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Verbreitung 



Ziel des Vortrages 

Durch Stressbewältigung 

Strategien die Leistung 

mit optimaler 

Wahrnehmung, 

Konzentration, voller 

Überzeugung, 

Gelassenheit und 

klarem Denkvermögen 

zu praktizieren. 

  



Umgang mit Druck 



Stress ist eine adaptive 

physiologische und 

psychologische Reaktion eines 

Individuums, welches mit einer 

Anforderung der Aussenwelt 

(oder Innenwelt) konfrontiert 

wird.  

 

Typische Anzeichen: 

- Muskelanspannung 

- Schlafstörungen 

- Nervosität 

- Fokusverengung  

 

 

 

Transaktionales Stressmodell* 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Stress wird ausgelöst, wenn nach 

Wahrnehmung des Individuums 

seine Ressourcen nicht der an ihn 

gestellten Anforderung 

entsprechen. 

 

Umgang mit Druck 

Definition von Stress 

Situation 

Stressor 

Ressourcen 

Fähigkeiten 



Umgang mit Druck 

Die Stress-Leistungskurve 

Optimaler Fokus 

auf Ziele 

Optimale 

Erregung & 

Wahrnehmung 

Kein präziser 

Fokus auf 

Ziele 

Übermässiger Fokus 

auf konkrete Ziele 

Erregung (physikalische 

Aktivierung) 
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Erregung 

übermässige 

Erregung 



Umgang mit Druck 

Versagen unter Druck 
(«Choking under pressure») 

World cup 2006 Ukraine - Switzerland Penalty shootout.flv


Umgang mit Druck 

Das «Negativer Stress»-Phänomen 

erklären 

Wahrnehmung  

einer Bedrohung 

Negativer Stress 

Versagen der 

Selbstregulierungs- 

strategien* 
*sich von Stress befreien 

Leistungsverminderung 







http://www.rts.ch/video/emissions/36-9//video/emissions/36-9/4677288-chasse-au-dopage.html




Pilot-Projekt 

(2010-2011) 

A) Hauptziel: Kenntnisse sammeln 
über die Gründe, welche die 
Athleten zur Uebertretung des 
Andi-Doping-Reglementes führen 

B) Sekundär-Ziel: evaluieren der 
Erfahrungen der Bestrafung der 
suspendierten Athleten 

 

• Methode: Interview mit 11 des 

Anti-Doping-Reglementes 

überführten Sportlern 

• Mittleres Alter: 27.6 Jahre +/- 3.95; 

Anteil Teilnahme am Interview 

34.4% (11 von 32 kontaktiereten 

Sportler) 

 



Ergebnisse (B) 

• Fehlende Berücksichtigung der Umstände bei 

Einnahme von Produkten 

• Emotionale Reaktionen (Wut, Traurigkeit, 

Enttäuschung)  Persönliche Krise 

• Fehlende Unterstützung durch die sportliche 

Instanzen 

• Bedarf an psychologischer Unterstützung und 

Berufs-Orientierung 





Inneren 

Stressbewältigungstrategien 



Inneren Stressbewältigungstrategien 

Technik der Bauchatmung 
1) 1/6 der 
Atemkapazität 

2) 1/3 der 
Atemkapazität 

3) 1/2 der 
Atemkapazität 

Endorphin 





Inneren Stressbewältigungstrategien 

Routinen und «gute Angewohnheiten» 
• Routine ist ein Weg, 

Verhaltensweisen vor 
und während eines 
Wettkampfs zu 
strukturieren und zu 
kontrollieren. 

• Durch die Anwendung 
von Routinen lernen 
Athleten, sich auf die 
richtigen Bewegungen 
zu fokussieren und 
verbessern 
Wahrnehmung und 
Kontrolle 

http://www.youtube.com/watch?v=4W2lKXfFfWg&lr=1


Inneren Stressbewältigungstrategien 

Visualisierung für optimale 

Konzentration 

• Visualisierung (oder «mentales 

Vorstellungsvermögen») ist der 

Prozess des mentalen 

Einstudierens einer 

spezifischen Bewegung, 

Fähigkeit oder eines Ablaufs 

von Situationen. 

• Sinne = Sicht, Ton, 

Propriozeption 

• Neufokussierung auf 

kontrollierbare Ziele 



Inneren Stressbewältigungstrategien 

Erwarte das Unerwartete 

• Unser Selbstvertrauen wird unter 

ungünstigen und unerwarteten Umständen 

am besten herausgefordert 

• Emotionale Reaktionen auf ungünstige 

und unerwartete Situationen 

• Situation  Wahrnehmung  Emotion  

Verhalten 

• «Nicht die Dinge beunruhigen uns, 

sondern unsere Sichtweise darauf» 

(Epictetus) 



Inneren Stressbewältigungstrategien 

Bewältigung kritischer Situationen 

• In diesen Fällen, egal wie schwierig das 

Problem ist, geht es darum: 

- sich völlig auf das zu fokussieren, was 

man kontrollieren kann («control the 

controlables») 

- mit aller Kraft sein eigener bester 

Unterstützer und Trainer zu sein 

 

 

 
Neufokussierungspläne 

Open group seminars/Hudson Flight 1549 HD Animation with audio for US Airways Water Landing - YouTube.flv
Hudson Flight 1549 HD Animation with audio for US Airways Water Landing - YouTube.flv


Inneren Stressbewältigungstrategien 

Techniken: kognitive Umstrukturierung 

• Umgang mit 
dysfunktionaler 
Wahrnehmung (negativ 
verstärkte emotionale 
Reaktionen, 
unrealistisch) 

• Bewältigungsstrategien 
aufbauen 

 

 

 

  



Umgang mit Stress und 

zerstörerischen Gedanken 
• Zwei Mönche gingen einst einer 

schlammigen Strasse entlang. Es 

regnete stark. Um eine Kurve 

kommend, trafen sie auf ein 

reizendes Mädchen in einem 

seidenen Kimono und einer 

Schärpe, welches die Kreuzung 

nicht überqueren konnte. „Komm, 

Mädchen“, sagte der erste Mönch. 

Er hob es hoch, trug es über den 

Schlamm und setzte es auf der 

anderen Strassenseite ab. Es 

lächelte und verneigte sich, um sich 

bei dem Mönch für seine höfliche 

Hilfe zu bedanken. 

• Der zweite Mönch sprach kein Wort 

mehr, bis sie am Abend einen 

Beherbergungstempel erreichten. 

Dann konnte er sich nicht mehr 

länger zurückhalten.  

 

 

(Japanische Zen-Geschichte) 

 

„Wir Mönche nähern uns keinen 

Frauen“, sagte er, „es ist gefährlich. 

Warum hast du das getan?“ „Ich 

habe das Mädchen dort gelassen,“ 

sagte der erste Mönch, „trägst du es 

immer noch mit dir?“  
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Fazit 
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