Auf die Bank verbannt
FuBballer Philipp Brau-
hauser auf der Tribline
seines Vereins SSV Eggen-
felden. Rund ein Jahr
musste der 24-Jahrige
nach einem Kreuzbandriss
pausieren. Die Auszeit
wurde fiir ihn zur mentalen
Belastungsprobe
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SPORTVERLETZUNGEN

Zwangspause

Verletzungen sind flir Sportler eine enorme mentale Belastung.
Wer Frust, Angst und Ungeduld Gberwindet, kann gestarkt aus
der Krise gehen. Die besten Strategien aus der Sportpsychologie

far ein erfolgreiches Comeback

in heller Kreis. Philipp Brduhauser

safl im Behandlungszimmer und

starrte auf das, was der Arzt gerade

mit einem Leuchtstift ringférmig auf

dem MRT-Bild markierte. ,,Tja, das
ist durch“, sagte der Mediziner niichtern. Er
meinte das vordere Kreuzband an Philipps rech-
tem Knie. Was fiir den Orthopédden eine alltdg-
liche Diagnose darstellte, war fiir den damals
18-jdhrigen Fufiballer ein Schlag vor den Kopf.
Der schnell dahingekritzelte Kreis wurde zum
Symbol fiir den Beginn seiner Verletzungsge-
schichte: eine emotionale Reise durch das Auf
und Ab mentaler Herausforderungen.

Tranen, Identitatskrise und
zerplatzte Traume

Muskelfaserriss, Sehnenentziindung, Binderriss,
Knochenbruch: Von rund 23 Millionen Menschen
in Deutschland, die regelmafig Sport treiben, ver-
letzen sich pro Jahr 1,25 Millionen so schwer, dass
sie drztliche Versorgung bendtigen. Fuf3ball und
Ski alpin gehoren zu den Sportarten mit dem
grofiten Verletzungsrisiko, meist am Knie. Doch
egal, welche Korperregion betroffen ist - Verlet-
zungsphasen sind nicht nur physisch belastend,
sondern auch psychisch. ,,Rund um eine Verlet-
zung erleben Sportler verschiedenste negative Ge-
fiihle®, erkldrt Jens Kleinert, Professor fiir Sport-
psychologie an der Deutschen Sporthochschule
Koln. Neben der Unfallsituation und Diagnose
fordern die Schmerzerlebnisse mental heraus,
hinzu kommen die Sorgen vor und nach einer
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Visionen
entwickeln

Der Coaching-Ansatz hilft
bei Frust und Perspektivio-
sigkeit nach der Verletzung

Ziel: Motivation starken,
Verletzungszeit als
Chance erkennen.

So geht’s: Notieren Sie auf
einem Blatt Ihre sportlichen
Ziele - kurzfristige und lang-
fristige. Verknupfen Sie die-

se per Linien mit moglichst
vielen positiven Emotionen.

Erganzen Sie: Wie kannich
diese Phase positiv flir mich

nutzen? Woran kann ich
arbeiten, um starker zurlck-

zukommen? Fur welche
Dinge habe ich jetzt Zeit, die
sonstimmer zu kurz kamen

(z. B. Entspannungstechni-

ken, Ernahrung, Hobbys)?

Wichtig: Das Blatt an einen
Platz hangen, an dem Sie es
taglich mehrfach sehen.

Operation, eine wochen- oder monatelange Reha
mit Fortschritten und Riickschlidgen, der langsa-
me Wiedereinstieg und die Befiirchtung, dass es
noch mal passiert. ,Intensive Trauer, Hoffnungs-
losigkeit und Angst, aber auch Wut, Ungeduld und
Aggression fiithren zu emotionalem Stress - und
das meist iiber einen langen Zeitraum.“

Die Wucht der Gefiihle wird umso stérker, je
wichtiger der Sport fiir die Identitdt und das Selbst-
bild der verletzten Person ist. , Eine Verletzung kann
bei manchen Betroffenen eine regelrechte Identi-
tdtskrise auslosen®, so Kleinert. Wer bin ich, wenn
ich meinen Sport nicht mehr betreibe? Habe ich
andere Quellen fiir Anerkennung, Selbstwirksamkeit
und Endorphine? Wie baue ich Stress ab, wenn nicht
durch Auspowern beim Sport? Wo findet mein So-
zialleben statt, wenn nicht beim Training?

»Studien belegen, dass etwa fiinf bis zehn Pro-
zent der betroffenen Sportler und Sportlerinnen
voriibergehend eine depressive Episode entwi-
ckeln, betont Kleinert. ,,Préventiv ist das soziale
Umfeld eine sehr wichtige Unterstiitzung — und
Trainer, Arzte und Physiotherapeuten, die zuhoren,
verstdndlich erkldren, Perspektiven aufzeigen,
positiv bleiben und motivieren.“

Philipp wusste, was die Diagnose Kreuzband-
riss fiir ihn bedeutete: dass er monatelang aus-
fallen wiirde. Und dass er vielleicht seinen Traum
von der Herren-Bayernliga, der zweithochsten
Spielklasse im bayerischen Amateurfuf3ball, wiirde
begraben miissen — nur wegen des Fouls eines Geg-
ners. Der heute 24-Jdhrige spielt leidenschaftlich
Fuf3ball, seit er vier ist. ,,Ich habe immer alles an-
dere dem Fuf3ball untergeordnet, bis zu sechsmal
pro Woche trainiert®, sagt der Oberbayer aus p
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Erlbach. ,Mit der Diagnose ist fiir mich eine Welt
zusammengebrochen. Ich rutschte in eine richtige
Trauerphase. Da sind viele Trénen geflossen.
Doch der junge Fuf3baller hatte zunéchst Gliick
im Ungliick: Seine starken Muskeln hielten das Knie
stabil. Experten rieten ihm, es mit Aufbautraining
zu versuchen, ohne Operation. Tatsdchlich wuchs
sein Kreuzband von allein wieder zusammen, was
extrem selten passiert. Aber dann, rund fiinf Mona-
te spater, riss das Band bei einer Drehbewegung im
Training erneut. Diesmal war eine OP unumging-
lich — und brachte rund ein Jahr Rehazeit mit sich.
»Zuerst habe ich mich stark zuriickgezogen, das
Gefiihlschaos mit mir allein ausgemacht®, erzdhlt
Philipp. ,,Mein bester Freund Thomas und mein
Physiotherapeut haben mich wieder aus dem Loch
gezogen. Sie haben mich aufgemuntert, mir Angste
genommen und meinen Kampfgeist gepusht.

Akzeptanz und neue Ziele bringen
Kontrolle tiber die Situation zuriick

Immer mehr Sportler holen sich in Verletzungs-
phasen auch professionelle Hilfe von Sportpsycho-
logen (siehe S. 65). Sie unterstiitzen Einzelsport-
ler und Mannschaften mit sportpsychologischem
Mentaltraining und Coaching bei mentalen The-
men rund um den Sport, also auch bei verletzungs-
bedingten Krisen.

»Ein erster wichtiger Schritt nach der Trauer-
phase ist die Akzeptanz*, erkldrt Sportpsycho-
logie-Professor Kleinert. ,,Eine Verletzung ist das
Erlebnis von Kontrollverlust. Kontrolle {iber die
Situation kann ein Sportler nur wiedererlangen,
wenn er sie akzeptiert und aktiv nach Handlungs-
moglichkeiten sucht.“ Wichtiger Ansatzpunkt
ist dabei, konkrete Visionen zu erarbeiten (siche
S. 63) und moglichst viele positive Emotionen
wieder wachzurufen (siehe S. 65).

Auch Philipp setzte sich ein klares neues Ziel.
Er schrieb es auf ein DIN-A4-Blatt und héngte es
sich an die Innenseite seiner Zimmertiir: ,,Come
back stronger* - ,Ich komme stérker zuriick als
zuvor!“ Der Motivations-Leitsatz wurde zum Man-
tra flir viele Monate Wiederaufbautraining. ,,Ich
bin jeden Tag mehrfach an diesem Zettel vorbei-
gegangen. So hat sich das Motto in meinem Kopf
verankert, und ich wusste bei jedem einzelnen
Rehatraining, wofiir ich mich aufraffe.*
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Neues Teamwork
Philipp Brauhauser hat
jetzt ein'besseres Gespur
flir seinen Korper
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Come back
stronger - der
Satz wurde
mein Mantra
wahrend des
Wiederaufbau-
trainings

<«

Philipp Brauhauser

Das innere Bild von der
Verletzung umwandeln

Heilungs- und Rehaphasen lassen sich auch als
Chance nutzen. So sagte zum Beispiel Giovane
Elber, ehemaliger Mittelstiirmer des FC Bayern
Miinchen, nach einer schweren Knieverletzung:
yJetzt kann ich beweisen, dass ich ein guter Fuf3-
ballspieler bin.“ Die Auszeit bietet viele Moglich-
keiten, die eigene mentale Stérke als Sportler und
auch die Personlichkeit weiterzuentwickeln. ,,Nach
Verletzungen gilt es zu lernen, wieder Vertrauen in
den eigenen Korper und dessen Fihigkeiten aufzu-
bauen“, betont Kleinert. ,,Und gleichzeitig nicht zu
frith zu viel zu wollen.“ Beides birgt die Chance,
eine achtsamere Wahrnehmung des Korpers zu ent-
wickeln - und mit dem Korper ein Team zu bilden.

»Betroffene konnen viel an den inneren Bildern
arbeiten, die sie von ihren verletzten Korper-
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regionen haben“, erkldrt Kleinert. ,Vorausgesetzt,
dass die Strukturen medizinisch ausgeheilt und
belastbar sind und nur der Kopf einem angstfrei-
en Training im Weg steht.“ Stellt man sich etwa
das genidhte oder ersetzte Kreuzband diinn, ver-
narbt und spannungslos vor - oder breit, straff
und fest? Hilt in der eigenen Vorstellung nur eine
winzige Schraube einen Knochenbruch zusammen
- oder ist dieser vollsténdig verheilt und der Kno-
chen stark? Andere Visualisierungstechniken kon-
nen helfen, angstbesetzte Bewegungsablidufe im
Kopf zu trainieren und sie beim Wiedereinstieg
in den Sport intuitiv abzurufen (siehe rechts).

Die Zwangspause fiir
Selbstreflexion nutzen

Zudem lisst sich die Zeit, die sonst bei Training
oder Wettkdmpfen verbracht wurde, fiir Selbstre-
flexion nutzen. Manche Sportler erkunden Seiten
ihrer Personlichkeit, die mit sportlicher Leistung
nichts zu tun haben. Sie entdecken neue Hobbys
und Interessen, investieren mehr Zeit in Beziehun-
gen und Freundschaften. Oder sie setzen sich mit
ihren Werten und Lebenszielen auseinander, planen
berufliche Veréinderungen oder eine grof3e Reise.

Michael Kellmann, Professor fiir Sportpsycho-
logie an der Ruhr-Universitdt Bochum, erforscht,
wie kdrperliche und mentale Erholung und Rege-
neration sportliche Leistung beeinflussen. Er betont
noch einen anderen wichtigen Aspekt der Reflexion:
,Warum ist diese Verletzung tiberhaupt passiert?
War ich unkonzentriert, stark unter Druck, ge-
stresst, wiitend oder unausgeschlafen? Hatte ich fiir
diese Belastung zu wenig trainiert? Oder meinem
Korper und Kopf zu wenig Regeneration erlaubt?“
Diese Fragen helfen, um aus dem Unfall zu lernen.

,Fiir Sportler ist es sehr wichtig, ein Gefiihl fiir
die eigene Be- und Uberlastung zu entwickeln®,
ergdnzt Kellmann. ,,Sie miissen verstehen, dass Er-
holung auch Teil des Trainings ist.“ Zudem sollten
sie ihre kérperlichen und psychischen Warnsigna-
le erkennen, um komplexe Sportarten oder inten-
sive Trainingseinheiten an bestimmten Tagen
besser bleiben zu lassen. ,,Nur so konnen sie ihr
Verletzungsrisiko in Zukunft verringern.“

Philipp Bréuhauser spielt inzwischen wieder voll
motiviert fiir den SSV Eggenfelden in der Landes-
liga. Sollten ihm die Arzte in ein paar Jahren sagen,
dass er seinem Knie das Verletzungsrisiko durch
Fouls nicht mehr zumuten kann, hat er einen Plan
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Positives Visualisieren

Die Mentaltechnik aus der Sportpsychologie hilft
bei Angst vor erneuter Verletzung

Das Ziel: Durch intensive Vorstel-

lung eines positiv erlebten Bewe-

gungsablaufs sollen Koérpergefiihl
und Mindset gestéarkt werden.

So geht’s: Suchen Sie nach Erinne-
rungen, mit denen Sie kérperliche
Starke und Leistungsfahigkeit
verbinden. Diese Szenen kénnen
sich z. B. auf erlebte sportliche
Erfolge und optimale Bewegungs-
ablaufe beziehen,in denen Ihr
Korper ,perfekt mitgespielt” hat
(ein gewonnener Zweikampf, ein
Schlusssprint beim Stadtlauf oder
auch unbekiimmertes Springen
von Stein zu Stein). Stellen Sie sich
dieses Erlebnis vor wie einen inne-
ren Kinofilm: Wie hat sich der Un-

tergrund angefihlt? Wie hat sich
die Muskelspannung angeflhlt?
Welche Gerausche haben Sie
gehort (Zuschauerrufe, Schritte)?
Was konnten Sie riechen (Gras,
heiBen Asphalt)? Wie war Ihre
mentale Verfassung (konzentriert,
voller Vertrauen in den Kérper)?

Wichtig: Visualisieren Sie diese
Bilder regelmaBig, z. B. taglich
funf Minuten vor dem Einschlafen,
nach dem Aufwachen, in der
Mittagspause. Je ofter das Gehirn
die inneren Bilder mit positiven
Emotionen verknlipft, desto bes-
ser wirkt die Methode wahrend
des Rehatrainings oder beim
Wiedereinstieg.

Professionelle
Hilfe

Sportpsychologen
bieten mentales Training
und Coaching fur Sportler
aller Leistungsklassen
(keine Kassenleistung,
80-130 Euro/Stunde).
Um die Qualitat der Aus-
bildung und Arbeit sicher-
zustellen, gibt es eine
gepriifte Expertenda-
tenbank des Bundes-
instituts fiir Sportwissen-
schaft unter www.bisp-
sportpsychologie.de

B: Triathlon. Dabei muss er nicht schnell sprinten,
abbremsen oder Haken schlagen. Und die drei
herausfordernden Disziplinen machen ihm Spafi.
»Meine Fufiballtrdume habe ich zwar noch lange
nicht aufgegeben. Doch ich habe gelernt, wie wich-
tig es ist, negative Ereignisse zu akzeptieren, sich
neue Ziele zu setzen und daran zu wachsen®, sagt
Philipp. ,,Mentale Stdrke ist ein entscheidender
Baustein im Sport. Deshalb freue ich mich, jetzt
wieder mit Spafl und freiem Kopf zu spielen.“ ®

MILA HANKE

Wissenswertes zum Horen

Wie sich Sportverletzungen im Vorfeld verhindern
lassen und alles zur Ersten Hilfe héren Sie in unserer
aktuellen Podcastfolge (ab 09.08.) unter: www.focus-
gesundheit.de/podcast-sportverletzungen
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