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Achtsamkeit:
Entdecken Sie lhre SuperPower!

Die mentale Vorbereitung entscheidet im Training sowie im
Ernsteinsatz Uber Erfolg oder Niederlage. Ein wichtiger Teil
der mentalen Vorbereitung der US-Spezialkrafte sowie auch
Top-Sportler ist: Achtsamkeit. Dabei geht es um viel mehr als
nur sich «ein bisschen besser zu konzentrieren.

Hpfw a.D. Frank G. Biller, M.Sc., M.B.A., Director of Rowing,
Head Coach Virginia Men's Rowing Charlottesville, VA, USA

Zitat Wikipedia: Achtsamkeit (engl. mind-
fulness) ist ein Moment passiver Geistes-
gegenwart, in dem ein Mensch hellwach
den gegenwdrtigen Zustand seiner direkten
Umwelt, seines Korpers und seines Gemiits
erfihrt, ohne von Gedankenstromen, Erin-
nerungen, Phantasien oder starken Emotio-
nen abgelenkt zu sein, ohne dariiber nach-
zudenken oder diese Wahrnehmungen zu
bewerten.

Toll, wiirde ich eine Lektion so beginnen,
hitte ich die halbe Klasse bereits verloren,
bevor ich den Satz beenden kénnte. Diese
Definition hilft auch zu verstehen, warum
die Psychologie Mindfulness bloss zum
Teil ernst nimmt.

Das Praktizieren von Mindfulness
steckt deshalb in den USA und der
Schweiz noch immer in den Kinderschu-
hen. Einzig die kommerzielle Anwendung
von Mindfulness; geleitete Meditationen
und Kurse zur Vertiefung des Selbstmitge-
fiihls sind zum Teil bekannt. Diese Inter-
pretationen und Anwendungen, z.B.
MBSR (Mindfulness-based Stress Reduc-
tion) zielen auf das persénliche Wohlemp-
finden ab, also eine weitgehend individu-
elle Ausrichtung. Dabei wird kaum ein
grosseres, iibergreifendes Ziel kommuni-
ziert oder verfolgt.

Als solches ist Minfulness schwer zu
verkaufen, vorallem wenn man bedenkt,
dass die meisten Macher, Performer, Ath-
leten, Unternehmer etc. sich mit dem
«Stillsitzen» schwertun. Birkenstocksan-

dalen, Kerzen und Meditation stehen
nicht zuoberst auf deren Liste. Allerdings
sind «Personal Coaches», «Performance
Berater» und «Sport Psychologen» schon
eher fihig, die Aufmerksamkeit eines
CEO zu gewinnen oder gar einen Grena-
dier zu beeindrucken. In meiner Erfahrung
kratzen aber auch diese Experimente und
Spezialisten bloss an der Oberfliche des
wahren Potenzials.

Doch was ist das wahre Potential? Die
meisten modernen, kommerziellen Prakti-
ken von Mindfulness sind eine grossartige
Erfahrung fiir das Individuum - und das ist
gut so. Das wahre Potential entfaltet sich
jedoch dann, wenn Mindfulness zum
«Performance-Booster» wird und sich auf
eine ganze Gruppe, Familie, Team oder
Unternehmung ausbreitet! Wenn der Ein-
zelne sich auf den steten Weg des Besser-
werdens begibt, mit der Absicht dadurch
anderen zu helfen und damit den Leis-
tungsstandart der ganzen Gruppe/Team
laufend zu erhohen, dann kann man
durchstarten! Im Englischen nennen wir
dies «the path of self-betterment and ser-
vant leadership» - sich selber stindig zu
verbessern um Anderen besser dienen zu
kénnen. Auf der menschlichen/mentalen
Seite, aber auch fachlich, physisch und
geistig.

Hier ein Beispiel aus einer der ein-
fachsten, aber hirtesten Mannschafts-
Sportarten: dem Rudern. Ein Sport der
einem alles abverlangt. Es ist kein Ge-
heimnis, dass Ruderer im Wettkampf be-

Kader

reits vor der Hilfte der Rennstrecke massiv
am Anschlag laufen, physisch - aber auch
mental. In dieser Phase der Verausgabung,
spielt nicht bloss der Kérper, sondern auch
der Kopf verriickt. Genau dann ist es aus-
serordentlich wichtig einen klaren Kopf zu
behalten und sich nur auf das Wesentliche
zu konzentrieren. Doch wie geht das? Hier
kommt die Wunderwaffe Mindfulness
zum Zug, dies es einem Athleten erlaubt
sich «im Moment» zu bewegen, sich auf
die Technik und das Atmen zu konzentrie-
ren - den «Flow» zu finden; ja fast eine Art
Schwerelosigkeit. Schmerzen fithlt man
nicht.

Sich «ein bisschen besser konzentrie-
ren» ist allerdings nicht genug. Mentale
Hirte, wie man das auch nennen kénnte,
ist einem nicht von Geburt gegeben, son-
dern eine Fertigkeit (Skill) die mit jahre-
langem Training erarbeitet werden kann.
Natiirlich spielt es auch eine Rolle unter
welchen Umstinden jemand aufwiichst.
Dabher erstaunt es ja kaum, dass generell
der Bauernsohn in der RS hirter im Neh-
men ist, als der Stidter.

In unserem Ruderteam verliuft die
Umsetzung der Mindfulness in drei Schrit-
ten, welche wir als die «Drei Geschenke»
(Three Gifts) bezeichnen. In diesem Arti-
kel beschreibe ich vor allem das Erste Ge-
schenk (Ist Gift), will jedoch die anderen
zwei auch kurz erwihnen, da dies den no-
tigen Kontext gibt, aber auch den Unter-
schied zur «kommerziellen Mindfulness»
beschreibt:

Erstes Geschenk

An mich selber. Ich stehe im Mittelpunkt
meiner Realitit, ich bin verantwortlich fiir
mein korperliches, seelisches und menta-
les Wohlergehen. Nur ich habe Kontrolle
iiber meine Gedanken und meine Auf-
merksamkeit. Dabei muss ich lernen, mei-
ne Aufmerksamkeit bewusst zu lenken,
aber auch erkennen wenn ich die Kontrol-
le verliere. Im Englischen: My awareness
of what I am paying attention to. Leider



Kader

Mit Mindfullness zum Erfolg: Im Sport wie auch in der Armee.

endet die moderne Mindfulness mit dem
Ersten Geschenk.

Zweites Geschenk

Mannschaft/Team/Einheit.
Erst wenn ich mich dem personlichen
Besserwerden hingegeben habe, kann ich
damit beginnen, meinen Einfluss auf An-
dere auszuweiten. Meistens sehen wir wie
ein «Team Player», eine Fithrungskraft,

An meine

sich vorbildlich fiir Andere einsetzt und
hilft - oft kommt die eigene Person jedoch
zu kurz, was fast immer im Burnout oder
Leistungsabfall endet. Die Nachhaltigkeit
kommt mit der eigenen Entwicklung. Das
Geschenk an die Mannschaft/Team/Ein-
heit ist unglaublich stark und méchtig. Fiir
andere zu kimpfen ist fiir den Menschen
natiirlich und legt unglaubliche Energien
frei.
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Fiir die volle Entfaltung braucht es je-
doch Standfestigkeit und ein Fundament,

das zuerst selber erarbeitet werden muss!
Wird diese Dynamik von der ganzen
Mannschaft iibernommen, kénnen Berge
verschoben werden.

Drittes Geschenk

An die Konkurrenz. Dies muss je nach Ti-
tigkeit etwas anders beschrieben werden,
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bleibt im Sinne aber #hnlich. Beispiel
Sport/Rudern: Das Geschenk des Wett-
kampfes ist sakrosankt. Wir schulden es
unserer Konkurrenz, unsere beste Perfor-
mance ins Rennen zu bringen. Dies wird
von uns erwartet, und wir erwarten dassel-
be von unseren Konkurrenten. Nur wenn
wir im Wettkampf gefordert werden,
macht es tiberhaupt Sinn zu Starten! Nur
wenn das Ausserste von uns gefordert wird,

haben wir die Moglickeit ein neues Leis-
tungsplateau zu erreichen, auch ein Sol-
ches, das wir nicht fir moglich hielten,
oder sogar nicht wussten, dass es iiber-
haupt exisitert!

Héchstleistungen sind nur dann még-
lich, wenn wir es zulassen, dass wir iiber
uns hinauswachsen. Gerade desshalb ist
Betrug im Rudern und Sport etwas vom
Schlimmsten. Mit dem 3. Geschenk

Kader

kommt die Mindfulness voll zum Zug. Im
Sport gibt es ausgezeichnete Beispiele da-
fiir, gute und schlechte.

Besonders im Bespiel «Sport» wird oft
vom Gewinnen und Resultaten gespro-
chen, v.a. in den Medien. Meiner Meinung
nach sind Resultate gar nicht so wichtig,
sondern lediglich ein Nebenprodukt einer
Leistung und Vorbereitung. Oft werden
Resultate massiv iiber- und unterbewertet,
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besonders wenn von Aussen betrachtet.
Der Mittelpunkt des Wettbewerbes oder
Tests ist immer die «Performance», die
Leistung wenn es zihlt. Dabei wird verges-
sen, dass ein Resultat nicht zwingend einer
Leistung entsprechen muss, und umge-
kehrt! In den USA wird oft von «Winning
Mindset» gesprochen, was licherlich ist.
Toént zwar gut, bedeutet aber wenig. Es
liegt in der Natur des Wettkampfes, dass
alle gewinnen wollen - so ist es ja gut mog-
lich, dass ein Anderer besser ist. Ist es denn
nicht arrogant zu glauben, dass eine Top-
leistung automatisch den Sieg bedeutet?
Ich coache ausschliesslich «Performance
Mindset», wobei das Resultat sekundir ist,
und die Aufmerksamkeit ausschliesslich
der Leistung zukommt. Im perfekten Sze-
nario gewinnt der Beste mit einer absoluten
Bestleistung! Doch was ist schon perfekt?
Siege, welche mit einer 90-prozentigen
Leistung gewonnen werden, haben kaum
einen Wert; eine 110-prozentige Leistung
mit einem 5. Rang ist eine Errinnerung
fir’s Leben - No Regrets!

Sport und physische Aktivititen sind
fir das Mindfulness Training besonders
geeignet: Meistens sind die gemachten Er-
fahrungen einfach, haben aber Bestand.
Dazu gehort mindestens ein bisschen
Unbehagen, noch besser ein bisschen
Schmerzgrenze. Warum? Gerade wenn
wir eine anstrengende Wanderung hinter
uns bringen, fithlen wir uns danach gut
(auch wenn alles weh tut). Mehere Male
mussten wir den «inneren Schweinehund»
iiberwinden, mussten weiter driicken und
nicht aufhéren. Wenn wir diese sehr rea-
len Erfahrungen voll aufnehmen, uns rich-
tig reinlehnen und mit einem Licheln wei-
termachen, werden wir stark.

Der Ausdruck «Embrace the Suck»
oder auch «Geniesse die Miesere» be-
schreibt die praktische Anwendung von
Mindfulness. Wenn alles drunter und drii-
ber geht, alle am Anschlag laufen, dann
geniesse ich es so richtig, denn dies sind
die seltenen Momente, wenn einem die
Realitdt ins Gesicht schligt und wir uns
selber kennenlernen. Je 6fter wir uns diese
Méglickeit geben, desto besser werden
wir, praktizieren Techniken um unsere
Aufmerksamkeit auf das zu lenken, was im
Moment zihlt - nicht was gestern war und
morgen sein konnte. Meine Hauptmotiva-
tion als Rudertrainer ist es, den Jungs die

Gelegenheit zu geben, ihre Grenzen zu
finden; ihre Wege zu finden um noch bes-
ser zu werden, sich mit gesundem Selbst-
vertrauen in neue Herausforderungen
reinlehnen - die Gewissheit, dass meine
Jungs im richtigen Leben nach der Uni un-
glaublich stark sein werden und auch die
mentalen Mittel zur Verfiigung haben, die
schwierigsten Herausforderung und Kri-
sen mit einen Licheln zu bewiltigen, ja zu
suchen! Nach iiber zehn Jahren habe ich
mehr Bestitigung darin, als ich je hitte
Traumen konnen.

Mit regelméssigem Training kann Je-
der innert Wochen merkliche Fortschritte
erreichen. Ich empfehle klein zu begin-
nen. Sogar eine Minimalpraxis von zwei-
mal tiglichen Atemiibungen machen ei-
nen Unterschied. Versuch es selber. Diese
hervorragende Ubung ist geeignet als tig-
liche Routine, aber auch bei Bedarf, z. B.
vor einer Priifung oder Vorstellungsge-
sprich.

Diese Technik kommt auch zur An-
wendung in Extrem- und Paniksituatio-
nen, z. B. ein Unfall, Verletzung oder an-
dere stressige Momente - sie hilft Dich
wieder auf auf den Boden der Realitit zu
bringen und erlaubt Dir, nidher an deine
Top-Performance zu kommen, bezie-
hungsweise erlaubt, das Beste aus der Situ-
ation herauszuholen:

e 3 Sekunden tief einatmen, Brust hebt
sich (Kraft), Bauch kommt raus (Fiil-
len)

e 3 Sekunden Atem anhalten, spiire die
Energie die sich sammelt

e 3 Sekunden fief ausatmen, Brust senkt
sich, presse Luft aus dem Bauch

e 3 Sekunden Atem anhalten, volle Ent-
spannung

e Wihrend dem Atmen die Aufmerk-
samkeit aufs Atmen, nichts anderes,
spiire den Luftzug und wo er Dich be-
rithrt.

Gesamtzeit mit Wechsel ca. 12-15 Sekun-

den, 5x wiederholen = 5 Minuten Medita-

tion. Einmal am Morgen, einmal am

Abend. So einfach geht das. Dies ist eine

alte und bekannte Technik, die sich bes-

tens bewihrt hat.

Fir die Leser mit militdrischem
Hintergrund: die Top Einheit der US Spe-
zialkrifte macht diese Ubung zur Routine-
vorbereitung vor allen Nahkampf-Ein-
sitzen und Ubungen (Close Quarter
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Combat). Es wurde auch erkannt, dass die
mentale Vorbereitung im Training, sowie
im Ernsteinsatz, den grossten Unterschied
zwischen einer Top Performance und dem
Scheitern ausmacht. Dies wurde u.a. mit
grossem Aufwand dann auch bewiesen.
Seither ist Mindfulness-Training fest in
der Ausbildung verankert, aber es kénnte
noch viel besser sein - immerhin ein An-
fang.

Auf dem Weg des Besserwerden (Path
of Self-Betterment) sind es nicht bloss die
grossen Ziele, welche unsere volle Auf-
merksamkeit brauchen. Viel wichtiger sind
die kleine Schritte, einer nach dem ande-
ren. Es sind die kleinen Details, die wich-
tig sind - die Fihigkeit, sich im Moment zu
finden.

Nehmen wir eine Hausarbeit, die wir
nicht gerne machen: WC putzen. Wenn
du das nichste Mal dein WC putzt, gib der
Titigkeit deine volle Hingabe und Auf-
merksamkeit; nimm dir vor, dass du dieses
WC auf Goldstandart sauber kriegst, jede
Handlung ist wichtig, jeder Schritt hat sei-
nen Zweck - und lass dich dabei von nichts
Ablenken. Achte dich wieviele Gedanken
sich in deine Wahrnehmung einschlei-
chen, die nichts mit WC putzen zu tun
haben. Verdringe diese Gedanken nicht,
sondern lenke deine Aufmerksamkeit be-
wusst zuriick auf deine Titigkeit, einen
weltklasse Putzjob zu machen. Achte dar-
auf was nun passiert.

Im Militér zum Beispiel gibt es wahr-
scheinlich hunderte von Titigkeiten, die
auf den ersten Blick null Sinn machen.
Dann regen wir uns dariiber auf und mot-
zen etc. Was wiire jedoch, wenn wir es fer-
tig briichten an dieser Stelle eine Topleis-
tung zu erbringen?

Tatsache ist, dass wir iiber fast alles in
unserem Leben null Kontrolle haben. Wir
glauben wir haben Kontrolle - doch die
Realitit ist anders. Wir haben jedoch zu
jedem Zeitpunkt volle Kontrolle iiber
WOHIN wir unsere volle Aufmerksambkeit
richten. Schritt fiir Schritt. Zum Beispiel
ist es EINZIG und ALLEINE UNSERE
ENTSCHEIDUNG, ob wir uns im Ver-
kehr tiber einen Raser aufregen.

Logisch regen wir uns driiber auf,
doch wie weit wir uns davon beeinflussen
lassen ist immer unsere Entscheidung.
Wenn wir dies realisieren, sind wir bereits
einen Schritt weiter.
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