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Auf den inneren Schweinehund
soll man horen

Manchen fillt es schwer, sich
zum Sporttreiben aufzuraffen,
andere horen rasch wieder auf
oder hadern stindig mit ihrer

Motivation. Was hilft dagegen?
Von Anja Knabenhans

Wer auf der Couch limmelt, statt iiber Wald-
wege zu flitzen, schimpft auf ihn. Wer tiber
Waldwege lduft, aber vorzeitig aufgibt, gibt
ihm die Schuld. Und wer einige Male iiber
Waldwege saust und dann nie mehr, seufzt:
«Mein innerer Schweinehund ist zu gross.»
Ziemlich fies. Denn er will ja nur das Beste
ftir uns, ndmlich: moglichst hohes Wohl-
befinden. Und auf der Couch sitzen ist ange-
nehm, bei den meisten wohl nicht mit
schlechten Erfahrungen verbunden.
Bewegung lost viele positive Emotionen
aus. Wer Kindern beim Herumtoben zusieht,
erkennt das unschwer. Aber im Laufe der
Jahre erleben Menschen Negatives. Sie
werden im Schulsport als Letzte ins Team
gewdhlt, stiirzen vom Rad, leiden an Muskel-
kater und so weiter. Diese Eindriicke werden
im Gedéchtnis gespeichert und beeinflussen
unser kiinftiges Verhalten. Der innere
Schweinehund speist sich quasi aus diesen
Informationen. Er will wie ein fiirsorglicher
Wachhund dafiir sorgen, dass wir nicht
erneut in Situationen geraten, die mit negati-
ven Erfahrungen verkniipft sind. «Er enga-
giert sich fiir Dinge, die er gut findet, sagt
die Sportpsychologin Romana Feldmann.

Vorsicht vor der Rache

Der innere Schweinehund denkt nicht nach,
er lisst sich von Gefiihlen leiten - und genau
das macht seine Stdrke aus. Neuropsycholo-
gisch werden Emotionen ndmlich schneller
transportiert als Reflexion. Sehr vereinfacht
erklart: Unser Verstand kann noch so sehr
behaupten, dass Bewegung jetzt gut wire;
der innere Schweinehund mit all seinen
Emotionen war schon vorher da und hat eine
miefige Ambiance geschaffen.

Darum ist es wenig wirksam, den inneren
Schweinehund zu bekampfen. Er ist ein
wichtiger Teil von uns, den man nicht aus-
schalten kann, der sich bei einem solchen
Versuch manchmal sogar racht. Viele Sport-
anfanger kennen die Situation, dass sie sich
aufraffen, sich aus lauter Freude dariiber
zu fest verausgaben und beim nachsten Mal
keinerlei Energie mehr aufbringen. Erfah-
rene Sportler merken oft, dass sie sich aus-
powern kénnen, danach aber Motivations-
probleme haben. Der Grund: Das {ibermis-
sige Training wurde vom Korper als schad-
lich vermerkt, weshalb kein Interesse daran
besteht, so etwas zu wiederholen. «Deshalb
ist es wichtig, auf Warnsignale zu achten»,
sagt Feldmann. Die Kérperwahrnehmung sei
ein bedeutsamer Punkt auf dem Weg zu kon-
stantem und erfolgreichem Sporttreiben.

Die Psychologin rit, zuerst seine Motive
und Ziele zu definieren. Was will ich errei-
chen? Weshalb? Feldmann sagt: «Wenn etwas

Einfache
Massnahmen
mit grosser
Wirkung

Schwimmen tut gut. Wer es
aber nur auf drztlichen Rat
macht, hilt vermutlich nicht
lange durch.

Spass macht, sind Motivation und Durchhal-
tewille am starksten. Deshalb ist es wichtig,
dass man positive Handlungserfahrungen
ermoglicht. Wenn wir nur wissen, dass etwas
sinnvoll ist, wird es schon schwieriger. Und
wenn wir einfach Sport treiben wollen, weil
beispielsweise der Arzt dazu geraten hat, ist
die Zielbindung sehr gering.» Die Uberein-
stimmung der Ziele mit persénlichen Werten
und Interessen entscheide zu einem grossen
Teil dariiber, ob man auf Kurs bleibe.

Barrieren voraussehen

Sind die ersten Fragen geklart, geht es an die
Planung. Auf keinen Fall sollte man nur das
grosse Ziel im Auge haben, sondern Etappen
festlegen - und deren Erreichen spéter auch
feiern. Wer sich kleine Teilziele ausdenkt,
punktet mehrfach: Das Aufraffen fallt leich-
ter, die Gefahr des Scheiterns ist kleiner, und
wenn das Resultat positiv ausfallt, belohnt
das Gehirn dieses Verhalten mit Gliickshor-
monen. Das freut den inneren Schweine-
hund, und er stemmt sich nicht gegen die
Wiederholung.

Neben der moglichst exakten Etappenpla-
nung miissen allfallige Barrieren in Betracht

gezogen werden. Was kénnte mich von
meinem Vorhaben abhalten? «Gerade hier
macht sich sonst der innere Schweinehund
stark bemerkbar», sagt Feldmann. Wer weiss,
dass er abends daheim nur noch aufs Sofa
sitzen mag, macht lieber direkt nach der
Arbeit Sport. Immer wieder glauben wir

ja, wir konnten alte Verhaltensmuster auf-
brechen. Aber dass etwa ein Langschlifer
irgendwann gerne frithmorgens Sport treibt,
ist unrealistisch. Wer gleichzeitig Didt halten
und sein Bewegungsverhalten intensivieren
will, hat auch schon eine Barriere im Weg.
Feldmann sagt: «Sich den ganzen Tag zu
kontrollieren, ist schwer. Die Selbstregula-
tion reagiert wie ein Muskel, der irgendwann
miide wird.» Zudem tritt wieder der innere
Schweinehund als Storefried in Aktion, weil
es an Wohlbefinden mangelt.

Wegsperren kann man ihn nicht. Aber mit
klaren Motiven, kleinen Etappenzielen und
guten Strategien im Umgang mit Barrieren
wird er milde gestimmt. Fehlt nur noch eine
positive Grundeinstellung, etwa, dass man
sich nicht sagt, man miisse Sport treiben,
sondern: «Ich gonne mir Bewegung.» Dann
lauft das Hiindchen recht artig an der Leine.

Gleichgesinnte und Unterstiitzung suchen

Tagebuch fiihren und Ziele visualisieren

Zahlen sammeln und sich beobachten

Wer sich zum Sport verabredet, kann Moti-
vationstiefs oft schneller iberwinden. Die
Trainings werden eher als Verpflichtungen
angesehen und im Kalender fixiert. Wichtig
ist, dass man nicht einfach den Lieblings-
sport des Partners tibernimmt, die Bewe-
gungsart muss einem behagen. Und wer
gerne gemdchlich trainiert, darf sich keiner
ehrgeizigen Gruppe anschliessen. Soziale
Netzwerke bieten gute Moglichkeiten,
Gleichgesinnte zu finden. Wer lieber allein
sportelt, kann sein Umfeld einbeziehen,
damit es einen unterstiitzt und erinnert.

Der Stolz, endlich den steilen Hiigel hinauf-
gestrampelt zu sein. Die Eindriicke beim
Joggen im Herbstwald. Diese und andere
Emotionen gehen rasch vergessen - und
waren doch hilfreich, wenn man sich grad
nicht motivieren mag. Tagebuch fithren hilft,
das Positive festzuhalten und jederzeit her-
vorholen zu kénnen. Und es kann motivie-
rend sein, zu sehen, wie oft man sich schon
aufgerafft hat. Auch kleine Entwicklungs-
schritte werden so deutlich. Zudem hilft es,
seine Ziele klar zu umreissen und sie sich
immer wieder vor Augen zu halten.

Fitness-Tracker gibt es viele. Thre Verwen-
dung ist umstritten, weil sie das Korper-
gefiihl nicht ersetzen und Auswertungen
wie etwa der Kalorienverbrauch héchst
ungenau sind. Trotzdem koénnen solche
Gadgets anspornen. Man sieht das Geleis-
tete, kann es mit anderen teilen, sich Aner-
kennung oder Inputs holen. Wer seinen
eigenen Einschatzungen zu wenig traut,
was vor allem bei Anfangern der Fall ist,
erhilt konkrete Zahlen - und sollte mithilfe
eines Trackers unbedingt versuchen, die
Selbstwahrnehmung zu schulen. (ajk.)

Sportberatung
Natina
Schregenberger

Immer mehr Kolleginnen tragen
Kompressionskleidung. Mich
beengt diese im Bauchbereich,
ich habe recht weibliche
Formen. Kann solche Kleidung
schédlich sein? Sonja F., Billach

erzichten Sie
lieber darauf,
wenn Sie sich
unwohl fiihlen.
Obwohl das
Tragen von
Kompressions-
kleidung beim Sport generell als
ungefahrlich gilt, unheimlich
trendig ist und als leistungsstei-
gernd angepriesen wird, sollte
man gewisse gesundheitliche
Aspekte berticksichtigen.
Unsachgemaésse Anwendung
kann in der Tat Risiken bergen
oder zumindest die Performance
eher negativ beeinflussen.

Sinn und Zweck der Kompres-
sion von aussen ist eine erhoffte
Optimierung des Stoffwechsels
im arbeitenden Muskelgewebe,
unter anderem durch Vermei-
dung von Wassereinlagerung im
Gewebe als auch durch Mithilfe
im Abtransport der Abfallpro-
dukte. Damit die Kompression
effektiv ist, muss die arbeitende
Muskelpartie zirkular umschlos-
sen und komprimiert werden.

Da Frauen von Natur aus
einen hoheren Fettanteil im
Unterhautfettgewebe haben,
wird neben dem Muskel als
Erstes das Fettgewebe kompri-
miert. Dies mag eine optisch
schlanke Silhouette machen und
Orangenhautpdlsterchen zum
Verschwinden bringen. Aber:

Je mehr man von den giangigen
Massen abweicht und je kom-
pressiver der Stoff ist, desto
mehr Probleme gibt es dabei,
iiberhaupt ein Kleidungsstiick
zu finden, das von unten bis
oben passt und komprimiert.

Gerade bei Leggings ist dies
problematisch. Ist die Hose
unten an Knéchel oder Wade zu
eng, kommt es zu einem Lymph-
stau im Fuss, und dieser schwillt
an. Driickt es etwas um Hiiften
und Gesdss, ist dies hochstens
lastig, aber nicht gefdhrlich. Ein-
engung im Bauchbereich oder in
der Leiste sind jedoch heikel. In
der Leiste verlaufen wichtige
Nerven und Blutgefdsse. Werden
diese iiber ldngere Zeit stark
abgedriickt, kénnen sie Schaden
nehmen, oder es kommt durch
Scheuern in der Leistenbeuge zu
Hautreizungen.

Zu enge Kompression des
Bauches ergibt in jedem Fall
keinen Sinn. Einerseits wird
durch zu enge Kleidung die
Atmung erschwert und ober-
fldchlich, andererseits kann
theoretisch im Extremfall auch
der vendse Riickfluss in der
unteren Hohlvene des Bauch-
raumes beeintrachtigt werden.
(Dann miissten Sie jedoch wirk-
lich sehr enge Kleidung tragen.)

Esist also unnoétig, sich damit
herumzuquélen, wenn man
sich nicht wohl fiihlt in dieser
Kleidung. Gerade im Breiten-
sport ist der Leistungsgewinn
durch Optimierung der Technik
und Einhalten angemessener
Erholungszeiten sicherlich um
einiges grosser als durch das
Tragen von schlecht sitzender
Kompressionskleidung!

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportdrztin in der Stadt Ziirich
und ist Mutter von zwei Tochtern.
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