


MATADOR 
oder: Professionelle Anti-Ärger-Tricks für Profis 
(und solche, die auf irgendeinem Gebiet Profi werden wollen) 

Dieser Dialog ist einer von drei Abschnitten dieses Buches, die ich meinem
großen Gedächtnis-Kassettenseminar („Memory Optimizer“, Okt. 2001, USA) entommen habe,

wobei die Textstellen leicht redigiert wurden, damit sie alleine stehen können.
Es handelt sich ein didaktisches Gespräch zwischen mir (bi) und einem Klienten (Mike)

In diesem e-book soll es darum gehen, wie wir unter Streß professionell wirken können, 
ob wir nervös sind oder uns ärgern (ob über uns oder über andere). Immer gilt: Profis 
reagieren „cool“, als Profi bleiben Sie wesentlich länger in einem professionellen Geistes-
zustand, der es Ihnen erlaubt, Ihren eigenen Best-Leistungen so nahe wie möglich zu 
kommen, auch, wenn es wirklich zählt. Ob Sie wichtige Meetings in den Griff bekommen 
wollen oder öffentliche Auftritte, ob Sie bei firmeninternen Machtkämpfen einen klaren Kopf 
behalten wollen oder als Musiker, Redner oder Schauspieler unter weniger Lampenfieber 
leiden wollen – der amerikanische Top-Athleten-Coach James E. LOEHR begann vor 
einigen Jahrzehnten herauszufinden, was Profis anders machen... Darum geht es in dem 
nun folgendem Gesprächs-Ausschnitt.

bi Wir bewegen uns nun in einem Bereich, der nur für Menschen gilt, die bereit 
sind, die Tatsache zu akzeptieren, daß man komplexe Tätigkeiten trai-
nieren muß, wenn man hohe Kompetenz erwerben will. Wir müssen ein-
sehen, daß professionelles Stress-Management eine Betätigung  ist, an die 
man wie ein Laie herangehen könnte oder mit einem wählbaren Grad an 
Professionalität.

Mike Während die meisten Leute meinen, ihre alltägliche Geschäftigkeit sei so viel 
wichtiger als zu trainieren. Aber es ist halt noch kein Meister vom Himmel 
gefallen.

bi Ich möchte Ihnen nun ein Gedanken-Modell des bekannten Sport-Psycholo-
gen James E. LOEHR vorstellen, der einige der größten Athleten gecoacht 
hat. Wir wollen seine Erkenntnisse als Ausgangspunkt benutzen und uns 
dann fragen, wie sich das auf unseren Alltag anwenden läßt.

Mike Ich sehe nicht ganz ein, wie die Erkenntnisse eines Sport-Coachs gelten 
sollen, wenn ich professionell mit Frust oder Ärger klarkommen möchte.

bi Weil Sie Sport als physische Betätigung ansehen.

Mike Natürlich. Sie nicht?

bi Nein. Und die Athleten auch nicht.

Mike Wirklich nicht?

bi Nein. Hören Sie ihnen bei Interviews nach einer großen Begegnung, einem 
Ereignis oder Kampf bewußt zu. Worüber sprechen sie?



Mike Jaaah... Ich verstehe. Sie reden darüber, wie gut sie heute „drauf waren“ 
u.ä., sie reden also mehr über ihren mentalen Zustand als über physische 
Aspekte. Sie haben recht.

bi Beginnen wir mit einigen von James E. LOEHR‘s Erkenntnissen!

Mike Ok, Sie haben mich neugierig gemacht.

bi Beginnen wir mit einer Quizfrage: Kennen Sie eine Organisation, die das 
beste Trainings-System der Welt  entwickelt hat, so daß die Ab-
solventen fähig sind, sich unter Druck professionell zu verhalten ?

Mike Organisation...?

bi Ja. Die meisten Länder haben sie.

Mike Sie können nicht das Schul-System meinen... Die Polizei...? Oh. 
Das Militär?

bi Ja. Und das war James E. LOEHR‘s VIERTE große ERKENNTNIS.   Das 
Militär ist in der Lage, schwache, ängstliche Jugendliche zu nehmen und 
sie innerhalb weniger Wochen  in professionelle Kämpfer zu verwan-
deln, die selbst in höchster Gefahr kompetent handeln. Das Militär bringt 
es also fertig, aus ganz durchschnittlichen jungen Leuten professionelle 
Soldaten zu schaffen.

Mike Aber bei dieser Entwicklung beraubt das Militär sie ihrer Individualität.

bi Richtig. Das betont auch James E. LOEHR. Trotzdem denkt er, daß wir die 
guten Aspekte dieses Systems begreifen und für uns nutzen sollten (wäh-
rend wir die schlechten weglassen). Das jedenfalls ist seine VIERTE 
Erkenntnis.

Mike Ok. Was ist die DRITTE?

bi Daß wir unsere Aufmerksamkeit umstellen sollen! 

Mike Worauf?

bi Auf die Zeiten dazwischen.

Mike Sie sprechen in Rätseln.

bi Ja. Es macht Freude. Und ich hoffe, es macht Sie neugierig!

Mike Natürlich. Welche Zeiten dazwischen? 

bi James E. LOEHR stieß sehr früh in seiner Laufbahn auf seine wichtige 
ERSTE ERKENNTNIS, nämlich als er (den Mittelgewichts-Boxer) Ray 
MANCINI traf und dieser ihm erzählte: Ich hatte im Ring heute einen 
negativen Gedanken.  

Mike Einen negativen Gedanken? Mit der Betonung auf EINEN?

bi Ja. Ich las einen sehr lebendigen Bericht über dieses Ereignis in dem Buch 
Worum es wirklich geht von SCHWARTZ, der u.a. über die Arbeit von 
James E. LOEHR berichtet. SCHWARTZ erzählt uns, daß LOEHR genau so 
erstaunt reagierte. Er war aufs äußerste überrascht, daß MANCINI von 

Wir gehen die 
Reihenfolge der 
Erkenntnisse 
absichtlich 
„unlogisch“ an,
das hat didaktische 
Gründe, lesen Sie 
einfach weiter...



einem  negativen Gedanken sprach, der ihn beunruhigte. LOEHR sagte: 
Sie fürchten sich vor EINEM negativen Gedanken? 
MANCINI antwortete: Sie verstehen nicht: Ein einziger negativer 
Gedanke führt dazu, daß du einen Schlag ins Gesicht bekommst.

Mike Wow!

bi Ja. LOEHR erklärte SCHWARTZ später:  Es lehrte mich, wie verheerend 
negative Gedanken und Emotionen sich auf unsere Leistungs-
fähigkeit auswirken können. Also können wir sagen, daß seine 
ERSTE wichtige Erkenntnis  war...

Mike ... daß selbst EIN einziger negativer Gedanke  den Unterschied aus-
machen kann! 

bi Dieser Gedanke eines Profis veranlaßte LOEHR, sich zu fragen: Was 
unterscheidet einen echten Profi von anderen, die versuchen die 
gleiche Kunst (den gleichen Sport oder was auch immer) auszuüben, 
es aber nicht schaffen?

Mike Eine sehr gute Frage.

bi Natürlich. LOEHR erkannte bald, daß Top-Athleten eine Menge 
Gemeinsamkeiten mit professionellen Schauspielern haben. 

Mike Faszinierend!

bi LOEHR sagte: 

Das Merkmal eines großartigen Schauspielers ist die 
Fähigkeit, jene Emotionen lebendig werden zu 
lassen, die der Text von ihm verlangt: Freude, Trau-
rigkeit, Lebendigkeit, Angst... Auch der Athlet muß 
fähig sein, Emotionen „auf Abruf“ zu schaffen. Seine 
Aufgabe ist es, jederzeit starke positive Emotionen 
kreieren zu können, ohne Rücksicht darauf, was er in 
diesem Augenblick wirklich fühlt. Nur so wird er unter 
Streß seine Contenance nicht verlieren und professionell 
agieren können.

Mike So habe ich das nie gesehen, aber es stimmt natürlich. Nur wie  kann ich 
denn einen Teil der Emotionen, die ich momentan empfinde (z.B. Zorn) 
einfach ausklammern?

bi Hier macht LOEHR eine hilfreiche Unterscheidung zwischen dem, was 
man Persönlichkeit nennt und einer professionellen Teilpersönlichkeit, 
die ich PERSONA nenne. Kennen Sie die semantische Wurzel des Wortes 
Persönlichkeit? Denken Sie an das klassische griechische oder römische 
Amphitheater . Die Schauspieler mußten über eine große Entfernung bis 
zu den hintersten Rängen verstanden werden.



Mike Da hätte sich ein Megaphon als nützlich erweisen können.

bi Genau das haben sie benutzt. Sie trugen eine Maske und der Mund 
dieser Maske war tatsächlich wie ein Megaphon ausgeformt . 
So wurde der Ton verstärkt.

Mike Clever!

bi Wörtlich übersetzt bedeutet SONARE klingen, und durch heißt PER...

Mike Hier also PER den Mund in der Maske...

bi Ja. Und dies schuf die Illusion  einer PERSONA  auf der Bühne. 

Mike Dann wäre unsere Persönlichkeit  so etwas wie die Summe  aller ver-
schiedenen PERSONAS,  die wir im Leben spielen?

bi Gut formuliert.

Mike Aber spielen wir wirklich  bloß Rollen? Was ist mit dem authentischen  
"Ich"?

bi Nun, nach neuesten Forschungsergebnissen kann das Gedächtnis 
gleichsam als Klebstoff angesehen werden, der unsere Persönlichkeit 
zusammenhält. 
Es scheint ganz besondere Module  in unserem Gehirn zu geben, jedes 
verantwortlich für gewisse Apekte oder Rollen in unserem Leben...

Mike Rein intellektuell kann ich das verstehen, aber so recht glauben mag ich es 
nicht!

bi Ich weiß, aber wenn Menschen mit Gehirn-Tumor einige  dieser aus Einzel-
elementen zusammengesetzten PERSONAs verlieren, sind sie dennoch 
fähig, mit den verbleibenden perfekt zu agieren ...

Mike Können Sie mir ein Beispiel geben?

bi So gab es einen Patienten, der absolut fähig war als Pianist zu agieren, 
während er sich andererseits an nichts mehr erinnern konnte. Er wußte also 
nichts mehr über sich selbst, seine Familie oder die Welt, in der er lebt. Nur 
wenn er an einem Flügel saß, funktionierte seine Pianisten-Persona perfekt 
und er spielte wie in den besten Zeiten seiner Karriere.

Mike Also hat er eine intakte PERSONA, die Piano spielt. So wurde quasi, was ein-
mal eine komplexe  Persönlichkeit war, auf diese eine PERSONA reduziert?

bi Ja. Im Wort komplex  liegt der Schlüssel. Unsere Persönlichkeit schließt 
eine Vielfalt von Aspekten mit ein, die normalerweise mehr oder weniger 
harmonisch zusammenspielen...

Mike Also sollten wir uns einen Menschen nicht so sehr als einzelnen Solisten 
vorstellen, sondern eher als ganzes Orchester?

bi Ausgezeichnet! Sie wissen: jedes Orchester  auf der Welt hat seinen 
eigenen besonderen Klang, sein Wesen  und...

Mike Seine spezielle PERSÖNLICHKEIT!!

Wenn das nicht 
mehr funktio-
niert, sieht man
die furchtbaren 
Ergebnisse bei 
Alzheimer-
Patienten.

Dies ist eine sehr 
wichtige Metapher:
Jeder Mensch ist ein
ganzes „Orchester“ 
und solange alles gu
geht, spielt es eini-
germaßen harmo-
nisch. Einzelne 
Mißtöne werden 
meist gut überdeckt,
nur wenn zuviele 
Mißtöne entstehen, 
fällt es auf...



bi Ja. 
Mike Walt WHITMAN hat einmal gesagt: Ich bin viele. Ich beinhalte die 

Vielheit!
bi Ja. Einige Dichter haben dies lange vor uns allen gewußt.
Mike Jetzt beginne ich zu verstehen, warum wir über all das reden, während wir 

die wichtigen Erkenntnisse dieses Mr. LOEHR, dem amerikanischen Sport-
Psychologen, betrachten.

bi Genau. Er schlägt nämlich vor, eine Art PERSONA zu schaffen, eine 
PERSONA, die man spielen will, wenn man professionell agieren will. 
Genau wie ein Schauspieler! Eine PERSONA, die fähig ist... hören wir 
nochmal einen Teil des Zitates: ... der Athlet muß fähig sein, ... starke 
positive Emotionen kreieren zu können, ohne Rücksicht darauf, was 
er in diesem Augenblick wirklich fühlt. Nur so wird er unter Streß seine 
Contenance nicht verlieren und professionell weitermachen können. 

Mike Diese Meinung widerspricht jedoch gewissermaßen der alten  Auffassung 
man solle man selbst sein...

bi Alte Auffassung? Was glauben Sie denn, wie alt sie ist?
Mike Nun, ich hätte gedacht, sehr alt, aber Ihre Frage macht mich nachdenklich. 

Wie alt ist sie denn?
bi Etwa hundert Jahre.
Mike Spannend. 
bi Nehmen Sie wieder unser Orchester. Wenn die Flötistin Flöte spielt, dann 

sind Sie nicht an ihrer Fähigkeit, andere Dinge zu tun, interessiert! Im 
Moment interessiert es Sie nicht, ob die Dame auch gut nähen kann. Und 
wenn der Violinspieler dran ist, dann erwarten Sie von ihm, daß er sich 
während des Konzertes vollständig  auf sein Violinspiel konzentriert!

Mike Ich möchte, daß er der bestmögliche Violinspieler ist, der er sein 
kann.  Ich gebe zu, daß ich in diesem Moment dem Konzert lauschen 
möchte. Mich interessiert nicht  was für ein guter Vater, Ehemann, oder 
Nachbar er tatsächlich sein mag...

bi Jeder Profi muß sich auf seine professionelle PERSONA konzentrieren, 
stimmts?

Mike Ja. Dann sollte ein Athlet der bestmögliche Athlet werden und für die 
Dauer seiner Darbietung  vergessen, daß er Bruder, Sohn, Student 
oder was sonst ist.

bi Das war die ZWEITE GROSSE ERKENNTNIS von James E. LOEHR.

Mike Macht Sinn. Also haben wir jetzt zwei Regeln für Professionalismus.

1. Bereits ein einziger negativer Gedanke 
kann uns dazu bringen, einen Schlag ins 
Gesicht zu bekommen und 



2. konzentrieren wir uns auf einen Teil unseres 
komplexen Selbst und entwickeln diese 
professionell handelnde PERSONA.  

bi Wir können sagen: Lernen Sie, eine kluge PERSONA zu entwickeln, die fähig 
ist, störende negative Gedanken auszuklammern. Konzentrieren Sie Ihre ge-
samte Energie auf jene PERSONA, wenn Sie sich gestreßt, frustriert, verärgert 
etc. fühlen.

Mike z. B. in einer unangenehmen Besprechung oder bei einer schwierigen Ver-
handlung... Ja, es gleicht schon ein bißchen der Schauspielkunst.

bi LOEHR sagt auch: Welche erste  Reaktion wir auch immer produzieren, es ist 
immer diejenige, mit der man am vertrautesten ist, weil man weiß, daß 
man sie schon oft vorher durchgespielt hat.

Mike Also könnte man erlernen, eine andere Rolle zu spielen , aber es 
braucht seine Zeit und deshalb müssen wir wirklich motiviert sein, ein 
professionelles Niveau erreichen zu wollen!

bi Die eigentlichen Schritte, um Professionalität zu erreichen, sind direkt und 
einfach zu befolgen. Man definiere die Situation , für die man eine 
professionelle Persona kreieren will , um „die Profi-Rolle gut zu spie-
len“, so daß man selbst unter Stress cool und professionell bleibt. Aber nun 
kommt der Clou von LOEHRs Einsichten, nämlich seine  DRITTE große 
Erkenntnis...

Mike Jetzt geht es um die vorhin erwähnten Zeiten dazwischen...?
bi Genau. Als LOEHR anfing, sich mit Tennis-Spielern zu befassen, und als er 

noch verzweifelt einen gemeinsamen Nenner suchte, der wirklich große 
Athleten vom Rest des Spielfeldes unterscheidet, da fand er zunächst nichts. 
Er verfolgte hunderte von Spielen live und analysierte einige in Video-Auf-
zeichnungen, dabei nahm er die gleichen Tennis-Matches immer und 
immer wieder  unter die Lupe und dann eines Tages traf es ihn...

Mike Wie der berühmte Geistesblitz?

bi Genau. Er erkannte nämlich zum erstenmal, daß wir unsere Aufmerk-
samkeit auf die Zeiten dazwischen lenken müssen. Das heißt, auf die 
Augenblicke zwischen den Ballwechseln. Das sind die Zeiten, in denen 
die Spieler vom Netz nach hinten gehen, wo sie den nächsten Aufschlag er-
warten. Dies sind die Zeiten , in denen das Verhalten von Top-Athleten  
sich merklich  von dem Verhalten normaler Spieler unterscheidet.

Mike Aha! Manche schmeißen ihren Schläger weg, wenn sie einen großen Fehler 
gemacht haben, während andere ruhig bleiben. Ist es das?

bi Ja. Bald nachdem LOEHR seine Aufmerksamkeit auf diese 25 Sekun-
den gerichtet hatte, erkannte er:  Top-Athleten reagierten jedesmal 
gleich , unabhängig davon, ob der Ball gut war oder nicht! Es gab kaum 
Unterschiede in ihrem Verhalten!



Mike Während andere Spieler positiv reagierten, wenn sie einen glücklichen Ball 
landeten und traurig oder töricht, wenn sie etwas verbockt hatten?

bi Ja. Das hört sich einfach an, nicht wahr?

Mike Zu einfach, und das ist das Verrückte.

bi Sie sehen, James E. LOEHR fand heraus, daß schwache Tennis-Spieler in 
diesen Mini-Pausen weniger diszipliniert  waren, daß ihre Bewegungen 
zwischen den Ballwechseln weniger gleichförmig  waren und daß ihr 
Verhalten auf dem Platz weniger rituell  war. Ihr Verhalten in den vielen 
Mini-Pausen war verschiedenartiger; weit abhängiger von dem, was 
gerade passiert war.

Mike Wenn wir die Aussage umdrehen, können wir positiv formulieren, daß Profis 
disziplinierter und exakter sein werden ... und ...was war die dritte 
Eigenschaft?

bi Ritueller.

Mike Wie Ivan LENDL?

bi Ja, tatsächlich war er einer der ersten jener Spieler, bei denen James E. 
LOEHR die Wichtigkeit ritueller Handlungen erkennen konnte. 

Mike Es geht also tatsächlich um das Verhalten während dieser 25 Sekunden 
Zeit zwischen den Ballwechseln!

bi Ja. Aber zusammengenommen handelt es sich dabei um 40 – 60% 
von der Spielzeit eines Matches! Faszinierend, daß es diese „leeren“ 
Zeiten sind, in denen die Entscheidung fällt, ob man gewinnt oder verliert. 
Nicht die Zeit, in der man den Ball direkt schlägt ist ausschlaggebend, 
sondern diese Zeiten dazwischen.

Mike Unglaublich. Wenn Sie sagen, daß wir lernen sollten, was James E. LOEHR 
für Athleten herausgefunden hat, sollten wir uns nach einer vergleichbaren 
Zeit dazwischen in unserem normalen Leben umschauen? Bzw. in Situa-
tionen unseres Alltags, in denen wir professionell (re-)agieren möchten.

bi Ja. Ich nenne das VIT.s.
Mike Klingt so ähnlich wie VIPs für very important persons ...

bi Genau. VIT  bedeutet very important time: VIT wie die erste Silbe im 
Wort Vitalität!  Wir reden über die Prime-Time (die beste, wertvollste  
Zeit) unseres Lebens, in der wir Dinge tun, die wir für sehr wichtig er-
achten. In der Tat so wichtig, daß wir sie so gut wie möglich ausführen 
wollen!  Selbst unter Druck! Selbst, wenn wir sauer sind! Wollen wir also 
echte Gehirn-BENUTZER werden, oder begnügen wir uns damit, dieses 
phantastische Instrument als Gehirn-BESITZER in unserem Schädel 
spazierenzutragen?

Mike Mein Neffe könnte während seiner Examen immens davon profitieren, 
diese Prüfungen stellen für ihn tatsächlich immer eine schwere Belastung 
dar.

Ich rate ernsthaft 
interessierten jungen 
Menschen, sich 
entweder von älteren 
Spiel-Begeisterten 
mitteilen zu lassen,
welche jüngeren 
Spieler einen ähn-
lichen Stil wie einst 
Ivan LENDL haben
oder LENDL selbst
auf Video-Auf-
zeichnungen an-
zusehen. Ich könnte 
mir vorstellen, daß
so mancher gute
Tennis-Coach alte 
Aufzeichnungen 
archiviert hat...



bi Natürlich kann er das, aber nur dann, wenn er den Handlungsablauf in 
dem er ein Examen macht,  als eine Zeit in seinem Leben betrachtet, in 
der er ein Profi  sein möchte. In diesem Fall: Ein Profi-Student.

Mike Also schauen wir uns an, WIE diese Top-Athleten es machen . Wie be-
kommen sie Stress, Frustration, Ärger, Wut und Zorn (auch Ärger über sich 
selbst!) besser in den Griff als der Rest der Welt?

bi James E. LOEHR unterscheidet 4 Stufen der Erholung... Erholung ist das, 
was in den Zeiten dazwischen geschieht.

Mike Gut, beim Sport wissen wir inzwischen, was diese Zeit dazwischen  dar-
stellt. Aber was, wenn wir von einer schwierigen Verhandlung reden oder 
von meinem Neffen während eines Examens? Wo sind hier die Zeiten 
dazwischen, die man zur Mini-Erholung nutzen kann?

bi Wir können uns unsere eigenen Zeiten dazwischen erschaffen . Zum 
Beispiel habe ich für mich intuitiv ähnliche Strategien entwickelt, wenn ich 
einen neuen Vortrag zum erstenmal halte. Später entdeckte ich mehrere 
Parallelen zu dem, was James E. LOEHR in den Zeiten dazwischen im 
Tennis beobachtet hat. Man schafft sich gewissermaßen kleine Zeit-
Nischen , in denen man wieder zu Kräften kommt... Übrigens fand ich 
heraus, daß 15 Sekunden ausreichen, um in den meisten Situationen 
wieder klarer denken und/oder ruhiger handeln zu können. Bei einem 
Vortrag leidet unter Streß mein Gedächtnis, dann besteht die Gefahr, wich-
tige Infos auszulassen, insbesondere bei sog. Jungfervorträgen, wo ja die 
Routine noch fehlt. Deshalb entwickelte ich meinen eigenen 15 Sekun-
den-Trick,  der mir seit vielen Jahren hilft, meinen professionellen Auftritt 
bei Streß in den Griff zu bekommen.

Mike Wie schaffen Sie es, eine kleine Verschnaufpause von 15 Sekunden in 
einen Vortrag einzubauen?

bi Indem ich eine rhetorische bzw. eine kleine Quiz-Frage stelle und die Zu-
hörerInnen kurz nachdenken lasse, oder indem ich eine Illustration anfer-
tige, die man in Ruhe aufnehmen will. Im Klartext: Indem ich in den Zu-
hörern das Bedürfnis nach einen Augenblick zum Nachdenken (oder zu 
einem Mini-Gespräch mit dem Nachbarn) schaffe.

Mike Und wie kann mein Neffe sich eine solche Verschnaufpause während eines 
Examens selbst kreieren?

bi Indem er zwischen den Fragen kleine Mini-Pausen einschiebt. Sind es hin-
gegen viele kurze (z.b. Multiple Choice-)Fragen, dann kann man nach 
jedem Block von 10 Fragen eine Mini-Pause einsetzen. Es ist nicht schwie-
rig, solche Augenblicke zu schaffen, wenn man diese Zielstellung einmal 
für sich akzeptiert hat. Das größere Problem besteht darin, daß Profis erst 
lernen mußten, wie sie diese VITs optimal nutzen, während Laien auch vor-
handene Pausen vergeuden. Man beobachte nur einmal die TeilnehmerIn-
nen bei Seminaren und Kongressen. Die einen vergeuden jede Kaffeepau-
se mit Bla-Bla-Gesprächen oder Telefonaten (die mit dem Thema der Kon-
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ferenz absolut nichts zu tun haben) während andere Notizen machen, 
nachdenken, Fachgespräche mit Kollegen führen oder den einen oder 
anderen Punkt mit dem Referenten zu klären versuchen.

Mike Und in einer Besprechung? Oh... auch da kann man eine Frage stellen...

bi Oder man könnte sich eine Tasse Kaffee holen oder ein Wasser... Es gibt 
Wege, die man finden kann, wenn man erst einmal gelernt hat, solche 
Möglichkeiten bewußt zu suchen. Sie wissen ja: Suchet, und Ihr werdet 
finden. Wer sucht, sieht und hört einfach mehr!

Mike Einer meiner früheren Chefs machte das, wenn er seine Pfeife anzündete! 
Wenn ich jemals eine sah, dann war dies eine rituelle Anwendung 
einer Mini-Pause!

bi Ein sehr gutes Beispiel. Fällt Ihnen noch ein anderes ein, Mike?

Mike Ja. Einer unserer Freunde machte ständig Notizen auf kleine Kärtchen. 
Manchmal begann er, etwas zu suchen, aber ich habe soeben erkannt, 
daß dies ihm immer eine solche Mini-Pause zum Nachdenken verschaffte.

bi Ja. Noch eines?
Mike Also, da gibt es tatsächlich mehrere! Jetzt wo ich anfange darüber 

nachzudenken...
bi Sie sehen, manche Leute haben intuitiv ihre Strategien entwickelt. Nur, so-

lange wir den Wert solcher Strategien nicht erkennen, solange können wir 
unter Stress auch nicht davon profitieren. Im Gegensatz zu jemanden, der 
sich die Mühe gemacht hat, ein persönliches Ritual zu schaffen  und 
weiterzuentwickeln, so daß er eine PERSONA kreiert, die auch unter Druck 
oder im heißen Zorn fähig ist, professionell zu handeln.

Mike Donnerwetter. Selbst ich habe etwas, das ich leicht zu so einem Ritual ent-
wickeln kann.

bi Erzählen Sie, Mike.
Mike Ich habe einen großen Terminkalender, einen Time-Manager. Und ich habe 

es schon oft als sehr hilfreich empfunden, wenn ich in ihm herumblättere 
oder eine Idee auf einer der hinteren Seiten eintrage. Ich denke, das könnte 
ich zum Ritual ausweiten .

bi Hört sich gut an. Ich finde es sehr spannend, daß viele Leute intuitiv Ansätze 
für solche Strategien entwickelt haben, aber daß nur wenige daraus ein 
echtes Ritual gemacht haben,  das sie als PERSONA unter Streß nutzen 
können.

Mike Ok, jetzt wissen wir, daß jeder solche Mini-Pausen erkennen bzw. schaffen 
lernen kann. Nun kommen wir zur Kernfrage: Wie genau nutzen Profis 
eine solche Mini-Pause?

bi Jetzt sind wir reif für LOEHRs 4 Stufen der Erholung  durch eigene 
RITUALE. LOEHR fand heraus, was Top-Athleten schon lange und gewisse 
schamanische Priester bereits seit Jahrtausenden bereits wissen, nämlich:

Ich bin z.B. in den 
Kaffeepausen 
meiner Veranstal-
tungen ansprechbar
und ich stelle immer 
wieder fest: Es sind 
in der Regel nur ca. 
7% der Teilnehme-
rInnen, die den 
Kontakt überhaupt 
suchen. Also finden 
selbst bei einem 
Tages-Seminar
mit 1000 Teilneh-
mern die 70 Inter-
essierten in zweimal 
knapp 30 Minuten 
genügend Mög-
lichkeit zu einem 
kleinen Gespräch 
am Rande.



Wiederholt man gewisse Handlungen genauso  wie vor-
her, so erschafft man durch diese gezielte Wiederholung 
den identischen emotionalen Zustand.
Wenn Sie fähig sind, einen positiven Geistes-Zustand zu schaffen  und 
wenn es ihnen gelingt, diese Handlung später exakt zu kopieren, 
dann werden Sie auch den Geistes-Zustand wieder-erschaffen. Oder um 
meine Terminologie (des gehirn-gerechten Arbeitens) zu verwenden: 
Sie werden die Erinnerung RE-KONSTRUIEREN und deshalb den 
Geisteszustand nachahmen.

Mike Wir sprachen über einen anderen Aspekt dieses Phänomens, als Sie mir 
den Rat gaben, möglichst nicht über Ärger zu reden, weil wir ihn sonst 
wieder durchleben müssen, wodurch wir denselben Geistes-Zustand RE-
KONSTRUIEREN und so den alten Ärger er-NEU-t (= wieder) empfinden 
werden...

bi Genau. Oder Schmerz, Angst, Frustration... 
Mike Deshalb sollten wir öfter über positive Dinge reden. Weil dies auch 

die positiven Gefühle wieder hervorbringt. Das macht jetzt sogar noch 
mehr Sinn!

bi Also, jetzt sind Sie fast schon reif für die 4 Stufen von James E. LOEHR; es 
fehlt nur noch eine Einzelheit, und sie ist so wichtig, daß LOEHR das ganze 
Konzept danach benannt hat. Haben Sie jemals einen Stierkampf gesehen?

Mike Im Fernsehen, warum?
bi Haben Sie jemals bewußt den Gang des Matadors  beobachtet?
Mike Nicht direkt... Moment mal... Jetzt erinnere ich mich... insbesondere an 

einen. Aha! Ich glaube, ich weiß worauf Sie hinauswollen; durch die Art wie 
er geht, bewirkt er gleichsam seinen eigenen Mut: Er geht nicht, er 
schreitet erhobenen Hauptes... 

bi Ja. Und das ist genau der Aspekt, den wir der Militär-Ausbildung abgucken 
sollen. LOEHR: 

Soldaten lernen nicht zu marschieren, 
weil sie in der Schlacht marschieren sollen!

Mike Natürlich. In der Schlacht, da rennen sie, sie ducken sich, sie springen, sie 
klettern, aber ganz gewiss marschieren sie nicht in einer Kampf-Situation!

bi Dieses Marschieren wurde also nicht für den Kampf erfunden , es 
dient dazu, aus normalen jungen Leuten Soldaten zu machen.

Mike Es ist also wieder für die Zeit dazwischen! Jetzt verstehe ich, warum 
LOEHR sagt, wir sollten Rituale  erschaffen, weil Rituale dem gleichen 
Zweck dienen! Ich bin mir allerdings über die vier Stufen noch immer ein 
wenig im Unklaren.

bi Richtig. Das habe ich für den Schluß aufgehoben, gleichsam als Zusammen-
fassung des Gelernten. 



1. Wir brauchen wir eine positive physische Reaktion,  die LOEHR als 
Matador-Gang  bezeichnet. Ich nenne das Für sich selbst 
marschieren.

Mike Also wird der Top-Profi wie ein Matador schreiten – was uns wieder an den 
Schauspieler erinnert, der seinen Gang der Rolle anpaßt?

bi Ja. Wir reden jetzt über unsere PERSONA . Wir beginnen mit der positiven 
physischen Reaktion, die sich spezifisch darauf bezieht, worin wir 
professionell sein wollen.

Mike Dies könnte für einen Musiker die Art und Weise sein, wie er oder sie für 
das Solo aufsteht...?

bi Oder die Art und Weise wie ein Redner sich von einem Punkt zum anderen 
bewegt...

Mike Meinen Sie inhaltlich oder am Rednerpult, wenn er sein Standbein wechselt?

bi Beides ist möglich. Ich hänge meine kleinen RITUALE an meine Übergänge 
zwischen einzelnen Gedanken auf, also an den inhaltlichen „Schritten“, 
aber jemand anderes mag die physische Bewegung nutzen, z.B. den Gang 
zum Flip-Chart und zurück, das Auflegen von Folien auf dem Overhead, etc. 
Genauso kann Ihr Neffe im Examen seine Sitzposition RITUELL ver-
ändern ...

Mike Ein sitzender Matador! Das hätte Picasso malen sollen!
bi Alles was Ihnen hilft, eine gezielte positive Reaktion 

hervorzurufen,  kann zum RITUAL werden. Damit haben wir Stufe 1 und 
kommen zur 2. Stufe, der eigentlichen ENTSPANNUNGS-REAKTION.    

Mike Nun, ich denke mal, das kann wohl jeder!

bi Ganz im Gegenteil. Kaum jemand kann sich entspannen!  Wir sperren 
uns dagegen, loszulassen, uns wirklich zu entspannen (insbesondere unter 
Streß).
Desweiteren: Wenn James E. LOEHR von dieser 2. Stufe spricht, meint er 
eine wirkliche ERHOLUNG, es gilt, wieder zu Kräften zu kommen. Man 
könnte beinahe HEILUNG  statt „Erholung“ sagen. Deshalb ist diese kleine 
Mini-Erholung eine positive Tätigkeit, nicht  nur das Ausbleiben  eines 
Schlagens (auf den Ball) oder des Herumrennens oder anderer Aktivitäten 
in der jeweiligen Situation. Jetzt müssen wir nämlich aktiv handeln, 
indem wir tief durchatmen. Wir wissen, daß Angst, Ärger etc. immer 
mit flachem Atmen einhergehen bzw. daß die Leute sogar ganz zu atmen 
vergessen. Und ein Mangel an Sauerstoff führt immer zur Unfähigkeit, sich 
zu erinnern oder klar zu denken bzw. eine gute Taktik umzusetzen.

Mike Wie wahr.

bi Aber wenn man sich konzentriert auf diesen ersten Aspekt der 2. Stufe 
und bewußt langsam und tief durchatmet , dann wird dadurch nicht nur 



dem Atemproblem entgegengewirkt, sondern auch allem, was damit 
einhergeht (z.B. der Denkblockade, die durch negative Gefühle entsteht).

Mike Stattdessen verstärken wir jetzt die positiven Gefühle , die wir auf Stufe 1 
eingeleitet haben. Das gefällt mir!

bi Weiter geht es zur DRITTEN von LOEHR's Stufen, die sogenannte 
VORBEREITUNG.  

Mike Vorbereitung für den nächsten Zug oder die nächste Handlung? Zum Bei-
spiel für den Aufschlag auf dem Tennisplatz?

bi Oder im Vortrag den Tageslichtprojektor für unsere nächste Skizze vorbereiten.

Mike Mein Neffe könnte seinen Bleistiftspitzer benutzen, bevor er sich die 
nächste Frage vornimmt.

bi Ja, gutes Beispiel. Eine Sängerin könnte eine kleine Atemübung machen, 
bevor sie zum nächsten Teil ihrer Darbietung übergeht.

Mike Also besteht die sog. VORBEREITUNG  aus letzten Reaktionen, aus 
kleinen rituellen Handlungen, die uns vorbereiten für die 
anschließende Tätigkeit (zum Beispiel das wichtige Statement, das wir als 
nächstes machen wollen)?

bi Ja. Genau.

Mike Leuchtet ein.

Checkliste folgt



MATADOR-CHECKLISTE
1. In welchem Bereich  wollen Sie eine PERSONA kreieren?

2. Welche Möglichkeiten  haben Sie, um sich eine kleine Verschnauf-
pause für das Ritual zu verschaffen? (Blättern im Time-Management-
Buch oder rhetorischen Fragen – was bietet sich in der Situation, an die 
Sie denken, konkret an?)

3. Welches RITUAL können Sie für Ihre Situation entwickeln? 
Was könnten Sie innerhalb von ca. 15 Sekunden „anfangen“?

4. Wie soll Ihr Training aussehen? Wir müssen natürlich oft genug 
trainieren, wenn wir NICHT unter Streß stehen, damit die Reaktion in 
Streß-Situationen peu a peu in den normalen Alltag integriert werden 
kann. In welcher Weise wollen Sie wie oft trainieren?

MATADOR = Das Ritual
Mit „Matador“ meinen wir die positive physische Reaktion, die LOEHR als 
Matador-Gang  bezeichnet. (Ich nenne das „Für sich selbst 
marschieren“). Sie besteht im Wesentlichen aus zwei 2 Elementen, die wir 
vorab schaffen (s. oben):

1. ENTSPANNUNGS-REAKTION =  ERHOLUNG Aktives handeln:
a) tief durchatmen während wir
b) unser kleines Entspannungs-RITUAL  durchführen

2. VORBEREITUNG für den nächsten Zug oder die nächste Handlung 
(d.h. die letzten kleinen rituellen Handlungen, die uns 
vorbereiten  für die anschließende Tätigkeit – zum Beispiel das 
wichtige Statement, das wir als nächstes machen wollen)

Fallbeispiel folgt



Fallbeispiel:
Eine Leserin meines Beratungs-Briefes (Verkäuferin) schickte mir Ihren 
„Schlachtplan“:

Ehe ich von dieser MATADOR-Strategie erfuhr, sah ich keine Möglich-
keit, mit diesem Streß klarzukommen. Jetzt habe ich (im Gespräch mit 
meinem Mann) etabliert, daß ich klärende Fragen stellen sollte, ehe 
ich ein Kleidungsstück anbiete, statt einfach anzunehmen, ich hätte 
richtig verstanden. Aber wenn ich nervös werde, muß ich erst wieder 
„professionell“ werden, um dann diese Fragen zu stellen. 

1. In welchem Bereich  ... Ich bin Verkäuferin und lasse mich regel-
mäßig unter Druck setzen, wenn ich Kunden ungehalten oder unge-
duldig reagieren, weil ich nicht sofort verstehe, was sie angeblich ge-
sagt haben. Die drücken sich oft weit unklarer aus als ihnen lieb ist.

2. Welche Möglichkeiten  ... Ich arbeite in einer Textil-Abteilung. Ich 
habe mich entschlossen, einen leeren Bügel in die Hand zu nehmen. 

3. Welches RITUAL ... Beim Schauen (wo hängt einer?) beginne ich tief 
durchzuatmen und mache weiter, wenn ich den Bügel ergreife. Dann 
berühre ich damit kurz mein Kinn (weil ich mein Entspannungs-Training 
auch mit der Berührung meines Kinns beginne und beende). So ergibt 
sich die Verbindung zu meiner Entspannung. 

Dabei denke ich „ENTSPANNUNG = HEILUNG = GESUND und DIE 
KUNDIN = GUT“. Wir haben es mehrmals durchgespielt, es dauert 
ungefähr 8 Sekunden und funktioniert schon prima.

Im Zweifelsfall schauen Sie in die LOEHR-Bücher hinein; sie sind flott 
geschrieben und leicht zu lesen. 

Literatur

James E. LOEHR: Die neue mentale Stärke, BLV-Verlag, München 1996

James E. LOEHR: Tennis im Kopf. Der mentale Weg zum Erfolg. BLV Verlag, 
München 1997

James E. LOEHR: Persönliche Bestform durch Mentaltraining für Sport, Beruf und 
Ausbildung, BLV Verlag, München 1998

Danke für die 
Erlaubnis, diesen 
Plan hier 
(anonym) zu 
veröffentlichen.

Es bleiben immer 
viele leere Bügel 
hängen, wenn die 
Kundinnen das 
Kleidungsstück 
seitlich heraus-
ziehen und ohne 
Bügel damit in die 
Umkleidekabine 
gehen).


