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Sport-Arena

Verzicht und Anstrengung bringen auch Freude!

«Leisten?»

«Leistung» wird oft sehr eng ver-
standen, als individuelle Anstrengung
im Hinblick auf ein messbares, von
andern festgelegtes Ziel. Ein so ver-
standener Leistungsbegriff stosst
mancherorts auf Ablehnung. Diese be-
schrankte Sicht teilten die Teilnehmen-
den der Arena 1996 allerdings nicht.
Die Aussagen bestétigen das.

«Fiir mich ist es dann eine Leistung,
wenn der Funke liberspringt und es fiir
alle so richtig lauft.»

«Meinen optimalen Einsatz zu geben,
damit unsere Seilschaft gut oben an-
kommt, das ist wahre Leistung.»

«lch setze mich nur dann voll fiir
etwas ein und erbringe eine Leistung,
wenn ich (ber das Ziel mitbestimmen
kann.» .

Am meisten leiste ich, wenn man
mich zu etwas herausfordert, was ich
mir selbst vorher gar nicht so recht zu-
gemutet hétte.»

«Toni war zehn Jahre lang Leiter in
der JO und hat in all den Jahren auf
allen Touren keinen einzigen Unfall ge-
habt. Wenn das keine Leistung ist!»

«Unsere Trainerin ist immer tiptop
vorbereitet und bringt auch jedesmal
etwas Neues. Das nenne ich eine echte
Leistung.» .

«Wéhrend Lisbeth krank war, hat
sich die Trainerin wochentlich bei ihr
zuhause erkundigt, wie es ihr geht. Das
finde ich eine echte Leistung.»

«Leistung» im Sport

ist vielgestaltig...

Jede Sportart zieht bestimmte Perso-
nen an und hat eine ihr eigene Art des
Umgangs und der Wertvorstellungen.
Daher ist auch die Auffassung Ulber
«Leistung» in den Sportarten jeweils
unterschiedlich. Das macht sie farbig
und vielfaltig. Sie kdnnen damit ver-
schiedenen Erwartungen und Bedurf-
nissen entgegenkommen.

...und auf unterschiedliche
Bereiche ausgerichtet
«Leistung» ist auf der Erlebnisebene
des aktiv Sportauslibenden so ndtig,
wie auf der Leiter- und Vereinsebene,
wo es darum geht, die Voraussetzun-
gen fiir das aktive Sporttreiben zu
schaffen und zu erhalten und die Bezie-
hungen zwischen den Mitgliedern zu
pflegen.

/

«Leistung» im Sport heisst,
auf ein bestimmtes Ziel hin...

Das kann ein Wettkampf, der Liga-~

erhalt, die sichere Durchfiihrung einer
Bergtour, der reibungslose Ablauf
eines Skilagers sein, also Herausfor-
derungen auf der Erlebnis- und der
Leitungsebene. Es kann der «Chal-
lenge» einer noch nie versuchten

_ Aktivitat oder ein nur schwer zu errei-

chendes Resultat sein, aber auch die
Herausforderung, eine erfolgreiche
Trainerin zu werden. Es gibt also im
Sport eine Vielfalt ganz unterschied-
licher Ziele.

...hohe Anstrengungen

zu erbringen, ...

Das braucht Motivation und hohen
Einsatz, oft grosse Anstrengungen und
Anspannung. Wir haben alle erlebt,
dass -das engagierte Sich-Ausrichten
auf ein Ziel neben Freude und Hoff-
nung zwischendurch Misserfolgserleb-
nisse, Enttduschungen und sogar vor-
ubergehende Mutlosigkeit mit sich
bringt. Dieses Auf und Ab der Geflihle
gehort zum Sport, wie Ubrigens zum
Leben tiberhaupt und bringt Farbe und
geflihlsmassige Anteilnahme, golange
man nicht den Mut ganz verliert.

...und bringt Freude

und Befriedigung

Doch das — schon teilweise — Erreichen
des Ziels weckt in uns Freude und
Befriedigung. Es ist der Lohn der An-
strengung. Darum sind «Leistung» und
«Spass» im Sport keine Gegensatze,
sondern das eine bedingt das andere.
Es ist auch falsch anzunehmen, der
engagiert Sportausiibende erlebe sein
Training nur als Verzicht und «Opfer»:
in seiner personlichen Bilanz wird dies
durch das Gliicksgefiihl aufgewogen;
es ist eine selbstgewahlte Herausfor-
derung, seinen Fahigkeiten angemes-
sene Ziele anstreben zu kénnen. Das
Erlebnis, dass ein hohes Engagement —
auch fiir andere — eine tiefe Befriedi-
gung bringt, ist die pragende Erfah-
rung, die Sport den Jugendlichen ver-
mitteln kann.

Das «Flow-Konzept

Im Sport erleben wir — hoffentlich sehr
haufig — Situationen, in denen es «rund
lauft», in denen man «voll dabei sein
kann», in die man sich total hinein-
geben kann. Das Spiel, der Wettkampf,

«Leistung wird oft sehr eng
verstanden, als individuelle

Anstrengung im Hinblick auf

ein messbares, von andern
festgelegtes Ziel. Eine solche

Auslegung stosst mancherorts

auf Ablehnung. Diese
beschrdnkte Sicht teilten die
Teilnehmenden allerdings
nicht.

Max Stierlin

die Abfahrt... tragen mich, der Funke
springt Uber.

Mihaly Csikszentmihalyi bezeichnet
dieses Gliicksgefihl als «Flow»-Erleb-
nis und untersucht, wie man es stei-
gern und moglichst oft geniessen
kann. Dabei ging er von der Frage aus,.
was Menschen dazu motiviert, strapa-
ziose und mit Einsatz und Opfern ver-
bundene Tatigkeiten um ihrer selbst
willen auszufiihren, ohne dussere An-
reize wie Geld, Status, Macht oder Pre-
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Bungee-Jumping — nur momentanes Gllicks-
gefiihl?

stige. Er stellte fest, dass sie dabei
Tatigkeitsfreude, ein erhdhtes Lebens-
geflihl, Entspannung erleben: ein Ge-
fahl, das er Flow genannt hat. Er unter-
suchte es zuerst beim Schachspielen,
beim Klettern, beim Rocktanzen und
bei der Arbeit des Chirurgen. Seine
Erkenntnisse erwiesen sich ebenfalls
gultig flir Basketballspieler, Tanzer,
Komponisten. Das Flow-Konzept ist
eine gute Erkldrung dafir, was uns im
Sport antreibt, und was im Training
und an Wettkampfen, im Schulturnen
und in Lagern immer wieder erfillte,
glickhafte Momente entstehen lasst.

Was ist das Flow-Gefiihl?

Freude beinhaltet, so Csikszentmihalyi,

7 Hauptelemente, deren Kombination

Flow hervorruft:

1. Die Erfahrung findet gewdhnlich
statt, wenn wir auf eine Aufgabe
stossen, der wir uns gewachsen fiih-
len.

2. Wie mussen fahig sein, uns auf das
zu konzentrieren, was wir tun.

3.Die Konzentration ist gewdhnlich
moglich, weil die angefangene Auf-
gabe deutliche Ziele beinhaltet und
unmittelbar Riickmeldungen liefert.

4. Man handelt mit einer tiefen, aber
miihelosen Hingabe, welche die Sor-
gen und Frustrationen des Alltags-
lebens aus dem Bewusstsein ver-
drangt.

5. Erfreuliche Erfahrungen machen es
moglich, ein Gefiihl von Kontrolle
Uber Tatigkeiten zu erleben.

6.Die Sorgen um das Selbst ver-
schwinden.

7.Und schliesslich ist das Geflihl flr
Zeitablaufe verandert; Stunden ver-
gehen in Minuten, Minuten kénnen
sich vermeintlich zu Stunden aus-
dehnen.

Anstrengung und Leistung,

nicht Gags and Fun ‘

Flow entsteht nur bei grosser und an-
haltender Konzentration. Man muss
alle seine Krafte und sein Konnen auf
die Tatigkeit richten, also eine hohe
Eigenleistung erbringen. Es geht um
die aktive Auseinandersetzung. Daher
entsteht Flow eher beim Lesen, weil ich

mir das Gelesene selbst ausmalen und .

vorstellen muss, als beim.nur passiven
Fernsehen, und eher beim selbst
Sporttreiben, als beim blossen Zu-
schauen. Gerade Wettkampfe, Spiele,
Turniere sind herausfordernde Situa-
tionen, die auch klare Rlickmeldungen,
namlich Erfolg oder Teilerfolg, geben.

Das Flow-Konzept erklart auch,
warum das passive Sich-Ausliefern,
etwa beim Bungee-Jumping oder
Achterbahnfahren, zwar einen mo-
mentanen Nervenkitzel und Selbst-
Uiberwindung beim Start verlangt, also
Vergnliigen bringt, aber nicht das
Gllcksgefiihl des Gelingens aus eige-
ner Anstrengung.

Der Flow-Kanal

Freude tritt an einem ganz bestimmten
Punkt einer Tatigkeit auf. Dann, wenn
die Handlungsmoglichkeiten als den
«Fahigkeiten» entsprechend eingestuft
werden. Mihaly Csikszentmihalyi stellt
das in einem seiner Buicher dar.

Die Handlungsanforderungen sind un-
sere Zielsetzungen, Aufgaben und Her-
ausforderungen, die wir Ubertragen
bekommen oder annehmen. Die Fahig-
keiten zum Handeln sind unser Wissen,
Koénnen, unsere Technik und Erfahrun-
gen, die wir haben oder uns erwerben,
um die Handlungsanforderungen zu
erflllen.
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(Csikszentmihalyi, dt. 1985, 75)

Uberforderung macht Angst

Ist nun die Anforderung hoch, meine
vorhandenen Fahigkeiten sie zu be-
stehen aber gering, so habe ich Angst:
ich fihle mich Uberfordert, muss mit
Misserfolg und Blamage rechnen. Das
ist etwa dann der Fall, wenn ein
Kind kaum Skifahren gelernt hat und
schon die schwarzmarkierte Piste hin-
unterfahren soll. Oder wenn ich eine
schwere Ubung am Barren turnen soll,
die ich mir nie zutraue. Oder wenn ich
in der Schule eine Prifungsarbeit
schreiben soll, und mich zu wenig dar-
auf vorbereitet habe. Das schafft unan-
genehme Geflihle. Gerate ich immer
wieder in solche Situationen, werde ich
dieses Tatigkeitsfeld wohl aufgeben,
also mit dieser Sportart in diesem Um-
feld aufhoéren.

Unterforderung bringt Langweile
Sind umgekehrt die Anforderungen
sehr klein, meine Fahigkeiten sie zu
l6sen, aber sehr gross, so fiihle ich
mich unterfordert. Es stellt sich Lang-
weile ein. Das ist beispielsweise dann
der Fall, wenn ich schon schwierige
Kletterrouten beherrsche und nun
an einen Kletterfelsen mit Anfénger-
routen gerate, oder wenn ich im Lauf-
treff in einer flir meinen Trainingszu-
stand zu langsamen Gruppe mitlaufen
muss.

Richtig bemessene
Herausforderung
Das Flow-Erlebnis ist nur zu erreichen,
“wenn es gelingt, ein herausforderndes
Spannungsfeld zu finden, das mir zwar
alle Anstrengungen und allen Einsatz
abverlangt, mich aber damit belohnt,
dass ich eine vorher nicht fur erfillbar
gehaltene Aufgabe gemeistert habe.
Die Skizze machtverstandlich, dassich,
je mehrich kann, desto héhere Heraus-
forderungen annehmen muss, damit
ich im «Flow-Kanal» bleibe.

Was heisst das fir den Sport? Zu-
nachst macht es verstandlich, warum
es in allen Sportarten im Trainings-
betrieb und in den Turnieren und Wett-
kampfen Starkeklassen, Kategorien
usw. gibt, damit flir moglichst viele
Beteiligte die Herausforderung und
die Handlungsfahigkeiten im Gleich-
gewicht sind und bleiben.

Spielen heisst durch ;
Regeln den Erfolg erschweren
Es erklart auch, warum es ein Grund-
element von Spiel und Sport ist, eine
Tatigkeit mit Aufgabenstellungen und
Spielregeln so zu erschweren, dass sie
zur spannenden Herausforderung mit
offenem Ausgang wird.

Fireinen Laienist zum Beispiel Fuss-
ball eigentlich eine vollig irre Sache.
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Warum muhen sich 22 erwachsene
Méanner auf einem Spielfeld damit ab,
einen einzigen Ball auf ein Tor zu spie-
len, wahrend sich doch jeder Spielende
leicht selbst einen eigenen Ball kaufen
kénnte und das Tor derart unsinnig
schmal konstruiert ist, dass die Tor-
chancen stark eingeschrankt sind. Man
darf auch nicht Gegner, die im Weg
stehen, einfach «abraumen», was die
Anzahl erfolgreicher Torschiisse mas-

siv erhohen wirde. Dabei warten auf -

den Réngen einige Tausend Zuschauer
janurdarauf, dass moglichst viele Tore
fallen! Der Fachmann weiss aber im
Gegensatz zum staunenden Laien,
dass erst ‘diese Erschwerungen aus
dem Torekicken das faszinierende
Fussballspiel entstehen lassen, das
maoglichst viele herausfordernde Situ-
ationen bringt. Die Zuschauer sollen
die Spannung zwischen Gelingen und
Misslingen miterleben kénnen, die
durch Spielfeldanlage und Regeln auf-
gebaut wird, die die einfachsten Wege
zum Erfolg ausschliessen und ver-
wickelte Spielziige und Kombinationen
herbeifiihren.

Herausforderungen immer wieder
neu definieren und annehmen

Freude, mit Flow verbundene Gliicks-
geflihle, erlebt also nur, wer seinen
Fahigkeiten entsprechende und damit
spannende Herausforderungen vorfin-
det. Das macht es verstandlich, dass
der beste Spieler eine Mannschaft ver-
lasst, um in einer hoheren Starkeklasse
angemessene Partner und Gegner an-
zutreffen, die ihn auf seiner Stufe her-
ausfordern. Und es erklart, dass ein
Athlet in einer Sportart, in der er nicht
mehr vorwarts zu kommen glaubt,
eben aufhort, weil das Feuer des Flow
ausgeht. Das heisst fir uns als Be-

treuer, Leiter und Trainer: Weil nur mit
Flow-Erlebnissen verbundener Sport
auf die Lange begeistert, haben wir auf
eine ausgeglichene Balance zwischen
Aufgabenstellung und Fahigkeitsfor-
derung oder -einschatzung zu achten.
Das meint auch der bekannte Trai-
nings-Leitsatz «nicht Uber- und nicht
unterfordern». Gegebenenfalls aber
haben wir den Athleten oder Spieler
dorthin zu verédndern, wo dieses
Gleichgewicht fir ihn wieder vorhan-
den ist, also in eine andere Trainings-
gruppe oder sogar in eine neue Sport-
art. Dazu braucht er unsere Beratung,
auch wenn wir seinen Weggang als
Verlust empfinden moégen.

Zielsetzungen selbst bestimmen
konnen!

Mihaly Csikszentmihalyi kommt zum

Schluss, dass wir leichter in den «Flow-
Kanal» kommen und darin bleiben,
wenn wir unsere Herausforderungen
selbst bestimmen koénnen. Das hat
zwei Griinde: Einerseits kenne ich
meine Handlungsfahigkeit selbst am
besten und kann somit selbst einschat-

zen, in welchen Tatigkeiten ich mireine
erfolgreiche Bewaltigung ausrechnen
kann. Damit ist allerdings nicht gesagt,
dass es manchmal doch hilfreich ist,
wenn der Tainer Mut zuspricht, sich an
eine hohere Schwierigkeit zu wagen,
wenn noch zu wenig Vertrauen in
das eigene Kénnen vorhanden ist. An-
drerseits erlaubt mir das, selbst neue
oder hohere Ziele zu stecken, wenn
mein Kénnen wachst. Csikszentmihalyi
nennt Tatigkeiten, in denen ich mir
selbstHerausforderungenstellen kann,
«autotelische». Je mehr autotelische
Tatigkeiten ich auslibe, oder je mehr
ich es schaffe, innerhalb meines Tatig-

keitgebietes mir selbst Ziele zu schaf-
fen, desto mehr Chancen fiir Flow er-
geben sich. Von da gesehen, bekommt
die Forderung nach mehr Mitbestim-
mung der Jugendlichen im Sportver-
ein eine vollig neue Begriindung: das
kann namlich ein Mittel sein, um zu
lernen, sich immer wieder neue, her-
ausfordernde Ziele zu setzen und damit
im Flow-Kanal zu bleiben. Das ist eine
wichtige Voraussetzung, um im Sport
ein Leben lang leistungsbereit und
-willig zu bleiben.

Angemessene Herausforderungen
erfolgreich bewiltigen

Das Flow-Konzept ist eine aktive und
daher ganz andere Gliicksvorstellung
als das sorglose Leben im Schlaraffen-
land, wo die leckersten Bissen den Fau-
lenzern ohne jede Anstrengung in den
Mund fallen, oder als das Gliick, das die
Werbung jenen verspricht, die ein be-
stimmtes Produkt konsumieren. Diese
Auffassung von Glick macht es jedoch
verstandlich, dass die zufriedensten
Leute jene sind, die Eigeninitiative ent-
falten, sich anstrengen und verzichten
kénnen, die immer wieder neu auf
etwas hinarbeiten und sich dabei wei-
terentwickeln, was bedeutet: bei sich
verborgene Fahigkeiten entdecken,
vorhandene vergréssern und ange-
messene Herausforderungen suchen
und annehmen.

Auch fiir das Leiten
Fiir Ehrenamtliche besteht der Lohn fiir
ihre Arbeit darin, Erfolg haben zu diir-
fen, also auch in der Leiteraufgabe
Flow erleben zu kdnnen. Ist eine Auf-
gabe zu schwierig, unerfiillbar oder
langweilig, so muss sie neu definiert
oder der Leiter anders eingesetzt wer-
den. Wer Ehrenamtliche falsch ein-
setzt, muss sich nicht wundern, wenn
sie ohne Flow-Erlebnisse abspringen.
Umgekehrt habe ich als Ehrenamt-
licher das Recht auf herausfordernde
Leitungsaufgaben!

Allen Leserinnen und Lesern wiin-
sche ich in ihren Aufgabenbereichen
im Sport viele Flow-Erlebnisse!
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