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Brainstorming bei
Kilometer 166

Von

NORMAN BUCHER

as haben ein Extremldufer und
m eine Flihrungskraft gemeinsam?
Worin liegt die Schnittmenge
zwischen dem Extremsport und dem "nor-
malen" Berufsleben? Was sind die ent-
scheidenden Erfolgsfaktoren? Es geht fast
immer nur um Leistung. Genauer gesagt um
Spitzenleistung. Doch es gibt noch mehr
Gemeinsamkeiten zwischen dem Extrem-
sport und dem Alltags- und Berufsleben.

Extremsport als Erfolgsmodell

Das wurde mir bewusst, als ich im Jahr
2007 zum ersten Mal nonstop um das kom-
plette Mont-Blanc Massiv lief. 166 Kilometer
und 9.400 Hohenmeter musste ich bei die-
sem Extremberglauf (iberwinden. Nach drei
Viertel des Rennens bewadltigte ich in
Champex im Schweizer Wallis eine Schliis-
selstelle des gesamten Laufs. Nach 122 ge-
laufenen Kilometern und tiber 6.000 Hohen-
metern kam ich véllig erschopft und tber-
mudet an die Verpflegungsstation. Ich war
bis dato schon mehr als 30 Stunden unter-
wegs. "Nur" noch ein Marathon mit knapp
3.000 Héhenmetern lag vor mir. Die Versu-

chung war grof3, sich im warmen Versor-
gungszelt einfach hinzulegen und das Ren-
nen abzubrechen. Es wére so einfach ge-
wesen. Doch ich sagte mir stattdessen: "Ich
muss weiter", und verlieR} das Zelt. Kurze
Zeit spater hatte ich mein Tief (iberwunden
und beendete nach tiber 42 Stunden erfolg-
reich das Rennen.

Sie missen jetzt nicht gleich 166 Kilome-
ter um den Mont-Blanc laufen. Aber wenn
es um lhren eigenen Berufsmarathon geht,
da gelten die selben GesetzmaRigkeiten
und Erfolgsprinzipien. Ob Sie bei einem
wichtigen Kunden die entscheidende Ver-
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kaufprasentation halten. Oder ob Sie sich
und lhre Mitarbeiter jeden Tag neu motivie-
ren. Oder ob Sie eine fiinfkdpfige Familie
"managen”. Ausdauer, Durchhaltevermé-
gen, Eigenmotivation und Selbstmanage-
ment sind in allen Lebensbereichen wichtig.
Auf dem Weg zum Ziel gehdren Hinder-
nisse, Riickschlage und schwierige Situatio-
nen einfach dazu. Die Kunst besteht darin,
in solchen Momenten nicht aufzugeben,
sondern diese Krisensituationen zu meis-
tern und beharrlich seinen Weg weiter zu
gehen zu kdnnen. Egal ob im Sport, Beruf
oder Alltag.

Doch wie weit gehen Sie in lhrem Berufs-
und Alltagsleben? Schépfen Sie wirklich Ihr
gesamtes Potenzial aus? Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigten, dass wir im
Schnitt nur sieben Prozent unserer geisti-
gen Leistungsfahigkeit abrufen. Der GroR-

"Die Grenze ist dort, wo die menschli-
che Vorstellungskraft endet."”

teil unseres Potenzials bleibt also vollig un-
genutzt. Eines meiner Lieblingszitate lautet
in diesem Zusammenhang: "Die Grenze ist
dort, wo die menschliche Vorstellungskraft
endet." Wie weit reicht lhre Vorstellungs-
kraft? Kénnen Sie sich beispielsweise vor-
stellen 100 Kilometer am Stiick zu laufen?
Oder ein Jahr im Outback Australiens zu le-
ben? Oder von heute auf morgen Ihren Job
zu kiindigen, um ganz lhrem Hobby nach-
gehen zu kdnnen? Unmdgliches ist durch-
aus maglich, wenn wir uns nicht selbst be-
grenzen, sondern Uber unsere gewohnten
Denkweisen hinausgehen. Also sozusagen
Uber unseren eigenen Schatten springen.
Dies versuche ich bei jeder meiner sport-
lichen Herausforderungen. Dabei ist die
Nutzung meiner Vorstellungskraft ein ganz
entscheidender Bestandteil meines Erfol-
ges. In der Vorbereitung beschéftige ich
mich sehr intensiv mit meinem Laufziel. Ich
stelle mir vorab mdgliche Szenarien vor. Ich
stelle mir vor, wie ich kritische Situationen
meistere. Ich stelle mir in aller Deutlichkeit
immer wieder meinen Zieleinlauf vor. Ich
entwickle also mit Hilfe meiner Vorstellungs-
kraft das Gefiihl der Gewissheit, dass ich
mein groles Ziel erreichen werde. Ich lasse
vor meinem inneren Auge immer wieder das
Bild ablaufen, wie ich den Lauf erfolgreich
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beenden werde. Und bald verflige ich tiber
so viele Referenzerlebnisse, dass ich mir
meines Erfolges sicher bin.

Das Prinzip ist immer das gleiche. Was
ich mir nicht vorstellen kann, werde ich
auch nicht erreichen, im Sport wie im Beruf.
Der entscheidende Punkt dabei ist: unser
Gehirn kann nicht unterscheiden zwischen
einer Situation, die man sich in aller Deut-
lichkeit vorstellt, und einer, die man tatsach-
lich erlebt. Und genau diese Erkenntnis
kann man sich zunutze machen. Unsere in-
nere Einstellung - unsere Fahigkeit zur Vor-
stellung - ist die eigentliche Grenze im Le-
ben. Mit der Kraft positiver Gedanken kann
ich sie verschieben, mit negativen Gedan-
ken engen wir sie ein.

Ich werde immer wieder gefragt, wie ich
es denn iiberhaupt schaffe, 100 Meilen und
mehr am Stiick zu laufen? Meine Antwort
lautet: "Ich laufe nicht 100 Meilen, sondern
1 Meile - 100 mal!" Meine Gedanken bei
meinen Extremlaufen gehen immer nur bis
zum nachsten Verpflegungspunkt oder be-
schrénken sich auf den jeweiligen Kilome-
ter. Ich denke teilweise nur noch an den je-
weils nachsten Schritt und habe im Hinter-
kopf: "Jeder gelaufene Meter bringt Dich
Deinem grolRen Ziel ein Stlick n&her." Die
grofe Distanz, die gesamten 166 Kilometer
wie am Mont-Blanc sind voéllig ausgeblen-
det. Damit erhalte ich eine ganz andere Ein-
stellung zu Distanzen.

Was bedeutet das fiir Sie? Den Fokus le-
gen Sie immer nur auf den néchsten Schritt,
z.B. lhre néchste Aufgabe. Und nach jedem
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Schritt machen Sie den nachsten, bis Sie Ihr
Projekt erfolgreich beendet haben. Dafir
sind tausende kleinster Schritte, kleinster
Aufgaben zu meistern. Entscheidend dabei
ist, dass Sie sich gedanklich voll und ganz
auf den gegenwartigen Moment, die aktuel-
le Aufgabe, konzentrieren. Nur das Hier und
Jetzt kdnnen Sie aktiv beeinflussen. Aber
mal ehrlich, wie oft sind wir mit unseren Ge-
danken schon weiter? Planen schon den
nachsten Schritt? Sind durch irgendwelche
andere Dinge abgelenkt? Widmen uns der

Kurzlebenslauf

Norman Biicher: Der Extremlaufer

Norman Biicher ist Extremlaufer aus Leidenschaft. Mit 22 Jahren lief er den ersten Marathon, ein Jahr spa-
ter zum ersten Mal die 100 Kilometer von Biel. Als 29-jahriger beendete er erfolgreich den hartesten und
langsten Extremberglauf in Europa, den Ultra-Trail du Mont-Blanc. Seit zehn Jahren lauft er Marathons und
Ultramarathons auf héchstem Niveau und stellt sich den extremsten sportlichen Herausforderungen.

B Ultra-Trail du Mont-Blanc (166 Kilometer, 9.400 Hohenmeter)

B Grand Raid de la Réunion (150 Kilometer, 9.200 Hohenmeter)

W Swiss Jura Marathon (350 Kilometer, 11.000 Hohenmeter, 7 Tage)
W Mount Everest Treppenmarathon (84 Kilometer, 8.848 Hohenmeter)

W Grand Union Canal Race (234 Kilometer nonstop)

B |apland Ultra (100 Kilometer nonstop)
B |nternationaler IsarRun (333 Kilometer, 5 Tage)
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gerade eingehenden E-Mail anstatt weiter
an unserem Konzept zu arbeiten? Sind in
Gedanken schon beim nachsten Kunden-
termin, anstatt uns voll und ganz auf das
gegenwartige Gesprach zu konzentrieren?
Die entscheidende Frage ist, ob bei einem
Extremlauf, einem Kundengesprach oder ei-
nem chemischen Experiment: Wo bin ich
mit meiner Aufmerksamkeit? Wo ist mein
Fokus? Dort, wo mein Fokus ist, ist auch
meine Energie.

Als Extremlaufer ist fir mich das richtige

"Ich laufe nicht 100 Meilen, sondern
eine Meile - 100 mal!”

Energiemanagement ganz entscheidend.
Auf die richtige Dosierung zwischen Trai-
ning und Erholung kommt es an, um lang-
fristig Erfolge zu erzielen. Der systemati-
sche Wechsel zwischen Belastung und Ent-
lastung bildet den Kern einer jeden
Trainingsmethode. Diese Ausgewogenheit
ist nicht nur im Sport entscheidend. Sie hilft
uns vielmehr in allen Lebenslagen mit unse-
rer Energie sinnvoll umzugehen. Zu viel
Energieverbrauch ohne ausreichende Erho-
lung fuhrt dazu, dass man ausbrennt und
die Leistungsfahigkeit nachlasst. Zu lange
Erholungsphasen ohne ausreichenden
Stress lasst einen verkimmern und
schwach werden.

Im Leistungssport werden dazu sehr pra-
zise Routineablaufe verwendet, um das
Energieniveau optimal zu steuern: Essen
und Schlafen, Training und Erholung zu je-
weils festen Zeiten. Niemand kann ohne

Pausen arbeiten. Wissentschaftliche Unter-
suchungen zeigten, dass jeder Mensch
durch Pausen aufnahme- und leistungsfahi-
ger wird. Doch ungllcklicherweise wird Er-
holung in der heutigen Zeit haufig als Zei-
chen der Schwache gesehen, statt als wich-
tiger Bestandteil einer nachhaltigen
Leistungsfahigkeit.

Machen Sie es doch wie ein Extremldu-
fer. Planen Sie lhren Tag und Ihr Kalender-
jahr in Héhepunkte und Ruhephasen be-
wusst ein. Wo liegen meine Saisonhdhe-
punkte? Wann habe ich wichtige
Kundentermine? In welchen Zeitrdumen bin
ich auf Messen unterwegs? Wann muss ich
topfit sein? Und wann kann ich mir auch
Pausen génnen? Wann kann ich in den Ur-
laub fahren? Das Geheimnis liegt also in der
Ausgewogenheit zwischen dem Stress als
Wachstumsreiz und der folgenden Erholung
zur Wiedergewinnung von Energie - in allen
Lebensbereichen.

Bevor ich mich als Extremlaufer und Vor-
tragsredner selbststandig gemacht habe,
arbeitete ich viele Jahre in der Unterneh-
mensberatung. Und schon damals wurde
mir immer mehr bewusst, wie groR die Pa-
rallelen zwischen der Wirtschaft und dem
Leistungssport sind. Ich fing an, meine Er-
fahrungen aus der Beratung auf meinen
Sport zu ibertragen und umgekehrt. Im
Endeffekt mache ich ja als Extremlaufer
auch nichts anderes als ein Unternehmen
oder ein Mitarbeiter. Zunachst fihre ich eine
personliche Standortbestimmung, eine Ist-
Analyse, durch. Ich frage mich: "Welchen
Leistungsstand habe ich zur Zeit? Wozu bin

ich physisch und mental in der Lage? Kann
und will ich mich Uberhaupt auf ein grofles
Abenteuer einlassen?" Nach diesen Grund-
Uberlegungen definiere ich mein Ziel sehr
klar und herausfordernd. Im néachsten
Schritt kommt es zur MaRnahmenplanung.
Ich beschaftige mich mit meinem Trainings-
plan, meinem Wettkampfplan, meinem Er-
nahrungsplan und mit der Planung der Aus-
ristung. Und dann filhre ich mein Vorhaben
durch. Am Ende werden die Ergebnisse mit
den Vorgaben verglichen und beurteilt. Im
Business sagt man dazu Projektmanage-
ment.

Zwischen dem "normalen" Berufsleben
und dem Extremsport gibt er also zahlreiche
Gemeinsamkeiten und Parallelen. Eigen-
schaften wie Mut, Begeisterung, Ausdauer
und Leistungsfahigkeit sind in beiden Diszi-
plinen gefragt. Vor allem aber die mentale
Stérke und die eigene Vorstellungskraft bil-
den die Grundsteine des Erfolges. Unser
Denken bestimmt unser Handeln und
schlieRlich unseren Erfolg. Verlassen Sie
mal Ihre gewohnten Denkweisen. Springen
Sie Uber lhren eigenen Schatten - break
your limits! [

Der Vortragsredner
]

Norman Biicher 1auft nicht nur die hartesten
Ultramarathons der Welt. Er versteht es auch,
diesen einzigartigen Erfahrungsschatz mit Lei-
denschaft, Kompetenz und rhetorischem Ge-
schick zu vermitteln, damit jeder davon profitie-
ren kann. Diesen Transfer vom Extremsport
zum Berufsleben beherrscht er wie kein Zweiter.

Leistungsspektrum:

B |mpulsvortrage

B Multivisionsvortrage
W Seminare

B Coachings

Themen:

W Eigenmotivation
B Mentale Starke
B Hochstleistungen
W Erfolg

Kontakt:
B info@norman-buecher.de
B www.norman-buecher.de
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