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‘ ‘ Patrick Bernatzky ist Mentalcoach im Spitzensport
und Geschéftsfiihrer des Osterreichischen Bundes-

Titelinterview mit Patrick Bernatzky
von Monika Pink-Rank

Herr Bernatzky, was bedeutet Zusammenhalt
fiir Sie in der Sportpsychologie?

Patrick Bernatzky: Fiir mich ist es immer ein
Zusammenspiel von mehreren Personen, die
unterschiedliche Starken und klare Rollen ha-
ben, an denen man sich orientieren kann. Die
einander vertrauen, gemeinsam durch dick und
dinn gehen und lernen: Wie reagieren alle im
System bei Niederlagen oder in einer Phase, wo
es nicht so lauft? Bleibt da der Fokus erhalten
auf unser Ziel, unsere Regeln, eine gute und for-
derliche Kommunikation, oder kippt etwas und
miissen wir daran arbeiten? Fiir einen guten Zu-
sammenhalt braucht es eine Ziel-, Werte- und
Stdarkenorientierung.

Warum ist Zusammenhalt gerade im Sport so
wichtig?

Patrick Bernatzky: Es klingt zwar platt, aber es
ist ein Fakt: Weil man zusammen mehr erreicht!
Ich glaube, der Sport zeigt auf, dass man immer
Teil von einem Team ist — egal, ob im Einzel-
oder Teamsport. Wenn du im Einzelsport zum
Beispiel in einer Trainingsgruppe dabei bist, wo
man sich gegenseitig pusht, weil die anderen
auch gut sind, ist das einerseits eine Konkur-
renz, aber andererseits werden alle gemeinsam
besser. Und in einem Sportteam hast du deine
Teammitglieder, und wenn man einander un-
terstiitzt und fiireinander statt gegeneinander
spielt, dann hat das eine Wirkung auf die ge-
samte Gruppe. Mit Zusammenhalt, dem Glauben
an das Ziel und dem Vertrauen ,,Das geht noch
irgendwie!“ wird in einem Team das scheinbar
Unmégliche machbarer.

Wie erreicht man diesen Zusammenhalt?
Patrick Bernatzky: Du brauchst eine Vision und

netzwerks Sportpsychologie. Im Apropos-Interview
erzahlt er, weshalb Zusammenhalt das Um und Auf
ist —und was die Gesellschaft vom Sport lernen kann.

ein Ziel, an dem sich alle gemeinsam ausrich-
ten. Das ist etwas, wo man viel Zeit investieren
sollte. Im Sport ist es etwas einfacher, da setzt
man sich Saisonziele zum Beispiel in Form einer
Platzierung. Dazu gibt es Prozess- und Hand-
lungsziele, die beschreiben: Auf welche Art und
Weise wollen wir das machen? Welche Werte
sind uns wichtig? Wie wollen wir zusammen-
arbeiten? Es ist essenziell, dass man das auch
ausspricht und bespricht und dass diese Werte
nicht nur am Papier stehen, sondern auch gelebt
werden. Darauf basierend iiberlegt man, welche
Qualitdten und Kompetenzen dafiir notig sind,
und kann diese entwickeln.

77 Wenn ich mich
wertgeschatzt fuhle,
bin ich bereit, selbst
zum Zusammenhalt

beizutragen. kb

Und wer ist dafiir verantwortlich, ob der Zu-
sammenbhalt funktioniert?

Patrick Bernatzky: Jedes einzelne Teammit-
glied! Du brauchst schon jemanden, der die
Aktivitat immer wieder unterstiitzt. Das muss
nicht immer die gleiche Person sein und darf
eine Dynamik haben. Nehmen wir den Klassiker
Fufball: Klar gibt es einen Kapitdn, der immer
wieder alle zusammenholt und Orientierung
gibt. Trotzdem wird es in einem Spiel passieren,
dass einmal der Spieler seinen Moment hat und
dann der andere und alle anderen mitreif3t. Oder
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dass einer einen emotional positiven Schwung
gibt, wenn der andere nicht so gut drauf ist. Das
macht ja den Teamspirit auch aus. Vorausset-
zung ist, dass Gleichberechtigung da ist, man
die Qualitdten der anderen schatzt und wert-
schdtzend agiert.

Wie ist das mit der Gleichberechtigung ge-
meint?

Patrick Bernatzky: Im Team hast duverschiede-
ne Perspektiven, die zusammenkommen. Klas-
sische Rollen waren zum Beispiel diejenigen, die
Visionen haben und an etwas glauben. Dann die-
jenigen, die machen und sagen: ,,Los geht’s, tun
wir!“ Diejenigen, die kritisieren, die SpaRvogel
und so weiter. Sie alle sind in unterschiedlichen
Ausfiihrungen vorhanden und jeder hat seine
Wichtigkeit, dass etwas funktioniert. Die Kunst
ist es, die Perspektiven zuzulassen, sich in den
anderen hineinzuversetzen und zu erkennen: Da
ist schon etwas dran, das auch so zu sehen. Was
heift das jetzt fiir uns? Was bringt uns das? Wer
kritisiert, zeigt oft einen Mangel und damit ein
Potenzial zur Entwicklung fiir alle auf. Da geht
es um ein gleichberechtigtes Zusammenspiel
und Biindeln der verschiedenen Sichtweisen und
nicht um ein Vertreten von Standpunkten.

Womit wir wieder bei der Wertschatzung und
beim Zusammenhalt waren ...

Patrick Bernatzky: Genau! Wir brauchen Ori-
entierung, eine gute Beziehungsqualitdt, Aus-
tausch, Freude und Lust an irgendetwas, und
wir brauchen Unterstiitzung in der Selbstwert-
entwicklung. Wenn ich in einem Umfeld bin, wo
ich mich wertgeschatzt fiihle und der andere
sagt ,,Super, dass du da bist!“ oder ,,Das hast du
gut gemacht!“| geh ich dort gern wieder >>

Zeit in Anspruch nehmen.
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Es braucht ein Ziel, sagt
Patrick Bernatzky. Und
dieses zu finden darf ruhig

hin und bin auch bereit, selber etwas zum Zu-

sammenhalt beizutragen. Leider ist uns das Lo-

ben nicht in die Wiege gelegt, man denke nur

an den Spruch: , Nicht geschimpft ist gelobt ge-

nug!“ Dabei wére es so wichtig, dass ich es auch

sage, wenn ich etwas Gutes erkenne, und damit
dem Gegeniiber meine Wertschatzung ausdrii-
cke. Denn dann wiirde LOB auch , Lange Oben
Bleiben“ bedeuten!

Womit kann man den Zusammenhalt

von Sportteams noch unterstiitzen?
Patrick Bernatzky: Gemeinsame Erlebnis-
se abseits des Sports sind unheimlich wichtig.
Teamevents schweiflen zusammen und
pragen, weil man sich auf eine andere Art
und Weise kennenlernt und das Schubla-
dendenken iiber eine Person aufbricht.
Plotzlich siehst du eine neue Quali-
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NAME Patrick Bernatzky

IST leidenschaftlicher Coach
HALT mentale Starke fir eine
Schlusselqualitét

SCHATZT Ehrlichkeit, Familie und
ein gutes Buch

GIBT beim Ratsel I6sen nie auf
HAT vor noch viele Bacher und
Romane zu schreiben

Fotos: Privat

tdt, mit der du nicht gerechnet hast, und denkst
dir: Warum setzen wir die nicht ein? Man muss
aber nicht immer den leistungsorientierten
Sinn darin suchen. Denn wenn du standig be-
obachtet bist, kriegst du zwar Feedback, aber du
bist nie ganz frei. Es kann auch viel entstehen,
wenn man die Leute einfach nur tun und Spaf3
haben lasst. Gemeinsamkeiten zu entdecken ist
immer etwas, das den Zusammenhalt fordert.

Wenn Sie Teams in einem Wettkampf beob-
achten - woran erkennen Sie, wie gut der Zu-
sammenhalt ist?

Patrick Bernatzky: An der Kommunikation.
Wiahrend der Pandemie fanden ja z. B. Fuf3-
ballspiele ohne Publikum statt und da war die
Kommunikation gut zu héren. Man konnte be-
obachten, ob sie lauft oder nicht und ob es fiir
schwierige Situationen eine Strategie gab. >>
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Balance halten: Das gilt
fir den Sport genauso wie
fir den Alltag, ist Patrick
Bernatzky liberzeugt.

Es ist oft gar nicht so leicht, Wenn-dann-Sze-
narien im Vorhinein durchzudenken. Denn vie-
le meinen: Mit dem beschaftige ich mich lieber
nicht, weil dann tritt es vielleicht sogar ein.
Meine Meinung ist aber: Uberlege dir fiir alle
Szenarien etwas, wie du reagierst, damit du et-
was in petto hast. Wenn ich mir fiir so etwas Zeit
nehme, kann ich mit einem Repertoire in eine
Situation hineingehen. Und dann ist in so einem
Moment jemand da, der die Kommunikation un-
tereinander hochhalt. Denn wenn die verloren
geht, ist es splirbar, dass der Fluss nicht mehr
da ist.

Halten Teams nicht auch deswegen zusam-
men, weil sie einen gemeinsamen Gegner ha-
ben, den es zu besiegen gilt?

Patrick Bernatzky: Im Sport versuche ich nicht
vom Feind oder Gegner zu sprechen, sondern
zu sagen: Da ist jemand, der dich herausfor-
dert. Sei dankbar, dass es ihn gibt, denn ohne
ihn wiirdest du dich vielleicht nicht so intensiv
vorbereiten. Gegner sind dazu da, um sich sel-
ber zu erkennen und weiter zu entwickeln. Ohne
Feedback weif3 ich ja nicht, woran ich bin. Der
Benediktiner Monch Bruder David Steindl-Rast
bringt dies in einem Satz auf den Punkt: ,Ich
bin durch dich so ich“. Ein Teil meiner Persén-
lichkeit spiegelt sich immer im Gegeniiber wider

— egal ob im Gegner oder im Team-Mitglied.
Schaue ich mir das an oder nicht? Habe ich er-
kannt, dass ich in Situationen anders reagieren
konnte aber gelingt es mir noch nicht immer?
Mochte ich etwas verdndern? Ich kann aber
auch im Gegentiber Halt finden, den ich dann in
mir selber entdecke.

Fast alles, was Sie angesprochen haben, kann

77 Regeneration und
Selbstreflexion
kommen durch die
aktuelle Situation fur
uns alle zu kurz. £

man auf Bereiche aulerhalb des Sports umle-
gen. Wo liegt die Besonderheit dieser Themen
im sportlichen Kontext?

Patrick Bernatzky: In der Unmittelbarkeit. Im
Sport musst du am Punkt abliefern und dei-
ne Fahigkeiten prasentieren. Wenn das in einer
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Situation nicht funktioniert, muss ich sofort
iberlegen: Was war los? Und ich habe sofort ein
Feedback und eine Reaktion, wie ich mich ein-
stelle und verhalte, damit ich ein anderes Resul-
tat bekomme. Das habe ich im normalen Alltag,
denke ich, nicht so zeitnah oder es ist mir nicht
so bewusst oder prdsent, wenn ich nicht darauf
achte. Ebenso beim Thema Regeneration und
Selbstreflexion: Das kommt angesichts der ak-
tuellen Belastungen fiir uns alle zu kurz. Doch
wenn du im Sport die Balance verlierst, spiegelt
sich das hautnah und direkt in einer verminder-
ten Leistung wider.

Sie waren auch in der Jugendwohlfahrt titig.
Konnen Sie Parallelen zu Ihrer jetzigen Tatig-
keit erkennen?

Patrick Bernatzky: Natiirlich sind die Kons-
tellationen anders, denn bei Personen im Spit-
zensport ist es klar, wo die Reise hingeht und
welche Ziele sie haben. In der Jugendwohlfahrt
hatte ich mit jungen Menschen zu tun, bei de-
nen zundchst wieder Grundvertrauen aufge-
baut und dann die Visionen und Ziele entwickelt
werden mussten. Dort ging es aber genauso da-
rum, die Ressourcen herauszukitzeln und die
Starken zu erkennen, zu unterstiitzen und zu
férdern. Und hier tiberschneidet es sich wieder.
Denn jeder hat Kompetenzen, die es zu entde-
cken und entwickeln gilt — vielleicht individu-
ell unterschiedlich ausgeprégt . Deshalb ist das
Wesentliche, dem Gegeniiber so entgegenzu-
kommen, dass der Fokus auf den Qualitdten der
Person liegt.

Was kann die Gesellschaft oder Politik ange-
sichts der aktuellen Herausforderungen noch
vom Sport lernen?

Patrick Bernatzky: Zusammenhalt ist extrem
wichtig, damit man Stdrke spiirt, aktiv wird
und ins Tun kommt. Im Sport gibt es das Be-
wusstsein, dass man gemeinsam mehr schafft
und weiter kommt und nicht das Erweitern der
personlichen Macht im Vordergrund steht. Au-
Rerdem weif3 ich im Sport immer, woflir ich et-
was tue: fiir die Medaille, fiir die Olympischen
Spiele. Aber wofiir soll ich mich in der Gesell-
schaft engagieren? Bin ich bereit einen Beitrag
zu leisten? Im unbezahlten Ehrenamt finden die
Menschen schon Sinnhaftigkeit und Werteori-
entierung und Wertschatzung. Aber das hat in

Der Mentaltrainer emp-
fiehlt, an Kompetenzen wie
Konzentration und Selbst-

regulation zu arbeiten.
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der Gesellschaft nicht die Anerkennung, die
notwendig ware. Fithrt man den Gedanken ,Ich
bin durch dich so ich“ weiter, miissten wir uns
alle nach unserem Beitrag an der Gesellschaft
fragen, denn im Grunde ist es ein Beitrag an
uns selbst..

Entwickeln wir uns wirklich nur durch Geg-
ner, Herausforderungen oder Fehler weiter?

Patrick Bernatzky: Ich wiirde es spannend fin-
den, wenn man das drehen koénnte. Denn das
Ziel, das ich verfolge, ist sich im Guten entwi-

77 Im Sport lernt
man nicht nur aus
Fehlern, sondern
genauso aus dem,
was gelingt. kb

ckeln zu kénnen — ohne, dass etwas Schlech-
tes oder Hemmendes oder Unvorhergesehe-
nes passieren muss. Dazu muss man sich Zeit
nehmen und reflektieren und hinterfragen,
was man besser machen kénnte. Aber wann
macht man das schon? Dann, wenn die Wen-
de notwendig wird und ein Anstof3 von au-
Ren kommt. Auch hier kénnen wir uns ein
Beispiel am Sport nehmen: Im Sport lernt
man nicht nur aus Fehlern, sondern genauso
aus dem, was gelingt. Wir miissten den Fokus
verandern in Richtung: Das war jetzt eine gute
Aktion, da miissen wir dranbleiben, wir ha-
ben diese Qualitdten und da geht noch mehr.
Dann koénnte Entwicklung passieren, wah-
rend es uns gut geht, und wir gehen wieder
einen Schritt weiter als Gesellschaft,
als Team. Aber vielleicht ist es einfach
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NAME Monika Pink-Rank

IST Die VielfaltsAgentin

HALT Augen und Ohren nach spannenden
Themen offen

SCHATZT inspirierende
Interviewpartner:innen

LAUFT manchmal mit der Zeit um die
Wette

HAT schon den ersten Sonnenbrand der
Saison erwischt

Foto: Bernhard Miiller

die Dynamik, die man sehen muss; mal ist das
eine mehr im Vordergrund, mal das andere —
und man muss einen {ibergeordneten Blick ein-
nehmen und sich so auf das Spiel (des Lebens)
einlassen.

Welchen Tipp konnen Sie uns da als Mental-
trainer mitgeben?

Patrick Bernatzky: Es gibt mentale Kompeten-
zen, die ich entwickeln kann: Zielsetzung, Kon-
zentration, Visualisierung und Selbstregulation
im Sinne von Entspannungstraining. Aulerdem
wirken die Selbstgesprdache im Inneren. Wenn
es also Situationen gibt, in denen man prdsent
sein und Leistung bringen muss, dann sollte
der Gedanke aus dem Kopf raus: ,,Ich darf keine
Fehler machen.“ Der Fokus gehort auf: Was ist
jetzt zu tun, was mochte ich abrufen, was sind
meine Qualitdten, meine Starken. Und es hilft
auch, dass zu visualisieren — weil alles, was ich
visualisiere, hat eine ganz andere Wirkung und
Kraft.

Und fiir die Interaktion mit anderen?

Patrick Bernatzky: Im Endeffekt geht es um
zwischenmenschliche Kommunikation und
darum, zuzuhdéren, Kommunikationshiirden
zu erkennen und sich gegenseitig weiterzuent-
wickeln. Ich glaube, es ware gar nicht so kom-
pliziert, man muss einfach die positiven Dinge,
die man wahrnimmt, aussprechen und nicht
als selbstverstandlich hinnehmen. Das tut je-
dem gut und hat auch eine Wirkung, an der man
selber Freude hat. Ich glaube, dass das der An-
spruch sein sollte, einen Beitrag zu leisten, in
welcher Form auch immer. @


Klaudia
Hervorheben
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