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Sven Hannawald ist ein
ehemaliger deutscher
Skispringer und heute TV-

Experte bei Eurosport sowie

Unternehmensberater.

Hannawald gewann 2002

als bislang einziger Sportler
die Vierschanzentournee

mit Siegen in allen vier
Wettbewerben.

Zuvor wurde er 1998 und
2000 zweimal hintereinander
Skiflug-Weltmeister.

Bei den nordischen Ski-
Weltmeisterschaften 1999
und 2001 war er mit vier
Medaillen erfolgreich.
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Wissen

elche Bedeutung hat
das Thema Emotion
fiir Thr Leben?
Wichtig, weil ich es
auch schon frither als
Profisportler intensiv gelebt habe. Nach-
dem ich inzwischen das ,normale“ Leben
lebe, merke ich schon, wie man im Sport
sehr verwohnt ist. Dann kommt einem
das Leben ,,relativ langweilig“ vor. Die na-
turlichen Reize wie schones Wetter oder
was man sonst im Alltag erlebt, kommen
bei Weitem nicht dran, was man im Wett-
kampf erlebt. Da durfte ich wieder lernen,
was die normalen Reize des Lebens sind
und wieder sie zu genieflen.

Was sind die 3 wichtigsten Emotionen,
die Sie mogen?

Freude, Begeisterung und Traurigkeit.
Traurigkeit, ob das jetzt Verlust von Men-
schen ist oder auch von Tieren, méchte
man vermeiden, sie gehort aber zum Aus-
gleich mit dazu. Das Leben hat zwei Seiten:
das Schone und das nicht so Angenehme.
Das gehort alles zum Leben dazu.

Was ist eine typische, alltigliche
Emotionsblockade in Ihrem Leben?

Sich dagegen zu wehren, macht es schlim-
mer. Zulassen ist wichtig. Durch den
Burn out habe ich viel tiber das Leben ge-
lernt und wie es funktioniert. Heute weif3
ich, wenn man verdréingt, kann es spater
schlimmer kommen. Das bedeutet also, es
zuzulassen, es zwar nicht als normal hin-
zunehmen, aber zu akzeptieren, dass es ist,
wie es ist.

Wenn Sie in kritische Situationen - Stress,
Uberforderung, Kritik, Konflikte - kom-
men, wie schaffen Sie es, sich zu sammeln
und zu orientieren?

Das lernt man auf jeden Fall im Sport. Da
hat man gewisse Situationen, die einem
nicht so lieb sind, die aber trotzdem viel-
leicht so sein miissen. Dementsprechend
muss man einfach einen Schritt vorwirts
gehen und dann ist sowieso irgendwann
mal das Ende absehbar. Das ist ja nicht
auf Dauer, sondern einfach eine Situation,
deren Ende in den meisten Fillen vorpro-
grammiert ist. Wenn man sie einmal an-
fangt, wei3 man, dass man dadurch dem
Ende naher kommt. Das bedeutet also, es
ist auch bald vorbei.

Das heifdt, Sie sind aus so einer aktuellen
Situation in der Lage, einen Blick in die
Zukunft zu werfen?

Ja, genau das lernt man im Sport.

Welche Rolle spielen in so einer Situati-
on dabei Thre Bediirfnisse?

Ich kann nicht immer machen, was ich
mochte. Sprich in einer Situation, wenn
mir etwas widerfahrt, was ich nicht mochte,
kann ich nicht machen, was ich will, son-
dern da muss ich dann durch. Ich beschaf-
tige mich dann gezielt mit dem Thema,
dass ich im Grunde so schnell wie moglich
loswerden mochte. Damit ich das uner-
wiinschte Thema schneller hinter mir habe.

Wie schaffen Sie es immer wieder, sich
selbst in fordernden Situationen offen und
selbstkritisch zu

es muss nicht grundsétzlich schlimm sein.
Was man auch da wieder vom Sport lernt,
ist es, einen Schritt nach dem anderen zu
gehen und nicht schon wieder los zu ren-
nen, sondern erst mal ein Gefiihl fiir das
Neue zu entwickeln.

Wie finden Sie fiir sich heraus, was

machbar ist?

Viele Menschen glauben, das alles mach-

bar ist. Aber das Gefiihl, was im gesunden

Rahmen machbar ist, muss man ausloten.
Man muss sich

begegnen? . vor allem zu-
Die Einsicht, D.urc.l:. den Burn out habe ich ricknehmen.
dass man lsowoh; viel iiber das Leben gelernt  wichiig it
positive als auc . . . wissen, ass,
negative Seiten und wie es funktlonlert' wenn man sei-
hat. Das ist die nem  eigenen

schnellste Losung fiir alle. Das macht man
sicher lieber und schneller im Sport als
im ,normalen“ Leben. Gerade im Sport,
wo Leistung und Ergebnis top sein muss,
lernt man relativ schnell, wie man selber
gestrickt ist und wie man dann auch bes-
ser vorwirts kommt. Denn wenn man das
nicht macht, lebt man in seiner eigenen
Welt und wundert sich, dass man iiber all
aneckt und nicht vorwirts kommt. Und
komischerweise sind dann immer alle an-
deren daran schuld.

Was unterstiitzt Sie in Verdnderungspro-
zessen, sich neu auszurichten und neue
Perspektiven zu erlangen?

Wenn eine neue Orientierung sein muss,
ist es ein Zeichen, dass man am alten
nicht mehr festhalten kann. Sprich, dass
es einem bewusst wird, das man an alten
Dingen nicht festhalten kann. Dement-
sprechend muss das Neue also sein, aber

Dipl. Oec. Carmen Uth, hier im
Interview mit Sven Hannawald. Sie ist
Emotionstrainerin und Begrtinder der
5+ABS® Methode fur Umgang mit
Emotionsblockaden.

»Instinkt“ nachgeht, zuviel macht und
sich tiberfordert. Auf der anderen Seite ist
man mit der Halfte nicht zufrieden. Also
muss man da fiir sich selbst einen gesun-
den Weg finden, bei dem man zwar alles
gibt, danach dann aber auch Pause macht.
Genau das ist der Unterschied fiir mich zu
damals. Da wiren die Pausen zwar da ge-
wesen, aber ich habe mich mit der Materie
weiter beschiftigt statt Pause zu machen.
Heute sieht es so aus, dass ich es eine ge-
wisse Zeit lang durchziehe, dann aber Pau-
se angesagt ist. Das sind so natiirliche Din-
ge, wie dass ich spazieren gehe oder jetzt
mit Staedtler das Ausmalen der Mandalas.
Dinge, die eigentlich so nahe liegen und
die ich geniefie. Ich bin kein Handy Lieb-
haber, der die ganze Zeit drauf schaut. Ich
lese natiirlich schon was los ist, aber nicht
alle 10 Minuten, sondern setze mir Zeiten
morgens oder abends und somit habe ich
da nicht so viel Input.

Wie pflegen Sie Ihre Selbstfiirsorge?

In dem ich das mache, was ich machen
mochte, beziehungsweise ich mich mehr
damit beschiftige, worauf ich Lust habe.
Familie ist mir wichtig, meine Hobbys
sind mir wichtig, das Berufliche und die
Gesundheit. Das sind die vier Themen,
die fiir mich ein komplettes Leben sind.
Fiir mich ist nicht nur Familie nur der Be-
ruf oder nur der Sport oder die Hobbys
wichtig, sondern das ist ein Paket, dass ich
lebe.

Fillt Thnen spontan noch etwas Wich-
tiges zu diesen Themen ein?

Emotionen machen das Leben lebenswert,
sind aber nicht in jeder Situation ausleb-
bar. Sie gehoren dazu. Was man aber ler-
nen muss sie in gewissen Situationen zu
dammen, Haus zu halten und in einer an-
deren Situation kann man sie mehr ausle-
ben. Das kommt drauf an.

ERFOLG

- Ausgabe 03/2017 - www.erfolg-magazin.de

67





