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Kapitel 1

Persönliche Bestleistung erreichen
Die richtige Mischung von Neurochemikalien im Gehirn, 

wenn man sie braucht

Kurz vor Sonnenaufgang an einem Maimorgen stieg Leroy Gordon Coo-
per Jr., der einen neuen Anzug trug und einen Metallkasten von der Grö-
ße eines großen Aktenkoffers bei sich hatte, in den Aufzug und fuhr zehn 
Stockwerke hinauf.1 Als sich die Aufzugtür öffnete, nahmen ihn mehrere 
Betreuer in weißen Kitteln in Empfang, die ihn zu einem gepolsterten 
Sessel führten und darauf festgurteten. Er saß jetzt in einem extrem be-
engten Raum, vergleichbar einer Flugzeugtoilette. Aber Cooper, den sei-
ne Freunde »Gordo« nannten, befand sich nicht in einem Flugzeug. Er 
war in einer kegelförmigen Raumkapsel aus Aluminium eingeschlossen, 
die über Tanks mit 90 Tonnen leicht entflammbarem, flüssigem Sauer-
stoff angebracht war und wenige Augenblicke später zu einer Reise von 
fast 900 000 Kilometern aufbrechen würde.2

Es war der 15. Mai 1963, und der Astronaut Gordo Cooper schickte sich 
an, als sechster US-Amerikaner in den Weltraum aufzubrechen. Es würde 
keine Vergnügungsreise werden. Bei mehreren vorangegangenen Flügen 
hatte es Probleme gegeben. Gravierende Probleme. Vor etwas mehr als ei-
nem Jahr war Coopers Kollege John Glenn beinahe in der Erdatmosphä-
re verbrannt, weil sich der Hitzeschild seiner Raumkapsel gelöst hatte.3 
Obwohl die Astronauten allesamt erfahrene Piloten waren, die wegen ih-
rer psychischen Belastbarkeit ausgewählt worden waren, musste Coopers 
Mission sogar den härtesten Kampfpiloten unter erheblichen Stress setzen.
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Mehrere Unterbrechungen des Countdowns für den Start wurden 
selbst für die erfahrenen Techniker im Kontrollzentrum eine schwer er-
trägliche Tortur. Während Cooper eine weitere Verzögerung erdulden 
musste, beobachteten die Ärzte seine telemetrisch erfassten biomedizi-
nischen Werte. Was sie in ihren Datenblättern sahen, schockierte sie: So 
unglaublich es schien, der Astronaut machte tatsächlich ein Nickerchen!4

Mehr als ein Jahrhundert vor Gordo Coopers Reise in den Weltraum 
wanderte im französischen Lille ein Mann mehrere Stunden nach Feier-
abend in einem langen Korridor vor einem einfachen Labor auf und ab. 
Er hinkte. Der bärtige Mann in dunkler Weste und Sakko war tief in Ge-
danken versunken und klimperte gelegentlich mit den Schlüsseln in sei-
ner Tasche, um seinen Überlegungen einen Rhythmus zu geben.5

Der Name des Mannes war Louis Pasteur. Seine unerschütterliche 
Hingabe für Wissenschaft und Forschung sollte die Praktiken sowohl in 
der Medizin als auch in der Industrie revolutionieren. Er ging stets sehr 
bedacht vor und überließ nichts dem Zufall.6 Um optimale Leistungen 
zu erzielen, brauchte Pasteur ungeheure Geduld und andauernde Kon-
zentration. Er war ein umsichtiger, nachdenklicher Mann und wusste 
genau, was das Geheimnis seines Erfolgs war: »Meine Stärke«, sagte er, 
»liegt ausschließlich in meiner Hartnäckigkeit.«7

Auf der Suche nach der Leistungsgrenze

Niemand hätte den forschen, stets glattrasierten Gordo Cooper mit dem 
nachdenklichen, bärtigen Louis Pasteur verwechselt, und die beiden 
hätten nie die Berufe tauschen können. Aber beide waren Meister da-
rin, ein Niveau der Vortrefflichkeit zu erreichen, das wir als Leistungs-
optimum bezeichnen. Pasteurs Höchstleistungen ermöglichten bahnbre-
chende naturwissenschaftliche und medizinische Entdeckungen. Cooper 
erreichte seine Leistungsspitze nicht im Schlaf. Aber die Tatsache, dass 
er in der Lage war, während der Vorbereitung auf eine gefährliche Reise 
zu schlafen, zeigt deutlich, dass Menschen unter sehr unterschiedlichen 
Bedingungen ihre besten Leistungen bringen. Cooper hatte das Tem-
perament eines Sprinters, Pasteur die Mentalität eines Marathonläufers. 
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Obwohl Cooper in seiner beengten Raumkapsel, die er auf den Namen 
Faith 7 getauft hatte, friedlich schlief, bevor die Atlas-9-Rakete von der 
Abschussrampe abhob, standen ihm seine große Herausforderung und 
der entscheidende Moment der Höchstleistung noch bevor.

Das U, das uns motiviert

Jeder, der schon einmal einen Tennisschläger, einen Baseballschläger 
oder einen Golfschläger geschwungen hat, kennt den optimalen Punkt, 
jenen Punkt, an dem man den Ball so trifft, dass er genau die richtige 
Flugbahn nimmt. Wir sind alle bemüht, optimale Leistungen aus uns he-
rauszuholen und in die Zone zu gelangen, in der wir besonders produk-
tiv und effektiv sein werden. Und die meisten von uns wissen, wann sie 
sich in dieser Zone befinden. Aber wie gelangen wir dorthin? Was brau-
chen wir dafür? Ohne Kenntnis der Funktionsweise des Gehirns und 
ohne die Fähigkeit, dieses Wissen zu nutzen, vergeuden wir Chancen auf 
Bestleistungen und schöpfen unser Potenzial für große Erfolge nicht aus. 
Die gute Nachricht ist, dass wir die Fähigkeiten, die wir brauchen, um 
das Potenzial unseres Verstands in Beruf und Leben optimal zu nutzen, 
erlernen, trainieren und verbessern können.

Im Jahr 1908 fanden die Psychologen Robert Yerkes und John Dilling-
ham Dodson heraus, dass man die Leistungen von Ratten, die einen Weg 
durch ein Labyrinth suchten, verbessern konnte, indem man den Tieren 
leichte Elektroschocks verabreichte. Wurde die Stärke der Stromstöße je-
doch über ein bestimmtes Maß hinaus erhöht, so sank die Fähigkeit der 
Ratten, sich in dem Labyrinth zurechtzufinden, deutlich. Anstatt kon-
zentriert und aufmerksam zu sein, gerieten die Nagetiere in Panik und 
versuchten ziellos zu fliehen. Yerkes und Dodson bezeichneten die Elek-
troschocks als arousal (Erregung/Aktivierung). Heute sprechen wir in 
diesem Zusammenhang sehr oft von »Stress«.

Die beiden Psychologen veranschaulichten die Beziehung zwischen 
Aktivierung und Leistung anhand eines bemerkenswert einfachen Dia-
gramms, einer umgekehrten U-Kurve, die als Yerkes-Dodson-Kurve be-
kannt geworden ist (siehe Abb. 1). Die Bestleistung wird am höchsten 
Punkt der Kurve erreicht, an dem Punkt, an dem die Erregung ausreicht, 
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um optimale Konzentration und Aufmerksamkeit zu ermöglichen. Ohne 
angemessene Erregung fühlen wir uns gelangweilt oder apathisch. Und 
wenn die Erregung zu stark ist? In diesen Fällen verwandelt sich unsere 
Konzentration in Stress – oder schlimmer noch: in Panik. In unserem 
Streben nach Höchstleistung ähneln wir ein wenig Goldlöckchen, das 
den Brei der drei Bären kostet: Wir suchen nach dem Niveau, das weder 
zu heiß noch zu kalt, sondern gerade richtig ist.
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Abbildung 1: Leistungskurve 

Quelle: Robert M. Yerkes und John D. Dodson

Obwohl es hilfreich ist, sich ein Bild von Höchstleistung zu machen, ist 
das offensichtlich nicht dasselbe wie tatsächlich das Leistungsoptimum 
zu erreichen. Wenn wir besser verstehen wollen, was erforderlich ist, um 
diesen Punkt zu finden und Höchstleistungen aus uns herauszuholen, 
müssen wir uns ansehen, was in unserem Gehirn vorgeht, wenn wir Spit-
zenleistungen vollbringen – und was dort geschieht, wenn wir nicht dazu 
imstande sind. 


