Kopfchen gefragt: Pape muss
seinen Gedanken auf den
Grund gehen

ill, du arbeitest bereits seit
drei Jahren mit einem Sport-
psychologen zusammen.
Wie kam es dazu?

Ich habe nach meinem ersten Jahr in Kirch-
heim damit angefangen. Es war also die
Zeit des ersten Corona-Sommers. Durch
eine glickliche Figung hat mir der dama-
lige Kirchheimer Trainer David Résch gesagt,
dass er einen Sportpsychologen kennt.

Dir ging es also nicht schlecht?

Es ging mir nicht direkt schlecht. Aber ich
habe gemerkt, dass ich mir zu viele Gedanken
mache und mir selbst zu stark im Weg stehe.
Und da David Rdsch ein sehr innovativer
Typ ist und von solchen vermeintlich neuen
Sachen oft Uiberzeugt ist, hat er gedacht,
dass eine solche Zusammenarbeit fir mich
eine Option sein kdnnte. Im Nachhinein muss
ich mich dafiir herzlich bei ihm bedanken.

Du bist Profibasketballer und studierst
gleichzeitig Medizin. Hast du dir auch
deshalb zu viele Gedanken gemacht
und zu wenig Freiraum gehabt?

Damit hatte das nichts zu tun. Sachen,
die auBerhalb des Basketballfelds passieren,
kann ich gut hinter mir lassen. Deswegen ist
das Studium sogar sehr gut fir mich, es gibt
mir einen Ausgleich. Andere Leute machen
Sport nach dem Studium, um den Kopf frei zu
bekommen. Bei mir ist es genau andersherum.
Es geht dabei vielmehr um meine Persén-
lichkeit. Ich bin superperfektionistisch, aber
Basketball ist eben ein sehr imperfektes Spiel.
Dazu kommt, dass ich jemand bin, der oft zu
viel nachdenkt. Das ist eine gefahrliche Kombi-
nation. Zwar kann das eine Starke, anderer-
seits aber eben auch eine Schwache sein. Es
passiert bei mir also wahnsinnig viel im Gehirn,

weshalb ich mir manchmal selbst im Weg stehe.

Wie hat sich das beim Basket-
ball geduBert?

Es gab das Problem, dass ich im Spiel nicht
funktioniert habe. Was ich im Training sehr
gut konnte, habe ich, als es zahlte, nicht aufs
Feld bekommen. Es gab also zwei verschie-
dene Tills: Trainings-Till und Spiel-Till. Der Trai-
nings-Till war 100-mal besser als der im Spiel.
Dadurch hat mir das Selbstvertrauen im Spiel
auf Dauer gefehlt, was mit einem Druck einher-
ging, den ich mir selbst immer gemacht habe.
Du hast dich also oft iiber
dich selbst gedrgert?

Absolut, ich bin wahnsinnig geworden, und
superverbissen. Mit dieser Verbissenheit kam
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dann eine Verkrampfung. Das Ganze wurde
zu einem Teufelskreis. Eigentlich muss man
aber den Kopf ausstellen und einfach machen.
Doch das ist dir nicht gelungen.

Leider nicht. Deshalb war ich auch offen fir
eine Zusammenarbeit mit einem Sportpsy-
chologen. Wahrend des Corona-Sommers war
viel Zeit, weil man kaum etwas unternehmen
konnte. So fing das Ganze mit ersten Gespra-
chen Uber Zoom an. Dabei ging es zunachst
darum, warum ich das Ganze machen mdchte,
was meine Probleme sind und was ich mir
von einer Zusammenarbeit erhoffe. Nach und
nach habe ich dann damit begonnen, verschie-
dene Ubungen zu machen. Mein dama-
liger Sportpsychologe Bastian Marquart hat
immer gesagt: Man muss sein Gehirn verar-
schen. Das haben wir damals mit viel Visu-
alisierungstraining gemacht, einer Form von
Meditation. Dabei stellt man sich Situationen
vor und erinnert sich immer wieder an diese.
Dadurch ist man schnell dazu in der Lage, auf
diese Erinnerungen zuzugreifen. Wenn man
dies mit vielen positiven Dingen macht, also
beispielsweise die Gedanken an Erfolge, dann
kann man so das Selbstbewusstsein stérken.
Und das musste in meinem Fall unbedingt
sein. Denn leider funktioniert unser Gehirn
so, dass wir uns mehr an Misserfolge als an
Erfolge erinnern. Das war in meiner Situa-
tion natlrlich sehr unglinstig. Aufgrund dieser
Methode konnte ich aber nach und nach
schneller auf positive Erinnerungen zurtick-
greifen, wenn es mal schlechter gelaufen ist.
Kommst du mit dir selbst
jetzt besser klar?

Auf jeden Fall! Beim Meditieren bin ich mitt-
lerweile ein paar Schritte weiter. AuBerdem
kann ich meine Gedanken nun besser steuern.
Ich kann sie in bestimmten Situationen akzep-
tieren, aber auch erkennen, dass sie in anderen
Phasen nicht hilfreich sind. Das hilft mir unge-
mein und gibt mir im Alltag mehr Ruhe. Aller-
dings war das ein Prozess. Um diesen zu
entwickeln, habe ich am Anfang zunachst
eine Art Erfolgstagebuch gefiihrt. Daflir habe
ich mich abends immer hingesetzt und drei
gute sowie drei schlechte Sachen aufge-
schrieben. Dadurch werden viele Blickwinkel
relativiert. Denn oft sitzt man abends da,
und es fallen einem direkt drei gute Sachen
ein, wahrend man wirklich ldnger tberlegen
muss, bis einem drei negative Dinge einfallen.
Wahrend dieses Prozesses ist es mir im Laufe
der Zeit gelungen, mit einer geslinderen
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emotionalen Einstellung und besseren Gefiihlen
an verschiedene Sachen heranzugehen.
Wie schnell hat sich das auf
dem Feld gezeigt?

Wahrend des Corona-Sommers hat es ja
zunachst etwas gedauert, bis die Saison
wieder anfing. Aber im ersten Vorbereitungs-
spiel habe ich das direkt gemerkt. Auch beim
Training zuvor hatte ich schon das Gefihl,
dass es mir insgesamt viel besser geht, ich
gelassener an die Sachen herangehe und
dadurch insgesamt auch erfolgreicher bin.
Dass es nicht mehr diese krassen Unter-
schiede zwischen dem Trainings- und dem
Spiel-Till gibt, war also relativ schnell klar.
Wie hat sich das im ersten Spiel angefiihlt?

So richtig bewusst geworden ist mir das erst
kurz danach. Aber auch wahrend des Spiels
habe ich gemerkt, dass ich viel mehr SpaB3 daran
hatte. Und das ist ein ganz wichtiger Punkt. Ich
mag den Wettkampf auf hohem Niveau. Und weil
mir das Ganze viel Spal3 macht, bin ich so weit
gekommen. Aber zuletzt war ich durch diesen
Uberperfektionismus und diese Verkrampfung nie
zufrieden und hatte dadurch auch weniger SpaB.
Wahrend des Corona-Sommers habe ich aber
gelernt, meine Fehler zu akzeptieren und wieder
mehr Spal3 am Basketball zu finden. Gleich-
zeitig ist es fir mich wichtig, mir bewusst zu
machen, dass ich auf den Basketball nicht ange-
wiesen bin. Sollte meine Karriere als Sportler
bald vorbei sein, habe ich noch einen Plan B in
der Tasche. Mir das vor Augen zu fihren, hat
eine beruhigende Wirkung auf mich. Mir ist jetzt
bewusst: Das war jetzt vielleicht scheiBBe, aber
die Welt bricht deswegen nicht zusammen. Ich
muss deswegen nicht auf der StraBe leben.
Kannst du diese Denkweise auch wahrend
eines Spiels abrufen, wenn es fiir dich
oder dein Team richtig schlecht lauft?

Ich kann in jedem Fall deutlich besser mit

Misserfolgen umgehen, auch wahrend eines
Spiels. Das gelingt mir mit Sicherheit nicht
perfekt und an manchen Tagen besser als an
anderen. Insgesamt ist meine Herangehens-
weise aber eine grundlegend andere. Ich habe
SpaB3 am Basketball und genieBe das Jetzt.
Denn was passiert beim Spiel im schlimmsten
Fall? Man verliert, aber es stirbt niemand. Es ist
nicht das Ende der Welt. Und das zu verinnerli-
chen, ist sehr wichtig fir mich. Nattrlich mdchte
auch ich gewinnen, das ist das Wichtigste. Aber
ich bin dabei eben nicht mehr so krampfhaft.
Ist dir in den vergangenen drei Jahren auch
deshalb dieser Sprung vom ProA-Spieler
zum Leistungstrager in der BBL gelungen?

Ja, auf jeden Fall! Wenn ich jetzt auf Kirch-
heim zurtckblicke, war das eine superwich-
tige Zeit in meiner Karriere. Es war auf keinen
Fall einfach, sondern oft sehr schwer. Aller-
dings bin ich in dieser Zeit spielerisch nicht
viel besser geworden. Der groBte Punkt war,
dass ich mein Gehirn in den Griff bekommen
habe. Ich kann es jetzt besser nutzen, meine
Gedanken klarer kanalisieren. Es ist auf jeden
Fall eine Starke von mir, dass ich schlau
bin, viel nachdenke und in meinem Kopf viel
passiert. Wie bei allem im Leben braucht es
aber ein Gleichgewicht. Denn manchmal muss
man das Gehirn eben ausschalten und einfach
machen, wahrend man in anderen Situa-
tionen viel nachdenken muss. Und genau das
habe ich vor allem in dieser Zeit gelernt. Was
mir in Kirchheim also vor allem gelungen ist,
war, die Differenz zwischen dem Trainings-
und dem Spiel-Till deutlich zu verringern.
Trotzdem arbeitest du weiterhin
regelmdBig mit einem Sportpsy-
chologen zusammen. Warum?

Das ist wie beim Training in der Halle ein
Prozess. Ich kann diesbezliglich noch viel besser
werden und jede Menge lernen. Zudem hilft es
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mir wahnsinnig, mit jemandem zu reden,
der als Profi von auBen einen ganz anderen
Blick auf die Dinge hat als die Leute in
meinem Umfeld. Seit ungefahr andert-
halb Jahren arbeite ich jetzt mit Markus
Gretz zusammen, der superprofessio-
nell ist und mit Gesprachen viel bewirkt.
Er hat fir mich die Fahigkeit, immer die
richtigen Fragen zu stellen, ganz prag-
nant und prazise. Durch ihn komme ich
meistens selbst auf die nétige Erkenntnis.
Oft denke ich mir dann: Ja, das ist doch
total logisch, eigentlich gibt es gar kein
Problem. Das hilft mir enorm weiter. Denn
ich mbchte weiter daran arbeiten, wie ich
noch schneller aus einem Loch heraus-
komme, wie ich mit Misserfolgen oder
mit Druck umgehe. Vor dem Wechsel
nach Bonn habe ich zum Beispiel an mir
gezweifelt. Ich habe mir gesagt: Das ist
jetzt Bonn, der Vizemeister und Cham-
pions-League-Sieger. Was machst du da?
Du warst doch vor zwei Jahren noch in der
ProA. Und jetzt verdienst du dort plétz-
lich ganz anderes Geld. Womit hast du
das jetzt verdient? So gut bist du doch
gar nicht. In solchen Phasen ist es fir
mich superwichtig, mit Markus zu spre-
chen, weil er viele von diesen Sachen
erklaren kann. Und das brauche ich.
Warum?

Mein Gehirn ist sehr wissenschaftlich. Das
muss wissen: Warum denke ich gerade so?
Markus kann mir dann gute Tipps geben,
wie ich mit solchen Gefiihlen umgehe.

Das hilft mir unheimlich, weswegen ich
das Ganze auch weitermachen werde.
Hast du beziiglich deines Wechsels
nach Bonn immer noch Selbstzweifel?

Es gibt in der klinischen Psychiatrie das
sogenannte Hochstapler-Syndrom. Das
habe ich nicht, aber Tendenzen waren
diesbezliglich erkennbar. Dabei hat man
Angst davor, dass alle Leute denken, dass
man ein Hochstapler ist und das Erreichte
gar nicht verdient hat. Ganz viele groB3e
Kunstler sind davon betroffen. Sie bringen
beispielsweise ein supererfolgreiches Album
raus und denken dann: ,Jetzt muss ich
wieder performen und das nachste groBe
Ding rausbringen. Die Leute erwarten das
ja von mir. Wenn sie herausfinden, dass ich
das gar nicht kann und der erste Erfolg nur
ein absoluter Glickstreffer war, ware das

BIG - 94 OFF-COURT TILL PAPE

schrecklich. Dann wére alles vorbei, dann
hatte ich nichts mehr.” Diese Tendenzen
hatte ich auch. Beim deutschen Vize-
meister und Champions-League-Sieger
sind die Erwartungen jetzt schlieBlich
andere. Darlber habe ich viel nachge-
dacht. Denn meine alte Mitbewohnerin
macht gerade ihre Facharztausbildung und
arbeitet jede Woche fast 100 Stunden.
Dabei rettet sie Kinderleben, und ich werfe
einen Ball in einen Korb, trainiere am Tag
drei Stunden und verdiene deutlich mehr
als sie. Die Frage ist jetzt: Womit ist das
gerechtfertigt? Wahrscheinlich machen
sich 95 Prozent der Spieler keine Sorgen
darum. Aber das geht eben in meinem Kopf
ab. Vielleicht bin ich deshalb auch jemand,
der sehr empfanglich fiir das Thema Sport-
psychologie ist. Im Sommer haben wir
jedenfalls sehr intensiv daran gearbeitet,
wie ich mit solchen Gedanken umgehe.
Und, wie machst du es?

Ich sollte eigentlich nur froh Gber meinen
Wechsel nach Bonn sein, konnte es aber
nicht. Deshalb musste ich erst lben,
damit umzugehen. Ich habe mir also die
Frage gestellt, ob meine Mitbewohnerin es
verdient hat, mehr Geld zu bekommen als
ich. Sie hat es aus meiner Sicht. Gleich-
zeitig habe ich erkannt, dass das, was ich
mache, vielen Leuten eben auch etwas
wert ist. Ich habe mich in Bonn mit Leuten
unterhalten, die gesagt haben: ,Mein High-
light ist es, am Wochenende in die Halle
zu gehen oder auch nur vorm Fernseher

zu sitzen und das Spiel zu sehen.” Die
hatten vielleicht eine total beschissene
Woche, freuen sich aber die ganze Zeit auf
das Spiel. Sie sind auch absolut bereit,
das Geld dafiir auszugeben. Und davon
gibt es eben genug Leute, sonst wére die
Halle nicht voll. Das wiederum rechtfer-
tigt es, dass ich dafiir bezahlt werde. Ich
muss mich deshalb also nicht schlecht
fihlen. Denn es ist nicht so, dass ich
jemanden abzocke, da die Verantwortlichen
bereit sind, mir diese Summe zu geben.
Hast du den Kopf jetzt frei?

Ich glaube schon. Ich habe in meinem
Leben allerdings noch nie so schlecht Frei-
wurfe getroffen wie in dieser Saison.

Das Ganze wurde also zu einer Art der
selbsterfiillenden Prophezeiung: Weil ich
darliiber nachdenke, wird es zum Problem.
Natdrlich spielen in diesem Zusammen-
hang auch die Erwartungen von mir
selbst und anderen Leuten eine Rolle,
gerade nach der letzten Bonner Saison.
Die Zusammenarbeit mit

Markus Gretz ist fiir dich also
weiterhin ungemein wichtig.

Unbedingt! Wahrend meiner ersten
zweieinhalb Monate in Bonn haben wir
nichts gemacht, weil ich auch erst mal
ankommen musste und so viele andere
Sachen im Kopf hatte. Zuletzt hat aber
wieder eine intensivere Phase begonnen.
Seit vier bis fiinf Wochen sprechen wir
wochentlich. Die Zusammenarbeit lauft
also unregelmagig, aber kontinuierlich.

.Ich bin
superperfektionistisch,
aber Basketball ist
eben ein sehr
imperfektes Spiel*

Die Balance gefunden:
Sportpsychologische
Beratung hat Pape






