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,,Es gibt
noch viel
ZU wenig
Autklarung

Mental-Trainerin Julia David
uber Belastbarkeit und Druck
im Profisport, ihre Arbeit mit
Bundesliga-Spielern und das Stigma,

dass Leistungssportler keine
Schwéche zeigen durfen

Mentales Training wird im Profisport im-
mer bedeutender und nimmt bei einigen
Athleten mittlerweile eine ebenso wichti-
ge Rolle ein wie die Physiotherapie oder
der Erndhrungsplan. Wie wurden sie zum
Mental-Coach?

Ich habe vorher in der Wirtschaft und im
Vertrieb gearbeitet und habe vor 15 Jahren
den Weg in die Selbstandigkeit gestartet.
Als Mental- und Personlichkeits-Coach
betreue ich mittlerweile Spitzensportler,
Unternehmer, Teams und auch Unterneh-
merfamilien darin, in eine gesunde Leis-
tungsfiahigkeit zu kommen und dadurch
auch eine Stirke aufzubauen. Ich habe
schon vorher immer gern Sport gemacht,
bin leidenschaftliche Lauferin und Skifah-
rerin, libe mich selbst im Triathlon. Wah-
rend meiner Arbeit hatte ich zudem viele
Sportler im Umfeld — besonders Fuf3baller
aus der Bundesliga, die immer wieder
auch von ihren Problematiken erzéhlt ha-
ben. Da ging es unter anderem um Um-
gang mit Druck und Misserfolgen, Wett-
kampfvorbereitungen, Angsten, Konzent-
rationsschwierigkeiten und vor allem die
mentale und psychische Gesundheit.

Worum geht es beim ,,Mental Coaching*
genau?

Der wichtigste Punkt ist der Umgang mit
Druck und Erwartungen. Die Sportler ste-
hen unter einem immensen Druck. Die
Symptome von Athleten, die darunter lei-
den, sind dabei vielseitig: Oft leiden Sie
unter Antriebslosigkeit, Schlafstérungen,
Magen-Darm-Problemen, Panikattacken,
Kopfschmerzen oder Konzentrations-
schwierigkeiten. Da besteht auch die Ge-
fahr, dass Athleten eine Flucht suchen in
Medikamenten, Alkohol oder Drogen.
Athleten konnen jedoch lernen, den
Druck besser zu regulieren, den sie sich
selbst machen oder der vom Trainer oder
von auflen vorgegeben wird. Der Umgang
damit ist sicherlich einer der Hauptaus-
16ser, warum Athleten zu mir kommen.

Wie gehen Sie als Coach vor?
Mentaltraining spielt eine entscheidende
Rolle im Leistungssport, weil es zur Stei-

gerung der Leistungsfdhigkeit beitrégt,
indem es den Stress reguliert, die Kon-
zentration fordert und auch den Athleten
lehrt, wirklich fokussiert zu sein. Ganz
besonders wichtig ist das Fundament,
das ich meinen Athleten oder meinen
Klienten versuche mitzugeben. Dass sie
in Sitzungen lernen, ihre Gedanken zu
kontrollieren. Dass sie iiberhaupt erst
mal bewusst wahrnehmen: Wie denke
ich? Was habe ich fiir Selbstgespriche,
wenn ich im Wettkampf bin? Sind diese
eher negativ geprigt, oder denke ich
positiv? Wenn ich negative Gedanken
habe, ist meine korperliche Leistungsfa-
higkeit auch gemindert dadurch. Und
Athleten konnen lernen, ihre Gedanken
wahrzunehmen und zu kontrollieren und
sich auch entsprechend auszurichten.
Dafiir hore ich erst zu, welche Stérken,
Schwichen und Ziele der Athlet hat. Ich
sehe mich auch als Personlichkeitsent-
wicklerin, die nicht nur oberflachlich,
sondern nachhaltig arbeitet, um Emotio-
nen und Gedankenmuster zu verdndern.
Dafiir kommen unter anderem Atem-
techniken, Meditation und Entspan-
nungsverfahren zum Einsatz.

Begegnet Ihnen im Profisport noch immer
das Stigma, dass man mit anderen nicht
iiber seine inneren Probleme redet?

Ich wiirde sagen, dass sich das deutlich
verringert hat. Das Stigma ist immer noch
vorhanden — wenn auch in einem unter-
schiedlichen Ausmaf. Das ist je nach
Sport und individueller Haltung oder Ein-
stellung des Athleten unterschiedlich. Das
konnen zum Beispiel Faktoren sein wie:
Hat der Athlet eine ganz traditionelle Ein-
stellung? Es gibt einige Sportarten und
Lénder, da gibt es traditionelle Vorstellun-
gen von Stdrke und Ménnlichkeit. Es gibt
auch archaischere Strukturen in bestimm-
ten Sportarten wie zum Beispiel Fuf3ball.
Dann sind wir natiirlich da gleich in dieser
Ménnerwelt zu Hause, bei der man glaubt,
dass mentales Coaching tiberhaupt nicht
reinpasst. Und damit habe ich auch immer
wieder zu kdmpfen gehabt zu Beginn mei-

Bleiben wir beim Fufball: Viele Sportler
fiirchten, wenn sie Hilfe im mentalen Be-
reich suchen und das publik wird, sich da-
mit auch ihr Marktwert verringert, da sie
nicht mehr als verlésslich und belastbar
angesehen werden.

Ja, es gab sehr wenige, die 0ffentlich dazu
gestanden haben, mir Referenzen zu ge-
ben aus genau diesem Grund. Im Motor-
sport war es dhnlich, wobei sich das mitt-
lerweile verdndert. Es gibt aber immer
noch einen Mangel, dass Athleten ausrei-
chend sensibilisiert werden — ob von zu
Hause oder von Trainern. Es gibt Athle-
ten, die empfinden auch Scham. Es gibt
noch viel zu wenig Aufklérung tiber men-
tale Starke und psychische sowie physische
Gesundheit und die Vorteile dieser psy-
chologischen Arbeit. Und da braucht es
bekannte Athleten, die offen iiber ihre Er-

Zur Person

Julia David ist Griunderin von ,Ju-
lia David Consulting & Coaching*
in Frankfurt. Die 43-Jahrige stammt
urspriinglich aus einer Unterneh-
merfamilie und war zunéchst im
Bereich Vertriebs- und Produktma-
nagement tétig. Seit 2009 arbeitet
David als Beraterin, Mental- und
Personlichkeits-Coach — unter an-
derem fiir Spitzensportler, Unter-
nehmer, sowie
Teams und Unter-
nehmerfamilien.

Zu Thren Kunden
zdhlen  Athleten
aus dem Bereich
FuBball Bundes- ?’

liga, Motor-
sport, Tennis
und Triath-
lon.

FRANKFURTER ALLGEMEINE ZEITUNG

fahrungen im Mentaltraining sprechen,
um das Thema fiir alle noch zugénglicher
zu machen.

Im Leistungssport herrscht oft das Credo,
dass man moglichst keine Schwdichen
zeigt.

Im Gegenteil. Es ist ein Zeichen der Stér-
ke, wenn ich sage: Ich habe hier Herausfor-
derungen, ich habe Schwachstellen, an
denen mochte ich arbeiten. Da mdchte ich
mich verbessern. Es braucht unglaublich
viel Mut und Stérke dafiir. Es ist kein Zei-
chen von Schwéche.

Mentales Training ist also auch eine
Investition, dass der Athlet sein volles
Potential ausschopft?

Mein Slogan ist: Menschen vom Leistungs-
druck in die Leistungsfreude zu fiithren.
Das, was sie tun, sollte ihnen Freude ma-
chen und nicht primir nur Druck erzeu-
gen. Und da ist mentales Training immens
wichtig, um sich selbst besser kennenzu-
lernen. Ich arbeite mit den Athleten sehr
intensiv daran, dass sie sich reflektieren,
welche Stirken, welche Schwéchen, wel-
che Motivation sie haben. Wenn ich schon
vom Leistungsdruck in die Leistungsfreu-
de kommen mochte, muss ich erst mal wis-
sen: Was treibt mich denn an? Warum tue
ich, was ich tue? Und da haben wir ein ho-
hes Maf3 an Eigenverantwortung der Ath-
leten, die sagen: Ich méchte alles nutzen,
um das Bestmogliche aus mir rauszuholen.
Ich bin dafiir da, die Sportler aus der Leis-
tungsfalle zu holen und in eine gesunde
Leistungsfihigkeit zu fiihren.

Wie sieht es mit Trainern aus? Auch auf
diesen lastet als Fiihrungskraft ein unge-
heurer Druck, Ergebnisse vorzuweisen.

Sehen Sie, das ist genau der Punkt. Wir ha-
ben es jetzt auch gerade bei Jiirgen Klopp
gesehen. Das braucht eine enorme Fiih-
rungsstirke und ein enormes Selbstbe-
wusstsein, um sich so regulieren zu koén-
nen und zu sagen: Ich habe einfach nicht
mehr die Energie im Moment. Ich kann
das, was ich verkoérpern und lehren moch-
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wie es mein Anspruch ist — weil man ein-
fach leer ist. Da braucht man schon ver-
dammt viel Mut und Ehrlichkeit zu sich
selbst, um dem offen in die Augen zu
schauen und dann auch zu sagen: Ich neh-
me eine Auszeit. Ob das jeder Trainer so
kann, das weil} ich nicht. Aber die Stirke
der Selbstregulierung und Selbstverant-
wortung spielt natiirlich beim Trainer eine
immense Rolle. Denn wenn ich mich
selbst nicht fithren kann, wie soll ich die
Spieler dann fiihren? Ich glaube, dieser
Verantwortung diirfen sich Trainer be-
wusst werden.

Sie haben auch Kunden aus der Wirt-
schaft. Sehen Sie in Ihrer Arbeit Paralle-
len zwischen Fiihrungskriften und Spit-
zensportlern?

Ich bin Unternehmer-Tochter, und in der
Wirtschaft sind die Anforderungen relativ
dhnlich zum Spitzensport, deshalb schlage
ich in meiner Arbeit die Briicke zwischen
den parallelen Welten des Erfolgs und ad-
aptiere die Erfolgsmechanismen aus dem
Sport ins Unternehmertum. Es geht auch
darum, wie man mit Leistungsfahigkeit
umgeht — und zwar, dass die Menschen in
eine gesunde Leistungsfahigkeit kommen
auf der mentalen, emotionalen, auch kor-
perlichen Ebene. Viele Fiihrungskréfte ha-
ben eine sehr hohe Leidenschaft fiir das,
was Sie tun, die brennen fiir das, was Sie
tun, brauchen eine Motivation und diirfen
Sorge dafiir tragen, nicht auszubrennen.
Sie miissen sich selbst fithren und regulie-
ren und sich jeden Tag aus eigener Kraft
immer wieder zu dem motivieren, was sie
tun. Es kommt auch oft vor, dass Leis-
tungssportler zu Fiihrungskréften werden.
In der Wirtschaft geht es ja auch um die
Entwicklung von Zielen und der richtigen
Strategie, um Teamarbeit und Zusammen-
arbeit. Es geht dort um mentale Stérke und
auch Resilienz. Wie geht man mit Riick-
schldgen um? Wie passt man sich an und
verbessert sich? Die Antworten darauf
kann einem der Spitzensport sicherlich
vorlegen.

Triumph zur
rechten Zeit

Franziska schlagt
Dominator Ma Long

FRANKFURT Etwas ungldubig hielt
Patrick Franziska kurz inne, nachdem
er den Matchball gegen die Tischten-
nislegende Ma Long aus China zum
3:2-Sieg verwandelt hatte. Der Oden-
wélder ist beim Grand Smash in Sin-
gapur, einem der wichtigsten Turniere
des Jahres, nicht nur ins Achtelfinale
eingezogen. Ihm ist eine echte Sensa-
tion gelungen. Franziska hat Ma zwar
schon einmal vor zwei Jahren in Bu-
dapest bezwungen. Fiir den 31-Jdhri-
gen ist ein derartiger Erfolg dennoch
etwas ganz Besonderes. ,Ich bin fast
sprachlos iiber meinen erneuten Er-
folg gegen den besten Spieler aller
Zeiten®, sagte er nach dem Match. Als
bislang einziger nichtchinesischer
Spieler ist es ihm gelungen, die Tisch-
tennisgroBBen Fan Zhendong, Xu Xin
und Ma Long zu besiegen.

Fir Franziska kommt dieser
Triumph gerade recht. Denn schon in
den kommenden Wochen will das
Trainerteam um Jorg RoBkopf intern
die beiden Spieler fiir den Einzelwett-
bewerb der Olympischen Spiele in Pa-
ris festlegen. Zwar ist es ziemlich un-
wahrscheinlich, dass sich Franziska
als deutsche Nummer drei und Num-
mer 25 der Welt einen der beiden heif3
umkampften Einzel-Startpltze si-
chern kann. Dafiir spielen Dimitrij
Ovtcharov und der Weltranglisten-
zehnte Dang Qiu zu konstant und zu
stark. Doch der dritte Kaderplatz im
Mannschaftswettbewerb ist fiir ihn in
Reichweite. Und viele Chancen, sich
auf grofer internationaler Biihne zu
zeigen, gibt es nicht mehr.

Ein Sieg iiber Ma Long ist das beste
Bewerbungsschreiben. Vor allem,
wenn man bedenkt, dass RoB3kopf vor
der Team-WM in Suidkorea im Inter-
view mit der F.A.Z. auf die Leistungen
der vergangenen Monate und den
internationalen Vergleich als ent-
scheidende  Nominierungskriterien
verwiesen hatte. Der Weltrangliste
wollte er keine Bedeutung beimessen.
Umso mehr diirfte den Bundestrainer
die Art und Weise beeindruckt haben,
wie Franziska den Chinesen mit dem
Spitznamen ,Diktator bezwungen
hat. Dank eines fast fehlerlosen Riick-
schlagspiels und eines aggressiven
Riickhandtopspins brachte der Deut-
sche Ma so sehr an den Rand der Ver-
zweiflung, dass dieser auf fiir ihn vol-
lig untypische Aufschlége zurtickgriff.
Selten zuvor war der Dominator der
letzten zehn Jahre so frustriert. Im
entscheidenden flinften Satz konnte
er sich nur mit Miihe davon abhalten,
den Schliger auf den Boden zu
schmettern.

Dass Franziska mit einer solchen
Form ein Startplatz in Paris langst
nicht sicher ist, liegt insbesondere an
einem anderen Hessen: Timo Boll,
vergangene Woche 43 Jahre alt gewor-
den. Auch er zeigt sich in Singapur
nach verpasster WM von einer sehr
guten Seite, auch er steht im Achtelfi-
nale, und auch er erhebt naturgeméif
Anspruch auf einen Olympia-Start-
platz. Fiir Franziska bietet sich an die-
sem Donnerstag ausgerechnet im
deutschen Duell mit Ovtcharov in der
Runde der besten 16 wieder die Mog-
lichkeit, seine Olympiatauglichkeit
unter Beweis zu stellen. Mit Vorfreude
und einer gewissen Lockerheit blickt
er dem Match entgegen: ,Vor einem
Jahr hatten wir beim Grand Smash an
gleicher Stelle beide in der ersten
Runde verloren und sind am Abend
zusammen ausgegangen®, sagt er.
JJetzt spielen wir gegeneinander um
den Einzug in das Viertelfinale, das ist

ner Karriere.

In Gottes Armen wunderbar geborgen.

Foto privat

te, nicht mehr tun oder nicht mehr so tun,

TRAUERANZEIGEN

Wenn die Sonne des Lebens untergeht,
dann leuchten die Sterne der Erinnerung.

Das Interview flhrte Alexander Davydov.

doch super.“ FLORIAN RICHTER

Am Donnerstag, dem 14.03.2024
(Angaben ohne Gewihr)

Bestattungskalender

Frankfurt am Main-Nied
12.00 Bestattung

Bad Homburg-Kirdorf

12.45 Trauerfeier mit Urnenbeisetzung
Krimer, Jens, 53 J.

Frankfurt am Main, Hauptfriedhof

10.30 Trauerfeier und Bestattung
Blumberg, Joachim Norbert, 88 J.

11.15 Trauerfeier und Bestattung
Schwuchow, Manfred Reinhold
Jiirgen, 85].

12.00 Trauerfeier und Bestattung
Heinz, Bettina, 81 J.

Frankfurt am Main-Hochst

12.00 Bestattung
Schimmel, Werner Manfred, 87 J.

13.30 Trauerfeier und Bestattung
Zenobio, Antonio, 76 J.

14.15 Trauerfeier und Bestattung
Heinz, Jiirgen, 73 J.

Ein langes, erfiilltes Leben ist zu Ende gegangen.
Traurig und dankbar nehmen wir Abschied von unserer Mutter und Oma

Wir nehmen Abschied von

Christa Dernbach

geb. Albrecht
115.02.2024

Margot Appel

geb. Pickel
*15. Dezember 1929 t07. Marz 2024

*08.12.1935

In stiller Trauer:
Familie Sauerburger

In liebevoller Erinnerun
5 Die Trauerfeier mit anschlieBender Urnenbeisetzung findet am

Biirkle, Dagmar, geb. Schmitt, 65 J.
Frankfurt am Main-Praunheim
12.00 Trauerfeier und Bestattung

Durst, Irmtraud Barbara,

geb. Erter, 75 J.

12.45 Trauerfeier und Bestattung

Hartmann, Irmgard Katharina,

geb. Herrmann, 74 J.

Frankfurt am Main, Siidfriedhof
12.45 Trauerfeier

Gschwender, Dieter, 86 J.
Hofheim am Taunus, Waldfriedhof
11.00 Bestattung

Klingemann, Helga
14.00 Urnentrauerfeier

Eisert, Hans-Dieter
Hofheim am Taunus-Wallau
11.00 Urnentrauerfeier

Heil, Edith

Angelika und Michael Kowalski
Christine und Thomas Kuhlemann
Eva Kuhlemann

Donnerstag, dem 21. Marz 2024, um 14.00 Uhr in der Trauer-
halle auf dem Friedhof in Friedrichsdorf/Seulberg statt.
Traueradr.: Fam. Sauerburger, Wattwillerstr. 6, 79241 Ihringen

seit 1936

In Stunden der Trauer sind wir fiir Sie da!

PIETAT SCHULER

Vera Kuhlemann und Nikolaj Imwalle
Elisa und Ahmad Mardini

Stefan und Sandra Kowalskd Freude oder Trauer in der Familie

Informieren Sie Ihre Freunde, Bekannten, Nachbarn und Kollegen
mit einer Familienanzeige

Die Beerdigung findet statt am Montag, den 18. Mdrz 2024, um 14.00 Uhr
auf dem Waldfriedhof, Friedberger Strafe 70, in 61350 Bad Homburg.

Bestattungshaus Andreas Schiiler GmbH

In der Romerstadt 10 * 60439 Frankfurt
Heerstrafie 28 *« 60488 Frankfurt
Telefon: (069)572222 (Tag und Nacht)

www.pietaet-schueler.de

Menschen gehen fiir immer. Die Erinnerung bleibt.




