Wer sich kérperlich
- qualt, bekommt viel
mehr als nur Muskeln

Der Sportwissenschaftler
und Theologe Stefan
Schneider empfiehlt Leiden
als Weg zum Glick

err Schneider, Sie haben sich mit
der Frage beschiftigt, auf wel-
che Weise uns Sport gliicklich
macht. Einer Ihrer ersten Tipps
lautet: laufen, bis es wehtut.
Andie Grenze zu gehen, verandert uns zwei-
fach. Der Korper wird leistungsféhiger, aber
e was genauso wichtig ist: Das bewusste Erle-
e ben dieses punktuellen Leids hat fantastische
' Effekte auf unsere Psyche - die Probleme
werden Kkleiner und die Zufriedenheit gréfer.
>y Das hort sich an, als widre Schmerz das Bes-
. te am Sport.
Nein. Das Beste kommt danach. Wenn der
N Schmerz nachlésst.
Was passiert denn psychologisch nach einem
400-Meter-Sprint, wenn die Welt noch wankt
5 -und man trotzdem ldchelt?
iy Das Tolle am Sportleid: Es verschwindet so
schnell, wie es gekommen ist, und dann
. kommt Entspannung. Sie haben etwas
Schmerz gespiirt, aber kontrolliert - und diir-
fen jetzt miide sein. Dieses siie Gefiihl der
o : Belohnung wird gestiitzt durch die Ausschiit-
e 7 tung von Hormonen wie Dopamin. Auferdem
i macht der Prafrontalkortex wahrend und
R auch nach der Anstrengung Pause. Die quéa-
lenden Griibelschleifen stoppen. Viele Men-
schen sagen danach: Endlich habe ich wieder
einen freien Kopf.
Klingt herrlich: Der Frontallappen macht
D Siesta. Klappt das immer?
Am besten gelingt das, wenn man mag, was
. man tut. Ich persénlich muss mich auspow-
ern, damit ich mich wohlfiihle. Andere
kdénnen vielleicht besonders gut beim Yoga
abschalten. Manche brauchen die Gemein-
schaft beim FuBball oder aber die Einsamkeit
auf dem Laufband. Beim Sport ist es wirklich
' ‘ entscheidend, dass man etwas findet, das
Freude bereitet.
Das klingt ganz einfach. Warum féllt es uns
in der Praxis so schwer?
Viele Menschen sehen Sport nur physiolo-
gisch. Laufen verbraucht die meisten Kalo-
rien, also muss ich laufen. Aber wenn ich 30
Kilo zu viel habe, macht das keinen Spaf. Es
tut einfach nur weh. Dann lieber Volley- »
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Gemeinsamer Jubel
nach der Anstren-
gung verbindet
Menschen auf

magische Weise Vielleicht kann Sport ein Mittel sein, 1 Der Schmerz, den wir in diesem Moment fiih-

,Das Tolle ém Sportleid: .
Es verschwindet so'schnell, wie'es

ball, Tennis oder sogar Tischtennis. Das
mag weniger effizient sein - aber wenn ich
dranbleibe, habe ich einen gropBeren Ef-
fekt, als wenn ich fiinfmal joggen gehe
und dann aufhore.

Was ist mit den beriihmten Gliickshormo-
nen, die mich eigentlich fluten sollen,
wiéhrend ich schwitze?

Fiir ein echtes Sport-High miissten Sie sich
viel mehr quélen. Der Kérper schiittet
dann Endorphine und Endocannabinoide
aus - Stoffe, die den Schmerz betduben.
Aber evolutionsgeschichtlich zlinden sie
erst sehr spat. Stellen Sie sich vor: Sie lau-
fen vor einem Sébelzahntiger weg. Uber
weite Strecken. Ihre Beine tun irgendwann
sehr, sehr weh. Aber stehen bleiben ist kei-
ne gute Option. Also schiittet der Hypotha-
lamus diese schmerzstillenden Stoffe aus,
die es Ihnen erlauben, weiterzulaufen. Da-
flir miissten Sie aber schon anderthalb
Stunden sehr intensiv laufen. Das machen
aus guten Griinden die wenigsten.
Warum sind die Bande zwischen Schmerz
und Gliick so eng?

Weil Leid und Glick zwei essenzielle Para-
meter unseres Lebens sind. Wenn wir das
eine nicht erleben, kénnen wir das andere
nicht wirklich spiiren. Das ist mehr als nur
eine philosophische These, ich glaube, das
ist ein Problem unserer Zeit.

Man merkt, dass Sie nicht nur Sportwis-
senschaftler, sondern auch Theologe sind.
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gekommen ist, und dann
kommt Entspannung®

Beschéftigt Sie deshalb der Schmerz?
Tatsédchlich war ein Erlebnis in der Kirche
so etwas wie mein Ausgangspunkt. Ich sa
an einem Karfreitag in einem Gottes-
dienst. Es ging um die Leiden Jesu Christi
am Kreuz. Und um mich herum saen nur
Menschen, die nicht weiter von einer sol-
chen Erfahrung entfernt sein kénnten. Gut
gekleidet, mit Wohlstandsbauchlein, fast
gelangweilt auf gepolsterten Kirchen-
bénken. Das war ein Moment, in dem mir
bewusst wurde: Wir wissen kaum noch,
was Schmerz ist.

Die meisten wiirden das als positive Ent-
wicklung beschreiben.

Das ist es auch. Aber es hat Folgen. Der
Theologe Fulbert Steffensky hat das ver-
kiirzt mal so formuliert: ,Wir sind nicht
mehr bedrangt von Kalte und Hitze. Wir
wissen kaum noch, was Hunger und Durst
sind. Aber es gibt nichts ohne Preis. Viel-
leicht bezahlen wir den Fortschritt der
Freiheit mit einem narkotischen Gefiihl
der Welt und dem Leben gegentiber.“ Ich
glaube, da ist etwas dran.

Fast jeder Dritte in Deutschland gibt an,
sich psychisch eher schlecht zu fiihlen.
Und wenn man sich die Lebensrealitét vie-
ler Menschen anschaut, gibt es dafiir doch
auch gute Griinde.

Das will ich auch nicht kleinreden. Die
Frage ist, ob wir fiir alle diese negativen
Geflihle den richtigen MaBstab haben.

um das Leben wieder besser spiirbar zu
machen, danach zu entspannen und das
eigene gefiihlte Leid ein bisschen zu rela-
tivieren. Schauen Sie sich den Leitsatz der
Benediktiner aus dem 4. Jahrhundert an:
,O0ra et labora“ - bete und arbeite. Im Grun-
de ging es auch da um einen Wechsel von
korperlicher Anspannung und Entspan-
nung. Der Bauer, der frither sonntags in die
Kirche ging, suchte nicht nur geistliche
Erbauung. Er wollte vermutlich einfach
mal eine Stunde sitzen, nach einer korper-
lich harten Woche.

Dann sind das Training und die Zeit da-
nach so etwas wie Seelsorge?

Es gibt Tage, da bin ich depressiv, da bin
ich traurig, da habe ich schlechte Laune.
Wenn ich mich dann beim Sport verausga-
be, wenn ich die Muskeln spiire, relativiert
sich danach mein seelisches Leid. Ich habe
geleistet. Ich kann entspannen. Ich habe
korperliche Schmerzen gefiihlt - aber jetzt
sind sie weg. Die Griibelspiralen stoppen.
Im Grunde ist das ein Schmerz-gegen-
Schmerz-Prinzip.

Seelischen Schmerz gegen korperlichen
austauschen, das klingt sehr simpel.

Na ja. Wenn Sie Schmerzen im rechten
Arm haben und sich auf den linken hauen,
vergessen Sie fiir einen Moment, dass der
rechte wehtut. Mit dem Sport ist es das
gleiche Prinzip: Sorgen l6sen sich auf oder
werden kleiner. Aber es passiert noch
mehr - gerade wenn man nicht allein trai-
niert. P16tzlich hat man Menschen um sich,
mit denen man redet. Kabinengesprache
nach dem Spiel. Ein gemeinsames Getrank.
Das verbindet.

Kann man es mit dem Trainingsleid auch
iibertreiben? Es muss doch eine Grenze ge-
ben zwischen sinnvoller Grenzerfahrung
und gefahrlicher Selbstiiberforderung?
Das ist individuell sehr unterschiedlich.
Aber grundsétzlich bin ich der Meinung,
dass wir eher zu vorsichtig beim Sport
sind. Vor einiger Zeit kam eine éltere Frau
nach dem Training zu mir, legte meine
Hand auf ihr Herz und sagte besorgt: ,Das
pocht so schnell!“ Ich sagte: ,Ja, das pocht.
Sie haben Sport getrieben. Das ist kein
Grund, sich Sorgen zu machen.“ Natiirlich
gilt der Rat fiir jeden, der Sport treibt, und
besonders fiir die, die beginnen wollen: auf
jeden Fall regelméaBig zum Kardiologen
und durchchecken lassen. Danach aber
darf man seinen Puls gerne in die Hohe
treiben.

Die Beine brennen, die Lunge pfeift. Was
passiert dann im Kérper?
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len, ist ein Warnsignal. Der Muskel tibersdu-
ert. Den Effekt kennen Sie aus der Kiiche:
wenn Sie Zitronensaft in Milch trépfeln.

Die wird dick.

Genau. Die Saure zersetzt die Proteine. Wiir-
den wir jetzt einfach weiterlaufen, wiirde
sich der Muskel buchstéblich selbst zerlegen.
Darum schickt der Kérper Schmerz vorweg -
als Schutz, damit wir Tempo rausnehmen.
Das sollte man auch tun.

Okay. Schmerz heif3t: bitte aufhéren! Warum
sollteichihn dann trotzdem herausfordern?
Weil jetzt das Interessante beginnt. Nach der
Quaélerei namlich, wenn der Kérper merkt,
dass er Uiberlastet wurde, beginnt sein eigent-
liches Werk: Muskeln und Herz-Kreislauf-
System bauen sich um und auf. Damit es
nachstes Mal leichter wird. Das ist der Trai-
ningserfolg. Voraussetzung dafiir
ist allerdings: ein tiberschwelliger
Reiz. Der muss ein bisschen weh-
tun, sonst merkt das System nicht,
dass es etwas verbessern soll. Das
ist auch der Grund, warum Pausen
so wichtig sind. Adaptation pas-
siert danach, nicht wahrend des
Trainings. Der Korper braucht Zeit,
um die Botschaft umzusetzen.
Fiir diese Botschaft muss ich aber
nicht laufen, bis die Fii3e bluten?
Nein. Es geht darum, mal auBer
Puste zu sein und seine Muskeln zu
spuren. Je nach Trainingszustand
kann das schon nach kurzen Stre-
cken auftreten. Aber ganz ohne
Anstrengung funktioniert es eben
auch nicht. Wenn mich Menschen
fragen, die fitter werden wollen:
Reicht es, wenn ich spazieren
gehe? Dann antworte ich: Wenn du
nicht maximal Gibergewichtig bist,
nein, dann nicht.

Sie sagen, der Schmerz komme
punktuell. Haufig spiire ich ihn aber noch
Tage spater.

Nach dem Sport haben Sie Muskelkater. Das
sind Mikroverletzungen innerhalb des Mus-
kels, weil man ihn iberreizt. Das ist unange-
nehm und zeigt einem, dass man es ein wenig
ubertrieben hat. Man muss aber keine Sorge
haben, dass etwas kaputtgegangen sein konn-
te. Viel wichtiger ist, dass Sie etwas geleistet
haben. Und sich mit groBer Wahrscheinlich-
keit gliicklicher fiihlen als zuvor. )X

STEFAN SCHNEIDER
ist Sportwissenschaftler,
Theologe und Vizeprasi-
dent der Deutschen Sport-
hochschule KéIn. AuBer-
dem leitet er das Zentrum
fiir Gesundheit und In-
tegrative Physiologie im
Weltraum. Sein Buch

»111 sportliche Impulse,
die schlau und gliicklich
machen* (240 Seiten,
18,95 Euro) ist im Emons-
Verlag erschienen.

Nicole Simon versucht gleich morgens,

ein wenig Leid in ihr Leben einzubauen -
_ beim Mini-Work-out auf der Yogamatte.
‘4 Seit dem Interview fallt ihr das leichter




