MENTALE STARKE AM BERG

SERVICE & WISSEN
Gesund bleiben

Serie Te'\\ b

Wie kommen wir fit, gesund und mit méglichst
vielen Skitagen durch den Winter? Und wie gehe
ich mit Situationen um, die mich auf der Piste oder
Skitour mental vor eine Herausforderung stellen?
Kerstin Kdgler, Expertin fur mentale Starke, erklart,
was wir gegen Angst vor Sturzen tun und wie wir
uns selbst gut zureden kdnnen.
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estimmt kennt jede und jeder von
B uns die Situation: Wir stehen an ei-

ner herausfordernden Stelle, sei es
auf der Piste oder im Gelande, und beim
Anblick rasen uns alle Méglichkeiten
durch den Kopf, was schief laufen kénn-
te. Oft fUhrt das zu Blockaden, Gedan-
kenspiralen oder verkrampften Schwiin-
gen, die dann erst recht zum Sturz flih-
ren. Doch wie kénnen wir solche Situati-
onen meistern und unsere mentale Star-
ke am Berg behaupten?

Kerstin Kégler kennt diese Herausforde-
rungen von ihren Klienten und Klientin-
nen zu genlge. Sie ist ehemalige Moun-
tainbike-Profisportlerin und begleitet
seit 2016 Menschen dabei mentale Blo-
ckaden zu I16sen und innere Starke zu
entwickeln. Auf der Piste, dem Moun-
tainbike wie auch in Alltag oder Beruf.
.Oft ist es hilfreich ein paar Momente
innezuhalten und sich konkrete und
konstruktive Handlungsanweisungen zu
geben: Das heiB3t, was muss ich konkret

tun, damit ich die Passage meistere.
Welche Linie wahle ich, wie ist meine
Position, wo mdchte ich Kurven fahren
oder Ahnliches. Und sich auch daran
erinnern, was man schon alles geschafft
hat.” Ganz konkret gibt sie uns dazu
zwei Fragen an die Hand:

1. Welche schwierigen Situationen
habe ich bereits auf Ski gemeistert?

2. Was habe ich geschafft, ohne es
mir zuzutrauen?

So kann es helfen, dass wir uns fur her-
ausfordernde Situationen mit positiven
Selbstgesprachen unterstitzen. Wichtig
ist, dass man, laut Kerstin Koégler, nur
Séatze benutzt, die man selbst zu 100 %
glaubt und sie ohne Verneinung formu-
liert. Wie zum Beispiel: ,Ich vertraue mir
und gebe mein Bestes” statt ,Ich bin
nicht gut genug”.

Die Expertin gibt auBerdem zu beden-
ken: ,Mentale Starke ist keine feste Ei-

genschaft, sondern trainierbar — ahnlich
wie ein Muskel.” Wir kdnnen sie also im-
mer wieder Uben, um unsere Resilienz in
Situationen zu stérken, die uns in Stress
versetzen. Ich habe mir fir solche Situa-
tionen mittlerweile ein Mantra angeeig-
net, das ich mir immer wieder vorsage:
. can do hard things.” Sei es auf Ski
oder im Alltag. Oder in der Pilatesstun-
de, die mich auf die Wintersaison vorbe-
reiten soll. Denn auch Faktoren wie kor-
perliche Fitness und Kraft, Schlaf, Er-
nahrung, stressige Lebensphasen oder
bei Frauen der Zyklus, kdnnen unsere
mentale Starke herausfordern.

Und wenn wir an einen Punkt kommen,
an dem positive Affirmationen nicht wei-
terhelfen, wie zum Beispiel nach einer
Verletzung, sollten wir uns nicht davor
scheuen, Unterstiitzung zu suchen.
Denn wenn wir die Oberschenkel im Fit-
nessstudio trainieren, durfen wir auch
unseren Geist mit einem Personal Trai-
ning auf die Saison vorbereiten.
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