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Cool coachen

Antje Heimsoeth

Antje Heimsoeth, Dipl. Ing.
(FH), gehért zu den bekanntes-
ten Mental Coaches und Vor-
tragsrednerinnen im deutsch-
sprachigen Raum. Seit 2003
fUhrt sie ihr Institut, die Heim-
soeth Academy in Rosenheim,
wo sie Seminare, Ausbildungen
und Coachings in den Berei-
chen Business, Gesundheit
und Sport anbietet. Die 51-jah-
rige ist weltweit tatig, zu ihren
Kunden zahlen ebenso Spit-
zensportler und Bundestrainer
wie internationale Konzerne
und traditionsreiche Mittel-
standler.
www.antje-heimsoeth.com
www.heimsoeth-academy.com
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Mit mentaler Starke dem Druck standhalten

Die Erwartungen an Trainer sind hoch: ihre Athleten wollen
sich sportlich weiterentwickeln und ihr Arbeitgeber will
Erfolge verzeichnen. Mentale und emotionale Starke helfen,
diesem Druck standzuhalten. F&G-Gastautorin Antje Heim-
soeth erklart die Zusammenhange zwischen innerer Haltung
und Stress und zeigt zwei praktische Stressbewaltigungs-

strategien auf.

in bewusstes Selbstmanagement
Edient der Stressregulation und

hilft, in herausfordernden Situa-
tionen gelassen zu bleiben. ,Mentale
Starke ist untrennbar mit Selbst-
vertrauen und Selbstbewusstsein ver-
bunden”, sagt Antje Heimsoeth. Als
Mental Coach weif} sie: Je starker das
Fundament der eigenen Fiihrung ist,
desto sicherer kann ich auch andere
fithren. ,Etliche Trainer richten ihren
Fokus zu sehr auf Defizite bei den
Athleten, oft auch bei sich selbst. Und
dann wird aus bereits herrschendem
Druck noch gréBerer Druck, der Stress
erzeugt und kontraproduktiv wirkt —
physisch, mental und emotional.”

Selbstreflexion

Am Anfang steht die Selbstreflexion.
Wie gehe ich mit mir selbst um als
Trainer? Und wie gehe ich mit anderen
um? Was hilft mir, um mit Druck um-

zugehen und wie helfe ich meinen
Athleten dabei?

Stress entsteht nicht nur im Aufen,
sondern zu einem erheblichen Teil in
unserem Kopf. Wie wir mit Stress
umgehen, hingt von unserer inneren
Haltung ab. Wer als Trainer z.B. Angst
vor Kritik und Riickschldgen hat, erlebt
dauerhaft Stress.

Gerade beim Bewaltigen von Stress
haben mentale und kognitive Prozes-
sen wie Denken, Wahrnehmen und
Bewerten grofe Bedeutung. Wie wir
Situationen einschétzen, unsere eige-
nen Fahigkeiten und Ressourcen be-
urteilen, beeinflusst, ob es zu Stress
kommt oder nicht. Je gréBer die Angst
vor Fehlern oder Konkurrenz und je
bedeutungsvoller die moglichen nega-
tiven Konsequenzen, desto groper wird
fiir uns das Gefiihl der Bedrohung und
damit auch der Stress, der sich kérper-
lich niederschlagt.

Stress lasst sich u.a. tiber Gedanken
und Gefiihle reduzieren. Es hilft, die
eigene Denkweise zu {berpriifen,
stressverscharfende  Gedanken  zu
erkennen und zu wandeln. Als Trainer
sollten Sie sich kritisch hinterfragen:
B Woher riithrt mein Erfolgsdruck?

B Welche Gedanken laufen in belas-
tenden (Stress-) Situationen auto-
matisch ab? Was sage ich zu mir
selbst?

B Was spielt hier hinein, was mit dem
Athleten und seinen Aufgaben
eigentlich gar nichts zu tun hat?

B Welche Glaubenssatze beherrschen
hier mein Handeln und woher stam-
men sie?

Aus Situationen lernen

Langst nicht alles, was wir als Stress
empfinden, ist der Situation angemes-
sen. Es hilft, innerlich Abstand einzu-
nehmen und moglichst sachlich auf die
Verhaltnisse zu schauen — und sich frei
von dem zu machen, was wir als Bal-
last in Form fremder Glaubenssatze,
iberhohter eigener Anspriiche oder als
Angste mit uns herumtragen.

Besonders in Situationen, die man
nicht andern kann, regen folgende Fra-
gen zur alternativen Bewertung an: Was
kann ich in und aus dieser Situation
lernen? Welche Aufgaben erwachsen
daraus fiir mich?
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Belastungen dosieren

Bei n&herer Betrachtung lasst sich in
einer vermeintlich tiberfordernden
Situation auch eine Chance erkennen.
Akzeptieren Sie eine unveranderbare
Situation und verdndern Sie statt-
dessen ihre Haltung dazu, nehmen Sie
diese nicht mehr nur als reinen Stress
wahr, sondern vielleicht als Problem-
stellung, zu dessen Ldsung Sie selbst
beitragen konnen. Reflektion und
Selbstreflektion sind Schlisselqualifi-
kationen, nicht nur bei der Stress-
bewéltigung.

So ist Stress fiir den ehemaligen
Handballnationaltrainer Armin Emrich
auch eine Frage der Dosierung von
Belastungen: ,Stress darf nicht ver-
wechselt werden mit der Uberforde-
rung in der Summe, weil ich mir ganz
einfach zu viel auf meinen Karren auf-
lade. Was im beruflichen Alltag oft der
Fall ist und was man dort nicht sondie-
ren kann: Was ist wirklich wichtig, was
ist unwichtig und wo habe ich im
beruflichen Alltag meinen Freiraum,
weil ich auch eine Regenerationsphase
brauche?

Im Leistungssport heipt das: Inter-
vallbelastung, hohe Belastung, dann
Pause. Es ist ein stdndiges Wechsel-
spiel. Im beruflichen Alltag vergessen
wir das manchmal. Da muss man son-
dieren, was ist wichtig, was kann ich
und was will ich nicht und man muss
lernen, NEIN zu sagen.” (vgl. Heim-
soeth, Sportmentaltraining, S. 139).

Stressbewaltigung

Die vorangegangenen Betrachtungen
kdnnen Sie als Trainer genauso auf ihre
Athleten tibertragen. Dafiir bedarf es
allerdings  einer  vertrauensvollen
Beziehung und einer offenen Kommu-
nikation.

Die Qualitat der Beziehung zwischen
Sportler und Trainer ist der Gradmes-
ser fiir die Erfolgschancen eines Athle-
ten — und nicht zuletzt fiir die Effekti-
vitdit des Stressmanagements. Je
besser Sie ihren Sportler kennen und
wahrnehmen, desto gezielter kénnen
Sie ihm bei der Stressbewaltigung hel-
fen. Und je besser Sie sich und ihre
Motive, ihre mentalen ,Stolperfallen”
und ihre Starken kennen, desto besser
gelingen Ihnen die eigene Stressbewdl-
tigung und durch ihre daraus resultie-
rende Gelassenheit auch Stressredu-
zierung bei ihren Athleten.

Die Kunst mentaler Stirke liegt
darin, die Psyche regulieren zu kénnen
und trotz duperer und innerer Widrig-
keiten (z.B. Gedanken, Glaubenssiatze,
Erinnerungen an misslungene Wett-
kéampfe, innere Bilder, ...) in der Lage
zu sein, sein volles Leistungspotenzial
abzurufen. Diese Fahigkeit erwerben

wir, wie jede physische Kondition, vor
allem durch Training. Mentales Trai-
ning lebt vom Uben, Uben, Uben. Wer
sich im Vorfeld immer wieder mit Her-
ausforderungen und moglichen Hin-
dernissen” mental befasst, meistert sie
auch spéter in der realen Praxis souve-
ran. Je besser ein Athlet auf den Druck
vorbereitet ist, desto leichter kann er
damit in der direkten Situation umge-
hen. Sie kdnnen ihn als Trainer darauf
vorbereiten: Konfrontieren Sie ihn mit
Situationen, die auf ihn zukommen
kdnnen und entwickeln Sie gemeinsam
mit ihm Losungsstrategien, wie er
dann reagieren konnte.

Als Trainer konnen Sie ihm auch mit
Blickkontakt, Beriihrung, trdstenden,
mutmachenden, beruhigenden oder
verstandnisvollen Worte helfen, Stress
abzubauen.

Die Klopfiibung

Stress lasst sich nicht nur mental und
emotional, sondern selbstverstandlich
auch koérperlich reduzieren.

In der Kinesiologie gilt die Thymus-
driise als Steuerungszentrale fiir den
Energiefluss in den Meridianen und als
Bindeglied zwischen Korper und Geist.
Durch die Klopftechnik soll bei dieser
Ubung der Energiefluss verbessert wer-
den.

So geht's:

Schliefen Sie die rechte oder linke
Hand locker zu einer Faust. Klopfen Sie
mit vier Fingern bzw. der flachen Hand
etwa zwei bis finf Zentimeter unter-
halb der Stelle, an der Sie das Schliis-
selbein ertasten (unterhalb des
Halses), auf ihr Brustbein. Klopfen Sie
die Thymusdriise (griech. = thymos =
Lebensenergie) so lange und so stark,
wie es lhnen angenehm ist (ca. 20 mal
oder ca. eine Minute).

Zusétzlich konnen Sie die Zunge hin-
ter die oberen Zdhne an den Gaumen
legen und sie dort ca. eine Minute lang
halten.

Vielleicht merken Sie nach einigem
Klopfen, dass du tief Luft holen musst.
Das ist meist ein Zeichen fiir korper-
liche Entspannung. Stress wird ab-
gebaut.

Sie schiitten mit Hilfe dieser Klopf-
ibung Mut machende Immunzellen
aus, die Korper und Seele stérken.
Diese einfache, praktische und hilfrei-
che Ubung belebt ihre Energie, verbes-
sert ihre Stimmung, gibt Thnen Starke,
unterstiitzt ihren Willen und tut so
richtig gut. Sie kénnen bedenkenlos zu
jeder Tages- und Nachtzeit klopfen”.

Das Ruhebild

Mit einem sogenannten Ruhebild kon-
nen Sie sich in hektischen Situationen
auf ein niedrigeres Erregungsniveau
bringen.

Jeder Mensch hat in seiner Erinne-
rung reale Bilder, die ihn besonders
entspannt haben, z.B. Bilder aus der
Natur. Diese Orte werden immer wie-
der im ,Kopfkino“ aufgesucht wie zum
Beispiel Aussicht aufs Meer, eine blii-
hende Wiese oder eine Berglandschaft
usw.

Wenn Sie sich ihr personliches
Ruhebild visualisieren, dann beziehen
Sie moglichst viele Sinnesorgane
(sehen, horen, fithlen, riechen, schme-
cken) mit ein. Wichtig dabei sind die
emotionale Erinnerung und die kinas-
thetische Empfindung. Das Ruhebild
soll in der Erinnerung wirklichkeits-
getreu erlebt werden konnen. Versu-
chen Sie dabei:

M Farben zu sehen,

B Gerdusche (Vogelgezwitscher, Meer-
rauschen) zu horen,

M Geriiche (nasses Gras, Holz) wahr-
zunehmen,

M zu fiihlen (den Sand, die Baumrinde,
den Felsen).

Sie koénnen bei jeder Wahrnehmung

von Stress und Zweifeln ihr Ruhebild

Leinschalten”. Sie merken, dass Sie zu

zweifeln beginnen? Rufen Sie ihr Ruhe-

bild ab, indem Sie tief durchatmen, ihr

Codewort (z.B. PAUSE), das die Situa-

tion betreffend bezeichnet, sagen und

Sie sich mental an ihren Ruheort ver-

setzen. Sie ,beamen” sich innerlich an

einen Ort der Ruhe und damit in ein

Gefiihl der Ruhe, Erholung, Entspan-

nung und Freiheit.

Uben Sie dieses Vorgehen gezielt in
Problemsituationen. Ein solches Bild
lasst sich tibrigens auch fiir ihren
Athleten schaffen.

Was sich auch immer bewahrt, ist
das Starken der eigenen Starken, sich
selbst zu loben, zu lachen, einschrédn-
kende Gedanken umzudeuten, den
inneren Dialog zu lenken und die
eigene Einstellung zu Emotionen zu
andern — kurz und gut: mental und
emotional stark sein.  Antie Heimsoeth
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