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WNenn sich der Kopf ein

Herr Wetzel, ich wiirde gerne mit der Psycho-

Warum Slnd WIY 11 logie des vergangenen Wimbledon-Finals
beginnen. Novak Djokovic bezwang Roger
SpOI’t am besten ’ Federer im letzten Satz eines dramatischen
; " Spiels. Wurde dieses Spiel im Kopf gewonnen?
wenn wir 1’]]_ChtS Die grossere mentale Leistung erbrachte
- - sicher Djokovic. Wie er noch einmal zuriick-
de nke n? Wie blelb en kam, nachdem Federer zwei Matchbille
gehabt hatte, das war toll. Tennis ist eine
17 1 ] psychisch sehr anspruchsvolle Sportart. Die
W1 11 entSCheldenden innere Auseinandersetzung ist immens. Ein
ig? Spiel geht lange, und man ist allein, niemand
Momenten rUhlg : Und hilft. Djokovic hatte zudem das Publikum
gegen sich.
woher kommt der
. Er sagte nach dem Spiel: «Wenn die Leute
grosse Ehrgelz von (Roger riefen, hérte ich <Novako.» Ist das iiber-
. haupt maoglich?
Spltzensp ortlern? Ja, wir sind frei zu denken, was wir
. wollen. Er horte vielleicht nicht «Novak»,
Sprechstunde be]_m aber er interpretierte es so: Wenn die Leute

Sportpsychologen

Jorg Wetzel.

«Roger» rufen, wollen sie seinen Sieg - fiirch-
ten aber, dass er es nicht schafft. Das kann er
innerlich in ein Kompliment verwandeln. Er
muss eine Denkstrategie haben, das ist harte
mentale Arbeit. Sie gehort zur Vorbereitung

o aufein solches Spiel.
Interview: b
Federer vergab zwei Matchbdille und glaubte
SamlIEI Tanner weiterhin an den Sieg. Wie gelingt das?

Ein Sportler sollte jederzeit bei seiner Auf-
gabe bleiben. Er darf nicht resultatorientiert
denken, er muss jederzeit aufgabenorientiert
sein: Was muss ich gerade jetzt tun? Wie
stelle ich mich darauf ein? Wie kann ich mich
kurz entspannen?

Ein Sportler sollte immer die totale Gegenwart
anstreben.

Genau. Und um das zu erreichen, sollte er
in einem Wettkampflaufend verarbeiten,
was geschieht. Tennisspieler sind sehr gute
Verarbeiter, sie sind ja pausenlos mit eigenen
Fehlern konfrontiert. Sie miissen ihre emo-
tionalen Abfallprodukte irgendwie entsor-
gen: anschauen, aufnehmen, wegwerfen.
Sonst stauen sich die negativen Emotionen,
und sie werfen den Schldger zu Boden. Ein
grosses Thema in der Branche heisst: Acht-
samkeit, mindfulness.

Wie erreiche ich diesen Zustand?

Eine ganz einfache Ubung. Schauen Sie
Ihren Daumennagel an. Sie schauen ihn an,
beriihren ihn, merken, wie er sich anfiihlt,
ertasten Sie da Wolbungen oder nicht? Und
denken Sie jetzt nicht: Was ist das fiir eine
komische Ubung! Bleiben Sie beim Daumen,
so genau haben Sie den noch gar nie wahr-
genommen! Das ist eine sogenannte infor-
melle Achtsamkeitsiibung, so lernen Sie sich
auf etwas Bestimmtes zu fokussieren. Hinzu
kommen Atemiibungen, Meditation. Das
passiert in der Vorbereitung. Ein Marathon-
laufer trainiert Ausdauer, um sie im Wett-
kampf ausschépfen zu konnen. Genauso
arbeiten Athleten iiber Monate im Achtsam-
keitsbereich. So gehen sie cooler in einen
Wettkampf. Das macht sehr viel aus.

Wenn ich im Wimbledon-Final die zwei
Matchbdlle vergeben habe, schaue ich dann
meinen Daumennagel an?

Man spricht vom Flow: Wenn alles auto-
matisch lduft - und nicht kontrolliert, tiber
den Kopf gesteuert. Der Flow wird begiins-
tigt durch drei Dinge. 1. Im Moment sein.

tzel iiber Roger Federer. (Wimbledon, 14. Jul
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Es gibt Verarbeitungsmodelle. In der
ersten Phase habe ich eine emotionale Reak-
tion, die ich zulasse: Ich stampfe etwa auf
den Boden. Dann kommt die Distanzierungs-

Es gibt keine Betty-Bossi-Trickli fiir eine Nicht selten 2. Sich nur auf die Aufgabe fokussieren - also | phase, eine kurze Pause. Es folgt die Analyse:
solche Situation. Aber wenn der Daumen fiir . . e nicht denken: «Oh, wenn ich nachher das Was ist passiert? Wie muss ich weitergehen?
mich ein Trigger fiir Ruhe und Gelassenheit sind schwierige ndchste Break schaffe, konnte ich gewin- Und dann kommt die Fokussierung auf die
ist, dann sollte ich ihn nutzen. Ich erarbeite kult_u.l:.elle oder nen.» Das gehort nicht zur Aufgabe. néchste Aufgabe. In gewissen Sportarten
mit einem Sportler verschiedene Ubungen familiére habe ich manchmal mehrere Minuten, im
und schaue, worauf er anspricht. Vielleicht Bedingungen Geht das tiberhaupt? Eishockey zum Beispiel, im Tennis sind es
hilft ihm das Zupfen am Leibchen, um zu die Trieb- Ja, das kann man trainieren. Und dann zehn Sekunden bis zum nachsten Ball. Ich
sich zu kommen. Was hilft, integrieren wirin | federn, um 3. Meinen optimalen Leistungszustand errei- | erarbeite mit den Athleten, was sie in den
den Wettkampf. Aussergewohn- chen. Ich muss wissen, wo dgr bei mir liegt. vier Phasen tun konnen. Zuerst ein Fluch, '

. i liches zu John_ McEnroe karp in Fahrt, indem er das_ dzlinn wgglaufen, kurz wegsehgn - haben Sie
Roger Federer sagte einmal: «Der stdrkste leisten Publikum gegen sich aufbrachte und damit Djokovic gesehen? Er schaute immer weg, in

Gegner ist oft der eigene Kopf.» Was kénnen
Sie als Sportpsychologe konkret dagegen tun?

Viele Sportarten laufen im Idealfall intui-
tiv, automatisch ab. Wenn sich der Kopf ein-
schaltet, ist es vorbei. Ein Skifahrer fadelt
genau dann ein. Aber in anderen Sportarten,
wie im Tennis, kann ich mir fiinf schwache
Minuten leisten, in denen ich zu denken
beginne. Das gilt es zu antizipieren. Die
Stichworter heissen: Gedankenset vorberei-
ten, visualisieren, reframen, also negative
Gedanken umdeuten.

Der Idealzustand des Sportlers ist aber, wenn

auch seinen Gegner verunsicherte. Das ist
vielleicht nicht gentlemanlike, aber es
brachte ihn in seinen optimalen Leistungs-
zustand. Diese drei Punkte fithren am ehes-
ten zum Flow. Dann ist mir mein Denken
nicht bewusst. Wenn ich aber ins Bewusst-
sein gerate, brauche ich Strategien, um
langsam wieder in die Automation zu
kommen.

Nehmen wir noch einmal das Federer-Beispiel.
Angenommen, er ist im Flow, erspielt sich zwei
Matchbidille - und plétzlich meldet sich das
Bewusstsein.

die Ecke seines Trainers, seiner Frau, das ist
die Distanzierungsphase. Dann kommt die
Analyse: «Ah, ich muss nidher ans Netz.» Und
dann folgt der Fokus darauf. Das erarbeite
ich mit Tennisspielern, Schwingern, Eis-
hockeyspielern und weiteren Athleten.

Das ist alles?

Nein, nein. In solchen Situationen
kommen immer die gleichen negativen
Gedanken: «Ich wieder...», «Ich bin so ein
Tubel». Dafiir braucht ein Sportler ein
Gedankenset. Das heisst: Der Sportler
schreibt auf, was er in engen Situationen

er nichts denkt? Dann wird es gefahrlich. denkt, in denen er eigentlich nichts denken
Ja. sollte. So kann er die Gedanken verdussern,
Welche Strategien vermitteln Sie Sportlern fiir | abgeben. Dann diskutieren wir das. Es ist ja

Wieso? diese Momente? nicht nur eine Deutscharbeit, es ist Coaching.
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schaltet 1st es vorpel»

Was bedeutet das konkret? Gehen wir davon
aus, ich versage immer bei Matchbdillen.

Dann frage ich: Wieso ist der Matchball
wichtiger als andere Punkte? Aha, du willst
gewinnen. Wieso willst du gewinnen? Aha,
du stehst gerne im Mittelpunkt. Wieso
eigentlich? Und dann, irgendwann, vielleicht
in der fiinften, sechsten Stunde, kommt:
«Um dem Vater zu gefallen.» Solche
Geschichten kommen! Deshalb bin ich auch
psychotherapeutisch unterwegs. Ich finde es
spannend herauszufinden, was den Sportler
wirklich bewegt.

Sie konfrontieren die Sportler mit ihren
Angsten.
Ja, und mit ihrer Herkunft.

Jeder Sportler hat seine eigene Geschichte - ich
nehme an, Sie sehen dennoch ein Muster: Was
beschdiftigt Sportler stark?

Angst vor dem Versagen. Dann aber auch:
Angst vor Erfolg. Kurz vor dem Sieg den Sack
zuzumachen. Und schliesslich heissen die
Dauerthemen: Selbstvertrauen, Selbstwert.

Sind viele Spitzensportler genau deshalb so
gut, weil sie aus einem tiefen Selbstwertgefiihl
einen grossen Ehrgeiz ziehen kénnen?

Aus philosophischer und psychotherapeu-
tischer Sicht wiirde ich sagen: Vieles kommt
aus der Not und aus Defiziten heraus. Nicht
selten sind schwierige kulturelle oder fami-

lidre Bedingungen die Triebfedern, um Aus-
sergewoOhnliches leisten zu wollen. Ich habe
keine Studie dazu gemacht, aber ich sehe das
aus meiner Erfahrung. Das sind grosse Res-
sourcen - sie fiihren dazu, dass wir in Sport,
Wirtschaft, Politik derart leistungsorientierte
Leute haben.

Was zeichnet mental starke Sportler aus: Sind
sie alle dhnlich gestrickt?

Es sind die sogenannten Resilienzfakto-
ren, das ist auch in der Wirtschaft der Trend-
begriff. Resilient sind Leute, die sehr ziel-
orientiert sind. Mit Zwischenzielen, mit Ziel-
hierarchien, sehr positiv eingestellte Leute,
Stehaufménnchen. Leute, die bereit sind, die
Komfortzone zu verlassen. Erfolgreich sind
primér nicht jene, die gewinnen wollen.
Erfolgreich ist, wer bereit ist, sich auf das
Gewinnen vorzubereiten - das gilt im Sport
wie in der Wirtschaft.

Masochisten sind gute Sportler?

Der Masochist wire die pathologische
Version des Engagierten, der auch Freude am
Sport hat. Das ist das Geniale bei Federer. Er
ist so gut, weil er in der Sache aufgeht. Sie
miissen sich vorstellen: Sie sind Laufer und
merken, wie Sie durch die Landschaft schwe-
ben. Es lduft. Das ist so schon! Leute, die
mental stark sind, haben oft nicht nur ein
Leistungsmotiv, sondern auch ein dstheti-
sches Motiv. Das motiviert sie nachhaltig.

Erfolgreichist,
wer bereit ist,
sich auf das
Gewinnen vor-
zubereiten.

Das giltim
Sport wie in der
Wirtschaft.
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Jorg Wetzel
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Der 51-Jahrige arbeitet als Psychologe mit
Leistungstragern aus Sport und Wirtschaft.
Er betreute oder betreut Spitzensportler
wie Tom Lithi oder Fabian Cancellara und
Mannschaften wie die Berner Young Boys
oder den SC Bern. Seit dem Jahr 2006 ist
Jorg Wetzel zudem Psychologe des Schwei-
zer Olympiateams und begleitet die Delega-
tionen an Olympia. Wetzel war selber Spit-
zensportler und sechsfacher Schweizer
Meister im militarischen Fiinfkampf. Von
ihm erschien im Orell-FUssli-Verlag «Gold —
Mental stark zur Bestleistung».

Schweizer gelten als ruhig, bescheiden, ihnen
geht es gut, sie miissen nicht alles riskieren,
Niederlagen sind weniger existenziell. Ist das
ein Problem?

Das ist ein Handicap, absolut. Wir haben
keinen sozialen Aufstieg durch den Spitzen-
sport, wir miissen uns rechtfertigen. «Was
machst du beruflich?» - «Profisport.» - «Und
was machst du nebendran?» So tont es. Es
geht uns gut. Deshalb haben wir keine exis-
tenziellen Motivationstriebfedern. Wir
miissen umso mehr aufgehen in der Sache,
Sport ist bei uns Selbstverwirklichung. Wir
konnen jederzeit aufthdren. Deshalb sind
intrinsische Motive, Freude an der Leistung
oder an der Asthetik, fiir uns umso wichtiger.

Haben Schweizer Sportler andere Probleme
als die Sportler anderer Nationen?

Schweizer sind oft sehr bescheiden. Wenn
ich mit Spitzenleuten zu tun habe, auch in
der Wirtschaft, geht es oft darum: Sie wollen
nicht auffallen. Das funktioniert im Sport
aber nicht. Ich spreche von Kulturstandards,
die tiberall auf der Welt verschieden sind.
Deshalb kénnen Sie mit einem amerikani-
schen Buch iiber das Denken wenig anfan-
gen. Da steht iiberall «Hurra» und «Ich bin
der Grosste». Was in Amerika als hohes
Selbstwertgefiihl durchgeht, ist bei uns
schon Grossenwahn.

Fehlendes Selbstvertrauen ist in der Schweiz
ein gréosseres Thema als andernorts?

Ich denke schon. Ich betreue einen
Schwinger, der langsam aufkommt. Er weiss:
Wenn er ndchstes Mal gewinnt, riickt er in
den Fokus - und davor fiirchtet er sich. Er
liberlegt sich: «Wenn ich hier wieder
gewinne, stehe ich brutal im Fokus.» Deshalb
verliert er. Das thematisieren wir jetzt.

Gibt es von Natur aus Siegertypen und Verlie-
rertypen?

Nein, es gibt nur verschiedene Personlich-
keiten. Der grosste Teil unseres Menschseins
ist erworben. Wenn Thnen 25 Jahre lang
gesagt wird: «Lass es sein, dein Bruder kann
das besser.» Dann werden Sie kaum ein Sie-
gertyp. Wenn Sie aber realistisch bestarkt
werden: «Toll, wir sind so stolz auf dich, was
du beriihrst, wird zu Gold.» Dann werden Sie
eher zum Siegertyp.

Das bedeutet: Die Familie ist einer der grossten
Faktoren im Spitzensport.

Absolut, in dieses Thema gehe ich deshalb
oft rein. Damit der Sportler sich und sein
Denken besser begreift. Wenn Sie nicht in die
Vergangenheit schauen, verstehen Sie Thr
Denken weniger gut und kénnen es kaum
lenken. Dann sind Sie nur Passagier.

Sie wirkten als Sportpsychologe fiir die Young
Boys, die als ewige Verlierer galten. Wie kann
ein Sportpsychologe das drehen?

Jeder Verein ist eine Geschichte fiir sich.
Aber es beginnt bestimmt nicht in den
Kopfen der Spieler, sondern indem man die
richtigen Spieler zusammenbringt, Spieler,
die bereit sind, den Sieg vorzubereiten, nicht
nur den Sieg zu feiern. Das sind langfristige

Prozesse. Eine Mannschaft spielt immer so,
wie der Verein organisiert ist. Thun: einfach,
bodenstidndig. So spielen sie. Frither in
Basel: international ausgerichtet, hohes
Selbstvertrauen. So spielten sie.

Sie arbeiten auch mit Wirtschaftsfiihrern.
Inwiefern fiihlen sich diese von Spitzensport-
lern inspiriert?

Der Spitzensport bietet Geschichten. Mit
solchen Transfers in die Wirtschaft arbeite
ich gerne. Die Gemeinsamkeiten sind gross:
Es geht um Leistung, darum, sich gegen
andere durchzusetzen. Ich beziehe Sportler
in Kadertage mit ein, ihre Beispiele bleiben.

Tom Liithi, den Sie betreuen, gilt als zu nett.
Was kénnen Sie dagegen tun?

Tom kann seine Vergangenheit nicht leug-
nen. Er istim Emmental aufgewachsen,
nicht in der Bronx von New York, wo er sich
durchsetzen musste. Wir blicken in seine
Personlichkeit und geben Gegensteuer: Ich
will gewinnen und alles dafiir tun. Okay,
aber was heisst das, wenn ich in einer Kurve
bin und mein Konkurrent kommt nach
vorne? Haben Sie gesehen, wie er zuletzt
reagiert hat?

Er rempelte einen anderen Fahrer weg.
Genau.

Aber wie wird ein durchschnittlich harmonie-
bediirftiger Mensch aggressiver?

Indem man das thematisiert: Wie gelingt
es mir, noch schneller zu fahren? Was haben
andere, was ich nicht habe? Mit der Zeit gibt
es die Einsicht des Athleten, Aha-Erlebnisse.
Dann frage ich: Was heisst das fiir die
Zukunft? Zudem hilft Provokation, das ist
eine riesige Ressource. Ich lehre die Sportler,
mit Selbstprovokationen zu arbeiten. Sie
sollen mit sich reden: «Ist es mir egal, hinter-
herzufahren? Wehre ich mich heute oder
wehre ich mich nicht?» Den Boxer Arnold
Gjergjaj verabschiedete ich einmal hier in
diesem Raum und sagte: «Du willst gar nicht
gewinnen.» Ich liess ihn so gehen. Das 16ste
einen grossen Prozess aus.

Ein Curling-Team haben Sie von einer Dicit
tiberzeugt. Wieso das?

Da war jeder im Team iibergewichtig.
Dann muss ich nicht iiber positives Denken
reden, sondern hinschauen und sagen: Wie
sieht das aus, wenn ihr daherkommt? Selbst-
wertgefiihl hat mit dem Korper zu tun. Ich
glaube nicht, dass ich damals den Bogen
liberspannt habe. Das ganze Team hat acht-
zig Kilo abgenommen. Das war ein zentraler
Faktor fiir den spateren Erfolg.

Fabian Cancellara erzdhlte einmal, wie ihn
am Tag vor dem Zeitfahren an den Olympi-
schen Spielen 2016 grosse Zweifel befallen
hdtten. Nach einem Gesprdch mit Ihnen habe
er aber super geschlafen. Was ist passiert?

Das war der riesige Druck, alle erwarteten
Gold. Familie, Trainer, die Delegations-
leitung. Die Medaille war schon gebucht.
Aber es war nicht heile Welt bei ihm. Wir
konnten die Situation retten, indem ich sehr
verstindnisvoll zuhorte, sehr geduldigim
sogenannten Problem-Talk blieb. Das
machen viele Trainer nicht, sie sagen sofort:
«Nein, du bist super, du packst das!» Sie
ertragen die Probleme nicht. Anschliessend
war es kurz still, dann besprachen wir, was
zu tun war. Wir setzten kleine, portionierte
Ziele, zusédtzlich gab ich ihm Absicherungen:
«Du kannst mich die ganze Nacht anrufen,
wenn etwas ist.» Und dann bauten wir Denk-
strukturen auf: «Was meinst du, was pas-
siert, wenn du das denkst - oder wenn du
etwas anderes denkst?»

Mentale Arbeit bedeutet also, ungeliebte Stim-
men im eigenen Kopf auszuschalten?

Wir alle haben verschiedene Stimmen
oder eher Personlichkeiten in uns. Verein-
facht gesagt: Sie sind Buschauffeur und
haben in Threm Bus einen, der zweifelt,
einen, der an Sie glaubt, einen der sagt, Sie
seien auf dem falschen Weg - und dann
miissen Sie {iberlegen, wer den Bus fahren
soll. Das Ziel ist, dass diese verschiedenen
Personlichkeiten sich verstehen, dass der
Zweifler im richtigen Moment zweifelt, aber
nicht im falschen. Die Losung ist, dass ich im
Vorfeld eines Wettkampfes moglichst alle
Personlichkeiten in mir kennenlerne und
weiss, wie ich ihnen begegnen soll.



