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DANIELA MITTERER, 33

Die Profi Golferin vergeigte ein Jahr
lang jedes Turnier, _weil ich im Kopf nicht
frel war”. thr Tipp bei mentalen
Problemen: _Nicht noch mehr trainieren,
sondern sich woanders austoben!”




WIEDER SPASS AM SPORT

SOUl

Raus aus dem Formtief!

Mentale Krise,

:Wenn's ich nicht
mehr ist der Frust grof3. Drei
Frauen erzdhlen, wie sie thre sportliche
Durststrecke {iberwunden haben

Daniela Mitterer, 33, seit acht Jahren Profi-Golferin.
Als sie sich parallel zur aktiven Karriere zur Golflehrerin
ausbilden liel, geriet ihr eigenes Spiel
aus dem Tritt: _ich habe ein Jahr lang
jedes Turnier versaut, es war einfach
nicht zu fassen.”

thre Reaktion: mehr trainleren,
~manchmal acht Stunden am Stick”.
Den Erfolg herbeizwingen, sich selbst
immer mehr unter Druck setzen. Sie
forderte ihren Korper, _obwohl das
eigentliche Problem mein Kopf war”.
Kein Tag, an dem sie nicht erbittert
Balle schiug, .diese kieinen weillen
Miststiicke”. Die Miststiicke flogen, wie
sie wollten, Daniela verkrampfte immer
mehy, je tiefer sie in die Krise rutschte.
. Krisen erndhren sich von dem, was wir
selbst erzeugen”, sagt der Kbiner Arzt
und Sportwissenschaftler jens Kleinert,

KIRSTEN REINSTEIN, 28
Die Tochter von Fitness lkone jennifer
Wade fuhite sich nach der Geburt

lhres Sohnes als sportliche Versagerin.,
thr Tipp bei Motivationsproblemen:
Sport locker in den Alltag einbaven.”

#Sie bendtigen unsere Fehler, um existieren zu konnen.” Dass
darin auch Chancen liegen, erklirt Kieinert in seinem Buch
«Erfolgreich aus der sportlichen Krise” (BLV Verlag, 15,95 Euro):
«Der griechische Begriff =crisis« bedeutet sinngemaB »Wende« -
entweder zum Schlechteren oder eben doch wieder zum
Besseren.” Noch deutlicher betont die chinesische Ubersetzung
des Krisenbegriffs diese Doppeldeutigkeit: Eines der Schrift-
zeichen symbolisiert ,Gefahr”, das andere  Chance”.

Alle Zeichen auf Alarm - 30 stand es auch bei Kirsten
Reinstein, 28. Die Tochter von Fitness-lkone jennifer Wade
hatte ihr Leben lang extrem viel Sport getrieben, wiire fast Profi-
Ballerina geworden, schwamm und joggte regeimiflig und war
Jlast schon siichtig® nach den Exercise-Stunden im Fitness-
Studio. Doch als sie vor zweieinhalb Jahren Mutter wurde, ging
plotzlich gar nichts mehr. Statt die natirliche Verdnderung ihres
Korpers zu akzeptieren, flhite sie sich als _totale

Schon die Geburt ihres Sohnes erlebte sie als Niederlage,

sie sich nach 14 Stunden Wehen eine lokale Narkose geben
lie. _Dabei wollte ich unbedingt eine natirliche Geburt. Und
dann habe ich versagt.” Versagerin! Pldtzlich war es in ihrem
Kopf, dieses Killer-Wort. Blieb darin, nistete sich gemdtlich ein.
«Mein ganzes KorpergefUhl war im Eimer”, erinnert sich »




Kraft, die aus der Krise kommt”, Herder, 19,90 Euro): Der
voriibergehende Zustand der Verwirrung bietet vielen Menschen
die einzigartige Chance, neue Wege zu entdecken, mit dem
Leben umzugehen und sich erfolgreich neu zu orientieren.”

Eine schmerzhafte Erfabrung fir Carolin Rahner, 30: Die
Mountainbikerin radelte im letzten Jahr auf der Hohe ihrer
Form, sah schon die Teilnahme an den Olympischen Spielen
2004 in realistische Nihe geriickt. Doch dann kamen die

CAROLIN RAMNER, 30
Ruckenschmerzen bremsten
die Mountainbikerin aus. thr Tipp
bei physischen Problemen:
.Geben Sie threm Korper viel Zeit
und lermen Sie thn neu kennen.”

Rickenschmerzen. Sie biss die
Zshne zusammen, trainierte
weiter und rannte in ihrer
knappen Freizeit von Arzt zu Arzt.
Lag's an den Bandscheiben? Oder
gar an den Nieren? Monate der
Unsicherheit, in denen ihre Leis-
tung unter stindigen Schmerzen
immer schwicher wurde. Doch
sie fuhr weiter Rennen, fast jedes
Wochenende - schiiefllich hatte sie Sponsoren, die sie nicht ent-
tiuschen wollte. Als Spezialisten schliefilich eine angeborene
Fehistellung der Wirbelsiule diagnostizierten, war Carolin
Rahner einerseits erleichtert, andererseits am Boden zerstort:
+Manchmal sall ich abends mit meinem Freund am Tisch,

Mutlosigkeit.” Ein Tipp von Sportkameraden brachte sie dann
mit dem Ex-Skiprofi Richard Holzner zusammen, der in der
Nihe von Minchen ein Reha-Institut betreibt. Er machte ihr
klar: ,Du brauchst Zeit. Mindestens ein Jahr. Dein Korper ist
keine Maschine.” Fir Carolin Rahner, die es als Leistungs-
sportlerin vbllig normal fand, sich _tierisch quilen zu kbnnen®,
eine vollig neue Ansage. Mit Holzner entwickelte sie eine
andere Sitztechnik auf dem Rad und baut ihren Ricken mit
speziellen Ubungen auf: Seit zwei Monaten bin ich endlich
schmerzfreil” Ihr Fazit der Krise: ,ich bin mental stirker
geworden, auch im Alitag - und habe mehr Spall an meinem
Sport als zuvor.”

Dieser Satz kinnte genauso von Golferin Daniela Mitterer
stammen. Sie ist inzwischen Nummer zwei der deutschen Profi-
Rangliste, sieht die Bille als ,meine Freunde” an und arbeitet
erfolgreich als Trainerin. Ihre Erfahrung: ,Man muss im Kopf
frei sein, um mit Lust und Erfolg zu spielen.” Wie sie das
geschafft hat? Durch den Kitzel der Gefahr, die ja auch im
chinesischen Begriff flir Krise verankert ist. Als ihr Freund anfing,
Motocross-Rennen zu fahren, war Daniela davon so fasziniert,
dass sie es irgendwann selbst ausprobierte. Mittierweile springt
sie mit ihrer Maschine 30 Meter weit, kurvt mit 90 Stunden-
kilometern durchs Gelinde - und wundert sich fast ein biss.
chen Uber sich selbst, wenn sie sagt: _Friiher war ich 5o auf
Golf fixiert, dass ich mich kaum getraut habe, joggen :u
gehen, aus Angst, mich zu verletzen.” |etzt tobt sie sich beim
Motocross aus, ist auf dem Golfplatz die Ruhe selbst ~ und
kann sie endlich wieder genieBen, die verfuhrerischen
Gliicksmomente beim Sport. Anja Keul




