann die Arbeit unseres Unbewuss-
ten in diesem Bereich in zwei Kategorien unterteilt werden:

1. Innere Vorginge, die dazu dienen sollen, das gesteckte Ziel zu errei-
chen.
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2. Innere Vorginge, die uns auf ein «Versagen» vorbereiten und ein-
stimmen sollen.

Der zweite Punkt ist nur scheinbar paradox und kann unterschiedliche
Hintergriinde haben. Das angestrebte Ziel widerspricht in irgendeiner
Form unseren Werten oder kollidiert mit einem unbewussten Glau-
benssatz. Gelegentlich wollen wir durch ein Scheitern auch die nega-
tive Erwartung einer wichtigen Bezugsperson bestitigen. Der Zweck
des hindernden Vorgangs konnte auch ein Totstellreflex sein, um die
erwartete seelische Qual abzumildern. Der Sinn konnte aber auch in
einer Art Selbstbestrafung liegen.

Manche dieser Aspekte fithren in tiefenpsychologische Bereiche, die
den Rahmen dieses Werkes sprengen. Wir wollen uns hier auf prakti-
sche Malnahmen beschrinken, die ein Gelingen des anstehenden Pro-
jekts befordern.

Der entscheidende Punkt besteht darin, Sensitivitit fiir die eigenen
seelisch-geistigen Abldufe zu entwickeln, diese wahrzunehmen und
zu wiirdigen. Hier ist es ausreichend, eine Idee unserer momentanen
inneren Verfassung zu gewinnen. Falls wir zur Einsicht gelangen, dass
unser innerer Zustand das gesteckte Ziel ausreichend unterstiitzt, be-
steht keinerlei Handlungsbedarf. Wenn wir jedoch glauben, dass dies
nicht der Fall ist, kdnnen wir jetzt bewusst intervenieren.

Zunichst ordnen wir unseren Zustand entweder Szenario 1 (Vor-
bereitung auf das Gelingen) oder Szenario 2 (Vorbereitung auf das
Scheitern) zu. Hier gilt es, einen hiufigen Fallstrick zu vermeiden. Oft
wird ein eigentlich zielfithrender Zustand falsch interpretiert und zu
Unrecht bekidmpft. In diesem Fall sorgen oder drgern wir uns iiber den
wilden Tanz unserer Gefiihle vor einer Herausforderung mit korper-
lichen Reaktionen wie Schweiflausbriichen, Herzrasen oder Bauch-
grummeln. Wir geben uns alle Miihe, diesen vermeintlich peinlichen
und unwiirdigen Ausdruck unserer Angste zu unterdriicken und kei-
nesfalls zu zeigen.

Fiir Sportler beziehungsweise fiir alle Menschen vor physischen
Herausforderungen liegt es allerdings auf der Hand, dass der fiir die
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korperlichen Phanomene hauptsichlich verantwortliche Adrenalinstof3
zur Aktivierung simtlicher Ressourcen beitragt und dazu dient, alle
Systeme hochzufahren. Nicht selten handelt es sich auch um ein Warn-
signal, das uns vor Fehlern schiitzen und auf Gefahren hinweisen will.

Evolutionidr betrachtet, war dies eine lebenswichtige Vorbereitung
auf Flucht oder Kampf. Eine Ausnahme bilden Fille, in denen unser
Unbewusstes «iiber das Ziel hinausschief3t» und eine unbekommliche
Uberdosis Adrenalin liefert. Nicht selten resultiert die Uberreaktion
aber gerade aus der Erregung tiber die Erregung, also der Angst vor der
Angst. Sobald wir uns diesen Punkt vor Augen fiithren, sind wir einen
wichtigen Schritt weiter.

Doch wie verhiilt es sich bei Aufgaben, die klares Denken und gute
Entscheidungen verlangen? Sind hier nicht diese «dummen Gefiihle»
und das evolutiondre Erbe aus der Vergangenheit hinderlich? Sollte
man nicht die Erregung unterdriicken, um zu Klarheit des Geistes zu
gelangen? Allem Anschein nach muss dies entschieden verneint wer-
den. So wie auch das gesamte Modell des Konigsplans die ganzheitliche
Verbindung von Ratio und Gefiihl darstellt, gilt dies ebenso fiir unseren
inneren Zustand.

Sowohl schachliche Experimente der Vergangenheit als auch Re-
sultate der modernen Gehirnforschung haben gezeigt, dass scheinbar
storende Emotionen mit einem bestimmten Maf3 an Erregung ent-
scheidenden Anteil an effektiver Entscheidungsfindung und Problem-
losung haben.

Emotionen und Problemlésung

Schon in den fiinfziger Jahren des vorigen Jahrhunderts gab es in der
Sowjetunion Experimente, bei denen die Auswirkungen von Stress auf
die Effizienz von Versuchspersonen beim Losen von Schachproblemen
untersucht wurden. Dabei wurde eine Versuchsgruppe unter Zeitdruck
in «normalem» Losungsstress belassen, wihrend man bei der anderen
Gruppe die Erregung unterdriickte.
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Das bemerkenswerte Resultat war, dass die «Stressgruppe» im Ver-
hiltnis zu ihrer zu erwartenden Leistungsfihigkeit wesentlich besser als
die «vollig beruhigte und entspannte» Gruppe abschnitt.

Einen dhnlichen Selbstversuch unternahm der deutsche Grofimeis-
ter und Arzt Dr. Helmut Pfleger 1979 vor seiner Partie gegen Exwelt-
meister Boris Spassky: Mittels Beta-Blocker versetzte er sich vor der
Partie in einen besonders ruhigen, nichterregungsanfilligen Zustand,
wonach er, gemifd eigener Aussage, «ebenso gleichmiitig spielte wie
verlor» (in 20 Ziigen!).

Umgekehrt weisen die bertthmt-beriichtigten Grimassen eines
Garri Kasparow wihrend seiner Turnierpartien auf den emotionalen
Sturm hin, der in Wahrheit unter der Oberfliche tobt. Ganz offensicht-
lich wurde Kasparows Leistungsfahigkeit dadurch nicht beeintrichtigt,
ganz im Gegenteil.

«Stellte sich bei mir vor einem Wettkampf keine Nervositit ein, wusste
ich, dass etwas nicht stimmte. Denn Nervositit ist auch Energie, die wir
als Munition in jede geistige Auseinandersetzung mitnehmen. Haben
wir nicht genug davon, laufen wir Gefahr, dass die Konzentration nach-
lasst. Ein Zuviel davon fiithrt dagegen zu einer Explosion, die entweder
uns selbst oder aber den Gegner vom Platz fegt.» (Garri Kasparow
2007)

Ebenso erlebt jeder erfahrene Schauspieler das beriihmte Phinomen
des «Lampenfiebers», das mit der Priifungsangst eines Studenten zu
vergleichen ist. So antwortet die grofle Schauspielerin Sunnyi Melles in
einem Interview mit der «Stiddeutschen Zeitung» im Jahr 2009 auf die
Frage nach ihrem Lampenfieber: «Alle sagen: Das geht doch mal weg,
oder? Aber nein, es geht nicht weg, es wird immer schlimmer. Das ist
wie bei einem Skifahrer: Je élter er wird, desto mehr Angst hat er vor
der Abfahrt. Weil er nun weif3, was alles passieren kann.» Wir wagen die
These, dass Schauspieler nicht trotz, sondern wegen ihres Lampenfie-
bers grof8artige Leistungen vollbringen.

Klar und eindeutig wird der Sachverhalt von dem Hirnforscher
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Ernst Poppel auf den Punkt gebracht: «Ohne emotionale Beteiligung
entstehen keine tiberzeugenden Entscheidungen.»

In eben diese Richtung deuten auch Untersuchungen des berithm-
ten Bewusstseinsforschers Antonio R. Damasio, der in seinen Werken
«Descartes’ Irrtum» und «Ich fiihle, also bin ich» dem Dualismus von
Gefiihl und Verstand entgegentritt. Er berichtet von hirngeschiadigten
Patienten, deren «reiner Logiksektor» noch vollig intakt war, wihrend
das Gefiihlszentrum seine Aufgabe nicht mehr erfiillte. Diese Patienten
erwiesen sich im praktischen Leben als handlungsunfihig, da sie nicht
mehr in der Lage waren, auch nur die einfachsten Alltagsentscheidun-
gen zu treffen! Es erging ihnen wie dem vielzitierten «Esel des Bileam»,
der mangels Entscheidungsfunktion zwischen zwei gleich groflen Heu-
biindeln verhungerte. Mit dem Thema der Entscheidungsfunktion des
Gefiihls werden wir uns ab Kapitel 4 ausfiihrlicher beschiftigen.

Noch von einem weiteren erstaunlichen Phinomen mochten wir in
diesem Zusammenhang berichten: Ein Miinchner Meisterspieler erlitt
einen Schlaganfall, als dessen Folge er das Sprechen neu erlernen muss-
te. In rein kognitiv bestimmten Bereichen blieb er stark beeintrichtigt;
so war er in der Folge weder des Schreibens, Lesens noch des Rechnens
mehr michtig. Das Schachspielen jedoch konnte er weiterbetreiben,
und dies nicht ohne Erfolg: So kam er nach seinem Schlaganfall bei-
spielsweise beim starken Frankfurt Chess Classic Turnier 2004 auf aus-
gezeichnete 7 Punkte aus 11 Partien.

All dies weist darauf hin, dass der richtige Umgang mit den eige-
nen Emotionen einen wichtigen Schliissel zur Meisterschaft in den ver-
schiedensten Bereichen darstellt.

Entscheidend ist wie so oft die rechte Balance. Wird der Druck der
Gefiihle und die damit verbundene Angst zu stark, so kann ein innerer
«Totstellreflex» ausgelost werden, der zu «volliger Beruhigung» und in-
nerem Abschalten fiihrt. Leider handelt es sich dabei zumeist um einen
depressiven Zustand und in Bezug auf unsere Leistungsfihigkeit um
eine Ruhe des Todes. Erst wenn wir der dahinterstehenden Angst vor
dem Versagen ins Auge gesehen und ihre eigentlich schiitzend gemeinte
Funktion verstanden haben, kénnen wir sie lésen. So hatte Stefan Kin-
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dermann in einem fritheren Stadium seiner Schachkarriere mit starken
Versagensidngsten zu kampfen, die haufig zum erwihnten inneren Ab-
schalten fithrten. Thm war dann plotzlich «alles egal», und er blieb im
Verlauf der gesamten Partie bis zum (hdufigen) Verlust véllig gleich-
gtiltig, hatte also mit psychischen Mitteln den Effekt von Pflegers Beta-
Blockern erzielt. Ein Durchbruch gelang ihm erst durch die paradoxe
Intervention eines damaligen Coachs: Er empfahl, den eigentiimlich
anmutenden Satz «Ich darf verlieren» zu verinnerlichen. Die Wirkung
war verbliiffend positiv und dadurch zu erkliren, dass der Anspruch
auf Perfektion und die grofle Angst vor Fehlern und dem Verlieren zu
geistiger Erstarrung gefiihrt hatte. Dieser Satz fithrte zu einer Befrei-
ung und hatte (wie vom Coach beabsichtigt) die genau gegensitzliche
Wirkung: Er verlor iiber eine Phase von 70 Partien kein einziges Mal.

In anderen Bereichen, in denen wir von Perfektionsanspruch und
Versagensangst gelihmt werden, konnte analog der Satz «Ich darf Feh-
ler machen» passen. Nicht zu empfehlen wire dies jedoch fiir die Arbeit
eines Chirurgen oder Piloten ...

Beide Autoren erleben vor groflen Veranstaltungen gelegentlich
koérperliche Sensationen wie hohen Puls und Schweiflausbriiche. Da sie
aber aus vielfacher Erfahrung wissen, dass diese Form leichten Lam-
penfiebers zu einer guten Leistung fithrt und sie im kritischen Moment
dann klar und gesammelt sind, nehmen sie das gerne hin. Fiihlen sie
sich dagegen im Vorfeld innerlich unnatiirlich ruhig und «gefiihls-
kalt», so wissen sie, dass unbedingt gegenzusteuern ist, um die inneren
Ressourcen zu aktivieren. Art und Bedeutung der inneren Phinomene
sind natiirlich von Mensch zu Mensch unterschiedlich und kénnen
nicht pauschal beurteilt werden.

Unsere Gefiihle stellen eine grofle Kraft dar, die richtig genutzt
werden will. Wenn wir uns in einer poetisch angehauchten Metapher
unsere Gefiithlswelt als Meer vorstellen, diirfen wir in seinen Stiirmen
nicht untergehen. Im idealen Bild sehen wir uns als Surfer auf den Wo-
gen unserer Gefiihle, der von ihrer Kraft getragen und befltigelt wird.
Da unsere Gefiihle auch aufs engste mit unserer Intuition verkniipft
sind (mehr dazu in Kapitel 3), spielt die erste Stufe des Konigsplans eine
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grofle Rolle fiir das Gelingen der weiteren Stufen. Der gesamte Konigs-
plan bezieht ja seine Kraft aus dem harmonischen Zusammenspiel von
Ratio und Intuition.

Das innere Gespréch

Von spezieller Bedeutung ist der im Mentaltraining fiir Sportler viel zi-
tierte «innere Dialog». Ob dieser Begriff den tatsichlichen Sachverhalt
richtig beschreibt, ist allerdings fraglich. Tatsache ist aber, dass wir uns
in einem stindigen inneren Gesprich mit uns selbst befinden. Falls sich
hierbei jedoch nur eine einzige innere Stimme vernehmen lisst, scheint
uns der Begriff «innerer Monolog» angemessener. Um das Phinomen
umfassend zu beschreiben, schlagen wir «inneres Gespriach» vor.

Das innere Gesprich ist uns zumeist unbewusst und tritt nur unter
bestimmten Bedingungen an die Oberfliche. Wer an der These eines
stindigen inneren Gesprichs zweifelt, moge jetzt fiir eine Minute die
Augen schlieflen und «an nichts» denken. Auch diese paradoxe Inter-
vention funktioniert erstaunlich gut. Allen Meditierenden ist die Pro-
blematik dieser fast unmdoglichen Forderung nur zu gut bekannt. Sie
miihen sich, dem laut Buddha «schnatternden Baum voller Affen» Ein-
halt zu gebieten, um so zum eigenen Wesenskern vorzudringen.

Es ist naheliegend und im Bereich des Mentaltrainings fiir Sportler
ausfiihrlich belegt, dass Art und Inhalt unseres inneren Gespréchs star-
ken Einfluss auf unsere Befindlichkeit und somit auch unser Leistungs-
vermogen haben. Nachfolgend ein frither verfasster und nur leicht be-
arbeiteter Bericht Stefan Kindermanns zu ersten eigenen Erfahrungen
mit diesem Phianomen.

«Erstmalig auf die Bedeutung des sogenannten inneren Dialogs
aufmerksam wurde ich Anfang der 1990er Jahre. Unzufrieden mit
meinen damaligen Resultaten als Schachprofi und meiner gesamten
inneren Einstellung, begann ich, mich mit den Ideen des Mentaltrai-
nings in anderen Sportarten zu beschiftigen. Besonders fasziniert war
ich vom Konzept des inneren Dialogs. Zu jener Zeit machte ich eine
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schachliche Formkrise mit entsprechend schlechtem Selbstvertrauen
durch. Obwohl an Elozahl* deutlich tiberlegen, hatte ich schon vor der
Partie gegen einen Internationalen Meister in einem wichtigen Bundes-
ligakampf zwischen Hamburg und Bayern Miinchen keineswegs das
Gefiihl, gewinnen zu kénnen. Ich war nervos und fahrig, und jeder Zug
kostete mich viel Kraft. Nach scharfem Partieverlauf und in beiderseits
leichter Zeitnot bemerkte ich, wie mein innerer Zustand plotzlich noch
weiter nach unten sackte. Ich fiithlte mich hilflos und wirklich schlecht.
Der Schachsektor meines Gehirns drohte, die weitere Kooperation
vollends einzustellen. Leider tickte die Schachuhr dennoch unerbitt-
lich weiter. In diesem kritischen Moment besann ich mich auf mei-
ne jiingsten Studien zum inneren Dialog und versuchte probehalber,
einfach nach innen zu lauschen. Zu meiner Verbliiffung vernahm ich
spontan den Satz: «Jetzt verliere ich schon wieder.» Kein Wunder, dass
diese mit einiger Uberzeugung vorgetragene Prognose mich in einen
deprimierten und apathischen Zustand versetzte.

Davon aufgeriittelt, begann ich bewusst gegenzusteuern, indem ich
die Lage aus der Perspektive eines neutralen Betrachters analysierte:
«Ich habe deutlich mehr Elopunkte als mein Gegner, in Zeitnot sind
wir beide, und gerade solch scharfe Stellungen spiele ich erfahrungs-
gemif} gut ...» Sofort fiihlte ich mich erheblich besser, konnte ruhig
durchatmen, und tatsdchlich gelang es mir in der Folge, die Partie in-
nerhalb weniger Ziige zu gewinnen. Natiirlich gibt es keine Erfolgs-
garantie; fiir mich war dieses Erlebnis jedoch eine erste Demonstration,
dass die gezielte Arbeit mit den eigenen inneren Ablidufen erstaunliche
Resultate erbringen kann.»

Dieses Beispiel zeigt die Wirkung des inneren Gesprichs wihrend
einer Herausforderung. Auf dieser Stufe versuchen wir, unser inneres
Gesprich schon in der Vorbereitungsphase zu identifizieren und, falls
erforderlich, zu beeinflussen. Als entscheidende Voraussetzung miissen

* Das Ratingsystem im Schach, das die aktuelle Stirke eines Spielers ausdriickt. Jede
Turnierpartie wird ausgewertet. Bleibt ein Spieler unter seiner rechnerischen Erwartung,
sinkt die Elozahl, gelingt ihm ein besseres Ergebnis, steigt sie. Je hoher die Zahl, desto
stirker ist der Spieler.
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wir die Fihigkeit entwickeln, aufmerksam auf die eigenen inneren
Abldufe zu achten. Wer die Signale aus seinem Unbewussten deuten
kann, hat die Voraussetzung geschaffen, um seinen gesamten Zustand
entweder zu akzeptieren oder aber in eine gewiinschte Richtung zu ver-
andern.

Bombardieren wir uns innerlich beispielsweise mit Sitzen wie «Na
du Versager, das muss ja wieder schiefgehen», ohne dies bewusst zu
registrieren, werden wir vermutlich in verzagte und niedergedriick-
te Stimmung geraten, den Grund dafiir jedoch nicht verstehen. Dies
wiirde in der Konsequenz die Wahrscheinlichkeit eines tatsichlichen
Scheiterns erhéhen und somit als unheilvolle «selbsterfiillende Pro-
phezeiung» wirken.

Wie wir unser inneres Gesprich beeinflussen und besser gestalten
kénnen, werden wir spiter noch betrachten. Dabei gilt es vor allem,
positiv und konstruktiv zu formulieren und die «Negationsfalle» zu
umgehen oder aber die Kraft der paradoxen Intervention kreativ zu
nutzen.

Gelegentlich kann auch ein imaginierter Geschmack oder Geruch
eine bedeutende Rolle spielen. Davon zeugen Sprachbilder wie «den
Vorgeschmack des Sieges auf der Zunge spiiren» oder «Verrat wit-
tern».

Ebenso bedeutsam wie das innere Gesprich sind natiirlich die Bil-
der beziehungsweise Filme, die vor unserem inneren Auge ablaufen.
Dies geschieht oft, aber nicht immer parallel. Art und Ausgestaltung
unserer visuellen Imagination haben ebenso wie das innere Gesprich
starken Einfluss auf unseren Zustand.

Handelt es sich um ein Standbild oder einen inneren Film des kom-
menden Ereignisses? Sehen wir das Bild/den Film als Beobachter von
auflen und uns selbst wie einen Schauspieler in Aktion, oder erleben
wir alles aus der Perspektive des eigenen Blicks? Wie grof ist das For-
mat von Bild oder Film? Gibt es Farben, oder ist es schwarzweiff? Wie
scharf ist das Bild?

Im Verlauf der nichsten Schritte werden wir sehen, dass eine be-
wusste Veranderung in diesem Bereich direkte Auswirkungen auf das
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mit Bild/Film verbundene Gefiihl hat. Von besonderer Bedeutung ist
dabei die erwdhnte Frage, ob wir in unserer Vorstellung Zuschauer oder
Akteur sind. Als kleiner Selbsttest konnen Sie an das heutige Friihstiick
denken. Was taucht innerlich auf? Sehen Sie sich selbst am Friihstiicks-
tisch sitzen, oder blicken Sie aus Ihren Augen auf die Kaffee- oder Tee-
tasse? Wie ist das Bild/der Film beschaffen? Spielen Sie ein wenig mit
dem Bild/Film. Kénnen Sie sich abwechselnd als Beobachter und als
Akteur erleben? Verandert sich etwas dabei?

Als Zuschauer haben wir die Moglichkeit, gefithlsmifig relativ ru-
hig und neutral zu bleiben. Sind wir selbst mittendrin im Geschehen,
so wird dies wesentlich stirkere Emotionen auslésen. Dieser Umstand
kann im therapeutischen Kontext besonders bei der Behandlung von
Phobien oder Traumata genutzt werden. Je mehr es gelingt, sich in der
Vorstellung von einer stark angstbesetzen Situation zu distanzieren
und die gefiirchtete Szene wie einen entfernten Film ablaufen zu lassen,
desto besser kann mit ihr umgegangen werden.

Stellen wir uns dies am Beispiel eines Menschen mit Spinnenpho-
bie vor. Im ersten Fall versetzt er sich in seiner Imagination mit einer
Tiite Popcorn in die oberste Zuschauerreihe eines Kinos. Von dort aus
verfolgt er gemiitlich und geschiitzt einen Film mit einem Ich-Akteur,
dem eine Spinne tiber die Hand krabbelt. Im zweiten Fall wiirde er sich
den unmittelbaren Blick auf eine tiber seinen Arm kriechende haa-
rige Spinne vorstellen, verbunden mit der zugehorigen kitzlig-pelzigen
Sensation. Die gefithlsmafSige Wirkung wird in beiden Fillen sehr un-
terschiedlich ausfallen.

Grundsitzlich stellt der innere Abstand eine Voraussetzung dar,
um mit der gefiirchteten Situation umzugehen. Auch in vielen Kata-
strophenszenarien mit gewaltigem Adrenalinstof8 erhohen sich unsere
Uberlebenschancen, wenn wir die Lage trotz akuter Gefahr ruhig «von
auflen» betrachten konnen. Die beiden negativen Extreme Panik und
Erstarrung dagegen, die aus einer iibermiflig starken emotionalen
Uberflutung resultieren, fiihren oft in den Untergang. Es ist also in
jeder Hinsicht lohnend, den Wechsel der inneren Perspektive vom Ak-
teur zum Beobachter seiner selbst zu trainieren.

46
KAPITEL 1: IN BESTFORM BEGINNEN




Umgekehrt konnen wir eine distanziert von auflen vorgestellte
positive Situation gefithlsmaflig verstirken. Dazu miissen wir nur in
unsere Imagination hineinschliipfen und sie mit allen inneren Sinnen
erleben.

Damit haben wir im zweiten Schritt unsere inneren Signale in Hin-
blick auf die kommende Herausforderung erkannt und gedeutet. Zu-
dem sind wir grundlegenden Mechanismen begegnet, die uns eine Ein-
flussnahme auf unseren inneren Zustand ermoglichen. Diese konnen
wir im folgenden Teil gezielt nutzen. Begeben wir uns auf die aufregen-
de Reise zu den erstaunlichen Fihigkeiten unserer Vorstellungskraft.

Hilfreiche Fahigkeiten bestimmen

Die benotigten Fihigkeiten hingen ganz von der Art der kommenden
Herausforderung ab. Lassen Sie vor Ihrem inneren Auge einen Film der
bevorstehenden Aufgabe ablaufen, in dem Sie sich selbst als Akteur be-
obachten. Was kann Ihr «Ich-Darsteller» besonders gut gebrauchen?

Handelt es sich beispielsweise um einen Vortrag vor einem grofien
Publikum? Wie wire es dann mit Mut, Lockerheit, Humor und Schlag-
fertigkeit? Muss ein wichtiger Kunde oder Investor iiberzeugt werden?
Hier wiren die gleichen Fihigkeiten sicher von Nutzen, hinzu treten
Aspekte wie Einfiihlungsvermogen sowie Uberzeugungskraft. Soll in-
nerhalb kurzer Zeit ein komplexes Konzept erstellt werden? Hier wiren
starke Konzentration, Kreativitit und die Fahigkeit zu konstruktiver
Selbstkritik wertvoll. Geht es um eine Priifung? Dann wiren Kalt-
bliitigkeit und schneller Abruf des Gelernten vorrangig. Erstellen Sie
Thre ganz personliche Wunschliste an wertvollen Fihigkeiten. Seien Sie
unbescheiden.
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Innere Ressourcen finden

Im Alltag sind wir leider Meister darin, uns in einen schlechten Zu-
stand «zu hypnotisieren» — denken Sie einfach kurz an das édrgerlichste
oder peinlichste Erlebnis der letzten zwei Wochen und malen Sie es sich
in allen Sinnesfarben aus. Was haben Sie damals gesehen, was gehort,
was gefiihlt? Welche Threr Werte wurden besonders verletzt? Erhoht
sich Thr Puls? Steigen die heiffen Wellen wieder in Thnen auf? Sehen Sie
«rot»? Sind Sie wieder ganz im damaligen Zustand?

Stopp. Dieses Ereignis liegt zum Gliick hinter Thnen. Das kleine
Selbstexperiment hat einen Hinweis geliefert, wie leicht unsere Vorstel-
lungskraft unseren korperlichen Zustand beeinflussen kann. Gut be-
kannt ist, wie der Gedanke an den Biss in eine saftige tiefgelbe Zitrone
sofort den Speichelfluss anregt und ein Blasorchester lahmlegen kann.
Ein erstaunlich wirksames Mittel, um eine hartnickige Verstopfung
zu 16sen, ist iibrigens die Konzentration auf eine stark angstbesetzte
Situation.

So lautet eine Grundannahme von Moshe Feldenkrais (dem Be-
grinder der Feldenkrais-Methode), auf der heute wichtige Methoden
des Mentaltrainings im Sport beruhen: «Der Kérper weif3 nicht, ob wir
etwas tatsidchlich tun oder es uns nur vorstellen.» Dem Turner gelingt
seine komplexe Ubung am Reck wesentlich besser, wenn er sie vorher
vielfach im Geist durchgegangen ist. Golfer perfektionieren ihre Schlige
in virtueller Vorstellung, Hiirdenldufer imaginieren ihre ideale Haltung
beim Sprung.

Auch die Placeboforschung hat eindeutig belegt, dass die durch
unsere Einbildung hervorgerufenen Effekte nicht «nur Einbildung»
sind, sondern sich korperlich massiv manifestieren konnen. So wurden
in einem Experiment einer Gruppe von Probanden Beruhigungs- und
Aufputschmittel unter «umgekehrten Vorzeichen» und mit der ent-
sprechenden Wirkungsvorhersage verabreicht. Tatsdchlich reagierte
ein betrachtlicher Teil der Gruppe auf die Prognose statt auf die Wirk-
stoffe und lief$ sich durch die Aufputschmittel beruhigen beziehungs-
weise durch die Beruhigungsmittel anregen. Jetzt wollen wir diese in
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uns schlummernde Kraft gezielt nutzen. Dazu sind in diesem Schritt
zwei Dinge zu tun.

Erstens: Wir finden Situationen, in denen wir tiber diese Fahigkei-
ten verfiigt haben. Dazu aktivieren wir einen inneren Suchlauf. Dies
funktioniert am besten, wenn wir uns in einen entspannt-traumeri-
schen Zustand begeben. Bei welchen Gelegenheiten haben Sie Ihre
Wunschfihigkeiten besessen? Wann waren Sie witzig, kreativ, schlag-
fertig, kaltbliitig, konzentriert, entschlossen? Wann waren Sie im Voll-
besitz Threr Krifte? Schopfen Sie aus jeder Epoche Thres Lebens und
nutzen Sie jeden Kontext. Kénnen Sie im Freundeskreis brillant Witze
und Anekdoten erzihlen und die ganze Runde mit Threr Heiterkeit an-
stecken? Dann sind hier wertvolle Fihigkeiten verborgen, die Sie als
Redner nutzen konnen. Sind Sie auf dem Tennisplatz, beim Golf oder
beim Fufball selbstbewusst und entschlossen? Das werden Sie bei einer
harten Verhandlung mit einem schwierigen Kooperationspartner gut
gebrauchen konnen. Waren Sie als Kind kiinstlerisch begabt und haben
wunderbare Bilder gemalt? Holen Sie die damalige Kreativitit wieder
hervor und nutzen Sie sie fiir Thr Konzept. Kénnen Sie Freunde fur
eine Unternehmung begeistern? Diese Kraft hilft bei IThrem nichsten
Kundengesprich.

Zweitens: Nun erleben wir die damalige(n) Situation(en) auf allen
Sinneskanilen so plastisch und lebendig wie moglich. Genieflen Sie
die gefundenen Situationen. Staunen Sie tiber die Vielfalt Threr Fihig-
keiten. Schliipfen Sie mit all Ihren Sinnen hinein. Was sehen, was horen
Sie, was sagen Sie zu sich, was fiihlen Sie, was schmecken und riechen
Sie? Dabei sind Sie mitten im Szenario und sehen aus Thren eigenen
Augen heraus. Erleben Sie diese schénen und kraftvollen Szenen aufs
Neue. Gestalten Sie sie aus. Lassen Sie sich Zeit.

Was ist zu tun, wenn zunichst keine passenden Erinnerungen auf-
tauchen? Der Suchvorgang ist anfangs ungewohnt und erfordert etwas
Ubung. Die Anstrengung lohnt jedoch, da Sie die gefundenen Schitze
bei vielen kiinftigen Gelegenheiten gebrauchen kénnen. Manchmal
fallt es schwer, die eigenen Fihigkeiten zu sehen und zu wiirdigen.
Ganz am Anfang steht also der Glaube an ihr Vorhandensein. In uns
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sind erstaunlich viele Ressourcen verborgen, wir sind nur nicht dar-
an gewohnt, sie wahrzunehmen. Oft beklagen wir unsere Defizite und
nehmen unsere Stirken als «vollig normal» hin.

Eine einfache Methode besteht darin, Freunde und Verwandte zu
befragen: «Wann hast du mich denn besonders XY (kraftvoll, kon-
zentriert, witzig ...) erlebt?» Wenn das nicht moéglich ist, konnen Sie
auch zum eigenen Beobachter werden. Wie wiirden Sie ganz neutral
von aufden tber sich urteilen? Wann beeindrucken Sie sich selbst ganz
besonders? Konzentrieren Sie sich nochmals auf die gewtinschte Fahig-
keit. Schweben Sie in Threr Vorstellung tiber die Stationen Thres Lebens.
Wenn Sie doch irgendwann einmal iiber Fihigkeit XY verfiigt hitten,
wann genau wire das gewesen? Wie hiitte sich das angefiihlt?

Lassen Sie sich iiberraschen, was von innen auftaucht. Jede kleine
Ahnung ist willkommen. Folgen Sie dem Erinnerungshauch an seinen
Ursprung. Ergdnzen Sie unscharfe Erinnerungen durch IThre jetzige Vor-
stellung — ja, das ist erlaubt. Hier geht es nicht um eine absolute Wahr-
heit im Sinne einer Zeugenbefragung. Wir wollen iiber Erinnerung
und Vorstellungskraft Ressourcen wecken, die noch im Verborgenen
schlummern. Es gibt auch Krifte in uns, die noch niemals Gelegenheit
hatten, in Aktion zu treten. Unsere Vorstellungskraft kann sie wecken.

Ein Kraftsymbol schaffen

Jetzt erreichen wir einen zentralen Punkt. Wie konnen wir die gefun-
denen Erinnerungen mit den in ihnen enthaltenen Schitzen jederzeit
zuginglich machen? Dazu benétigen wir einen Ausldser, den wir im
rechten Moment betitigen konnen. Das Grundprinzip entspricht dem
seit dem Pawlow’schen Hund wohlbekannten konditionierten Reflex.
Ein gezielt gesetzter Reiz 16st eine beabsichtigte Reaktion aus.
Tatsdchlich sind wir hidufig Reizen ausgesetzt, die Erinnerungen und
damit verbundene Gefiihle hervorrufen. Ein Blick auf ein Urlaubsfoto
kann uns innerlich an einen sonnigen Sandstrand mit frischer Mee-
resbrise und Gefiihlen von Freiheit und Gliick versetzen, eine alte Mail
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mit haltlosen Vorwiirfen den lingst vergangenen Arger iiber einen
unzuverldssigen Geschiftspartner wachrufen. Das wohl berithmteste
literarische Beispiel fiir solch einen Auslgser ist bei Marcel Proust zu
finden:

«Eine in Lindenbliitentee getauchte Madeleine (ein Gebidckteilchen,
d.V.) stand am Anfang: «In der Sekunde nun, da dieser mit dem Kuchen-
geschmack gemischte Schluck Tee meinen Gaumen beriihrte, zuckte ich
zusammen und war gebannt wie durch etwas Ungewdohnliches, das sich in
mir vollzog. (...) Und dann war mit einem Mal die Erinnerung da. Der
Geschmack war der jener Madeleine, die mir am Sonntagmorgen meine
Tante Léonie anbot. Sobald ich den Geschmack jener Madeleine wieder-
erkannt hatte, trat das graue Haus mit seiner StrafSenfront hinzu, und mit
dem Hause die Stadt, der Platz, auf den man mich vor dem Mittagessen
schickte, die StrafSen ...» (aus: Auf der Suche nach der verlorenen Zeit)

Diese schone Beschreibung zeigt einen unbeabsichtigten, «zufilligen»
Ausloser. Diesen Effekt wollen wir nun bewusst und gezielt erzeugen.
Besonders im Neurolinguistischen Programmieren wurde an der daftir
erforderlichen Methodik geforscht. Dort werden solche Ausldser als
«Anker» bezeichnet. Der Ausloser oder Anker ruft den irgendwann
davor «abgespeicherten» Zustand hervor. Wie funktioniert das in der
Praxis? Zwischen Ausloser und erwiinschtem Zustand muss eine Ver-
kniipfung geschaffen werden. Diese sollte unserem vorrangigen Sinnes-
kanal entsprechen. Reagieren Sie erfahrungsgemifl besonders stark auf
Bilder, auf Worte, auf Korpergefiihle oder auch Geriiche beziehungs-
weise Geschmicker? Je nach eigenem Sinnestyp wird die Art des Aus-
losers gewihlt, wobei durchaus auch mehrere Sinne kombiniert werden
kénnen.

Wir suchen also nach einem Bild, einem Wort/ Satz, einer Beriih-
rung oder einem Geschmack/Geruch, der der gefundenen, wertvollen
Erinnerung zugeordnet wird. Das klingt schwieriger, als es ist. Konzen-
trieren wir uns einfach auf die gefundene Erinnerung. Welches innere
Bild, welcher Satz passt dazu? Steht bei der gefundenen Erinnerung
starke Konzentrationsfihigkeit im Mittelpunkt? Dazu konnte das (in-
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nere) Bild eines meditierenden Monchs passen. Gefillt Thnen ein tiber
seine Figuren gebeugter Schachmeister besser? Freunde chinesischer
Mythologie kénnte ein Einhorn als Symbol des Scharfsinns ansprechen.
Oder ein abstraktes Symbol wie ein indisches Mandala oder eine silbern
schimmernde Kugel? Der scharfgebiindelte Strahl einer Taschenlampe?
Vielleicht sehen Sie auch einfach sich selbst in tiefer Konzentration?
Ebenso konnte ein Wort oder Satz als Verkniipfung dienen. Lassen Sie
sich von Ihrer Intuition leiten — welches Wort/welcher Satz kommt
Thnen als Erstes in den Sinn, wenn Sie Thre Konzentrationserinnerung
hervorrufen? Worte wie «klar, gebiindelt, gesammelt, Konzentrations-
kraft, Power-Mind» oder Sitze wie «Mein Geist ist klar, ich bin ganz
gesammelt».

Alles ist moglich, der Ausloser ist Thr Geheimnis. Sobald Sie einen
Ausloser gefunden haben, aktivieren Sie nochmals Thre Erinnerung.
Sobald die Erinnerung wieder plastisch vor Ihnen steht, verbinden Sie
sie mit dem Ausloser. Jeder Ausloser ist gut, wenn er bei Thnen zu einer
Resonanz fithrt und die jeweilige Erinnerung aktiviert. Manchmal wird
ein Ausloser auch zufillig gefunden, kann danach aber bewusst genutzt
werden. Nachfolgend ein kurzer Erfahrungsbericht von Stefan Kinder-
mann:

«In einer schachlich schlechten Phase meiner Karriere geschah es
immer wieder, dass ich in der dritten Stunde einer Turnierpartie «geis-
tig heifllief>, von Emotionen tiberflutet wurde und plotzlich keinen
klaren Gedanken mehr fassen konnte. Bei einem Turnier in Norwegen
hatte ich ohne weitere Hintergedanken eine Packung Pfefferminzdra-
gees zur Partie mitgenommen. Als ich wiederum in der gefiirchteten
dritten Stunde geistig zu <iiberdrehen> begann, griff ich unwillkiirlich
zu einem Dragée. Kaum verspiirte ich den scharfen Geschmack auf der
Zunge, klirte sich mein Geist wie durch Zauberschlag. Plotzlich konn-
te ich wieder ruhig atmen und konzentriert denken. Ich gewann eine
iiberzeugende Partie. Natiirlich nutzte ich diese Erfahrung, indem ich
kiinftig in der kritischen Phase stets zu einem Pfefferminz griff. Viele
Jahre in Folge konnte man mich nicht mehr ohne solche Dragées am
Spieltisch antreffen — die Resultate waren nicht tibel .. .»
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Auch duflere Gegenstinde oder bestimmte Rituale konnen als Aus-
loser dienen. Unter Schachspielern weitverbreitet ist der «Gliickskugel-
schreiber» zum Notieren der Partie, der erst nach einem Verlust aus-
gewechselt wird. Problematischer fiir die geruchsempfindliche Umwelt
konnen «Gliickskleidungsstiicke» sein, die mit erlebten Erfolgsgefiih-
len assoziiert und wihrend langer Siegesphasen durchgehend getragen
werden ... Jeder Ausloser ist gut, wenn er dazu beitrédgt, uns in den er-
winschten Zustand zu bringen. Besonders giinstig sind aber Ausloser,
die wir von dufleren Einfliissen unabhingig selbst aktivieren konnen.
Geht es um eine Erinnerung, die Kraft, Freiheit und Freude beinhaltet,
kann beispielsweise die Vorstellung eines freien Flugs einen wirkungs-
vollen Ausloser darstellen. Dabei erleben wir uns selbst als Fliegende,
verbunden mit einem Satz wie «I can fly». Patentrezepte gibt es jedoch
nicht, so kénnte fiir Menschen mit Flugangst die Wirkung eine gegen-
teilige sein ...

Ebenso kann eine korperliche Beriithrung als Ausloser dienen. Ist
man ganz bei der mit wertvollen Kriften aufgeladenen Erinnerung
angekommen, wird beispielsweise ein kriftiger Druck auf ein Ohrldpp-
chen oder einen Finger ausgeiibt. Auf ebendiese Weise wird spiter die
Erinnerung beziehungsweise der mit ihr verbundene Zustand wieder
hervorgerufen. Hier gilt es, ein wenig zu experimentieren, um den pas-
senden Ausloser fiir sich selbst zu entdecken.

Im Idealfall haben wir jetzt eine oder mehrere mit wertvollen Fahig-
keiten aufgeladene Erinnerungen gefunden, sie plastisch auf allen Sin-
neskanilen wieder erlebt und sie mit einem Ausloser verbunden. Erste
Tests haben gezeigt, dass der Ausloser funktioniert und die Erinnerung
sowie den zugehorigen, fiir unsere Aufgabe forderlichen Zustand her-
beifithrt. Damit ist schon viel geschafft, und unsere Erfolgsaussichten
haben sich verbessert. Aber es gibt noch eine weitere wichtige Quelle,
aus der wir schopfen konnen.

Im zuvor behandelten dritten Schritt sind wir vielleicht auch Angs-
ten begegnet, die negativen Werten im Falle eines Scheiterns entspre-
chen. Wir wissen, dass diese Signale wichtig sind und wir sie respek-
tieren sollten. Wenn wir sie genau betrachten, miissen wir in manchen
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Fallen erkennen, dass die Herausforderung tatsichlich zu grof ist und
wir sie (noch) nicht annehmen sollten. Falls wir uns aber entscheiden,
den Kampf aufzunehmen oder falls wir gar keine andere Wahl haben,
kann es hilfreich sein, die negativen Werte rational zu analysieren und
so ihre emotionale Kraft zu schwidchen. Wie schlimm wiaren denn wirk-
lich die Folgen einer misslungenen Rede? Was konnte im ungiinstigs-
ten Fall passieren? Konnen wir damit leben? Oft verkleinert sich die
Angst unter der analytischen Lupe schnell. Umgekehrt konnen wir die
verbleibende Angst auch als Hebel nutzen, um uns ins Ziel zu katapul-
tieren. Ein innerer Satz wie «Davor muss ich mich unbedingt retten»
kann im giinstigen Fall erstaunliche Krifte freisetzen. Hier wiren wir
einem triagen Liufer gleich, der erst auf der Flucht vor einem bissigen
Hund Hochstleistungen erbringt. Ob dies bei uns funktioniert, hingt
von unserem schon anfangs angesprochenen Verhalten unter Druck ab.
Mit den Werkzeugen dieser Stufe haben wir jedoch die Moglichkeit,
unsere positiven Krifte voll zu nutzen und so auch starker Spannung
standzuhalten. Wichtig ist es, mit allen verfiigbaren Ressourcen in den
Kampf zu ziehen.

Somit haben wir unsere fiir die Aufgabe wertvollen, mit wichtigen
Kriften aufgeladenen Erinnerungen gefunden, sie in unserer Vorstel-
lung intensiv erlebt und sie mit Ausldsern verkniipft. Wir haben unsere
mit der Herausforderung verbundenen Werte gepriift, die positiven
Werte gestirkt und die negativen Werte gezihmt. Damit sind wir so
weit, unseren optimalen Leistungszustand endgiiltig auszugestalten.

Die Elemente verbinden

Bevor wir alle Elemente verbinden, konnen wir noch unser inneres Ge-
sprich optimieren. Was sage ich zu mir, wenn ich an die kommende
Aufgabe denke? Welche Worte tauchen in meinem Geist auf? Geht es
in die Richtung eines «Das schaffe ich schon» oder eines «Nur nicht
versagen»? Lassen wir uns Zeit, genau hinzuhoren. Konzentrieren wir
uns dann auf den Satz/das Wort. Was fiir ein Gefiihl entsteht dadurch?
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Fiihle ich mich lustvoll beschwingt, juckt es mir in den Fingern, end-
lich loszulegen — oder spiire ich, wie ein Krampf im Magen entsteht,
ich kaum noch durchatmen kann und meine Kraft schwindet? Wie
wir schon wissen, kann die richtige Dosis Lampenfieber genau richtig
sein, und Warnsignale sollten wir respektieren. Doch jetzt haben wir
die Chance, aus unserem inneren Gesprich einen michtigen Freund zu
machen, der im kritischen Moment all unsere Krifte verbindet. Wie ist
das zu schaffen? Grundsitzlich sollte der innere Satz positiv formuliert

sein.

Zur Funktionsweise des Vorstellungs-
vermogens

Sobald wir einen inneren Satz formulieren, wird unser Unbewusstes
versuchen, daraus ein Bild zu erzeugen, welches wiederum von einem
Gefiihl begleitet wird. Auf diese Weise entstehen in uns andauernd
«Vorstellungsmolekiile». Unser bildlicher Teil kann jedoch Negationen,
in diesem Fall also die Abwesenheit von etwas, nicht direkt verarbei-
ten. Was geschieht, wenn wir den Leser instindig anflehen, nicht an
einen fliegenden Dackel und dessen im Wind flatternde Schlappohren
zu denken? Wir beftirchten, dass dieses eigentiimliche Bild zumindest
kurz in Thnen aufgeblitzt ist, bevor Sie es wieder «lgschen» konnten ...
Unsere Vorstellung benoétigt «Vorstellbares». Um uns also etwas
«nicht» vorzustellen, miissen wir es uns zunichst vor Augen fiithren.
Aus eben diesem Grund sind gebriuchliche Selbst- oder auch Fremd-
appelle wie «blof3 keinen Fehler machen» oder «nur nicht den Regen-
schirm vergessen» ungiinstig. In einem solchen Fall konzentrieren wir
uns namlich auf genau das Verhalten, das wir vermeiden wollen, und
erhohen dadurch dessen Wahrscheinlichkeit. Dies kann von einiger Be-
deutung sein, denn in den Kampfkiinsten ist schon seit Jahrtausenden
bekannt, dass unsere Energie der jeweiligen Aufmerksamkeit folgt.
Dies wurde vor einigen Jahren durch ein nettes psychologisches
Experiment untermauert. Eine Gruppe von Skianfingern wurde auf
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einen Hiigel gefiihrt, in dessen Mitte sich ein einsamer Baum befand.
Am Vormittag fand normaler, reibungsloser Skiunterricht statt. In der
Mittagspause jedoch wurde den Teilnehmern eingeschirft, sehr vor-
sichtig zu sein, genau auf den Baum zu achten und einen Zusammen-
stofl unbedingt zu vermeiden. Die Teilnehmer sollten also nicht mit
dem Baum kollidieren. Sie werden ahnen, was geschah: Wihrend es
am Vormittag keinen einzigen Unfall gegeben hatte, «<umarmten» am
Nachmittag mehr als die Hilfte der Teilnehmer das nunmehr fokus-
sierte Hindernis.

Ist Thr Satz also negativ formuliert, kénnen Sie ihn nun umformen.
Aus einem «nur nicht vergessen» konnten Sie ein «beim Aufbruch dar-
an denken» machen, aus dem «keinen Fehler machen» ein «alles rich-
tig machen». Fiir die weitere Ausgestaltung gibt es kein festes Rezept.
Entscheidend ist die in Thnen erzeugte Wirkung.

Der legendire Schachvizeweltmeister David Bronstein erzihlte, dass
er vor wichtigen Partien sinngemif3 zu sich sagte: «Heute habe ich die
Chance, nicht nur meine beste Partie, sondern die beste Schachpartie
aller Zeiten zu spielen.» Ruppiger klingt ein Radrennfahrer, der von
einem «Quil dich, du Sau» berichtet. Manche mégen es gerne rhyth-
misch und wiederholen ein «When the going gets tough, the tough get
going» (frei tbersetzt: Wenn das Vorankommen schwer wird, legen
zihe Burschen erst richtig los) oder auch einfach «Du schaffst es, du
schaffst es». Genauso gut kann ein kraftvolles «Ja» aus vollem Herzen
geniigen. Entscheidend ist, die ureigene Formulierung zu finden. Was
passt fiir mich und meine Aufgabe? Den richtigen Satz, das richtige
Wort erkennt unser Gefiihl sofort. Sie erzeugen starke Resonanz in uns
und sind im wahrsten Sinne Zauberworte. Erzihlen Sie niemandem
davon, das ist Thr ganz personlicher Schatz.

Damit haben wir alle Teile versammelt, um unseren idealen Leis-
tungszustand herzustellen. Gonnen Sie sich dafiir nochmals etwas Zeit
und Ruhe.

Denken Sie nun an Thre mit der kommenden Herausforderung
verbundenen Werte. Es kann sehr hilfreich sein, sie auf einem Blatt in
grof3en, klaren Buchstaben zu notieren. Sind Thre Werte ganz prisent?
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Dann aktivieren Sie Thren Ausloser und verbinden Sie sich so mit allen
gefundenen Ressourcen. Ist auch das geschafft? Dann aktivieren Sie
nochmals den Ausloser und sprechen Sie dabei innerlich oder auch laut
Thr Zauberwort/Thren Zaubersatz. Verbinden Sie in Threr Vorstellung
Thre Werte und Thr Zauberwort mit dem Ausloser. Schaffen Sie eine
Einheit, die alle wichtigen Ressourcen enthilt. Wie fiihlt sich das an? Ist
es schon perfekt, oder gibt es noch etwas zu verbessern?

Dies ist auch der Moment, noch an den Einstellungen Ihres inneren
Bildes/ Films zu justieren. Um die Gefiihle zu verstirken, sollten Sie sich
jetzt als Akteur erleben und aus dem Blickwinkel Threr Augen sehen.
Konnen Sie das Bild noch grofler, noch klarer und schirfer machen?
Wie fiihlt es sich am intensivsten, am besten an?

Bleiben Sie noch etwas dabei. Hier schaffen Sie eine michtige Kraft-
quelle, die Sie auch bei vielen dhnlichen Gelegenheiten nutzen kén-
nen.

Zum Abschluss folgt ein mentaler Testlauf. Konzentrieren Sie sich
auf die kommende Aufgabe und erleben Sie sich innerlich in dieser
Situation. Jetzt aktivieren Sie Ihren Ausldser, der inzwischen auch mit
Thren Werten und Threm Zauberwort verkniipft ist. Was geschieht? Wie
verdndert sich Thr Gefiithl im Angesicht der Herausforderung? Spiiren
Sie nach: Haben Sie all Thre inneren Krifte versammelt? Falls noch etwas
fehlt, konnen Sie die Arbeit bei Schritt 4 und 5 nochmals intensivieren.
Fiihlt es sich gut, kraftvoll und rund an? Erleben Sie eine angenehme
Erregung? Dann sind Sie jetzt bereit, in den Kampf zu ziehen und sich
Threr Herausforderung in Bestform zu stellen.

Geht es um eine Aufgabe, die Vorausdenken, Planen und Entschei-
den erfordert? Dann sind Sie jetzt im idealen Zustand, um mit Kapi-
tel 2 zu beginnen.
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