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Batterien leer
So unglaubliche Héhen ein sportlicher
Wettkampf in der Stimmungswelt
eines Sportlers verursachen kann, so
schnell kann die Gefuhlsverfassung
‘nach dem Erreichen eines Zieles in
sich zusammenbrechen. Das Phano-
men der Postbelastungsdepression

ist Im’Ausdauersport selten ein
Thema, aber haufiger als man denkt.

VON CAROLINA DOKA

Gib ihnen noch zwei siidlichere

Tage», bittet Rainer Maria Rilke in sei-

nem Gedicht - «Herbsttag» fiir die
Friichte, damit sie die volle Reife erlangen.
«Gebe ich meiner Vorbereitung den letz-
ten Schliff»; sagt der Athlet kurz vor dem
Wettkampf, damit auch alles passt. Mona-
telang hat er ausschliesslich daraufhin trai-
niert, ist abends mit dem Gedanken daran
eingeschlafen und am Morgen mit dem Ge-
danken daran aufgewacht. Dieses Rennen
war {iber all die Monate die Motivation fiir
konsequentes Training, vieles .andere
wurde neben dieser absoluten Prioritét
zweitrangig und unwichtig. Die sozialen
Kontakte fanden hauptsédchlich mit gleich
gesinnten  Sportlern statt, die Ge-
sprachsthemen drehten sich ums Training
und ums grosse Ziel, Job und Familie wur-
den in die Warteschlaufe abgedringt. Es
zéhlte allem voran das Ziel und man selbst.
Das Bewusstsein enormer physischer und
psychischer Kraft verlieh ein gutes Korper-
und Selbstwertgefiihl. Irgendwie befand
man sich in all dieser Zeit der intensiven,
zielgerichteten Vorbereitung bereits in ei-
ner Art High, in einer eigenen Welt. Aufge-
laden die Muskeln mit Kraft und die Seele
mit Freude und Emotionen. Das Bewusst-
sein der eignen Stirke — welch ein Kick!
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Jetzt ist die Frucht reif, die Zeit der Ernte
gekommen, der grosse Tag angebrochen:
der Wettkampf mit der immensen Anstren-
gung, dem unglaublichen Uber-sich-Hinaus-
wachsen und der emotional kaum fassbaren
Ankunft im Ziel. Mit der Freude und den
Endorphinen, die einen in einen sagenhaf-
ten Gliickstaumel versetzen und in nie ge-
ahnte emotionale Sphédren katapultieren
und, obwohl sie sich schon abzeichnet, die
Miidigkeit noch nicht spiiren lassen. Es
kommen die Stunden und Tage da-
nach, wo die Miidigkeit zwar
durchbricht, die Endorphine aber
immer noch ihren verriickten
Tanz auffiihren. Immer noch
Korper und Geist mit Gliick
durchfluten und die Erinnerung
an das wahnsinnige Erlebnis
und daran, es geschafft zu ha-
ben, einen im Himmel tanzen
lassen.

Doch plétzlich ebbt die
Gliicksflut ab, bricht die
Miidigkeit mit tonnen-
schwerem Gewicht {iber ei-
nen herein, und man landet
brutal auf der Erde. Und
nun? «Wer jetzt kein Haus
hat, baut sich keines
mehr», schreibt Rilke.
Nach einem langen, war-
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men, vollen Sommer und einem reichen
Herbst, der pralle Friichte hervorbrachte, fe-
gen plétzlich die Winde iiber die Flure. Kalt
und unwirtlich blasen sie auch die letzten
Gliickshormone aus dem schlappen Korper.
«Wer jetzt allein ist, wird es lange bleiben...»
Der Winter kommt. Die Zeit nach dem gros-
sen Ziel, das schwarze leere Nichts nach
dem Hohenflug, die Depression.

Tabuthema
«Postbelastungssyndrom»
«Krisen sind weit verbreitet bei Ubergin-
gen von einer Lebensphase zu einer ande-
ren», sagt Daniel Birrer, Sportpsychologe
am Sportwissenschaftlichen Institut des
Bundesamtes fiir Sport in Magglingen.
«Wenn im Sport jemand intensiv auf ein
Ziel hin trainiert und dafiir viel opfert,
wenn von einem Moment zum anderen
dieses Ziel vorbei und der Inhalt weg ist,
kann dies mit einem Lebensphasenwech-
sel verglichen werden und der Athlet in ein
psychisches Loch fallen.» Bei vielen dauert
das Postwettkampfhoch aber auch lang-
fristig an, sorgt fiir neue Power im Alltag
und geht praktisch nahtlos in die Euphorie
der Vorbereitung aufs néchste Ziel {iber.
«Es passiert nicht jedem, aber es kann pas-
sieren,» bestétigt Daniel Birrer.
Gesprochen wird iiber das Phdnomen
Depression nach dem sportlichen Hohe-
punkt kaum, denn wen es betrifft, der zieht
sich zuriick, leidet und schweigt. Physisch
ist ein Postbelastungssyndrom kaum festzu-
stellen, keine korperlichen Verdnderungen
sind messbar. Obwohl Wissenschafter Er-
miidungs- oder auch Ubertrainingszustinde
mit erhéhtem Cortisol in Verbindung brin-
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Ein sportliches Ziel wie ein Marathonlauf knn fiir eine gewisse Zeit den Lebensinhalt dominieren.

gen. Cortisol ist ein Stresshormon, welches
bei passivem Stress wie Unsicherheit,
Hilflosigkeit und Handlungsunféhigkeit ak-
tiviert wird. Und auch ein Serotoninmangel
konnte Ursache fiir die Stimmungsschwan-
kungen sein. Daniel Birrer: «Serotonin ist
ein Neurotransmitter, der von Neuronen im
Stammbhirn produziert wird. Das Stamm-
hirn ist an der Aktivierung des Organismus
und an vielen autonomen Prozessen betei-
ligt. Depressive Verstimmungen werden mit
einem Serotoninmangel verbunden. Ge-
wisse Antidepressiva steigern die Seroto-
ninaktivitdt, indem sie dessen Abbau aus
dem synaptischen Spalt verhindern. Des-
halb wird Serotonin manchmal auch als
Gliicksbotenstoff bezeichnet.»

Je hoher bzw. zeitlich ldnger die Vorbe-
reitung und Beanspruchung, desto grosser
meist die Stimmungsverschlechterung bei
denen, dies trifft. «Das zielorientierte Ar-
beiten, also das Training, fillt weg, die
ganze Spannung und das Fokussieren auf
den Tag X sind plotzlich vorbei und man
wird unglaublich miide», sagt Thomas Ott,
7-Days-Single-Finisher am Swisspower Gi-
gathlon 2002. «Und weil plétzlich auch die
Freude und Lust an der Leistung ver-
schwinden, kann man sich nur noch mit
dusserster Anstrengung motivieren, etwas
zu unternehmen, und sei es ein Spazier-
gang.» Daniel Birrer bestétigt: «Auf die
sportliche Hochstleistung folgt zuerst eine
physische Beeintrdchtigung, man wird
miide, der Tatendrang fehlt. In einer zwei-
ten Phase leidet die Psyche: Die gute Laune
ist weg, Niedergeschlagenheit macht sich
bemerkbar, das kann bis hin zu depressi-
onsdhnlichen Zustédnden fithren.»

Das Phdnomen Depression nach einem
sportlichen Hohepunkt ist héufiger bei
Breitensportlern zu beobachten, wissen-
schaftliche Untersuchungen gibt es laut
Daniel Birrer aber keine. Im Spitzensport
kennt man dieses Phdnomen meist erst
von der Zeit nach dem Karrierenende oder
nach einem einschneidenden Misserfolg.
Trotzdem weiss auch Marathon-Crack
Viktor Réthlin, wovon die Rede ist. «Man
kann nach einem grossen Wettkampf
schon in ein psychisches Loch fallen. Das
ist bis zu einem gewissen Grad natiirlich
und hat mit der geistigen und korperlichen
Entspannung nach einem Wettkampf, also
nach der grossen Anspannung zu tun.»
Die gezielte Erholung, die sachte Wieder-
aufnahme des Trainings und das néchste
Ziel vor Augen lassen den Durchhénger
beim besten Schweizer Marathonldufer
aber nie bis in die Region depressiver Zu-
stinde entgleiten. Vielleicht auch deshalb,
weil im Spitzensport der Sport gleichzeitig
héufig auch Beruf ist und der Wechsel zwi-
schen Hochstleistung und Ruhephase we-
niger abrupt ausféllt als beim Breitensport-
ler, der kurzfristig den Sport in den Mittel-
punkt stellt.

Wettkampfrhythmus
mitentscheidend

Bettina Ernst, nach einem ldngeren Abste-
cher zum Triathlon heute im Adventure-
sport zuhause, betrieb anfangs Kunsttur-
nen auf hochstem Niveau. Sie gehorte mit
14 Jahren zum Nationalkader und nahm
1984 in Los Angeles an den Olympischen
Spielen teil. «Im Kunstturnen habe ich das
schwarze Loch nach grossen sportlichen
Zielen nie stark erlebt, da wurde gleich am
nidchsten Tag wieder trainiert und an
neuen Elementen gearbeitet. Es war ein ge-
fithrtes, geplantes Training, wodurch auch
in der Zwischenwettkampfzeit fiir mich ge-
sorgt wurde. Eine Leere konnte gar nicht
aufkommen.» Spéter, im Triathlon, lernte
sie diese Tiefs nach grossen Rennen ken-
nen. «Der Unterschied zum Kunstturnen
auf internationalem Niveau liegt nicht nur
darin, dass ich als Triathletin selber mein
Training gestaltete und demzufolge keine
personliche Betreuung von einem Trainer
hatte.» Fiir Bettina Ernst wirkte sich auch
aus, dass im Langdistanztriathlon nicht
mehr als zwei grosse Wettkdmpfe im Jahr
drinliegen, weil der Korper gar nicht mehr
verkraftet. «Die ganze Energie fliesst in die
grossen Wettkdmpfe», erzdhlt Bettina
Ernst. «Schon ein halbes Jahr vorher denkt
man in jedem Training an den entschei-
denden Tag und ist darauf fokussiert, das

perfekte Rennen hinzulegen. Dafiir gibt man schlicht alles. Oft hatte
ich nach einem solchen Wettkampf das Gefiihl, entlang der Renn-
strecke meine Seele liegen gelassen zu haben.»

Nach dem Rennen habe es jeweils sehr lange gebraucht, bis diese
Korperteile — auch die Seele — wieder zu ihr zuriickgefunden hétten.
Ein perfektes Rennen komme ihr vor, wie wenn ein Kiinstler ein
Kunstwerk schaffe. «Er steckt alles hinein. Hat er sein Werk beendet,
féllt er in Depression, da er sich weggegeben hat.» Bettina Ernst sieht
mehrere Griinde fiir die «Down-Zeit». Einmal die sozialen Aspekte:
Man bereitet sich zusammen mit Freunden aus dem Sport auf das
grosse Ziel vor. Danach trennen sich die Wege vielleicht, weil jeder
andere oder eben gar keine Ziele mehr hat. Oder dann die anderen
Strukturen nach dem Rennen: In der Wettkampfvorbereitung ist meist
jede Minute verplant. Der Terminplan ist voll, aber alles macht Sinn.
Man erledigt all das Viele mit links. Nachher fehlt plotzlich die Struk-
tur. Man stiirzt sich in die Arbeit, aber die fiihlt sich unter Umstdnden
leer an. Alles fiihlt sich leer an, der Sinn fehlt. Und jeder Handgriff
kostet grosse Uberwindung.

Ein weiterer Punkt: das Athlet-sein. Wer die Symbiose von kor-
perlicher und geistiger Arbeit sowie die Emotionen eines solchen
Wettkampfs je kennen gelernt hat, ist versucht, wieder danach zu
streben, diese wieder zu erleben. Oft sind solche Athleten zwang-
hafte und exzessive Menschen. Sie miissen sich, wenn die Zeit der

Der Arzt und Langstreckenlaufer Jean-Jacques Fasnacht beschreibt, was bei
der «sportlichen» Gem{tsverstimmung ablauft.
«Generell gilt es die <normale> Gemiitsverstimmung, wie sie uns allen zustossen
kann, von der eigentlichen depressiven Erkrankung zu unterscheiden. Im Sport
ist es mit der depressiven Verstimmung umgekehrt: Er gilt ja erwiesenermassen
als eine ganz wesentliche — und erst noch kostengiinstige — Méglichkeit, see-
lisch Tritt zu fassen, Probleme zu verarbeiten, eben nicht nur kdrperlich, son-
dern auch psychisch ins Lot zu kommen. Wahrscheinlich spielen hier die hor-
monellen Verédnderungen unserer <Neurotransmitter> eine zentrale Rolle. Nun
kann sich der Entzug dieser «Gliickshormone> natiirlich auf unsere Stimmung
negativ auswirken. Dies spiiren viele von uns, wenn sie nicht regelméassig und
womdglich taglich den Sport «reinziehen> kénnen. In diesem Sinne kann man
durchaus von Sucht reden, was sich ja nicht nur in der kérperlichen und
seelischen Abhéngigkeit widerspiegelt, sondern auch und gerade bei uns Aus-
dauersportlerinnen und -sportlern das Verlangen nach noch mehr, noch langer
und noch harter ruft. Gerade nach einem Wettkampf, wof(ir wir uns monatelang
vorbereitet haben und auch stress- und gliickshormonell optimal getimt waren,
wird <the time after, bei der wir verniinftigerweise kiirzer treten, bei vielen von
uns eine Art Melancholie zur Folge haben. Aber weitaus nicht alle Sportlerinnen
und Sportler reagieren so. Die meisten leben doch auch nach einem Wettkampf
in einem wohligen, gesunden Bewusstsein und sind stolz auf das, was sie ge-
schafft haben. Die meisten kdnnen sich ja auch wieder die schénen Momente
des Rennens memorieren, haben die Strapazen der letzten Kilometer langst ver-
gessen —und freuen sich schon auf den nachsten Wettkampf! Ich empfehle mei-
nen Athletinnen und Athleten zur Prophylaxe dieser depressiven Verstimmung,
dass sie die Zeit nach dem Wettkampf sehr gut strukturieren und sich Gutes und
Schones <antun sollens. Also: Besuch der Sauna, Massagen, <badele> mit der
BT T \ Familie, gemutlicher Familienaus-
flug, Kino, tanzen usw., einfach Sa-
r. chen, auf die man im Vorfeld des
Wettkampfs verzichten musste.»
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Dr. med. J.-J. Fasnacht, Sportmedizi-
ner, (praktiziert in Benken), Regional-
arzt Schweizerischer Triathlonverband,
Mannschaftsarzt Kadetten Schaffhau-
sen, DRS-1-Radioratgeber, passionier-
ter Ultraathlet und Familienvater.
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Nach dem Erreichen eines hochgesteckten

Zieles ist es notig, das Erlebte zu verarbeiten.

Gemessen Sie eine Woche Toskana in Massa VYecchia mit sportiichen,
kulinarischen und kultirellen Hoferfliigen. {(neben sportlicien ALS-
flligen gibt &5 2uch eine Stadtbesiciteime vorr Massa Marittma,
ainen Oliventaz mit Pllicken ind Pressern des eigenen OIS, Besich
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durchzumachen», meint Daniel Birrer. Die
Vorbereitungs- und Wettkampfeindriicke
wirken lassen, sich mit Positivem wie Ne-
gativem beschiftigen, {iberlegen, was beim

nidchsten Mal anders laufen miisste, so
””’ / kann man einen sportlichen Hohepunkt
verarbeiten. Es scheint die richtige Art und
Weise zu sein, sich mit dem Erlebten aus-
einander zu setzen. Bettina Ernst empfin-
det die Tiefs nach den Rennen als unbe-
deutender, seit sie im Adventure-Sport
Teamwettkdmpfe absolviert. «Wir sitzen
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Gutshof in Massa Veschia,

Kaoztan (pre Darzsan):

+ Doppeimrmer Meubau R 1250~
+ loppakirnmer ARbzu A 1150-
+ Eirmelzimrer Meubzu A O1430-

: + Ausflige, Degustationen + Eirmelzirmrmer Albzu Fr. 1330-
danach zusammen, analysieren, was gut, + Professionelle Betreuuns dumh H Ry und =sin Team
was schlecht war. Erinnerungen kommen + Dol mentation der 'u'-:nrr;grélge HED + Bikernite [1Wioo hel F 180

sportlichen Wettkdmpfe vorbei ist, andere = und Familie geht und nicht nur ums eigene  hoch, man schiittelt sich vor Lachen und + Banittzung der Hotelankgen (Saura, Whirpaal, Laurtraff usw)

Herausforderungen oder Tatigkeiten su-
chen, bei denen sie ihren grossen Lebens-
hunger und ihre grosse Lebensintensitit
ausleben konnen. Viele vermissen aber,
obwohl sie sich mit derselben Intensitét in
ein neues Gebiet oder eine Arbeit stiirzen,
das sportliche Korpergefiihl und die sport-
liche Identitdt. Und oft werden dann neue
sportliche Herausforderungen gesucht,
noch ldnger, noch anstrengender, noch ex-
tremer. Eine gefdhrliche Spirale.

Der Kopf bestimmt mit
Die psychische Verfassung nach einem
sportlichen Hohepunkt ist eine Gratwan-
derung. Und je ldnger man im Nichtstun
gefangen ist, desto schwieriger wird es,
wenn man sich im Kopf noch wie ein Ath-
let fiihlt, aber Korper und Kondition nicht
mehr so athletisch sind. Man identifiziert
sich zwar noch mit dem Athleten in einem,
ist aber keiner mehr. Das ist fiir viele sehr
schwer. «Manchmal mochte ich vor dem
Athleten in mir fliehen, nie mehr Sport ma-
chen», sagt Bettina Ernst. «Aber er kommt
immer wieder zuriick, holt mich ein, hat
mich wieder und will ausgelebt werden.»
Und dann ist da noch die Legitimation.
Steckt sich jemand ein sehr hohes sportli-
ches Ziel, dann wird jeder verstehen, dass
er sich mit Haut und Haar ins Training
stiirzen muss. Es wird gewissermassen legi-
tim, sich so ausschliesslich auf dieses Ren-
nen vorzubereiten. Ist der Wettkampf je-
doch vorbei, fehlt plotzlich die Legitima-
tion, sich so voll und ganz fiir das zu enga-
gieren, was man so gerne — manche kénn-
ten wohl sogar sagen: am liebsten — tut.
«Das kann fiir viele schwierig werden, weil
es bei der Planung auch um Partnerschaft
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Ego», sagt Daniel Birrer. Hier wieder auf
Alltag umzustellen, ist nicht einfach. Es ist
schmerzhaft zu sehen, dass die Vorberei-
tungsphase und der Wettkampf - sofern
man zu jenen gehort, die alles andere aus-
geklammert haben - nicht das eigentliche
Leben waren, dass man in einer eigenen
Welt lebte. Wenn die Gliicksgefiihle nach
dem grossen Event abgeklungen sind,
platzt fiir manch einen unerwartet eine
grosse Seifenblase, und er landet hart,
fremd und verloren auf dem Boden der
Realitit.

Alles Negative hat bekanntlich auch
seine positiven Seiten oder zumindest ei-
nen Sinn: Vielleicht sind Midigkeit und
Unlust ein Trick des Kdorpers, ein paar
Giénge zuriickzuschalten, denn er mochte
sich nun endlich erholen. FEine natiirliche
Notbremse sozusagen. Es gibe bestimmt
genug Sportler, die, befliigelt durch das
Wettkampf-High, gleich auf vollen Touren
weitertrainieren wollen und auch wiirden.
Doch Wettkdmpfe im Ultrabereich stellen
eine Uberforderung der natiirlichen Leis-
tungsfihigkeit des Korpers dar, welche
zwar iiber die mentale Stirke und intensi-
ves Training kurzzeitig ermoglicht werden
konnen, aber auch eine entsprechende Er-
holungszeit bedingen. «Ich habe mit der
Erholung nach dem Wettkampf immer et-
was Miihe, obwohl ich wahrend der Trai-
ningsperiode Erholungswochen einlege
und diese problemlos meistere», erzéhlt
Thomas Ott.

Gezieltes «Debriefing»

«Um dem Tief nach der grossen sportli-
chen Herausforderung zu entkommen,
ist es wichtig, einen Debriefingsprozess

Schaudern iiber gewisse Situationen. Ir-
gendwie erlebt man das ganze nochmal
und gewinnt Distanz dazu.»

Neben der mentalen Verarbeitung ist es
wichtig, korperliche Erholungszeit zu pla-
nen und sich daran zu halten. Erst wenn
der Koérper sich erholt hat, kommt auch
die Psyche wieder zu Kréften, erst dann ist
die Verfolgung neuer Ziele sinnvoll. Tho-
mas Ott bestétigt: «Lédsst man dem Korper
geniigend Zeit zum Regenerieren, kom-
men automatisch Lust und Motivation
zuriick, sich auf ein weiteres Highlight
vorzubereiten. Man will dieses unbe-
schreibliche Hochgefiihl wieder erleben.»
Aus sporadischen schwarzen Lochern
herauszufinden hilft dem Familienvater
Ott auch seine religiose Einstellung: «Der
Glaube gibt mir Freude, Energie und in-
nere Balance.»

Wer die Balance findet, hat Ruhe vor
den Tiefs nach grossen Wettkdmpfen, das
weiss auch Bettina Ernst aus eigener Er-
fahrung. Yoga hilft ihr, den ruhenden
Punkt des Ichs zu finden, wo weder das
Gestern noch das Morgen zihlt, sondern
nur das absolute Hier und Jetzt. «Dies sind
Momente von solcher Intensitét, wie ich
sie nicht einmal als Athletin erlebt habe.»
In der Ruhe liegt die Kraft, das ist hinldng-
lich bekannt. Ob mit Entspannungstechni-
ken, malen, mit einem spannenden Buch
oder wie in «Herbsttag» mit «..wachen,
lesen, lange Briefe schreiben...», wichtig
ist die Einsicht, dass Erholung nicht ein-
fach «unniitze Zeit» ist, sondern mit Inhal-
ten gefiillt und genossen werden kann. Erst
dann gibt sie wirklich Kraft - sei es, fiir
neue Ziele oder aber dafiir, nicht ganz so
tief ins schwarze Loch zu fallen. ]
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