Samstag, 13. August 2005

Signale
verstanden

Der Bliromensch ist zu trdage

Der Urmensch in uns will bei Stress drauf-
schlagen — oder wegrennen. Aber der neu-
zeitliche Biiromensch bleibt sitzen und
schluckt den Arger. Das macht auf Sicht
krank, sagt die Ziiricher Fitnessexpertin
Benita Cantieni im Gesprdch mit Hartmut
Volk und rdt zu kdrperlichem Ausgleich.

Frau Cantieni, weshalb braucht der moderne
Mensch kérperliche Fitness?

Immerhin war der Mensch die lingste Zeit
seiner Existenz als Nomade unterwegs. Sess-
haft wurde er vor rund 10 000 Jahren in der
Jungsteinzeit. Im Sessel klebt er seit unge-
fahr 100, am Computer seit 20 Jahren. Die-
ses Leben entspricht nicht unserer biologi-
schen Natur; Die verlangt Bewegung! Versa-
gen wir sie unserem Kdrper, bezahlen wir
mit abnehmender Leistungsfihigkeit. Wer
sich nicht bewegt, verliert die Korperspan-
nung. Werden Muskeln nicht gebraucht, ver-
kitmmern sie, Fett nimmt den freien Platz
ein. Der Korper wird schwer, schwertfillig.

Kérperliche Fitness macht stressresistent?

Seit Millionen Jahren stellt das Gehirn in be-
drohlichen Situationen in unvorstellbarer
Geschwindigkeit eine Portion: Extraenergie
zur Verfliigung, um die Gefahr zu meistern,
und zwar als Flucht oder Angriff. Die Sinne
werden geschirft, man bekommt ,Biren-
krifte”, Der Steinzeitmann erlegt den Sibel-
zahntiger. So gesehen ist Stress mit seinen
automatisch tiber alte Regionen des Gehirns
ablaufenden Reaktionen eine grofSartige Sa-
che - solange wir korperlich reagieren!

Doch der Biiromensch bleibt sitzen. ..

Wichst die berufliche Anforderung, driickt
die Sorge um den Arbeitsplatz, springt ein
wichtiger Kunde im letzten Moment ab, ist
das ein Sidbelzahntigergeschehen: Stress!
Da wiire ein 30-Minuten-Sprint die richtige
Reaktion zur kérperlichen Entladung. Sonst
steht der Organismus dauernd zwischen
Flucht und Angriff, wird mit immer neuen
Ladungen an Stresshormonen iiberflutet.
Das macht auf Dauer krank. Wird Stress ab-
gebaut, so macht uns das widerstandsfihi-
ger. Jede bestandene Herausforderung
kniipft im Gehirn auch neue Bahnen, wapp-
net uns fiir die ndchste Herausforderung.

Kérperliche Fitness bewirkt mentale Fitness?

Wer kérperlich fit ist, ist belastbarer, hat
mehr Selbstvertrauen. Wer fit ist, kann sich
konzentrieren, hort zu, macht weniger Feh-
ler, kann klarer argumentieren. Er kann sich
aber auch selbst besser einschitzen, seine
Krifte einteilen: hat immer noch Energie im
Reservetank, wenn ein Sprint eingelegt wer-
den muss - wenn ein wichtiges Projekt fer-
tig gestellt werden muss. Er spiirt indes
auch genau, wann er den Riickzug braucht,
der Korper Erholung bendotigt. Die Signale
des Korpers werden gehort und verstanden:
Geist und Korper stehen in Beziehung.
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