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Die Kochnationalmann-
schaften werden nicht 
nur praktisch, sondern 
auch mental gecoacht. 
Andreas Fleischlin 
verrät, wie das den 
entscheidenden Unter-
schied machen kann.

HGZ: Andreas Fleischlin, Sie sind 
Mentalcoach der Schweizer 
Kochnationalmannschaften. 
Welche Rolle spielt die mentale 
Vorbereitung auf den Culinary 
World Cup 2022?
A N DR E A S FLEISCH LI N :  Das Verhält- 
nis von praktischem und menta-
lem Training ist 90 zu 10 Prozent. 
Das Kulinarische kann ich als 
Mentaltrainer nicht beeinflussen. 
Aber ich kann dafür sorgen, dass 
die Teammitglieder im entschei-
denden Moment über sich hinaus-
wachsen und auch in schwierigen 
Momenten die Ruhe bewahren.

Wie läuft dieses mentale 
Training ab?
Im Gegensatz zum praktischen 
Training arbeiten wir konstant  
im Unterbewusstsein. Das Trai-
ning an sich dauert etwa eine 
Stunde. In tiefer Entspannung  
gehen wir den Ablauf des Wett- 
bewerbs Bild für Bild durch.  
Wichtig ist, sich auch einmal von 
aussen zu betrachten – wie wirkt 
man auf die Zuschauer und die 
Jury? Hat man Spass bei der Arbeit 
oder ist man zu verbissen? Am 
Ende jeder Gedankenreise steht 

der Gang auf das Podest. Es ist 
wichtig, den Mut zu haben, sich  
als das beste Team vorzustellen, 
auch wenn es am Anfang vielleicht 
etwas befremdlich ist.

In welchen Situationen ist  
das Mentaltraining besonders 
hilfreich?
Insbesondere dann, wenn Dinge 
nicht nach Plan laufen. An der 
Olympiade 2020 in Stuttgart stieg 
beispielsweise ein Küchengerät 

aus. Teammitglied Andrea Werth 
meinte danach, dass sie ohne das 
Mentaltraining ihr Programm 
nicht hätte einfach weiter abspulen 
können. Wenn alles perfekt läuft, 
kann ein Team dank des Mental-
trainings über sich hinauswach-
sen. Als Grundlage dafür schaffen 
wir Vertrauen – in sich selbst und 
in die anderen Teammitglieder.

Kann das Mentaltraining viel - 
leicht sogar den Unterschied 

machen, ob ein Team aufs 
Podest kommt oder nicht? 
Davon bin ich überzeugt. Letzt-
lich sind alle Teams in den Top 
Ten sehr gut und haben Chancen 
auf einen Platz ganz vorne. Kuli-
narisch stehen sie sich in nichts 
nach. Da können die zehn Prozent 
Mentaltraining entscheidend 
sein. Denn am Ende muss man un-
ter Druck funktionieren und das  
Geübte unter schwierigen Bedin-
gungen abrufen können.

Sie haben früher unter anderem 
ein Hotel geführt und waren 
Geschäftsführer des Schweizer 
Kochverbands. Wie kamen Sie 
zum Mentaltraining?
Der rote Faden meiner Karriere 
ist der Mensch. Ich habe schon 
immer gerne mit Menschen zu-
sammengearbeitet, sei es als Aus-
bildner, im Kochverband oder 
heute als Mentalcoach. Begonnen 
hat alles, als ich in einer Natur-
heilpraxis auf ein Buch über Hyp-
nose stiess. Das Thema hat mich 
so fasziniert, dass ich danach  
eine Ausbildung in diesem Be-
reich absolviert habe. Stück für 
Stück kamen dann weitere Aus-
bildungen dazu. Bei der Arbeit  
in der Wettbewerbsvorbereitung 
hilft mir sicher meine Erfahrung 
in der Branche. Ich weiss genau, 
worum es bei diesen Grossanläs-
sen geht, und das spüren meine 
Klienten. 

War das Mentaltraining 
bereits während Ihrer Zeit 
beim Schweizer Kochverband 
ein Thema?
Ja, damals haben wir aber ledig-
lich ein Wochenende in das 
Thema investiert. Das war zwar 
der richtige Ansatz, aber der fal-
sche Weg. Durch die ständige Be-
gleitung entsteht ein Vertrauens-
verhältnis, das unglaublich wich-
tig ist. Immer wieder entstehen  
so schöne Gespräche, die nicht 
nur mit der Wettbewerbsvorbe-
reitung zu tun haben. 

Inwiefern kann das Mental-
training auch im hektischen 
Berufsalltag unterstützen?

Mentaltraining ist in allen Le-
benslagen nützlich. Grundsätzlich 
geht es darum, sich auf sich selbst 
zu besinnen und auch in hekti-
schen Situationen immer wieder 
eine Balance herzustellen. Das 
muss gar nicht unbedingt durch 
Mentaltraining sein. Es ist auch 
möglich, sich beispielsweise durch 
Bewegung Inseln der Entspan-
nung zu schaffen. Allerdings darf 
in diesem Fall nicht die Leistung 
im Vordergrund stehen, sondern 
der Ausgleich zum Alltagsstress.

Welche Tipps haben Sie für 
Berufsleute, die sich im Alltag 
besser fokussieren oder 
entspannen möchten?
Am wichtigsten ist das Atmen. Es 
gibt beispielsweise die Drei-Drei-
Sechs-Technik: Drei Sekunden 
durch die Nase einatmen, drei  
Sekunden den Atem anhalten, 
sechs Sekunden durch den Mund 
aus atmen. Das kann man in stres-
sigen Situationen, vor wichtigen 
Gesprächen oder Auftritten tun  
– es benötigt kaum Zeit und fällt 
niemandem auf. Abends im Bett 
kann man kurz gedanklich durch 
den eigenen Körper gehen und 
wahrnehmen, was man genau 
spürt. Mit diesen einfachen Übun- 
gen kann man schon sehr viel  
erreichen. Wichtig ist: Lieber je-
den Tag fünf Minuten investieren 
als einmal pro Woche eine 
Stunde.  I NTERV I E W A N GEL A H Ü P PI

Zur Person

Andreas Fleischlin (43) ist  
gelernter Bäcker-Konditor,  

hat die Hotelfachschule  
abgeschlossen und gemeinsam 
mit seiner Frau Elvira ein Hotel 
geführt. Er war Geschäftsführer 
des Berufsverbands Bäckerei &  
Confiserie und des Schweizer 

Kochverbands. Heute arbeitet er 
als Mentalcoach und hat sich  

auf die Gebiete Persönlichkeits-
entwicklung, Paar-Coaching  

und Mentaltraining für  
Wettkämpfer spezialisiert.  

andreas-fleischlin.ch

ANDREAS FLEISCHLIN 
«DAS MENTALE KANN 
ENTSCHEIDEND SEIN»

Mentalcoach Andreas Fleischlin kennt die Wettbewerbswelt aus seiner Zeit als 
Geschäftsführer des Schweizer Kochverbands genau. Z VG

Partner der Schweizer  
Junioren-Kochnational mannschaft:  
Boiron, Brunner-Anliker, Emmi Food Service, 
Hug AG, Transgourmet/Prodega, Wiberg

Sponsoren der 
beiden Schweizer 
Kochnational-
mannschaften:

Hauptsponsor:  
Swica Gesundheitsorganisation 

Co-Sponsor:  
G. Bianchi AG,  
Electrolux Professional

Ausrüster:  
Gastroimpuls, KAI/sknife, 
Kentaur Work Wear, 
Oehrli Berufsmode

Partner der Schweizer  
Kochnationalmannschaft: 
Aligro, Ben’s Original, Hero, Nectaflor, 
Pacojet, Saviva Food Services
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