Felix Magath
leidet ein
bisschen mit

MUNCHEN - ,Der HSV hat uns
letzte Saison leider zweimal
geschlagen. So kann es nicht
weitergehen®, sagt Bayern-
Trainer Felix Magath vor dem
Duell gegen seinen fritheren
Verein. Der HSV interessiere
ihn . nach dem FC Bayern in
Deutschland am meisten®, gab
der ehemalige Kapitin und
Coach der Hanseaten zu. ,Ich
leide ein bisschen mit." Auch
wenn er noch hinzufiigte, dass
er sich im Moment , keine
HSV-Aktien kaufen wiirde*.
Die Bayern haben in dieser
Saison in Bielefeld (1:2), in
Bremen (1:3) und in Wolfsburg
(0:1) wverloren, kamen auf
Schalke zu einem 2:2 und ge-
wannen ,nur” zweimal in der
Fremde: 3:2 in Leverkusen,
2:1 in Bochum. Das zeugt nicht
von jener Extraklasse, die die
Miinchner immer auszeichne-
te. Und im Endspurl um die
.Halbzeitmeisterschaft” diir-
fen sich die Bayern als Tabel-
lenvierter auch keinen weite-
ren Ausrutscher erlauben.
Wobei Felix Magath schon
nach dem 2:1-Erfolg iiber den
VIB Stuitgart am vergangenen
Wochenende vollmundig ver-
kiindete: ,Der FC Bayern ver-
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HSV AN DIESEM SONNABEND GEHT ES GEGEN DEN REKORDMEISTER AUS MUNCHEN

Nord-Siid-Gipfel ohne Vorfreude
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Nur Thomas Doll
bleibt optimistisch:
~Bayern ist nicht
unschlagbar.”

Alex_ander Laux o
Dieter Matz
Hamburg

Esist fiinf vor Zwilf. Oder viel-
leicht auch schon ein, zwei Mi-
nuten spiter. Fiir den HSV hat
der Uberlebenskampf in der
Liga schon seit geraumer Zeit
begonnen - und jetzt, kommt
ausgerechnet der iibermiich-
tig erscheinende Rekordmeis-
ter nach Hamburg. Wer glaubt
da an die Wende?

Acht Monate warten die
Hamburger auf einen Heim-
sieg, die Vorfreude fritherer
Nord-Siid-Gipfel ist nach der
langen Talfahrt der Befiirch-
tung gewichen, dass der HSV
am Sonnabend nur ein dank-
barer Punktelieferant fiir die
Bayern sein wird.

Kaum ein anderes Spiel
symbalisiert den Absturz des
HSV so gut wie das Duell ge-
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So sah es vor
einem Jahr
noch aus:
Daniel van
Buyten (1) kidrt |
. als Abwehrchef |
des HSV vor |
Bayern-Stiirmer
Paolo Guerrero.
Inzwischen ha-
ben beide Profis
die Vereine ge-
tauscht, womit
nicht jeder
gliicklich ist.
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Schalke — Bochum 2:1

GELSENKIRCHEN - Der FC Schalke 04 hat
seine TabellenfGhrung in der FuBiball-Bundesli-
ga zum Auftakt des 14. Spieltages mit einem
glanzlosen 2:1 (2:0) im Revierderby gegen
den VfL Bochum gefestigt. Rafinha (19.) und
Peter Ldvenkrands (27.) hatten die Gastgeber
vor 61 500 Zuschauern in Filhrung gebracht.
Dem Griechen Theophanis Gekas (49.) gelang
nur noch der Anschlusstreffer fiir die Bochu-
mer, die weiter in Abstiegsgefahr sind. (dpa)

VERLANGERUNG DAS SPORTGESPRACH HEUTE MIT MENTALCOACH ROSEMARIE DYPKA UBER FALSCHE VERHALTENSWEISEN BEI KRISEN UND WEGE ZUM ERFOLG

,2per Korper hort zu, wenn wir denken - Siege entstehen im Kopf*

ABENDBLATT: Frau Dypka, neh-
men wir an, der Krisen-HSV sei
thr Kunde. Ursachen gibt es fak-
tisch viele. Die Verletzten, falsche
Einkdufe, Formschwdchen . . .

ROSEMARIE DYPKA: ... das ist ja
das Futter, wovon die Journalis-
ten leben. Mit seinem Team muss
der Trainer aber anders kommu-
nizieren, denn sonst wird es ver-
wirrend. Verfolgen Sie doch mal
diesen Gedanken bis zum Ende,
dann merken Sie, was ich meine:
Woran hat es gelegen? An den
vielen Verletzten? Aber wenn das
der Grund ist, hitte der HSV auf-
grund seiner Verletzten gar nicht
erst ins Spiel gehen diirfen. Das
wire eine unsaubere Zielset-
zung. Haben die Verletzten denn
mitgespielt? Nein, haben sie
nicht. Aber sie sind schuld? Und
wer hat an ihrer Stelle gespielt?
Hat man denen gesagt, wie
schlimm es ist, dass die Verletz-
ten nicht spielen, dann ist doch
die Botschaft, dass sie mangel-
hafter Ersatz sind. So macht man
weder Spieler noch Team stark.

ABENDBLATT: Es macht keinen
Sinn, intern so detailliert Ursa-
chenforschung zu betreiben?

DYPKA: Das ist Bladsinn. Ich suche
dann eine Ursache, aber ich
brauche doch eine Lisung! Wenn
ich sage: Die Verletzten haben
Schuld, kann ich ja in der Zukunft
dennoch nicht verhindern, dass
sich Spieler verletzen. So schrei-
be ich fiir alle Ewigkeiten fest:
Verletzte bedeuten Niederlage.
Villig unlogisch!

ABENDBLATT: Welche Bedeutung

messen Sie dem mentalen Be-

reich in der HSV-Krise zu?

DYPKA: Eine extrem groBe. Es
=

wird ja immer so getan, als ob das
Mentale eine extra erfundene Sa-
che ist, aber: Der Mensch selbst
funktioniert mental, ein FuBbal-
ler spielt mental. Der Kérper hirt
zu, wenn wir denken. Ein FuBbal-
ler kann den Ball ja gar nicht tre-
ten, wenn der Geist nicht bestim-
men wiirde: Du trittst jetzt den
Ball ins Tor. Wenn ich den Blick
woanders hinrichte, zum Beispiel
auf eine Niederlage, auf Verletzte
oder Fans, kann der FuBballer
nicht mehr ins Tor zielen. Mit
mentalen Techniken kann ich
diese Storungen beherrschen.

ABENDBLATT: Sanogo hat seit dem
verschossenen Elfmeter gegen
Schalke nicht mehr getroffen.
DYPKA: Ein tolles Beispiel. Wir
machen einen Fehler, dann tra-
gen wir den Fehler vor uns her
und-wollen ihn vermeiden. Neu-
rotisch ist, dass wir einen Fehler,
der gemacht wurde, nicht in der
Zukunft begehen kénnen, um ihn
dann anschlieBend zu vermei-
den. Das ist paradox. Sanogo
briuchte Techniken, um das zu
ldschen. Sonst verliert er den
Glauben an seine Leistungs- und
Siegfiihigkeit. Das ist der Kern al-
ler mentalen Techniken.

ABENDBLATT: Wie geht das?

DYPKA: Nach einem Fehler kann
ich sagen: Der Fehler ist auBer-
halb der guten Leistung. Ich be-
schiftige mich mental mit der
Leistung, wie sie sein muss, wenn
ich Erfolg will. Diese muss ich
stiirken, dariiber muss ich spre-
chen, ich kann Videos anschauen
oder als Kopfkino das Gute visua-
lisieren. So machen es Tennis-
oder Golfspieler. Die wiederholen
im Kopf immer wieder diese gute
Leistung. Auch ein FuBballer

kann lernen: Ich stehe auf dem
Platz, um Tore zu schieBen.

RBENDBLATY: Im Fupfball werden
diese Techniken selten benutzt.

DYPKA: Ja, weil die Trainer zu un-
wissend sind, vielleicht auch
arrogant. Oft ist es eine unbe-
griindete Angst oder Unsicher-
heit, man michte nicht, dass sich
eine fremde Person in das Mann-
schalisgefiige einmischt. Ein
Fehler war, dass man oft Psycho-
logen hereingeholt hat und deren
Image immer mit Krankheit oder
mit Klatsche im Kopf verbunden
wird. Dieses mentale Coaching
findet ja erst seit wenigen Jahren
statt. Gemeint ist damit, mit allen
Mitteln das gewiinschte Ergebnis
zu erreichen, auch mit den Ge-
danken. Siege entstehen nun mal
im Kopf und nicht in den Beinen.
ABENDBLATT: Der HSV hatte ja mit
Jiirgen Lohr einen Sportpsycholo-
gen. Wiire es besser, ein Trainer
wiirde diese Aufgabe erfiillen?

DYPKA: Der muss Kenntnis darii-
ber haben. In Ernstfillen miisste
man dann jemanden dazuholen,

Kommunikationswirtin Rosemarie Dypka
betreibt in Hamburg-Eppendorf eine Praxis
fiir Coaching und Hypnose (www.hypnose-
coaching.de). Seit iiber 15 Jahren betreut
sle Topmanager und Kiinstler (Musiker,
Schauspieler), aber auch Tischtennis- und
Baseballspieler. In ihrem 2006 erschienenen
Buch ,,Das emotionale Konto* beschreibt
Dypka, wie Gefiihle, &hnlich wie bei einem
Bankkonto, in Minus (Sorgen, Unzufrieden-
heit) und Plus (Erfoclg, Anerkennung,
Lebensfreude) eingeordnet werden kénnen.
Ihre Kernfrage lautet: Wieso kommen die
Menschen emotional iiberhaupt ins Minus -
und wie kénnen sie sich wieder ins Plus
bringen?
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der das schnell vom Tisch fegt.
Die Journalisten wollen immer
wissen: Woran hat es gelegen? Da
kann ein Trainer ja alles erziih-
len. Intern darf das gar keine Rol-
le spielen. Die sollen nur ihr Ding
machen. Wie ein Orchester, die
sollen das Stiick spielen, und
nicht fragen: Wieso hast du ges-
tern eine falsche Note gemacht?
Man stelle sich vor, ein Orchester
wiirde stundenlang dariiber dis-
kutieren, warum einer eine fal-
sche Note gegriffen hat. Das geht
gar nicht. Beim Sport ist es so.

ABENDBLATT: Welchen mentalen
Reiz hat ein Trainerwechsel?

DYPKA: Dass das Geschehene zu
Ende ist. Man hofft, etwas ab-
schlieBen zu kinnen. Das ist wie
Silvester. Aber wir wissen ja, wie
Silvester ist. Dennoch: Die Frage,
wer schuldig ist, ist damit auch zu
Ende. Der alte Trainer nimmt die
Schuld mit. Er wird geopfert, das
Team ist entlastet, das ist gar
nicht so ungeschickt.

ABENDBLATT: Aber auch das sim-
pelste Mittel in der Branche.

DYPKA: Wir kiinnen ja durchspie-
len, was passieren kiinnte, wenn
der Trainer bleibt. In einer Grup-
pe, die lange nicht gewonnen hat,
wird Eigenverantwortung gerne
hin- und hergeschoben. Eigent-
lich ist die Gruppe auseinander-
gefallen. In dieser Phase miissen
alle bereil sein, Verantwortung
zu iibernehmen. Bei solch einem
Teamsport miisste — wie im guten
Management - jeder seine Positi-
on und Aufgabe kennen, jeder
muss sagen kinnen: Ich weiB,
dass ich am Sieg beteiligt sein
werde, ohne mich geht's nicht.
Ich gebe hundert Prozent. Wenn
das jeder Spieler auch vom ande-
ren glaubt, wire eine ganz ande-
re Kraft vorhanden, wie bei einer
Maschine mit einzelnen Ridchen.
Und der Trainer muss eine Grup-
pe dort hinfithren kénnen. Und er
braucht auch einen Coach.

ABENDBLATT: Sie coachen hdufig
Manager, die aber gebildeter, in-
telligenter als Fufballer sind.

DYPKA: Man muss die Intelligenz
besitzen, sich selbst aus der Dis-
tanz zu betrachten. Was denke
ich? Wie beeinflussen meine Ge-
danken mein Handeln? Manager
denken ergebnisorientiert. Diese
Intelligenz hat auch jeder FuB-
ballspieler. Dann muss ich versu-
chen, stirkende Elemente, Ritua-
le zu finden, wie es auch Klins-
mann praktiziert hat. Das kiinnen
die absurdesten Sachen sein, um
die rechte, die emotional-kreati-
ve Hirnhiilfte zu aktivieren. Da
gibt es eine Fiille,

ABENDBLATY: Beim HSV sind viele
neue Spieler, zum Teil verstehen
die sich gar nicht untereinander.

DYPKA: Das macht nichts, sie
miissen FuBlball spielen.

RBENDBLATT: Aber ist es nicht
problematisch, wenn es mit der
Kommunikation hapert?

DYPKA: Glaube ich nicht. Wenn
jetzt auf der StrafBie ein Auto weg-
gerdumt werden miisste, kiinnte
ich sicher zehn Auslindern ver-
mitieln, dass wir den Wagen weg-
schieben. Da geht es eher darum,
eine gemeinsame Handlung zu
vollziehen. FuBball spielen kin-
nen sie ja. Es geht eher um den
gesamten Geist, der das antreibt.

ABEMDBLATT: Firdere ich das bes-
ser einzeln oder in der Gruppe?

DYPKA: Es fingt immer in der
Gruppe an. Wenn Sie einen Stink-
stiefel dabeihaben, der glaubt,
das wird alles nichts, zieht er die
ganze Gruppe herunter.

ABENDBLATT: Reinhardt, ein Ver-
teidiger, hat nach dem letzten
Spiel die Offensive kritisiert. Das
ist fiir Sie dann wohl auch kontra-
produktiv, Oder ist nicht erlaubt,
was hilft, was Reize setzt?

DYPKA: So sind die typischen Ge-
spriache: Wer hat Schuld? Das
Mentale hat ja mit der Beeinflus-
sung des vegetativen Nervensys-
tems zu tun, oder umgekehrt:
Wenn man sich schlecht fithlt und
die Nerven runter gehen, fangt
das Gehirn an, Griinde zu suchen.
Man michte ja eine Ursache fin-
den. Das Gehirn denkt sich aber
verdammt viel aus, michte eine
Antwort haben. Und dann sagt
der eine: Das ist das Offensivspiel,
oder Doll sagt: Die Jungs bringen
eine schlechie Leistung. In der
letzten Woche hat Doll im Radio
gesagt: Die Jungs sind mir eine
Wiedergutmachung  schuldig.
Was war denn das fiir eine Moti-
vation? Oder: Jetzt muss der Kno-

ten platzen. Da entstehen Bilder,
Wie soll das gehen? Liuft da pas-
siv freilaufend irgendwo ein Kno-
ten herum?

RBENDBLATT: Wie hdufig sind sol-
che Verhaltensmuster in anderen
Gesellschaftsschichten?

DYPKA: Die Hauptangst ist: Was
denkt der andere von mir? Hiaufig
fangen gestresste Manager an zu
griibeln, und die Spirale der ne-
gativen Gedanken zieht sie run-
ter. So ist es auch beim FuBball:
Sie wverlieren und bekommen
Angst vor den Fans, der Presse,
befiirchten Einkommens- und
Gesichtsverlust. Sie fangen an,
ihr Training zu verdndern. Dabei
miissten sie die Angst beherr-
schen, lernen, zu sich und zu ih-
rer Leistung zu halten. Lernen,
als Sieger ins Spiel zu gehen, um
es als Sieger zu verlassen.

ABENDBLATT: Letzte Woche hat der
HSV ein Kurztrainingslager ab-
solviert, um sich zu sammeln, un-
ter sich in Ruhe reden zu kénnen.

OYPKA: Man weil} ja nicht, worii-
ber die geredet haben. Wenn man
ein demoralisiertes Team frei re-
den lisst, machen sie sich doch
nur fertig. Wer so schlecht drauf
ist, redet nur iiber die negativen
Sachen und verstirkt sie da-
durch. [Dabei kiinnte gerade jetzt
das Mentale helfen. Selbstver-
trauen, Siegerwille und Willens-
kraft lassen sich trainieren. Wenn
jeder weiB, was genau und wie
genau er das machen will und
wenn sich alle gegenseitig stir-
ken, wirkt sich das auf alles aus:
Auf die Taktik, die motorischen
Fihigkeiten, die Koordination,
das Zusammenspiel - und auch
auf die Intuition und die Spiel-
freude. Interview: ALEXANDER LAUX



