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Stress Lass Nach ...

g\) AURA KRETZSCHMAR

Die Gedanken kommen nicht zur Ruhe, das Abschalten fallt immer schwerer und Sie haben das Gefihl, Sie hetzen durch |hr

Leben? Das klingt nach Stress und dagegen hat Personal Trainer und Mentalcoach Frank Ritter genau dss richtige Programm fur

Sie.

Stressz kennt jeder und fast ist er heute sogar ein Statussymbol pewerden. Was evolutionsbiclogisch dafur sorgt, dass wirin
Motfalleitustionen zu Héchstleistungen f8hig sind, kann aber auch krank machen. So zeipt die Stressstudie 20163 der

Techniker Krankenkasse, dass etwa 60 % der Befragten sich gestresst fihlt, 23 % daven sogar haufig.

Die Ausldser fir Stress kénnen vielfaltig sein und nicht immer [&sst sich Strezs vermeiden. Daher ist wichtig, herauszufinden, was
einen stresst und wie man damit umgehen kann. Hier kann Frank Ritter helfen. Der 41-J5hrige ist Perscnal Trainer und Experte
for Mentalcoaching und Stressmanagement. Als Stresshelfer bistet der ehemalipe Leistungsspertler asuch Online-Seminare

an, in denen er zeigt, wie Sie entzpannt mit stressigen Situationen umgehen kdnnen. Wir haben thm dazu auf den Zahn gefihlt:

Herr Ritter, vielen Mitgliedern sind Sie als Personal Trainer im Aspria Hamburg Alstertal bekannt, aber noch nicht als

Mentaltrainer. Warum haben Sie sich entschieden, auch in diesem Bereich tatig zu werden?

Das Mentale wird haufig noch unterschatzt. Ob beim Thema Bewegung im Hochleistungs- aber such Breitensport, bei der
Ernghrung und vor sllen Dingen beim Thema Stressmanagemnent. Das Mentale spielt mit, ob wir das nun wellen oder auch

nicht.

Als ehemnasliger Perzcnal Trainer habe ich mich langs und ausfihrlich mit den Themen Bewegung, Em&hrung und
Streszmanagement suseinandergesetzt. Das Mentale ist dabei immer mehr in den Fokus gerlickt, nicht zuletzt durch die immer
weiter voranschreitenden Disziplinen der Gehimforschung und die daraus resultierenden Ergebnisse. Gleichzeitig hat es mich
imrer mehr gereizt und interessiert, noch mehr dariber zu erfahren. Der ndchste kenseguente Schritt war, sich ganz diesem

Thema zu widmen. Dazs habe ich vor etwas Ober einem Jahr gemacht und bin sehr zufrieden damit.



Sie sprechen oft von mentaler Fitness, was ist das und wie kann ich diese trainieren?

Mentale Fitnezs kann natlrlich zum einen sein, dass ich schneller und effizienter lerme, Dinge besser zu behalten, usw. Auch
hierzu gibt ez durch die Erkenntnisse der Neurowissenzchaften spannende Ansétze, Techniken und sogar Gedéchtnis-

Weltmeisterschaften.

Mein Interesse ist eher im Kontext Stress zu finden. Wir haben permanent Gedanken, unser Gehim kann nicht nicht denken.
Wenn die elektrizchen Impulse die die Nervenzellen permanent sustauschen, nicht mehr da waren - denn nichts anderes sind
Gedanken - dann sind wir himtot. Und jeder, der einmal versucht hat zu meditieren, wird dss kennen: Keinen Gedanken zu
denken, sich nur auf eine einzige Sache zu kenzentrieren, ist fir den Meditsticnsanfanger extrem schwer. Die Krux ist, dasz uns
im schnelllebigen Alltag viele unserer Gedanken gar nicht bewusst werden, sie uns alzo unbewusst steuern. Genau darum geht
ez bei mentaler Fitness. Als Erstes bewusst wahrzunehmen, wann welche Gedanken da sind. Dann kénnen Sie dieze Gedanken
Im Kontext Stress bewertzn und schauen, welche davon strezzen mich oder hernmen mein Potential. Und dann kann ich
bewusst neue Gedankenzchleifen, die glnstiger fir rmein Ziel sind, trainieren und etablieren. Man legt bildlich gesprochen eine

neue Synapsenverbindung im Gehirn an. Hért gich recht einfach an, ist jedoch ein langer Weg, der sich aber zehr lohnt.

Stressmanagement und Achtsamkeit werden in der heutigen Gesellschaft immer wichtiger und immer mehr Menschen

suchen Unterstiitzung, um damit umzugehen. Warum ist es wichtig, solche Techniken zu lernen und anzuwenden?

Wenn ich mich nicht mit diesen Themen und den oben beschriebenen mentslen Ansitzen nicht auseinandersetze, dann denkt
es mich automatisch®. Aus meinen Gedanken werden Geflhle und dieze Gefihle werden zu automatischemn Verhalten,
gogenannten Verhaltensmustern. Wenn die fir mein Stresslevel unglnstig sind, dann werde ich mich denncch zubkinftig immer
goverhalten, da ich mich ja nicht bewusst damit suseinandergesetzt habe und es so erlernt habe. Das ist jetzt versinfacht
dargestellt, denn die Verbindung von Gedanken, Gefihlen und Verhaslten ist deutlich komplexer. Wir sind gefangen im
sogenannten ,Rat Race®, dem Hamsterrad. Und das ist sehr echade, denn wir slle besitzen ein neurcplastizches Gehirn, kinnen
uns &lso jederzeit verdndern - wenn wir das denn wellen. Das sollten wir unbedingt susnutzen. Aktives Streszmanagement und

die Ubungvon Achtsamkeit kiinnen helfen sus dem Hamsterrad auszubrechen.



Sie haben die EMR-Methode entwickelt - was ist das und wie wendet man diese an?

EMR steht fir Stress £ = erkennen, M = messen und R = reduzieren. Haufig herrscht in meinen Seminaren suf die Frage: \Was
gensu stresst Dich eigentlich?® Stille. Und dann kommen pauschale Antworten wie ,die Arbeit, meine Kollegen, mein Nachbar,

das Wetter,..." Das ist mir viel zu ungensu.

Was genau stresst Dich in welcher Situstion? Ist das immer gleich oder sbhéngig von Deiner Tagesform. Liegt es an der Situation
oder an den Beteiligten der Situation. Wann genau kommt es zum Stress? Usw. usw. Da gehen wir ganz gensu und tief rein,
denn wenn jemand angibt und fihlt, dass er Stress hat, sber gar nicht weilk, wo der eigentlich genau herkommt, sprich was der

Ausléser ist, dann kann er es such nicht 3ndern. Und da hapert es bei gut 90 % meiner Seminarteilnehmer dran.

Als erstes also Stress erkennen und messen. Und wenn ich ganz genau weilk, was die Ausléser sind, dann kann ich mit den
unterschiedlichsten Anstzen herangehen und den Stressauslosern ,suf die Pelle ricken®. Und das mache ich sowchl in meinen
Live-Trainings, wie such im Online-Seminar. Rationale Ansétze, kdrperliche Ans3tze und mentale Ansétze sind hierbei die drei

grolRen Bereiche Uber die ich sehr effektiv sm eigenen Stresslevel arbeiten kann.
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Neben Seminaren und Schulungen bieten Sie auch online Seminare an. Wie kam es dazu? Was ist das Besondere daran?

Aus dem ,Tun® hersus ist das entstanden. Seitich Seminare und Trainings in und fr Unternehmen zum Thema Stress- und
Resscurcenmansgement gebe, ist das Thema Stress eher gréfier gewworden, so zumindest die akteellen Studien der grolien
Krankenkassen (TK, DAK, Barmer). Viele Unternehmen bieten zclche Seminare leider immer noch nicht fir ihre Mitarbeiter an,
bzw. nur fur wenige Mitarbeiter, z.B. die Fihrungshkrafte. Das Thema Stress betrifft aber nicht nur Fihrungskrafte, sendem alle
Schichten. lch méchte es schaffen, dass slle Menschen, die Hilfe beim Thema Stress suchen und sich suf den Weg machen
wellen, einfach und bezshlbar eine Hilfestellung bekommen. Und o habe ich in 2015 das erste videobasierte Online-

Anti-Strezs-Seminar im deutscheprachigen Raurn entwickelt und seit M&rz 2016 steht die Online-Plattform # im Netz.

Was erwartet lhre Kunden bei lhren Seminaren und was lernen Sie?

Da ich aus der Praxis komme, erwartet den Kunden ein bunter Mix aus Theorie fir ein besseres Verstdndnis der
Funktionszusammenhange und praxisnahe Ansdtze, d h. Techniken, die im Alltag einfach und problemlos umgesetzt werden
kénnen. lch begleite den Kunden 1:1 durch die gesamten Trainingsmodule. Der Kunde schaut dabei immer mit dem Fokus suf
das Themna: Was kann mir helfen, meinen Stresslevel zu reduzieren. Nur darum geht es und nur daran will ich mich messen

lazzen.

Die wesentlichen Vorteile der Online-Lasung sind dabei, dazs die fir den Kunden zentralen Inhalte mehrfach angeschaut
werden kénnen, bzw. kurz nochral zurick gespult werden kann. Zumn Zweiten ist das Online-Seminar auf allen mebilen
Geraten abrufbar. Der Kunde kann somit seine Zeit komplett frei einteilen, die einzelnen Module in zeiner Geschwindigheit
durchlaufen und mich quasi jederzeit in sein Wohnzimmer holen. Das spart Zeit, Aufwand und Geld und speziell Zeit ist ja hdufig

knapp.



Wie gehen Sie persdnlich mit Stress um? Verraten Sie uns eine Obung, die jeder leicht selbst anwenden kann?

ch perzdnlich kann alz ehemaliger Schwimmszportler immer noch im Waszser gut abschalten. Zu den richtigen (leeren) Zeiten
kann ich im Aspria meine Bahnen ziehen und vergesse Raum, Zeit und Scrgen um mich herum. Wer Bewegung flr zich entdeckt,

die ihm wirklich Spalt bringt, der arbeitet schon sutomatizch sm persSnlichen Stresslevel.

Was ich auch in meinen persénlichen Tagesablaufintegriert habe und was ich nicht mehr missen machte, ist die Meditation.
Mein, ich meditiere nicht jeden Tag, denn auch in meinen Tagesablauf passt ez nicht immer herein. Im Schnitt meditiers ich
vier- bis fiinfmal die Woche, teilweize such nur kurz (10 - 15 Min.}. Auch diese Efshrung kann ich nur jedem ans Herz legen.

Finden Sie eine Entspannungstechnik, die Sie regelmaRig in [hren Alltag integrieren. Das ist sehr gut investierte Zeit.

Ein dritter Punkt, der mir sehr geholfen hat, ist sich selbst und aktuelle Situationen um einen herum nicht so wichtig und ernst
zu nehmen. Die Welt drehit sich so oder so weiter und sie hat so viele schéne Seiten, man muss sie nur betrachten und sich die

Zeit zum Betrachten nehmen. Hierbei lerne ich téglich von meiner kleinen Tochter (sechs Jahre alt) dazu.

Sie mdchten in einem Seminar von Frank Ritter lernen, mit Stress besser umzugehen? Als Aspria Mitglied erhalten Sie

bei der Buchung eines Online-Seminars einen Rabatt von 30 %. Geben Sie dazu einfach den Rabattcode "STRESSFREI"

Lfrankeritter-stresshelfer.de * ein. Unter myBenefits erfahren Sie mehr.

in das dafiir vorgesehene Feld auf

Frank Ritter ist ehemaliger Leistungssportier und auch heute noch
Sportler durch und durch. Seit dber 20 Jahren ist Frank Ritter im
iningsbereich tatig. Praxis steht bel thm ganz oben auf derAgenda.
Egal ob Impuwisvortrag, Seminar oder Coaching - Praxisdibungen zum
Erisben, zur besseren Korperwahrnehmung sowis zum besssren
Verstandnis sind bei thm immer ain wesentlicher Bestandsil. Komplexs
1af

Sachverhalte vermitislt er einfach, souveran und mit Humaor auf seine

ganz eigene, ruhige Art.




