Teil 1 V0.2
[bookmark: _kheidiooixti]Einleitung: Fähigkeiten abrufen, wenn es zählt
[bookmark: _g7d77fsokrbq]Was wir von den Besten aus dem Spitzensport lernen können
Mikaela Shiffrin gewinnt nach einer schweren Verletzung schon im vierten Rennen wieder – so, als wäre nichts gewesen. Kurz darauf fährt sie ihren hundertsten Weltcupsieg ein. Lionel Messi führt 2022 in einem denkwürdigen WM-Final seine argentinische Nationalmannschaft zu einer herausragenden Leistung, ist bei allen Toren direkt beteiligt. Roger Federer kehrt nach langer Verletzungspause zurück, gewinnt gleich das erste Turnier und überrascht alle mit veränderter Schlagtechnik und einer radikal offensiven Spielanlage. Novak Djokovic steht bei Matchball gegen sich und spielt dem Gegner den Ball trotzdem kompromisslos um die Ohren. Marco Odermatt findet im zweiten Lauf eines Rennens genau die richtige Mischung zwischen Vorsicht und Risiko, nachdem viele seiner Konkurrenten dem Druck nicht standgehalten und mit Fehlern ausgeschieden oder zu viel Zeit verloren haben. Und Aitana Bonmatí wählt in einer der letzten Torchancen eines Spiels genau die richtige Option und erwischt die Torhüterin gekonnt auf dem falschen Fuss.
Sie alle sind nicht „nur“ herausragende Athlet:innen. Sie verfügen über eine Fähigkeit, die von aussen oft wie ein Rätsel wirkt: Sie sind da, wenn es darauf ankommt. Sie können ihr Potenzial unter Druck abrufen – nicht immer, aber auffallend häufig in den Momenten, in denen kleine Entscheidungen den grossen Unterschied ausmachen: zwischen Turniersieg und Niederlage, zwischen Gold und Silber, zwischen Ruhm und Mittelmass.
Sportler:innen sprechen über solche Momente gern von Flow: wenn im Basketball jeder Wurf sitzt, wenn im Tennis die Bälle die richtige Länge und Härte haben, wenn sich ein Lauf einstellt, in dem alles mühelos gelingt oder eine Athletin über sich hinauswächst. In den letzten Jahren hat sich im Sport ein breites Feld von Mentaltraining und Performance-Coaching etabliert, mit genau dem Ziel, dass Athlet:innen ihr volles Potenzial abrufen können, wenn es darauf ankommt. Diese Entwicklung ist wertvoll und sinnvoll. Das in diesem Buch vorgestellte Modell setzt genau hier an und greift zugleich tiefer: Es untersucht und beschreibt Hochleistung mit Blick auf den gesamten Prozess, vom Training bis hin zum Wettkampf, und stellt diesen Prozess erstmals als zusammenhängende Trainingsarchitektur von Prime Flow dar.
Im Sport wird für solche Zustände häufig der Begriff Flow verwendet. Teams „kommen ins Rollen“, Spielerinnen „sind im Flow“, ein Torhüter „wächst über sich hinaus“. Parallel dazu hat sich ein breites Feld von Mentaltraining und Performance-Coaching etabliert, dessen Ziel es ist, „das Potenzial abzurufen, wenn es darauf ankommt“. Diese Entwicklung ist wertvoll – doch sie greift aus Sicht dieses Buches an wichtigen Stellen zu kurz.
Die Analysen, die ich in den folgenden Kapiteln vorstelle, führen zu vier zentralen Einsichten:
1. Flow ist nicht gleich Flow.
Unter dem einen Wort „Flow“ werden sehr unterschiedliche Zustände zusammengefasst: Alltagsfluss ohne grossen Druck, seltene Ausnahmemomente, aber auch professionell trainierte Höchstleistung, die sich leichter anfühlt, als sie objektiv ist. Erst eine präzise Differenzierung führt zu dem Konzept, das für dieses Buch entscheidend ist: Prime Flow – jene Form von Flow, die unter realen Anforderungen trainierbar und verlässlich abrufbar ist.

2. Prime Flow ist trainierbar – aber nur mit der passenden Architektur.
 Es genügt nicht, „mehr zu üben“ oder „besser zu visualisieren“. Prime Flow entsteht, wenn Training entlang einer inneren Architektur gestaltet ist, die darauf ausgerichtet ist, schnelles, körperlich-emotionales Handeln, langsames Denken und metareflexive Selbstbeobachtung systematisch aufeinander abzustimmen.

3. Training wird effektiver, wenn es Präferenzen berücksichtigt.
 Menschen unterscheiden sich darin, wie ihr schneller Modus – ihr System 1 – Situationen spontan liest: eher entlang einer lateralen Achse (Feld, Ordnung, Sicherheit), einer frontalen Achse (Weg, Zugriff, Konfrontation) oder einer vertikalen Achse (Bedeutung, Überblick, Entwicklung). Trainingsprozesse, die diese Präferenzachsen ignorieren und alle gleich behandeln, verschenken Potenzial – und produzieren im schlimmsten Fall genau jene Blockaden, die sie vermeiden wollen.

4. Die Mechanismen hinter Prime Flow sind auf andere Felder übertragbar.
 Was Spitzensportler:innen auf höchstem Niveau tun, um unter Druck handlungsfähig zu bleiben, ist ein wertvoller Erfahrungsschatz der weit über den Sport hinausträgt. Die zugrunde liegende Architektur lässt sich auf professionelle Kontexte übertragen, in denen ähnlich Kompetenzen erworben und gezielt abgerufen werden: Führung, Unterricht, Medizin, Coaching, Kunst, Medien – überall dort, wo Menschen vor anderen leisten, entscheiden und auftreten.

Dieses Buch versucht, diese Einsichten in eine zusammenhängende Sichtweise zu bringen. Es verbindet verhaltensökonomische Perspektiven, motivationspsychologische Konzepte, Erkenntnisse aus der kognitiven Leistungsforschung, sportpsychologische Flow-Forschung und Ansätze zur Selbst- und Stressregulation zu einem Gesamtbild: einer Trainingsarchitektur von Prime Flow, die sowohl theoretisch fundiert als auch praktisch anwendbar ist.
Im ersten Teil des Buches schaue ich dafür in das Feld, in dem diese Dynamik besonders sichtbar und gut dokumentiert ist: den Spitzensport. Anhand konkreter Szenen – etwa aus dem Fussball, Tennis oder anderen Hochleistungsdisziplinen – wird deutlich, wie Prime Flow aussieht, wie er sich von anderen Flow-Erlebnissen unterscheidet und welche Rolle Vorbereitung, Routinen, Präferenzachsen und Selbstbeobachtung spielen. Im zweiten Teil wird diese Praxislinse theoretisch unterfüttert: mit einer Prozessarchitektur, die drei Verhaltenssysteme und drei Präferenzachsen zu einem Doppel-Trias-Modell verbindet. Im dritten Teil geht es um die Übertragung: darum, wie sich die Prinzipien aus dem Spitzensport auf Führung, Coaching, Unterricht, Kunst und andere professionelle Kontexte anwenden lassen.
Wenn Sie den Sport nicht nur als Unterhaltung erleben, sondern als etwas, das Sie seltsam berührt, ist dieses Buch auch für Sie geschrieben. Es geht um die Frage, wie Menschen ihr Potenzial so entwickeln und organisieren können, dass es dann zur Verfügung steht, wenn es wirklich zählt – im Stadion, im Seminarraum, im Operationssaal, auf der Bühne oder im Besprechungszimmer.


[bookmark: _kr50lakhsaoi]

[bookmark: _tvhyegwg9x3t]Kapitel 1: Prime Flow – Hochleistung im Spitzensport
[bookmark: _rfhkhdgvypw6]Kapitel 1 – Im Bann von Höchstleistungen im Sport
[bookmark: _90h3n3p43rv1]1.1 Szenen, die sich einbrennen
Halbfinale der Frauenfussball-Europameisterschaft. Es läuft die 113. Minute der Verlängerung. Spanien gegen Deutschland, es steht 0:0. Beide Teams überzeugen durch starke und disziplinierte Abwehrarbeit, es gibt kaum Torchancen. Das Elfmeterschiessen rückt immer näher.
Dann die entscheidende Spielszene. Aitana Bonmatí befreit sich geschickt an der Strafraumgrenze von ihrer Gegenspielerin, läuft rechts seitlich des Tores auf die Grundlinie zu, der Winkel zum Tor ist spitz. Mehrere Mitspielerinnen stürmen in den Strafraum, die deutschen Verteidigerinnen eilen zurück, die Spannung im Stadion steigt spürbar. Gelingt die Flanke in den Torraum, kann eine der mitgelaufenen Spielerinnen aus vollem Lauf ins offene Tor schiessen.
Doch Bonmatí, die Weltfussballerin, überrascht alle. Statt in die Mitte zu flanken, spitzelt sie den Ball direkt aus spitzem Winkel ins kurze Eck. Tor! Sie erwischt die Torhüterin, die auf die Hereingabe spekuliert hatte. «Geniestreich!», ruft der Kommentator. Kurz darauf ist das Spiel zu Ende. 1:0 für Spanien, Spanien steht im Final.
Die Welt des Sports liebt solche Momente. Wenn Superstars von aussen betrachtet wie entfesselt spielen und im entscheidenden Augenblick Aussergewöhnliches gelingt. Im Hochleistungssport, in dem sich die Besten mit den Besten messen, sind es immer wieder einige wenige, die für die Wendepunkte sorgen.
Im Teamsport Fussball sind es Spieler:innen wie Lionel Messi, Aitana Bonmatí oder Erling Haaland, die ihr Team wiederholt mit herausragenden Aktionen zum Sieg führen. Im Einzelsport sind es Athlet:innen wie Novak Djokovic, Simone Biles oder Marco Odermatt, die in den entscheidenden Momenten die Oberhand behalten und ihre Sportarten über Jahre hinweg mitprägen.
Solche Szenen brennen sich ein. Man erinnert sich nicht nur an das Ergebnis, sondern an den Moment, in dem sich alles zuspitzt: die eine Bewegung, der eine Schlag, der eine Pass, der alles dreht.
[bookmark: _fh86h55du01z]1.2 Was im entscheidenden Moment wirklich passiert
Doch wie kommt es, dass es im Profisport immer wieder ein paar wenige Ausnahmekönner:innen sind, die in den entscheidenden Momenten regelmässig über sich hinauswachsen?
Talent, sagen die einen. Mentale Stärke, sagen die anderen. Beides spielt zweifellos eine wichtige Rolle. Direkt auf den Moment angesprochen, wie es ihnen gelungen ist, im entscheidenden Augenblick parat zu sein, betonen Spitzensportler:innen jedoch fast unisono: Entscheidend seien Training und Vorbereitung auf das Spiel gewesen.
Kommen wir zurück zur Szene im Spiel Spanien gegen Deutschland. Wie kommt es, dass Bonmatí genau im entscheidenden Moment den „genialen“ Einfall hat, den Ball direkt in die kurze Ecke zu spielen? Und wie gelingt es ihr, diese matchentscheidende Idee nach fast zwei Stunden Spielzeit so präzise umzusetzen, in einem Spiel auf Messers Schneide, in dem sich beide Teams alles abverlangen, sich weitgehend neutralisieren und alle Spieler:innen viele Kilometer in den Beinen haben?
Die Antwort liefert sie selbst an der Pressekonferenz unmittelbar nach dem Spiel. „Wir hatten die deutsche Torhüterin vor der Partie analysiert und erkannt, dass sie häufig früh auf Hereingaben spekuliert“, erklärt sie. Es war also kein augenblicklicher Geistesblitz. Diese Variante war Teil der Vorbereitung, sie wurde im Training bewusst eingeübt.
Dasselbe Muster findet sich auch im Männerfussball. Arjen Robben zieht über Jahre hinweg von rechts nach innen, legt sich den Ball auf den linken Fuss und schlenzt ihn ins lange Eck. Verteidiger fürchten seinen präzisen Bogenschuss – und doch gelingt ihm dieser Spielzug immer wieder, weil er ihn unzählige Male einstudiert, verfeinert und in seinen Körper eingeschrieben hat. Eine Generation jünger zeigt Lamine Yamal mit 16, 17 Jahren bereits ein ähnliches Muster: der typische Haken nach innen, der präzise Abschluss ins lange Eck, wiederholt, variiert, fast wie ein Markenzeichen.
Und auch dort, wo es eher um das „Innenleben“ als um den einen Spielzug geht, zerlegen Spitzensportler:innen den Talent-Mythos deutlich. Roger Federer, weltbekannt für seine elegante Spielweise, bringt diesen Zusammenhang in einem Interview so auf den Punkt: „Meine mentale Stärke wurde immer von meiner spielerischen Leichtigkeit überstrahlt. Dabei musste ich hart an ihr arbeiten. Sie war mir keineswegs in die Wiege gelegt.“ Auch Novak Djokovic, einer seiner grössten Kontrahenten und für seine mentale Stärke bewundert, widerspricht dem verbreiteten Glaube, es sei eine Gabe vehement: „Es ist kein Geschenk! Es ist etwas, das mit Arbeit einhergeht.“ Er ergänzt – wie wir im ersten Teil dieses Buches vertiefen werden –, wie entscheidend der bewusste Umgang mit Emotionen im Wettkampf ist.
An diesen Beispielen zeigt sich das Leitmotiv dieses Buches: Ausnahmekönner:innen schalten in Schlüsselsituationen nicht in einen übermenschlichen Modus, in dem sie plötzlich mehr können als sonst. Im Kern zeigt sich eine andere Fähigkeit: Sie rufen erworbene Kompetenzen unter Druck mit Leichtigkeit ab – und können sie an die situativen Anforderungen anpassen.
Wichtig ist dabei, wie wir diese Fähigkeit verstehen. Häufig wird so getan, als gäbe es Metakompetenzen, die man einmal erwirbt und dann überall einsetzen kann: „Auftrittskompetenz“, „Stressresistenz“, „Führungsstärke“. Entsprechend boomen Workshops, in denen Menschen lernen sollen, „souverän aufzutreten“ – möglichst unabhängig davon, ob sie inhaltlich wirklich sattelfest sind. Man kann dabei durchaus eine Art Oberflächenkompetenz entwickeln: Man weiss, wohin mit den Händen, wie man steht, wie man spricht, wie man den Eindruck von Sicherheit erzeugt. Das kann in manchen Situationen wirken.
Im Spitzensport ist das aussichtslos. Dort zählt am Ende nur eines: das Resultat. Eine Skifahrerin kann nicht so tun, als würde sie schnell fahren. Ein Torhüter kann nicht so tun, als hätte er den Ball gehalten. Es gibt keine Metakompetenz im Sinne einer „Als-ob-Fähigkeit“, die im entscheidenden Moment einfach über ein Leistungsloch hinwegdeckt. Was nicht aufgabenbezogen eingeübt wurde, steht unter Druck nicht zur Verfügung.
Genau hier setzt dieses Buch an. Im Zentrum stehen aufgabenbezogene Kompetenzen: Fähigkeiten, die in einem konkreten Feld aufgebaut werden – im Torwartspiel, im Riesenslalom, an der Konzertvioline, in der Verhandlungsführung. Sie werden so trainiert, dass sie im schnellen Modus tragen: als Routinen, die zuverlässig abrufbar sind, und gleichzeitig offen genug bleiben, um an Situationen, Gegner:innen und Rahmenbedingungen angepasst zu werden.
Zu einem solchen Training gehört von Anfang an, das eigenen Verhaltens- und Denkweisen besser kennenzulernen – auch in seinen blinden Flecken. Welche Vorgehensweisen helfen mir, wenn es eng wird? Welche bringen mich eher aus dem Tritt? Wo ziehe ich mich reflexhaft zurück, wo drücke ich zu stark durch, wo verliere ich mich in Grübelschleifen? Prime-Flow-Training heisst, mit diesen Mustern zu arbeiten, nicht gegen sie: Potenziale bewusst nutzen, Stressmuster erkennen und so bearbeiten, dass sie den Zugriff auf das passende Repertoire nicht blockieren.
Der gemeinsame Nenner ist die Leichtigkeit. Wenn Bewegung, Wahrnehmung, Entscheidung und Emotion stimmig organisiert sind, fühlt sich auch ein objektiv hohes Leistungsniveau leichter an, als es von aussen aussieht. In solchen Zuständen steigt die Wahrscheinlichkeit, dass auch einmal ein „Lucky Punch“ gelingt – der perfekte Schuss unhaltbar unter die Latte, der perfekte Lauf, der perfekte Satz. Aber der Lucky Punch selbst lässt sich nicht trainieren. Trainierbar ist die Architektur dahinter: die Art, wie jemand seine Routinen baut, wie er oder sie mit Druck umgeht und wie gut das eigene System darauf eingerichtet ist, Können dann verfügbar zu haben, wenn es wirklich zählt.
All das verläuft typenspezifisch. Menschen unterscheiden sich darin, wie sie Informationen und Reize verarbieten, worauf ihre Aufmerksamkeit zuerst anspringt, welche Art von Handlung sich „richtig“ anfühlt und welche Art von Sicherheit sie suchen. Ein Training, das diese Unterschiede ignoriert und alle gleich behandelt, verschenkt Potenzial – und erhöht im Extremfall eher die Blockadewahrscheinlichkeit, als sie zu senken.
In diesem Buch greifen wir den Flow-Begriff auf, präzisieren ihn und richten den Fokus auf jene Form von Flow, die trainierbar ist: Prime Flow. Wir werden untersuchen,
· wie Prime Flow sich von anderen Flow-Erlebnissen unterscheidet,

· wie eine Trainingsarchitektur aussieht, die Prime Flow systematisch begünstigt,

· und wie sich diese Architektur auf andere Felder übertragen lässt, in denen Menschen unter Druck leisten müssen – im Sport, in Führung, in Pädagogik, in Kunst, im Coaching und darüber hinaus.

Die Beispiele aus dem Spitzensport bilden dafür den Ausgangspunkt. Sie machen in zugespitzten Bildern sichtbar, worum es im Kern geht: darum, erworbenes Können so zu organisieren, dass es dann zur Verfügung steht, wenn es wirklich darauf ankommt – und dass es sich im Moment des Abrufs nicht schwer, sondern erstaunlich leicht anfühlt.
1.3 Drei Torhüter, zwei Finals – und der eine magische Moment der Fussball-WM 2022
Der WM-Final 2022 in Katar zwischen Argentinien und Frankreich wird vielerorts als einer der dramatischsten Endspiele einer Weltmeisterschaft in der Fussballgeschichte beschrieben. Argentinien geht mit zwei Toren in Führung, Frankreich kommt kurz vor Spielende zurück. Verlängerung. Argentinien legt erneut vor und führt bis kurz vor Schluss der Verlängerung mit 3:2, ehe Kylian Mbappé in der 118. Minute per Foulpenalty erneut ausgleicht. Zwei Minuten vor Schluss der Verlängerung müssen die Argentinier den hart erarbeiteten Vorsprung noch einmal preisgeben.
Doch es kommt für die Argentinier noch schlimmer. In der 123. Minute gelingt es Randal Kolo Muani, sich von seinen Gegenspielern zu lösen. Steil angespielt nimmt er den Ball in vollem Lauf mit und enteilt den Verteidigern. Vor ihm nur noch Emiliano Martínez.
[image: ]Kolo Muani zögert keine Sekunde. Voller Entschlossenheit und mit perfekter Schusstechnik drischt er den Ball platziert aufs Tor. Der Abschluss ist wuchtig und präzis. Den tausenden Argentinier:innen im Stadion stockt der Atem, die französischen Fans setzen bereits zum Torjubel an.
Doch das Tor fällt NICHT. Martínez hat sich dem heranbrausenden Stürmer geschickt in den Weg gestellt und wehrt den scharfen Schuss mit seitlich ausgestrecktem Bein sensationell ab. Was für eine Parade, was für ein Jahrhundertreflex – und das in so einem Moment, im vielleicht besten Finalspiel der WM-Geschichte, kurz vor Schluss, just in dem Augenblick, in dem die ganze Welt auf ihn schaut und sein Team ihn am dringendsten braucht. Eine mirakulöse Parade, die mitverantwortlich war, dass er später am Ballon d’Or die Trophäe „Torhüter des Jahres“ gewann. Viel wichtiger für ihn und das fussballverrückte Argentinien: Er rettete seine Mannschaft in extremis ins Elfmeterschiessen, das sie später auch dank starker Leistungen von Martínez gewinnen.
Acht Jahre zuvor steht Argentinien schon einmal in einem WM-Final, 2014 in Brasilien, diesmal gegen Deutschland. Auch dieses Spiel geht in die Verlängerung, auch hier gibt es in der Schlussphase Szenen, in denen ein Torhüter und ein Stürmer einander beinahe allein gegenüberstehen – damals mit umgekehrten Vorzeichen.
Eine Flanke von links segelt in den argentinischen Strafraum, Mario Götze löst sich im Rücken der Abwehr, nimmt den Ball mit der Brust an und schliesst aus spitzem Winkel ab. Sergio Romero, der argentinische Torhüter, bewegt sich dem Ball entgegen, dreht den Oberkörper leicht weg und verkleinert in dieser Bewegung seine Abwehrfläche – genau dort, wo Götze den Ball platziert. In der nachträglichen Analyse zeigt sich, Romeros Verhalten war in dieser Szene nicht optimal: Er spekuliert auf eine bestimmte Variante und reagiert eher impulsiv, statt möglichst lange gross und frontal zu bleiben. Das Resultat ist bekannt: 1:0 für Deutschland, der Treffer entscheidet die Weltmeisterschaft.
Besonders aufschlussreich wirkt diese Szene, wenn man sie mit einer anderen Situation aus demselben Spiel vergleicht: einer 1-gegen-1-Situation in der zweiten Halbzeit, in der Lionel Messi frei auf Manuel Neuer zuläuft. Neuer rückt entschlossen heraus, stellt sich breit und stabil in den Schussweg und zwingt Messi zu einer schwierigen Lösung. Der Ball geht am Tor vorbei. Ob man das als geschicktes Torhüterverhalten oder Fehlschuss verbucht, ist zweitrangig. Entscheidend ist, dass Neuer seine 1-gegen-1-Routine sauber abruft und genau das tut, was dem Gegner das Tore erschwert – während Romero im späteren, spielentscheidenden Moment genau das nicht gelingt.
Stellt man beide Endspiele nebeneinander, ergibt sich ein aufschlussreiches Bild:
· Zwei Weltmeisterschaften,

· zweimal Argentinien im Final,

· beide Spiele gehen in die Verlängerung,

· in beiden Endspielen gibt es eine späte Schlüsselszene, in der der argentinische Torhüter im 1-gegen-1 im Zentrum steht,

· 2014 eine Aktion, in der der argentinische Torhüter seine optimale 1-gegen-1-Routine unter Druck nicht abruft und in der Folge der Titel an den Gegner geht,

· 2022 eine Szene, in der der argentinische Torhüter durch geschicktes Verhalten sein Team im Rennen hält und in der Folge den Titel gewinnt.
Aus Sicht dieses Buches ist entscheidend, wie wir diese Momente hinsichtlich der abgerufenen Potenziale lesen. Die Unterschiede helfen, die Grundmechanismen von Prime Flow als trainierbaren Performanzzustand zu verstehen.
Im Fall von Emiliano Martínez sehen wir einen Torhüter, der unter maximalem Druck genau das tut, wofür er trainiert hat. Er spekuliert nicht auf eine Ecke, verlässt sich nicht auf ein Bauchgefühl, sondern setzt das um, was in unzähligen 1-gegen-1-Situationen eingeübt wurde: den Weg verkürzen, möglichst lange stehen bleiben, den Körper maximal gross machen – inklusive Beine. In solchen Situationen geht es nicht darum, vorherzusehen, wohin Kolo Muani schiesst, sondern dem Stürmer das Toreschiessen möglichst schwer zu machen: lange stehen bleiben, nicht zu früh reagieren oder spekulieren, sondern im richtigen Moment die Auffanggrösse des eigenen Körpers explosionsartig vergrössern, bis zum letzten Moment unberechenbar bleiben und möglichst viel Raum abdecken. Was von aussen wie ein intuitiver Reflex wirkt, ist in Wahrheit ein eingeübtes Verhalten. Mustergültiges Prime Flow: das präzise Abrufen eines trainierten Verhaltens in einer Situation, in der alles auf dem Spiel steht.
Bei Sergio Romero 2014 sehen wir das Gegenteil. Auch er hätte in der Szene gegen Götze vermutlich eine Chance gehabt, den Ball zu halten, wenn er sich – wie Neuer zuvor oder Martínez acht Jahre später – auf die Grundlogik guten Torwartspiels verlassen hätte: gross bleiben, Fläche halten, nicht zu früh entscheiden. Stattdessen entschliesst er sich zu spekulieren, dreht den Körper weg und verkleinert seine Abwehrfläche – genau dort, wo der Ball an ihm vorbeifliegt. In solchen Situationen entscheiden Millisekunden darüber, was ein Spieler tut; wir können nur vermuten, warum er spekuliert. Klar ist: Er liegt falsch – und aus sportpsychologischer Sicht zeigt die Szene ein deutliches Entwicklungspotenzial für das Training. Die Leitfrage wäre: Wie halte ich dem Gegner unter Druck länger Paroli, statt zu früh wegzubrechen?
Genau das hatte kurz zuvor auf der anderen Seite Manuel Neuer gezeigt, als Messi aus ähnlichem Winkel auf ihn zulief. Neuer rückt heraus, macht sich gross, bleibt stabil. Er zwingt Messi zu einer schwierigen, riskanten Lösung – einem Schuss, der schliesslich am Tor vorbeigeht. Auch das ist Prime Flow, auch wenn der Blick sich primär auf Messis Fehlschuss richtet: Neuer hat unter Druck genau das Richtige zur richtigen Zeit getan und damit die verlässliche Abrufbarkeit eines klaren, soliden Verhaltens in einer heiklen Situation gezeigt.
Die drei Torhüter machen damit sichtbar, was im weiteren Verlauf des Buches theoretisch entfaltet wird.
Prime Flow zeigt sich als Performanzzustand, in dem ein Mensch unter Druck mit Leichtigkeit auf eingeübte Routinen zugreifen kann – und sie der Situation angemessen einsetzt. Bei Martínez sehen wir das in einer dramatischen und spektakulären Szene. Bei Neuer zeigte es sich eher unauffällig, aber genauso deutlich und mitentscheidend für den Spielverlauf: in der wiederholten Abrufbarkeit eines klaren, soliden Verhaltens in heiklen Momenten. Romero steht für das Gegenbild: ein Profi auf Weltklasseniveau, dem in einer Schlüsselszene genau dieser Zugang kurzzeitig entgleitet.
Roger Federer hat diesen Unterschied in seiner Abschlussrede an der Dartmouth University in eine einfache Formel gebracht: Er gewann in seiner Karriere fast 80 Prozent seiner Matches, aber nur etwas mehr als die Hälfte der gespielten Punkte. Entscheidend sei nicht, jeden Punkt zu gewinnen, sondern bei den wichtigen Punkten parat zu sein. Auf Prime Flow übertragen heisst das: Entscheidend ist eine innere Organisation, die die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass in Schlüsselmomenten die passenden Muster mit Leichtigkeit verfügbar sind.
Genau auf diese innere Organisation zielt Prime-Flow-Training. Es geht darum, aufgabenbezogene Routinen so aufzubauen und zu verankern, dass sie unter realen Anforderungen tragfähig bleiben, sich an unterschiedliche Situationen anpassen lassen und im entscheidenden Moment abrufbar sind – im Torwartspiel genauso wie im Riesenslalom, im Orchestergraben, in einer Verhandlung oder in einem schwierigen Gespräch.
Auf die Szenen von Bonmatí, Robben, Yamal, Federer – und auf die beiden WM-Finals mit Neuer, Romero und Martínez – werden wir im weiteren Verlauf immer wieder zurückkommen. Sie dienen als Anschauungsmaterial, an dem erkennbar wird, was dieses Buch im Kern untersucht: wie Menschen ihre innere Entscheidungsstruktur so gestalten können, dass erlerntes Können dann verfügbar ist, wenn es wirklich zählt.
[bookmark: _rtnduxctviie]Kapitel 2: Flow ist nicht gleich Flow – Base, Peak und Prime
[bookmark: _i4wfgnv5pzl2]2.1 Flow – erwünscht und schwer zu fassen
Seit den 1970er-Jahren hat sich der Begriff Flow rasant verbreitet. Der Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi beschrieb damit jenes besondere Erleben, in dem jemand ganz in einer Tätigkeit aufgeht, Zeit und Umgebung in den Hintergrund treten und das Tun sich wie von selbst anfühlt.
Ursprünglich wurde Flow vor allem in Freizeit- und Kreativkontexten untersucht: bei Kletterern, Schachspielern, Musiker:innen, Künstler:innen. Später kamen Berufskontexte hinzu, von der Chirurgie bis zur Softwareentwicklung. Inzwischen taucht der Begriff in Unternehmensbroschüren genauso auf wie in Trainingslagern von Spitzenmannschaften – und natürlich im Sportjournalismus: „im Flow“, „in the zone“, „alles gelingt“.
Die Attraktivität des Flow-Konzepts ist gut nachvollziehbar. Es bringt das Gefühl auf den Punkt, wenn Tun und Können zusammenfallen – beim Schreiben, beim Gitarrespielen oder auf der Skipiste. Es hat eine starke subjektive Seite: Menschen berichten von tiefer Zufriedenheit, Sinnhaftigkeit und einem intensiven Gegenwartsgefühl. Und es scheint eine Brücke zu schlagen zwischen gutem Erleben und guter Leistung: Man fühlt sich besser und man funktioniert besser.
Genau diese Stärke ist zugleich eine Schwäche: Unter dem einen Wort „Flow“ werden sehr unterschiedliche Zustände zusammengefasst – von entspanntem Alltagsfluss bis zu seltenen Ausnahmezuständen im WM-Final. Für die Frage, wie Hochleistung systematisch trainiert werden kann, ist das zu grob.
In diesem Kapitel präzisieren wir deshalb: Flow ist nicht gleich Flow. Wir unterscheiden drei Formen, die alle etwas mit Leichtigkeit und Aufgehen in der Tätigkeit zu tun haben, aber im Hinblick auf professionelle Performanz sehr unterschiedlich funktionieren:
· Base Flow – stimmiger Alltagsfluss ohne expliziten Leistungsdruck, oft mit hohem Eigenwert der Tätigkeit selbst.

· Peak Flow – seltene Rauschmomente, in denen jemand weit über das gewohnte Niveau hinauswächst.

· Prime Flow – professionell trainierte Hochleistung, die unter realen Anforderungen mit Leichtigkeit abrufbar ist.

Base Flow und Peak Flow werden wir einordnen: als wertvolle, aber nur begrenzt steuerbare Erfahrungsformen. Im Zentrum dieses Buches steht Prime Flow – jene Form von Flow, die zur Logik von Hochleistung passt und für die sich eine Trainingsarchitektur entwickeln lässt.

[bookmark: _2etib0qiy9w0]2.1 Base Flow – wenn Tätigkeit für sich trägt
Viele Menschen kennen Flow-Erlebnisse aus Kontexten, die nichts mit Hochleistung im engeren Sinn zu tun haben. Eine Person schreibt an einem Text und vergisst die Zeit. Jemand spielt Klavier und merkt nicht, dass es draussen dunkel geworden ist. Eine Wanderung wird zur Art „Gehmeditation“, in der Schritte, Rhythmus und Landschaft ineinander fliessen. Die Tätigkeit fordert, ohne zu überfordern. Es gibt keine grosse Bühne, keinen äusseren Druck, keine unmittelbare Bewertung.
Diese Form nennen wir Base Flow. Sie ist kostbar: Sie nährt, sie regeneriert, sie verbindet uns mit dem, was wir gerne tun. Oft ist sie gerade dadurch gekennzeichnet, dass der Zweck in den Hintergrund tritt. Wer zeichnet, weil das Zeichnen selbst trägt, braucht keine zusätzliche Belohnung. Wer in einem Spiel aufgeht, spielt nicht in erster Linie für etwas, sondern weil das Spiel so stimmig ist.
Für die Logik dieses Buches ist Base Flow in zweierlei Hinsicht wichtig. Erstens als Referenz für stimmiges Arbeiten: Viele Elemente, die Csikszentmihalyi beschrieben hat – klare Ziele, unmittelbares Feedback, eine passende Balance von Anforderung und Fähigkeit – bleiben auch in professionellen Kontexten zentral. Zweitens aber als Gegenfolie: In Hochleistungsumgebungen ist die Aufgabe nicht, möglichst oft in Base Flow zu kommen. Dort steht nicht der Selbstzweck der Tätigkeit im Vordergrund, sondern ein klares professionelles Ziel: ein Rennen gewinnen, eine Operation sicher durchführen, ein Orchester durch eine heikle Passage führen, eine Verhandlung klären.
Base Flow erinnert daran, wie sich eine gute Passung von Fähigkeit und Anforderung anfühlt. Für Prime Flow ist diese Qualität notwendig, aber nicht hinreichend. Professionelle Performanz hat zusätzliche Bedingungen: geregelte Rahmen, Gegner:innen, Resultate, Verantwortung.

[bookmark: _xlubrhla3ye7]2.2 Peak Flow – der Rausch über dem Normalniveau
Daneben gibt es Flow-Beschreibungen, die einen anderen Ton haben. Menschen sprechen vom „Spiel ihres Lebens“, von einem „Rausch“, von einem Gefühl, über sich hinauszuwachsen. Ein:e Basketballer:in trifft Wurf um Wurf, ein:e Skifahrer:in fährt eine Linie, die so noch nie geglückt ist, ein:e Musiker:in erlebt eine Aufführung, in der alles noch intensiver, dichter, lebendiger ist als sonst. Das sind jene Momente, auf die wir im Rückblick zeigen und sagen: Das war aussergewöhnlich.
Diese Spitzenzustände nennen wir Peak Flow. Sie sind faszinierend – für Athlet:innen wie für Zuschauer:innen. Viele der spektakulärsten Sporterinnerungen gehören in diese Kategorie: Matches, in denen ein:e Aussenseiter:in überraschend eine Legende schlägt; Läufe, in denen jemand eine unerwartete Bestzeit herausfährt; Phasen, in denen eine Spielerin „alles trifft“.
Für Training und Entwicklung ergibt sich daraus eine heikle Versuchung. Aus Zuschauerperspektive wirkt Peak Flow wie das eigentliche Ziel: so spielen, dass alles gelingt, im entscheidenden Moment über sich hinauswachsen. Wer so auf Leistung blickt, neigt dazu, nach magischen Lösungen zu suchen: besonderen Tricks, speziellen mentalen Routinen, Geheimnissen, wie man „den Rausch“ herstellt.
Spitzensportler:innen beschreiben ihre Praxis allerdings anders. Rafael Nadal betont immer wieder, dass Tennis ihn gelehrt habe, mit Sieg und Niederlage gleichermassen umzugehen. In guten Phasen habe er sich nie als „Superman“ erlebt – und in schlechten nie als Versager. Entscheidend sei, Punkt für Punkt präsent zu bleiben, nicht die Ausnahme zum Massstab zu machen. Roger Federer spricht davon, dass Perfektion unerreichbar ist und Exzellenz daraus entsteht, wie man mit Fehlern umgeht, nicht daraus, dass keine passieren. Novak Djokovic beschreibt, dass alle Athlet:innen Angst, Druck und Zweifel erleben – der Unterschied liege darin, wie lange sie in diesen Zuständen bleiben und wie schnell sie in einen handlungsfähigen Modus zurückfinden.
Aus dieser Perspektive wird klar: Peak Flow ist real – aber kein sinnvolles direktes Trainingsziel. Er ist eine Spitze auf einem Fundament aus Routinen, Stabilität und verlässlicher Technik. Versucht man, ihn direkt zu erzeugen, entsteht paradoxerweise häufig das Gegenteil: Menschen forcieren riskante Lösungen, überziehen ihr Können und gehen in Momenten höchster Bedeutung unnötige Wetten ein. Im Sport sind das jene Situationen, in denen jemand „zu viel will“: der Hero-Ball aus unmöglicher Position, der Superschuss, der im Training gelegentlich gelingt, aber unter Druck nicht zuverlässig abrufbar ist.
Wichtig ist eine Nuance, die für dieses Buch zentral ist:
· Peak Flow lässt sich nicht gezielt trainieren – und man sollte es auch nicht versuchen.

· Aber: Wer systematisch in Richtung Prime Flow trainiert, erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass Peak-Flow-Momente als Nebenprodukt auftreten.

Je öfter jemand in Schlüsselsituationen stabil auf hohem Niveau performt, je tiefer die Routinen im schnellen System verankert sind, desto öfter entstehen Phasen, in denen kurzzeitig „noch mehr“ gelingt. Diese Spitzen sind kein eigenständiges Produkt des Trainings, sondern das, was passieren kann, wenn ein tragfähiges Prime-Flow-Fundament auf eine besonders passende Situation trifft. Man kann Peak Flow also nicht versprechen – aber man kann die Bedingungen kultivieren, unter denen er wahrscheinlicher wird.

[bookmark: _m9yk80qx67tm]2.3 Prime Flow – Hochleistung wenn es zählt
Die Form von Flow, um die es in diesem Buch geht, ist eine andere. Wir nennen sie Prime Flow.
Prime Flow beschreibt Zustände, in denen Menschen unter realen, oft hohen Anforderungen ein hohes Leistungsniveau mit Leichtigkeit abrufen, das sie zuvor systematisch aufgebaut haben. Die Bedingungen können hart sein: körperliche Erschöpfung, taktischer Druck, Ergebnisrelevanz, Öffentlichkeit, Verantwortung. Und trotzdem wirkt das Handeln im Moment klar, selbstverständlich, fast mühelos.
Aitana Bonmatís Tor im Halbfinal einer Europameisterschaft, die Parade von Emiliano Martínez in der 123. Minute eines WM-Finals, Roger Federers Umstellung auf eine offensivere Spielanlage nach Verletzungspausen, Marco Odermatts Fähigkeit, im zweiten Lauf eines Rennens die passende Mischung aus Vorsicht und Risiko zu finden – all diese Beispiele teilen eine Struktur: Es geht nicht um etwas Übermenschliches, sondern darum, in einem Schlüsselmoment auf etwas zugreifen zu können, das im System bereits vorhanden ist.
Prime Flow hat drei Kennzeichen:
1. Er ist aufgaben- und zielbezogen.
Die Tätigkeit steht im Dienst einer klaren Aufgabe: Tore verhindern oder erzielen, einen Lauf ins Ziel bringen, ein Konzert oder eine Operation sicher durchführen, eine Verhandlung gestalten. Flow ist hier nicht Selbstzweck, sondern ein Zustand, der hilft, die Aufgabe bestmöglich zu erfüllen.

2. Er baut gezielt auf trainierten Routinen auf.
Was im Moment leicht wirkt, ist das Ergebnis von tausenden Wiederholungen, bewussten Korrekturen und einer Trainingsarchitektur, die Körper, Emotion, Wahrnehmung und Entscheidung aufeinander abgestimmt hat.

3. Er ist wahrscheinlichkeitserhöhend, nicht garantiert.
Prime Flow bedeutet nicht, dass immer alles gelingt. Er bedeutet, dass die Wahrscheinlichkeit, im entscheidenden Moment das passende Muster abzurufen, deutlich erhöht ist – und dass Fehler nicht zum Systemabsturz führen, sondern verarbeitet und integriert werden können.
Roger Federer illustriert diese Logik sinngemäss, wenn er sagt, sein Aufschlag sei so automatisiert, dass er „mitten in der Nacht“ ein Ass schlagen könne. Hinter der zugespitzten Formulierung steckt eine nüchterne Botschaft: Ein Bewegungsablauf ist so tief in seinem schnellen System verankert, dass er unabhängig von Tageszeit, Drucksituation oder Gegner:in in hoher Qualität abrufbar ist. Genau auf diesen Grad der Automatisierung zielt Prime-Flow-Training: ein Repertoire an Lösungen aufzubauen, das im entscheidenden Moment „wie von selbst“ zur Verfügung steht – nicht als Ausnahme, sondern als Normalfall auf hohem Niveau.

[bookmark: _pkjxs8g03gqi]2.4 Was Prime Flow nicht ist – Missverständnisse vermeiden
Um Prime Flow präzise zu fassen, ist es hilfreich, ein paar verbreitete Missverständnisse zu klären.
Prime Flow ist keine magische Zusatzfähigkeit.
Es geht nicht darum, zusätzlich zu den fachlichen oder sportlichen Fähigkeiten noch eine Art „Superkraft“ zu erwerben, die man bei Bedarf einschaltet. Prime Flow ist vielmehr eine Art, wie vorhandenes Können organisiert, verankert und unter Druck zugänglich gemacht wird.
Prime Flow ist keine allgemeine Metakompetenz.
In vielen Weiterbildungen wird so getan, als könne man „Auftrittskompetenz“, „mentale Stärke“ oder „Performancekompetenz“ als etwas Allgemeines trainieren, das sich dann auf jede beliebige Aufgabe übertragen lässt. Ähnlich, als würde man Sportler:innen beibringen, „im Stadion souverän aufzutreten“, ohne sich um die sportliche Aufgabe zu kümmern. Im Spitzensport ist das undenkbar. Eine Torhüterin trainiert ihr 1-gegen-1-Verhalten, ihre Strafraumbeherrschung, ihre Spieleröffnung; ein:e Geiger:in trainiert Technik, Phrasierung, Bühnenpräsenz im Kontext des Repertoires.
Prime Flow ist deshalb immer aufgabenbezogen. Er setzt voraus, dass jemand in einem konkreten Feld tragfähige Routinen aufgebaut hat – im Torwartspiel, im Riesenslalom, in der Konzertvioline, in der Verhandlungsführung, im Klassenzimmer. Die Fähigkeit, mit Druck umzugehen, ist darin eingebettet, nicht davon abgelöst. Allgemeine „Souveränitätstechniken“ ohne Bezug zur Aufgabe erzeugen bestenfalls eine Oberflächenkompetenz: Man kann so tun, als ob. Im Sport reicht das nicht. Dort zählen am Ende Resultate.
Prime Flow ist kein Dauerzustand.
Niemand ist permanent im Prime Flow, auch Spitzensportler:innen nicht. Entscheidend ist, dass sie wissen, wie sie Rahmenbedingungen schaffen, die Prime Flow begünstigen, wie sie ihn in wichtigen Phasen stabilisieren und wie sie nach Rückschlägen wieder in einen funktionalen Zustand zurückfinden. Jannik Sinner beschreibt nach einer bitteren Fünfsatzniederlage in einem Grand-Slam-Final genau diese Logik: Die Niederlage tut weh, aber sie wird nicht zur Identität. Er spricht davon, den Verlust zu akzeptieren, das Positive mitzunehmen, mit dem Team zu analysieren, was besser werden kann – und dann weiterzuarbeiten. Auch das gehört zu Prime Flow: die Fähigkeit, aus Hochspannungsmomenten zu lernen, statt an ihnen zu zerbrechen.

[bookmark: _79081aho62ws]2.5 Warum Prime Flow im Zentrum dieses Buches steht
Aus der Perspektive dieses Buches ist die Differenzierung zwischen Base, Peak und Prime Flow keine akademische Spielerei, sondern eine praktische Notwendigkeit.
· Base Flow erinnert uns daran, wie sich eine gute Passung von Fähigkeit und Anforderung anfühlt. Für professionelle Hochleistung ist er eine wichtige Ressource, vor allem in Trainingsphasen und in Bereichen, in denen es um Kreativität, Erholung und Selbstbindung an die Tätigkeit geht. Er genügt aber nicht, wenn es um performative Schlüsselmomente geht, in denen Verantwortung, Ergebnisdruck und Fremdbewertung im Spiel sind.

· Peak Flow schenkt spektakuläre Momente. Er kann Karrieren prägen, Erinnerungen färben, Begeisterung nähren. Als Trainingsziel ist er jedoch heikel. Wer im Alltag und im Training nach Peak Flow jagt, übersieht leicht, dass Hochleistung auf Stabilität, Klarheit und verlässlichen Routinen beruht – nicht auf gelegentlichen Ausbrüchen. Peak Flow ist eher das, was gelegentlich oben drauf kommt, wenn Prime Flow gut verankert ist.

· Prime Flow verbindet beides auf eine professionelle Weise. Er integriert die Leichtigkeit und das Aufgehen in der Handlung, die wir mit Flow verbinden, in eine Architektur, die unter realen Anforderungen trägt. Und: Wer in Richtung Prime Flow trainiert, erhöht automatisch die Chance, dass ab und zu auch Peak-Flow-Momente auftreten – nicht, weil sie erzwungen werden, sondern weil sie sich auf einem stabilen Fundament entfalten können.
Thomas Tuchel bringt einen Aspekt dieser Logik in einem Vortrag über seine Anfänge als Bundesligatrainer auf den Punkt, wenn er sagt: Er versuche nicht, „das Spiel vom Samstag zu trainieren“ – denn das werde nie gelingen. Stattdessen beschreibt er, wie er und sein Coachteam Trainingsräume so gestalten, dass Spieler in unzähligen Varianten wiederkehrender Situationen Lösungen finden, Automatismen entwickeln und in einem spielerischen, wachen Zustand bleiben. Ziel ist nicht, den Wettkampf zu simulieren, sondern die Entscheidungs- und Handlungsmuster zu trainieren, die im Wettkampf tragen sollen.
Im Kern geht es genau darum: Prime Flow nicht als seltenen Glücksfall zu romantisieren, sondern als Ergebnis einer inneren Entscheidungsstruktur, die durch Training, Reflexion und bewusste Gestaltung entsteht. In den folgenden Kapiteln werden wir diese Struktur genauer beschreiben: zunächst in Form einer Trainingsarchitektur (Kapitel 3), dann entlang der drei Verhaltenssysteme (Kapitel 4) und der drei Präferenzachsen (Kapitel 5). Die Szenen aus dem Spitzensport – von Bonmatí über Martínez bis hin zu Beispielen aus Tennis, Ski und anderen Disziplinen – bleiben dabei unsere Referenzfolie. Sie zeigen, wie Prime Flow aussieht, wenn er gelingt. Das Modell dahinter soll sichtbar machen, wie man ihn entwickeln kann – im Sport und weit darüber hinaus.
[bookmark: _ow9ue05ssf8q]Kapitel 3 Die unsichtbare Architektur – Hochleistung trainieren
In den ersten Kapiteln haben wir Flow aus verschiedenen Blickwinkeln betrachtet. Wir haben gesehen, wie Bonmatí im EM-Halbfinal einen vorbereiteten Spielzug im entscheidenden Moment mit Leichtigkeit abrufen konnte. Wir haben Base Flow, Peak Flow und Prime Flow unterschieden. Die zentrale Frage lautet nun:
· Wie kommt man dorthin?
· Wie trainiert man so, dass Prime Flow wahrscheinlicher wird als Zufallstreffer?
[bookmark: _l66f5qel5dgm]Drei Stufen: Lernen, Üben, Performen
Wenn Profis von „Training“ sprechen, meinen sie nicht immer dasselbe. Für dieses Buch ist es hilfreich, drei Stufen zu unterscheiden, die sich im Sport wie in anderen professionellen Feldern beobachten lassen:
· Lernen
· Üben und Trainieren
· Performen
Alle drei sind wichtig, aber sie folgen unterschiedlichen Logiken und brauchen unterschiedliche Formen von Aufmerksamkeit.
[bookmark: _oflabl6phba8]Lernen – Neues ins System bringen
In der Lernphase kommt etwas qualitativ Neues ins System. Eine Technik, eine Idee, ein taktisches Konzept. Hier steht Verstehen im Vordergrund.
Roger Federers Verletzungspause 2016 ist ein gutes Beispiel. Er nutzte die Zeit nicht nur zur Regeneration, sondern arbeitete an seiner Rückhand und an neuen Spielmustern. Im laufenden Turnierbetrieb wäre das kaum möglich gewesen. Dort geht es darum, das bestehende Repertoire stabil abzurufen. In der Pause konnte er bewusst experimentieren, Varianten testen, Zusammenhänge durchdenken, Videos analysieren und mit seinem Team Spielideen entwerfen, die es zuvor so nicht gab.
Lernen heisst in diesem Sinn: Das eigene System mit neuen Möglichkeiten anreichern. Es ist eine Phase, in der System 2 und System 3 viel zu tun haben. Es wird erklärt, reflektiert, ausprobiert. Fehler gehören dazu, sie sind sogar nötig, um Grenzen und Möglichkeiten zu erkunden.
[bookmark: _klzcwj3mbr0n]Üben und Trainieren – Muster festigen
In der Übungs- und Trainingsphase geht es darum, aus neuen Möglichkeiten tragfähige Routinen zu machen. Ein Muster, das in der Lernphase verstanden wurde, soll verlässlich werden. Es reicht nicht, etwas „zu können“, wenn es nur gelegentlich gelingt. Entscheidend ist, wie oft es unter unterschiedlichen Bedingungen trägt.
Hier sprechen Sportpsychologie und Expertiseforschung von deliberate practice: bewusst gestaltete Übungsformen mit klaren Aufgaben, Feedback und Wiederholung. Im Tennis bedeutet das zum Beispiel, einen bestimmten Schlag nicht nur in Idealsituationen zu spielen, sondern aus verschiedenen Lagen, unter Müdigkeit, unter leichtem Stördruck. Im Fussball werden Freistösse nicht nur „irgendwie“ geschossen, sondern mit klaren Zielen: bestimmte Zonen, bestimmte Varianten, bestimmte Entscheidungskriterien.
Eishockeyspieler sprechen oft davon, „die Scheibe aufs Tor zu bringen“. Gemeint ist damit mehr als „draufhalten“. Sie trainieren gezielt Situationen, in denen ein Schuss dann gefährlich ist, wenn er dem Puck eine Chance gibt, ins Tor „zu fallen“: verdeckte Sicht, Ablenker, Rebounds. Im Training wird geübt, wie Verteidiger und Stürmer stehen, wie der Schuss kommen muss, damit aus einem Versuch mehrere Möglichkeiten entstehen.
Üben und Trainieren bedeutet also: Muster so verankern, dass System 1 sie trägt. Es wird nicht mehr bei jedem Schritt bewusst entschieden, was zu tun ist. Die Bewegung, der Gedanke, die Entscheidung werden selbstverständlich.
[bookmark: _om4yirsdplho]Performen – im Ernstfall abrufen
Performen ist die Stufe, in der das Geübte unter realen Bedingungen zur Anwendung kommt. Wettkampf, Konzert, Präsentation, Prüfung, heikles Gespräch. Hier wird sichtbar, wie tragfähig Lernen und Üben waren.
In Performanzsituationen ist wenig Raum für langsames Abwägen. System 1 führt. Die Routinen, die im Training aufgebaut wurden, laufen im Hintergrund. System 2 und System 3 treten zurück und melden sich vorzugsweise nur in Form kurzer Mikro-Checks, wenn etwas nicht passt. Genau hier wird Prime Flow relevant: Wenn in solchen Momenten ein hohes Leistungsniveau mit Leichtigkeit abrufbar ist, wirkt es wie magisch. In Wirklichkeit zeigt sich die Qualität des Trainings.
Das zentrale Ziel eines professionellen Trainings ist deshalb nicht nur, besser zu werden, sondern besser abrufen zu können. Wer Prime Flow anstrebt, trainiert nicht nur Technik, Taktik oder Wissen, sondern auch die Architektur des Abrufs.
[bookmark: _2krop6w0iue9]Kluges Risiko – was im Training vorbereitet wird
In Performanzsituationen stellt sich immer wieder dieselbe Frage:
Welches Risiko gehe ich ein?
Ein Fussballer mit Freistossmöglichkeit steht vor einer Auswahl. Schiesst er den Ball mit voller Wucht genau ins Lattenkreuz, wo der Torhüter kaum hinkommt, dafür aber das Risiko steigt, übers Tor zu zielen? Oder wählt er einen Schuss mit mehr Sicherheitsmarge, der den Torwart zwar noch parieren lässt, dafür aber mit hoher Wahrscheinlichkeit aufs Tor kommt und eine gefährliche Situation erzeugt?
In vielen Situationen erweist sich die zweite Variante als strategisch klüger. Sie gibt dem Ball die Chance, ins Tor zu gehen, selbst wenn der erste Versuch scheitert: über Abpraller, Nachschüsse, Unordnung im Strafraum. Prime Flow zeigt sich hier nicht im schönsten Schuss, sondern in der wiederkehrenden Fähigkeit, Varianten zu wählen, die zur Situation passen und mit hoher Wahrscheinlichkeit tragen.
Ein ähnliches Muster findet sich im Tennis. Spieler mit einer herausragenden Vorhand tendieren dazu, ihre schwächere Rückhand zu umlaufen, um mit der Stärke Druck zu machen. Das kann spektakulär sein, birgt aber zwei Risiken. Erstens: Wer sehr hart schlägt, gibt dem Gegner manchmal die Möglichkeit, die vorhandene Energie einfach zu spiegeln. Ein gut gesetzter Blockball reicht, um das Tempo mitzunehmen. Zweitens: Wer zu weit umläuft, öffnet das Feld und wird für den Konterschlag anfällig.
Spitzenprofis wie Federer oder Del Potro mussten lernen, ihre Paradeschläge dosiert einzusetzen. Sie trainierten nicht nur die Vorhand selbst, sondern ebenso die Entscheidung: Wann lohnt es sich, das Risiko des Umlaufens einzugehen, und wann ist es klüger, eine unspektakuläre, aber stabile Variante zu wählen?
Im Teamspiel lässt sich dasselbe Prinzip beobachten. Wer jeden Angriff maximal forciert, erhöht nicht nur die Chance auf den genialen Moment, sondern auch die Gefahr, ausgekontert zu werden. Eishockey- und Fussballteams arbeiten deshalb im Training nicht nur an Kombinationen, sondern auch am Gespür für Umschaltmomente und Absicherung. Prime Flow auf Teamebene bedeutet: Die Spieler wissen intuitiv, wann sie die Struktur halten und wann sie bewusst ins Risiko gehen.
[bookmark: _xjsqgkskkqkg]Vigilanz – der Mikro-Check im Hintergrund
Damit Prime Flow entstehen kann, braucht es neben Technik, Taktik und Kondition eine weitere Kompetenz: eine feine innere Wachsamkeit. Im Modell sprechen wir vom Vigilanzmodus. Gemeint ist ein kurzer innerer Check, der fast unmerklich prüft, ob man gerade in eine Routine kippt, die nicht zur Situation passt, oder ob Stress das eigene System verengt.
Dieser Mikro-Check dauert keine Sekunde. Er zeigt sich als kleines inneres Signal: „Immer derselbe Pass“, „zu viel Gewalt im Schuss“, „Kopf wird eng“, „ich verliere den Überblick“. In diesem Moment schaltet sich System 2 minimal zu. Es reicht oft eine kleine Anpassung: ein sicherer Pass mehr, ein bewusster Schritt zurück, ein Atemzug, der das Nervensystem beruhigt. Anschliessend übernimmt wieder ein reguliertes System 1.
Dieser Vigilanzmodus fällt nicht vom Himmel. Er wird trainiert. Im Videostudium, wenn Spielerinnen und Spieler ihre eigenen Muster erkennen. In Trainingsformen, die typische Stresssituationen simulieren. In Reflexionsgesprächen, in denen nicht nur das Ergebnis, sondern der Weg dorthin betrachtet wird. System 3 spielt hier eine zentrale Rolle: Es hilft, blinde Flecken zu sehen und aus Erlebnissen konkrete Lernaufgaben zu formen.
[bookmark: _r8xzg7d88h9w]Prime Flow als Ziel von Lernen, Üben und Performen
Wenn man Lernen, Üben und Performen zusammen betrachtet, wird deutlich, wofür das Prime-Flow-Modell gebraucht wird.
· In der Lernphase hilft es, neue Fähigkeiten so zu denken, dass sie später abrufbar sind. Es macht einen Unterschied, ob ich eine Technik isoliert lerne oder von Anfang an in den Zusammenhang typischer Situationen einordne.
· In der Übungs- und Trainingsphase gibt es eine Struktur, um deliberate practice so zu gestalten, dass System 1 tragfähige Routinen bildet und der Vigilanzmodus mittrainiert wird.
· In der Performanzphase bietet es eine Sprache, um zu verstehen, was im Inneren geschieht, wenn jemand unter Druck stabil bleibt oder aus dem Tritt gerät.
Prime Flow ist damit nicht nur ein schönes Etikett für gelungene Momente, sondern ein Orientierungsziel für Lern- und Trainingsprozesse. Die zentrale Idee lautet:
Trainieren heisst so zu gestalten, dass im Ernstfall jene Muster verfügbar sind, die zur Situation passen, und dass sie mit Leichtigkeit abgerufen werden können.
Wie genau System 1 diese Muster organisiert, warum Menschen in schnellen Momenten sehr unterschiedlich auf Situationen anspringen und welche Rolle dabei die drei Achsorientierungen spielen, ist Thema des nächsten Kapitels. Dort schauen wir näher hin, wie sich diese Orientierungen im Spitzensport zeigen – bei Spieler:innen wie Rafael Nadal, Roger Federer und Novak Djokovic – und was wir daraus für andere professionelle Felder ableiten können.
[bookmark: _7i5paw6ziyih]4. Schnelles Denken, langsames Denken – und die Fähigkeit, sich zu beobachten
Am Ende des vorherigen Kapitels haben wir gesehen, wie eng Lernen, Üben und Trainieren und Performen miteinander verflochten sind. Im Idealfall greifen sie wie Zahnräder ineinander: Im Lernen werden neue Muster erschlossen, im Üben im schnellen Modus verankert, im Performen müssen sie unter realen Anforderungen tragen.
Im Hintergrund dieser drei Funktionen arbeitet eine innere Architektur, die wir im Prime-Flow-Modell als drei Verhaltenssysteme beschreiben. In diesem Kapitel schauen wir uns diese Architektur genauer an. Wir knüpfen zunächst an das bekannte Dual-Process-Modell von Daniel Kahneman an – und ergänzen es um eine dritte Ebene, die für Training, Entwicklung und Vigilanz entscheidend ist.
[bookmark: _i1p1x0sjhq4b]4.1 Schnelles und langsames Entscheiden – Kahneman im Performanzkontext
Kahneman hat mit der Unterscheidung von „System 1“ und „System 2“ eine Denkfigur geprägt, die in vielen Disziplinen zur Standardsprache geworden ist. System 1 steht bei ihm für schnelle, automatische, erfahrungsbasierte Verarbeitung: Wir erkennen Gesichter, vervollständigen Sprichwörter, lesen Stimmungen und Situationen, ohne bewusst darüber nachzudenken. System 2 steht für langsames, anstrengendes, bewusstes Denken: Rechnen, komplexe Abwägungen, bewusstes Planen.
Der Fokus seiner Arbeiten liegt auf konkreten Urteils- und Entscheidungssituationen. Wie kommen Menschen in einem gegebenen Moment zu einem Urteil? Warum liegen sie dabei oft systematisch daneben – etwa durch Heuristiken und Biases? Genau diese Zuspitzung macht das Modell so praxisnah: Es beschreibt, was in dem Moment passiert, in dem eine Person ein Problem lösen, eine Schätzung abgeben oder eine Wahl treffen muss.
Für dieses Buch ist das der entscheidende Anschluss. Performanzsituationen – ein Penalty, ein schwieriges Gespräch, eine heikle Entscheidung in einer Leitungsrolle – sind im Kern ebenfalls Entscheidungssituationen. Es geht darum, unter Zeitdruck und sozialen Erwartungen aus mehreren Möglichkeiten eine Option zu wählen und umzusetzen.
Ein Beispiel aus dem Sport macht das anschaulich. Nehmen wir einen Freistoss im Fussball knapp ausserhalb des Strafraums. Der Schütze steht bereit, die Mauer ist gestellt, der Schiedsrichter gibt das Zeichen. Im Moment des Anlaufs muss er sich nicht erst bewusst überlegen, wie man einen Ball trifft. Der Bewegungsablauf ist automatisiert, der Körper weiss, was zu tun ist – System 1 in Reinform.
Die eigentliche Frage lautet: Welche Variante wird ausgeführt? Ein direkter Schuss aufs Tor, eine Variante über den zweiten Pfosten, ein flacher Ball in den Rückraum? Hier kommt System 2 ins Spiel – allerdings nicht erst in der Sekunde des Anlaufs, sondern deutlich früher. In der Vorbereitung wurden Varianten durchgespielt, Videos analysiert, Wahrscheinlichkeiten abgewogen: Gegen diese Torhüterin lohnt sich ein bestimmter Schuss, diese Mauer springt erfahrungsgemäss, dieser Spielzug ist einstudiert. System 2 sortiert und bewertet Optionen, System 1 setzt sie später unter Zeitdruck um.
Das gleiche Muster finden wir ausserhalb des Sports. Wer eine oft geübte Präsentation hält, wird nicht jedes Wort bewusst planen. Sprechtempo, viele Formulierungen, Gesten laufen im schnellen Modus. Wenn eine kritische Zwischenfrage kommt, schaltet System 2 kurz zu: „Was steckt hinter dieser Frage?“, „Was ist jetzt wirklich wichtig?“. Danach kehrt der Vortrag in den schnelleren Fluss zurück.
In all diesen Situationen zeigt sich, wie gut Kahneman die Mikrologik des Performens trifft. Seine Theorie beschreibt präzise, was im Kopf – und im weiteren Sinne im System – passiert, wenn jemand eine konkrete Aufgabe lösen muss. Für das Prime-Flow-Modell ist das kein Gegenmodell, sondern der performanzrelevante Kern, den wir übernehmen.
Wo wir darüber hinausgehen, ist nicht die Momentaufnahme selbst, sondern die Frage, was vor und nach solchen Momenten geschieht:
· Wie entsteht das, was System 1 spontan anbietet?

· Wer gestaltet, wie System 2 überhaupt über Optionen nachdenkt?

· Wie verändern Menschen im Laufe der Zeit die Art und Weise, wie sie künftig entscheiden und handeln wollen?
Um diese Entwicklungsdimension zu fassen, brauchen wir eine zusätzliche Ebene.
[bookmark: _wy250wk333zi]4.2 System 3: Entwicklungsmodus und Vigilanz
Neben dem schnellen System 1 und dem langsamen System 2 führen wir im Prime-Flow-Modell ein System 3 ein. Es ist kein weiterer Konkurrent im Moment der Entscheidung, sondern ein metareflexiver Entwicklungsmodus, der über viele Situationen hinweg arbeitet.
System 3 ist überall dort aktiv, wo Menschen auf ihr eigenes Entscheiden und Handeln zurückschauen, wiederkehrende Muster erkennen und Konsequenzen für Lernen und Training ziehen. Es ist der Modus, in dem Trainingspläne geschrieben, Spielszenen analysiert, Routinen angepasst und Entwicklungsziele gesetzt werden. Wer sich nach einem Wettkampf, einem schwierigen Gespräch oder einem Unterrichtstag fragt: „Was genau ist gut gelaufen?“, „Was habe ich zu spät bemerkt?“, „Was möchte ich beim nächsten Mal anders vorbereiten?“, aktiviert System 3.
In vielen Spitzensport-Interviews ist dieser Modus erstaunlich sichtbar. Athletinnen und Athleten sprechen nicht nur darüber, an welchen technischen Details sie arbeiten, sondern darüber, wie sie sich als ganze Person entwickeln müssen, um leistungsfähig zu bleiben. Jannik Sinner betont immer wieder, wie wichtig seine Familie und sein Umfeld für ihn sind – nicht nur, um besser zu spielen, sondern um als Mensch zu reifen. Diese Entwicklung als Mensch beschreibt er ausdrücklich als Grundlage, um auch als Spieler besser zu werden. Die Botschaft ist klar: Es reicht nicht, einzelne Schläge zu trainieren, wenn die Person, die diese Schläge ausführt, innerlich nicht mitwächst.
Wendy Holdener beschreibt es aus einer anderen Perspektive. Sie spricht darüber, wie privilegiert sie sich fühlt, sich als Sportlerin und Mensch so intensiv entwickeln zu können – mit Trainingszeiten, Pausen, Regeneration, mit der Möglichkeit, Neues auszuprobieren. Gleichzeitig weist sie darauf hin, dass viele Menschen in klassischen Bürokontexten acht Stunden am Tag „im Betrieb“ stehen und wenig strukturierten Raum haben, sich bewusst weiterzuentwickeln. Genau hier liegt einer der grossen Transferpunkte: Im Spitzensport ist System 3 institutionell verankert – in der Saisonplanung, in Trainingsarchitekturen, in Betreuungsstrukturen. In anderen professionsbezogenen Feldern fehlt diese systematische Entwicklungslogik oft noch.
System 3 zeigt sich im Sport auch ganz konkret im Umgang mit Wettkämpfen. Wenn Spitzensportler:innen sagen, dass sie sich jedes Spiel im Nachhinein anschauen und genau analysieren, was gut und was weniger gut funktioniert hat, dann ist das nichts anderes als eine bewusst aktivierte System-3-Schleife. Novak Djokovic beschreibt etwa, wie er Matches im Nachgang im Detail durchgeht, um typische Muster zu erkennen: Wo bin ich in Stress geraten? Wie hat sich mein Körper verhalten? Welche Entscheidungen habe ich in entscheidenden Ballwechseln getroffen? Aus diesen Beobachtungen entstehen sehr konkrete nächste Trainingsschritte.
Entscheidend dabei ist, dass nicht nur technische oder taktische Aspekte analysiert werden, sondern auch Leistungsbedingungen: Wie bin ich mit Druck umgegangen? Wo ist mein Kopf eng geworden? Wo habe ich mein eigenes Warnsystem überhört? System 3 richtet sich damit sowohl auf die Inhalte des Handelns (Technik, Taktik) als auch auf die Funktionsweise des eigenen Systems (System 1 und 2 unter Routine und Stress, eigene Vigilanz, eigene Präferenzmuster).
Ähnliche Praktiken finden wir in anspruchsvollen professionellen Feldern ausserhalb des Sports. Eine erfahrene Chefärztin nutzt Supervision und Teamdebriefings, um nach belastenden Situationen nicht nur medizinische Entscheidungen, sondern auch Reaktionsmuster im Team anzuschauen: „Wann sprechen wir heikle Dinge an? Wann weichen wir aus?“ Eine Dirigentin hört Konzertmitschnitte an, markiert Stellen, an denen der Klang eng wurde oder Einsätze unsicher waren, und überlegt, welche Probenformen helfen, dieses Muster zu verändern. Eine Führungskraft blockt sich jede Woche bewusst Zeit für eine Stunde, in der es nicht um operative To-dos geht, sondern um die Frage, wie sie ihre eigenen Muster, ihr Team und die Lernarchitektur ihrer Organisation weiterentwickeln will.
In all diesen Fällen geht es nicht darum, jede Situation im Nachhinein perfekt zu erklären. Es geht darum, aus vielen Situationen konkrete Konsequenzen für zukünftiges Üben und Handeln abzuleiten: Welche Routinen verstärken wir? Welche verändern wir? Wo brauchen wir mehr Regeneration, wo mehr deliberate practice? Wo braucht es „Off-Season“-Phasen – Zeiten, in denen nicht auf das nächste Spiel oder Projekt hin trainiert wird, sondern an grundlegenden Fähigkeiten, Haltungen und Rahmenbedingungen gearbeitet wird?
System 3 spannt damit einen Bogen über die drei Phasen, die wir im vorherigen Kapitel unterschieden haben. Im Lernen hilft es, neue Muster gezielt zu erschliessen. Im Üben und Trainieren gestaltet es die Formen, in denen System 1 geprägt wird. Im Performen sorgt es dafür, dass Erfahrungen wieder zurück in Lern- und Trainingsprozesse fliessen. Ohne einen starken System-3-Modus bleibt diese Schleife zufällig. Mit ihm kann Prime-Flow-Kompetenz über viele Zyklen hinweg wachsen.
Ein zentraler Begriff im Prime-Flow-Modell ist in diesem Zusammenhang der Vigilanzmodus. Vigilanz meint eine wache, aber nicht ängstliche Aufmerksamkeit für typische Kipppunkte im eigenen Handeln: Momente, in denen Routinen nicht mehr tragen, in denen der Körper in Stress kippt, in denen das Denken eng oder hektisch wird, in denen Risiken entweder über- oder unterschätzt werden. Aus Sicht von System 3 entsteht Vigilanz nicht zufällig. Sie entwickelt sich dadurch, dass solche Kipppunkte immer wieder bewusst erkannt, benannt und bearbeitet werden.
[bookmark: _foymtw7vm06]4.3 Zusammenspiel im Performanzmoment – Routine, Stress und Störmuster
In einer idealen Prime-Flow-Situation arbeiten die drei Verhaltenssysteme eng zusammen. System 1 trägt den Hauptanteil der Ausführung. Bewegungen, Reaktionen, erste Bedeutungen laufen schnell, automatisiert, körperlich-situativ – im Routinemodus. System 2 ist als bewusste Instanz verfügbar, aber nicht dominant. Es kann vor einem wichtigen Moment kurz sortieren, etwa bei der Wahl einer Variante, und im Vigilanzmodus kleine Korrekturen einziehen, ohne den Fluss zu zerstören. System 3 war vor der Performanz aktiv (Analyse, Planung, Trainingsdesign) und wird nach der Performanz wieder aktiv (Auswertung, Anpassung). Im Moment selbst hält es sich im Hintergrund.
Wenn dieses Zusammenspiel funktioniert, entsteht jene Leichtigkeit unter Druck, die wir als Prime Flow beschrieben haben: routiniert, präsent, anpassungsfähig. Der Körper handelt, als hätte er alles schon tausendmal gemacht, und gleichzeitig wirkt das Handeln situativ hochpassend.
Interessant – und für Training entscheidend – wird es dort, wo diese Abstimmung gestört ist. Drei Muster sind besonders relevant.
Erstens: Overthinking – System 2 drängt sich in die Ausführung.
 Manchmal tritt System 2 aus seiner koordinierenden Rolle heraus und versucht, System 1 im Detail zu steuern. Im Sport sehen wir das bei Spieler:innen, die vor einem Penalty oder einem entscheidenden Aufschlag plötzlich jeden Schritt bewusst kontrollieren wollen: Standbein ganz genau hier, Schläger exakt so, Arm nicht zu schnell. Was im Lernmodus hilfreich war, wird im Performanzmoment zum Problem. Der Bewegungsfluss bricht, der Körper wird hart, die Ausführung wird unsicher. Ähnliches findet sich in anderen Kontexten, wenn eine Führungsperson in einem schwierigen Gespräch jedes Wort kontrollieren will und dabei Präsenz und Resonanz verliert. System 2 übernimmt die Feinsteuerung, System 1 kommt aus dem Takt.
Zweitens: Autopilot – System 1 läuft weiter, obwohl die Situation sich verändert hat.
 Das gegenteilige Problem entsteht, wenn System 1 mit voller Geschwindigkeit ein Routineprogramm abspult, das gar nicht mehr zur Situation passt, und System 2 und 3 nicht rechtzeitig intervenieren. Im Mannschaftssport etwa, wenn ein Team immer wieder denselben Aufbauspielzug probiert, obwohl der Gegner ihn längst antizipiert. Oder wenn jemand in heiklen Gesprächen reflexhaft beruhigt und relativiert, obwohl eine klare Konfrontation nötig wäre. Hier fehlt Vigilanz sowohl dafür, dass die Umgebung ihr Verhalten verändert, als auch dafür, dass das eigene System in einem Stressmodus feststeckt: enger Blick, steife Muster, steigende Fehleranfälligkeit.
Drittens: Entwicklungsblockade – System 3 bleibt unterentwickelt.
 Ein drittes Muster ist weniger sichtbar, aber langfristig besonders folgenreich. Menschen funktionieren im Moment – mal besser, mal schlechter –, aber sie lernen wenig aus diesen Erfahrungen. Nach einem Wettkampf, einer Sitzung oder einem Auftritt gibt es keine Phase, in der Muster bewusst betrachtet und Konsequenzen für das Training gezogen werden. Niederlagen werden als Pech verbucht, Erfolge als glückliche Fügung. Trainingsformen bleiben gleich, auch wenn sich das Umfeld verändert. System 3 bleibt schwach, nicht weil die Person gar nicht reflektiert, sondern weil Reflexion nicht in konkrete Änderungen von Lern- und Trainingsdesign übersetzt wird. Die Zusammenarbeit von System 1 und 2 bleibt zufällig, Prime Flow bleibt Ausnahme.
Aus Sicht des Prime-Flow-Modells hat Vigilanz deshalb zwei Ebenen. Auf der einen Seite Mikro-Vigilanz im Performen: die Fähigkeit, im schnellen Modus zu bleiben und trotzdem wahrzunehmen, wann eine Situation ein kurzes Einschalten von System 2 braucht – etwa um eine Variante zu wechseln, ein überzogenes Risiko zu stoppen oder eine defensive Routine zu verlassen. Auf der anderen Seite Makro-Vigilanz im Lernen und Trainieren: die Fähigkeit von System 3, über viele Situationen hinweg Muster zu erkennen und daraus Konsequenzen für die Trainingsarchitektur zu ziehen – etwa mehr Off-Season-Phasen einzuplanen, andere Trainingsformen zu wählen oder gezielt an Reset-Routinen zu arbeiten, weil das eigene System in bestimmten Stresslagen immer wieder zusammenbricht.
Prime-Flow-Kompetenz entsteht dort, wo beide Ebenen zusammenkommen. Wo Menschen im Moment wach genug sind, ihr schnelles System nicht blind laufen zu lassen, und gleichzeitig in ihrem Entwicklungsmodus wach genug sind, um aus wiederkehrenden Performanzmustern konsequent zu lernen.
[bookmark: _ugn28r5mxkcn]4.4 Vigilanz und Präferenzachsen im schnellen System
Vigilanz ist keine allgemeine, neutrale Wachheit, die bei allen Menschen gleich aussieht. Sie knüpft an stabile Unterschiede in der schnellen Verarbeitung an – an das, was wir im Prime-Flow-Modell als System-1-Performanzpräferenzen entlang der Präferenzachsen Z, X und Y beschrieben haben.
Diese Präferenzen betreffen nicht die ganze Persönlichkeit, sondern den Verarbeitungsstil von System 1: worauf selektive Aufmerksamkeit spontan anspringt, entlang welcher inneren Skala Situationen bewertet werden und welche prozeduralen Skripts als nächstes bereitliegen. Im Modell sind sie als drei Raumachsen gefasst.
Die frontale Wegachse (Z) bündelt Aufmerksamkeit auf Richtung, Zugriff, Wirkung. Im schnellen Modus richtet sich der Blick spontan auf die Frage, was sich entscheiden, anstossen, in Bewegung bringen lässt. Die laterale Feldachse (X) richtet den schnellen Blick auf Ordnung, Rollen, Zugehörigkeit und Sicherheit. Im Vordergrund steht, wie das Gefüge gebaut ist, was es stabilisiert und wo Ausschluss oder Risiko droht. Die vertikale Bedeutungsachse (Y) fokussiert auf Zusammenhänge, Spannungen und Entwicklung. Sie fragt danach, was sich auf einer tieferen Ebene verändert, was nicht zusammenpasst und wo sich eine neue Linie abzeichnet.
Menschen unterscheiden sich darin, wie stark ihr schnelles System in typischen Performanzsituationen entlang welcher Achse reguliert. Man kann von einem Präferenzprofil im schnellen System sprechen. In manchen Kontexten ist die Wegachse (Z) dominant, in anderen eher die Feldachse (X) oder die Bedeutungsachse (Y) – je nach Person, Erfahrung und Situation.
Für Vigilanz ist dieses Profil entscheidend. Es beeinflusst, wo das schnelle System besonders anfällig dafür ist, zu einseitig zu werden. Wenn die Z-Achse im schnellen System stark gewichtet ist, liegt die Stärke in Initiative, Richtung und Zugkraft. Vigilanz bedeutet dann vor allem, wahrzunehmen, wann Vorwärtsdrang in Überziehen kippt: Momente, in denen noch ein Angriff, noch ein Schritt nach vorne, noch ein Risiko gewählt wird, obwohl die Situation eine Stabilisierung verlangen würde. Wenn die X-Achse stark gewichtet ist, liegt die Stärke in Stabilität, Struktur und Verlässlichkeit. Vigilanz besteht hier darin zu erkennen, wann Struktur in Starre umschlägt: Momente, in denen man sich an Abläufe, Regeln oder Erwartungen klammert, obwohl Flexibilität, Tempo oder eine kreative Abweichung erforderlich wären. Wenn die Y-Achse im Vordergrund steht, liegt die Stärke in Überblick, Kohärenzgefühl und Entwicklungsblick. Vigilanz heisst dann, zu bemerken, wann Analyse in Verzögerung kippt: Momente, in denen weiteres Nachdenken zwar interessant, aber performanzschädlich ist, weil eine Entscheidung und ein sichtbarer Schritt anstehen.
Diese Präferenzprofile sind keine fixen Typen, sondern relativ stabile, aber veränderbare Muster der System-1-Verarbeitung. Und Vigilanz ist keine Eigenschaft, die „von Natur aus“ so oder so verteilt wäre, sondern eine trainierbare Kompetenz, die an diese Muster anschliesst. System 3 ist gefordert, für eine Person mit ihrem spezifischen Präferenzprofil Fragen zu klären wie: In welchen Situationen wird mein schnelles System üblicherweise „zu viel“ in meiner Hauptachse? Wo verliere ich systematisch Optionen aus dem Blick, weil Z, X oder Y zu dominant wird? Welche Micro-Checks und kleinen Routinen helfen mir, in genau diesen Situationen kurz wach zu werden, ohne den Flow zu zerstören?
So verstanden, ist Vigilanz achsensensibel. Sie wird nicht als allgemeines „Mehr Aufmerksamkeit“ trainiert, sondern entlang der typischen Verarbeitungsweisen einer Person im schnellen System. System 1 bleibt der Hauptträger von Performanz, aber es bekommt – passend zu seinem Profil – kleine, gut platzierte Wachpunkte.
Im nächsten Kapitel betrachten wir die System-1-Performanzpräferenzen entlang der Präferenzachsen Z, X und Y genauer. Wir fragen, wie sie das Verhalten im schnellen Modus konkret prägen und wie Trainingsprozesse aussehen können, die diese Unterschiede nicht glätten, sondern gezielt nutzen.
[bookmark: _jdrg5f1itazp]5 Die Big Three im Tennis – wie drei Spielanlagen eine Ära dominierten
Zwischen Anfang der 2000er-Jahre und Mitte der 2020er haben drei Spieler das Herrentennis geprägt wie nie zuvor: Rafael Nadal, Roger Federer und Novak Djokovic. In rund 21 Jahren gewannen sie gemeinsam 66 von 82 Grand-Slam-Turnieren – zu Beginn einer Ära, in der zuvor noch niemand mehr als 14 Majors in einer ganzen Karriere gewonnen hatte.
Ihre Namen stehen für Rivalitäten, in denen sie sich gegenseitig alles abverlangten, und zugleich für eine Dominanz gegenüber allen anderen Spieler:innen. Sie haben ein Niveau etabliert, an das der Rest der Welt trotz enormer Professionalisierung nur punktuell herankam. Spricht man sie darauf an, wie dieses Niveau über so lange Zeit möglich war, betonen alle drei unabhängig voneinander: Sie sind nur so gut geworden, weil es die anderen beiden gab. Die Präsenz dieser Konkurrenz, das Wissen, dass der eigene Standard morgen schon nicht mehr reichen könnte, hat sie immer wieder zu neuen Entwicklungen gezwungen.
In diesem Kapitel fügen wir dieser Geschichte eine zusätzliche Perspektive hinzu. Unter der Oberfläche von Technik, Taktik und Mentaltraining zeigen sich bei ihnen drei unterschiedliche System-1-Verarbeitungspräferenzen, die genau zu den Präferenzachsen passen, die das Prime-Flow-Modell beschreibt:
· Novak Djokovic als Prototyp einer Weg-Orientierung (Z) – Zugriff, Vorankommen, Einfluss auf den Matchverlauf.

· Rafael Nadal als Prototyp einer Feld-Orientierung (X) – Struktur, Wiederholbarkeit, Stabilität im Gefüge.

· Roger Federer als Prototyp einer Bedeutungs-Orientierung (Y) – Zusammenhang, Variation, Sinn fürs Spiel.

Alle drei verfügen über herausragende Technik, Athletik und mentale Stärke. Der Unterschied liegt nicht in der Menge dieser Ressourcen, sondern in der Organisation im System-1-Verhaltensmodus: darin, welche Signale in Drucksituationen gross werden, wie sie in Millisekunden eingeordnet werden und welche Reaktionsmuster dann bevorzugt anspringen.
Wenn wir das Zusammenspiel der drei Verhaltenssysteme gezielt für professionelle Performanz nutzen wollen, rückt damit eine weitere Frage in den Vordergrund: Wie arbeitet der System-1-Verhaltensmodus in entscheidenden Momenten – und warum reagieren Menschen in ähnlichen Situationen so unterschiedlich? Für Prime Flow ist dabei vor allem interessant,
· wie System 1 seine Routinen aufbaut,

· wie System 2 eingreift, wenn bewusste Korrektur nötig ist,

· und wie System 3 als Vigilanz- und Trainingsmodus dafür sorgt, dass wir rechtzeitig umschalten und aus Erfahrungen lernen.

Der Vigilanzmodus hilft, im Moment oder danach wahrzunehmen: Bleibe ich in meiner gewohnten System-1-Schiene? Wäre hier ein bewusstes Einschalten von System 2 hilfreich? Oder lohnt es sich, die Situation später mit System 3 noch einmal aufzurollen und daraus Trainingsimpulse abzuleiten? Erst wenn klar ist, entlang welcher inneren Achse jemand Situationen vorsortiert, lässt sich Training so gestalten, dass es zur Person, zu ihren Aufgaben und zu den realen Anforderungen passt.
Im ersten Schritt klären wir, was mit Präferenzachse im System-1-Verhaltensmodus gemeint ist. Danach schauen wir darauf, wie sich Z, X und Y in den Spielanlagen von Djokovic, Nadal und Federer zeigen.

[bookmark: _s9d8z8y1bioo]5.1 Präferenzachsen im System-1-Verhaltensmodus
In Leistungssituationen – im Tiebreak, bei einem Satzball gegen sich, in einer langen Rallye bei 4:4 – laufen viele Prozesse gleichzeitig ab:
· Signale aus der Umgebung werden verarbeitet (Ballflug, Position der Gegner:in, Platzverhältnisse, Geräusche).

· Der Körper meldet Spannung, Müdigkeit, Schmerz oder Frische.

· Erste Bewertungen entstehen („gute Chance“, „gefährlich“, „unklar“).

· Spontane Handlungsimpulse tauchen auf.

Diese Schleife – wahrnehmen, deuten, fühlen, reagieren – läuft im System-1-Verhaltensmodus weitgehend automatisch und sehr schnell. Damit daraus Entscheidungen werden, braucht dieses System eine Ausrichtung. Es kann nicht alle Optionen gleichzeitig offenhalten, sondern verdichtet die Komplexität auf wenige Pole, zwischen denen faktisch entschieden wird: hingehen oder ausweichen, stabilisieren oder forcieren, so lassen oder verändern.
Im Hintergrund greifen mehrere Elemente ineinander:
· Selektive Aufmerksamkeit: bestimmte Aspekte werden hervorgehoben, andere treten in den Hintergrund.

· Erste Bedeutungseinschätzung (Appraisal): die Situation wird entlang weniger innerer Skalen grob eingeordnet – etwa „beweglich oder blockiert“, „geordnet oder ungeordnet“, „stimmig oder unstimmig“.

· Affektive Resonanz und Körperreaktion: es entsteht ein Grundaffekt – Entschlossenheit, Vorsicht, Neugier, Sorge –, verbunden mit typischen Körpermustern.

· Skriptaktivierung: bestimmte Handlungstendenzen stehen sehr schnell bereit – angreifen, absichern, variieren, zurückziehen.

Diese Elemente verstärken sich wechselseitig. Was wichtig erlebt wird, wird öfter beachtet; was oft beachtet wird, wird differenzierter bewertet; was häufig bewertet und trainiert wird, lässt sich leichter abrufen. So bilden sich typische Bahnen, in denen sich der System-1-Verhaltensmodus stabil bewegt.
Die Präferenzachsen beschreiben, in welche Richtung sich diese Bahnen in Leistungssituationen bevorzugt einpendeln:
· welche Signale spontan gross werden,

· mit welcher inneren Frage eine Szene in der ersten Sekunde eingeordnet wird,

· und welche Skripts dadurch besonders leicht aktiviert werden.

Im Prime-Flow-Modell unterscheiden wir drei solche Ausrichtungen:
· eine Orientierung am Weg (Z) – Zugriff, Vorankommen, Lücken und Hindernisse,

· eine Orientierung am Feld (X) – Ordnung, Rollen, Sicherheit und Zugehörigkeit,

· eine Orientierung an Bedeutung (Y) – Zusammenhänge, Spannungen, Entwicklungslinien.

Im Verlauf der Biografie entwickelt jede Person eine Primärachse, entlang derer dieser Verarbeitungsmodus bevorzugt organisiert ist – ähnlich wie bei der Händigkeit. Diese Präferenz ist stabil und situationsübergreifend erkennbar. Die anderen Achsen bleiben vorhanden und trainierbar, sie treten jedoch sekundär hinzu.
An den Big Three lässt sich exemplarisch beobachten, wie solche Präferenzen in der Weltspitze sichtbar werden – und wie sich entlang dieser Achsen Prime Flow entwickelt.

[bookmark: _9o0m005qp43s]5.2 Novak Djokovic – Z-Achse: Vorwärts, Zugriff, Match drehen
Novak Djokovic steht im Modell für eine ausgeprägte Weg-Orientierung (Z). Sein System-1-Verhaltensmodus reguliert Leistungssituationen primär entlang der Frage: Wie komme ich hier durch – und wie drehe ich den Verlauf in meine Richtung?
Sein Spiel wird oft so beschrieben, als würde er ein Match „zu Ende denken“ – mit dem Ziel, den Ausgang aktiv zu beeinflussen, nicht nur „gut mitzuspielen“. In wichtigen Momenten – Breakbällen, Tiebreaks, Matchbällen gegen sich – ist er dafür bekannt, nicht kleiner, sondern grösser zu werden. Statt auf blosses Absichern umzuschalten, nutzt er die Szene, um das Match aktiv zu beeinflussen: aggressiver Return, mutiger Longline, bewusstes Erhöhen des Tempos.
Typisch für eine Z-Orientierung ist dabei folgende Konfiguration:
· Selektive Aufmerksamkeit: salient werden Konstellationen, in denen Zugriff möglich ist – ein etwas kürzerer zweiter Aufschlag, ein unsauberer Stand, eine knappe Platzposition, ein Moment, in dem der Gegner zögert.

· Appraisal: die Situation wird entlang von „beweglich vs. blockiert“ eingeordnet. Entlastend ist das Gefühl, Einfluss zu haben: Breakchancen, Druck auf den Aufschlag, Kontrolle im Tiebreak. Belastend sind Phasen, in denen der eigene Zugriff begrenzt scheint.

· Affekt und Körper: in Momenten, in denen sich ein Durchgang öffnet, steigt Energie und Entschlossenheit. Der Körper geht in Aktivierung, der Schritt nach vorne wird klar, der Blick fokussiert. Unter Druck kann derselbe Affekt kippen – in Überziehen, Frust oder einen kurzen emotionalen Bruch.

· Skriptaktivierung: naheliegende Skripts im schnellen Modus sind: anstossen, beschleunigen, bewusst etwas riskieren, den Verlauf an sich ziehen. Im Negativfall: zu früh zu viel wollen oder, wenn der Weg als dauerhaft „zu“ erlebt wird, innerlich abrupt zurückfallen.

Djokovic verkörpert damit eine Z-Performanz, in der Wirksamkeit eine zentrale entlastende Erfahrung ist: Entlastend ist, wenn er spürt, dass er das Match „in der Hand“ hat. Das passt zur McClelland-Brücke: Wiederholte entlastende Erfahrungen von Einfluss verdichten sich zu einer starken Macht- und Einflusslage.
Im Verlauf seiner Karriere ist sichtbar, wie System 3 – der metareflexive Modus – an dieser Achse gearbeitet hat. Früh waren Emotionen ungebremster, Brüche häufiger. Mit der Zeit hat er gelernt, seine Intensität zu bündeln. Vorwärtsenergie wurde zu Smart Risk: Druck an den richtigen Stellen, nicht permanent; mutige Entscheidungen in Peak-Momenten, ohne in Dauerattacke zu kippen.

[bookmark: _v5yhx72yj9as]5.3 Rafael Nadal – X-Achse: Ordnung, Muster, Stabilität
Rafael Nadal steht im Modell für eine ausgeprägte Feld-Orientierung (X). Sein System-1-Verhaltensmodus reguliert primär entlang der Frage: Wie halte ich mein Gefüge stabil – Punkt für Punkt, Ball für Ball?
Seine Spielanlage macht das sichtbar: kraftvolle, zermürbende Topspins, hohe Netzüberquerung, Bälle, die spät und schwer zu kontrollieren aufspringen. Er steht beim Return weit hinter der Grundlinie, nimmt den Ball spät, lädt ihn mit enormem Spin auf und zwingt den Gegner in immer gleiche, anstrengende Schlagpositionen. Viele Ballwechsel folgen einem klaren Muster: wieder dieser schwere Ball auf die Rückhand, wieder tiefe Länge, wieder die gleiche Linie, bis der Gegner nachgibt. Seine Dominanz auf Sand ist Ausdruck derselben Logik: Er beherrscht das Feld über Struktur und Wiederholbarkeit.
Hinzu kommen seine Rituale: das präzise Platzieren der Flaschen, feste Abläufe vor dem Aufschlag, eine klare Ordnung auf dem Platz. Sie sind kein Nebendetail, sondern Ausdruck eines Körpers, der Ordnung braucht, um den Verarbeitungsmodus zu stabilisieren.
Die X-Konfiguration lässt sich so fassen:
· Selektive Aufmerksamkeit: salient sind Struktur- und Sicherheitsaspekte – Tiefe, Höhe, Abstände zum Gegner, Position im Feld. Das Muster des Ballwechsels, die „Linie“ des Spiels, wird genau gespürt.

· Appraisal: die Situation wird entlang von „geordnet vs. ungeordnet“, „stabil vs. instabil“ eingeordnet. Entlastend ist das Gefühl: „Mein Muster hält, ich kann meinen Ball spielen.“ Belastend wird es, wenn diese Ordnung gestört ist – etwa auf sehr schnellen Belägen oder gegen Gegner, die früh mit Variation arbeiten.

· Affekt und Körper: Klarheit über den Plan und Wiederholbarkeit der Aufgabe beruhigen. Nadals berühmte Leidensfähigkeit – „noch ein Ball, noch ein Laufweg“ – ist Ausdruck davon, dass er in einer wiederholten, strukturierten Aufgabenstellung stabil bleibt. Im Stress kann dieselbe Orientierung in Starre kippen: Festhalten am Muster, auch wenn eine Anpassung nötig wäre.

· Skriptaktivierung: naheliegende Skripts sind: denselben schweren Ball spielen, Rhythmus halten, sauber stehen, geduldig bleiben, bis der andere Fehler macht. Im Schatten: rigides Festhalten an dieser Ordnung, zu wenig Bereitschaft, situativ aus ihr auszubrechen.

In seiner öffentlichen Selbsterzählung betont Nadal immer wieder Demut, Arbeit, Routine, Punkt-für-Punkt-Denken. Leistung ist bei ihm stark an korrektes, verlässliches Abarbeiten und das Einhalten eines inneren Standards gebunden – eine Kombination aus Zugehörigkeits- und strukturgebundener Leistungslage.
Im Verlauf seiner Karriere musste er lernen, diese Ordnung an manchen Stellen zu öffnen: Platzposition variieren, häufiger ans Netz gehen, auf Hartplatz kürzere Ballwechsel suchen, statt immer nur über Wiederholung zu gehen. System 3 hat hier an einer klassischen X-Aufgabe gearbeitet: Struktur bewahren und zugleich flexibler werden, ohne die eigene Stabilität zu verlieren.

[bookmark: _s5m6ribgq0t1]5.4 Roger Federer – Y-Achse: Sinn fürs Spiel und Variation
Roger Federer steht im Modell für eine ausgeprägte Bedeutungs-Orientierung (Y). Sein System-1-Verhaltensmodus reguliert Leistungssituationen primär entlang der Frage: Wie fügt sich das, was ich hier tue, in das Gesamtbild des Spiels?
Sein Tennis wird häufig als „leicht“ oder „schwerelos“ beschrieben: Schläge, die fliessen, scheinbar mühelose Bewegung, ein Sinn für Winkel und Timing. Er steht beim Return oft im Feld, nimmt den Ball früh, verkürzt dem Gegner die Zeit und öffnet sich damit eine Vielzahl an Optionen: beschleunigen, umlenken, stoppen, über Winkel aus dem Feld treiben. Variation ist kein Zusatz, sondern Teil seiner inneren Logik.
Federer wird immer wieder als jemand beschrieben, der das Spiel nicht nur gewinnt, sondern „schön macht“. Er erzählt Matches wie Geschichten, findet Lösungen, die sich nicht nur funktional, sondern stimmig anfühlen. Verletzungspausen nutzt er, um das Ganze weiterzuentwickeln – etwa als er seine Rückhand gegen hohe Bälle neu ausrichtete. In Interviews tauchen Bilder auf, die Distanz und Überblick signalisieren: das Bewusstsein, dass einzelne Punkte wichtig sind, aber nicht das Ganze definieren.
Die Y-Konfiguration lässt sich so fassen:
· Selektive Aufmerksamkeit: salient werden Muster und Spannungen im Match – Rhythmus, Wiederkehr von Situationen, kleine Brüche, neue Möglichkeiten. Federer liest früh, wie sich ein Spiel „anfühlt“ und wo sich eine Veränderung anbietet.

· Appraisal: die Situation wird entlang von „stimmig vs. unstimmig“, „klar vs. diffus“ eingeordnet. Entlastend ist das Empfinden: „Das Spiel hat Form, ich habe eine gute Linie.“ Belastend sind zähe Phasen ohne klare Form – lange, monotone Rallyes ohne erkennbare Öffnung.

· Affekt und Körper: stimmige Lösungen – ein sauber gesetzter Stopp, ein perfekt getimter Richtungswechsel – erzeugen Freude und Leichtigkeit. Unstimmigkeit führt eher zu Unruhe oder Ungeduld: das Bedürfnis, „etwas anderes“ zu probieren. Im Schatten kann daraus entstehen, was oft als „in Schönheit sterben“ beschrieben wurde: zu früh zu komplexe oder riskante Varianten wählen.

· Skriptaktivierung: naheliegende Skripts sind: variieren, Rhythmus wechseln, Winkel ins Spiel bringen, Lösungen finden, die den Ballwechsel abrunden. Im Stressmodus besteht die Gefahr, immer noch eine bessere Lösung zu suchen, statt eine solide, einfache Variante zu spielen.

Federer steht damit für eine Y-Performanz, in der Kohärenz und Schönheit zentrale entlastende Erfahrungen sind. Das passt zur McClelland-Brücke: Leistung wird als „etwas wirklich weiterbringen“ und „stimmig lösen“ erlebt, nicht nur als korrektes Erfüllen einer Aufgabe.
Im Verlauf seiner Karriere musste er lernen, diese Sinn-Orientierung stärker mit nüchterner Konsequenz zu verbinden: Ballwechsel einfacher halten, Phasen durchstehen, in denen „schöner“ nicht möglich ist, und Kreativität gezielt in den Dienst eines klaren Matchplans zu stellen. System 3 hat hier an einer klassischen Y-Aufgabe gearbeitet: von Einsicht zu Handlung, von Möglichkeiten zu klaren Entscheidungen.

[bookmark: _w0fulh1d7xrd]5.5 Querblick – drei Präferenzen, drei Entwicklungsaufgaben
Djokovic, Nadal und Federer verkörpern damit drei unterschiedliche Primärachsen im System-1-Verhaltensmodus:
· Djokovic – Z/Weg: Einfluss und Zugriff auf den Matchverlauf stehen im Vordergrund. Seine Entwicklungsaufgabe: Vorwärtsenergie so zu dosieren, dass sie Matches dreht, ohne zu verbrennen.

· Nadal – X/Feld: Ordnung, Muster und Stabilität tragen sein Spiel. Seine Entwicklungsaufgabe: Struktur so zu öffnen, dass sie nicht berechenbar wird.

· Federer – Y/Bedeutung: Sinn fürs Ganze und Variation prägen seine Performanz. Seine Entwicklungsaufgabe: aus Einsicht und Möglichkeiten rechtzeitig klare, funktionale Entscheidungen zu machen.

Alle drei mussten lernen, ihre Primärachse zu erkennen, zu kultivieren und dort zu ergänzen, wo sie zur Falle werden kann. Gleichzeitig ist sichtbar:
· Keine:r ist „reiner Typ“.
 Auf Weltklasseniveau kann niemand nur auf einer Achse unterwegs sein. Djokovic hat eine elaborierte Struktur- und Bedeutungsarbeit entwickelt, Nadal musste Weg- und Bedeutungsanteile ausbauen, Federer Feld- und Weg-Elemente integrieren. Die Primärpräferenz bleibt erkennbar, aber sie wird von trainierten Sekundärachsen flankiert.

· Professionalisierung = Präferenz + Ergänzung.
 Weltspitze entsteht dort, wo eine Primärachse ernst genommen und gezielt entwickelt wird – und wo System 2 und System 3 dafür sorgen, dass ergänzende Kompetenzen an den richtigen Stellen hinzukommen.

Genau diese Logik trägt auch Prime Flow ausserhalb des Sports: System-1-Präferenzen werden nicht „wegtrainiert“, sondern verstanden, kultiviert und bewusst ergänzt.

[bookmark: _4vexfoqj7jbi]5.6 Präferenzachsen und Prime Flow – Konsequenzen für Training und Entwicklung
Die drei Präferenzachsen beschreiben unterschiedliche Weisen, wie der System-1-Verhaltensmodus in Leistungssituationen Komplexität reduziert:
· Weg-Orientierung (Z) bündelt Situationen entlang von Zugriff und Vorankommen: „Geht hier etwas – und gehe ich hinein oder heraus?“

· Feld-Orientierung (X) bündelt entlang von Ordnung und Sicherheit: „Wie fügt sich das – was ist stabil, was riskant?“

· Bedeutungs-Orientierung (Y) bündelt entlang von Zusammenhang und Entwicklung: „Was heisst das – welche Spannungen und Möglichkeiten werden sichtbar?“

Die Karrieren von Djokovic, Nadal und Federer machen sichtbar, wie stark diese Achsen die Art prägen, wie Menschen Spitzenleistungen erbringen – und wie unterschiedlich die Entwicklungsaufgaben sind. Für Prime Flow ergeben sich daraus mehrere generelle Konsequenzen:
Prime Flow ist achsenspezifisch eingefärbt.
 Eine Athletin mit Weg-Präferenz erlebt Prime Flow anders als jemand mit Feld- oder Bedeutungs-Präferenz. Für die eine fühlt es sich nach „souveränem Zugreifen“ an, für die andere nach „stabiler Kontrolle“ oder nach „stimmiger Entwicklung eines Plans“. Das gemeinsame Merkmal ist nicht die Form, sondern die Passung: zwischen Anspruch, Fähigkeit und der Art, wie System 1 die Situation ordnet.
Training muss an der Primärachse ansetzen.
 Standardprogramme („mehr Mut“, „mehr Struktur“, „mehr Reflexion“) greifen oft zu kurz, weil sie nicht berücksichtigen, wie der System-1-Modus einer Person die Situation vorsortiert.
· Bei Weg-Orientierten lohnt sich Training, das Dosierung und geduldige Aufbauarbeit stärkt, ohne den Mut zu verlieren.

· Bei Feld-Orientierten Training, das kontrollierte Unsicherheit und exploratives Handeln in einem sicheren Rahmen ermöglicht.

· Bei Bedeutungs-Orientierten Training, das den Übergang von Einsicht zu Handlung explizit übt und „gut genug“ erfahrbar macht.

Vigilanz ist achsenspezifisch.
 Der Vigilanzmodus (System 3) beobachtet nicht abstrakt „Fehler“, sondern typische Schleifen. Was jemand früh wahrnehmen muss, ist achsenspezifisch:
· Weg-Orientierte: Momente, in denen Druck steigt oder Rückzug droht.

· Feld-Orientierte: Momente, in denen Struktur zum Selbstzweck wird.

· Bedeutungs-Orientierte: Momente, in denen Nachdenken Handeln ersetzt.

Die Fragen, mit denen Menschen ihre Performanz nachbereiten, unterscheiden sich entsprechend. Genau hier liegt die Aufgabe von Prime-Flow-Coaching und -Training: achsenspezifische Fragen und Reflexionsroutinen zu entwickeln, statt alle über dieselbe Schablone zu führen.
Entwicklung bedeutet Erweiterung, nicht Umpolung.
 Die Primärachse bleibt bestehen – wie Händigkeit. Prime-Flow-Training zielt nicht darauf, Menschen „umzutypen“, sondern darauf, ihr Handlungsrepertoire entlang ihrer Achse zu erweitern und Elemente der anderen Achsen verfügbar zu machen.
· Weg-Orientierte profitieren davon, Aspekte von Feld und Bedeutung als Ressourcen zu integrieren (Struktur und Überblick).

· Feld-Orientierte von gezielter Weg-Kompetenz (Entscheidungsfreude) und punktueller Bedeutungsarbeit (Sinn und Richtung).

· Bedeutungs-Orientierte von Weg-Elementen (konkrete Entscheidungen) und Feld-Kompetenz (Rahmen und Grenzen).

Mit dieser Perspektive wird Prime Flow zu etwas sehr Konkretem: nicht zu einem idealisierten Zustand, den alle gleich anstreben, sondern zu einem individuell unterschiedlichen, aber strukturell gut verstehbaren Zusammenspiel von Verhaltenssystemen und Präferenzachsen. Genau daran knüpft das nächste Kapitel an, wenn es um Vigilanzarbeit entlang dieser Achsen und um die Gestaltung von Lern- und Trainingsprozessen geht, die Menschen mit unterschiedlichen Primärachsen in einen eigenen, tragfähigen Prime-Flow-Weg bringen.
5.7  Trainer, Umfeld und Präferenzachsen
Betrachtet man Federer, Nadal und Djokovic über eine ganze Epoche hinweg, entsteht ein konsistentes Bild: Drei unterschiedliche System-1-Orientierungen prägen drei unterschiedliche Spielweisen – und drei unterschiedliche Wege, unter Druck in Prime Flow zu kommen. Auffällig ist, dass sich diese Logik auch in der Wahl ihrer Begleiter spiegelt. Djokovic arbeitete mit Trainern wie Boris Becker und Goran Ivanisevic, die seine Vorwärts- und Kampflogik verstehen und weiter zuspitzen. Federer suchte immer wieder Coaches, die sein Gefühl für Variation, Timing und das Ganze teilen – von Peter Carter über Stefan Edberg bis zu Severin Lüthi. Und Nadal entwickelte sich über Jahre in einem Umfeld, in dem Struktur, Gewohnheit und charakterliche Haltung im Zentrum standen – allen voran mit Toni Nadal.
Die drei zeigen damit nicht nur, wie unterschiedlich man Weltklasse-Tennis spielen kann, sondern auch, wie stark Training, Coaching und Umfeld an die Primärachse anschliessen müssen, damit Prime Flow entstehen kann. Im nächsten Kapitel wechseln wir deshalb die Perspektive: weg vom Matchtag, hin zu den Trainingswegen. Wir fragen, wie Lernen, Üben und Performen im Spitzensport organisiert werden – und was ein präferenzsensibles, vigilanzorientiertes Training auszeichnet.

Kasten: Prime-Flow-Landkarte – Z/X/Y in anderen Sportarten
Die Big Three im Tennis sind kein Sonderfall. In vielen Sportarten finden sich Konstellationen, in denen Athlet:innen prototypisch für eine Primärachse stehen. Die Zuordnungen sind keine Diagnosen, sondern Lesarten – sie machen sichtbar, wie unterschiedlich System-1-Performanzpräferenzen aussehen können, und dass alle drei Wege bis an die Weltspitze führen können.
Tennis
· Z – Novak Djokovic, Jannik Sinner
 Beschreibungen betonen Vorwärtsenergie und Matchkontrolle: Druck in den wichtigen Momenten, das Spiel „in die Hand nehmen“, den Verlauf drehen. Sinner wird von Trainer:innen und Kommentatoren immer wieder als moderner Djokovic beschrieben: fokussiert, kontrolliert, mit klarer Dominanzabsicht.

· X – Rafael Nadal
 Wiederholung, Rituale, Struktur. Training als Arbeit am Gefüge: immer wieder derselbe schwere Ball, definierte Laufwege, klare Abläufe. Ordnung und Belastbarkeit sind sein Fundament.

· Y – Roger Federer, Carlos Alcaraz
 Variation, Überblick, Freude am Spiel. Federers Team beschreibt Training als spielerisch, variantenreich, mit vielen Koordinations- und „Spielaufgaben“. Alcaraz knüpft daran an: Er spricht davon, mit einem Lächeln zu spielen, Neues auszuprobieren und das Publikum zu unterhalten – mit der Entwicklungsaufgabe, diese Kreativität in matchtragende Routinen zu bringen.

Fussball
· Z – Zlatan Ibrahimović
 Starkes Dominanz- und Kampf-Narrativ: Er sucht das Duell, will das Spiel an sich ziehen und „der Boss“ auf dem Platz sein.

· X – Cristiano Ronaldo
 Extrem disziplinierte Strukturarbeit: klare Routinen, akribische Vorbereitung, zusätzliche Einheiten, Perfektion der Abläufe.

· Y – Lionel Messi
 „Er sieht das Spiel“ – Pässe in Räume, die andere nicht sehen, ständiges Variieren, wie das Muster der Partie weiterentwickelt werden kann.

Basketball
· Z – Michael Jordan
 Viele Erzählungen kreisen um seinen Willen, Spiele zu übernehmen und Gegner zu brechen. Konfrontation wird zur Energiequelle.

· X – Kobe Bryant
 Berühmt für seine Arbeit an den Basics: dieselben Bewegungen tausendfach wiederholen, Struktur und Präzision bis ins Detail.

· Y – Magic Johnson
 Spielmacher mit Überblick: sieht das Feld wie ein Schachbrett, liest Muster und öffnet mit Pässen Linien, die vorher nicht sichtbar waren.

Ski / Speed- und Präzisionssport
· Z – Hermann Maier, Serena Williams
 Beide werden als Athlet:innen beschrieben, die Situationen frontal nehmen: „in den Hang hineinfahren“, den Platz dominieren, das Duell suchen.

· X – Marcel Hirscher, Lara Gut-Behrami, Lindsey Vonn
 Struktur, Material, Linienwahl, Vorbereitung: alles bis ins Detail geplant und wiederholt. Sicherheit durch Perfektion des Rahmens.

· Y – Mikaela Shiffrin, Loïc Meillard, Simone Biles
 Sie sprechen oft vom „Puzzle“, von neuen Linien, von Routinen als Geschichten. Variation, Musterlesen und Entwicklung stehen im Vordergrund.

Kampfsport / Boxen
· Z – Muhammad Ali (mit Y-Erweiterung)
 Ali ist ein Paradebeispiel für frontale Dominanz: „I am the greatest“ – Gegner psychologisch bearbeiten, den Kampf an sich ziehen. Zugleich nutzte er Kreativität und Inszenierung („float like a butterfly…“) als taktische und symbolische Erweiterung. Z als Kern, Y als bewusst entwickelte Zusatzressource.

Die Beispiele zeigen: Es gibt nicht den „richtigen“ Präferenztyp. Z, X und Y können alle bis an die Spitze führen – entscheidend ist, dass Lernwege, Training und Vigilanz zur jeweiligen System-1-Orientierung passen.

[bookmark: _d4n6zzsge2nh]6 Wie Weltklasse trainiert – Lernen, Üben, Performen und Vigilanz
Federer, Nadal und Djokovic zeigen nicht nur drei verschiedene Arten, Tennis zu spielen. Sie verkörpern auch drei verschiedene Arten zu trainieren. Was für Djokovic selbstverständlich ist – intensive Drucksituationen, immer wieder an die Grenze gehen –, wäre für Federer Gift. Und was Nadal trägt – strukturierte Wiederholung, klare Abläufe, Rituale –, würde Djokovic die Luft nehmen und Federer schlicht langweilen.
Ähnliches sieht man in anderen Sportarten:
· Michael Jordan suchte bewusst Konfrontation und Konkurrenz – er brauchte Gegner, an denen er sich reiben konnte.

· Kobe Bryant arbeitete stundenlang an denselben Bewegungen, immer wieder, bis sie perfekt waren.

· Magic Johnson beschrieb Basketball als „Lesen eines Schachbretts“ – er wollte das Spiel verstehen und gestalten.

Genau hier setzt die nächste Schicht von Prime Flow an: Wie lässt sich Training so gestalten, dass es zur individuellen Performanzpräferenz passt – und gleichzeitig Vigilanz mittrainiert?
In diesem Kapitel geht es um drei Dinge:
· den Grundrhythmus im Spitzensport: Lernen, Üben, Performen,

· Off-Season und Pausen als Labor für System 3,

· Vigilanz und Smart Risk: die Fähigkeit, eigene Routinen, Stressmuster und Risikoverhalten wahrzunehmen und zu steuern – präferenzsensibel für Z, X und Y.

Die Beispiele aus dem Spitzensport dienen als Linse; die Logik dahinter ist auf andere professionelle Felder übertragbar.

[bookmark: _srzvyl9003j2]6.1 Lernen, Üben, Performen – der Grundrhythmus im Spitzensport
In Hochleistungsumgebungen verläuft Entwicklung selten geradlinig. Trotzdem lässt sich ein Grundrhythmus erkennen, der in fast allen Sportarten wiederkehrt:
· Lernen – neue Muster, Prinzipien, Bewegungen verstehen und erschliessen,

· Üben – diese Muster gezielt unter variierenden Bedingungen einspielen,

· Performen – im Wettkampf loslassen und dem System-1-Verhaltensmodus vertrauen.

Im Tennis bedeutet Lernen etwa: eine neue Rückhandtechnik erschliessen, eine andere Aufschlagvariante einführen oder ein neues taktisches Muster verstehen („Wie spiele ich gegen linkshändige Aufschläger:innen?“). Üben heisst dann: diese Elemente in Drills und Trainingsmatches unter unterschiedlichen Bedingungen wieder und wieder einsetzen, bis System 1 sie ohne bewusste Steuerung greifen lässt. Performen bedeutet: im Match darauf vertrauen, dass diese Muster aufblitzen, wenn die Situation sie braucht.
Im Fussball klingt das ähnlich: Teams lernen neue Pressingprinzipien oder Aufbauwege. Im Training werden diese Prinzipien in vielen Spielformen variiert – mal im Elf-gegen-null, mal unter Über-/Unterzahl, mal mit provokativen Regeln („Tor nur nach Ballgewinn in Zone X“). Im Spiel selbst bleibt keine Zeit für detaillierte Analyse: System 1 muss in Sekundenbruchteilen entscheiden, ob das Pressing ausgelöst wird oder nicht.
In technischen Sportarten wie Ski oder Turnen wird Lernen häufig an Einzelbewegungen aufgehängt: eine neue Linie in den Stangen, eine neue Verbindung in der Bodenkür. Üben bedeutet hier, diese Bewegungen in immer komplexere Kontexte einzubetten – zunächst isoliert, später im Gesamtlauf oder in der ganzen Übung. Performen ist der Moment, in dem aus vielen Einzelelementen eine runde Fahrt oder Kür wird.
Im Prime-Flow-Modell lassen sich die drei Phasen so lesen:
· Lernen: System 2 und 3 sind stark beteiligt. Informationen werden geordnet, Zusammenhänge verstanden, erste Prototypen von Bewegungen oder Strategien gebildet. System 1 ist neugierig, aber noch unsicher.

· Üben: System 1 rückt stärker in den Vordergrund. Bewegungs- und Entscheidungsmuster werden wiederholt, variiert, verschärft. System 2 kontrolliert, gibt Feedback, System 3 justiert das Design der Übungen.

· Performen: System 1 trägt. System 2 tritt zurück, System 3 bleibt als leise Hintergrundinstanz wach, um zu merken, wenn etwas kippt – aber es gibt keinen Platz mehr für ausführliche Analyse.

Für präferenzsensibles Training ist wichtig: Lernen, Üben und Performen sehen für Z, X und Y nicht gleich aus. Eine Stürmerin mit Z-Orientierung braucht in der Übphase andere Schwerpunkte als ein Verteidiger mit X-Orientierung oder ein Spielmacher mit Y-Orientierung – auch wenn alle im selben Team spielen.

[bookmark: _vnc09l35c4rg]6.2 Off-Season und Pausen – wenn System 3 am Zug ist
Zwischen den sichtbaren Höhepunkten – Turnieren, Meisterschaften, Olympischen Spielen – liegen Phasen, in denen der sportliche Kalender weniger dicht ist. Diese Off-Season ist in vielen Sportarten nicht nur Erholungszeit, sondern ein Labor für System 3.
In der Belastungssteuerung spricht man von Periodisierung: Phasen hoher Wettkampfbelastung wechseln mit Phasen geringerer Intensität, in denen Grundlagen, Technik und oft auch das gesamte Trainingskonzept überprüft werden. Auf Prime-Flow-Sprache übersetzt: Es sind Zeitfenster, in denen das System nicht nur „weiterläuft“, sondern bewusst von aussen betrachtet und umgebaut werden kann.
Einige Spitzensportler:innen machen das sehr deutlich:
· Roger Federer nutzte seine verletzungsbedingte Pause 2016/17 nicht nur zur Heilung, sondern für eine bewusste Umgestaltung seines Spiels. Seine Rückhand, seine Platzpositionen, sein gesamtes Spielbild wurden angepasst – in einem Zeitfenster, in dem kein Turnierdruck herrschte.

· Novak Djokovic beschreibt Off-Season-Phasen als „heilig“. Dort geht es nicht um Ranglistenpunkte, sondern um Reflexion, Körperarbeit, mentale Justierung und neue Akzente im Training.

· Mikaela Shiffrin spricht davon, dass sie in bestimmten Phasen des Jahres wie an einem „technischen Puzzle“ arbeitet: neue Linien, andere Rhythmuswechsel, Alternativen für unterschiedliche Schnee- und Kursbedingungen.

Ähnlich auch in Teamsportarten: Trainer:innen nutzen die Sommer- oder Winterpause, um Systeme zu verändern, Rollen neu zu definieren oder Komponenten des Trainings zu verschieben. Es ist die Zeit, in der nicht nur an Form, sondern an Struktur gearbeitet wird.
Im Prime-Flow-Modell ist Off-Season die Phase, in der System 3 bewusst aktiver ist als im normalen Wettkampfrhythmus:
· Vergangene Muster werden ausgewertet: Was hat getragen, was nicht?

· Es werden Hypothesen gebildet: Welche Veränderungen könnten dazu beitragen, dass System 1 in der nächsten Saison besser trägt – gerade auch in Stressmomenten?

· Es werden Trainingsformate entworfen, mit denen diese Hypothesen getestet werden können.

Für präferenzsensibles Training heisst das:
· Z-orientierte Athlet:innen können in Off-Season lernen, nicht nur neue Kämpfe zu suchen, sondern strukturelle Anpassungen vorzunehmen – etwa in Dosierung von Risiko oder Umgang mit Frust und Rückschlägen.

· X-orientierte Athlet:innen finden Raum, ihre Ordnung zu überprüfen: Welche Routinen sind wirklich hilfreich, welche sind zur starren Pflicht geworden? Welche neuen Elemente könnten integriert werden, ohne die Tragstruktur zu gefährden?

· Y-orientierte Athlet:innen können bewusst neue Linien denken und Varianten erproben – im Wissen, dass ein Teil davon später in robuste, wiederholbare Routinen überführt werden muss.

Off-Season ist damit nicht Trainingspause, sondern bewusste Entwicklungszeit. Im übertragenen Sinn lassen sich solche Phasen in allen professionellen Kontexten einplanen: Zeiten, in denen nicht primär geleistet, sondern am System gearbeitet wird – an Routinen, Rollen, Abläufen und am eigenen inneren Umgang mit Anforderungen.

[bookmark: _ca0dsvhdl876]6.3 Präferenzsensibles Training – Z, X und Y brauchen unterschiedliche Schwerpunkte
Wenn Performanzpräferenzen im System-1-Verhaltensmodus stabil sind, kann Training nicht neutral sein. Es verstärkt entweder das, was ohnehin leicht fällt – oder es hilft, blinde Flecken zu ergänzen. Spitzensport zeigt sehr deutlich: Athlet:innen mit unterschiedlicher Primärachse brauchen unterschiedliche Trainingsumgebungen, um in Prime Flow zu kommen.
An Djokovic, Nadal und Federer lässt sich das exemplarisch beobachten. Dieselbe Logik findet sich quer über andere Sportarten wieder – bei Ibrahimović, Ronaldo, Messi; bei Jordan, Bryant, Magic; bei Maier, Hirscher, Shiffrin, Biles.

[bookmark: _8yjjnrypg8tx]6.3.1 Frontale Wegachse (Z) – Training im Kampfmodus
Z-orientierte Athlet:innen haben einen System-1-Verhaltensmodus, der Spannungen bevorzugt entlang von Zugriff, Vorankommen und Schwung bündelt. Im Zusammenspiel von Aufmerksamkeit, Bewertung, Affekt und Handlungstendenz richtet sich die Energie besonders darauf, ob und wie sich eine Situation öffnen lässt, ein Verlauf gedreht werden kann – und wie sich vorhandener Schwung halten oder verstärken lässt. Training entfaltet Wirkung, wenn es genau diese Vorwärtsdynamik anspricht: Zugriff, Wirkung, Konfrontation.
Bei Novak Djokovic ist das deutlich sichtbar. Sein Trainerteam beschreibt, wie wichtig es ist, im Training immer wieder Situationen zu schaffen, in denen Djokovic den Punkt erzwingen muss: aggressive Returns, enge Zielvorgaben, Drills, in denen ein verlorener Ballwechsel sofort bestraft wird. Er will auch im Training gewinnen – nicht nur sauber spielen, sondern spüren, dass er das Geschehen dreht.
Goran Ivanisevic formuliert es zugespitzt: Djokovic braucht fast immer „jemanden oder etwas, gegen das er kämpfen kann“. Wenn es nicht der Gegner ist, dann sind es Bedingungen oder eigene Schwächen, an denen er sich abarbeitet. Entsprechend gehören in sein Training nicht nur technische Aufgaben, sondern Konfrontationssituationen: Sparrings nach schmerzhaften Niederlagen, Druckspiele aus Rückstandssituationen, Einheiten, in denen bewusst „gegen etwas“ gespielt wird.
Ähnliche Beschreibungen finden sich bei anderen Spitzenathleten mit ausgeprägter Z-Orientierung: Michael Jordan, der sich bewusst Gegnerbilder aufbaute, um Spiele zu übernehmen; Zlatan Ibrahimović, der das Duell sucht und „der Boss“ sein will; Jannik Sinner, der von seinen Trainer:innen als ruhig, fokussiert und klar dominanzorientiert beschrieben wird; oder Muhammad Ali, der Konfrontation im und um den Ring als zentrales Gestaltungsmittel nutzte.

Im Modell ist das Z-Logik: Druck spüren, um Gegendruck zu erzeugen – und Momentum bewusst zu drehen oder weiterzutragen. Training, das zu glatt, zu konfliktarm, zu sehr auf „saubere Ausführung“ ausgerichtet ist, würde diese Stärke unterfordern.
Für andere Achsen wäre ein solcher Modus problematisch:
· X-orientierte Athlet:innen würden in permanentem Kampfmodus Gefahr laufen, die eigene Ordnung zu verlieren.

· Y-orientierte würden in zu viel persönlicher Konfrontation innerlich eher blockieren, bis sie den Sinn des Ganzen sortiert haben.

Prime-Flow-Training für Z-orientierte Athlet:innen heisst deshalb:
· gezielt Situationen zu schaffen, in denen sie Druck, Zugriff und Momentum erleben,

· gleichzeitig Dosierung zu üben: nicht jede Einheit zum Showdown machen,

· und Phasen einzubauen, in denen Feldkontrolle (X) und Überblick (Y) explizit trainiert werden – auch wenn sie weniger Adrenalin bringen.


[bookmark: _ua8razqksijh]6.3.2 Laterale Feldachse (X) – Training als Arbeit am Gefüge
X-orientierte Athlet:innen haben einen System-1-Verhaltensmodus, der sich bevorzugt an Gefüge, Ordnung und Sicherheit ausrichtet. Das dynamische Bündel aus Aufmerksamkeit, Bewertung, Affekt und Handlungstendenz stabilisiert sich daran, wie verlässlich ein Rahmen ist, wie Rollen, Räume und Abläufe zusammenpassen. Training entfaltet Wirkung, wenn es diese Feld- und Strukturarbeit trägt: klare Abläufe, konsistente Wiederholung, ein verlässlicher Rahmen.
Rafael Nadal ist dafür ein Prototyp. Toni Nadal beschreibt ihn als jemanden, der Ordnung und Wiederholung braucht. Rituale sind kein Nebenthema, sondern Teil seiner Feldkontrolle: immer wieder dieselben Abläufe vor dem Aufschlag, dieselbe Platzierung der Flaschen, ähnliche Routinen im Training. Dort arbeiten sie über Jahre mit denselben Mustern: wiederkehrende Topspins, definierte Laufwege, klar strukturierte Einheiten.
In technischen Präzisionssportarten zeigt sich eine sehr ähnliche Logik. Marcel Hirscher wurde immer wieder als Athlet beschrieben, der jede Kurve, jede Hundertstelsekunde analysierte und seine Fahrten mit fast handwerklicher Konsequenz aufbaute. Trainingsberichte erzählen von unzähligen Wiederholungen kleinster Kursvarianten – nicht, um etwas Spektakuläres zu erzeugen, sondern um ein System zu schaffen, das auch bei wechselnden Bedingungen stabil bleibt.
Lindsey Vonn betont, wie zentral Vorbereitung und Materialabstimmung für sie waren: Strecke besichtigen, mit Trainer:innen Linien durchgehen, Setups testen – immer wieder, bis alles stimmt. Sicherheit entsteht hier nicht durch Vorsicht, sondern durch eine bis ins Detail abgestimmte Ordnung, in der sie dann am Limit fahren kann.
Im Fussball steht Cristiano Ronaldo für eine ähnliche X-Orientierung. Er ist berühmt für zusätzliche Einheiten, spezifische Kraftroutinen, strikte Ernährung, Schlafhygiene – alles eingebettet in eine klare Selbststruktur. Die Geschichten über „300 zusätzliche Wiederholungen nach dem Training“ sind dabei weniger Anekdote als Ausdruck: Leistung soll nicht vom Zufall, sondern von planbaren, wiederholten Abläufen getragen werden.
Was diese Beispiele verbindet, ist eine gemeinsame Grundlogik: System 1 fühlt sich wohl, wenn das Feld stimmt. Wenn Abläufe klar sind, Rollen geklärt, Risiken eingeordnet. Wiederholung ist hier kein Zeichen von Einfallslosigkeit, sondern Methode: Durch vielfache Wiederholung derselben Bewegungen und Muster wird eine tragfähige Ordnung aufgebaut.

Gerade im Vergleich zu den anderen Achsen wird der Unterschied sichtbar:
· Ein Z-orientierter Athlet wie Djokovic, Jordan oder Sinner würde in einem Training, das fast nur aus Wiederholung besteht, schnell unterfordert sein – ihm fehlt der Reiz der Konfrontation.

· Ein Y-orientierter wie Federer, Messi oder Shiffrin würde in zu stark standardisierten Drills geistig aussteigen, wenn keine Variation, kein neues Muster, kein „Puzzle“ dazu kommt.

Für X-orientierte Athlet:innen gilt das Gegenteil: Zu viel Variation und zu frühes Experimentieren kann die innere Ordnung unterminieren. Spielerische Elemente und kreative Lösungen sind wichtig – aber erst, wenn der Rahmen steht. Ein zu stark verspielt angelegtes Training, wie es Federer braucht, würde Nadal eher verunsichern. Ein permanenter Kampfmodus, wie ihn Djokovic sucht, würde die X-Struktur von Hirscher oder Ronaldo eher sprengen als stärken.
Prime-Flow-Training für X-orientierte Athlet:innen heisst deshalb:
· stabile Routinen aufzubauen, die auch unter Druck tragen,

· bewusst mit Wiederholung und klaren Abläufen zu arbeiten,

· und gezielt kleine Störungen einzubauen, damit Ordnung nicht zur Starre wird: veränderte Bedingungen, andere Gegner:innen, begrenzte Experimente innerhalb eines vertrauten Rahmens.

So bleibt die Feldorientierung das tragende Gerüst – und wird zugleich erweitert, statt sich im eigenen

[bookmark: _eokvaec7kgj7]6.3.3 Vertikale Bedeutungsachse (Y) – Training über Variation und Sinn
Y-orientierte Athlet:innen haben einen System-1-Verhaltensmodus, der Spannungen bevorzugt entlang von Zusammenhang, Bedeutung und Entwicklung organisiert. Aufmerksamkeit, Bewertung, Affekt und Handlungstendenz koppeln sich daran, ob eine Situation in ein grösseres Bild passt, welche Linien und Möglichkeiten sichtbar werden und ob etwas „weiterkommt“. Training entfaltet Wirkung, wenn es diese Sinn- und Variationsdimension anspricht: Überblick, Muster, neue Lösungswege.
Roger Federer ist hier das Paradebeispiel. Sein Team beschreibt, wie Wiederholung ohne Variation ihn innerlich rasch verliert. Koordinationsaufgaben, spielerische Drills, wechselnde Bälle, ungewöhnliche Kombinationen – all das sorgt dafür, dass er wach bleibt und das Spiel als Ganzes sieht.
Im Fussball findet sich diese Logik bei Spieler:innen wie Lionel Messi: Beschreibungen betonen sein ständiges Variieren, sein Lesen des Spiels, seine Fähigkeit, „das Richtige“ im Kontext der gesamten Partie zu tun. Training mit solchen Spieler:innen besteht nicht nur aus Standarddrills, sondern aus Spielformen, in denen sie unterschiedliche Muster ausprobieren und Lösungen in kleinen Räumen entwickeln können.
Im Basketball wird Magic Johnson ähnlich beschrieben: Als Point Guard, der das gesamte Feld sieht, Linien erkennt, die andere nicht sehen, und mit Pässen das Spielbild verändert. Training, das ihn nur auf Standards reduziert hätte, würde seinen Kern verfehlen. Er brauchte Situationen, in denen er lesen, antizipieren, gestalten konnte.
In der aktuellen Generation wird eine ähnliche Y-Prägung häufig Carlos Alcaraz zugeschrieben: Sein Trainerteam beschreibt, wie sehr ihn Spielfreude, Variation und das Ausprobieren neuer Lösungen tragen – mit der Aufgabe, diese Kreativität so zu rahmen, dass sie in den entscheidenden Momenten in einfache, tragfähige Entscheidungen mündet.
Auch bei Lionel Messi, Magic Johnson, Mikaela Shiffrin oder Simone Biles tauchen in Interviews immer wieder Motive von „Puzzle lösen“, „das Ganze sehen“ oder „eine Geschichte erzählen“ auf – typische Y-Sprache.

Würde man ihr Training ausschliesslich auf das Abarbeiten eines fixes Programms reduzieren, ginge ein zentraler Teil dieser Bedeutungskomponente verloren.
Prime-Flow-Training für Y-orientierte Athlet:innen heisst:
· Raum für Verständnis und Mustererkennung zu geben,

· Training so zu gestalten, dass Varianten ausprobiert und dann bewusst ausgewählt werden,

· und Phasen einzubauen, in denen aus vielen Möglichkeiten wenige tragfähige Lösungen werden, die wiederholt und automatisiert werden.


[bookmark: _dyuvoz3m6taj]6.4 Vigilanz üben – Routinen, Stress und Smart Risk
Im Alltag der meisten Athlet:innen passiert etwas Auffälliges: Gerade das, was sie stark macht, bringt sie in kritischen Momenten auch in Schwierigkeiten.
· Wer gut darin ist, Druck zu machen, überzieht irgendwann.

· Wer Stabilität schafft, wird berechenbar.

· Wer Muster liest und Varianten sieht, verliert sich im Weiterdenken.

Im Prime-Flow-Modell ist das kein Zufall, sondern Ausdruck der Primärachse: Z, X und Y bauen über Jahre verlässliche Routinen auf. Diese Routinen tragen im Routine-Modus – und kippen im Stress-Modus in Gefahrenschleifen. Vigilanz bedeutet hier: die eigene Präferenz nicht nur als Stärke zu kennen, sondern typische Kipppunkte im eigenen System-1-Verhalten zu erkennen und trainieren, sie zu durchbrechen.
Wir betrachten vier Ebenen:
· Präferenzroutinen erkennen: Wann wird meine Stärke zur Falle?

· Stressmuster verstehen: Wie reagiert mein Nervensystem, wenn es zu viel wird?

· Mikro- und Makroschleifen: Wie installiere ich Reset-Momente und grössere Auswertungsfenster?

· Smart Risk: Wie lerne ich, Risiko zu lesen, zu dosieren und gezielt zu nutzen?


[bookmark: _g3lucxos4gu2]6.4.1 Präferenzroutinen erkennen – wenn die Stärke zur Falle wird
Jede Primärachse bringt typische Performance-Routinen hervor:
· Z baut Routinen um Zugriff, Momentum und Durchbruch auf.

· X baut Routinen um Ordnung, Wiederholung und Absicherung auf.

· Y baut Routinen um Variation, Musterlesen und „stimmige Lösungen“ auf.

Diese Routinen sind das Fundament von Prime Flow – und gleichzeitig die Eintrittspforte in die jeweils spezifische Stressfalle.
Im Tennis zum Beispiel:
· Djokovic kann Matches drehen, indem er in engen Momenten Druck erhöht. Dieselbe Logik kann dazu führen, dass er bei scheinbar blockierten Situationen überzieht und zu früh zu viel will.

· Nadal gewinnt über Struktur und Wiederholung – und wird berechenbar, wenn Variation zu kurz kommt.

· Federer kann mit Variation und Timing brillieren – und verliert Matches, wenn er in entscheidenden Momenten zu früh zu komplizierte Lösungen sucht.

Ähnliche Muster finden sich quer durch Sportarten:
· Z-orientiert: Eine Stürmerin, die immer die eins-gegen-eins-Lösung sucht, anstatt gelegentlich den einfachen Querpass zu spielen. Ein Basketballer, der in Crunch-Time jeden Wurf nehmen will, auch wenn der eigene Wurf gerade nicht fällt.

· X-orientiert: Ein Verteidiger, der stets „auf Nummer sicher“ geht, auch wenn ein riskanteres Aufrücken das Spiel beleben könnte. Eine Skifahrerin, die bei schwierigen Bedingungen immer enger und defensiver fährt und dadurch Geschwindigkeit verliert.

· Y-orientiert: Ein Spielmacher, der in der Analyse brilliert, aber im Spiel zu lange Optionen abwägt. Eine Turnerin, die ihre Übung zu komplex macht, statt eine klarere, stabilere Variante zu wählen.

Vigilanz beginnt damit, diese Muster zu sehen: nicht als Fehler des Charakters, sondern als überdehnte Stärke.

[bookmark: _t4mhnlbed4k3]6.4.2 Stressmuster verstehen – Polyvagal-Perspektive auf Z, X und Y
Unter Druck reagiert nicht nur der Verstand, sondern der ganze Organismus. Die Polyvagal-Theorie beschreibt grob drei Grundzustände:
· einen verbundenen, regulierten Zustand (soziale Verbundenheit),

· einen aktivierten Zustand (Kampf/Flucht),

· einen abgeschalteten Zustand (Überforderung, Rückzug).

Die Achsen scheinen typische Übergänge zu begünstigen:
· Z kippt bei hoher Aktivierung leicht in Kampf: mehr Druck, mehr Risiko. Beim Elfmeter oder Matchball kann das bedeuten: „Jetzt oder nie“ – selbst, wenn ein kontrollierter Weg besser wäre.

· X kippt bei Überforderung eher in eine Mischung aus Überwachsamkeit und Erstarrung: alles kontrollieren wollen, aber zögern. Eine Torhüterin, die beim Elfmeter stur auf der Linie bleibt, obwohl der Schütze sich klar in eine Richtung „verrät“.

· Y kippt bei Überlastung leichter in inneren Rückzug: nach aussen ruhig, innerlich in Grübelschlaufen. Ein Spielmacher, der nach einem Fehler in Gedanken bleibt, während das Spiel weiterläuft.

Im Training lässt sich daran ansetzen, indem Stress bewusst dosiert eingebaut wird:
· Z-orientierte üben unter hoher Aktivierung, kleiner zu entscheiden: nicht jeder Ball als Matchball, sondern bewusste Zwischenschritte.

· X-orientierte üben, in unvollständiger Struktur trotzdem zu handeln – und die Erfahrung zu machen, dass das System nicht zusammenbricht.

· Y-orientierte üben, Entscheidungen früher zu treffen und sich mit „gut genug“ anzufreunden, statt auf perfekte Klarheit zu warten.


[bookmark: _n4hp8qw8p0ow]6.4.3 Mikro- und Makroschleifen – Vigilanz im Moment und im Rückblick
Vigilanz entsteht nicht durch Theorie, sondern durch geübte Schleifen.
Mikro-Schleifen sind kurze Check-ins im Geschehen:
· Im Tennis zwischen zwei Punkten, im Basketball zwischen zwei Angriffen, im Fussball in kurzen Unterbrüchen.

· Eine Z-orientierte Spielerin spürt: „Bin ich gerade dabei, um jeden Preis durchzudrücken?“ – und entscheidet, ob sie Tempo herausnimmt.

· Ein X-orientierter Athlet merkt: „Ich klammere mich an die sicherste Option“ – und wagt einen kontrollierten Vorstoss.

· Ein Y-orientierter merkt: „Ich hänge noch im letzten Fehler“ – und bringt die Aufmerksamkeit zurück auf den nächsten Ball, nicht auf die Geschichte der Partie.

Rituale helfen, diese Schleifen zu verankern: Atemroutine, ein kurzer Körperreset, ein Blick zu einem Fixpunkt. Im besten Fall sind sie Anker für Selbstbeobachtung, nicht starre Zwangshandlungen.
Makro-Schleifen finden später statt: Videoanalyse, Nachbesprechung, Reflexion.
· Eine Skifahrerin analysiert, ab welchem Tor sie begonnen hat, enger zu fahren und Geschwindigkeit einzubüssen.

· Ein Fussballteam schaut nicht nur Tore an, sondern die fünf, sechs Aktionen davor: Wo wurde Risiko genommen, wo vermieden, wo hätte jemand aus der eigenen Achse heraus anders handeln können?

· Eine Turnerin bespricht mit ihrer Trainerin, in welchen Phasen der Saison sie zu komplizierte Verbindungen gewählt hat – und wo eine robustere Version sinnvoll gewesen wäre.

Aus solchen Rückblicken entstehen konkrete Lernaufgaben: nicht abstrakt „mutiger sein“, sondern „in diesen Mustern ein anderes Verhalten testen“.

[bookmark: _d4uha7yl4slv]6.4.4 Smart Risk – Risiko lesen, dosieren, nutzen
Ein zentraler Teil von Vigilanz ist Risikokompetenz. Wer auf Dauer professionell performen will, muss unterscheiden können zwischen:
· notwendigem Risiko,

· überzogenem Risiko,

· verpassten Chancen.

Im Fussball spricht man von „Spielintelligenz“: Wann lohnt sich ein riskanter Pass in die Tiefe, wann ist der sichere Rückpass zum Torhüter die bessere Wahl? In technischen Sportarten: Wann lohnt sich eine schwierigere Linie oder ein zusätzliches Element, wann gefährdet es die ganze Übung?
Die drei Achsen bringen unterschiedliche Risikotendenzen mit:
· Z neigt dazu, Risiko eher zu schnell und zu hoch zu fahren („jetzt erst recht“).

· X neigt dazu, Risiko zu lange zu meiden, selbst wenn es ohne mutigen Schritt kaum noch zu gewinnen ist.

· Y neigt dazu, Risiko zu lange zu durchdenken – und verpasst den Moment.

Smart Risk im Z-Modus
Z-orientierte Athlet:innen wie Djokovic, Jordan oder Zlatan sind prädestiniert für grosse Momente – aber sie müssen lernen, Peak-Momente zu wählen, statt ständig Peak erzwingen zu wollen.
Training kann hier ansetzen, indem:
· Sätze oder Spielsituationen mit bewusst unterschiedlichen Risikoleveln gespielt werden,

· explizit ausgewertet wird, wann Risiko die Situation wirklich verbessert hat,

· und wann es eher Ausdruck inneren Drucks war.

Smart Risk im X-Modus
X-orientierte wie Nadal, Hirscher oder Vonn müssen Risiko als Teil ihrer Ordnung integrieren. Sie profitieren von Formaten, in denen:
· bestimmte Situationen verpflichtend Variation verlangen (z. B. jeder dritte Punkt aktiv gestaltet werden muss),

· klar definierte Experimente eingebettet sind („in dieser Phase probieren wir konsequent früheres Attackieren, auch wenn es ungewohnt ist“),

· und hinterher angeschaut wird, wie stark die Ordnung tatsächlich gelitten hat – oder ob sie sich erweitert hat.

Smart Risk im Y-Modus
Y-orientierte wie Federer, Messi, Magic, Shiffrin oder Biles sehen oft viele Optionen. Smart Risk heisst hier:
· sich frühzeitig auf eine Linie zu verpflichten,

· im Training bewusst mit begrenzten Optionen zu arbeiten (z. B. zwei vorgegebene Lösungen, aus denen gewählt werden muss),

· und zu erleben, dass „gut genug“ häufig reicht, um eine Situation zu stabilisieren.

So wird Risiko von einem unscharfen Bedrohungsszenario zu einem gezielt gestaltbaren Teil von Prime Flow – unterschiedlich eingefärbt durch Z, X und Y, aber in allen Fällen trainierbar.

[bookmark: _rhr0gv2x1uqv]6.5 Brücke: Vom Trainingsfeld in andere professionelle Welten
Kapitel 6 hat den Blick von der Matcharena ins Trainingsumfeld verschoben. Sichtbar geworden ist:
· Spitzenleistung entsteht in einem Rhythmus aus Lernen, Üben und Performen,

· Off-Season-Phasen sind kein Luxus, sondern entwicklungsnotwendig,

· Training wird wirksam, wenn es an die Primärachse anschliesst – und sie gezielt ergänzt,

· Vigilanz und Smart Risk sind Fähigkeiten, die direkt an den Präferenzachsen ansetzen und im Alltag mittrainiert werden können.

Die Beispiele aus dem Spitzensport sind dabei mehr als Illustrationen. Sie zeigen in konzentrierter Form, was in anderen professionellen Kontexten oft verdeckter abläuft: Menschen entwickeln Routinen, verstärken bestimmte Muster in ihrem System-1-Verhaltensmodus, und sie brauchen Zeiträume und Werkzeuge, um diese Muster zu sehen und zu gestalten.
Im nächsten Schritt lässt sich diese Logik in andere Arenen übertragen: in Führung und Management, in Beratung und Coaching, in Unterricht und Prüfungsvorbereitung, in künstlerische Auftritte. Überall dort stellen sich ähnliche Fragen:
· Wie wird gelernt, geübt und performt?

· Welche Präferenzachsen prägen das Handeln in entscheidenden Momenten?

· Wie kann Vigilanz so trainiert werden, dass Smart Risk möglich wird – bereit, wenn es zählt?

Genau diese Übertragung ist Gegenstand der folgenden Kapitel.

[bookmark: _bnhj6wy9ejp2]7 Was wir (alle) von Spitzensportler:innen lernen können
[bookmark: _2sf34gm8pcne]7.1 Warum man Elfmeterschiessen nicht simulieren kann – und wie man es trotzdem trainiert
„Elfmeterschießen kann man nicht trainieren.“
Der Satz taucht in fast jeder Turnierberichterstattung irgendwann auf. Manchmal wird er Sepp Herberger zugeschrieben, manchmal Gary Lineker, manchmal „irgendwem vom Fach“. Und er trifft einen Kern: Die spezifische Situation eines Elfmeters im WM-Final ist tatsächlich nicht reproduzierbar.
Nach 120 Minuten Spiel, mit müden Beinen, schwerem Atem, wackligem Stand, vor zehntausenden Zuschauer:innen im Stadion und Millionen vor den Bildschirmen ist nichts mehr normal. Die Muskulatur ist ermüdet, der Puls oben, die Bedeutung des Moments maximal. Genau diese Kombination – Erschöpfung, Lärm, historische Tragweite – lässt sich im Training nicht eins zu eins nachbauen. Wer so tut, als könne er „den WM-Elfer“ im Trainingslager simulieren, belügt sich.
Aber aus diesem wahren Satz wird oft der falsche Schluss gezogen. Man könne Elfmeterschiessen überhaupt nicht trainieren. Das stimmt so nicht. Man kann die Situation nicht simulieren – aber man kann sehr wohl trainieren, wie das eigene System in solchen Situationen arbeitet. Es geht also nicht um das Nachstellen des Ausnahmezustands, sondern um die Vorbereitung jener Verhaltensmuster, die im Ausnahmezustand verfügbar sein sollen. Genau hier setzt Prime Flow an.
Ein Elfmeterschiessen ist dafür ein ideales Brennglas. Technisch betrachtet ist ein Strafstoss eine simple Aufgabe: elf Meter, Ball, Tor, Torhüter. Tausendfach geübt, klar definierter Ablauf. In einer Kreisliga ohne grosse Kulisse funktioniert das auch so. Im WM-Final ändert sich objektiv nichts an der Aufgabe, aber alles an der inneren Lage. Entscheidend ist dann nicht mehr die „beste“ Schusstechnik auf dem Papier, sondern die Frage, welche Variante unter diesen Bedingungen im System 1 tragfähig bleibt. Wer in diesem Moment beginnt, bewusst über Anlauf, Fussstellung, Ecke, Historie nachzudenken, ist in der Regel verloren.
Dass zu viel Nachdenken Expertise stören kann, hat die Verhaltensforschung immer wieder gezeigt. Ein klassisches Beispiel ist das WM-Viertelfinale 2006 zwischen Deutschland und Argentinien. Nach 120 Minuten steht es 1:1, das Spiel geht ins Elfmeterschiessen. Jens Lehmann, der deutsche Torhüter, holt vor jedem argentinischen Schützen einen kleinen Zettel aus seinem Stutzen, schaut darauf, steckt ihn wieder ein – und hält zwei Elfmeter. Das Bild vom „Spickzettel“ ist Legende geworden.
Später wird öffentlich, was auf dem Zettel stand: für einige Schützen tatsächlich Informationen über bevorzugte Ecken und Schussschemata. Interessant wird die Szene aber genau dort, wo der Zettel keine Information enthielt: beim letzten Schützen, Esteban Cambiasso. Über ihn gab es auf dem Papier keinen Eintrag. Lehmann studierte den Zettel trotzdem ausführlich – und hielt den Strafstoss. Damit ist klar: Es war nicht nur die Information, die wirkte. Es war die Störung.
Verhaltensforscher wie Gerd Gigerenzer haben diesen Mechanismus gut beschrieben. Erfahrene Spieler:innen verfügen über ein hochtrainiertes System 1. Wenn sie einen Elfmeter ausführen, ist in der Regel eine erste Option sehr schnell präsent: Diese Ecke, dieser Schuss, dieser Ablauf. Diese „erste gute Idee“ ist das kondensierte Resultat von tausenden Wiederholungen. Beginnt man nun in der entscheidenden Sekunde, diese erste Option im Detail zu zerlegen – „Schiesse ich jetzt wirklich nach links? Weiss der Torhüter das? Was habe ich beim letzten Mal gemacht?“ –, wird die Entscheidung nicht besser. Der Kopf wird eng, die Bewegung stockt, der Rhythmus geht verloren. In Experimenten mit Golfer:innen und Handballer:innen sieht man genau das: Anfänger profitieren von bewusstem Nachdenken über Bewegungsabläufe. Expert:innen werden schlechter, wenn sie ihren eigenen Flow im Detail überwachen.
Zurück zu Lehmann: Für ihn war der Zettel ein Informationsanker und vielleicht ein Ritual. Für die Argentinier war er ein Störfaktor. In ihrem Kopf beginnt ein Dialog: „Steht da etwas über mich? Weiss er, wohin ich schiesse? Soll ich jetzt ändern?“ – und genau in diesem Moment rutscht der Schütze vom automatisierten Modus in einen kontrollierenden. Prime Flow kippt, System 2 schiebt sich vor System 1. Lehmanns Zettel funktioniert also als psychologische Intervention: nicht wegen der Statistik allein, sondern weil er den Expert:innen das Denken aufzwingt.
Ein ähnliches Muster sahen wir im WM-Final 2022 – den wir in Kapitel 1 bereits aus der Perspektive von Martínez’ Parade in der 123. Minute betrachtet haben. Im anschliessenden Elfmeterschiessen zeigt sich eine zweite Dimension seiner Performanz: Martínez nutzt seine eigenen Routinen – und versucht zugleich, die Prime-Flow-Fähigkeit der französischen Schützen gezielt zu stören. Er verzögert, spricht, tanzt auf der Linie. Er nimmt in Kauf, verwarnt zu werden. Er rollt den Ball weg, so dass der Schütze ihn holen muss; jede zusätzliche Sekunde ist Zeit zum Grübeln. Er nähert sich verbal der Grenze des Erlaubten, wohlwissend, dass ein Torhüter in einem Elfmeterschiessen kaum des Feldes verwiesen werden wird.
Moralisch ist das alles diskutabel, deshalb wurden die Regeln anschliessend auch angepasst. Psychologisch ist die Logik glasklar: Martínez weiss, dass er seine Chancen erhöht, wenn er die Schützen aus ihrem Prime-Flow-Fenster schiebt. Die Resultate sprechen für sich: Einige Schüsse werden übervorsichtig mit Sicherheitsmarge platziert und dadurch haltbar. Andere werden überzogen risikoreich – der Ball geht am Tor vorbei. Genau das Bild, das die Forschung beschreibt: Wenn Expert:innen beginnen, ihre erste gute Lösung zu übersteuern, sinkt die Trefferwahrscheinlichkeit.
Damit sind wir zurück bei der Ausgangsfrage: Was heisst hier „trainieren“?
Man kann die spezifische Drucksituation eines Turnier-Elfmeters nicht ins Training holen. Aber man kann durchaus trainieren, wie sich das eigene System unter Druck verhält und welche Routinen dann tragfähig sind. Für Schütz:innen heisst das, eine Schusstechnik so aufzubauen, dass sie auch in ihrer „nicht perfekten Version“ noch gut genug ist. Es heisst, eine klare, einfache Vorbereitungsroutine zu etablieren: Atmung, Fokuspunkt, Entscheidungszeitpunkt. Es heisst, ein inneres Signal zu erkennen – „ich bin im Kopf“ – und dann eine kurze, eingeübte Resetgeste zu nutzen: Einatmen, Körper fühlen, zurück zum Ball, Entscheidung nicht mehr ändern. Und es heisst, vorher zu klären, welches Risiko in dieser Situation ins System passt, statt im Anlauf darüber zu verhandeln.
Für Torhüter:innen bedeutet es, 1-gegen-1- und Elfmeterverhalten so zu üben, dass sie nicht auf wilde Spekulation angewiesen sind. Herauskommen, gross bleiben, nicht zu früh springen, die eigene Fläche maximal halten – all das lässt sich tausendfach trainieren, bis es „wie von selbst“ geschieht. Dazu kommt die bewusste Frage: Wie weit will und darf ich den Schützen irritieren? Was kann ich tun, um ihn ins Denken zu bringen, ohne selbst den Kopf zu verlieren?
Am Ende geht es nicht um einzelne Tricks, sondern um ein Paket: technische Sicherheit, simple Routinen, eine eingeübte Beziehung zum Druck und ein Vigilanzmodus, der merkt, wann System 2 gerade beginnt, System 1 zu sabotieren – und der dann wieder zurück in den Körper führt. Genau das ist Prime-Flow-Training: nicht das WM-Szenario als Theaterstück nachspielen, sondern die Abrufarchitektur der eigenen Leistung so organisieren, dass sie auch unter maximalen Anforderungen trägt.
Dass dieses Prinzip nicht auf den Sport beschränkt ist, liegt auf der Hand. In einer Not-Operation um drei Uhr morgens, bei einem Live-Auftritt, in einem heiklen Verhandlungsgespräch gibt es ebenfalls Momente, die sich nicht simulieren lassen. Sie sind einmalig in ihrer Kombination aus Druck, Verantwortung und Sichtbarkeit. Der Weg dorthin ist derselbe wie im Spitzensport: Man wird nicht den einen „entscheidenden Termin“ durchspielen. Aber man kann die eigene Technik, die eigenen Routinen, den eigenen Vigilanzmodus so trainieren, dass im Schlüsselmoment mehr verfügbar ist als improvisierte Panik.
[bookmark: _7zressi9u333]7.2 Vom Elfmeter zum Kollektiv – wenn ein Team in Prime Flow kommt
Ein Elfmeterschiessen zeigt Prime Flow in maximal verdichteter Einzelform: eine Person, eine Bewegung, ein Ergebnis. Im Mannschaftssport interessiert uns genauso die andere Seite: jene Spiele, in denen eine Mannschaft über längere Phasen wirkt, als würde sie „wie aus einem Guss“ spielen.
Wir kennen die Bilder: Ein Team presst geschlossen, als hätte es einen einzigen Körper. Die Abstände stimmen, alle schieben gleichzeitig. In Ballbesitz laufen Kombinationen, die aussehen, als wären sie einstudiert, obwohl sie so nie geübt wurden. In Umschaltsituationen scheinen fünf Spieler:innen dieselbe, richtige Idee im selben Moment zu haben. Kommentator:innen sprechen dann gern von „Teamgeist“, „unfassbarer Moral“ oder „einem magischen Abend“.
Aus Prime-Flow-Sicht passiert hier nichts Übernatürliches. Es wirkt magisch, ist aber das Produkt einer durchdachten Architektur. Wichtig ist dabei eine Unterscheidung: Teams haben keine eigene System-1-Präferenz. Eine Mannschaft ist kein „Z-Typ“ und keine „Y-Truppe“. Was Teams haben, ist eine Zusammensetzung individueller Präferenzen – Weg-Orientierte, Feld-Orientierte, Bedeutungs-Orientierte in unterschiedlichen Rollen –, eine gemeinsame Spielidee und ein Trainingsdesign, das beides verbindet.
Wenn eine Mannschaft als „intelligent“ erlebt wird, dann, weil drei Ebenen gut zusammenspielen: Erstens sind die individuellen System-1-Architekturen der Spieler:innen so entwickelt, dass sie auf ihre Rolle passen. Zweitens gibt es klare Prinzipien, wie das Team als Ganzes spielen will: wie aufgebaut, wie gepresst, wie umgeschaltet wird. Drittens gibt es viel System-3-Arbeit im Hintergrund, in der über Jahre hinweg analysiert, angepasst und neu strukturiert wurde.
Nehmen wir ein Beispiel aus dem Fussball. Ein Trainerteam stellt fest, dass seine Mannschaft offensiv fast ausschliesslich über die Flügel agiert. Flanken werden geschlagen, unabhängig davon, ob im Strafraum überhaupt kopfballstarke Spieler stehen. Die Erfolgsquote ist bescheiden. Statt nun zu predigen „Wir müssen durch die Mitte spielen“, verändert das Trainerteam den Trainingsrahmen. In bestimmten Spielformen werden die Flügelzonen markiert und „verboten“, Tore zählen nur, wenn der letzte Pass durch das Zentrum kommt. Das Spiel wird so gestaltet, dass das alte Muster schlicht nicht mehr möglich ist. System 1 erhält einen neuen Rahmen – und muss sich in diesem Rahmen neue Routinen bauen.
In anderen Phasen geht es um defensive Stabilität. Ein Eishockeyteam merkt, dass es nicht zu wenige Chancen hat, sondern zu viele Konter einfängt. Im Training werden Spielformen gewählt, in denen Ballverluste bewusst provoziert werden und alle automatisch umschalten müssen: Wer sichert, wer geht in den Zweikampf, wer übernimmt Verantwortung in der Rückwärtsbewegung. Es wird nicht der konkrete Gegner trainiert, sondern die Entscheidungslogik in bestimmten Mustern.
Genau hier liegt der Unterschied zwischen „wir trainieren das Spiel vom Samstag“ und „wir trainieren Prime Flow im Team“. Ersteres ist eine Illusion: Das Spiel wird nie so laufen wie geplant. Zweiteres ist realistisch: Man kann Prinzipien trainieren, die in vielen Varianten des Spiels tragen.
[bookmark: _x17lv98bb1w3]7.3 Musterlesen und Videoanalyse – System 3 im Kollektiv
Wer einmal in einem Profiverein einen Blick in die Woche zwischen zwei Spielen werfen kann, ist oft überrascht, wie viel Zeit in dunklen Räumen mit Bildschirmen verbracht wird. Videoanalyse ist heute Standard. Das wirkt trocken, ist aber hochgradig Prime-Flow-relevant. Es ist institutionalisiertes System 3.
Der Blick geht in zwei Richtungen: nach aussen und nach innen. Nach aussen: Was macht der nächste Gegner? Wie baut er auf, wo sind typische Schwachstellen, wann kippt er, wie laufen Standards? Nach innen: Was machen wir selbst, wenn wir nicht darüber nachdenken? Wo verlieren wir den Ball, welche Laufwege wiederholen sich unbewusst, in welchen Zonen entsteht immer wieder dieselbe Lücke?
Gute Analyse ist dabei weit mehr als Clip-Schauen. Sie schafft Sprache für Muster. Ein Team kann zum Beispiel erkennen: In der Phase nach eigenem Ballverlust sind wir regelmässig zu passiv. Oder: Bei Führung stellen wir instinktiv zehn Meter tiefer, ohne dass es einen Plan dafür gibt. Oder: Unser Pressing funktioniert gut, bis der Gegner den Ball auf den Sechser verlagert, ab da brechen die Abstände. System 3 beschreibt die Situation, System 1 hat sie im Spiel nur gespürt.
Für Einzelne werden an solchen Stellen eigene Präferenzmuster sichtbar. Der Z-orientierte Stürmer sieht, wie er auch in Phasen, in denen Stabilität gefragt wäre, permanent in die Tiefe startet, weil sein System 1 „durch“ will. Die X-orientierte Innenverteidigerin erkennt, wie sie in unklaren Situationen reflexhaft zurückfällt, statt mit dem Team auszurücken. Der Y-orientierte Spielmacher sieht, wie er nach Ballverlust noch dem „perfekten Pass vor zwei Minuten“ nachhängt, während das Spiel bereits weiter ist.
Wenn Trainer:innen diese Beobachtungen klug nutzen, entstehen keine abstrakten Parolen („Wir müssen mutiger werden“), sondern konkrete Lernaufträge: In diesen Zonen nehmen wir Tempo heraus, statt hineinzugehen. In diesen Situationen rückt die Kette gemeinsam vor. In diesen Mustern wählt der Spielmacher bewusst die einfache Lösung. Videoanalyse wird zum kollektiven Vigilanztraining: Das Team lernt seine typischen Kipppunkte kennen, und jede:r Einzelne erkennt, wo die eigene Primärachse besonders anfällig ist.
[bookmark: _jqw1vexlar7p]7.4 Wie Trainer Prime Flow gestalten – Prinzipien, Constraints und Präferenzarbeit
Moderne Trainer formulieren eine Einsicht immer wieder: „Wir trainieren nicht das Spiel vom Samstag.“ Dahinter steckt kein Understatement, sondern eine klare Entscheidung. Man kann nicht alle Eventualitäten eines Spiels abbilden. Was man trainieren kann, sind Prinzipien und Entscheidungsräume, in denen das System 1 der Spieler:innen gute, anschlussfähige Lösungen findet.
Pep Guardiola spricht davon, nicht „Spielzüge“, sondern „Prinzipien“ zu trainieren: in Ballbesitz etwa, wie Breite, Tiefe und Überzahl in bestimmten Räumen erzeugt werden; gegen den Ball, welche Auslöser ein Pressing starten; im Umschalten, wer sichert und wer startet. Diese Prinzipien sind kein Drehbuch, sondern eine Art innerer Kompass. Im Moment des Spiels muss niemand mehr darüber nachdenken, warum er eine bestimmte Position besetzt, es fühlt sich einfach „richtig“ an, weil System 1 gelernt hat: In solchen Situationen mache ich das.
Thomas Tuchel beschreibt, wie er mit Spielformen arbeitet, die nicht den Gegner kopieren, sondern Verhalten lenken. Wenn eine Mannschaft zu sehr auf Flanken von aussen setzt, obwohl die personelle Struktur das nicht hergibt, werden Flügelräume im Training symbolisch „abgeschnitten“. Wer dorthin spielt, verliert den Ball. Die Spieler:innen sollen gezwungen werden, andere Lösungen zu finden. Sie lernen nicht einen Trick, sondern schalten buchstäblich einen Autopiloten um.
Diese Art von Constraints – bewusst gesetzten Einschränkungen – ist ein mächtiges Werkzeug. Sie gestalten den Raum so, dass System 1 auf neue Bahnen gelenkt wird, ohne alles kognitiv zu überfrachten. Z-orientierte Spieler:innen behalten ihren Vorwärtsdrang, müssen aber andere Wege finden, ihn auszuleben. X-orientierte können innerhalb klarer Vorgaben Stabilität organisieren, werden aber aus ihren Komfortzonen geholt. Y-orientierte bekommen reiche Anlässe, Muster zu erkennen – und gleichzeitig die Aufgabe, diese Muster in konkrete, einfache Entscheidungen zu übersetzen.
Hinzu kommt die Arbeit an den Präferenzen selbst. Ein Kader besteht nicht aus generischen Figuren, sondern aus Menschen mit unterschiedlichen Primärachsen. Weg-orientierte Spielertypen – aggressive Stürmer, pressingstarke Achter, mutige Innenverteidiger – bekommen im Training Räume, in denen ihre Initiative gefragt ist. Gleichzeitig müssen sie lernen, Energie zu dosieren: nicht jedes Trainingsspiel zum Endspiel machen, nicht in jeder Übung maximal attackieren. Feld-orientierte – Innenverteidiger:innen, Sechser, strukturstarke Aussen – werden explizit als Träger der Ordnung adressiert, lernen aber, dass Ordnung ohne gelegentlichen Vorstoss stumpf wird. Bedeutungs-orientierte – die Spielmacher:innen, jene, die „das Spiel sehen“ – bekommen Raum für Variation und Interpretation, aber auch das klare Feedback, dass am Ende aus vielen Möglichkeiten eine Entscheidung werden muss.
Gute Trainer:innen versuchen nicht, alle über denselben Kamm zu scheren. Sie nutzen Z, X und Y als Landkarte: Wer bringt Zugkraft? Wer hält die Struktur? Wer sieht das Ganze? Und dann planen sie Training so, dass diese Achsen nicht gegeneinander laufen, sondern sich ergänzen.
Ein Beispiel für langfristige System-3-Arbeit im Kollektiv ist der Weg der deutschen Nationalmannschaft von 2006 bis 2014. Das vielzitierte „Sommermärchen“ 2006 markierte einen mentalen und strukturellen Schwenk. Man wollte nicht mehr nur auf Disziplin und Ergebnis spielen, sondern offensiver, mutiger, kombinierter auftreten. Das Halbfinal-Aus gegen Italien war schmerzhaft – und wurde nicht als Schicksal, sondern als Signal gelesen: Die Ausbildungslogik, die Spielidee, das ganze System mussten weiterentwickelt werden. In den folgenden Jahren entstanden Nachwuchsleistungszentren, wurde an Ballbesitz, Positionsspiel, Pressing gearbeitet. 2014, im 7:1 gegen Brasilien, sah die Welt ein Ergebnis, das wie eine Laune des Fussballgottes wirkte. Aus Architekturperspektive war es der sichtbare Höhepunkt von rund acht Jahren konsequenter Arbeit an Prinzipien, Rollen und Routinen.
[bookmark: _w99yut68nrqt]7.5 Fünf Lektionen aus dem Spitzensport – für jede professionelle Arena
Wenn wir am Ende dieses ersten Teils noch einmal zurücktreten, verdichtet sich aus all diesen Bildern – Elfmeterschiessen, Big Three, Teamsport, Trainingsarbeit – eine Handvoll Grundsätze, die weit über den Sport hinausreichen.
Die erste Einsicht: Man kann nicht alles simulieren, aber man kann vieles vorbereiten. Weder ein WM-Elfer noch ein Krisengespräch noch ein heikler Eingriff lassen sich als Ganzes proben. Was sich sehr wohl vorbereiten lässt, ist die Art, wie unser System unter solchen Bedingungen arbeitet – welches Repertoire System 1 dann tatsächlich zur Verfügung hat.
Die zweite: Prime Flow entsteht aus Routinen plus Vigilanz, nicht aus Spezialtricks. Spitzensportler:innen investieren unzählige Stunden in aufgabenbezogene Automatismen. Der Unterschied zwischen solider Leistung und Prime Flow liegt selten in der „einen magischen Technik“, sondern in der Kombination aus robusten Routinen und der Fähigkeit, zu merken, wann etwas kippt – und dann rechtzeitig eine kleine Korrektur einzuziehen, statt in Panik oder Starre zu verfallen.
Die dritte Einsicht: Teams haben keine Achse, aber sie haben eine Präferenz-Landschaft. Ein Kollektiv wird nicht „Z“ oder „Y“, aber seine Zusammensetzung an Weg-, Feld- und Bedeutungs-orientierten Personen und die Art, wie diese zusammenspielen, prägt, wie es in Drucksituationen agiert. Wer das ignoriert, verschenkt Potenzial. Wer es nutzt, kann Rollen, Trainingsformen und Reflexionsräume so gestalten, dass sich die Stärken ergänzen und die blinden Flecken kleiner werden.
Vierte Einsicht: Prinzipien schlagen Drehbücher. Der Versuch, komplexe Situationen mit detaillierten Plänen zu beherrschen, scheitert meist an der Realität. Trainer:innen, Chirurg:innen, Dirigent:innen, Führungskräfte, die verstehen, dass sie keine Szenarien, sondern Entscheidungslogiken schulen müssen, haben einen Vorteil. Sie schaffen Rahmen, in denen System 1 schnell und passend handeln kann, ohne jedes Mal die ganze Welt neu zu bedenken.
Und schliesslich: System 3 braucht Zeitfenster. Im Spitzensport sind Off-Season, Trainingslager, Regenerationsphasen nicht Luxus, sondern Teil des Systems. Dort wird analysiert, ausprobiert, umgebaut. Viele andere professionelle Felder kennen diese Logik kaum. Wer ständig „im Betrieb“ läuft, trainiert kein System 3 – und damit auch keine Prime-Flow-Kompetenz. Entwicklung bleibt zufällig.
Mit diesen Lektionen schliesst der erste Teil des Buches seinen Bogen. Wir haben gesehen, wie Prime Flow in Szenen aussieht – bei Bonmatí, Martínez, Federer, Nadal, Djokovic, Shiffrin, Odermatt und vielen anderen. Wir haben eine erste, praxisnahe Sprache gefunden für das Zusammenspiel von System 1, 2 und 3 und für die Präferenzachsen Z, X und Y. Wir haben gesehen, wie Lernen, Üben, Performen und Vigilanz in realen Hochleistungsumgebungen ineinandergreifen.
Im zweiten Teil wechseln wir nun die Linse. Die Beispiele aus dem Sport bleiben im Hintergrund präsent, aber wir ziehen die theoretische Linie sauber durch: Was genau meinen wir, wenn wir von „drei Verhaltenssystemen“ sprechen? Wie funktionieren Präferenzachsen als stabile Muster der schnellen Verarbeitung? Und wie lässt sich das Doppel-Trias-Modell so fundieren, dass es nicht nur anschaulich, sondern auch wissenschaftlich anschlussfähig ist – für Sport, Führung, Pädagogik und alle anderen Felder, in denen Menschen bereit sein müssen, wenn es zählt.


image1.png




