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1. HINTERGRUND

In Deutschland gibt es momentan geschatzt zwischen 20.000 und 30.000 Sportler*, die
von der AuslUbung ihres Sports leben kdnnen. Die meisten dieser Profi-Athleten finden
sich in den Topligen der Mannschaftssportarten mit hohem Zuschauerinteresse. Hier
sticht vor allem der Herren-FuBball heraus — mit 3 voll-professionellen Ligen und weiteren
1-2 halb-professionellen Ligen, jeweils mit Gehaltern, die oft zum Lebensunterhalt rei-
chen. Dazu eine mittlerweile voll professionelle erste Frauenbundesliga. Aber auch im
Handball, Basketball und Eishockey sind inzwischen zumindest die deutschen Top-Her-
renligen komplett professionell aufgestellt. Dazu gibt es etliche Kaderathleten in Einzel-
sportarten wie Leichtathletik, Ski, Bob, Turnen, Schwimmen, rhythmische Sportgymnas-
tik, Rudern, Reiten u. a., die ihren Sport dank Sponsoren und Sportférderprogrammen
professionell und ohne weitere bezahlte Tatigkeiten ausfuhren kdnnen. Die international
und medial relevanten Einzelsportarten wie Tennis, Radsport und Golf bieten den besten
Akteuren diese Mdglichkeiten ohnehin.

In allen Sportarten sind in den letzten Jahren die Frihfordersysteme und TalentmaBnah-
men stark verbessert worden. Dies fuhrt dazu, dass bereits in frilher Kindheit, meist ab 10
Jahren, der Sport neben der Schule die dominante Rolle im Leben und Zeitplan der Kinder
einnimmt. Die Entscheidung fur oder gegen eine Profikarriere fallt dann im Regelfall mit
16-18 Jahren. Die Athleten mussen sich also zunachst bewusst fur die Sportlerlaufbahn
und gegen eine sonstige, klassische Berufsausbildung entscheiden. Der gesamte Tages-
ablauf, das soziale Umfeld und die schulische und berufliche Ausrichtung werden somit
vom jeweiligen Sport bestimmt. Umso schwieriger gestaltet sich dann der Umgang mit
dem Ende der aktiven Karriere. Dieses Ende kommt flr die meisten Sportler bereits im
Alter von um die 30 Jahre, spatestens mit Anfang 40 Jahren. Die Profis haben also noch
fast zwei Drittel ihres Lebens vor sich. Und nur Wenige konnten in der aktiven Zeit genu-
gend finanzielle Polster schaffen, um ihr Leben ohne weitere Einklinfte bestreiten zu kon-
nen.

Diese Arbeit beschaftigt sich mit den mentalen, sozialen und finanziellen Herausforde-
rungen, die auf Profi-Sportler nach Beendigung ihrer Karriere zukommen, und Ideen, wie
systemisches Coaching beim Start in diesen neuen Lebensabschnitt unterstiitzen kann.

2. EINLEITUNG

Otto Rehhagel, friherer Trainer der FuBball-Bundesligamannschaften von Bayern Mun-
chen und Werder Bremen sowie der FuBball-Nationalmannschaft Griechenlands, soll die
Beendigung einer aktiven und erfolgreichen Profi-FuBball-Karriere sinngemaB einmal mit
dem Ende eines Kinobesuchs verglichen haben:
Man saB zwei Stunden im gemutlichen Sessel im warmen, dunklen Kino. Ein schoner, fik-
tionaler Film lief und man konnte sich wahrenddessen mit Popcorn sattessen. Danach
tritt man aus dem Kino nach drauBen auf die StraBe. Das Licht blendet, es ist laut, kalt



und vielleicht regnerisch. Man muss sich erstmal orientieren, sich an die neue Umgebung
gewohnen und sich entscheiden, was man nun als nachstes unternimmt.

Ein Sportprofi, egal in welcher Sportart, lebt in einer ,,Blase®, die mit dem geschutzten Ki-
nosaal vergleichbar ist. Jeder Tag ist streng durchgeplant mit Trainingseinheiten, Vorbe-
reitung, Nachbereitung, medizinischen Behandlungen, Besprechungen, Sponsorenter-
minen, Interviews. Im Gegensatz zu einer ,,normalen” beruflichen Tatigkeit — sei es im
Blro, auf dem Bau oder in einer Fabrik — hat dieses Leben trotzdem auch viele Vorzige
und Freiheiten. In den meisten Fallen ist das Verhaltnis zwischen 6konomischem Lebens-
standard und effektiv geleisteten ,Arbeitsstunden® fur einen Profisportler angenehmer
als fur den Durchschnitt der Bevolkerung. Umso schwieriger fallt es den Athleten, wenn
sie diesen Standard aufgeben mussen.

Die Beendigung der aktiven Laufbahn bringt jedoch weit mehr Herausforderungen als nur
diefinanziellen und zeitlichen. Sie betrifft die Identitat, das soziale Geflige, das Selbstver-
standnis und den Lebenssinn. Und sie stellt die Frage: Was kommt danach?

Systemisches Coaching kann die Sportler bei der Erarbeitung von neuen Perspektiven,
Antworten und Planen unterstlutzen.

3. HERAUSFORDERUNGEN

Selbstverstandlich funktioniert der Ubergang von der aktiven Zeit in das ,normale“ Leben
bei vielen Athleten reibungslos. Sie haben sich rechtzeitig mit den kommenden Heraus-
forderungen beschéaftigt und haben sich im Laufe ihrer Karriere gentiigend Selbstbewusst-
sein und Identitatswissen angeeignet. Dennoch gibt es eine Vielzahl von Ex-Athleten, die
Uberfordert werden von den vielfaltigen Herausforderungen. Zu diesen Herausforderun-
gen zahlen psychische und identitatsbezogene Herausforderungen, soziale Herausforde-
rungen und berufliche und wirtschaftliche Fragestellungen. Diese werden im Folgenden
genauer ausgefuhrt und anschlieBend dargelegt, wie auf diese Herausforderungen mit-
tels systemischen Coachings ein Umgang gefunden werden kann

3.1 PSYCHISCHE UND IDENTITATSBEZOGENE HERAUSFORDERUNGEN

»lch bin FuBballprofi., ,Ich war Olympiateilnehmerin.“ — wesentlich mehr als in anderen
als ,,normal” definierten Berufen, wird bei Profisportlern die Haupttatigkeit zur (einzigen)
Identitat. Sowohl die Selbstwahrnehmung als auch die 6ffentliche Wahrnehmung ist eng
mit der Rolle im Sport verbunden. Umso schwerer fallt es den Betroffenen, wenn diese
Identitat von einem Tag zum anderen wegfallt.

Oftfuhrt dies zu tiefgreifenden Identitatskrisen —vor allem dann, wenn der Sportler in sei-
ner aktiven Zeit keine anderen sinnbildenden Beschaftigungen gefunden hat oder eine
vom Sport unabhangige Personlichkeit und ein souverdnes Selbstverstandnis entwickeln



konnte. Eine solche Persdnlichkeitsentwicklung wird erschwert durch die ,,Scheinwelt®,
die um den erfolgreichen Sportler geschaffen wird. Er bekommt von allen Seiten vermit-
telt, dass er—so wie er ist — groBartig ist. Zudem bewegt er sich fast ausschlieBlich inner-
halb seines Systems Profisport und lernt nur selten alternative Persdnlichkeiten und Le-
bensentwlrfe kennen, die als Vorbild dienen konnten.

Der Leistungssport vermittelt ein stark leistungsorientiertes Selbstverstdndnis, das eng
mit Erfolgen, Auszeichnungen und offentlicher Anerkennung verknupft ist. Wenn dieser
externe Spiegel entfallt, entsteht haufig ein Gefuhl der Leere. In vielen Fallen durchlaufen
Ex-Sportler eine existenzielle Sinnkrise, die sich durch depressive Verstimmungen, Moti-
vationslosigkeit oder das Gefuhl mangelnder Selbstwirksamkeit duBern kann.

Der streng regulierte und fremd-organisierte Tagesablauf verandert sich in freie Tage,
ohne Struktur und ohne duBerliche Anreize. Der Wegfall der regelmaBigen korperlichen
Aktivitat — oft verursacht oder begleitet von Verletzungen und VerschleiBerscheinungen -
verstarkt zusatzlich psychische Probleme.

Wo vorher Mannschaftskameraden, Trainer- und Betreuerstabe, Berater und Fans stan-
dige Begleiter und Unterstutzer waren, stehen die Sportler plétzlich allein da und fihlen
sich einsam.

Dr. Tobias Freyer, Arztlicher Direktor an den Oberbergkliniken, zieht fur die Herausforde-
rungen nach Karriereende sogar den Vergleich zu posttraumatischen Stérungen:

Das Karriereende stellt ein sogenanntes Live Event dar, also ein wichtiges, haufig ein-
schneidendes Ereignis, vergleichbar etwa mit dem Auszug aus dem Elternhaus, der Ge-
burt oder dem Tod eines geliebten Menschen. Ein solches Belastungsereignis kann zum
Ausléser flr eine psychische Stérung werden.

(https://www.oberbergkliniken.de/pressemitteilung/psychische-probleme-nach-der-profikar-
riere-warum-es-eine-bessere-praevention-im-fussball-braucht)

Ein Coach sollte deswegen in den Vorgesprachen sensibel darauf achten, ob ein
Coaching sinnvoll ist oder ob beim jeweiligen Klienten eine Psychotherapie geboten ist.

3.2 SOZIALE HERAUSFORDERUNGEN

Als Sportprofi ist man eine beliebte und verehrte Person des 6ffentlichen Lebens. Man
wird auf der StraBe erkannt und gegriiBt. Der Restaurantbetreiber freut sich liber den Be-
such und gibt im Tausch gegen ein gemeinsames Foto das Abendessen aus. Viele Men-
schen suchen die Nahe —aus echter Sympathie, aus Neugier, aus eigenem Geltungsdrang
oder sogar aus finanziellen Interessen. Umso schwieriger ist es flr die Athleten, echte
Freundschaften und Vertrauen aufzubauen. Die Sportler stehen in der Offentlichkeit,
nehmen regelmaBig an Veranstaltungen teil und sind umringt von Beratern, Freunden —
und solchen, die es werden wollen. Vor allem in groBen, kommerziellen Sportarten wie
FuBballist die mediale und soziale Aufmerksamkeit pausenlos auf das Leben der Sportler
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gerichtet — auf und neben dem Platz. Die Prasenz in den sozialen Medien gehdrt heute
zum Geschaft. Fur Athleten kleinerer Sportarten ist sie sogar ein wichtiger Nebenver-
dienst.

Nicht nur in Mannschaftssportarten sind die Sportler so gut wie nie allein. In allen Diszip-
linen sind sie standig begleitet —von Trainern, Betreuern, Arzten, Physiotherapeuten, Ma-
nagern, Medienvertretern. Nach Beendigung der aktiven Karriere verschwinden viele die-
ser Personen schlagartig. Die Sportler sind nicht mehr Teil eines Teams. Viele Beteiligte -
vor allem Berater und Sponsoren — hatten ein rein funktionales Interesse an der Bezie-
hung. Wenn der sportliche Erfolg und damit die Buhne wegfallt, endet oft auch das Inte-
resse an der Person. Ebenso wenden sich vermeintliche ,,Freunde” ab, die nur da waren,
weil es Erfolg, Geld und Glanz gab.

Nicht selten kommt es bei Ex-Profisportlern kurz nach der Karriere zu Ehe-Scheidungen.
Die Partner haben den Athleten oft stark mit seinem Sport verbunden - sie liebten das
privilegierte Leben. Oder: Die Paare kdnnen sich nicht auf den veranderten Alltag einstel-
len. Der Partner, der vorher viel unterwegs war, ist plotzlich dauerhaft zu Hause — ohne
klare Aufgaben, ohne Tagesstruktur.

Dazu kommen hohe Erwartungen an eine schnelle und reibungslose Umstellung. Profi-
sportler gelten als diszipliniert, stark, anpassungsfahig. Der soziale Druck ist groB — man
erwartet von ihnen, dass sie ,damit klarkommen®*.

Ein weiterer Aspekt: Viele Profis haben durch haufige Vereinswechsel keinen stabilen
Wohnort, keine echte Heimat. Sie leben wie Nomaden —national oder international. Nach
der Karriere stellt sich die zentrale Frage: ,,Wo gehoére ich eigentlich hin?“

3.3 WIRTSCHAFTLICHE HERAUSFORDERUNGEN

»,Der hat doch auf jeden Fall ausgesorgt.” —ist eine haufig geduBerte Annahme, wenn es
um die wirtschaftliche Lage von Profisportlern nach ihrer Karriere geht. Fur viele mannli-
che FuBballspieler trifft dies sicher zu. Wer zwischen 17 und 35 Jahren jahrlich Millionen
Euro verdient hat und mit diesem Geld einigermaBen sinnvoll umgegangen ist, kann tat-
sachlich finanziell unabhangig sein.

Doch es gibt viele Gegenbeispiele. Gerade wegen der hohen Gehalter im jungen Alter ha-
ben viele Sportler nie gelernt, mit Geld verantwortungsvoll umzugehen. In einer Mischung
aus Uberfluss, Gruppendruck und fehlender Planung geben sie Geld fiir Statussymbole
und Zeitvertreib aus. Immer wieder wird von Ex-Profis berichtet, die in finanzielle Not ge-
raten, weil sie keine Rlcklagen gebildet oder Fehlinvestitionen getatigt haben.

Fur FuBballerinnen und Profis anderer Sportarten ist die Situation ohnehin anders. Nur
selten erreichen sie Einkommensniveaus, die eine Absicherung flir den Rest des Lebens



ermoglichen. Diese Athleten sind starker auf Anschlusskarrieren angewiesen — oft, ohne
auf diese vorbereitet zu sein.

Haufig wird der finanzielle Einschnitt unterschatzt. Denn mit dem Ende der Karriere fallen
nicht nur Gehalter weg, sondern auch Sachzuwendungen (wie Autos oder Kleidungs-
Komplettausstattungen), Reisespesen, Verpflegung undviele ,verdeckte® Leistungen, die
vorher selbstverstandlich waren. Die finanzielle Liicke, die es zu schlieBen gilt, ist meist
groBer als erwartet.

Selbst bei vorhandener privater oder gesetzlicher Altersvorsorge wird diese nicht ab dem
35. Lebensjahr ausgezahlt. Viele Ex-Profis stehen also von einem Tag auf den anderen
ohne Einkommen da - bei gleichzeitig hohem Lebensstandard und fehlender Berufserfah-
rung.

3.4 BERUFLICHE NEUORIENTIERUNG

Wie oben beschrieben, kdnnen sich nur einige Ex-Profis finanziell leisten, nach der akti-
ven Karriere bereits ein Rentnerleben zu fuhren und auf weitere Einnahmen zu verzichten.
Und selbst diejenigen, die ,,ausgesorgt® haben, stehen vor der Herausforderung, noch
mehr als die Halfte ihres Lebens sinnvoll auszufillen. Den meisten wird schnell klar, dass
es ihnen eben nicht reicht, nur am Strand zu liegen.

Einigen Profis ist der Weg nach der Karriere bereits vorgezeichnet. Sie haben sich bei-
spielsweise vertraglich eine Weiteranstellung im Verein oder eine Ausbildung bei einem
Sponsor zusichern lassen. Alternativ gehen sie direkt vom Feld ins Traineramt. Oder sie
sind berihmt, beliebt und eloquent genug, um als TV-Experte zu arbeiten.

Fur die meisten Profis stellen sich jedoch die entscheidenden Fragen der beruflichen Ori-
entierung: ,Was kann ich eigentlich auBer meinem Sport?“, ,,Was will ich Gberhaupt?“

Wie oben bereits beschrieben, sind die Sportler seit ihrer Kindheit oder Jugend stark auf
den Sport fokussiert. Sie hatten weder die Notwendigkeit noch die Zeit oder Moglichkeit,
sich mit anderen beruflichen Themen zu beschéaftigen. Auch eine klassische Berufsaus-
bildung fehlt haufig. Wahrend Gleichaltrige studieren oder eine Ausbildung absolvieren,
stehen sie auf dem Trainingsplatz oder in der Arena.

Ulf Baranowsky, Geschaftsflihrer der FuBballspielergewerkschaft VDV, bestatigt zwar,
dass der Anteil der Studenten im ProfifuBball gestiegen ist, fasst die bestehenden Her-
ausforderungen aber so zusammen:

Schon beim nédchsten Foul kann die Karriere beendet sein. Und wer dann als zweit- oder
drittklassiger Profi keinen Plan B in der Tasche hat, der kann schnell in eine finanzielle
Drucksituation geraten. Darum gilt es also, sich schon wéhrend der Karriere in Fernstudi-
engangen auf die nachfuBballerische Berufslaufbahn vorzubereiten. Allerdings zeigen un-
sere Erhebungen auch, dass rund jeder zweite Profi weder lber eine berufliche Qualifika-
tion verflugt noch dabei ist, eine solche zu erwerben.



(https://www.deutschlandfunk.de/bildungsgrad-profi-fussball-100.html)

Coaching kann genau hier ansetzen —bei der Suche nach Kompetenzen, Interessen, Wer-
ten, Moéglichkeiten und Mut.

4. SYSTEMISCHES COACHING ALS HILFESTELLUNG

Die Herausforderungen rund um das Karriereende sind groB und vielfaltig. Viele Profis fal-
lenin ein Loch —mental, sozialund finanziell. Es gibt im bestehenden Umfeld der Athleten
nur wenige ganzheitliche Unterstlitzungsangebote. Sportpsychologen und Mentaltrainer
konzentrieren sich meist auf die Leistungsoptimierung wahrend der aktiven Karriere.
Spielerberater oder vergleichbare Begleiter fokussieren sich auf finanzielle Interessen
oder Vermarktung.

Sportverbande oder Aktiven-Vertretungen machen inzwischen Angebote zur Nach-Karri-
erebegleitung, doch oft fehlt es an Ressourcen oder individueller Tiefe.

Systemisches Coaching kann hier deutlich breiter ansetzen. Es eignet sich hervorragend,
um Athleten ganzheitlich zu begleiten — mit Einbeziehung ihrer Systeme, durch Perspek-
tivwechsel, Ressourcenaktivierung und den Mut zur Neuorientierung. Coaching hilft beim
Klaren zentraler Fragen: ,,Wer bin ich - jenseits meiner Rolle?“ / ,,Was kann ich —und
was will ich wirklich?“ / ,,Welche Rolle will ich im Leben anderer spielen?“ / ,,Wie
gestalte ich mein neues System?“ Die systemische Haltung — gepragt durch Losungs-
und Ressourcenorientierung, Offenheit, Demut und Empathie — bietet dabei den Rah-
men, um vertrauensvoll und aktivierend zu arbeiten.

Kaum eine Methode ist besser geeignet als das systemische Coaching, um diese kom-
plexe Lebensphase zu begleiten, da sie doch so vielfaltige Ansatze fur eine erfolgreiche
Arbeit von Coach und Coachee bietet: Mentale Themen, ldentitatsarbeit, Entscheidungs-
fragen, berufliche Ausrichtung, Selbstbild und Sinn, soziale Rollenveranderung, finanzi-
elle Angste, Selbstwirksamkeit und Motivation.

4.1 BEISPIELE PASSENDER COACHING METHODEN

Im Folgenden werden einige Beispiele systemischer Coaching-Methoden, die flr die Be-
gleitung von Ex-Profiathleten besonders geeignet sind, kurz beschrieben.

4.1.1 TIMELINE

Die Timeline-Methode ist besonders wirkungsvoll im Coaching mit Ex-Profisportlern, da
sie biografische Reflexion, Ressourcenarbeit und Zukunftsorientierung in einem struktu-
rierten Prozess verbindet. Der Klient legt zentrale Erlebnisse seiner Vergangenheit — Er-
folge, Krisen, Wendepunkte - als Bodenanker auf einer Zeitlinie aus. Beim
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,Durchschreiten“ dieser Stationen erinnert er sich nicht nur an Fakten, sondern vor allem
auch an Emotionen, Erfahrungen und persdnliche Starken, die ihn gepragt haben.

AnschlieBend richtet sich der Blick nach vorn: Der Klient entwickelt erste konkrete oder
symbolische Meilensteine fur seine Zukunft— beruflich, familiar oder persdnlich. In einem
abschlieBenden Schritt begegnet er seinem Zukunfts-Ich (z. B. mit 70 Jahren) und formu-
liert eine Botschaft an sein heutiges Ich. Diese Botschaft wirkt oft tief nach — als innere
Erlaubnis, Orientierung oder Ermutigung.

Die Timeline eignet sich ideal zu Beginn eines Coachingprozesses, da sie Selbstvertrauen
starkt, Sinnfragen aufwirft und vorhandene Ressourcen bewusst macht.

4.1.2 GRABREDE

Diese Methode eignet sich vor allem als ,,Hausaufgabe“ zwischen zwei Coaching-Einhei-
ten. Der Klient bekommt die Aufgabe, seine eigene Grabrede aus Sicht eines von ihm aus-
gewahlten nahestehenden Menschen zu schreiben. Was mdchte er Uber sich horen,
wenn seine liebsten und engsten Lebensbegleiter nach seinem Tod Uber ihn sprechen?
Wie mochte er der Welt in Erinnerung bleiben? Was war ihm wirklich wichtig?

Diese Ubung zielt auf tiefe Reflexion und Sinnorientierung. Sie kann gerade bei Klienten
hilfreich sein, die sich die Grundfrage stellen:
»Wer bin ich eigentlich —wenn ich kein aktiver Sportler mehr bin?“

In der anschlieBenden Coaching-Session konnen aus der Grabrede konkrete Ableitungen
getroffen werden:

Welche Werte sind mir wichtig? Welche Lebensbereiche mdchte ich klinftig starker le-
ben? Was mochte ich in meinem Umfeld bewegen oder hinterlassen? Was heif3t das kon-
kret fUr meine nachsten Schritte?

4.1.3 LEBENSRAD

Das Lebensrad ist ein weiteres Coaching-Tool, das sich als erganzende Ubung fiir den
Ubergang vom Leistungssport ins ,normale“ Leben eignet. Der Klient visualisiert seine
aktuellen bzw. bisherigen Lebensbereiche (z. B. Sport, Familie, Freunde, Gesundheit, Fi-
nanzen, Freizeit etc.) als Kreissegmente. Er bewertet, wie zufrieden er jeweils mit diesem
Bereich ist, wie viel Raum sie jeweils einnehmen und wie zufrieden er wiederum mit die-
ser bisherigen Schwerpunktsetzung ist.

Ziel ist es, ein Gefuhl fur Balance oder Disbalance zu entwickeln — und gleichzeitig eine
neue Vision zu entwerfen: Wie soll mein zukunftiges Leben aussehen?

In einem zweiten Schritt entwickelt der Klient ein ,,Zielbild“:



Welche Bereiche sollen kinftig mehr Raum einnehmen? Welche sind unterreprasentiert?
Welche durfen neu entstehen? Welche Bereiche nehmen den Platz des bisher dominie-
renden Sports ein? Wie fuhlt sich das neue Lebensrad flr den Klienten an?

Gerade nach einer Sportkarriere, in der sich (fast) alles um eine einzige Rolle drehte, er-
offnet diese Methode neue Horizonte — und starkt die Selbstverantwortung.

4.1.4 TETRALEMMA

Viele Sportler haben gegen Ende ihrer Karriere konkrete Ideen fur die Zeit danach, stehen
aber zwischen Optionen: Trainer werden oder in die Wirtschaft gehen? Ein Start-up grin-
den oder erst einmal studieren? Im letzten Wohnort bleiben oder in die Heimatstadt zu-
rackziehen?

Hier eignet sich das Tetralemma als Entscheidungsmodell. Es basiert auf funf Positionen,
die durchlaufen und emotional gespurt werden:

e A-Dieeine Option (z. B. Trainer werden)

¢ B-Die andere Option (z. B. Job in der Wirtschaft)
e C-Keinsvon beiden

o D-Beides kombinieren

e E-Etwas ganz anderes, bisher Undenkbares

Diese Methode eignet sich besonders gut mit Bodenankern. Der Klient stellt sich nachei-
nander auf jede Position und spurtin sie hinein. Ziel ist es, emotionale Klarheit zu gewin-
nen, innere Blockaden zu erkennen und neue Handlungsspielrdume zu 6ffnen.

4.2 GEEIGNETE SYSTEMISCHE FRAGETECHNIKEN

Ein zentrales Element des systemischen Coachings ist das Arbeiten mit kraftvollen, offe-
nen Fragen. Gerade im Coaching zum Ubergang vom Profisport in ein neues Leben spie-
len sie eine wichtige Rolle, um neue Denkprozesse zu initiieren, Perspektivwechsel zu er-
moglichen und Ressourcen sichtbar zu machen.

Einige Ideen, sortiert nach den Arten der Fragen:

Ressourcen- und losungsorientierte Fragen
Diese Fragen helfen dem Klienten, sich seiner bereits vorhandenen Kompetenzen, Erfah-
rungen und Starken bewusst zu werden:

¢ ,Welche Fahigkeiten oder Starken, die du im Sport entwickelt hast, konnten dir in
einer neuen Rolle ebenfalls helfen?“



»Was ist dir in deinem Leben wirklich gelungen, worauf du heute noch stolz bist -
jenseits von Titeln und Erfolgen?“

»Welche Herausforderungen hast du bereits bewaltigt —und wie genau hast du das
geschafft?“

»Wer in deinem Umfeld glaubt besonders an dich — und was genau glaubt diese
Person Uber dein Potenzial?“

»Wenn du dein Wissen und deine Erfahrung aus dem Profisport weitergeben wur-
dest - an wen wurdest du sie richten, und in welcher Form?“

Hypothetische und zukunftsgerichtete Fragen

Diese Fragen helfen, neue Zukunftsbilder zu entwickeln —unabhéngig von den Begrenzun-

gen der Gegenwart:

»Stell dir vor, esistin funfJahren —und du lebst ein erfllltes, sinnstiftendes Leben.
Was ist dann anders?“

~Wenn alles moglich ware: Wie wirde ein typischer Tagin deinem Traumleben aus-
sehen?*

,Was wirdest du tun, wenn du wusstest, dass du nicht scheitern kannst?“

»Welche Optionen wurdest du in Betracht ziehen, wenn Geld oder Status keine
Rolle spielen wirden?“

»Wie mdchtest du dich fihlen, wenn du zurlickblickst — in zehn oder zwanzig Jah-
ren?*

Identitats- und sinnorientierte Fragen
Gerade bei Klienten, die mit Identitatsverlust oder Sinnleere kdmpfen, kbnnen folgende

Fragen zentrale Impulse setzen:

»Woflr modchtest du in Zukunft morgens aufstehen — auch wenn es gerade noch
keine klare Antwort gibt?“

»~Was war im Rlckblick auf deine Sportkarriere nicht nur erfolgreich, sondern auch
sinnstiftend — und warum?“

»Welche Rolle mdchtest du kiinftig flr andere Menschen spielen — als Mentor, Un-
ternehmer, Vater/Mutter, Teammitglied?“

»Wenn du jungen Athleten etwas mitgeben kdonntest — was ware deine wichtigste
Botschaft?*



¢ ,Was mochtest du, dass andere Menschen Uber dich sagen - in zehn Jahren, in 30
Jahren, am Ende deines Lebens?“

Diese Fragetechniken kdonnen helfen, emotionale Tiefe zu erzeugen und neue Denkpro-
zesse zu initiieren —insbesondere dann, wenn der Coachee (noch) keine klaren Antworten
hat. Die Offenheit, mit der Fragen gestellt werden, spiegelt die Haltung des systemischen
Coachings: Vertrauen, Perspektivwechsel, Neugier, Zutrauen in die Kompetenz des Klien-
ten.

8. FAZIT / ZUSAMMENFASSUNG

Leistungssportler entwickeln im Laufe ihrer Karriere einen enormen Erfahrungsschatz
und einen wertvollen Ressourcenkoffer. Sie verfugen Uber Fahigkeiten, die im (Berufs-)
Leben von unschatzbarem Wert sind: Disziplin, Zielorientierung, Teamfahigkeit, Frustrati-
onstoleranz, kdrperliche und mentale Starke, Leistungsbereitschaft, Fokus, Resilienz,
Feedbackkultur und mehr.

Doch mitdem Karriereende fallen viele gewohnte Strukturen, Identifikationen und Sicher-
heiten weg. Nicht selten geraten ehemalige Profis in eine Phase der Orientierungslosigkeit
— auf personlicher, sozialer und beruflicher Ebene. Die Transformation vom Profisportler
zum ,,zivilen Ich“ ist kein Selbstlaufer. Sie braucht Zeit, Raum, Reflexion und Unterst(t-
zung.

Systemisches Coaching bietet genau diesen Raum. Es begleitet die Athleten auf Augen-
héhe durch ihre Ubergangsphase. Es ermdglicht Perspektivwechsel, aktiviert Ressour-
cen, hilft beim Neuentwurf von Identitat und Rollen — und starkt Selbstwirksamkeit und
Entscheidungsfreude. Der Coach tritt nicht als Berater oder Losungslieferant auf, sondern
als Prozessbegleiter, Spiegel und Ermadglicher. Mit Methoden wie der Timeline, der Grab-
rede, dem Lebensrad oder dem Tetralemma kann Coaching die unterschiedlichen Facet-
ten des Wandels abbilden: Vergangenheitsbewaltigung, Zukunftsvision, Entscheidungs-
findung, Identitatsarbeit. Systemische Fragen schaffen Klarheit und Kontakt zu inneren
Anteilen, zur eigenen Sinnorientierung und zum ,,Zukunfts-Ich“.

Es ware ein gesellschaftlicher Verlust, wenn diese ehemaligen Hochleister ohne Plan und
Begleitung in ein neues Leben stolpern, statt ihre Kompetenzen, Werte und Leidenschaf-
ten neu einzusetzen. In Wirtschaft, Bildung, Sozialem, Medien, Gesundheit, Ehrenamt
oder Unternehmertum - Uberall konnten ehemalige Leistungssportler neue Wirkung ent-
falten.

Ein breiteres Coaching-Angebot speziell flr diese Zielgruppe ist deshalb wilinschenswert
- flankiert von Sportverbanden, Vereinen, Beraternetzwerken und Bildungstragern. Auch
ware es angebracht, die Unterstitzung durch systemisches Coaching bereits wahrend



der noch laufenden Karriere anzusetzen und die Sportler noch friher anzuregen, Uber
»die Zeitdanach“ nachzudenken. Somit hatten die Sportler genligend Zeit, sich behutsam
auf die Transformation vorzubereiten, so dass viele Herausforderungen gar nicht erst ent-
stehen.

Das Leben nach dem Karriereende ist nicht das Ende. Es ist der Beginn eines neuen
Spiels. Und auch dafur braucht es Mut, Haltung, Orientierung — und oft jemanden an der
Seitenlinie, der sagt: ,,Du hast alles, was du brauchst — und ich begleite dich auf dei-
nem Weg.“

AbschlieBend sei angemerkt, dass sich viele der genannten Herausforderung und ent-
sprechenden Coaching-Ansatze auch auf Angestellte in der freien Wirtschaft Ubertragen
lassen, die — z.B. durch eine Entlassung — ebenso vor einem neuen Lebensabschnitt ste-
hen.

*Hinweis: Zur besseren Lesbarkeit wurde in dieser Arbeit die mannliche Form verwendet.
Es sind stets alle Geschlechter gemeint.



