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Trainingseinheiten gestalten, Saisonziele aufstellen, in en-
gem Austausch mit der sportlichen Leitung stehen, den 
/i>�}i�ÃÌ� v�À`iÀ�]� `�i� -«�i�iÀ���Ì�Û�iÀi�]� ���y��Ìi� ��Ãi��
q�`>Ã�ƂÕv}>Li�vi�`�i��iÃ��Õ~L>��ÌÀ>��iÀÃ��ÃÌ�LÀi�Ì�}ivBV�iÀÌ�
und erfordert eine Vielzahl an Kompetenzen. Für die Pla-
nung des Trainings- und Spielbetriebs benötigt er ein ge-
wisses organisatorisches Talent. Er muss das notwendige 
fachliche Know-How mitbringen, um die Einheiten inhaltlich 
sinnvoll aufzubauen und die Spieler weiterzuentwickeln. Und 
um diese für die gemeinsamen Ziele zu gewinnen und auch 
in schwierigen Phasen zu erreichen, sollte der Trainer außer-
dem ein feines Gespür für den Umgang mit Menschen besit-
âi��-V�Ü>Àâ]�1�Ìâ�E��ÕÃ�ÕÌ>��]�Óä£x®°�

DER TRAINER ALS FÜHRUNGSPERSON
<Õ�,iV�Ì�ÜiÀ`i��/À>��iÀ� ��� ��Ài��/BÌ�}�i�ÌÃLiÀi�V�� �BÕw}�
mit Führungspersonen aus der Wirtschaft verglichen. Auch 
diese müssen Abläufe organisieren, fachlich gut ausgebildet 
sein, die Mitarbeiter weiterentwickeln, motivieren und Kon-
y��Ìi���Ãi������i�°�����>�Ì�À]�`iÀ�Ã�V��Õ°>°�«�Ã�Ì�Û�>Õv�`�i�
Mitarbeiterführung, die Zielsetzung und den Umgang mit 
Stress auswirken kann, ist die Fähigkeit, ruhig und mit küh-
�i����«v�âÕ�>}�iÀi�°��>��Ã«À�V�Ì���iÀ��BÕw}�Û���̀ i��	i}À�vv�
`iÀ��i�>ÃÃi��i�Ì��ØL�iÀ]�ÓäÓä®°�ƂÕV���Õ~L>��ÌÀ>��iÀ�����i��
Û���`�iÃiÀ��B��}�i�Ì�«À�wÌ�iÀi�°�6�À�>��i�� ��� ÃÌÀiÃÃÀi�V�i��
Situationen ist es wichtig, die innere Ruhe zu bewahren und 
`�iÃi� >ÕV�� >Õv� `�i� -«�i�iÀ� âÕ� ØLiÀÌÀ>}i�� 	�Õ��]� Óä£�®°�
�i��\���Ì���i��Ã��`�>�ÃÌiV�i�`�,>ÕV�]�Óä£È®°����}i�>Ã-
sener Trainer strahlt Selbstbewusstsein und Zuversicht aus, 
handelt aus der Vernunft heraus, richtet seinen Blick auf jene 
Dinge, die in seiner Macht stehen 
und versucht, das Beste aus jeder 
Situation zu machen. Mit diesen und 
weiteren Eigenschaften beschreibt 
��Õ}� ÓäÓä®� >ÕV�� i��i� �ÀÕ««i� Û���
Menschen, die ihr Handeln nach ei-
�iÀ�LiÃÌ���Ìi��*����Ã�«��i�À�V�Ìi�\�
die Stoiker. Sollten sich Fußballtrai-
ner also an dieser, als emotionslos 
und kühl geltenden Gruppe ein Bei-
spiel nehmen?

DER STOIZISMUS IN KÜRZE
Zunächst muss gesagt werden, dass das Vorurteil der Emo-
tionslosigkeit den Stoikern nicht gerecht wird. Vielmehr sind 
Gelassenheit und Gleichmut passende Attribute (Holiday, 
Óä£È®°�ƂLiÀ�ÜiÀ�Ã��`�`�iÃi�-Ì���iÀ�ØLiÀ�>Õ«Ì¶

Der Stoizismus ist eine Philosophie aus dem vorchristlichen 
Griechenland. Im Vergleich zu anderen philosophischen Leh-
Ài�]��ÃÌ�iÀ�Û���̀ iÀ�*À>Ý�Ã�À�i�Ì�iÀÕ�}�}i«ÀB}Ì°���v>V��}iÃ>}Ì�
geht es also nicht um Worte, sondern um Taten. Wichtige 
Themen sind vor allem der Umgang mit Wut, Ärger und 
ÃV�Ü�iÀ�}i��-�ÌÕ>Ì���i�]�Ã�Ü�i�̀ �i�6iÀ«y�V�ÌÕ�}i�]�̀ �i��>��
seinen Mitmenschen gegenüber hat. Es geht um das Streben 
nach dem guten Leben, indem man sich in seinem Handeln 
an den vier Grundtugenden Selbstbeherrschung, Mut, Ge-
rechtigkeit und Weisheit orientiert. Die Basis der stoischen 
*À>Ý�Ã�L��`iÌ�`�i��B��}�i�Ì]�`i��6iÀÃÌ>�`�âÕ��ÕÌâi�]�Õ��âÕ�
entscheiden, wie wir äußere Umstände (z.B. schlechte Platz-
bedingungen) bewerten und auf sie reagieren. Denn nicht 
die äußeren Umstände per se, sondern unsere Bewertung 
dieser verursachen Unruhe (z.B. Ärger, da das Team auf dem 
schlechten Platz die spielerische Qualität nicht nutzen kann). 
Durch diese Prämisse sind wir nahezu immer handlungsfähig 
Õ�`�����i��ÛiÀ���`iÀ�]�`>ÃÃ�iÝÌiÀ�i��>�Ì�Ài��Õ�ÃiÀi��i�-
ÃÌÕ�}ÃvB��}�i�Ì�Lii��yÕÃÃi������`>Þ]�Óä£È®°

1�� `�i� ÃÌ��ÃV�i�� *À��â�«�i�� Ã�� «À>Ý�Ã�>�� Ü�i� ��}��V�� âÕ�
vermitteln, sind drei, voneinander abhängige Disziplinen be-
�>��Ì�Ü�À`i�\�`�i���Ãâ�«����`iÀ�7>�À�i��Õ�}]�`iÀ��>�`-
�Õ�}�Õ�`�̀ iÃ�7���i�Ã�����`>Þ]�Óä£x®°�ƂÕv�Ã�i�Ü�À`����Ƃ�Üi�-
dungsteil dieses Artikels noch genauer eingegangen.
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Nachdem die wichtigsten Inhalte des Stoizismus kurz erläu-
ÌiÀÌ�ÜÕÀ`i�]�ÃÌi��Ì�Ã�V���Õ��`�i��À>}i\�Ü�i��>���i����Õ~L>��-
trainer auf der Suche nach Gelassenheit von der stoischen 
�i�Ài�«À�wÌ�iÀi�¶

SIDELINE STOICISM – ANWENDUNG 
STOISCHER PRINZIPIEN ALS FUßBALLTRAINER
Auch wenn es sich um eine antike Philosophie handelt, 
welche vorrangig aus dem Gedankengut von griechischen 
Philosophen, römischen Gelehrten und Sklaven entstan-
den ist, richten sich nichtsdestotrotz viele Persönlichkeiten 
der heutigen Zeit in ihren Handlungen nach den stoischen 
Prinzipien, wie beispielsweise der verstorbene Unternehmer 
-ÌiÛi� ��LÃ]� `iÀ� i�i�>��}i� 1-�*ÀBÃ�`i�Ì� 	>À>V�� "L>�>]�
oder der Coaching-Staff der New England Patriots (das er-
v��}Ài�V�ÃÌi� ���/i>��`iÀ�ÛiÀ}>�}i�i��Óä��>�Ài®°�ƂÕV�����
Fußball stößt man immer wieder auf bekannte Personen, die 
stoische Denkansätze aufweisen. So zum Beispiel Christian 
-ÌÀi�V�]�`iÀ� ����>�Õ>À�ÓäÓä� ���i��iÀ�1�vÀ>}i�âÕ��LiÃÌi��
Bundesliga-Trainer, sowie zum drittbesten Trainer der Welt 
}iÜB��Ì�ÜÕÀ`i�-7,]�ÓäÓä®°�<Õ��1�}>�}���Ì�ÃV�Ü�iÀ�}i��
-�ÌÕ>Ì���i��Ã>}Ìi�iÀ�i��ÃÌ\�¹Ƃ��LiÃV�Ìi\��>V�ÃV���`i��iÀ�-
Ãi�iÀ�>ÕÃ]� ÃV�>ÕÃV���`i�/>Li��i���Ì�>�]�LÀ��}Ì�i��>��iÃ���Ý°�
-«�i�ÃV��t�4LÃV��tº�<�/]�Óä£{®°�	iÃÃiÀ��BÌÌi�>ÕV��`iÀ�À���-
sche Kaiser und bedeutende Stoiker Marcus Aurelius nicht 
schildern können, dass man sich im Abstiegskampf auf die 
�>�Ì�Ài��v��ÕÃÃ�iÀi��Ã���Ìi]�`�i��>��Lii��yÕÃÃi���>��°��>�
es aber im Stoizismus nicht nur um Worte, sondern vor allem 
um Taten geht, sollen nachfolgend verschiedene Methoden 
gemäß den drei genannten Disziplinen vorgestellt werden, 
mit denen man stoische Prinzipien in die Arbeit als Fußball-
trainer einbauen kann. Die Übungen sind zu jeder Disziplin 
���`�i��>Ìi}�À�i��6�ÀLiÀi�ÌÕ�}�Õ�`�,iyiÝ����i��}iÌi��Ì]�`>�
diese beiden Bereiche eine große Rolle in der stoischen Phi-
losophie spielen. Inhaltlich gestalten sie sich relativ simpel, 
indem man sich bewusst mit bestimmten Fragen auseinan-
dersetzt.

7�V�Ì�}\�iÃ�Ã����Li��`�iÃi��4LÕ�}i������i��iÀ�7i�Ãi�`>ÀÕ��
}i�i�]�Õ�Ã��i}��V�iÀ���Ì���i��âÕ�LiÀ>ÕLi�°�"��i�<Üi�vi��
machen sie den Sport aus und gehören dazu. Die Übungen 
dienen dem Zweck, unser emotionales Erleben so regulieren 
zu können, dass es uns in unserem Handeln hilft und uns 
��V�Ì��i}>Ì�Û�Lii��yÕÃÃÌ°�

THE STOIC COACH –  
MIT ANTIKEN PRINZIPIEN ZUR  
NEUEN GELASSENHEIT

RUBRIK PSYCHE

(1) WAHRNEHMUNG
Ein Spieler vergibt in der letzten Minute die große Chance 
zum Siegtreffer. Der Trainer des Gegners gibt ständig un-
sportliche Äußerungen von sich. Der Schiedsrichter trifft eine 
eindeutige Fehlentscheidung zugunsten des Gegners. Die-
se und weitere Situationen führen bei uns typischerweise zu 
Wut, Ärger und Unruhe. Wir treten gegen die Bande, gehen 
auf die Äußerungen des Gegenübers ein oder brüllen den 
Schiedsrichter an, er solle endlich seine Brille aufsetzen. Un-
sere Unruhe und Hektik übertragen sich auf die Spieler und 
der Schiedsrichter wird von unserem Verhalten vermutlich 
>ÕV����V�Ì�«�Ã�Ì�Û�Lii��yÕÃÃÌ°�7�i�����i��Ü�À���Ì�-�ÌÕ>Ì��-
nen dieser Art besser umgehen? 

Die Disziplin 
der Wahr-
n e h m u n g 
hat unsere 
S i c h t w e i -
se auf die 
U m w e l t , 
sowie unser 
Verständnis 
dieser zum 
G e g e n -
stand. Emo-
tionen, Er-
wartungen 
und Vorur-
teile neh-
�i����yÕÃÃ�
auf unsere 
Wa h r n e h -
mung und 
können sie 
verzer ren. 
Unser Blick 
auf die Um-
welt ist folg-

lich irreführend. Das Ziel dieser Disziplin ist, die Situationen 
Õ�`�Ài�}��ÃÃi�Ã��À>Ì���>��Ü�i���}��V��âÕ�LiÌÀ>V�Ìi��q�Üi-
`iÀ� }ÕÌ]� ��V�� ÃV��iV�Ì� ����`>Þ]� Óä£x®°�  >ÌØÀ��V�� Ã��`� `�i�
geschilderten Ereignisse nicht wünschenswert. Aber wütend 
und verärgert zu reagieren wird die Situation nicht ändern. 
Selbstverständlich ist auch mit gezwungenem Schönreden 
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jeder Lage niemandem geholfen. Vielmehr geht es darum, 
sich auf die eigenen Stärken zu besinnen und auf die Fakto-
Ài��âÕ�v��ÕÃÃ�iÀi�]�`�i��>��Lii��yÕÃÃi���>��°���iÃiÀ�*À�-
zess kann trainiert werden, indem man im Voraus verschie-
dene Situationen mental durchspielt und analysiert, sowie 
��� >V����i���ÃÌ>ÌÌ}ivÕ�`i�i�Ài�}��ÃÃi� Àiyi�Ì�iÀÌ°��>Li��
�À�i�Ì�iÀÌ��>��Ã�V��>��`i��v��}i�`i���À>}i�\

(2) HANDLUNG
Die Startaufstellung benennen, das Spielsystem vorgeben, 
die richtigen Worte bei der Ansprache wählen, den Kader 
für die neue Saison planen und vieles mehr. Die Entwicklung 
und der Erfolg einer Mannschaft werden zu einem großen 
/i���Û���`i���>�`�Õ�}i��`iÃ�/À>��iÀÃ�Lii��yÕÃÃÌ°��i�i�Ì-
sprechend ist es wichtig, diese besonnen durchzuführen und 
dabei stets die gemeinsamen Ziele im Blick zu haben.

Bei der Dis-
ziplin der 
H a n d l u n g 
geht es um 
`�i� «y�V�Ì-
g e m ä ß e 
E r f ü l l u n g 
der eigenen 
A u f g a b e n 
im Dienst 
des großen 
G a n z e n . 
Jede ein-
zelne Hand-
lung sollte 
auf die ge-
meinsamen 
Ziele ausge-
richtet sein, 
sodass man 
deren Errei-
chung nä-
herkommt. 
Diese müs-
sen dazu na-

ÌØÀ��V��Û�À�iÀ�`iw��iÀÌ�Ü�À`i��Ãi��°�<Õ`i���ÃÌ�iÃ����vÀi�V�]�
sich seiner Philosophie als Trainer bewusst zu sein, um somit 
den moralischen Kompass für die eigenen Handlungen zu 
gestalten und diese im Anschluss planen zu können. In der 
,iyiÝ����ÛiÀ}>�}i�iÀ�-�ÌÕ>Ì���i������Ì�iÃ����`�iÃiÀ���Ã-
ziplin darauf an, die nächsten Schritte abzuleiten. Folgende 
�i�ÌvÀ>}i������i��vØÀ�`�iÃi�/iV����i��}i�ÕÌâÌ�ÜiÀ`i�\

(3) WILLE

Das Aufstellen von Zielen birgt naturgemäß auch das Risiko, 
diese zu verfehlen und somit die eigenen Erwartungen nicht 
zu erfüllen. Beispielsweise scheidet man frühzeitig gegen 
i��i��Õ�ÌiÀ��>ÃÃ�}i���i}�iÀ�>ÕÃ�i��i��/ÕÀ��iÀ�>ÕÃ°�"`iÀ�
der Plan des eigentlich sicher geglaubten Klassenerhalts 

wird durch eine Kombination unglücklicher Zufälle am letz-
ten Spieltag noch durchkreuzt. Vielleicht verliert man sogar 
den Trainerposten. Diese Situationen erscheinen meist aus-
sichtslos und ausnahmslos negativ. An dieser Stelle kommt 
die dritte Disziplin ins Spiel.

Die Disziplin 
des Willens 
dreht sich 
um unsere 
innere Kraft, 
die uns auch 
unter den 
u n v e r ä n -
derbarsten 
und nega-
tivsten Um-
ständen zur 
Verfügung 
steht. Unser 
Wille kann 
uns helfen, 
auch diesen 
Situationen 
etwas Positi-
ves abzuge-
winnen und 
aus ihnen zu 
lernen. Vor 
allem aber 
hilft er uns, 

hartnäckig zu bleiben und weiterzumachen. Dieser Prozess 
lässt sich ebenfalls üben. Vorbereitend lässt sich die Technik 
des Negativen Visualisierens anwenden. Dabei stellt man 
Ã�V��Û�À]�̀ >ÃÃ�>��iÃ�ÃV��iyBÕvÌ]�Ü>Ã�ÃV��iy>Õvi���>���Õ�`�«À�-
gnostiziert die Konsequenzen dieses Szenarios („Was wäre, 
wenn…“). Im zweiten Schritt versucht man, für diese Kon-
sequenzen Handlungspläne zu entwickeln, mit denen man 
in dem Fall reagieren würde, um die Kontrolle zu behalten. 
Auf diese Weise können wir uns auf jene Ereignisse vorbe-
Ài�Ìi�°����`iÀ�,iyiÝ��������i��Ü�À�ÛiÀ}>�}i�i�-�ÌÕ>Ì���i��
hinsichtlich ihrer Lernerfahrungen und der Erkenntnisse, die 
wir aus ihnen ziehen können, analysieren. Es ist außerdem 
hilfreich, sich immer vor Augen zu führen, dass gemäß der 
ÃÌ��ÃV�i���i�Ài�>��iÃ�yØV�Ì�}��ÃÌ�Õ�`�ÛiÀ}i�Ì°�-���Ì�>ÕV��`�i�
schwierigen Momente. Bei diesen Übungen geht man auf 
`�i�v��}i�`i���À>}i��i��\

Tipp: durch das schriftliche Bearbeiten der dargestellten 
�À>}i��Ü�À`�`iÀ�6�ÀLiÀi�ÌÕ�}Ã�� Õ�`�,iyiÝ���Ã«À�âiÃÃ� âÕ-
sätzlich unterstützt. Die dabei erstellten Unterlagen können 
im Nachhinein als Dokumentation dienen, auf die man im-
mer wieder zurückgreifen kann. So können die erarbeiteten 
Handlungspläne, Werte, Ziele und sonstigen Inhalte stets 
überprüft und vergegenwärtigt werden.

RUBRIK PSYCHE

FAZIT

Die dargestellten Übungen sollen den Fußballtrainern hel-
fen, die bewährten Prinzipien der Stoiker in ihrer Tätigkeit 
anzuwenden und auf diese Weise in möglichst jeder Situati-
on die innere Ruhe zu bewahren, mit kühlem Kopf zu agieren 
und bewusste Entscheidungen zu treffen. Diese Gelassen-
heit kann sich positiv auf sämtliche Aufgabenbereiche des 
Trainers auswirken und ist anhand zahlreicher Merkmale er-
kennbar.

Die Grundlage dieser gelassenen Haltung bildet die Er-
kenntnis, dass man auf äußere Umstände und Ereignisse 
�i��iÀ�i����yÕÃÃ��>Ì°��iÀ�ÃÌ��ÃV�i�	ÕV�>ÕÌ�À�,Þ>������`>Þ�
LiÃV�Ài�LÌ�`�iÃ���Ì�`i��7�ÀÌi�\

„Wir kontrollieren nicht was passiert, wir kontrollieren wie 
wir damit umgehen.“ q�,Þ>������`>Þ

Durch diese Erkenntnis erlangen wir neue Blickwinkel und 
Möglichkeiten, uns zu entwickeln und unsere Ziele zu errei-
chen. So wie es der Psychiater Viktor Frankl bereits Mitte des 
Óä°��>�À�Õ�`iÀÌ�v�À�Õ��iÀÌi\

„Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem 
Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In un-
serer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Frei-
heiÌ°º�q�6��Ì�À��À>���

RUBRIK PSYCHE

LITERATURANGABEN:
	�Õ��]�/°�Óä£�®°�£Ç����}i�̀ �i�i��i��}ÕÌi���Õ}i�`ÌÀ>��iÀ�>ÕÃ�>V�i�°�
ƂL}iÀÕvi�� >�� Óx°�BÀâ]� ÓäÓä]� Û��� �ÌÌ«Ã\ÉÉÌÀi�iÀ«�ÀÌ>�i�°V��É`iÉ
content/17-dinge-die-einen-guten-jugendtrainer-ausmachen.
����`>Þ]� ,°� Óä£x®°� /�i�"LÃÌ>V�i� �Ã� /�i�7>Þ� q� /�i�Ƃ�V�i�Ì�ƂÀÌ�"v�
/ÕÀ���}�Ƃ`ÛiÀÃ�ÌÞ�/��Ƃ`Û>�Ì>}i°����`��\�*À�w�i�	���Ã°
����`>Þ]�,°�E��>�Ãi��>�]�-°�Óä£È®°�/�i��>��Þ�-Ì��V�q�ÎÈÈ��i`�Ì>Ì���Ã�
"��7�Ã`��]�*iÀÃiÛiÀ>�Vi]�Ƃ�`�/�i�ƂÀÌ�"v���Û��}°� ���`��\�*À�w�i�
Books.
�ØL�iÀ]��°� ÓäÓä®°���i��Ø�ÀÕ�}Ã�À>vÌ�>�Ã��i`�>Ì�À�q���Ì��i`�>Ì�Ûi��
Kompetenzen souverän führen und Veränderungen begleiten. Wies-
L>`i�\�-«À��}iÀ��>L�iÀ°
��Õ}]��°�ÓäÓä®°�-Ì��â�Ã�ÕÃ�q�`�i�Õ�v>ÃÃi�`i��i�Ài�`iÀ�-Ì�>°��i��i�
Ƃ�}>Li\�Õ�>L�B�}�}iÀ�6iÀ�>}°
,>ÕV�]��°�Óä£È®°��v��ÀiÕ�`i]�i�v��Ài�`i°�*ÃÞV��ÃV�«i]�{]�-°�n�q�££°
-7,]� ÓäÓä®°�-ÌÀi�V��âÕ��`À�ÌÌLiÃÌi��/À>��iÀ�`iÀ�7i�Ì�}iÜB��Ì°�ƂL-
}iÀÕvi�� >�� ÓÓ°� �BÀâ]� ÓäÓä]� Û��� �ÌÌ«Ã\ÉÉÜÜÜ°ÃÜÀ°`iÉÃÜÀ>�ÌÕi��É
baden-wuerttemberg/suedbaden/meldung-42692.html.
<i�Ì]� Óä£{®°� ��i� 	6	��À�Ãi� }i�Ì� ��V�Ì� �i�À� Üi}°� ƂL}iÀÕvi�� >��
Ó{°� �BÀâ]� ÓäÓä]� Û��� �ÌÌ«Ã\ÉÉÜÜÜ°âi�Ì°`iÉÃ«�ÀÌÉÓä£{�£ÓÉLÕ�`iÃ��-
ga-bvb-naldo-hertha/komplettansicht

ZUR PERSON:

Frederik Hellermann hat Sportwissenschaft und Sportpsychologie in Pa-
`iÀL�À��Õ�`��>��i� ->>�i®� ÃÌÕ`�iÀÌ°�	i���-
�*>`iÀL�À��äÇ�LiÌÀiÕÌ�`iÀ�
Sportpsychologe die Spieler und Trainer des Nachwuchsleistungszen-
trums. Außerdem promoviert er zum Thema „Mentales Training im Sport“ 
an der Universität Paderborn.


