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ede und jeder kann seinen Korper
Jmit dem Kopf beeinflussen — posi-
tiv oder negativ.» So bringt Jorg
Wetzel, 49, seine Erkenntnis aus zwanzig
Jahren Berufserfahrung kurz und prag-
nant auf den Punkt. Der Mann weiss, wo-
von er spricht. Frither feierte er im milita-
rischen Fiinfkampf grosse Erfolge, wurde
Europameister mit dem Team und mehr-
! mals Schweizer Meister. Wetzel musste
b aber auch untendurch. «Ich versagte
an Grossanlédssen haufig», erinnert

er sich. Schon in jungen Jahren
suchte er deshalb Rat bei
einem Sportpsychologen
und erfuhr, «dass die
Starke im Kopf fur
den Erfolg entschei-
dend ist». Diese Er-
kenntnis liess ihn

-

«Es gibt kein Patent-
rezept»: Jorg
Wetzels Therapien
sind so unterschied-
lich, wie es die
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nicht mehr los. Jérg Wetzel wurde Sport-
lehrer, studierte Sportpsychologie, bildete
sich zum Notfallpsychologen weiter. Und
eines Tages begann er, selber Sportler
mental zu betreuen. «Ich wusste aus eige-
ner Erfahrung, was in den Athleten vor-
geht», sagt er. «Und konnte Menschen in
schwierigen Situationen weiterbringen.»
Heute ist Jorg Wetzel eine Kapazitit
auf dem Gebiet der Sportpsychologie. Bei
ihm stehen Spitzensportler Schlange, die
nicht nur ihre Muskeln, sondern auch
ihren Kopf trainieren wollen. Wetzel fithrt
eine Firma und ist an Olympischen Spie-
len der Sportpsychologe der Schweizer
Delegation. Er arbeitete mit Teams wie
dem Schlittschuhklub Bern und den
Young Boys und mit Sportgrossen wie
dem Radrennfahrer Fabian Cancellara,
dem Motorradrennfahrer Tom Liithi und

Der Trainer des Geistes

Erfolg beginnt im Kopf. Das weiss JORG WETZEL aus eigener Erfahrung.
Der Sportpsychologe lehrt Spitzenathleten, an ihrer mentalen Starke zu
arbeiten — und freut sich, wenn sie zum Siegen zurtickfinden.

dem Schwinger Kilian Wenger. Und er be-
treut die Rennrodlerin Martina Kocher
und den Fechter Max Heinzer. Vierzig bis
funfzig Sportler vertrauen auf Wetzels Fa-
higkeiten und setzen sich dafiir ein, men-
tal stirker zu werden. «Das ist kein Kaffee-
kranzchen», sagt Wetzel, «das ist harte
Arbeit an der eigenen Personlichkeit.»

Zuhoren, nachfragen

Und diese Arbeit beginnt in der Praxis
von Jorg Wetzel im Berner Marzili-Quar-
tier. Wer bei ihm anklopft, hat oft Miss-
erfolge erlebt oder Niederlagen kassiert.
Beispiele erzihlt Wetzel nur allgemein,
damit keine Riickschliisse auf Athleten
moglich sind. Bei ihm melden sich Sport-
ler, die ihre Leistung im entscheidenden
Moment nicht abrufen konnen, die Miihe
haben, mit Druck umzugehen, oder die

«Ich lernte dank d
Wetzel, mich abzugrenze
wurde fokussierter und ke
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KORPER UND GEIST

Angst haben zu versagen und von Selbst-
zweifeln geplagt werden. Andere kimpfen
mit privaten Problemen, stehen vor einer
Scheidung oder miissen einen Todesfall
verarbeiten. Einige sorgen sich um die be-
rufliche Zukunft oder sehen keinen Sinn
mehr im Leistungssport. Und es gibt gar
solche, die von Selbstmordgedanken ge-
quélt werden. Jorg Wetzel sieht die Kehr-
seite mancher Medaille. «Immer wieder
sind Athleten verzweifelt und finden kei-
nen Weg aus einer Krise.»

Hier setzt Jorg Wetzel an. Seine Bera-
tungen und Therapien sind so unter-
schiedlich wie die Athleten. «Es gibt kein
Patentrezept.» Wetzel hort zu, fragt nach.
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«Ich habe mich auch als Personlichkeit

weiterentwickelt. Ich agiere

selbstsicherer und cleverer als frither.»

Martina Kocher, Rennrodlerin

Er stellt Verhaltensweisen und Muster in-
frage. Und er verfolgt Strategien. «Ich ver-
suche, mit dem Athleten den Sender zu
wechseln.» Weg vom Negativen, hin zum
Positiven. So bringen die Spitzensportle-
rinnen und -sportler auch mal ihre nega-
tiven Gedanken oder ihre Angste zu
Papier und formulieren sie in positive Ge-
danken um. Schreiben Sitze wie: «Ich
weiss, ich kann das. Ich bin stolz auf mich.
Ich vertraue mir. Ich tibernehme die Ver-
antwortung.» Jorg Wetzel erarbeitet mit
den Sportlern aber auch Atem- und Ent-
spannungstechniken. Er blickt mit ihnen
in die Familiengeschichte zuriick, «<um die
Gegenwart zu verstehen und die Zukunft
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positiv zu gestalten». Er gebe weder Tipps
noch Ratschlage, betont Wetzel. «Die Ath-
leten miissen selber an sich arbeiten.» Sie
fithren ein Buch, schreiben darin ihre Er-
kenntnisse auf. Sie trainieren zu Hause
Atemtechnik oder Muskelentspannung.
Und immer wieder arbeitet Jorg Wetzel
mit Bildern. «Der Athlet stellt sich vor, wie
ihm etwas gelingt, wie er ein Ziel erreicht,
statt sich Sorgen dariiber zu machen, was
auf diesem Weg schwierig wird.»

Sein Potenzial ausschopfen

Fiir den Psychologen steht fest, dass men-
tale Stérke die Leistung positiv beeinflusst.
Dafiir miisse man jedoch den Kopf trainie-
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ren — wie Kraft und Ausdauer
auch. Das brauche Zeit und
Geduld. «Wer aber mental an
sich arbeitet, kann in der ent-
scheidenden Situation seine
Leistung besser abrufen und
sein Potenzial ausschopfen.»

Wie etwa Tom Liithi. Der
Motorradrennfahrer wurde
mehrere Jahre lang von Jorg
Wetzel betreut. «Die mentale
Arbeit machte mich erfolg-
reicher», sagt Liithi. Er habe
gelernt, besser mit dem Rum-
mel um seine Person umzu-
gehen. «Ich lernte mich ab-
zugrenzen. Ich wurde fokus-
sierter und konzentrierter.»
Die Kopfarbeit habe ihm aber
auch geholfen, aus einem Tief
herauszufinden und sich nach
einer Verletzung an die Spitze
zuriickzukdmpfen. «Dieser
Wille, dieser Glaube an mich
machen mich starker.»

Fiir Rennrodlerin Martina
Kocher, die 2016 Weltmeiste-
rin wurde, steht ausser Frage,
dass sie ohne mentale Arbeit
gar nicht an die Weltspitze ge-
kommen wire. «Der Erfolg
entscheidet sich im Kopf», sagt sie. Jorg
Wetzel halte ihr den Spiegel vor, damit sie
ihr Verhalten hinterfrage. «Dank der
Arbeit mit ihm habe ich gelernt, besser
mit schwierigen Situationen umzugehen.»
Sie koénne Probleme mit Funktionédren
oder mit dem Material besser ausblenden.
«Ich habe mich auch als Personlichkeit
weiterentwickelt. Ich agiere selbstsicherer
und cleverer als frither.»

An sich glauben

Selbstsicherheit ist ein zentrales Thema im
Alltag des Sportpsychologen. Und das
bringt Jorg Wetzel auch Wirtschaftsfithrern
naher. Er hilt Referate in Unternehmen
und fithrt mit Kadern Kurse durch. Im
Februar 2018 reist Jorg Wetzel zudem als

«Ich versuche, mit den Athleten
den Sender zu wechseln. Weg vom
Negativen, hin zum Positiven.»
Jorg Wetzel

Sportpsychologe der Schweizer Delegation
nach Stidkorea - an seine siebten Olympi-
schen Spiele. Diese Grossanlésse sind fiir
ihn eine besondere Herausforderung.
Denn an Olympischen Spielen ist Jorg
Wetzel in erster Linie Krisenpsychologe.
2014 in Sotschi kam er achtzigmal zum
Einsatz. Dabei gehe es sehr oft um Angste
und Zweifel, sagt Wetzel. «Alle moéchten
im grossen Schaufenster von Olympi-
schen Spielen steheny, sagt er. «Aber wenn
sie dort sind, haben viele Angst zu versa-
gen und vor der Offentlichkeit schlecht
dazustehen.» Diese Angste will Wetzel
den Athleten nehmen. «Sie miissen an
sich glauben, um Erfolg zu haben.»

An sich glauben. Diesen Vorsatz ver-
sucht Jorg Wetzel, Vater dreier Kinder, auch

selbst zu leben. Er kann in
schwierigen Situationen — wie
nach dem Tod seiner Mutter
— auch mal eine seiner Strate-
gien an sich anwenden. Kann
dank einer Atemtechnik Ge-
lassenheit finden. Und Wetzel
kennt kleine Strategien, die
sich jeder im Alltag zunutze
machen kann: Bewusst Pausen
einlegen, sich auf eine Aufga-
be konzentrieren. Sich Ziele
setzen und Plédne schmieden.
«Das beste Team ist das Team
mit den besseren Pldnen»,
sagt Wetzel und gibt folgen-
den Rat: Abends im Bett sei es
besser, sich nicht mit der
Menge an Arbeit zu belasten,
die am nachsten Tag auf einen
warte. Erfolgversprechender
und entspannter wire, sich
vor dem Einschlafen ein paar
starke Gedanken zu machen:
«Ich schaffe es. Gehe Schritt
fir Schritt. Ganz ruhig.»

Mit solchen Strategien und
mit seinen Therapien zeigte
Jorg Wetzel vielen Sportlern
Wege aus der Krise. Und er
wirkte im Hintergrund an
grossen Siegen mit. Dartiber freut er sich
still. Denn: «Der Erfolg gehort nicht mir»,
betont Wetzel, «er gehort dem Athleten.»
Und diesen Erfolg misst Jorg Wetzel nicht
in Gold oder Silber. Viel wichtiger sei,
dass sich ein Sportler als Personlichkeit
weiterentwickle. Dass er im Kopf und
nicht nur in Armen und Beinen starker
werde. Denn: «Die mentale Stirke ist ein
wichtiger Baustein fiir ein gliickliches,
erfiilltes Leben.» °

Mehr zum Thema

Jorg Wetzel: «Gold — Mental stark zur
Bestleistung», Orell Fiissli Sachbuch,
2015, 208 Seiten, 32.70 Franken.

Die Website von Sportpsychologe Wetzel:
www.joergwetzel.ch
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