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Der schwierige Umgang mit Stresssituationen

Jorg Weitz berit Profisportler und unterstiitzt beim zielgerichteten Abrufen der Potenziale

VON STEPHAN EVERLING

Nettersheim-Engelgau. Es war
eine der wohl aufsehenerre-
gendsten  Pressekonferenzen
des noch jungen Jahres 2022, als
MaxEberl, SportdirektorvonBo-
russia Monchengladbach, unter
Tranen seinen Riickzug be-
kanntgab., Ichbinerschopftund
miide”, sagte er. Er sehe fiir sich
nur einen Ausweg: ,Ich will
raus.” Fiir Jorg Weitz sind solche
Statements Alltag. Sein Beruf
ist, Situationen wie eine solch
dramatische Pressekonferenz zu
verhindern. Seit 24 Jahren ist er
als Mentalcoach aktiv und be-
treut dabei nicht nur viele Men-
scheninder Wirtschaft, sondern
auch im Profisport.

»Ich bin eine wichtige Person
fiir die Leute, aber keiner kennt
mich®, sagt der 45-Jahrige la-
chelnd. Uber seine Klientel be-
wahrt er Stillschweigen. Nur so
viel: Darunter finden sich nicht
nur Firmen, sondern auch meh-
rere  Fufdball-Bundesligisten,
bekannte Namen aus verschie-
denen Sportarten und Olympia-
teilnehmer. Seit der Pressekon-
ferenz von Eberl hat er wieder
mehr zu tun, der Stress ist bei
Vereinen und Spielerberatern
wieder zum Thema geworden.
»Eberlistdie Spitze des Eisbergs,
ich weifs, wie es vielen Sportlern
geht®, sagt Weitzund erinnertan
ein weiteres prominentes Bei-
spiel aus dem Sport: den Burn-
out von Trainer Ralf Rangnick
2011.

Nicht nur negativer Stress

So etwas wie bei Eberl komme
nicht von heute auf morgen.
Dessen Riickzug aus dem Ge-
schiftlobt Weitzalsrichtige Ent-
scheidung. Der Gang an die Of-
fentlichkeit sei aber schwierig:
,Ein Arbeitnehmer wird in so ei-
nem Fall einfach krank, doch
Sportler sind Menschen, die im
medialen Fokus stehen.“ Der
Umgang mit seelischen Proble-
men sei ein Dilemma. So habe
sich Rangnick bei seiner Riick-
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Aus seinem Buro in Engelgau arbeitet J6rg Weitz in der Corona-Zeit mit seinen Klienten. Foto: Everling

kehr als Trainer Schmahrufe von
den Tribiinen anhoren miissen.
Eberl werde jetzt fiir seinen Mut
gelobt, seinen seelischen Zu-
stand offentlich zu machen.
,Man sollte dafiir keinen Mut

brauchen, es sollte Normalitat
sein®, so Weitz. Schon 1946 habe
die Weltgesundheitsorganisati-
on WHO Gesundheit definiert
als ,Zustand des vollstdndigen
korperlichen, geistigen und so-

zialen Wohlergehens®. Da sei es
erniichternd zu sehen, wo die
Gesellschaft heute stehe.

Stress sei nicht nur negativ.
Fiir viele sei Stress und Termin-
druck auch ein Statussymbol

und ein Beweis ihrer Bedeutung.
Im Profisport werde es als
Schwiche angesehen, Probleme
damit zu haben. ,Viele Profis
sind durch mediale Offentlich-
keit getrieben®, so Weitz. Der
Druck von aufien sei immens. Es
werde gesagt: ,Der verdient ge-
nug, da kann er es aushalten.”
Weitz hilt dagegen: ,Kein Geld
der Welt kann Stressresilienz,
kann Gesundheit kaufen.”

Verzicht wird oft (ibersehen

Stress sei in allen Bereichen der
Gesellschaft zu finden: ,Wir ha-
ben das auch im Business, wo
Leistung auf hohem Niveau ge-
fordert wird.“ Fehler zu machen
sei keine Schwiache, sondern ein
ganz normaler Prozess, bei
Sportlern und im Geschift: ,Das
wird abersonichtvonder Gesell-
schaft akzeptiert.”

Die Themen fiir die Sportler
seien vor allem Leistungsstress
und AufSenwirkung. ,,Ich moch-
te personlich fiir kein Geld der
Welt in dieser Situation sein®,
gibt Weitz zu. Die Offentlichkeit
sehe nur den Erfolg, aber nicht
denVerzicht, dendie Sportler fiir
ihre Leistung iiben miissten. Ein
Beispiel seien die Jugendspieler
im FufSball, die schon unter per-
manenter Beobachtung stiin-
den: ,Das ist eine reine Leis-
tungsgesellschaft, ein schnelles
und brutales Geschaft.” Weitz
kommt selbst aus dem Leis-

AUSNAHMEZUSTAND AM KILIMANDSCHARO

Resilienz, Widerstandsfahigkeit
- soware die Exkursion von Jorg
Weitz auf den Kilimandscharo
kurz beschrieben. Mit einer
Gruppe von zwdlf Klienten, ge-
fuhrtvonseinemTrainerkollegen
Karl Nesseler, bestieg er im Ok-
tober 2021 den Sechstausender
und machte dabei unschatzbare
Erfahrungen.,Ichliebe die Berge,
war vorher aber nur auf einer
Hohe von 3200 Metern®, erzahlt
Weitz. Die Idee sei gewesen, den

Menschen zu beweisen, dass sie
resilienter sind, als sie denken.
Es sei sinnvoll, das in Extremsi-
tuationen zu beweisen. ,Und ich
wollte es mir selbst beweisen.”

Diinne Luft, Hohenkrankheit

- daswaren nicht planbare Ele-
mente: ,Du spurst die Kalte an-
ders, bistmude, schléfstinZelten,
hast Kopfschmerzen, es regnet
und ist kalt.” Das musse man
annehmen. Drei Tage lang seien

sie zum Basecamp auf 4675 Me-
tern gegangen, bevor um 23 Uhr
der Gipfelangriff startete - 1266
Hohenmeter, die um 6 Uhr ge-
schafft waren. , Ich hatte aber
nicht auf dem Schirm, dass wir
nicht nurins Camp zurtickgehen,
sondern noch acht Kilometer
weiter, so dass wir 3000 Héhen-
meter runtergingen”, so Weitz.
Neuneinhalb Stunden seien sie
unterwegs gewesen: ,Das war
scheiBe anstrengend.” Ihm sei

klar gewesen, dass es hart werde
- aber nicht wie hart. ,Eigentlich
war es genau, was wir propagiert
hatten, Leben im Ausnahmezu-
stand", sagter.

Als Griinder der Hilfsorganisa-
tion ,Eifel fur Eifel” stellt er einen
Bezug zur Flutkatastrophe her.
+Esistentscheidend, nichtin die
Opferrolle zu gehen.” Die Situa-
tion mulsse angegangen werden,
um sie zu bestehen. (sev)

tungssport. Mit zwolf Jahren
wurde er Vizeeuropameister sei-
ner Altersklasse im Sportkegeln.
Schon als Jugendlicher unter-
wies er darin Erwachsene indem
Sportzentrum seiner Eltern in
Erftstadt. Vor 24 Jahren machte
er sich als Coach selbststdndig.

AufdemFeld des Anti-Stress-
Coaching kennt Weitz sich aus.
Das Berufsnetzwerk Xing kiirte
2019 sein Unternehmen ,3fach
anders“, in dem er mit einem
Trainerteam zusammenarbei-
tet, als eines von 54 ,Top Busi-
ness Coaches“ im deutschspra-
chigenRaum. Erist zertifizierter
Mediator, arbeitet mit verschie-
denen Methoden wie Structo-
gram oder Wingwave, aber setzt
auch Hypnose ein. Und er kennt
seine Grenzen. Schwere Fille
verweise er an Psychologen oder
Psychotherapeuten: ,Bei Sui-
zidgefahr bin ich raus.” Und ei-
nes stellt er klar: ,Ich kann kei-
nen Sportler besser machen, ich
kannihnnurunterstiitzen, seine
Leistungund sein Potenzial ziel-
gerichtet abzurufen.”

Doch was genau macht er mit
seinen Klienten? ,In allererster
Linie reden®, so Weitz. Fiir seine
Kunden sei es ein gutes Gefiihl,
dassdaeinePersonsitze,diesich
mit Stress und personlichen
Problemen auskenne: , Ich weifS
aus eigener Erfahrung aus der
friiheren Vergangenheit, wie
nah korperliche und mentale
Hochstleistung und seelische
Erschopfung liegen.“ So emp-
fiehlt er auch ein Genusstrai-
ning: , Die Leute haben verges-
sen, was ihnen guttut.”

Doch es setze ein Umdenken
ein, die Work-Life-Balance wer-
de zum Thema. ,Leistung und
Karriere waren immer alles,
doch bei der jiingeren Generati-
onindert sich dawas®, hat Weitz
festgestellt. Dazu komme, dass
aus dem fritheren Arbeitgeber-
markt inzwischen ein Arbeit-
nehmermarkt geworden sei, bei
demsich Unternehmenmehrum
ihre Mitarbeiter bemiihen miiss-
ten.



