DAS INTERVIEW: Markus Rogan über seine größten Ängste & Anti​Angst-Strategien

Er war der Sportaufstei​ger des Jahres 2004: Markus Rogan, 22 Jahre jung. Schwimm​star Rogan gewann nicht nur zwei Silbermedaillen bei den Olympischen Sommer​spielen, sondern extrem viel zu​sätzliche Sympathien auch bei Nicht-Fans: Unmittelbar nach​dem er beim 200-Meter-Rückenbewerb am 16. August als Zwei​ter hinter Aaron Peirsol ange​schlagen hatte, wurde der Ameri​kaner wegen eines angeblichen Wendefehlers disqualifiziert. Rogan war für kurze Zeit Sieger. Aber er protestierte selbst gegen die Rückreihung seines Konkur​renten und Freundes: „Es ist si​cher alles korrekt zugegangen." Schließlich wurde wieder zu​rückgereiht, Rogan erhielt Silber und weltweit Lobeshymnen. Auch ein entscheidender Grund dafür, dass er im Herbst zum österreichischen „Sportler des Jahres" gewählt wurde.
Der 195 cm große Modell​athlet ist aber mehr als „nur" Spitzensportler. Zu seiner großen Beliebtheit trägt die Lockerheit bei, mit der er offen über seine Erfolgsrezepte spricht: „Man muss Verletzbarkeit aufbauen, sonst hat man schon verloren. Ich habe meine Versagensangst akzeptiert, das war ein Rieseneingeständnis." Dass Markus Rogan die neue NEWS-Serie über einen produktiven Umgang mit der Angst durch ein Interview mit Chefredakteur Peter Pelinka einleitet, hat noch einen anderen Grund: Die Autoren des neuen Angst-Buches „Seelenfraß" (Überreuter-Verlag) stehen ihm sehr nahe: Die Psychotherapeutin und NEWS-Kolumnistin Margot Schmitz ist seine Mutter. Und der Journalist Michael Schmitz Rogans Stiefvater und Manager.

NEWS: Markus Rogan, Sie kommen gerade vom Arzt und haben erfahren, dass Ihr Geschwür beim Ohr kein bloß oberflächliches Leiden ist, sondern Sie noch länger beschäftigen wird. Empfinden Sie jetzt Angst um Ihre Gesundheit, um Ihre Sportlerkarriere?
Rogan: Natürlich, ein wenig schon. Aber gleichzeitig ist mir bewusst, dass diese Verletzung einen nor​malen Menschen kaum beschäf​tigen würde, dass ich absolut le​benstauglich bin. Diese gut kom​pensierte Kleinigkeit könnte frei​lich schon über Gold, Silber und Bronze entscheiden, könnte eine Art biologischer Stock im Rad werden. Da ist Sand im Getriebe, genauer: Sand im Hirn. Dagegen bin ich hilflos und das macht Angst.
NEWS: Angst, ein bekanntes Gefühl?
Rogan: Ich kenne es, aber es kommt selten aus physischen Gründen: Ich habe mir nur einige Male den Knöchel verstaucht, war oft verkühlt. Schlimmer ist meist die bleierne Müdigkeit, wenn ich um sechs Uhr früh zum Training komme. Ich spüre die körperliche Schwäche, und dann kommt die Angst, keine Leistung bringen zu können aber auch das kann ich aktiv bekämpfen, mental und mit anderen Trai​ningsmethoden.
NEWS: Schwieriger sind wohl psychische Ängste zu bekämpfen, die sich nur teilweise rational entwickeln. Um beim Beispiel zu bleiben: Entwickeln Sie manch​mal eine Urangst, Ihre Karriere könnte zu Ende gehen, jetzt, wo Sie an der Weltspitze stehen?
Rogan: Der Gedanke an ein Kar​riereende löst keine Urangst aus. Wenn mir mein Arzt eben gesagt hätte, Herr Rogan, hören Sie mit dem Schwimmen auf, sonst über​leben Sie das nächste Jahr nicht, wäre das zunächst zwar ein Schock, aber ich definiere mich nicht nur über meine Karriere als Schwimmer. Ihr Ende würde mich nicht abstürzen lassen.
NEWS: Sie sind erst 22, da nimmt man das leichter als in der zweiten Lebenshälfte. Wie reflektieren Sie diesen extrem schnellen Aufstieg zum Sportler des Jahres, zu einer Art nationalem Heros? Vor drei Jahren hat Sie ja kaum jemand außerhalb der in Österreich klei​nen Schwimmszene gekannt. Rogan: Im Jahr 2000 habe ich zum ersten Mal gedacht, dass ich einen Aufstieg bis an die Spitze schaffen kann. Bei den Olympischen Spie​len in Sydney. Da sah ich mich in meinen Phantasien schon mit der Visitenkarte Markus Rogan / Champion antreten. Das ist da​mals aber gründlich schief gegan​gen, ich bin nur 27. geworden. Das war zuerst bitter für mich, dann aber habe ich gemerkt, dass es eine heilsame Niederlage war. Ich habe erkannt: Nur Ehrgeiz reicht nicht. Größenphantasien schon gar nicht. Erfolg verlangt harte Arbeit, Ausdauer, die Fä​higkeit, Niederlagen wegzuste​cken, aus ihnen zu lernen. Die Angst, an selbst gesetzten Zielen und öffentlichen Erwartungen zu scheitern, nicht verdrängen zu wollen. Zum Erfolg braucht man also auch ein effektives Angst-Management. Mir wurde klar: Ich muss das ernsthafter angehen oder gar nicht, mir Schritt für Schritt vornehmen und dabei auch Rückschläge verkraften. Das hat dann geklappt: 2001 wurde ich Vizeweltmeister, das zählt auch in Österreich, wo man das als Titel ansieht. Aber der Hype war noch nicht da, dazu ist Schwimmen in Österreich zu we​nig populär. 2002 war ich dann als guter Sportler akzeptiert, aber noch nicht mit dem richtigen Sie​gespotenzial. Ich hab mir gedacht, ich bin schon wer, wenn mich zweimal im Monat jemand auf der Straße erkannt hat. 2003 kam dann ein echter Rückschlag mit der Erkrankung, dem Tumor un​terhalb des Ohrs. Meine Mutter hat mir deutlich gesagt, wie ge​fährlich das war, ich hätte schwere dauerhafte Schäden bekommen, von heute auf morgen zum Invali​den werden können.
NEWS: Ein echter Einschnitt.
Rogan: Ich wollte damals aber nicht wahrnehmen, wie ernst die Angelegenheit war. Ich ver​drängte meine Angst, lachte dar​über, merkte aber bald, dass ich deswegen schlecht schwamm. Als 2003 die Weltmeisterschaft verhaut war, wurde mir klar: Ich muss mich voll auf die Olympiade konzentrieren und die ein​malige Chance sehen, mich auf die Olympischen Spiele vorzube​reiten mit dem Ziel, dort gut ab​zuschneiden.
NEWS: Schritt für Schritt gehen, nichts zu überstürzen, auf Rück​schläge vorbereitet zu sein, das sind verallgemeinerbare Rezepte. Aber diese Konzentration auf ein Ziel, in Ihrem Fall die Olympiade, birgt das nicht auch Gefahren

 Rogan: Das war ein brutales Spiel gegen mich selbst. Nicht ohne Risiko. Einerseits war mir klar: Wenn du's schaffst, dann hast du es geschafft. Aber ich erkannte auch — und dabei haben mir meine Eltern sehr geholfen, dass ich meine Identität nicht da​von bestimmen lassen darf, ob ich dieses eine Ziel erreiche. Sonst hätte ich mich womöglich selbst als Loser ansehen müssen. Die Erwartungen in der Öffentlich​keit waren ja noch nicht so hoch.
NEWS: Die Olympiade brachte aber den Durchbruch, jetzt gibt es auch für Sie stets große Erwar​tungen, wie bei den Skifahrern.
Rogan: Jetzt stimmen die Erwar​tungen der Außenstehenden mit meinen überein. Wenn ich 2000 öffentlich gesagt hätte, ich werde Dritter, hätte man mich für ver​rückt gehalten. Heute ist das an​ders, erwartet man von mir eben​solche Spitzenränge wie ich selbst von mir. Aber die gesamte Öf​fentlichkeit steht auch hinter mir.
NEWS: Solange Sie diese Erwar​tungen erfüllen. Es bedarf doch großer mentaler Stärke, mit die​sem Erwartungslevel umzugehen. Woher kommt diese Stärke?
Rogan: Wichtig ist, dass Schwim​men für mich tatsächlich nicht al​les ist. Und es hat damit zu tun, dass ich eben keine abrupte Stei​gerung geschafft habe, sondern eine lineare, sozusagen vertrau​ensbildende. Nur in der Öffent​lichkeit wurde das anders wahrge​nommen, nach dem Motto: Jetzt ist ihm der Knopf aufgegangen. Das ist übertrieben. In Wirklich​keit kommt man stets nur mit vielen kleinen Schritten voran.
NEWS: Und irgendwann gleitet man auch mit kleinen Schritten wieder abwärts, meist nicht mit einem großen Knall. Beunruhigt Sie das unabwendbare Ende Ihrer Erfolgskurve?
Rogan: Nein, ich weiß, bis dahin suche ich mir etwas anderes, das mir Spaß macht und mich for​dert. Ich weiß von anderen Sportlern: Wenn man glaubt, schon ständig am Weg nach un​ten zu sein, fällt man ab. Des​halb diese Rederei vom Auf​hören zum richtigen Zeitpunkt.
NEWS: Ist der richtige Zeitpunkt, sich andere Herausforderungen zu suchen, jener am Gipfel der bisherigen Karriere?
 Rogan: Der beste Zeitpunkt scheint mir der zu sein, wenn man alle sportlich definierten Ziele erreicht hat. Viele meiner Freunde kämpfen noch, um sich selbst etwas ganz anderes zu be​weisen, da verkrampft man dann leicht. Ich selbst muss mir sport​lich nicht mehr so viel beweisen.
NEWS: Wie viel trainieren Sie derzeit?

Rogan: Wenn es viel ist, 10-mal die Woche, fünf Stunden am Tag. Aber natürlich ist Training nicht gleich Training. Manchmal geht es ums Lockerlassen, ums Aus​schwimmen, manchmal um Mus​kelaufbau und Willensstärkung.
NEWS: Vielleicht ergibt sich der richtige Zeitpunkt für eine Le​bensänderung auch ohne klar definierte sportliche Kriterien, durch psychologische etwa: Wenn man das Gefühl hat, andere Lebensprioritäten zu entwickeln, aus höchst persönlichen Entwick​lungen etwa, für die es nicht so klare Erfolgsparameter gibt wie Bestzeiten oder Medaillen.
Rogan: Sicher. Aber das werde ich in meiner nächsten Karriere vermissen: dass ich nicht so klar sagen werde können, ich bin da der Beste und dort nicht. Ob​wohl es beim Spitzensport auch ein bisschen so ist: Es gibt zwar ein klares Erfolgskriterium, aber man müsste schon ein bisschen tiefer gehen und sich fragen, was gibt man auf für welchen Erfolg?
NEWS: Was haben Sie bisher auf​gegeben für Ihre Karriere?
 Rogan: Ich hätte sicher bessere Noten auf der Uni haben kön​nen, wenn ich nicht so viel geschwommen wäre. Ich hatte ei​nen Notendurchschnitt von 1,7.
NEWS: Nicht schlecht für Stanford.
Rogan: Aber eine Fortsetzung in Harvard kann ich mir abschmin​ken damit. In der Highschool dagegen war ich ein besserer Schüler als Schwimmer.
NEWS: Sonst wurde nichts zu​rückgestellt? Freunde, vor allem Freundinnen, Amüsieren? Rogan: Ich war in den ersten Highschool-Jahren sicher ein Streber. Und anfangs deshalb gar nicht beliebt: Als der Chef einer Schulgang einen meiner so genannten Streberfreunde zu​sammengeschlagen hat, wollte der das dem Schuldirektor sa​gen, das hätte mit einer Vorstrafe geendet. Da habe ich stattdessen emotionales Pressing vorgeschla​gen. Wir haben die Angst um​gedreht, das hat funktioniert. Richtig akzeptiert war ich aber, als mit Stanford eine der besten Unis der Welt mich für ihr Schwimmteam anforderte. Dazu waren aber auch halbwegs gute Noten und ein eigenes positives Testergebnis nötig.                  ►

► NEWS: Aber auch sportliche Spitzenleistungen. In Österreich hat der Sport keinen so hohen Stellenwert bei der Ausbildung.
 Rogan: In anderen Sportarten schon, etwa beim Ski- und jetzt auch beim Fußballsport. Und im Schwimmsport werden solche Modelle gerade diskutiert. Aber es stimmt: Um in Stanford rein​zukommen, muss man entweder sehr vermögend sein oder Spit​zenleistungen bringen, um ein Stipendium zu bekommen. Im​merhin kostet das Studium al​leine 40.000 Dollar jährlich.

NEWS: Sie waren bis zu Ihrem 14. Lebensjahr in österreichischen Schulen. Wie ist es da gelaufen? Rogan: Weniger gut. In der Volks​schule Börsegasse hatten wir ei​nen Lehrer, der fast nur Einser verteilt hat. Ich war einer der we​nigen mit ein paar Zweiern. Ins Gymnasium bin ich in die Schot​tenbastei gegangen, da bekam ich dann auch Dreier, selbst in Ma​thematik, dem meiner Meinung nach besten Fach. Das war dann cooler, man sprach plötzlich auch über Mädchen, ich blieb dennoch im guten Klassendurchschnitt. Dass ich überhaupt an guten No​ten interessiert blieb, dafür war eine gute Freundin verantwort​lich, die hinter mir saß und lauter Einser hatte. Die hat mir nicht nur durch Schummeln geholfen, sondern als Vorbild. Damals wurde mir das erste Mal die be​deutende Dynamik von Gruppen klar, auch solchen, die nur aus zwei Leuten bestehen. Das hat mir auch später in den USA sehr geholfen. Auch in den Klassen: Dort gab es extrem viele Aus​länderklassen mit vielen Mexi​kanern, Pakistanis oder Indern. Da fühlt man sich anfangs als Europäer ziemlich allein. Eben bis man akzeptiert wird, ohne Ansehen der Nation. Und bei den Wettkämpfen in Amerika sind wir ja auch als Mannschaft angetreten. Dort geht es auch darum: Wer ist das beste Team? Um das zu werden, braucht man Teamgeist.
NEWS: In den USA haben Sie Anerkennung vor allem durch sportliche Leistungen geschafft, in Österreich sind Sie nicht nur dadurch fast schon zum natio​nalen Helden geworden. Wohl auch, weil Sie bei der Olympiade in Athen extreme Fairness bewie​sen haben, überhaupt nicht pro​testierten, als Sie eine kurzzeitig gewonnene Goldmedaille wieder verloren haben. War da nicht auch im Hinterkopf: Ich will als extrem fairer Kerl dastehen! 
Rogan: Das kann sich in einer solchen Situation, glaube ich, keiner vornehmen. Da läuft zu viel gleichzeitig. Was alles, weiß ich bis heute nicht. Das Rennen lief für mich wirklich wie immer im Zeitlupentempo ab. Ein gutes 2-Minuten-Rennen dauert für mich stets 10 Minuten, da habe ich endlos Zeit, mich zu konzentrieren. Nach dem Ende war mir klar, nicht Olympiasieger zu sein, sondern mit knappem Abstand Zweiter. Zuerst habe ich sogar geglaubt, disqualifiziert zu werden, weil ich das Gefühl hatte, bei der dritten Wende zu weit getaucht zu sein. Dann ist der Sieger disqualifiziert worden, mir war sofort klar, dass das nicht passt. Dennoch hat Leo Wallner mit mir schon die Hymne für die Siegerehrung geübt. Dann hat sich alles wieder gedreht. Das war keine Enttäu​schung, weil ich gespürt habe, dass das für mich passt. Ich habe eben meine Rolle in dem Spiel richtig erkannt, das kann jeder Sportler, der mitdenkt. Viel​leicht wäre ich sonst bei der Siegerehrung sogar ausgebuht worden, das ist wohl die größte Angst eines Sportlers. Erst dann habe ich meinen Vater angerufen und scherzhalber gefragt, ob es einen Fairplay-Preis bei der Olympiade gibt.
NEWS: Ihr Vater, eigentlich Stief​vater, ist zugleich Ihr Manager. Sehr viel Nähe, zugleich Zeichen eines starken familiären Kraftfeldes.
Rogan: In voller Dimension ist er das erst seit einigen Monaten, nach Beschluss unseres Familien​rates. Ich würde ihn nicht ein​fach als Manager bezeichnen. Zumindest haben wir ein neues Managementkonzept entwickelt, wo wir beweisen, dass es bei optimaler Zusammenarbeit nicht primär um Grundwissen, Be​ziehungen oder finanzielle Res​sourcen geht, sondern um psy​chologische Dynamik, produk​tive Auseinandersetzung, vor al​lem um Grundsatzvertrauen.
NEWS: Das sich in Ihrem Fall auch beim Umgang mit der Öf​fentlichkeit auswirkt. Schließlich ist Ihr Vater ja nicht nur Angst​coach, sondern auch Journalist.
Rogan: Das ist sicher ein Riesen​vorteil. Vor allem weil er sich auskennt, wie man mit welchen Medien auf welcher Ebene um​geht. Ich habe auch deshalb nie Angst vor Medienkontakten. 
NEWS: Welche Rolle spielt Ihre Mutter als Psychiaterin und als zentraler Mittelpunkt einer Patchwork-Familie mit fünf Kindern?
Rogan: Ich befinde mich in kons​tanter psychiatrischer Betreuung (lacht). Im Ernst: Ihr Beruf hat keine direkte Rolle gespielt. Sie ist sehr professionell und sicher eine sehr, sehr gute Ärztin. Aber sie hat mir nie ein Therapiekon​zept aufgezwungen. Es hat sicher eine positive Wirkung gehabt, dass sie mir durch ihren beruf​lichen Erfolg wirtschaftlich viel ermöglichen konnte. Natürlich nicht nur das: Sie hat mir gehol​fen durch ihre Intelligenz, durch die Erwartungen, die sie in mir geweckt und die Chancen, die sie gefördert hat, durch das fami​liäre Gesamtklima, das sie ent​scheidend geprägt hat.
NEWS: Beispielsweise?
Rogan: Beispielsweise durch offenes Austragen,  von Konflikten.

NEWS: Hat's daheim denn oft ge​kracht!
Rogan: Nicht oft, aber prägend. Aber nie so, dass jemand de​pressiv wurde. Man musste nie Angst haben, dass nicht mehr miteinander gesprochen wurde. Bei uns in der Familie war klar: Es gibt Konflikte, sie werden nicht unter den Teppich gekehrt, sie müssen begriffen und an​gegangen werden, gemeinsam, dann muss keiner Angst davor haben, und jeder hilft mit, Lö​sungen zu finden.
NEWS: Sprachen Sie im fami​liären Umfeld auch über Ängste?
Rogan: Natürlich. Dann war je​des Mal die Erleichterung groß, allein schon deshalb, weil wir die Ängste immer ansprechen konn​ten und keine Angst haben mussten, als Angsthasen zu gelten. NEWS: Wie sehen Sie sich selbst? Allein als Schwimmer, als Spit​zensportler, als Nationalheld? Rogan: Jedenfalls nicht nur als Schwimmer. Ich möchte kom​pletter wahrgenommen werden. Vielleicht ist es eitel, aber ich mag es lieber, wenn gesagt wird: Schau, da kommt der Rogan, unser Sympathieträger. Aber nicht als Nationalheld.
NEWS: Auch, weil Sie fast die Hälfte Ihrer Jahre - und beson​ders wichtige - nicht in Öster​reich zugebracht haben?
Rogan: Auch, obwohl ich immer mehr wieder zum Österreicher werde. Das merke ich daran, dass ich bei der Ski-WM lieber einen Österreicher hätte siegen sehen wollen als Bode Miller. In Grundsatzfragen bin ich aber nicht patriotisch oder besser nationalistisch: Wenn etwa eine Mehrheit der Österreicher gegen eine Aufnahme der Türkei in die EU ist, bin ich trotzdem dafür. Ich würde auch nicht in einen Krieg ziehen, den ich nicht für gerechtfertigt halte, nur weil eine Regierung das beschlossen hat.

INTERVIEW: PETER PELINKA ■ 
Bild-Zitate:

Rogan über Erfolg
„Erfolg verlangt die Fähigkeit, Niederlagen wegzustecken, Ängste nicht zu verdrängen.“
Über Karriererezepte:
„In Wirklichkeit kommt man stets nur mit vielen kleinen Schritten voran.“

Über Versagensängste:
„Die Identität nicht davon bestimmen lassen, ob ich ein bestimmtes Ziel erreiche.“
Rogan über Konflikte:
„Sie dürfen nicht unter den Teppich ge​kehrt, müssen offen an​gesprochen werden.“
Über das familiäre Klima:
„Musste nie Angst haben, dass nach Kon​flikten nicht mehr gesprochen wird.“
