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Kanig der Selbstdarsteilung -
sogar in der Niederlage. Der
Australier Nick Kyrgios liegt
zwar publikumswirksam am
Boden. Doch seine Fans wissen,
verlorene Matches kratzen
nicht an seinem
Selbstbewussisein

Niederlagen tun weh, aber man kann aus ihnen lernen — sportphilosophische
Gedanken zur Verarbeitung und Nutzung von Misserfolgen im Tennis

Text: Prof. Dr. Stefan Voll

er Kaiser ordnete es ein. ,,Ohne
die Niederlage gegen die DDR
wiren wir 1974 nie Weltmeister
geworden!” restimierte Franz Be-

ckenbauer riickblickend auf den
Gewinn des Fuflball-Weltmeistertitels 1974
und steckt damit das (Fontanesche) ,wei-
te Feld“ ab, in dem sich das Wirkpotenzial

von Niederlagen widerspiegelt. ,,Des Lebens
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ungemischte Freude wart keinem Irdischen
zuteill, vermeldete bereits 1785 Friedrich
Schiller in seinem ,,Ring des Polykrates” und
signalisiert damit unmissverstindlich, dass
ein Leben ohne Enttduschungen und Misser-
folge in der Schdpfung gar nicht vorgesehen
ist. Wenn man also ohnedies mit Niederlagen
konfrontiert wird - individuell vermutlich
in unterschiedlichen Ausprigungsgraden -,

heifit die folgerichtige Frage: Wie ist damit
umzugehen und wie ist die Rolltreppe ab-
wirts aufzuhalten und die Rolltreppe auf-
wirts wieder zu beschreiten?

Fehlschlige gehoren zwangsldufig zum
Leben und nur zu siegen, wire vermutlich
auch nicht ratsam, denn ,.ein immerwahren-
der Feiertag ist eine gute  allgemein ver-
stdndliche Definition fiir die Holle!” (George

2/2020

FOTOS: STEFAN VOLL



B. Shaw). Auch haben Niederlagen das er-
kennbare Wirkpotenzial, nach einem gelin-
genden Reflexions- und Verarbeitungspro-
zess Zielorientierung zu sein und dadurch
¢ine Lebensbereicherung zu ermdglichen.
In China heif3t es: ,Wer nur an Sonnentagen
marschiert, kommt nie ans Ziell, was die
Unabdingbarkeit von Misserfolgen im Hin-
blick auf ein gelingendes Leben, aber auch
in Bezug auf die sportliche Entwicklung im
leistungsorientierten Tennis nahelegt.

Niederlagen sind lehrreich und konnen
die Basis fiir etwas Neues sein. Was aller-
dings dafiir notwendig ist, ist ein konstruk-
tiver Umgang.

Historisch-philosophische
Betrachtung

Obgleich vor allem im Breitensport an die
Stelle der traditionellen Motivatoren ,Leis-
tung, Training und Wettkampf“ immer mehr
»Spaf}, Unverbindlichkeit und Erleben” getre-
ten sind, ist doch im wettkampforientierten
Sport nach wie vor das Streben nach citius,
altius und fortius (schneller, hoher, weiter)
handlungsleitend. Bis in die 1968er Jahre
hinein wurde dem Wettkampfsport auch
eine erzieherische Bedeutung beigemessen,
sodass der Sportwissenschaftskongress von
1961 in Gottingen unter dem Leitbegriff
Wetteifer” positiv thematisiert wurde. Diese
Sinnzuschreibung hat sich in der Folge suk-
zessive verdndert, so dass der renommierte
Sportwissenschaftler Klaus Cachay formu-
liert, dass es im Wettkampfsport (immer)
um das Prinzip Sieg oder Niederlage gehe
und der Zweite bereits der erste Verlierer
sei. Auch wird diese Dominanz des Erfolges
gesamtgesellschaftlich transportiert, wenn
beispielsweise die Rockband Queen in ihrem
Song ,We are the champions® erklért, ,,No
time for losers, cause we are the champions of
the world®, ein bertihmter Abba-Hit den Titel
tragt ,The winner takes it all“ und fortfithrt
»Ihe looser standing small.“ Diese sich im-
mer stirker etablierende Denkungsart riickt
den Umgang mit Niederlagen, die im Karri-
ereverlauf unvermeidlich sind, in den Fokus.
Und nachdem auch Johann Wolfgang
von Goethe bemerkte: ,Doch grau, teurer
Freund, ist alle Theorie und griin des Lebens
goldner Baum!“ sei den eher psychologisch-
philosophischen Uberlegungen der einzel-
nen Stadien der Niederlagenverarbeitung
auch unmittelbar der Versuch, einen Anwen-
dungsbezug (kursiv) herzustellen, angefiigt.
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Enﬂiiuschunﬂ und Angst
vor der Reaktion anderer

Sicher hat jeder Tennisspieler schon mal
solche oder dhnliche Gedanken unmittelbar
nach einer Niederlage in unterschiedlichen
Ausprigungsgraden gehabt.

Eines vorneweg: Eine Niederlage
schmerzt! Gerade hatte man noch Pline,
Traume und Visionen und mit einem Mal
ist davon nichts mehr {ibrig. Nur ein Scher-
benhaufen und das schmerzhafte Gefiihl
gescheitert zu sein. Das Erleben, wie all das,
woflir man hart gearbeitet hat, (vermeint-
lich) vergebens war.

Dieses Gefithl der Enttduschung wird
bisweilen noch von der Angst vor den Re-
aktionen der Umwelt, wie Mitleid, Missbilli-
gung oder Spott verstdrkt. Wer eine Nieder-
lage erlebt, fiirchtet bewusst oder unbewusst

den Stempel eines Versagers aufgedriickt zu
bekommen. Diese Multikausalitit schiirt
Selbstzweifel, so dass kaum Raum fiir ein
Weitermachen da zu sein scheint. Doch wel-
che Fahigkeit gilt es zu entwickeln, die die-
se Enttduschung mildert und relativiert? In
China heif es: ,Wenn eine Tiire zugeht, dann
geht eine andere auf!“ Diese aufgehende Tiir
sehen zu lernen, ist eine wichtige Kompetenz.
Doch wie kann diese entwickelt werden?

Die beschriebene Uberbetonung des Sie-
ges und manchmal auch der tibertriebenen
personlichen Erwartungen haben zur Folge,
dass die Fallhohe bis zur Enttduschung ex-
trem grof ist, was den Verarbeitungsprozess
maf3geblich erschwert.

Freilich darf und sollte man auch der Ent-
tduschung Raum geben, aber keine Besitzer-
greifung zulassen. Aber man ist gut beraten,
moglichst schnell die Absicht zu verfolgen, in
die Niedergeschlagenheit ein Stoppschild zu

Chronologie der prozessvalen
Nutzung von Niederlagen

BEWALTIGUNGS-
STRATEGIE ENTWICKELN

SELBSTWIRKSAMKEIT
ERLEBEN

ETABLIERUNG EINES
KRISENMANAGEMENTS
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Die Kérpersprache von

Novak Djokovic zeigt, dass er
verloren hat. Weltklassespieler
wie er ziehen aus Niederlagen
neue Kraft, Sie analysieren ihre
Fehler und lernen daraus

setzen und wie Wolfgang Borchert es for-
muliert: ,In das Nichts hinein ein Ja bauen®
Dadurch wird die aktuelle Leere auch von
der Einsicht flankiert, dass die Niederlage
tempordr ist und dadurch Raum fiir eine
beginnende Kausalattribuierung geschaffen
werden kann.

Beispiel.: ,Ja, die Niederlage tut weh ...
und ich hatte mir mehr erhofft. Klar, man-
ches ist blod gelaufen, aber woran lag es?”

Reflexion und
Kausalattribuierung

Wenn die Niederlage besiegelt ist, schafft sich
meist ein Gefithl der Enttduschung Raum,
das persénlichkeitsbedingt unterschiedlich
stark ausgepriigt sein kann und bisweilen
sein Vereinnahmungspotenzial —aktiviert.
Auch spielt hier sicher der individuell zuge-
messene Grad der Bedeutsamkeit des Miss-
erfolges ebenso eine wichtige Rolle wie die
Tatsache, ob die Niederlage iiberraschend
oder ein Stiick weit zu erwarten war. Zudem
ist es von Relevanz, ob die Niederlage der
eigenen Unfihigkeit oder dufleren Einfliis-
sen zugeschrieben werden kann, also intern
oder extern zu attribuieren ist. Bei all diesen
intervenierenden Variablen bleibt jedoch zu-
nichst als gemeinsamer Nenner das Gefiihl
der Enttiuschung vorherrschend und erdff-
net ein weites Reaktionsspektrum, das von
Resignation und Lethargie bis hin zu unge-
ziigeltem wilden Aktionismus reichen kann.
Hierbei spielt die Qualitit der individuellen
Selbstwahrnehmung eine wichtige Rolle.

Die Sportpsychologie weif3, dass die
Identifizierung und Benennung eines Prob-
lems schon den Schliissel fiir dessen Bewilti-
gung liefern kann. Insofern gilt es (vielleicht
mit Unterstiitzung des Trainers) Ursachen-
forschung zu betreiben und nicht nur eine
Mingelliste aufzustellen, sondern den Weg
fiir Gelingensfaktoren zu ebnen.

Zielsetzung realistisch
justieren
In der Folge der Kausalattribuierung der

Niederlage st6fit man unweigerlich auf die
Frage, ob die Siegerwartung oder — hoffnung

vielleicht ,,zu hoch gegriffen” war. Ein diffe- -

renzierender Abgleich mit den individuellen
Ressourcen und aktuellen Potenzialen kann
helfen, gesteckte Ziele zu hinterfragen und
gegebenenfalls zu relativieren. Denn Ziele
haben dann ihre Strahlkraft und ihre mag-
netische Wirkung, wenn sie in der Selbstein-
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Leistung

Aufschlag Vorhand

Riickhand

Flughall Beinarbeit

Diese Statistik zeigt, an welchen Stéirken (blau) und welchen Schwiichen (braun) der
Sportler arbeiten sollte, um langfristig auf ein besseres Leistungsniveau zu kommen

schitzung als erreichbar eingestuft werden.
Sind sie zu hochgesteckt, steigt der Faktor
Misserfolgswahrscheinlichkeit, der eher zu
Hemmnissen im Leistungsvollzug denn zu
einer fliissigen motorischen Aktion fiihrt.
Hier ist es ratsam zunichst Nahziele kon-
kret zu fassen, deren Erreichung von sehr
grofler Wahrscheinlichkeit ist (,Im nichs-
ten Training werde ich mich richtig rein-
hingen!“). Die mittelfristigen Ziele sind auf
einen lingeren Zeitraum ausgerichtet (,Ich
werde gezielt Tempowechsel in mein Spiel
einbauen.”), wihrend die Fernziele eher in
die Zukunft verweisen und nicht zwingend
in Génze erreicht werden miissen. (,,Ich wer-
de meine Leistungsklasse um zwei Stufen
verbessern.”). Aus diesen unterschiedlichen,
vielleicht neu zu justierenden Zieldimensio-
nen, kann sich ein angemesseneres Motivati-
onsbiindel generieren.

Bewiiltigungsstrategie
entwickeln

Doch wie sind diese Ziele zu erreichen? Ver-
gleiche im Match gegen andere sind wichtig,
da sie als Orientierungshilfe dienen. Sie ge-
ben Hinweise darauf, welche Bereiche des
eigenen Spieles gut laufen und in welchen
Bereichen noch Verbesserungsbedarf be-
steht. Man sollte folglich nicht nach Schul-
digen, sondern nach Ursachen und Griinden
suchen.

Insofern kdnnen Niederlagen Anlass sein,
gewisse Elemente des eigenen Leistungspro-
fils zu intensivieren (,,Meine Riickhand spiele
ich haufig zu kurz, was mich daran hindert
das Spiel diktieren zu kénnen.“). Einige Din-
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Tipps:

« nach Ursachen und Griinden, nicht
nach Schuldigen suchen.
Selbstvorwiirfe und Selbstzweifel
aussparen
Bemithen um Objektivitit bei der
Analyse

Zu beantwortende

Fragen:

+ Welche Tragweite hat die Niederla-
sicher nicht exi

Gab es dufiere Griinde, die ich nicht
beeintlussen konnte?
Fabe ich mein Bestes gegebe
van lag es, wenn dem nicht sc
Entspricht der Grad meiner Enttdu-
schung der Bedeutung der Nieder-
lage?

ge sind vielleicht stirker zu gewichten (,An
meiner Kurzschrittigkeit muss ich noch ar-
beiten!), oder kénnen gar der Ausldser fiir
einen kompletten Kurswechsel sein (,Ich
muss grundsitzlich variabler agieren und
mich nicht nur iber mein Sicherheitsspiel
definieren.).

Die Auseinandersetzung und Beschafti-
gung mit dem Misserfolg ist ein prozessualer
Vorgang, schafft eine Vergegenwirtigung der
aktuellen Befindlichkeit und etabliert zuneh-
mend ein gelingendes Situationsfeedback.

Es gilt nun, den Fokus nicht mehr auf die
Griinde der Niederlage, sondern auf die Wei-
terentwicklung zu richten. Daraus kann sich
eine Bewiltigungsstrategie entwickeln, die in
konkrete Mafnahmen miindet.

Beispiel: ,Ich werde mit dem Trainer
sprechen und mit ihm abstimmen, ob wir
nicht in der néchsten Trainingseinheit auch
Ubungsformen einbeziehen kénnen, die mir
helfen, mein Spiel variabler zu gestalten.“

Schwiichen bearbeiten,
Stiirken stiirken

Freilich fithrt man bei der Aufarbeitung ei-
gener Niederlagen zwangsliufig eher die
identifizierten ~ Defizite beziehungsweise
Schwichen ins Feld, weil diese augenfil-
lig, plausibel und begriindbar sind. Und
fast folgerichtig generiert man daraus auch
Optimierungsstrategien, da in der Defizit-
behebung das meiste Steigerungspotenzial
(braun, zum Beispiel Riickhand) vermutet
wird. Hiufig vergisst man dabei aber auch
die vorhandenen Stirken (blau, zum Beispiel
Vorhand) ebenfalls zu trainieren, da dies jene
~Waffen" sind, die niveaubestimmend fiir das
eigene Spiel sind.

Selbstwirksamkeit positiv
erleben

Beim Generieren einer Bewiltigungsstrate-
gie wird der Spieler zum aktiven Mitgestal-
ter seiner Leistungsentwicklung. Er geht aus
der passiven Rolle des ,,Befehlsempfingers*
heraus, entwickelt Eigenverantwortung,
Miindigkeit und Handlungsfihigkeit. Aristo-
teles nennt dies areté (gesprochen Areti). Er
versteht darunter, sich im selbstverordneten
Handeln als gelingende Person zu erleben.
Daraus kann sich als positiver Kollateralef-
fekt Selbstvergewisserung einstellen, aus der
sich das Gefiihl der Selbstwirksamkeit entwi-
ckeln kann. Letzteres ist nicht nur gut fiir die
Personlichkeitsentwicklung, sondern fordert
auch Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen.

Beispiel: ,,Auch wenn es gerade nicht so
lauft, bin ich doch in der Lage mich einzu-
bringen, etwas zu verindern.”

Etablierung eines
Krisenmanagements

Zudem transportiert es die Gewissheit im
Wettkampf dem, was da auf dem Platz pas-
siert, nicht ausgeliefert zu sein, sondern
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selbst die Geschicke positiv beeinflussen zu
kénnen, also gleichsam ein Mittel gegen das
Gefiihl der vermeintlichen Ohnmacht zu
haben. Das wiederum fordert Zuversicht,
Entschlossenheit und Zutrauen, die der re-
nommierte Sportpsychologe Prof. Dr. Sigurd
Baumann als ,,Energiespender” bezeichnet.
Letztere haben jene positive Qualitit, dass
sie den negativen Emotionen wie Angst, Wut
oder dem Gefiihl der Hilflosigkeit, also den
»Energierdubern’, kaum Raum geben.

Freilich gelingt die Etablierung dieser
Qualititen nicht von heute auf morgen. Aber
eine systematische Auseinandersetzung und
Entwicklung von Verarbeitungsmechanis-
men kann sowohl zu einem gelingenden Si-
tuationsfeedback fithren, als auch Resilienz
gegeniiber Krisen etablieren. Aus Niederla-
gen kann man lernen und daran wachsen.

~Wenn es nicht so klappt wie erwartet,

kann ich damit umgehen und ich weif}, was
ich machen kann.”

Grandios scheitern oder
Scheitern grandios

Es ist ein fast schon verstdrendes Wortspiel
- und man stofit zwangsldufig auf den au-
genfilligen semantischen Widerspruch, der
jedoch ebenso zwingend die polarisierende
Frage aufwirft, ob nicht das schmerzende
Scheitern auch eine grandiose Seite hat. Und
die Antwort heifdt: Aber sicher doch, wenn
die Aufarbeitung funktioniert! Denn ,im
Kern einer Niederlage steckt ein Saatkorn des
Erfolgs.“ (Andreas Tenzer)

Es kommt folglich mafgeblich darauf
an, die Regressionsphasen gleichsam als
Steigleiter zu benutzen und gestirkt aus der

,Ich glaube immer, wenn man in einem
Loch steckt und die Dinge vielleicht nicht
so qut laufen, kommt man gestérkt daraus
hervor. Alles im Leben ist so.”

Roger Federer

Niederlagenverarbeitung  hervorzugehen.
»Das Gelingen ist manchmal das Endresultat
einer ganzen Reihe missgliickter Versuche®
(Vincent van Gogh). Genau darin liegt das
Potenzial einer Niederlage. Denn ,unsere
Fehlschlage sind oft erfolgreicher als unsere
Erfolge® (Henry Ford). Folglich gilt es, die
geschlossene Tiir zu akzeptieren und die sich
6ffnende Tiir zu sehen und durchzugehen.
Natiirlich gibt es nicht das weifle Kanin-
chen, das dem Zauberhut entstiegen ein Ge-
neralrezept fiir den gelingenden Umgang mit
Niederlagen einem erstaunten Publikum auf
dem Silbertablett prisentiert. Aber schon der
Volksmund weif3, dass das Aufstehen lernen
eine lebensbereichernde Funktion hat. Wie
heif3t es so wahr? In jeder Niederlage steckt
eine Chance, die genutzt werden kann. Und
wer aus Niederlagen lernt, hat es doppelt
gut. Im Sport wie im Leben. Oder um Kai-
ser Franz Beckenbauer im iibertragenen Sinn
abschlieffend nochmals die Ehre zu geben:
Wir sind bei der WM 1974 gegen die DDR

Scheitern bzw. Regressionsphasen

14
12
10

Erfolg

<

Nutzen der
Niederlagen

Zeit

Niederlagen (rot) schmerzen, weil sie einen Tiefpunkt markieren. Doch wer daraus
lernt, erlebt, wie er aus der sinnbildlichen Rollireppe immer weiter nach oben kommt
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grandios gescheitert. Hitte es diese Regressi-
onsphase und deren gelungene Verarbeitung
nicht gegeben, wéren wir nie Fuflballwelt-
meister geworden.
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