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Sport und Bewegung können auf viele 
Arten wirken – nicht nur physisch. Ste-
fan Schneider, Professor an der Deut-
schen Sporthochschule Köln, beschäf-
tigt sich seit vielen Jahren mit den Zu-
sammenhängen kognitiver Fähigkeiten 
und mentaler Gesundheit. In seinem 
Buch „111 sportliche Impulse, die schlau 
und glücklich machen“ beleuchtet er 
das. Mit seinem Team unterstützt er 
auch die europäischen Astronauten und 
liefert die wissenschaftlichen Grundla-
gen für effektives Training auf der Inter-
nationalen Weltraumstation ISS. Die ge-
wonnenen Erkenntnisse bieten zentrale 
Ideen für Anwendungen in Betrieben, 
Bildungseinrichtungen und individuel-
ler Gesundheitsförderung.

MELANIE HAACK

WELT AM SONNTAG: Herr Schneider, 
was ist aus Ihrer Sicht das Wertvolls-
te, was Sport und Bewegung können?
STEFAN SCHNEIDER: Es ist die Kom-
bination aus körperlicher und mentaler 
Gesundheit. Sport und Bewegung ma-
chen körperlich fit, aber sie können viel 
mehr. Im Kindes- und Jugendalter sind 
Sport und Bewegung wichtige Bausteine 
zur Entwicklung des Gehirns und der 
Persönlichkeit. In der Rush-Hour des 
Lebens Mittel zur Stressreduktion und 
Resilienzerfahrung. Und im Alter beu-
gen Sport und Bewegung demenziellen 
Erkrankungen vor.

WAMS: Glauben Sie, dass es ein Prob-
lem sein kann, wenn Patienten vom 
Arzt hören: Sie müssen Sport treiben, 
damit Sie abnehmen, sich Ihre Blutzu-
ckerwerte verbessern und Sie Ihre Rü-
ckenprobleme in den Griff bekom-
men? Langfristige, abstrakte Ziele.
SCHNEIDER: Problematisch ist da eher 
die Umsetzung. Wie mache ich das 
denn? Meist wird ja empfohlen, sich 
mehr zu bewegen. Aber wie denn? Was 
denn? Viele Menschen haben überhaupt 
keine Bewegungskompetenzen. Wir 
wissen heute: Menschen bewegen sich – 
wieder –, wenn Bewegung Spaß macht. 
Wenn ich Menschen aus gesundheitli-
chen Gründen in Bewegung bringen 
will, muss ich schauen, was ihnen Spaß 
macht. Joggen ist energetisch das Aller-
beste –, macht aber vielen eben keinen 
Spaß. Das führt dazu, dass man nach ein 
paar Wochen wieder aufhört. Vielleicht 
ist es stattdessen besser, Tennis zu spie-
len, zu tanzen oder eine Mannschafts-
sportart – wieder – zu beginnen. Das ist 
dann energetisch nicht so toll, aber 
wenn sie den Rest ihres Lebens zweimal 
die Woche Tennis spielen, ist es effekti-
ver, als vier Wochen zu joggen und dann 
aufzuhören.

WAMS: Viele Fitness-Ratgeber locken 
mit einfachen Lösungen für komplexe 
Fragen. Was ist für Sie die wichtigste 
Botschaft?
SCHNEIDER: Mein Ansinnen ist es, zu 
erklären und aufzuklären, sodass der 
mündige Bürger, die mündige Bürgerin 
verstanden hat, wie Dinge funktionieren 
und dann für sich eine Entscheidung 
treffen kann. Das Schlimmste, was wir 
machen können, ist, irgendwelche Dog-
men aufzustellen: „Du musst in der 
Gruppe Sport treiben. Oder: Du musst 
früh am Morgen um 5 Uhr treiben. Du 
musst abends Sport treiben.“ Ich glau-
be, eine wirkliche Veränderung des Ein-
zelnen ist nur da möglich, wo ich Dinge 
auch verstehe, sie rational begreife.

WAMS: In dem Sinne, dass ich etwas 
selbst erfahre – oder dass ich weiß, 
was in meinem Körper passiert, war-
um ich wie agiere und reagiere?
SCHNEIDER: Letzteres ist ein klassi-
scher Ansatz der Verhaltenstherapie. 
Ich habe Emotionen, ich frage mich, wo-
her kommen diese Emotionen? Und 
wenn ich es rational begründen kann, 
dann kann ich zum einen die Emotionen 
akzeptieren, und ich kann diesen Trig-
ger lösen und mein Verhalten positiv be-
einflussen. Bei mir persönlich ist es so: 
Ich weiß, wenn ich eine Stunde Sport 
treibe, geht es mir besser. Und diese Ra-
tio ist mein Antrieb. Ich möchte einfach, 
dass die Menschen verstehen, was ihnen 
– und vielleicht auch warum – guttun 
kann, dass sie es dann ausprobieren. 
Schauen, was tut mir tatsächlich gut 
und dann kontinuierlich dranbleiben.

WAMS: Das ist schließlich die Kunst: 
Langfristigkeit.

SCHNEIDER: Dranbleiben ist wirklich 
die große Herausforderung. Es geht ja 
nicht darum, drei, vier Wochen Sport zu 
treiben, sondern im besten Fall ein Le-
ben lang.

WAMS: Dogmen lassen sich zwar gut 
verkaufen, weil sie eben oft simple Lö-
sungen versprechen und einfache 
Handlungsanweisungen geben, doch 
selten ist es so einfach. Frust als mög-
liche Folge?
SCHNEIDER: Viele klassische Ratgeber 
funktionieren nach diesem Motto: Du 
musst dies und das machen, damit das 
und das dabei herauskommt. Das ist 
nicht mein Ding, und ich glaube auch, 
dass es langfristig keinen Effekt hat. Das 
ist genau das, was Sie beschreiben. Ich 
bin dann enttäuscht und gebe auf. Zu-
mal: Nicht one size fits all. Aus der Me-
dizin kennen wir das auch – wir haben 
Responder und Non-Responder. Man 
muss sehr genau schauen, wo steht der 
Einzelne, was toleriert er. Und im Sport, 
im Coaching ist es das Gleiche. Es ist 
wichtig zu schauen: Was macht dir Spaß, 
was hast du als Kind, als Jugendlicher 
gemacht, wo können wir anknüpfen, um 
dich wieder in Bewegung zu bringen?

WAMS: Selbst wer um die Vorteile 
von Bewegung weiß, dem fällt das 
Aufraffen manchmal schwer. Ihr per-
sönlicher Trick ist also diese Ratio, 
die Sie erwähnten?
SCHNEIDER: Ich muss zugeben: Auch 
mir fällt es manchmal schwer, mich auf-
zuraffen und den Hintern hochzube-
kommen. Und ich glaube, es geht vielen 
so, dass sie erst mal den inneren Schwei-
nehund überwinden müssen. Aber wenn 
wir dann dabei sind oder auch gerade 
danach, denken wir: „Es war richtig gut, 
es gemacht zu haben.“ Ich persönlich 
sehe das vor allem aus der mentalen 
Perspektive. Wenn ich am Tag mehrere 
Stunden gesessen und intensiv gearbei-
tet habe, brauche ich etwas, um mich 
wieder einzunorden. Und das ist für 
mich der Sport, die körperliche Aktivie-
rung. Das ist meine treibende Motivati-
on, denn ich weiß aus Erfahrung: Jetzt 
geht es mir schlecht, aber wenn ich 
Sport gemacht habe, bin ich wieder ein 
normaler Mensch und kann auch pro-
duktiv arbeiten.

WAMS: Beim Stichwort Motivation 
fand ich interessant, was Sie über As-
tronaut Alexander Gerst schreiben. Er 
sagt sinngemäß: „Ich brauche endlich 
Zeit für mich – jetzt mache ich Sport.“ 
Auch ein Ansatz.
SCHNEIDER: Für ihn und andere ist 
Sport Me-Time. Unsere Forschung mit 
Astronauten, auf der ISS oder in analo-
gen Umgebungen unter stark kontrol-
lierten Bedingungen, dazu mit maxima-
ler Anspannung und maximalem Stress 
zeigt, dass Sport ein Weg ist, den Kopf 
mal wieder freizubekommen. Nach dem 
Motto: „Jetzt ist mal Zeit für mich, ich 
muss mich um nichts kümmern, ich 
muss keinen Small Talk machen, muss 
nicht putzen, muss kein Experiment be-
treuen – es ist einfach Zeit für mich.“

WAMS: Was übertragbar auf viele 
Menschen sein kann, die das Gefühl 
haben, im Stress unterzugehen. Sport 
als Alltagspause. Viele aber sagen: 
„Sorry, keine Zeit für Sport.“
SCHNEIDER: Es geht nie um Zeit – es 
geht immer um Prioritäten, die ich setze. 
Wenn meine Priorität ist, gesünder zu le-
ben, sind Sport und Bewegung wichtige 
Aspekte. Und letztendlich, wenn man 
dann Sport treibt, merkt man einen Zeit-
gewinn: Sport und Bewegung können – 
ob allein oder mit anderen – helfen, mit 
dem Alltag, dem Stress besser klarzu-
kommen und produktiver zu werden.

WAMS: Ein Beispiel dafür, wie Sport 
indirekt glücklich macht. Sie sprechen 
da von der „transienten Hypofrontali-
tät“. Also: Ich bin vom Stress überwäl-
tigt, alle Gedanken gehen kreuz und 
quer. Dann laufe ich oder spiele Ten-
nis und es sortiert sich irgendwie. Was 
steckt dahinter?
SCHNEIDER: Wir wissen aus der 
Stressforschung, dass Stress mit einer 
erhöhten Aktivität im Frontalkortex 
einhergeht. Das ist die Region, in der die 
sogenannten exekutiven Funktionen 
liegen. Die sind die Grundlage für kogni-
tive Flexibilität und Problemlösen: In-
formationen aufnehmen, analysieren, 
bewerten und planen. Stress in der heu-
tigen Gesellschaft manifestiert sich 
meist in einem Mangel an Zeit, den An-
forderungen des Alltags nachzukom-
men. Wir haben einfach zu viel zu tun 
und zu wenig Zeit für all das. Das ist wie 
bei Windows, wenn zu viele Fenster ge-
öffnet sind: Irgendwann macht der 
Rechner schlapp. Irgendwann können 
wir einfach nicht mehr. Bewegung hilft 
uns dabei, den Frontalkortex mal abzu-
schalten. Wenn wir Sport treiben und 
uns bewegen, schalten wir andere Teile 
des Gehirns ein, u.a. den motorischen 
Kortex. Und da unser Gehirn nur be-

grenzt Ressourcen zur Verfügung hat, 
werden die Areale, die für Bewegung 
nicht wichtig sind, in eine Art Standby-
Modus versetzt.

WAMS: Das heißt, sie sind gewisser-
maßen im Erholungsmodus?
SCHNEIDER: Der frontale Kortex wird, 
um im Bild des Computers zu bleiben, 
heruntergefahren. Wenn sich so ein 
Computer mal aufgehängt hat, ist das 
sehr effektiv. Danach läuft alles wieder. 
Auch uns helfen Sport und Bewegung, 
mal abzuschalten – um danach wieder 
konzentriert und fokussiert arbeiten zu 
können.

WAMS: Sport ist also unter anderem 
Stressregulation mit der Folge, dass 
ich danach entspannter und auch wie-
der leistungsfähiger bin. Heißt das, 
ich kann auch besser Neues lernen?
SCHNEIDER: Genau das haben wir in 
vielen Studien gezeigt, von Grundschü-
lern über Studierende bis hin zu Astro-
nauten. Die Abnahme der Aktivität im 
Frontalkortex während und nach dem 
Sport geht einher mit einer erhöhten 
Konzentrations- und Aufmerksamkeits-
fähigkeit nach dem Sport. Was dann wie-
derum bei Kindern die schulische Leis-
tungsfähigkeit verbessert, uns im Job die 
Möglichkeit gibt, wieder konzentriert zu 
arbeiten. Wenn Sie das einem Lehrer er-
zählen, sagt er: „Natürlich, weiß ich 
doch.“ Aber diese Zusammenhänge neu-
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rophysiologisch abzubilden und zu sa-
gen, dies und das passiert tatsächlich, es 
ist kein Hokuspokus, sondern nachweis-
bar – das ist auch aus politischer und ge-
sellschaftlicher Sicht wichtig.

WAMS: Die allgemeine Annahme ist 
ja, Sport macht glücklich, weil wir da-
bei Glückshormone ausschütten. 
Doch bis diese Hormone ausgeschüt-
tet werden, muss ich mich, entschul-
digen Sie, doch an die Kotzgrenze 
bringen. Das heißt, diese Annahme ist 
falsch, oder?
SCHNEIDER: Sagen wir so: Wenn diese 
Annahme motiviert, ist es schön. Der 
Effekt ist nur nicht durch diese Endo-
cannabinoide oder Endorphine bedingt. 
Diese sind evolutionsbiologisch dafür 
da, dass ich am Rande meiner Leistungs-
fähigkeit noch weitermachen kann. Das 
sind schmerzstillende Hormone, die es 
mir ermöglichen, weiterzulaufen, wenn 
der Säbelzahntiger hinter mir her ist. 
Die Alternative wäre anzuhalten, dann 
würde ich aber gefressen. Also schüttet 
der Körper diese schmerzstillenden 
Substanzen aus, damit ich weiterlaufen 
kann. Und das findet wirklich, wie Sie 
sehr schön sagen, erst an der Kotzgren-
ze statt – oder da, wo wir eine sehr lang 
anhaltende Belastung haben. Beim Ma-
rathon oder Triathlon werden Sie Mo-
mente haben, in denen Sie durch ein 
Tief gehen. Nichts geht mehr, Sie sind 
komplett unten, dann aber kommt von 

irgendwo dieses Hoch. Und das sind die-
se Hormone, die wirken.

WAMS: Würden Sie es jedem empfeh-
len, mal an diese Grenze zu kommen, 
damit Endorphine ausgeschüttet wer-
den? Um das mal zu erleben?
SCHNEIDER: Die eigenen Grenzen zu 
erleben, halte ich für sehr hilfreich. Im 
Sport haben wir die Möglichkeit, unsere 
körperlichen Grenzen zu erleben. Das 
schmerzt dann, aber diesen Schmerz 
auszuhalten und zu überstehen, erachte 
ich als eine wichtige Erfahrung. Das re-
lativiert viel. Wir leben in einer Gesell-
schaft, in der wir körperliche Grenzen 
nicht mehr erfahren, das überträgt sich 
auch auf gesellschaftliche Grenzen im 
Miteinander. Und ich glaube, diese kör-
perliche Erfahrung, Leid zu spüren, ist 
ein fundamental wichtiger Aspekt, auch 
um Mensch sein zu können und Empa-
thie zu empfinden.

WAMS: Also Freude und Glück durch 
Leiden.
SCHNEIDER: Ja, zumindest relativiert 
es vieles. Auch das, was wir heute als 
Stress empfinden. Schauen wir in die 
Ukraine, in den Gazastreifen nach Israel 
und andere Orte auf der Welt – dort ha-
ben die Menschen Stress, und zwar oft 
letalen Stress. Und das geht uns, glaube 
ich, häufig ein bisschen verloren. Wenn 
wir im Sport an unsere Belastungsgren-
ze gehen, können wir den Schmerz und 
das Leid zumindest ansatzweise nach-
empfinden.

WAMS: Das ist es ja auch, was viele 
fasziniert, wenn sie im Fernsehen bei-
nahe übermenschliche Leistungen se-
hen. Ein leichter Erfolg, ob persönlich 
oder als Betrachter, ist selten mit so 
vielen Emotionen verbunden.
SCHNEIDER: Ganz genau. Es muss aber 
nicht diese ganz großen Dimensionen 
haben. Wenn ich laufen gehe, bin ich da-
nach stolz auf mich, weil ich mich viel-
leicht überwunden habe, weil ich etwas 
geschafft habe. Auch ein sehr wertvolles 
Gefühl. Gemein ist diesen Situationen, 
dass sich das Leid danach relativiert. 
Wir merken, der körperliche Schmerz 
hat ein Ende. Und dabei kommt eine 
positive Emotion, dabei kommt Glück 
auf einmal heraus.

WAMS: Und genau das ist ja das große 
Ziel der meisten: glücklich sein. Oder 
zumindest, sich wohler zu fühlen.
SCHNEIDER: Ja, und der Sport kann 
dazu beitragen. Er macht schlau und 
glücklich und ist auch für die Persön-
lichkeitsentwicklung im Kindes- und Ju-
gendalter enorm wichtig. Wir brauchen 
wieder eine Metaebene in unserer Ge-
sellschaft, mehr Reflexion dessen, was 
wir tun, wie wir uns verhalten, wie wir 
auch dem anderen gegenübertreten – 
und Sport hat da Vorbildcharakter. Wir 
lernen im Sport, konsequent auf ein Ziel 
hinzuarbeiten. Wir lernen – im besten 
Falle – den fairen Umgang miteinander. 
Und wir lernen zu verlieren, wieder auf-
zustehen und es erneut zu probieren.

WAMS: Wie sehen Sie die Vorbildrolle 
von Eltern, damit Kinder früh in Be-
wegung kommen?
SCHNEIDER: Für mich ist das ein wich-
tiger Punkt: Kinder in ihrem Bewegungs-
drang unterstützen, eine Vielfalt an Be-
wegungen und Sportarten anbieten und 
ihnen damit etwas mit ins Leben geben, 
was sie auch im Alter wieder nutzen kön-
nen. Kinder profitieren stark von der Be-
wegungsvielfalt, die ich ihnen mitgebe.

WAMS: Sie schreiben, dass Bewegung 
die Grundlage kognitiver Entwicklung 
ist. Können Sie das kurz erklären?
SCHNEIDER: Das lässt sich am Caspar-
Hauser-Syndrom erklären. Er war als jun-
ger Mensch lange isoliert, und als er dann 
irgendwann aufgetaucht ist, stellte man 
fest: Er ist sozial und mental retardiert. 
Letztendlich hat sein Gehirn keinen In-
put bekommen – und dann baut es ab.

WAMS: Wie der Bizeps, wenn wir ihn 
nicht mehr trainieren?
SCHNEIDER: Auf eine simple Art ist 
das Gehirn wie ein Muskel. Wenn Sie 
den in Gips legen, denkt der sich: Wenn 
ich nicht gebraucht werde, kann ich 
auch gehen. Wenn das Gehirn keinen In-
put bekommt, baut es auch ab – oder 
entwickelt sich erst gar nicht. Die Ent-
wicklung unseres Gehirns ist an Erfah-
rung gebunden. Und Erfahrung ist in 
unserer Welt primär durch Bewegung 
vermittelt. Deswegen haben Kinder so 
einen hohen Bewegungsdrang, weil sie 
die Welt verstehen wollen, weil sie neu-
gierig sind. Und das ist ja ein Lernen. 
Etwas zu begreifen, meint auch: Ich 
nehme etwas in die Hand, ich manipu-
liere es und verstehe dann, wofür es gut 
ist. Es ist also wichtig, den Kindern et-
was mit auf den Weg zu geben, weil die 
Entwicklung des kindlichen Gehirns an 
Bewegung gebunden ist. Und weil sie 
dann später etwas haben, an das sie an-
knüpfen können.
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