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Gesunder Korper, Gesunder Geist

Resilienz ist eine wichtige Eigenschaft im Dienst und fir das
zivile Leben. Personal Trainer Lt Jonas Bitzi illustriert mit
personlicher Erfahrung, wie er seine Resilienz aufbaute und
wie sie ihm half, grosse Herausforderungen zu meistern.

Lt Jonas Bitzi

Was half mir, die psychisch und physisch belastende Zeit wahrend des Militars zu

iiberstehen und danach in so kurzer Zeit meine alte Topform zu iibertreffen? Die

Antwort: Resilienz.

Ich schaute in den Spiegel und traute mei-
nen Augen nicht. Ich erkannte die Person,
die ich sah, nicht mehr - ein Albtraum.
Als Rekrut und Wachtmeister war ich in
der besten Form meines Lebens und nur
19 Wochen spiiter, nach der Zeit des Ab-
verdienens des Leutnants, hatte ich 12
Kilogramm zugenommen und meine kor-
perliche Fitness hatte sich drastisch ver-
schlechtert.

Nicht nur mein Kérper, sondern auch
meine Psyche war in einem schlechten
Zustand. Ich schaffte keine zwolf Liege-
stiitze, ohne dass mir schwindlig wurde.
Mein Selbstwertgefiihl war tiefer denn je.

Wie kam es zu dieser Situation?

Wihrend meines Abverdienens als Leut-
nant fehlte mir jeglicher Halt aus dem ge-
wohnten Umfeld - nicht einmal Zeit zum
Trainieren blieb mir. Die Familie, etwas

das einem normalerweise stiitzt, sah ich
aufgrund der Corona-Zeit nur an wenigen
Wochenenden.

Die Leute, die auf dem Papier meine
Kameraden waren, entsprachen mir iiber-
haupt nicht - dementsprechend war auch
unser Verhiltnis.

Meine Stabsadjutanten, die mir zuge-
teilt waren, boten ebenfalls wenig Hilfe,
wie mir spiter von einem Berufsmilitér
mitgeteilt wurde. Aufgrund von Zugfiih-
rermangel musste ich iiber 60 Leute fiih-
ren. Mehr als doppelt so viele, wie ich es in
der Offiziersschule gelernt hatte.

Dazu noch auf Deutsch und Franzs-
sisch. Ich war schlichtweg iiberfordert.
Wenig Bewegung und vermehrtes Essen
aufgrund von Stress manifestierten sich in
Gewichtszunahme. Ich gab mein Bestes,
doch die Uberforderung machte sich un-
weigerlich bemerkbar. Der Zug lief alles

andere als rund. Trotzdem schaffte ich es,
die Zeit zu tiberstehen, ohne dass sich ei-
ner meiner Leute verletzte oder ein schwe-
rer Unfall passierte - wenigstens das.

Der Stress war mit Abschluss des Ab-
verdienens vorbei, doch ich hatte noch im-
mer viele Wunden in mir, die darauf warte-
ten, geheilt zu werden.

Keine elf Monate spiter arbeitete ich
neben meinem Sportstudium als Personal
Trainer in Basel. In der besten Form mei-
nes Lebens, mit neuen Freunden und ei-
nem Leben, wie ich es mir immer ge-
wiinscht habe.

Was half mir, die psychisch und phy-
sisch belastende Zeit wihrend des Militirs
zu iiberstehen und danach in so kurzer
Zeit meine alte Topform zu tibertreffen?

Resilienz ist die Antwort

Die Antwort auf meine Frage lautet Resi-
lienz. Es stammt vom lateinischen Wort
resilire = zuriickspringen, abprallen und
steht fiir die Widerstandskraft, schwierige
Lebenssituationen ohne anhaltende Be-
eintrichtigung zu tiberstehen.

Diese Eigenschaft ermoglichte es mir,
nach dieser stark fordernden und belasten-
den Zeit wieder zu meiner alten Form «zu-
riickzuspringen», und die dusseren Einwir-
kungen «abprallen» zu lassen. Der Weg
zuriick zu meiner besten Version meiner
selbst war allerdings kein Zuriickspringen.
Vielmehr war es ein taglicher Kampf. Eine
tagliche Bemithung, einen Schritt weiter-
zukommen.

Wie ich meine Resilienz aufbaute

2014 begann ich regelmassig zu trainieren.
Seit mehr als acht Jahren, habe ich mir die
Gewohnheit des regelmissigen Trainings
aufgebaut. Das ist der Grundstein, fiir eine
starke Resilienz.

Ich konzentrierte mich nicht darauf,
so schnell wie moglich wieder in meine
alte Form zuriickzukommen, sondern ging
Schritt fiir Schritt und legte den Fokus da-
rauf, an jedem einzelnen Tag mein Bestes
zu geben: mein Training sauber zu absol-
vieren, gesund zu essen und meinem Kor-
per die Erholung zu geben, die er brauchte.
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Und so begann ich auch nach Ende
des Abverdienens, in diesem tiefen Tal,
mit der langen Reise zuriick zum Gipfel.
Stiick fiir Stiick, Tag fiir Tag.

Nach jedem Training hatte ich das Ge-
fithl, etwas erreicht zu haben. Es gab mir
Halt und war meine Form der Therapie.

Training lehrte mich, die Herausfor-
derung Tag fiir Tag zu nehmen. Dass das,
was man investiert, sich manifestiert. Es
lehrte mich, weiterzumachen.

Auch wenn man nicht direkt Resultate
sieht, egal unter welchen Umstinden, egal
wie erfolgreich - egal. Hauptsache weiter-
machen.

Prinzipien

Training lehrte mich die essenziellen Prin-
zipien, die einem Halt geben: Disziplin,
Konstanz, Weitermachen.

Diese Prinzipien transferieren dann
wirkungsvoll auch in andere Aspekte des
Lebens. Ernihrung, Finanzen, Umgang
mit Freunden und Familie, das Uberste-
hen harter Zeiten.

Diese Mentalitit und Erkenntnisse
erlangte ich nur, weil ich sie zuvor durch
regelmissiges Training aus erster Hand er-
fahren und erlernt hatte.

Training und das Wissen darum waren
mein Hauptanker, der mir wihrend des
Militirs und im Aufbau danach half.

Mit Training erlangt man Kraft und
somit Macht. Diese kann man fiir Gutes
einsetzen und sich verteidigen. Man ist
kein Opfer des Geschehens, sondern
Schépfer der eigenen Realitiit.

Lt Jonas Bitzi ist als Personal Trainer
tatig.

Das ist auch im Militir zu beobach-
ten. Durch Trainieren der Einheiten wer-
den diese gestirkt, interne Mechanismen
laufen besser ab, die Koordination wird ab-
gestimmt und die einzelnen Soldaten wer-
den besser. So kann sich die Einheit effek-
tiver und wirkungsvoller gegen Angreifer
verteidigen.

Und das bewirkt Training. Durch die
regelmissige Gewohnbheit stirkt man sei-
nen Korper und seinen Geist. Man wird zu
einer Person, die regelmissig trainiert, sich
gesund ernihrt, etwas durchziehen kann,
ein Ziel hat und dies unbeirrt verfolgt.

Eine Person, die rohe Korperkraft ent-
wickelt, welche sie nutzen kann, um sich
selbst zu verteidigen und anderen zu hel-
fen. So baut man sich selbst mit Training
auf und formt eine resiliente Identitit.

Je linger und regelmissiger man trai-
niert, desto tiefgriindiger wird diese Identi-
tat verankert. Je tiefgriindiger sie verankert
ist, desto unbeirrter wird man. Desto stiir-
ker kénnen die Krifte sein, die auf einen
einwirken, ohne dass man zerbricht.

Es ist wie bei einem Baum. Je stirker
dessen Wurzeln, desto kriftiger kann der
Wind wehen, ohne dass er seinen Halt ver-
liert. Und genau so ist es bei uns Menschen.
Je starker unsere resiliente Identitit, desto
stiarker der innere, verwurzelte Halt.

Mit Training werden die Wurzeln
grosser und der Stamm flexibler. Wenn der
Sturm vorbei ist, wichst er weiter - stiirker.

Und so wisserte und stirkte auch ich
jeden Tag meine Wurzeln. Und der Baum,
der im Militir von den Reserven leben

Training ist der Anker fiir eine resiliente Identitat.
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musste, begann wieder zu wachsen. Lang-
sam und sicher.

Fazit

Was ist mein personliches Fazit aus dieser
Geschichte?

Training ist der Anker fiir eine resilien-
te Identitit. Aus eigener Hand durfte ich
erleben, wie es mich aus einem #usserst
tiefen Punkt meines Lebens wieder raus-
holte. Langsam und sicher. In meiner
Titigkeit als Personal Trainer darf ich an-
deren Leuten dabei helfen, ihre Trainings-
gewohnheit zu etablieren und sie somit
dabei unterstiitzen, ihr Fundament fiir
eine starke Resilienz zu erbauen.

In meinem Personal Training lernen
sie ihren Korper besser kennen, und entfa-
chen das Feuer in ihnen. Somit bauen sie
sich eine langfristig lodernde Lebensquali-
tit auf.

Mit Training schenkt man sich das
Geschenk eines gesunden Korpers.

Stirke deine Wurzel und du stérkst
deinen gesamten Baum. Den Baum deiner
Personlichkeit und deines Lebens.

Wenn du interessiert bist, deine Le-
bensqualitit zu steigern und deine Resili-
enz auf ein neues Level zu bringen, darfst
du mich gerne kontaktieren.

Dir, werter Leser, wiinsche ich viel
Erfolg beim Aufbau und der Stirkung dei-
ner personlichen Resilienz.

Nutze die Macht des regelmissigen
Trainings und du wirst sehen, was sie bei
dir bewirkt.

Viel Erfolg und gutes Gedeihen.
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