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Wettbewerbsfahige personliche Leistungsfa-
higkeit braucht ein korperliches Fundament

Ein Gesprach mit der Ziiricher
Koérperforscherin, Ausbilderin
und Therapeutin Benita Cantieni
iiber die Bedeutung korperlicher
Fitness in einer Zeit wachsender
beruflicher Anforderungen

,Die berufliche Inanspruchnahme
heute ist enorm. Ganz generell,
nicht nur in den héheren Ebenen.
Um unter diesem stetig wachsenden
Anspruch nicht in die Knie zu ge-
hen, sollte es fir jeden berufstétigen
Menschen selbstverstandlich sein,
neben der geistigen auch seine kor-
perliche Fitness zu pflegen,” sagt
Benita Cantieni. Warum dieses En-
gagement fir korperliche Fitness in
einer Berufswelt, in der die rein kor-
perliche Tatigkeit tendenziell immer
mehr von der Kopfarbeit verdrangt
wird? ,Weil die innere Leistungs-
bereitschaft, das, was im Kern die
eigentliche Motivation ist, ein kor-
perliches Fundament braucht. Sind
wir nicht fit, flhlen wir uns nicht von
innen heraus leistungsfahig, schlep-
pen wir uns nur durch den Tag, sind
wir unsere eigene Leistungsbrem-
se. Das ist ein gefahrlicher Zustand
in einer Arbeitswelt, in der auch der
zwischenmenschliche Wettbewerb
immer scharfer wird!"

Deshalb, um diese unverzichtbare,
ganzheitliche, stabile, belastbare
Leistungs- und personliche Wettbe-
werbsféahigkeit sicherzustellen, sagt
Cantieni, ,rate ich zu einem ,beweg-
ten’ Leben! Der Kérper verlangt Be-
wegung"®, erklart sie. Schliellich sei
der Mensch von seiner evolutiondren
Anlage her ,ein Langstreckengeher
Uber unebene Bdden, ein auf inten-
sive Bewegung ausgelegtes Wesen
also! Kommen wir dieser Program-
mierung nicht nach, zahlen wir daflr
mit der Miinze abnehmender Belas-
tungs- und Leistungsfahigkeit und
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zunehmender Unlustgeflihle einen
hohen Preis!"

Um diese Warnung verstandlich zu
machen, z&hlt Cantieni die Risiken
auf, die mit nicht ausreichender oder
zu einseitiger Bewegung verbunden
sind. ,Wer sich nicht bewegt, verliert
die Koérperspannung. Ohne sie hat
der Korper buchstablich keinen Halt.
Werden Muskeln nicht gefordert,
verkimmern die Muskelfasern, Fett
nimmt den freien Platz ein. Der Kér-
per wird schwer und schwerféllig!*

Und das hat ganz betréchtliche Kon-
sequenzen, die vielen kaum bekannt
sein dirften: Die Kdrperhaltung und
-spannung beeinflusst nachweislich
auch den Hormonhaushalt. ,Es ist
praktisch unmaéglich, mit einem Kor-
per voll gesunder Kérperspannung
und aufgerichteter Haltung in eine
depressive Stimmung zu verfallen.
Mit den Muskeln am Kérper ziehen
sich auch die Muskeln im Gesicht
hoch, sie verursachen ein inneres
Lacheln, ein Lacheln als Grundhal-
tung”, macht Cantieni klar.

Dieses Phanomen wird in der Psy-
chologie als ,Facial und Postural
Feedback’ eingesetzt. Zusammen
mit der Selbstmanagementspezi-
alistin und Motivationspsychologin
Dr. Maja Storch von der Uni ZUrich,
dem Gottinger Stress- und Hirnfor-
scher und Leiter der Zentralstelle fur
Neurobiologische  Préventionsfor-
schung der Universitdten Goéttingen
und Mannheim/Heidelberg Professor
Gerald Huther sowie dem Klinischen
Psychologen Professor Wolfgang
Tschacher von der Universitat Bern
hat Cantieni dazu ein aufschlussrei-
ches Buch herausgebracht: Embo-
diment — Die Wechselwirkung von
Kérper und Psyche verstehen und
nutzen. (Verlag Hans Huber, Bern,

164 Seiten, € 26,95.) Chronischer
Bewegungsmangel [&sst also nicht
nur den Kdrper aus den Fugen ge-
hen, er wirkt sich auch auf das in-
nere Gleichgewicht aus, drlickt auf
die Stimmung. Die Unlustgefuhle,
mit denen sich viele Berufstatige
herumplagen, sind zu einem Gultteil
auf nicht ausreichende Bewegung
zurlckzufiihren. Schlicht und ein-
fach hausgemacht also. Cantieni:
.Menschen, die intensive Bewegung
nicht bewusst und konsequent als
Gegengewicht zu ihrer beruflichen
Beanspruchung einsetzen, durfen
sich nicht wundern, wenn sie unlus-
tig, launenhaft und depressiv werden
und sich mit Konzentrationsschwie-
rigkeiten herumplagen!* Und, setzt
sie hinzu, ,wenn sie vermehrt Fehler
machen, sich Uber jede Nichtigkeit
aufregen, und dadurch noch unleidli-
cher, ungeduldiger und unmotivierter
werden!”

Und, was vermutlich die meisten Be-
rufstdtigen ebenfalls nicht wissen,
gibt  Cantieni ihrem engagierten
Pladoyer fir mehr Bewegung noch
den letzten Drive: ,Wer seinen Kor-
per nicht fit halt, verliert seine Aus-
strahlung! Und wirkt daduch auf an-
dere anstatt anziehend h&ufig eher
abstolRend.” Eine Beobachtung, die
jeder schon gemacht hat und immer
wieder machen kann: Da schleppt
sich beispielsweise wo auch immer
im Verkauf ein Wesen auf einen zu,
dem man von vorn herein kaum et-
was zutraut. Einfach aufgrund eines
férmlich erloschenen Gesichts und
irgendwie in sich zusammengesackt
anmutenden Kérpers. Und das,
mahnt Cantieni, ,sollte bei dem Wis-
sen darum, dass der erste Eindruck
nachgewiesenermallen der be-
stimmende ist, doch tunlichst durch
mehr Bewegung vermieden wer-
den.”
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Bewegung baut den Stress der Natur des Menschen entsprechend ab. Das

macht stressstabiler und belastbarer. Neurobiologische Erkenntnisse belegen

das.

Aufschlussreich auchdie Zusammen-
hange zwischen einem ,bewegten”
Leben und der Stressstabilitat! Die
Essenz aller Untersuchungen zum
Thema ,Stress’ ist eindeutig: Seit Mil-
lionen Jahren stellt das Gehirn in be-
drohlichen Situationen in unvorstell-
barer Geschwindigkeit eine Portion
Extraenergie in Form von Hormonen
zur Verfigung, um Gefahr schnell
und sinnvoll zu meistern, als Flucht
oder Angriff. Flr beides braucht es
Bewegung, Kraft, Schnelligkeit. Fast
gleichzeitig mit dem Schreck, der
Angst, dem Schock schiitten die Ne-
bennieren die Stresshormone Adre-
nalin und Noradrenalin aus: die Sin-
ne werden scharf, die Beine schnell,
die Muskeln haben Barenkréfte. So
gesehen, sagt Cantieni, ,ist Stress
mit all seinen automatisch Uber evo-
lutionadr alte Regionen des Gehirns
ablaufenden Reaktionen eine gross-
artige Sache. Solange der Mensch
sich korperlich abreagiert!”

Steigen die beruflichen Anforderun-
gen sachlich wie menschlich und
wachst gleichzeitig auch noch die
berufliche Unsicherheit, ist das aus
evolutiondrer Sicht eine bedrohli-
che Situation! Stress! Problematisch

daran ist fur Cantieni weniger die
Tatsache als solche als die falsche
Reaktion darauf: Der normale Be-
rufstdtige reagiert diesen enormen
inneren Spannungszustand nicht
ab, obwohl die koérperliche ,Entla-
dung® durch Bewegung das wich-
tigste Selbstschutzprogramm ware!
Findet die nicht statt, bedeutet das:
der Organismus steht dauernd zwi-
schen Flucht und Angriff, wird mit
immer neuen Ladungen an Stress-
hormonen Uberflutet. Das laugt den
Kérper aus, untergrabt die Leistungs
und Belastungsfahigkeit und erhéht
die Krankheitsanfélligkeit. Wer der
wachsenden beruflichen Beanspru-
chung ganzheitlich standhalten will,
entscheidet sich fur eine ,bewegte”
Lebensfuhrung.

Bewegung baut den Stress der Natur
des Menschen entsprechend ab. Das
macht stressstabiler und belastbarer.
Neurobiologische Erkenntnisse bele-
gen das. Dank hochleistungsféhiger
bildgebender Verfahren weiss die
Hirnforschung heute: Jede bestan-
dene Herausforderung kniipft im Ge-
hirn neue Bahnen. Und je mehr die-
se natlrliche Plastizitat des Gehirns
geférdert wird, desto fitter macht das
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fir die Herausforderungen im Beruf
und Gberhaupt im Leben!

Cantieni animiert zu einem unkom-
plizierten  Selbstversuch: ,Steigt
das néchste Mal der Stress in lhnen
hoch, stoppen Sie ihn mit intensiver
Bewegung! Rennen Sie eine Treppe
hoch und runter oder stemmen Sie
irgendein Gewicht! Sie werden sich
sehr schnell wieder besser flhlen,
die Dinge relativieren sich, Durch-
blick, Mut und Uberblick kommen
zurtick!" Auch wer sich mit einer Pro-
blemlésung herumschlégt, sagt Can-
tieni, ,sollte bedenken: Die wichtigs-
te Losungsvoraussetzung ist, sich
innerlich vom Problem zu |6sen! Und
das beste Mittel dazu ist Bewegung.”
Die Chance, bewegt, beispielsweise
bei einem Spaziergang, die Pro-
blemlésung zu finden, ist viel groler
als in zunehmend kreisenden Ge-
danken gefangen am Schreibtsich zu

.hocken, fahrig den Fernseher durch-

zuzappen oder sich schlaflos im Bett
zu drehen und so sich immer mehr in
das Problem zu verbeissen.

,oich zu einem bewegteren Leben
aufzuraffen”, weiss Cantieni, ,kos-
tet Uberwindung. Doch wer sich den
Nutzen der Sache vor Augen flhrt,
kommt friher oder spater in Bewe-
gung!* Und dieser Nutzen ist in der
Tat beachtlich: Wer sich um seine
korperliche Fitness kiimmert, strahit
Selbstsicherheit und Lebensfreu-
de aus, hat mehr Selbstvertrauen
und ist aus sich heraus leitungsmo-
tivierter, kann sich konzentrieren,
zuhéren und macht weniger Fehler.
Bei fitten Menschen sind Schussel-
tage die Ausnahme, bei unfitten die
Regel. Denn wer fit ist, ist bei der
Sache, kann klarer formulieren und
argumentieren, viel besser auf Ge-
sprachspartner eingehen, und in
Problemsituationen ganz erheblich
souveraner handeln! Und: Wer fit ist,
kann sich selber besser einschétzen,
kennt seine Kréfte, kann sie dkono-
misch einteilen und hat immer noch
Energie im Reservetank, wenn es
mal brennt. So wirkt man auf andere
anziehend. www. cantienica.ch ¥
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