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_Giulia Steingruber

Eine Gruppe Menschen ist besonders betroffen, wenn wir von Leistungsdruck, Selbstzweifeln und dem Nicht-genug-
Sein sprechen: Spitzensportler. Giulia Steingruber hat Medaillen gewonnen an Olympischen Spielen, ist Welt- und
Europameisterininihrer Disziplin,dem Kunstturnen. 2021 erklarte sie im Alter von 27 Jahren bereits ihren Rucktritt.

TEXT: DORTE WELTI

WEBERVER

Wir treffen Giulia Steingruber zum Kaffee in ihrem Wohnort Biel, hier lebt
sie, seit sie in das Leistungszentrum Magglingen 2008 eintrat. Giulia hat
gerade mit einem Journalistenkollegen, mit David Wiederkehr, ein Buch
herausgebracht (,Giulia. Ihr Weg®, Weber Verlag). Er hat ihren Weg durch
Hohen und Tiefen begleitet, ihm hat sie ihre #rgsten Zweifel und
schwersten innerliche Kimpfe anvertraut. Es ist nicht das erste Mal, dass
wir die Ausnahmesportlerin treffen, es gab schon mal eine Gelegenheit,
die Opel-Ambassadorin an einem Termin mit ihrem Sponsor zu
interviewen. Damals allerdings war aus der jungen Frau fast nichts
herauszubekommen, sie war reserviert, wortkarg, irgendwie in sich
gekehrt, man liess sie besser in Ruhe. Giulia erinnert sich kaum an den
Tag, aber sie versucht eine Erklirung: ,.Wir haben immer im Friihling eine

EM gehabt und im Herbst eine WM. Sobald eines fertig war, ist schon das
Nichste losgegangen, wir haben kaum Zeit gehabt, das Ganze zu
verarbeiten, es ist immer etwas gelaufen, gelaufen, gelaufen. Mal
durchzuatmen und zu checken, was man erreicht hat, oder auch einen
Misserfolg zu verarbeiten, das ging damals gar nicht.“

Druck voniberall

Hatte sie jemals das Gefiihl, als Leistungstrigerin dem Druck nicht
standhalten zu konnen? ,,Der Druck kommt von iiberall. Vom Trainer, sein
Job hingt an unseren Leistungen. Vom Verband, der etwas mit einem
erreichen mochte. Plus medial. Auch wenn es vielleicht nicht bosartig ist,
aber durch die Medien entsteht ein grosser Druck. Je ilter ich geworden

bin, desto mehr hat es mich gestort, nicht als Mensch wahrgenommen zu
werden. Wenn du einmal was erreicht hast, ist klar, dass du das immer
wieder erreichst. Der Mensch tritt vollig in den Hintergrund. Man ist eine
Maschine. Die Gesellschaft kommt in einen Sog durch die Medien, man
glaubt ja, was geschrieben wird.“ Es ist eine Zwickmiihle: ,Es trigt einen,
man braucht das Wohlwollen der Zuschauer, aber der Anspruch macht
einen zuweilen auch fertig.”

Einfach malraus

2016 gewann Giulia die Bronzemedaille an den Olympischen Spielen in Rio
de Janeiro, ein Riesenerfolg. Aber sie ist ausgelaugt. Und erbittet sich eine
Auszeit vom Schweizer Turnverband, fliegt mit ihrer Freundin fiir Wochen
nach Australien: ,Ich konnte da wirklich mal ausbrechen, nicht auf Abruf
erreichbar sein. Niemand konnte etwas von mir wollen. Nach der
olympischen Medaille ist das Interesse an mir so explodiert, alle wollten
was von mir, ich konnte den Druck nicht mehr ertragen. Obwohl es eine
megaschone Anerkennung ist. Aber ich habe eine extreme Miidigkeit nach
Olympia gespiirt. Der Ausbruch war fiir mich immens wichtig. Sonst wiire
ich nicht in den Sport zuriickgekommen.“ Profi bleibt Profi, Giulia stellte
damals sicher, dass die Auszeit klar kommuniziert wird, sie hoffte auch auf
das Verstindnis der Offentlichkeit. Vor der Riickkehr hatte sie dennoch
Angst: ,Ich hatte Bedenken, dass mich eine neue Welle dann wieder
mitreisst.”

Zielstrebig

Zuerst aber musste sie noch einen lidierten Fuss operieren, dann Reha.
Sie will zufrieden sein mit sich selbst, stellt hohe Anforderungen an sich,
trainiert sich konsequent zuriick auf die Matte. Die Disziplin zahlt sich
aus, sie gewinnt wieder eine Bronzemedaille, ist zufrieden, weil sich ihre
Anstrengungen ausgezahlt haben. Doch ein neuer Riickschlag kommt, ein
Kreuzbandriss, der sie ein Jahr Auszeit kostet. Wie schafft man es als
Spitzensportlerin, sich dennoch immer wieder neu zu motivieren? ,Wenn
ich mir damals nicht das Ziel gesetzt hiitte, an den niichsten Olympischen
Spielen 2020 teilzunehmen, hiitte ich es nicht geschafft®, erklirt Giulia die
Vorginge in ihrem Kopf. ,Wenn ich mir ein Ziel gesetzt habe, gebe ich
alles, um es zu erreichen. Ich habe die Schweiz immer mit einem
extremen Stolz vertreten. Nur in der Nati turnen hat mir nicht gereicht.
Ich wollte mich weiterentwickeln. Nur starten reichte auch nicht, ich
wollte immer vorne dabei sein.“ Aber auf einmal wirken hohere Kréfte:
Die Olympischen Spiele werden verschoben wegen der Pandemie. Sie
mobilisiert trotzdem ihre Kriifte, turnt die EM 2021 und wird mit einer
Goldmedaille belohnt, ein wunderbarer Abschluss. Nach dem Riicktritt
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hatte sie allerdings Miihe: ,Man hat das Gefiihl, nicht mehr gebraucht zu
werden. Ein bisschen nutzlos. Die ganze Struktur, die ich hatte, ist weg,
man hat nie gelernt, den Tag selbst einzuteilen, das ist eine wahre
Herausforderung, obwohl ich 28 Jahre alt bin. Nach dem Riicktritt war
mein erster Gedanke: Jetzt kann ich endlich Ferien nehmen, wann ich
will. Die Wochenenden planen, so wie ich will. Mein Leben nicht mehr
nach dem Turnen ausrichten. Am Ende hat es mich aber fast ein wenig
iiberfordert, dass ich so viel Freiheit hatte.”

Stressabbaulernen

Wihrend der Leistungsphase half ein mentaler Coach, auch bei
Selbstzweifeln. Giulia lernte viele Tools kennen, die sie bis heute in
schwierigen Situationen anwendet: ,Ich mache Meditation, ich
visualisiere; wenn ich extremen Stress habe, mache ich Atemiibungen.
Ein Trick ist auch, von 100 riickwiirts zu zihlen, das lenkt ab, man muss
sich konzentrieren und denkt etwas anderes!* Oder in Gedanken eine
Treppe hinuntersteigen, auch das eine Ubung, die Giulia Steingruber
zum buchstiblichen Runterkommen kennt. Bodenhaftung ist wichtig,
Giulia konnte dabei auch immer auf ihre Eltern zéihlen. Obwohl es nicht
einfach war im Hause Steingruber: ,Meine drei Jahre dltere Schwester
Désirée war schwerstbehindert, konnte sich nicht bewegen. Und auf der
anderen Seite war da ich, mit meinem Bewegungsdrang und meinem
Talent. Das Leben mit ihr hat mich auf dem Boden gehalten, ich habe
gelernt, dass nichts selbstverstindlich ist. Und meine Eltern haben mich
immer wieder geerdet.”

Gutes bringt Gutes hervor

Giulia schafft aktuell im Marketing in einer Agentur, die bei Sportevents
alles, was ausserhalb des Stadions stattfindet, veranstaltet (perron8.com).
Ein Jobh, der sie befriedigt, der Stress von friiher baut sich langsam ab.
Druck gibt es hier auch, aber anders als zu der Zeit ihrer sportlichen
Karriere: ,In der Agentur sind wir ein Team. Im Turnen bist du auch ein
Team, aber am Schluss bist du allein und musst liefern. Meine
Erfahrungen, wie man mit Druck umgeht, machen mich resistenter fiir
Stress.“ Giulia weiss nach 20 Jahren Leistungstriigerin-Sein viel dariiber,
wie man mit Druck umgeht, und gibt ihr Wissen neu auch als Referentin
weiter. Sie hat dafiir eine Firma gegriindet, zu Hause in Gossau, die
Mutter hilft. ,Wenn du etwas Gutes machst, kommt auch irgendwann was
Gutes zuriick®, beschliesst Giuliaunser Gesprich mit einem denkwiirdigen
Satz. Recht hat sie.
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