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JWENN ICH SPORT MACHE,
FUHLE ICH MICH SEHR LEBENDIG."

Jens Kleinart, Arzt und Sportlehrer

Dazu forscht Oliver Tuscher, Neurologe und Professor fur
Psychiatrie und Psychotherapie an der Martin-Luther-Uni-
versitat Halle-Wittenberg. Er sagt: ,Gerade, wenn wir alter
werden, hilft Sport uns, kognitiv fit und resilient zu bleiben.
Jede Bewegung zahlt, und es ist auch nie zu spdt daftr."

STARKER DURCH NIEDERLAGEN

Wir modernen Menschen vergessen ja gerne: Bewegung
gehért zu unserem genetischen Programm. Wir wurden
nicht dazu gemacht, den lieben langen Tag am Rechner zu
arbeiten oder auf dem Sofa zu hocken. Sport verbessert
nun aber eben nicht nur unsere kérperliche Verfassung.
Er stérkt auch unsere Psyche, Wenn wir uns regelmagig
bewegen, sind wir zufriedenet, kdnnen Stress besser
abbauen und ruhiger in Krisensituationen agieren. Sogar
bei Depressionen kann Bewegung ein wichtiges Heilmitte
sein. ,Wenn wir Sport machen”, fasst Jens Kleinert von
der Sporthochschule Kéln zusammen, ,,dann werden zen-
trale Bedirfnisse befriedigt.” Wir fiihlen uns gut, weil

wir uns selbst entschieden haben, etwas zu tun, was wir
vielleicht auch schon einigermaBen gut konnen. Wir emp-
finden im besten Fall also Kempetenz, Freude und Auto-
nomie. Der Experte nennt das die intrinsische Motivation
{lir Bewegung, also eine, die in uns selbst liegt. Und wenn
wir dann im Sport auch noch selbst gesteckte Ziele errei-
chen, etwa eine Kampfsportpriifung schaffen oder einen
Halbmarathon, sind wir stolz und erleben uns als selbst-
wirksam. Umgekehrt lassen Grenzen und Niederlagen im
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nisse konstruktiv verarbeiten, analysieren, warum etwas
nicht gut lief, und daraus lernen, so schauen wir der
nachsten Herausforderung positiver entgegen = egal ob

im Sport oder im Alitag.

Mir geht es beim Sport seiten um Wettkampf, _eberpatqr-

lich habe ich Ziele und bin sufrieden und dankbar fir Fortf_-
schritte. Es ist schon, die wachsende Kraft des Korpers zu
spliren. Wenn ich jogge oder mit meiner Yoga-Praxis
starte, bin ich gedanklich oft noch im Alltag. Und qle :
Anstrengung durch die kerperliche Betatigung stresst mich
manchmal zusétzlich. Aber nach einiger Zeit fluten Ruhe _
und Zufriedenheit meinen Karper. Méglicherweise liegt das
daran, dass mein Stoffwechsel in Fahrt gekommen ist —
und der Spiegel an Stresshormonen sinkt. leh bin dann
ganz im Hier und Jetzt. ,Das ist ein zentraler Punkt", findet
auch Sportexperte Jens Kleinert. Er sagt; ,Wenn ich Sport
mache, fuhle ich mich sehr lebendig.”

Autorin Alexa von Heyden hat sich mit Sport schon mehr-
mals aus korperlichen und seelischen Krisen herausgear-
beitet. Nach einer Kinderwunschbehandlung und der
Geburt inrer Tochter filhite sie sich nicht mehr fit far ihr
Kind: ,Ich war ungliicklich und gestresst. Meine Gelenke
schmerzten und ich kam Treppen nicht mehr gut hoch =
und das mit Mitte 30. Irgendwann habe ich mich aufge-
rafft, die Kleine in die Trage gepackt und bin gegangen,
gegangen, gegangen. Ich hatte damals die traurige
Geschichte meines Vaters vor Augen, der wegen Depressi-
onen Suizid beging, als ich noch ein Kind war.* Die Bewe-
gung an der frischen Luft war fiir Alexa erst der Anfang:
wWahrend der Corona-Pandemie habe ich dann noch bei
einer Yoga-Challenge mitgemacht, einen Monat lang 20
Minuten taglich", erinnert sie sich. ,Und das tat so gut,
dass bei mir seitdem jeder Tag mit 15 bis 20 Minuten
unterschiedlicher sportlicher Aktivitat zu Hause beginnt.*
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