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AVogel Spezial

Die Kraft der Gedanken

Die Schweizer Kunstturnerin Giulia Steingruber ist eine Top-Athletin und
arbeitet optimistisch daran, die Verletzungspause zu Gberwinden und wieder
durchzustarten. Unter anderem mithilfe von Mentaltraining.

Text: Andrea Pauli / Interview: Norman Marthaler

Wir «Normalsterblichen» missen uns ja schon mal
zum Sport zwingen, obgleich die Argumente dafr
schlagend sind: gesund, gut fir den Ricken etc. Fir
Giulia Steingruber ist Leistungssport mehr oder
weniger Lebensinhalt. «Ich bin in das alles eher rein-
gerutscht, am Anfang ohne grosses Ziel», erzahlt sie.
Antrieb waren «die Leidenschaft und Freude am
Sport». Ihren Bewegungsdrang wollte sie ausleben.
Als sie nach Fussball, Handball und Gerateturnen
schliesslich aufs Kunstturnen kam, dauerte es aller-
dings nicht lange, bis ihr Ehrgeiz geweckt war: «Mit
elf, zwolf habe ich erstmals gesagt, dass mein Ziel
die Olympischen Spiele sind. Da sahen mich schon
alle komisch an», blickt sie lachend zuriick.

Es folgte ein Weg, der Giulias Mutter heute noch
erstaunt, eine disziplinierte Beharrlichkeit, wie sie
fur ein junges Madchen nicht unbedingt selbstver-
standlich ist. Vom eidgendssischen Turnfest tber
Weltmeistschaften bis zu Olympia: Die Gossauerin
sammelte Medaille um Medaille ein.

«Kunstturnen ist ein sehr anspruchsvoller Sport, kor-
perlich wie fur den Kopf», sagt Giulia. Letzteres
besonders dann, wenn der ambitionierte
Einsatz in einer Verletzung endet. Das
war eine schwierige Zeit vom Herbst

vergangenen Jahres bis heute: Knie-

operation, Reha, immer wieder Physio ... Da nicht zu
verzagen und (neben der Schule) an der Sportlerkar-
riere festzuhalten, ist mihsam. Was Giulia half, ist
ein Ansatz, den durchaus jeder bei gesundheitlichen
Problemen und Lebensbelastungen in Anspruch neh-

a

Gesundheits-Nachrichten — September 2019

men kann: Mentaltraining. «Mir ist das Gefiihl, wie
der Unfall passiert ist, nicht aus dem Kopf, dieser Ton,
den es dabei gab», erzdhlt sie, «es war schwer, das
zu vergessen.» Mit Unterstiitzung des Mentaltrainers
gelang es ihr, «wieder Vertrauen in meinen Korper
zu gewinnen». Gearbeitet wird u.a. mit einer Innen-
und Aussensicht von einem selbst: «Die Aussensicht
ist, als wiirde ich ein Video von mir anschauen, die
Innensicht ist, wie ich das Turnen in mir sehe, wie ich
die Hande hinstelle, wenn ich einen Salto mache, wie
ich den Boden fixiere, um die Landung vorzuberei-
ten», schildert Giulia den Prozess.
Hilfreich war, dass der Mentaltrainer «mit Turnen
anfangs nichts am Hut hatte, so konnte er vollig
neutral Tipps geben». Giulias Mutter sieht auch
unabhangig vom Sportlichen eine positive Wirkung
des Mentaltrainings auf ihre Tochter. Giulias Ziele
jedenfalls sind klar: «So lange ich mich gut fihle und
Freude am Sport habe, mache ich weiter, auch wenn
die Grenze beim Kunstturnen normalerweise bei 24,
25 Jahren liegt.» Nach
der Sportkarriere mochte
sie gerne «mit Menschen
zusammenarbeiten. Ich inte-
ressiere mich stark fir Psycho-
logie», sagt sie und kann sich
qgut vorstellen, spater mal auf einer
Krankenstation oder als Gefangnispsy-
chologin zu arbeiten. Und zwischendurch
immer wieder «zu reisen und einfach mal
in den Tag hineinzuleben...» o
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