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		    Das Geheimnis der
Gewinner innen
		    Das Geheimnis der
Gewinner innen

Es gibt Menschen, die scheinen das 
Glück gepachtet zu haben: Als 
Babys sind sie unkompliziert, als 

Kinder Bestimmer, als Jugendliche Sports-
kanonen und als Erwachsene erfolgreich im 
Job – glückliches Privatleben inklusive. 
Sind das einfach nur Naturtalente? Nein, 
denn ohne Einsatz zu bringen, schafft es 
keiner so weit nach oben – Talent hin oder 
her. Der US-Psychologe Anders Ericsson 
hat in einer Studie festgestellt, dass Spitzen-
geiger im Schnitt bis zu ihrem 20. Lebens-
jahr 10.000 Stunden geübt haben, ihre 
Geigenlehrer hingegen „nur“ rund 4.000 
Stunden. Steffi Graf trainierte zu ihrer Profi-
zeit zwischen sechs und zehn Stunden täg-
lich. Michelle Obama steht um 4:30 Uhr 
auf, um im Fitnessstudio zu trainieren, und 
Währungsfonds-Chefin Christine Lagarde 
lernte schon in ihrer Jugend beim Leis-
tungssport (Synchronschwimmen), schwie-
rige Zeiten durchzustehen: Zähne 
zusammenbeißen und weitermachen. 

Aber keine Sorge, das bedeutet nun 
nicht, dass Sie es den Überfliegerinnen 
nachmachen müssen. Etwa ab sofort 
10.000 Überstunden schieben sollen, um 
die Gehaltserhöhung zu bekommen. Oder 
die tolle Wohnung oder die schlanke Figur. 
Aber ein Scheibchen abschneiden, das kön-
nen Sie sich schon von den „Heldinnen“ – 
und vielleicht eine Stunde wöchentlich 
mehr für ihre Ziele tun. Ins Fitnessstudio 
gehen, Vokabeln lernen oder endlich den 
„Kreativ Schreiben“-Kurs belegen. Und 
wenn Sie diese Konsequenz noch mit ge-
wissen Eigenschaften kombinieren, die 
Psychologen für Erfolg im Leben verant-
wortlich machen, sind Sie unschlagbar. 
Dazu zählen Selbstvertrauen, ein starkes 
Auftreten, Vorstellungskraft, die richtige 
Sprache und Mut. Wie sie diese und andere 
Fähigkeiten fördern können, verraten ver-
schiedene Experten.

Tipp 1: �

�
Zu einem starken Auftritt gehört auch ein 
gesundes Vertrauen in sich selbst. Nichts 
wirkt so destabilisierend auf unser Selbst-

„Trainieren Sie 
Selbstvertrauen“

>>

Sie erreichen 
alles, was sie wollen. 

Sie haben Erfolg – sowohl im 
Sport als auch im Beruf und in 

der Partnerschaft. Hier die gute 
Nachricht: Gewinnen lässt sich 

lernen. Experten verraten, 
worauf es dabei 

ankommt.



sprung, die 
Kündigung des 
alten Jobs, um den Traumjob anzutreten – 
(fast) alles ist möglich, und nur eines dafür 
nötig: Mut zur Überwindung der Angst. 
Das hat selbst eine Stuntfrau wie Tanja de 
Wendt auf ihrem Weg erfahren und dabei 
gelernt: „Übergroße Angst lähmt. Auch im 
Alltag. Sei es vor Misserfolg, den Partner 
zu verlieren, Fehler zu machen oder sich 
auf finanzielles Glatteis zu begeben. Dieser 
Angst geben wir dann Namen, die uns nicht 
so peinlich sind. Bequemlichkeit, Faulheit, 
Unlust.“ Mut lässt sich aber trainieren. Bei-
spiel: Sie wollten schon immer Inlineskates 
fahren. Dann kaufen Sie sich noch heute 
welche. Die kleinen Schritte entscheiden, 
denn jede bestandene kleine Herausforde-
rung füllt den Mut mit Selbstvertrauen. 

Wichtig dabei: „Risiken ein-
gehen heißt nicht, sich unbesonnen in 
Gefahr zu begeben. Bei einem Stunt sind 
die Vorbereitung und der Schutz das 
A und O. Dieselben Rettungsanker brau-
chen Sie auch bei Ihren Projekten: Überle-
gen Sie sich, bevor Sie Ihren Job aufgeben, 
welche Sicherheiten Sie haben und was Sie 
machen wollen, wenn es mit dem freien 
Leben doch nicht klappt. Der Sprung ins 
kalte Wasser darf sein – aber nur, wenn Sie 
schwimmen können!“, so de Wendt.�
� Narimaan Nikbakht

Tipp 2: 

In der Hypnose ist die Fähigkeit, sich Dinge 
vorzustellen, ein wichtiges Instrument, um 
innere Bilder abspielen zu lassen. So stehen 
viele Spitzensportler vor einem Wettkampf 
mit geschlossenen Augen da und gehen 
noch mal bestimmte Bewegungsabläufe 
durch. Vom ehemaligen Tennisprofi André 
Agassi ist der Ausspruch bekannt: „Ich 
habe schon tausendmal Wimbledon in 
meiner Vorstellung gewonnen, bevor ich es 
wirklich gewonnen habe.“

„Der Geist hat bekanntlich einen großen 
Einfluss auf den Körper“, bestätigt auch Nils 
Reineking, Deutschlands bekanntester klini-
scher Hypnotiseur (www.nils-reineking.de), 
der bereits mit zahlreichen Nationalspielern 
und Weltmeistern zusammengearbeitet hat. 
Wenn wir an etwas Positives oder Negatives 
denken, schüttet unser Gehirn Hormone 
aus, die unsere Leistungsfähigkeit über 
Minuten und Stunden beeinflussen können. 
Wer sich beispielsweise vor einem Wett-
kampf vorstellt, wie er einen gelungenen 
Wurf oder Lauf hinlegt, geht mit einer grö-
ßeren Sicherheit an den Start als jemand, 
der Seitenstechen oder den Abbruch eines 
Rennens vor Augen hat. Das Gleiche gilt 
für wichtige Verhandlungsgespräche, das 
Überwinden von Leistungsblockaden 
oder den nächsten Karriereschritt. 

Extra-Tipp: „Ein gedrucktes oder 
digitales Bild kann hier sehr hilfreich 
sein. Dieses Bild sollte ausschließlich mit 
positiven und kraftvollen Assoziationen 
verkoppelt werden, zum Beispiel der 
Zieleinlauf bei einem Marathon. Durch das 
zusätzliche Visualisieren mit den Augen 
kann dann der gewünschte Effekt noch 
weiter verstärkt werden“, rät Reineking. 

Joachim Schaffer-Suchomel, Persönlich-
keitscoach und Autor, unter anderem des 
Buches „Entdecke die Macht der Spra-
che: Was wir wirklich sagen, wenn 
wir sprechen“. Legendär ist auch 
der Ausspruch von Muhammad Ali: 
„Um ein großer Champion zu sein, 
musst du daran glauben, dass du 
der Beste bist. Selbst wenn du es 
nicht bist, tu so, als wärst du es.“ 
Keine Spur von Selbstzweifel liegt 
in seinen Worten. Sie wollen sich 
die Gewinnersprache aneignen? 
Schaffer-Suchomel nennt hier ein 
paar neue Angewohnheiten zum 
täglichen Üben: Weg mit den nega-
tiven Floskeln. Sagen Sie statt „Ich 
weiß nicht, ob ich das schaffe“ lieber 
„Ich setze mich gleich ran“. Loben Sie an-
dere – natürlich nur, wenn Sie es so meinen! 
Anerkennung kommt wie ein Bumerang zu-
rück. Beispiele: „Das ist eine gute Idee!“ oder 
„Ich mag deine Spontaneität!“ Sagen Sie klar 
und deutlich, was Sie wollen, dann bekommen 
Sie es auch. Meiden Sie Wörter, die Sie und 
andere verunsichern. Sagen Sie z. B. statt „Mir 
geht es eigentlich gut“ lieber „Mir geht es gut“. 
Oder: „Mit dieser Sache fühle ich mich nicht 
wohl!“ Beziehen Sie also klar Stellung. Fragen 

Sie auch statt „Wollen wir uns vielleicht 
treffen?“ besser konkret: „Wollen wir uns 

morgen Abend um 20 Uhr treffen?“ 
Und sagen Sie anstelle von „Wir 

müssen mal wieder reden“ lieber 
„Ich möchte mit dir über Folgen-

des reden! Hast du jetzt Zeit?“ 
Und formulieren Sie ein „Sei 
mir nicht böse, aber ich 
kann nicht kommen“ besser 
um in ein knappes, präg-
nantes: „Ich kann nicht 
kommen.“�

Tipp 5: 

Manchmal muss man 
sich einfach überwin-

den, damit es läuft. Der 
Triathlon in der nächsten 

Saison, der erste Fallschirm-

gezielt einsetzen. Wirken wir positiv, ist auch 
unser Gegenüber entspannt, locker und unver-
krampft. ,Kopf hoch‘ ist zum Beispiel nicht nur 
ein Spruch, sondern ein wichtiges Signal an 
die Umwelt. Wer seinen Kopf einzieht, zeigt 
Unsicherheit und verbreitet dadurch schlechte 
Stimmung. Das ist sogar wissenschaftlich 
erwiesen. Für positive Reaktionen sorgt hinge-
gen eine Haltung, bei der das Brustbein ange-
hoben ist und man sich vorstellt, man würde 
ein Buch auf dem Kopf balancieren. Gehen 
Sie zielstrebig, lassen Sie die Arme mitschwin-
gen, suchen Sie Blickkontakt. Und: Vergessen 
Sie nicht zu lächeln.“ Ein Buchtipp in diesem 
Zusammenhang ist „Körpersprache. Macht. 
Erfolg.“ von Monika Matschnig.

Tipp 4: 

„Gewinner drücken sich 
anders aus als 

Verlierer“, 
weiß 

Tipp 3: 

Verlierer oder Gewinner erkennt man auch 
an der Körpersprache – das fanden Wissen-
schaftler der Deutschen Sporthochschule Köln 
und der Uni Heidelberg heraus. So lassen hän-
gende Schultern auf Niederlagen schließen, 
die breite Brust signalisiert ein dominantes 
Verhalten. In einer Wettbewerbssituation ist 
es jedoch nicht immer vorteilhaft, sein seeli-
sches Befinden nach außen zu tragen. Grund: 
Wer durch seine Körpersprache zeigt, dass er 
ängstlich ist, wird seinen Gegner eher stärken, 
als ihm Respekt einzuflößen. Das gilt sowohl 
im sportlichen Wettbewerb als auch in zwi-
schenmenschlichen Situationen. 

Das weiß auch die frühere österreichische 
Volleyball-Nationalspielerin und Körperspra-
che-Expertin Monika Matschnig: „Mehr als 
400.000 Signale senden wir während eines 
30-minütigen Gesprächs aus – 
allein über unsere Mimik, 
Gestik und Körperspra-
che. Das Gute: Wir 
können deren 
Effekte 

„Handeln 
Sie mutig“

bild wie der weit verbreitete Glau-
be, die anderen seien sowieso 
besser, schneller oder stärker. Er-
setzen Sie die negativen Selbstge-
spräche lieber durch positive 
Selbstsuggestionen. „Wie genau 
die innere Stimme zum Unterstützer 
wird, lässt sich bei Profisportlern im-
mer wieder beobachten: Sie führen vor 
oder während eines Wettkampfs häufig 
Selbstgespräche, erteilen sich Befehle, 
klopfen sich auf die Oberschenkel, 
machen sich Mut“, so Antje Heimsoeth, 
die als internationale Expertin für mentale 
Stärke, Motivation und Selbstführung gilt 
und schon mehrere Bücher zu dem Thema 
geschrieben hat – unter anderem das Buch 
mit dem Titel „Mentale Stärke – was wir 
von Spitzensportlern lernen können“. 

Sie kennt die Tricks, mit denen aus 
Zweifel Zuversicht wird und aktives Han-
deln Versagensängste ausschaltet. Ihr Rat: 
„Sie können im Alltag ein Notizbuch bei 
sich tragen und die Sätze, die genau das 
Gegenteil besagen, sofort hineinschreiben. 
Beispiel: Sie denken: ‚Ich bin immer so pas-
siv.‘ Sobald Sie sich beim negativen Denken 
ertappt haben, zücken Sie Ihr Notizbuch 
und schreiben ein Beispiel für das Ge-
genteil hinein: Wenn ich will, kann ich 
sehr aktiv sein. Ich war in meiner Jugend 
Hamburger Meisterin im Basketball, habe 
letzten Sommer fünf Kilo abgenommen, 
das Studium xy geschafft etc. Fertigen Sie 
zudem eine Liste an: was Sie an sich mögen 
und was Sie können. Und lesen Sie sich 
diese Liste mindestens zweimal am Tag 
durch. Das macht Sie stärker und stärker.“

Treten trotzdem immer wieder negative 
Gedanken auf, etwa: „Ich weiß nicht, wie 
ich das schaffen soll!“, können Sie diesen 
mit einem mehrmals nacheinander – je 
nach Situation laut oder leise – ausgespro-
chenen „Stopp“ entgegentreten. Stellen 
Sie sich dabei ein Stoppschild vor, das 
verstärkt die Wirkung. Natürlich lassen 
sich mit solchen Übungen negative Gedan-
ken nicht von heute auf morgen dauerhaft 
abschalten. Gerade in stressigen Situatio-
nen fallen wir leicht in alte Denk- und Ver-
haltensmuster zurück. „Die Hirnforschung 
hat aber festgestellt, dass neues Denken 
etwa 90 Tage benötigt, um installiert zu 
sein“, so Antje Heimsoeth weiter.

„Achten Sie auf  
Mimik und Haltung“

„Wählen Sie die 
richtigen Worte“
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„Visualisieren Sie!“


