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Mit Stress zur
Spitzenleistung!
Markus Frey

,Mit Stress zur Spitzenleistung? Der Stress hindert mich doch gerade, mein Potential
abzurufen! Er ruiniert meine Gesundheit und meine Lebensqualitit geht den Bach
runter!“ So oder dhnlich mag es auch manchen Trainerinnen und Trainern in der
Weiterbildung gehen. Zu der Aussage der WHO, dass der Stress die grofite
Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhunderts sei, konnen sie manche Erfahrung beifiigen.
Akquise-, Zeit- und Leistungsdruck, Reisestress und soziale Isolation sind Stichworte,
die vielen bekannt sind. Haufige Folgen: Bluthochdruck, Herzrasen, Kopf- und

Riickenschmerzen, Verspannungen usw.

Dabei waren die Stresshormone von
unserem Schoépfer einmal dazu gedacht, uns
beim Erbringen von Spitzenleistungen zu
unterstitzen. Spitzenleistungen, die fur
unsere Vorfahren zum Beispiel bei der Uber-
raschenden Begegnung mit einem Béaren
oder einem Sabelzahntiger notwendig
waren. In so einem Fall half die Aus-
schittung einer ordentlichen Portion Stress-
hormone, die Krafte zu konzentrieren und
durch Kampf oder Flucht das eigene Leben
zu retten. Heute unterstitzen sie uns dabei,
ploétzlich aufkommende Gefahren im Stra-
Benverkehr zu bewaltigen, emotional auf-
geladene Situationen im Seminar souveran
zu meistern oder auch unsere ganze Kraft in
die Entwicklung eines Workshopkonzepts zu
stecken, das ein Kunde zeitnah von uns er-
beten hat. Stresshormone sind also dufRerst
nltzliche Helfer auf dem Weg zu Spitzen-
leistungen.

Auf die Spitzenleistung kommt es an

Und Spitzenleistungen sind gefragter denn
je, auch diejenigen von Trainern. Das gilt
nicht ,nur“ in Bezug auf die fachliche
Kompetenz, sondern in allen Leistungs-
bereichen, nicht zuletzt auch in korperlicher
Hinsicht. Den Kunden interessiert es in der
Regel herzlich wenig, ob der nette Mensch,
dem er gerade in einer Schulung zuhért, ein
paar ,stressige“ Tage hinter sich hat. Es
interessiert ihn auch nicht, ob er ein Schlaf-

defizit hat oder ob sein Blutdruck etwas ver-
rickt spielt. Er will schlicht und ergreifend
einen Trainer, der auch am Freitag Abend
noch topfit ist und das bedingt, dass dieser
Mittel und Wege findet, um den Stress, den
er zweifelsohne auch hat, souveran zu
managen.

Von Spitzensportlern lernen

Die Frage, die sich fir jeden einzelnen
Trainer damit stellt, liegt auf der Hand: ,Ist
es moglich, dass ich von meinen Stress-
hormonen einerseits profitiere und anderer-
seits verhindere, dass sie mein Immunsys-
tem ruinieren und meine Gesundheit immer
mehr angegriffen wird? Kénnen ,Adrenalin
und Kollegen“ mir helfen, meine Performan-
ce stetig weiterzuentwickeln ohne dass ich
einen Preis bezahlen muss, dessen einzelne
Kostenstelle mit ,Bluthochdruck®, ,Herz-
rasen”, ,Migrane“, ,Magen-Darm-Probleme*
und ahnlichen ,Nettigkeiten“ Uberschrieben
sind?

Kurz und knapp: Ja, das ist moglich!
Doch wir mussen einige Dinge dabei beach-
ten. Lernen kénnen wir in dieser Beziehung
beispielsweise von Spitzensportlern. In ihrer
Welt des Hochleistungssports ist es schon
langst bekannt, dass nur derjenige auch
langfristig () erfolgreich sein wird, der in der
Lage ist, mit den Stresssituationen eines
Sportlerdaseins entsprechend umzugehen.



Trainings sind Spitzensport! Und zwar
auch Kommunikations-, IT-, Persénlichkeits-
oder Rhetoriktrainings. Doch wahrend Otto
Normal-Spitzensportler in der Regel maximal
50 bis 60mal im Jahr seine (Spitzen-)
Leistung abrufen muss, steht ein Trainer im
Weiterbildungsbereich viel h&ufiger vor die-
ser Anforderung. Andererseits steht der
Spitzensportler mit seiner Leistung unter
starkerer Offentlicher Beobachtung. In der
Summe ist aber die Stressbelastung durch-
aus vergleichbar.

Konsequenter Lebensstil

Klar, auch Spitzensportler haben nicht
selten Probleme beim Umgang mit Stress.
Sie sind in der Regel aber doch weniger
gravierend als die von Angehdrigen anderer
Berufsgruppen. Der Grund liegt dabei nicht
in einer signifikant geringeren Stress-
belastung. Spitzensportler sind in der Regel
schlicht und ergreifend deutlich konsequen-
ter, was die Ausrichtung des ganzen
Lebensstils auf die physischen und psychi-
schen Anforderungen ihres Berufes an-
belangt. Er weif}, dass es mit fleiigem
Training langst nicht getan ist. Er achtet dar-
auf, dass auch alles andere, was er tut, ja
selbst was er denkt, seine Leistungsfahig-
keit unterstitzt. So sorgt er nicht nur dafir,
dass er stets genligend Ressourcen hat, um
die Power seiner Stresshormone auch richtig
nutzen zu koénnen. Ihm ist bewusst, dass
auch Dinge wie Erholung und Erndhrung
einen wichtigen Einfluss haben und er es
ganz schnell mit einer erhéhten Verletzungs-
und Krankheitsanfalligkeit bezahlen muss,
wenn er in diesen Punkten allzu haufig
inkonsequent lebt.

Was fur den Spitzensportler gilt, gilt
auch fur Trainer. Auch fur sie ist der ganze
Lebensstil bedeutsam, wenn es darum geht
die Anforderungen des jeweiligen Alltags zu
meistern. Er spielt die entscheidende Rolle,
ob wir mehr oder weniger Energie zur Verfu-
gung haben, ob die Anforderungen uns Uber
Gebuhr ,stressen” oder ob wir sie als Beila-
ge zu einem spannenden und interessanten
Leben erfahren.

Einige ,,PE-MafSnahmen* fiir
»,Mitarbeiter Stress“

Noch einmal: Stress hat ein doppeltes
Potential. Er kann uns einerseits helfen,
unsere Fahigkeiten zu entwickeln und
unsere Grenzen zu erweitern. Und er kann
uns andererseits so sehr zu schaffen
machen, dass er unsere psychische und
physische Gesundheit ruiniert und auch
ehemals engagierte Trainer in den Burnout
fihren kann. Anders gesagt: der Stress ist
eine Art ,Mitarbeiter”, den jeder von uns hat.
Fest angestellt und unkindbar. Es kommt
nun darauf an, mit ihm so umzugehen, dass
er flr uns ein ,Top-Mitarbeiter” ist und sich
nicht etwa als , Flop-Mitarbeiter” gebardet.

In meinem kirzlich erschienenen Hoér-
buch ,Mit Stress zur Spitzenleistung” finden
sich aus diesem Grund zehn ,PE-Maf-
nahmen*“, mit denen Sie lhren ,Mitarbeiter
Stress* erfolgreich durch lhren Trainer-Alltag
flhren koénnen. Drei dieser ,PE-Maf-
nahmen® der besonderen Art wollen wir an
dieser Stelle etwas naher ansehen.

1. Gedankenmanagement

Die Entscheidung ob unser ,Mitarbeiter
Stress“ ein ,Top“- oder ein ,Flop“-Mitarbeiter

ist, wird in erster Linie in unseren Gedanken
gefallt. Sie erst sorgen in aller Regel dafr,
dass wir Cortisol und Adrenalin, die beiden
wichtigsten Stresshormone, produzieren.
Ohne die physiologischen Zusammenhange
genau zu kennen, driickte es der griechische
Philosoph Epiktet schon vor 2000 Jahren
sinngeméafl so aus: ,Es ist nicht entschei-
dend was passiert, sondern die Meinung, die
wir von dem haben, was passiert.”

Tipp: Vor allem bei stressauslésenden
Gedankengangen, die immer wiederkehren
und fur den einzelnen Betroffenen typisch
sind, ist der so genannte ,Gedankenstopp*
von hohem Nutzen. Wenn jemand nun um
solch einen typischen Gedankengang weis
(,Wenn ich an das Inhouse-Seminar vom
nachsten Mittwoch nur schon denke, wird
mir schon schlecht”), dann sagt er zu sich
selbst ,Stopp“ und unterstutzt dies mog-
lichst mit einer (das Gehirn) unterstitzenden
Kérperbewegung, zum Beispiel dem Ballen
der Faust. Danach wird ein positiv besetzter,
vorformulierter(!) Gedanke ,darlberge-
schoben”, z.B. ,lch gehe gelassen ins
Seminar und kenne meine Ziele®. Wichtig
ist, dass dieser Gedanke kurz und pragnant
ist, damit er in der entsprechenden Situation
auch sofort zur Verfugung steht.

Lasst sich mit dieser Kurz-Intervention
ein immer wiederkehrendes Problem /
Verhalten nicht l6sen, lohnt es sich, den
Dingen auf den Grund zu gehen und daran
zu arbeiten.

2. Bewegung

Es gibt viele Grinde, sich wieder mehr zu
bewegen und moderaten Sport in den eige-
nen Lebensstil einzubauen. So haben viele
wissenschaftliche Studien auch einen Zu-
sammenhang zwischen sportlicher Aktivitat
und dem psychischen Befinden bzw. der
psychischen Gesundheit gezeigt. Insbeson-
dere der Ausdauersport ist mit erhdhtem
Wohlbefinden und positiven Veranderungen
depressiver und angstlicher Verstimmungen
verbunden. Im Ubrigen gibt es kaum eine
effektivere Méglichkeit, um den Stress-
hormonspiegel abzubauen als moderaten
Sport.

Tipp: Suchen Sie sich einen Sportpart-
ner, mit dem Sie sich regelméafig zum
gemeinsamen joggen, Rad fahren oder was
auch immer verabreden. Damit haben Sie
gleich drei Fliegen mit einer Klappe ge-
schlagen. Erstens haben Sie die Chance
Ihres inneren Schweinehunds, Sie von Ihrem
Vorhaben abzuhalten, deutlich reduziert.
Zweitens pflegen Sie eine Beziehung, was
an sich schon eine stressreduzierende
Wirkung hat. Und drittens tun Sie lhrem
Korper etwas Gutes und bauen lhren
Stresshormonspiegel ab, wenn Sie sich in
Bewegung halten.

3. Erholung und Entspannung

Im Spitzensport hat es sich mittlerweile
herumgesprochen: Den grofiten Vorher-
sagewert fur den sportlichen Erfolg von
Talenten hat deren Regenerationsfahigkeit.
Haufig hat sich gezeigt, dass die Fahigkeit
zur korperlichen und geistigen Erholung den
Unterschied vom guten Sportler zum Top-
athleten ausmacht.

Bei Trainern dirfte dies kaum anders
sein. Deshalb muss es gerade auch den be-
sonders motivierten und leistungsbereiten
unter ihnen gesagt werden, dass auch sie

nur selten biologische Wunder sind. Auch sie
mussen sich regelmafig erholen, damit sie
gesund und leistungsfahig bleiben.

Tipp: Planen Sie auch Zeiten der
Erholung und Entspannung konsequent ein
und versehen Sie diese Zeiten mit einem
Termin. Scheuen Sie sich nicht, solche Er-
holungstermine auch in lhren Kalender ein-
zutragen, insbesondere, wenn Sie diese
bisher vernachlassigt haben (,12:30-13:30:
Mittagspause”). Das kann sogar der
Lrermin“ sein, wann Sie zu Bett gehen
wollen, wenn Sie z.B. dazu tendieren, zu
lange vor dem Fernseher zu sitzen und da-
durch immer wieder ein Schlafdefizit haben.
Wenn Sie die neuen Gewohnheiten fest in
Ihrem Tagesablauf verankert haben (friihes-
tens nach vier Wochen), kénnen Sie auf
diese Eintragungen wieder verzichten.

Dies sind nur einige Tipps, um besser,
d.h. auf geslindere und leistungsférderliche
Weise mit Ihrem ,Mitarbeiter Stress“ zu
kooperieren. Die Tipps sind erprobt und
haben ihre Effektivitat vielfach nachge-
wiesen. Bei allen Tipps gilt aber auch: Seien
Sie ausdauernd in der Umsetzung und ge-
duldig mit sich selbst, auch wenn es nicht
gelingt, alles gleich auf Anhieb umzusetzen.
Denn auch hier macht erst die Ubung den
Meister!

Weitere Informationen

Weitere Informationen und Praxistipps zum
Thema finden Sie in meinem Hoérbuch (s.u.).
Auf meiner Homepage (www.stressfrey.de)
erwartet Sie zudem ein ,Stresslexikon® und
der ,Witz der Woche“. Seit einiger Zeit ist
bekannt, dass Humor eine sehr wirksame
MaBnahme der Stressbewaltigung darstellt.
Mittlerweile gibt es sogar einen ernsthaften
Forschungszweig, der sich mit den gesund-
heitsférdernden Auswirkungen des Lachens
auseinandersetzt.

Tipp: Also sorgen Sie dafir, dass Sie
immer mal wieder lachen kénnen.

Markus Frey, Jg. 1962, Diplom-Sozialpada-
goge, Zusatzstudium “Social Manager”, befasst
sich derzeit mit einer Untersuchung der Ent-
wicklung der Personlichkeit von Spitzensport-
lern im Rahmen seiner Promotion bei Prof. Dr.
E. Meinberg, Sporthochschule Kéin. Er ist Ex-
perte, wenn es darum geht, den Stress einer-
seits in die Schranken zu weisen und anderer-
seits fur den beruflichen und personlichen Er-
folg einzuspannen. Der engagierte Coach und
Trainer verfligt aufgrund seiner wissenschaft-
lichen Arbeit und langjahrigen Mentoren-
tatigkeit im Spitzensport Uber einen reichhalti-
gen Erfahrungsschatz, den er an seine Kunden
aus Sport und Wirtschaft weitergibt.

Angebot

Wenn Sie ,Mit Stress zur Spitzenleistung*”
bis zum 30.9.07 direkt bei mir bestellen,
erhalten Sie das Ho6rbuch (4 CDs) zum
Sonderpreis von € 39.95 (danach betragt
Ihre Investition € 49.95).

Kontakt:

StressFrey-Institut
Markus Frey
Gerstenkamp 19
D-51061 Koln

Tel. 0221-6086483
Fax 0221-6086237
Frey@stressfrey.de
www.stressfrey.de




