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FRANKFURTER ALLGEMEINE ZEITUNG

Herr Theurillat, Sie sind Psychologe,
Bergfiihrer und coachen Extremsportler
wie den deutschen Segler Boris Herr-
mann — was haben Bergsteigen und Se-
geln gemeinsam?

Extrem viel! Du hast jeweils ein Ziel, und
in beiden Fillen musst du einen Drei-
klang finden zwischen der Mannschaft,
also den Menschen, die involviert sind,
den Verhéltnissen — beim Berg sind es
Schnee, Eis oder Gletscher, beim Meer
sind es Wind und Welle — und der Route
zum Ziel.

Sie sind auch selbst Segler. Wie unter-
stiitzt man einen Menschen bei dem Vor-
haben, allein um den Globus zu segeln?
Interessanterweise macht das in diesem
Fall fast nichts aus, ob ich selbst segeln
kann oder nicht. Und ich glaube, es spielt
auch kaum eine Rolle, ob Boris Herr-
mann ein Sportler, ein Kinstler oder ein
Unternehmer ist. Ich glaube, es geht eher
darum: Menschen haben Triume — und
das ist doch mal ein Traum, einmal um
die Welt zu segeln, oder? Und ich hoffe,
Trdume haben alle 84 Millionen Deut-
sche. Der erste Schritt lautet: Wie komme
ich vom Traum zum Plan? Und danach:
Wie mache ich aus einem Plan eine ganze
Kampagne oder ein Projekt? Ich erinnere
mich an folgende Aussage von Boris
Herrmann: Beim Lossegeln ist schon 95
Prozent des Rennens klar. Das gilt fiir sei-
ne eigene Vorbereitung, aber auch fiir
denjenigen, der ein Start-up griindet,
oder fiir den, der eine Reise nach Nepal
macht. Beim Coaching geht es darum,
Menschen bei der Vorbereitung zu helfen
und ihnen sehr gut zuzuhéren. Was ha-
ben diese Menschen bereits? Was sind
ihre Stiarken, und wie kénnen sie darauf
zugreifen? Aber auch: Was braucht es
noch, damit die ganze Kampagne funk-
tioniert? Typischerweise ist die grof3e
Herausforderung bei groflen Projekten
oft die Ausdauer. Das Feuer entflammt
schnell, aber danach braucht es etwas an-
deres.

Nimlich?

Das hat oft mit der Frage zu tun: ,Warum
mache ich das iiberhaupt?“ Wenn du das
weillt, ist das eine Kraftquelle. Viele
Menschen klédren das fiir sich nicht. Was
ich diesen Menschen oft mitgebe, ist:
»~When the ;Why" is clear, the ,How" is ea-
sy!“ Wenn ich weif3, warum ich etwas tue,
dann kann ich alles Weitere in der Um-
setzung losen. Aber wenn ich es eben
nicht weif3, dann zieht der erste Sturm
auf, und die Menschen fragen sich wie
auf der Schulbank: Wie lange bitte geht
das hier noch? Coaching ist im Gegen-
satz zur Beratung ein Herausarbeiten und
Starken dessen, was schon klar ist — die
Menschen konnen es vielleicht nur noch
nicht fiir sich formulieren. Alles andere
ist dann technische Umsetzung. Und in
der Umsetzung ist Boris Herrmann zwei-
fellos extrem gut.

Aber auch Herrmann kam wdihrend des
Rennens immer wieder in Situationen, in
denen er Krisen erlebte. Wiirden Sie sa-
gen, es reicht bereits aus, die Frage nach
dem ,,Warum* zu kliren, um diese Kri-
sen zu bewiiltigen?

Als Erstes wiirde ich gerne etwas tiber
das Thema ,Krise“ sagen. Ich glaube, al-
le Menschen, die Ambitionen haben, ge-
ben Gas, bis sie sich den Kopf aufschla-
gen. Nahezu jeder Unternehmer kommt
mindestens einmal in seiner Karriere
knapp an einem Burn-out vorbei. Und je-
mand, der Kiinstler ist, kommt nicht an
einer Schaffenskrise vorbei. Gerade auf
dem Meer gilt der Spruch: ,If every-
thing’s under control, you’re probably
going too slow.“ Wenn alles unter Kon-
trolle ist, bist du wahrscheinlich zu lang-
sam. Die Krise ist also gesetzt. Und zwei-
tens: Es ist knallhart, was diese Segler
machen, aber es ist ein ,First-World-
Problem®. Alles ist im Kern freiwillig.
Ich mochte das nicht kleinreden: Boris
Herrmann macht einen knallharten Job,
aber er wusste vor vier Jahren ziemlich
genau, was auf ihn zukommt. Und das ist
eine Ressource. Im Gegensatz dazu den-
ke ich an Astronauten, bei denen es
plotzlich heiflt: Die Rakete fliegt nicht
zuriick. Dann hast du plétzlich Stress,
ohne dass du einen Plan B hast.

Schroder
beflugelt
die Lowen

Braunschweig Spitze: Als
Hauptgesellschafter hat
der NBA-Profi Anteil am
Hohenflug des Basketball-
Bundesligaklubs.

FRANKFURT. Wer auf die Tabelle der
Basketball-Bundesliga blickt, sieht ganz
oben erwartungsgemaf3 den Titelverteidi-
ger und Topfavoriten FC Bayern Miin-
chen. Dahinter vermutet man mit Alba
Berlin den zweiten deutschen Euro-
league-Teilnehmer, der aber krisenge-
schiittelt im unteren Drittel steht. Stattdes-
sen sind die Basketball Lowen Braun-
schweig der erste Verfolger der Miinchner.
Der Klub erhielt in den vergangenen Jah-
ren eher Aufmerksamkeit wegen des En-

,Nach einer
Weltumseglung bist du

ein anderer Mensch

(g4

Der Mentalcoach von Boris Herrmann erklart,
was Profi-Segler mit James Bond gemein haben,
woraus sie Kraft ziechen — und wie jeder
zum Abenteurer werden kann.

Boris Herrmann hat die Vendée Globe
als das letzte grofie Abenteuer unserer
Zeit bezeichnet. Stimmen Sie dem zu?

Ich wiirde sagen, es ist eines der letzten
Abenteuer und nicht das letzte. Was ein

gagements von Weltmeister Dennis Schro-
der als wegen seiner Leistungen auf dem
Spielfeld. Der NBA-Profi ist Hauptgesell-
schafter seines Heimatvereins. Trotz der
Distanz wihrend der Saison und der hédufi-
gen Ortswechsel — Schroder wurde in der
vergangenen Woche von den Golden State
Warriors tiber die Utah Jazz zu den Detroit
Pistons geschickt — hat der Aufbauspieler
auch in Braunschweig stets die flinken
Finger im Spiel: Schroder ebnete den Weg
der ,Lowen® zum aktuellen Erfolg. Neben
seinem monetéren Beitrag spricht der Ein-
unddreiBigjdhrige mit, wenn es um Neu-
verpflichtungen geht. Er greift dann auch
zum Telefon, um einen Kandidaten letzt-
lich zu iiberzeugen. Schroder ist tief invol-
viert, tauscht sich regelmafig mit seinem
Geschéftsfithrer Nils Mittmann und dem
Trainerstab um Head Coach Jesus Rami-
rez aus, dem auch Liviu Calin, sein Forde-
rer aus Jugendtagen, angehort.

Nach einem maifBigen Saisonstart ha-
ben die Braunschweiger elf ihrer letzten
dreizehn Begegnungen gewonnen. Die
Siegesserie startete unmittelbar nach dem
Ausscheiden im Europe Cup, dem kleins-
ten europédischen Vereinswettbewerb. Zu
Beginn der vergangenen Spielzeit hatte
Nils Mittmann gesagt: ,Wir miissen at-
traktiver werden und mittelfristig auch in
einem europdischen Wettbewerb spie-
len.“ Innerhalb der néichsten drei Jahre
sollte dieses Ziel realisiert werden. Es ge-

Ende einer Heldenreise:
Boris Herrmann bei seiner Zielankunft in Les Sables d'Olonne
Foto dpa

Abenteuer fiir mich ausmacht: Die Auf-
gabe ist grofer als die Planbarkeit.
Wenn du lossegelst, gibt es keinen Wet-
terbericht fiir die néchsten 80 Tage.
Wenn du zum Beispiel ins All fliegst,

lang ad hoc, aber das Vorrunden-Aus Mit-
te November war ebenso bitter wie unno-
tig. Notgedrungen folgte die volle Kon-
zentration auf das nationale Geschaft,
und damit kam die Mannschaft auf Tou-
ren. Grundsétzlich kommt es den Braun-
schweigern zugute, dass sie tiber ein stabi-
les Fundament in der Verteidigung verfii-
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Hilft konkret: Dennis Schroder
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gibt es gar kein Wetter. Eine Weltraum-
reise ist also fast planbarer als eine
Weltumseglung. Bei der Vendée Globe
weiflt du auch: Es wird sicher eine Flau-
te kommen, und es wird sicher etwas ka-

gen. Obwohl sie die schlechtesten Werte
beim Defensiv-Rebound liefern, stellen
sie die drittbeste Verteidigung, weil sie
die meisten Wiirfe blocken und die zweit-
meisten Ballgewinne erzielen. Mittler-
weile lauft es aber auch offensiv auf Top-
niveau. Nachdem den Niedersachsen in
den ersten 13 Partien durchschnittlich le-
diglich knapp mehr als 78 Punkte gelan-
gen, waren es in den letzten sechs aufge-
rundet 96 im Schnitt. Am Samstag schlu-
gen sie Chemnitz (95:83). Diese hohere
Ausbeute kommt unter anderem durch
ein verbessertes Umschaltspiel zustande.
Braunschweig lduft deutlich mehr
Schnellangriffe als zum Saisonstart.

Das Team durchliuft einen Reifepro-
zess, der auch die Auswértsstarke doku-
mentiert. In fremden Hallen wirken die
Braunschweiger resilient, die Bilanz ist
positiv. Trainer Ramirez, ein Spanier,
dessen Vertrag bis zum Sommer 2027
verldngert wurde, wird als der erste
Kandidat fiir die Auszeichnung zum
Trainer des Jahres gehandelt. Zu den
Schliisselfiguren in seinem Team geho-
ren die beiden unterschiedlichen Spiel-
machertypen Arnas Velicka (19 Punkte
in Chemnitz) und Barra Njie (16). Der
25 Jahre alte Velicka verfiigt fiir sein Al-
ter schon tiber viel Erfahrung, wahrend
der ein Jahr jiingere Njie den wahr-
scheinlich besten Tempowechsel der Li-
ga zeigt und mit seiner Geschwindigkeit

puttgehen. Es kann keiner kommen, um
dir zu helfen. Und wenn doch, ist das
Abenteuer  vorbei.  Typischerweise
kommt ein Drittel nicht ins Ziel: Du
kannst bei diesem Rennen also ganz
grof3 gewinnen, aber du kannst auch
richtig scheitern. Die Frage bei der Ven-
dée Globe ist doch auch: Schafft man es
iberhaupt? Es geht nicht nur ums Ge-
winnen. Jeder, der teilnimmt, auch
wenn er nur bis zur Halfte kommt, ist ein
unglaublicher Held oder eine Heldin.

Sie orientieren sich in dem Coaching
auch an dem Konzept der Heldenreise.
Konnten Sie erkliren, wie Sie damit
arbeiten?

Das Spannende ist doch: Wenn man sich
die Geschichten verschiedener Men-
schen anschaut, gibt es ein gemeinsames
Muster. Ob es sich dabei um James Bond,
Parzival, ein Grimm-Méarchen oder eben
die Vendée Globe handelt: Es gibt eine
Aufgabe, und ich nehme diese Herausfor-
derung an. Und dann kommen die Prii-
fungen und Probleme, die grofen ,Dra-
chen“ oder die Feinde. Gleichzeitig gibt
es da auch die Helfer und die Ressourcen.
Und typischerweise schafft der Held die
Heldenreise und ist am Schluss eigentlich
am gleichen Ausgangspunkt, nur mit
einem neuen Selbst. Der Grund, warum
wir mit dieser Methode gerne arbeiten,
ist folgender: Wenn du dich selbst in die-
sem Rahmen betrachtest, kannst du min-
destens drei Dinge tun, erstens: im Tal
der Prifungen mehr Sinn in den Proble-
men sehen. Zweitens: Wéihrend der Reise
passieren garantiert Dinge, die zu mei-
nen Gunsten sind — es geht also darum,
diese Helfer zu erkennen. Und es kom-
men sicher Dinge, die gegen mich sind.
Und die tberwinde ich nicht, indem ich
mich aufrege, sondern indem ich frage:
Woran muss ich arbeiten? Und das Drit-
te: Es geht frither oder spiter immer um
das innere Wachstum: Darf ich einen
plumpen Vergleich ziehen?

Natiirlich!

Wenn Fufiballspieler an der WM teilneh-
men, ist nicht gesagt, dass sie am Ende
der Weltmeisterschaft andere Menschen
sind oder menschlich weitergekommen
sind. Es haben einfach die gleichen Leute
gut FuBball gespielt. Nach einer Weltum-
seglung jedoch bist du ein anderer
Mensch! Und ich glaube, das ist auch der
Unterschied zwischen Sport und Aben-
teuer. Sport ist etwas, was du machst. Du
spielst FufBball oder Tennis. Aber ein
Abenteuer ist etwas, das dich macht.

Was konnen wir denn von Abenteurern
wie Boris Herrmann lernen?

Wissen Sie, warum es Einhandsegeln
hei3t? Frither auf den alten Schiffen war
klar: Mit einer Hand muss man sich selbst
halten, und mit der anderen kann man
arbeiten. Und dann hattest du zwar 100
Leute an Bord, aber eigentlich nur 100
Hénde und nicht doppelt so viele. Das
finde ich sehr wichtig: eine Hand fiir
dich, eine fiir die Arbeit. Ob man das nun
Selbstliebe, Achtsamkeit oder Self Care
nennen mochte, spielt dabei keine Rolle.
Das ganze Abenteuer gelingt nur, wenn
du eine Hand hast, um dich selbst festzu-
halten. Es muss dir gut gehen! Was wir
von diesen Extremsportlern noch lernen
konnen, ist das schnelle und konsequente
Akzeptieren der Fakten: Was ist, darf
sein! Boris Herrmann weif3 zum Beispiel,
dass er Hohenangst hat. Er muss nieman-
dem beweisen, wie cool er ist, sondern
sagt: ,Ich habe Hohenangst und muss auf
den Mast. Dann klettere ich da eben mit
Hoéhenangst hoch.“ Das finde ich stark.
Haufig wird bei Typen wie Herrmann das
Wort Problem durch das Wort Aufgabe
ersetzt: Die bis zu elf Meter hohen Wellen
kurz vor dem Ziel waren nicht Herr-
manns Problem, sondern eine Aufgabe,
die er 16sen musste.

Die wenigsten Menschen werden einmal
um den Globus segeln. Wie kann man
das Abenteuer vor der eigenen Tiir fin-
den?

Jeder Mensch kennt sein Abenteuer!
Und in unserem Kopf gibt es zwei Stim-
men: Die eine ist die urspriingliche, die
andere die angepasste. Letztere erkenne
ich oft daran, dass man direkt sagt: ,Das

selbst Schroder Konkurrenz machen
konnte. Es gibt aber auch deutsche Spie-
ler, die eine besondere Rolle spielen.
Ferdinand Zylka konnte bei seinen drei
vorherigen Bundesligastationen nie Fuf3
fassen und ging den Umweg iiber Bel-
gien zuriick in die Bundesliga. In seiner
zweiten Saison in Braunschweig hat er
sich jetzt etabliert. Beim Sieg in Chem-
nitz gelangen ihm zwar ,nur® fiinf Punk-
te, aber zuletzt gegen Vechta 24. In der
gleichen Partie glinzte auch Sananda
Fru mit 15 Punkten, elf Rebounds und
vier geblockten Wiirfen. Der 21 Jahre al-
te deutsche Center kommt mit seiner
Armspannweite auf 2,25 Meter, lber-
zeugt als beweglicher Verteidiger und
verfiigt iber eine Perspektive, die iiber
die Bundesliga hinausgeht.

Der Sieg tiber Chemnitz, Konkurrent
um die vorderen Plitze in der Liga, bestéa-
tigt das Urteil: Braunschweig verfiigt
iiber das beste Team seit vielen Jahren.
Wer nicht nur die zweitbeste Bilanz nach
den Bayern, sondern auch die zweitbeste
Korbdifferenz vorweist, gehort zu Recht
zu den Spitzenteams der Liga. In der ver-
gangenen Saison kamen die Lowen iiber
die Hauptrunde der Bundesliga (Zwolf-
ter) nicht hinaus. 2025 winkt ein guter
Play-off-Platz — zur Freude des Hauptge-
sellschafters. STEFAN KOCH

Der Autor ist zweimaliger Trainer des Jahres.
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darf ich doch nicht, oder?“ Meistens
kommen diese Zweifel auf, wenn der
Nebensatz mit ,aber” beginnt. Von 84
Millionen Deutschen trdumen sicher ein
paar Tausende davon, einmal um die
Welt zu segeln. Aber Boris Herrmann
macht es. Er kommt vom Traum zum
Plan, vom Plan zum Geld, vom Geld zum
Team und vom Team zur Deadline — und
dann kauft er sich ein Schiff und segelt
los. Auch Boris Herrmann hat sicherlich
viele Zweifel, aber er schafft es, seinen
Plan knallhart durchzuziehen. Vielleicht
kann man sich hier von den Franzosen
inspirieren lassen, schliefilich sind es
hauptsichlich Franzosen, die bei der
Vendée Globe mitsegeln.

Viele sagen ja, wenn sie das erste Mal
von der Vendée Globe horen, dass die
Menschen verriickt sein miissen, so etwas
zu machen. Wie verriickt muss man sein,
um so etwas zu tun?

Ich finde, ,verriickt® ist ein schwieriger
Begriff. Was hei3t verriickt? Menschli-
ches Verhalten kann man sich mithilfe
einer Gaufy’schen Glockenkurve vorstel-
len, und diese Seglertypen liegen viel-
leicht eher auf der Achse der Extreme.
Ich wiirde auf etwas anderes hinauswol-
len: Es gibt dieses schone psychologische
Wort ,Selbstwirksamkeit“, ndmlich: Ich
glaube daran, dass, wenn ich mir Mithe
gebe, sich etwas bewegt. Was ich bei vie-
len Abenteurern erlebe, ist diese ausge-
pragte Selbstwirksamkeit. Die innere
Uberzeugung, es nicht nur zu koénnen,
sondern auch der Glaube daran: Wenn
ich mir Mihe gebe, kann ich jeden Tag
einen Unterschied machen. Sie sagen sel-
ten: Das geht eh nicht. Es ist das Gegen-
teil von Jammern.

Kann ich diese Selbstwirksamkeit ler-
nen?

Ja, natiirlich. Ich glaube, fiir Kinder zum
Beispiel ist gerade Sport ideal, um Selbst-
wirksamkeit zu lernen. Mein Sohn ist
jetzt zehn Jahre alt. Hier, wo ich lebe, gibt
es eine Tempomessanlage im Skigebiet.
Und er kann jetzt bei 95 Kilometern pro
Stunde die Piste herunterfahren, aber er
mochte natiirlich gerne auf 100 Kilome-
ter pro Stunde kommen. Was fiir ein un-
glaubliches Gefiihl ist es, wenn er es dann
geschafft hat! Das gilt aber auch fiir Er-
wachsene: Man nimmt sich ein realisti-
sches Ziel vor — ob das nun ein Zehn-Ki-
lometer-Lauf oder etwas anderes ist —,
und dann erreiche ich es: Am Ende weif3
ich, ich habe es erreicht, weil ich den
Unterschied gemacht habe, und nicht,
weil ich Gliick oder Riickenwind hatte.
Durch solche Erfahrungen kann man
Selbstwirksamkeit lernen.

Die Fragen stellte Helene R6hnsch.

Thomas Theurillat
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Zur Person

Thomas Theurillat ist Bergfiih-
rer, Psychologe und Griinder von
Oneday. Neben seinen Tatigkei-
ten in den Bergen coacht er
Unternehmer und Extremsport-
ler wie den deutschen Segler Bo-
ris Herrmann. Theurillat lebt mit
seiner Familie in der Schweiz.

Boxer stirbt an
Kopfverletzung

sid. LONDON. Der irische Boxer
John Cooney ist eine Woche nach
einem Kampf im Alter von 28 Jahren
an den Folgen einer Kopfverletzung
verstorben. Dies teilte sein Promoter
Mark Dunlop mit. Cooney hatte am 1.
Februar im Superfedergewicht gegen
den Waliser Nathan Howells gekdmpft
und dabei eine Hirnblutung erlitten.
Der Fight war in der neunten Runde
abgebrochen und der Ire sogleich in ein
Krankenhaus in Belfast eingeliefert
worden. ,Mit grof3er Bestiirzung miis-
sen wir mitteilen, dass John Cooney
nach einer Woche des Kampfes um sein
Leben leider verstorben ist“, heif3t es in
einer Erkldrung seines Promoters im
Namen der Familie: ,,Er war ein sehr
geliebter Sohn, Bruder und Partner,
und wir alle werden ein Leben lang
brauchen, um zu vergessen, wie beson-
ders er war. RIP John ,the Kid‘ Cooney.”
Cooney hatte im November 2023 in
Dublin den keltischen Titel im Superfe-
dergewicht erobert. Da er iiber ein Jahr
wegen einer Handverletzung pausieren
musste, war das Duell mit Howells sein
erster Verteidigungskampf.



