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ANITA HUSSL-ARNL

on Profisportlern werden stiandig
Hochstleistungen erwartet. Sind
wir in unserem Alltag ebenso ge-
fordert? Anita Hussl-Arnold: Ja,
schlief3lich beispielweise
auch Arztinnen oder Unternehmer tagtiglich wich-
tige Entscheidungen, die Auswirkungen auf viele
andere haben. Der grofde Unterschied ist, dass sie
dabei im Gegensatz zu Athleten meist nicht unter
den Argusaugen der Offentlichkeit stehen. Jeden-
falls entwickelt man erst jetzt ein Verstandnis dafiir,
dass es auch in der Berufswelt nicht nur darum geht,
seine Leistungen zu erbringen, sondern dass die ei-
gene psychische Gesundheit Basis des Ganzen ist.

treffen

Was bedeutet es fiir die Psyche, wenn man jeden
Tag so unter Druck steht? Man kann sich das wie
ein Gummiband vorstellen, das standig bis auf An-
schlag gespannt ist: Wenn man es nicht irgendwann
wieder loslasst, dann reif3t es. Es gilt also, dazwischen
immer wieder zu entspannen. Das Gummiband muss

flexibel bleiben.

Uas Wightipsts
ISt dig rightipe
Wentalitit
Die Psyche
braucht genauso
Nahrung wig
der firper”

Anita Hussl-Arnold
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ZUR PERSON:

Anita Hussl-Arnold
ist Future Coach und
als Unternehmens-
beraterin mit Schwer-
punkt Leadership und
Unternehmensent-
wicklung fiir Kunden
aus unterschiedlichen
Branchen tatig. Dari-
ber hinaus leitet sie ein
internationales Coach-
Netzwerk, das sich vor
allem auf Potenzialent-
faltung fokussiert.

Wie kann das gelingen? Das Wichtigste ist die
richtige Mentalitit. Die Psyche braucht genauso
Nahrung wie der Korper. Und Nahrung fiir die Psy-
che ist fir mich Freude beziehungsweise die Fahig-
keit, Freude zu entwickeln und zu spiiren. Das ist
die Grundlage fiir nachhaltige psychische Gesund-
heit. Das hért man ja auch oft von Sportlern, die
sagen, dass sie mit Spaf} in ein Rennen oder einen
Bewerb gehen wollen.

Wie ldsst sich das im Alltag umsetzen? Es ist es-
senziell, dass man die Freude nicht nur im Ergeb-
nis, sondern bereits im Tun empfindet. Natiirlich
will jeder immer etwas Grof3artiges leisten, aber
wenn man Freude erst dann entwickelt, wenn man
sein Ziel erreicht hat, dann ist man stark abhangig
davon, ob alles wie gewiinscht eintritt. Da spielt
dann auch Verbissenheit mit. Gelingt es jedoch,
die Freude im Tun, also schon auf dem Weg zum
Ziel zu verspiiren, dann haben wir eine ganz andere
Ausgangsbasis, nicht zuletzt im Hinblick auf még-
liche Niederlagen.



Wenn ich migh stets
nur auf 0as Endergebnis
Tokussiere, seize igh
mich selbst unter wahn-
sinnigen Stress.”

Inwiefern? Wenn ich mich stets nur
auf das Endergebnis fokussiere, setze
ich mich selbst unter wahnsinnigen
Stress. Das Ergebnis kann aber auch
von anderen Faktoren abhingig sein,
auf die ich keinen Einfluss habe. Das
Einzige, was ganzlich meiner Kontrolle
unterliegt, ist mein eigenes Handeln -
der Weg und wie ich diesen gehe. Das
verstehe ich unter mentaler Starke: auf
den Punkt fokussiert sein, wenn es da-
rauf ankommt, aber dann auch wieder
loslassen und mich mit Hingabe und
Freude anderen Dingen in meinem Le-
ben widmen konnen. Das ist die grofie
Herausforderung, vor der zum einen
Sportler, zum anderen aber auch viele
andere Menschen stehen.

Glauben Sie, dass diese buchstibli-
che Entspannung heutzutage schwe-
rer fallt als friiher? Ja, insbesondere in
Zeiten wie diesen, in denen sich Krisen
nicht mehr abwechseln, sondern iiber-
lappen. Menschen spiiren da schon
sehr viel Druck. Zudem leben wir in
einer Gesellschaft, die sich stark iiber
Leistungen und Ergebnisse definiert.
Auf der anderen Seite ist es heute so
leicht wie nie zuvor, Tipps und Hilfe fiir
die psychische Gesundheit zu erhalten,
wie man gerade in der Pandemie gut
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Grundvoraussetzung
fUr nachhaltige psychische
Gesundheit ist das richtige
Mindset. Anita Hussl-Arnold
gibt fanf Tipps, wie man ein
entsprechendes Bewusst-

sein dafur schaffen kann.

DANKBARKEIT

Stell die Dankbarkeit nicht ans Ende,
sondern bereits an den Beginn deines
Handelns. Starte die Dinge, die du tust,

mit Dankbarkeit - dafiir, dass du die

Moglichkeit hast, etwas zu lernen, etwas
zu machen, das du magst.

URSACHEN-
FORSCHUNG

Forsche nach den Motiven deines Tuns:
Was sind die Treiber deines Handelns?
Stell dir immer wieder die Frage:
Wofiir brennt mein Herz?

VERANTWORTUNG

Ubernehme Verantwortung fiir dein
Handeln. Frage dich, was kannst du tun -
aber auch, was kannst du nicht tun, was

liegt nicht in deinem Einflussbereich?
Du hast maximal dein Handeln géanzlich
unter Kontrolle, nicht aber das Ergebnis.

AKZEPTANZ

Nimm das, was jetzt gerade passiert, an
und akzeptiere es so, wie es ist - selbst

wenn es gerade nicht so lauft, wie es soll.

Diese Akzeptanz (auch der schwachen
Seiten) macht dich frei, weiterzugehen.

MOMENTAUFNAHME

Trainiere Achtsamkeit fiir den Moment.
Denke weniger an Vergangenes und
Zukiinftiges, sondern konzentriere dich
auf diesen einen nachsten Schritt, jetzt.
Denn: Leben ist soeben!
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s geht darum,
Night immer tun zu missen,
sonaern auch einfach
seinz dlirfen.”
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gesehen hat. Wichtig ist, dass man sich
sozusagen Pufferspeicher schafft, aus
denen man Energie schépfen kann.

Zum Beispiel? Ein klassischer Puffer-
speicher wiére fiir mich, dass ich mir
Zeiten gonne, in denen nichts auf mei-
ner Agenda steht, ich keinen Ansprii-
chen entsprechen muss und buchstib-
lich Locher in die Luft starren darf. Ich
kann nicht standig Chefin, Managerin
oder Profisportlerin sein, da leiden so-
wohl ich als auch meine Leistungen da-
runter. Es geht darum, nicht immer tun
zu miissen, sondern auch einfach sein
zu diirfen.

Vielen fillt das aber nicht einfach,
oder? Ja, weil wir gelernt haben, immer
produktiv zu sein und alle Moglichkei-
ten zu nutzen. Nun gilt es wiederum, zu
lernen, uns auch von gewissen Méglich-
keiten zu verabschieden. Nur weil ich
etwas tun kann, heif3t das nicht, dass
ich es tun soll, dass es mir guttut, dass
es mir Freude macht. Ich kann alles
auf der Welt haben, aber ohne Freude
bringt mir das nichts: Denn wenn ich
nicht in der Lage bin, Freude dariiber zu
verspiiren, habe ich letztendlich nichts.

Vielen Dank fir das Gesprach.



