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Sie wissen, warum Sie arbeiten.
Sie wissen, warum Sie sportlich aktiv sind.

Aber wissen Sie auch,

wie Sie zu einer wohldosierten
Balance zwischen

sportlicher Aktivitat, Arbeit
und psychischer Erholung
kommen?

Sport und Arbeit sind Sinnquellen im Leben.

Sinn fordert die Gesundheit. Sinn fordert das seelische Wohlbefinden.

Selbst Fachleute laufen Gefahr, dass sie chronischen Stress oder gar Burnout-Prozesse reflexartig den Arbeits-
bedingungen als hauptsachlicher Ursache zuordnen. Was dabei oft (ibersehen wird, ist die Tatsache, dass It. der
internationalen Norm ISO 10075-1 psychische Belastung (die Arbeitsverhaltnisse am Arbeitsplatz) und Bean-
spruchung (das Verhalten, Denken und Fiihlen der Menschen am Arbeitsplatz) als Einheit gesehen werden und
daher nicht getrennt werden kénnen.

Es ist jedoch eine Tatsache: Arbeit kann nicht nur demotivieren, sondern auch krank machen. Seriése Studien
belegen dies europaweit. Wir alle haben aber auch schon das Gegenteil erfahren. Arbeit kann Freude machen
und sich motivierend auf unser Leben auswirken! Doch die Ubliche Belastung und Beanspruchung kénnen
durch sportliche Aktivitaten oder Fitness-Training abgebaut werden. Wohldosierte sportliche Aktivitdt und Sinn
in der Arbeit haben stressreduzierenden Charakter und tragen zu einem positiven Selbstbild bei.

Aus diesem Grund wurde das Testverfahren MSBA entwickelt, das in leicht versténdlicher, aber wissenschaftli-
cher Form praxisnahe Hinweise fiir die psychische Erholung durch Sport und Stressverminderung bei der Arbeit
gibt:

Wie gut kann ich Sport fir die kérperliche und psychische
Erholung nutzen?

Modul 1 | Sport LINE

Wie stark werde ich durch Sinn in der Arbeit motiviert?

Modul 2  Business LINE Habe ich chronischen Stress?
Bin ich Burnout gefahrdet?
Modul 3 Experten TIPP Was kann ich tun, wenn meine Werte kritisch sind?



der Test

ODbjektiv, zuverlassig, gesichert.

Wissenschaftliche
Grundlage

Die flinf Eckpfeiler des
Testverfahrens:

= Sinn erleben

= Positives Selbstbild
= Erholungsphasen

einplanen

= Stress Marke ,Eigen-
bau” ist kein Thema

= Arbeit und Sport:
Von allem nicht zu viel

Der wissenschaftliche Hintergrund

MSBA beruht auf Erkenntnissen der Sport- und Arbeitspsychologie. Dabei wur-
den die epochalen Erkenntnisse von Viktor Frankl, dem Begriinder der Logothe-
rapie und Existenzanalyse, ebenso bericksichtigt wie die Erkenntnisse der mo-
dernen Stressforschung, der Gesundheitspsychologie und der Salutogenese
nach Aaron Antonovsky. Die Salutogenese setzt sich mit der Frage auseinander,
was den Menschen gesund erhilt.

MSBA ist mehr als eine Befragung. Dem validen Test liegt ein testtheoretisches
Konzept zugrunde, das sportliche Aktivitdten und die Arbeitsumwelt multidi-
mensional erfassen kann und von einem ganzheitlichen Menschenbild ausgeht:
Korper, Psyche, Geist. Der Geist ist jene Dimension, die in uns die Sinnfrage im
Privat- und Arbeitsleben weckt.

(1) Sinn ist nicht nur die Basis fiir die nachhaltige Motivation im Sport und in
der Arbeitswelt, sondern verhilft zu einer wohldefinierten Balance zwi-
schen Belastung und Erholung. Der Sinn gibt den sportlichen Aktivitaten
und der Arbeit den richtigen Stellenwert. Nicht zu viel. Nicht zu wenig.

(2) Nur wenn im Fitness-Training und bei der Arbeit die Ressourcen gestarkt
werden, sind Sport und Arbeit gesund. So tragt die Fahigkeit, abzuschalten,
auf Grenzen zu achten oder die demotivierende, stressfordernde Selbstab-
wertung zu vermeiden, wesentlich zur psychischen Erholung und Entlastung
bei, sowohl beim Sport als auch bei der Arbeit!

(3) Ohne Erholungsphasen ist kein Sport und keine Arbeit gesund. Daher: Nur
wer in der Lage ist, regelmaRig ein Gleichgewicht zwischen Beanspruchung
und Erholung herzustellen, nutzt die positiven Seiten von Sport und Arbeit.

(4) Arbeit und Sport kdnnen Stress erzeugen. Es ist daher nicht nur notwendig
zu wissen, wie stark der Stress Marke ,Eigenbau” ausgepragt ist, sondern
ob Stress durch sportliche Aktivitdten auch abgebaut werden kann.

(5) ,Von allem nicht zu viel“, soll eine Inschrift am Apollo-Tempel in Delphi
gelautet haben. Diese Weisheit konnte fiir die Arbeit und den Sport
erfunden worden sein: Die richtige Ndhe und Distanz zu sportlichen
Aktivitaten und zur Arbeit finden! So buchstabiert man gesund leben.
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Was Sie durch den Test erfahren.

Modul

Meine sinnorientierte und
stressreduzierende Erholung
durch sportliche Aktivitaten
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Sport LINE

1 Sportliche Aktivitat muss Sinn machen. Sinn begeistert.

Gezieltes Fitness-Training und wohldosierte sportliche Aktivitdt versetzen Menschen in gesunde Span-
nung. Neuerdings spricht man vermehrt auch von einem Flow-Erlebnis. Was ist damit gemeint? Fir sol-
che Menschen ist Sport nicht nur Mittel zum Zweck, damit sie ein paar Kilogramm weniger auf die Waage
bringen. Sie haben vielmehr durch den Sport Sinnerlebnisse, die sie nicht missen mochten. Durch Sinn im
Sport wird nicht nur die physische und psychische Lebensqualitdt, sondern auch die mentale Fitness ge-
fordert: Durch Sinnerleben im Sport werden berufliche und private Herausforderungen besser bewaltigt!

2 Gesundheitsfordernde Ressourcen fur die seelische Gesundheit

In der Vergangenheit ist man der Frage nachgegangen, wie man Defizite im Sport durch noch gezielteres
Training und Timing beseitigen kann. Neben einem ultimativen Training werden heute auch Faktoren,
Bewaltigungsstrategien und mentale Ressourcen betont, die sich salutogen, also gesundheitsférdernd,
auswirken. Diese mentale Einstellung hat eine positive Auswirkung auf das Selbstbild. Die Selbstblockade
bei beruflichen und privaten Herausforderungen wird verringert.

Von Weltklassesportlern lernen:
3 Wohldosierte Balance zwischen Beanspruchung und Erholung.

Sportliche Aktivitat macht auch miide. Es ist nicht schlimm, beansprucht zu sein, solange man sich da-
nach erholen kann. Eine wohldosierte Erholung ist aber mehr als nur ein biologischer Vorgang. Nicht nur
die korperliche Regeneration, sondern auch die psychische und soziale Beanspruchung bediirfen einer
sinnbezogenen, ganzheitlichen Erholung, die neue Kréfte fiir das (Arbeits-)Leben und fir neue sportliche
Aktivitdten gewinnen lasst.

Nur dadurch werden wir vor der Tretmihle des nur mehr Funktionierens - besonders auch im Sport -
bewahrt. Dabei ist weniger der absolute Zeitpunkt der Erholung ausschlaggebend als vielmehr die indivi-
duell richtig angesetzte ErholungsmalRnahme.

Warum Stress Marke ,Eigenbau” nicht nur im Arbeits- und Privatleben nervt,
4 sondern auch die Freude an sportlicher Betatigung verderben kann.

Der Stress Marke ,Eigenbau” bedeutet verinnerlichte Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster, die nicht nur
im Berufs- und Alltagsleben pragend sind, sondern sich auch bei sportlichen Aktivitdten demotivierend
auswirken. Diese Handlungsweisen sind unbewusste Dynamiken, die vor allem dann ,gelebt” werden,
wenn man sich und anderen beweisen mochte, wie gut und leistungsfahig man ist. Wenn dann das sub-
jektive Leistungsniveau stagniert oder gar sinkt, ist die tibliche Reaktion, dass noch mehr trainiert wird,
ohne zugeben zu koénnen, dass bereits Grenzen erreicht worden sind. Auf Biegen und Brechen méchte
man das Gegenteil beweisen.

So sind diese Personlichkeits-Dynamiken und Einstellungen stressvermehrend und verringern den Erho-
lungswert sportlicher Aktivitaten, weil sie ,immer” ausgelebt werden missen - auch in Situationen, wo
es kontraproduktiv ist: Im Fitnesstraining, im Gesundheits- und Freizeitsport - namlich dann, wenn Erho-
lungspausen angesagt waren.

Wenn man vom Sport abhangig wird!
5 Oder: Wie man vor Problemen davonlaufen kann.

Sportliche Aktivitdten stabilisieren die Gesundheit und tragen zum psycho-sozialen Wohlbefinden bei.
Diese Fakten stehen auBer Streit. Es gibt aber auch Phanomene, die das Gegenteil bewirken. Wenn kaum
ein Tag ohne sportliche Aktivitdat mehr moglich ist, wenn alle anderen Angelegenheiten in den Hinter-
grund geraten oder Gefahr laufen, vernachldssigt zu werden, dann muss ernsthaft dariiber nachgedacht
werden, ob sich jemand in korperliche Aktivitdten nur deshalb stlrzt, um im wahrsten Sinn des Wortes
vor Lebensfragen oder unangenehmen Herausforderungen davonzulaufen. Wenn das der Fall ist, muss
sich jemand die Frage gefallen lassen, ob so etwas wie Ausdauersucht, sprich Sportsucht, vorliegt.
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Sport LINE - Moaul 1 / Teil 1

Wie sinnvoll erlebe ich meine sportlichen Aktivitaten?

Das wurde bei Ihnen getestet:

= Sportliche Aktivitat - ein Teil meines Selbstbildes.

= Akzeptanz und Anerkennung durch Sport im sozialen Umfeld.

= Sportliche Aktivitat in Harmonie mit meinem sonstigen Lebenskontext.
= Sportliche Aktivitat und meine sozialen Kontakte.

=  Die Bedeutung von sportlichen Aktivitdten in meinem Leben.

Sie erfahren. Inr Nutzen.

= Wie stark ist mein Sinnerleben in der sportlichen Aktivitat ausgepragt?
o Oder laufe ich Gefahr, mich von einem Scheinsinn blenden zu lassen?
o Ich bin zwar kérperlich aktiv, doch Sport verkommt fiir mich zum Zweck.
o Ich verwechsle positive Ausdauerbindung mit stressférdernder Ausdauersucht.

= Wie stark bin ich innerlich motiviert, auch dann noch sportlich aktiv zu sein,
wenn Freude und Spall im Moment verschwunden sind?
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Sinnerleben und Motivation

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Auspragungsniveau:
Sinnerleben und Motivation

Ich erlebe Sport in meinem Lebenskontext harmonisch und innerlich stimmig.

SUEEN = Sport wirkt sich positiv auf mein Selbstwertgefiihl aus. sehr forderlich
Ich werde von meinen Sportfreunden so akzeptiert, wie ich bin.

Meine Grenzen im Sport kann ich erkennen und akzeptieren.

Ich muss niemandem etwas beweisen und schon gar nicht zeigen, dass ich besser bin. forderlich
Beim Sport mache ich Erfahrungen, die ich sonst nicht mache und auch nicht missen mochte.

Sport ist zwar flir mich wichtig, aber die Harmonie und innere Stimmigkeit kann ich nicht

L ) . e . weniger forderlich
so erleben, wie ich es mir gerne vorstelle und wie es gesundheitsférdernd wére. &

Der Sport ist Mittel zum Zweck. Den tiefen Sinninhalt kann ich nicht spuren.
gering = Mein Sinnerleben beschrénkt sich auf das Funktionieren und die Erfiillung von nicht férderlich
sportlicher Leistung.
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Sport LINE - Moadul 1 / Teil 2

Wie ausgepragt sind meine gesundheitsfordernden

Ressourcen bei sportlichen Aktivitaten?

Das wurde bei Innen getestet:

= Auspragung der allgemeinen, gesundheitsforderlichen Widerstandsressourcen durch
die sportlichen Aktivitaten.

=  Achten auf Grenzen bei sportlichen Tatigkeiten.

= Niveau der Demotivation durch Selbstblockaden.

Sie erfahren. Inr Nutzen.

=  Wie stark sind meine gesundheitsfordernden, stressreduzierenden Ressourcen ausgepragt?
= Neige ich durch meine mentale Einstellung zu Selbstblockaden, die meine Motivation herabsetzen?
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Gesundheitsférdernde Personlichkeitsressourcen

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Auspragungsniveau:
Gesundheitsfordernde Personlichkeitsressourcen

= Durch Sport kann ich (sehr) gut abschalten.

hr stark . hr férderlich
senrstar = Ich achte auf meine Grenzen. sehriordertic
= Den Alltagsstress kann ich bei meinen sportlichen Aktivitaten gut abbauen.
= In schwierigen Lebenssituationen bekomme ich durch sportliche Aktivitdten genligend Halt. forderlich
= Die gesundheitsfordernden Personlichkeitsressourcen konnen durch meine . . .
. X ) weniger forderlich
Selbstblockade (Hang zum negativen Denken) nicht voll in Anspruch genommen werden.
. = Die gesundheitsfordernden Personlichkeitsressourcen konnen durch meine . . .
gering « . ) nicht férderlich
Selbstblockade (ausgepragtes negatives Denken) kaum in Anspruch genommen werden.

Seite 9



Sport LINE - Moadul 1 / Teil 3-1

Meine psychische Beanspruchung bei sportlichen Aktivitaten

Das wurde bei Innen getestet:

=  Psycho-soziale Beanspruchung

Was ist Beanspruchung? Was ist Belastung?

,Die unmittelbare (nicht die langfristige) Auswirkung der ,Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse, die von auBen auf den
psychischen Belastungen im Individuum in Abhangigkeit von Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken.”
seinen jeweiligen Uberdauernden und augenblicklichen

Voraussetzun-

gen, einschlieflich der individuellen Bewaltigungsstrategien.”

Quelle: EN 1SO 10075-1

Sie erfahren. |hr Nutzen.

= Wie stark sind Sie durch ihre sportlichen Aktivitaten vor allem psycho-sozial beansprucht?
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Psychosoziale Beanspruchung

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Auspragungsniveau:
Psycho-soziale Beanspruchung

Die Beanspruchung ist im Moment so stark, dass Sport keine Freude mehr macht.
= Die Stimmung ist eher gedriickt, weil die sportlichen Ziele nicht erreicht werden.
Gesamt fiihle ich mich eher energielos und matt.

Bei meinen sportlichen Tatigkeiten habe ich sogar 6fters Schmerzen.

sehr stark nicht férderlich

weniger forderlich

Die sportliche Beanspruchung driickt weder die Freude am Sport noch die positive Stimmung.

forderlich
Die Beanspruchung ist normal, Energie fiir sportliche Tatigkeiten ist vorhanden. oraeriic

Die Beanspruchung durch die sportlichen Aktivitaten konnen gut kompensiert werden.
gering = Die Grundstimmung ist positiv, die sportlichen Ziele werden erreicht. sehr forderlich
Die Balance zwischen Beanspruchung und Erholung ist vorhanden.
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Sport LINE - Modul 1 / Teill 3-2

Meine psychische Erholung durch sportliche Aktivitaten

Das wurde bei Innen getestet:

= Psycho-soziale Erholung
=  Erholungsfahigkeit

Sie erfahren. Inr Nutzen.

=  Wie steht es mit Ihrer generellen Fahigkeit zur Erholung?
Wie gut gelingt es Ihnen, sich emotional / psycho-sozial zu erholen?
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Psychosoziale Erholung / Erholungsfahigkeit

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Auspragungsniveau:
Erholung / Erholungsfahigkeit

= Durch die sportlichen Aktivitdten kénnen die (Arbeits-)Belastungen gut ausgeglichen werden. sehr forderlich
= Sport wird bewusst als Entspannung betrieben, ibermaRige Beanspruchung wird vermieden,

bzw. kann sehr gut kompensiert werden.
= Die Erholungsfahigkeit ist (sehr) gut ausgepragt. férderlich

sehr stark

= Die Fahigkeit zur Erholung ist zwar vorhanden, doch nicht gut ausgepragt. weniger forderlich

= Die Fahigkeit zur Erholung und das Gefihl, erholt zu sein, sind kaum vorhanden. nicht férderlich
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Sport LINE - Moadul 1 / Teil 4

Mein Stress Marke ,Eigenbau” bei sportlichen Aktivitaten

Das wurde bei Ihnen getestet:

= Stressfordernde und kollektive Einstellungen und Denkweisen.
= Uberzeichnetes, unreflektiertes Perfektionsstreben.

= Umgang mit koérperlichen und psychischen Grenzen.

= Psychische Dynamik, keine Schwachen zeigen zu kénnen.

Sie erfahren. Inr Nutzen.

Auspragungsgrad der stressfordernden und demotivierenden Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster:

= Uberzeichnetes, unreflektiertes Perfektionsstreben im Sport.
= Konstantes Uberschreiten der kérperlichen und psychischen Grenzen.
= Psychische Dynamik, keine Schwéachen zeigen zu kénnen.
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Stressférdernde Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster
Stress Marke "Eigenbau”

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Auspragungsniveau:
Stressférdernde Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster / Stress Marke ,,Eigenbau”

Die Vorstellung, sportliche Leistungen durch mentale Techniken oder durch eine Top--

sehr stark Ausrustung optimieren zu konnen, ist teilweise Gberzeichnet. nicht forderlich
Perfektionsdenken ist (sehr) stark ausgepragt, sodass die Lockerheit beim Sport teilweise fehlt.

Stress ist deswegen (sehr) stark ausgepragt, weil das Denken dominant ist, nur durch Leistung

und Stérkezeigen vorwartszukommen. weniger forderlich

Der Stress Marke ,Eigenbau” hilt sich in Grenzen, weil folgende Persénlichkeitseigenschaften forderlich
(sehr) gut ausgepragt sind:

- Grenzen erkennen, diese auch zeigen dirfen, ist ein Zeichen der Starke.

gering - Das Erreichen von sportlichen Zielen wird durch ein gesundes Leistungsverstandnis sehr forderlich
erreicht.
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Sport LINE - Modul 1 / Teill 5

Abhangigkeit vom Sport: Wo stehe ich?

Positive Ausdauerbindung oder negative Ausdauersucht?

Das wurde bei Innen getestet:

= Unzureichende (dysfunktionale) Einschatzung kérperlicher und psychischer Ressourcen.

=  Psychosoziales Konfliktverhalten bei sportlichen Aktivitaten.

= Uberbetonung (Hyperfokussierung): Sport und sportliche Umwelt.

= Verschieben und Umdeuten von personlichen Fragestellungen und Herausforderungen
im Alltagsleben durch Gberzogene sportliche Aktivitaten.

Sie erfahren. |hr Nutzen.

= Der Test untersucht in einem Screening-Ansatz, wie stark eine Art Zwanghaftigkeit zur Ausdauersucht vor-
handen ist, sodass ohne sportliche Aktivitat alltdgliche Anforderungen kaum bewaltigt werden kénnen. Dabei
wird im Testverfahren zwischen positiver Ausdauerbindung an die sportliche Betdtigung und sportlicher, ne-
gativer Ausdauersucht (Abhangigkeit) unterschieden.
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Abhangigkeit vom Sport:
Positive Ausdauerbindung oder negative Ausdauersucht

Die richtige Zuordnung: Mein Testergebnis

Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit und das psychosoziale
Wohlbefinden

Ausgewogene Balance:
Positive Ausdauerbindung vs. negative Ausdauersucht

= Der Sport hat eine zu dominante Rolle im (sozialen) Leben.

sehr stark nicht férderlich
= Auch in Zeiten, wo kein Sport betrieben wird, stehen Sportthemen im Mittelpunkt.
= Der Sport ist immer mehr die Ursache von Spannungen und Konflikten.
= Regenerationsphasen werden zu kurz angesetzt. weniger férderlich
= Sport und sportliche Aktivitdten sind mit den persénlichen Zielen und Vorstellungen forderlich
(sehr) gut vereinbar.
= Regenerationsphasen werden beachtet und férdern die Freude am Sport. sehr férderlich
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Sport LINE — Modul 1 — Mein Ergebnis im Uberblick

Ergebnis1

Bei welchen Personlichkeitseigenschaften oder

Beanspruchungen ware eine Veranderung notwendig?

Teil

Sinnerleben
bei sportlichen Aktivitaten

Gesundheitsfordernde
Personlichkeitsressourcen

Beanspruchung bei sport-
liche Aktivitaten

Erholung / Erholungsfahig-
keit durch sportliche
Aktivitaten

Stressfordernde Denk-, Fhl-
und Verhaltens-muster bei
sportlichen Aktivitaten

Abhangigkeit vom Sport -
Positive Ausdauerbildung oder
negative Ausdauersucht

14 Seite
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Veranderung

notwendig

sehr notwendig



Ergebnis 2

Meine Potenzial-Analyse je Teil
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Sinnerleben Gesundheitsférdernde Beanspruchung durch Erholung Stressfordernde Denk-,  Abhangigkeit (sportliche
Motivation Potenziale sportliche Aktivitaten durch sportliche Fuhl- und Verhaltens- Ausdauersucht) von
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Sinnorientierte und . weniger .

- unzureichend - ausgepragt gut
stressreduzierende . ausgepragt .
Erholung ausgepragt ausgepragt
Auswirkungen auf die

sychische Gesundheit nicht forderlich weniger forderlich . . . .
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Sinnorientierte Motivation,
chronische Stressbelastung und
Burnout-Pravention in der Arbeit




Business LINE

Sechs Detailanalysen zeigen, in welchen
Bereichen chronischer Stress vorliegt oder
Burnout gefahrdende Defizite vorhanden sind.

1 Wie stark ist der Sinnhorizont in der Arbeit ausgepragt?

Hohe Selbstmotivation und sinnvolle Arbeit sind wichtige Grundlagen fir psychosoziales Wohlbefinden in der Arbeit.
Sie bekommen Riickmeldung darlber, wie stark Ihre Selbstmotivation zum seelischen Wohlbefinden beitragt.

Sie erfahren, wie gut lhr Bedirfnis nach sinnvoller Arbeit abgedeckt ist, denn: Sinn vermindert nachweislich psycho-
sozialen Stress. Sinn ist die starkste Burnout-Prophylaxe.

Wie stark sind eine Demotivation und eine innere Kundigung durch Sinnentfremdung
2 (Sinndissonanz) bereits eingetreten?

Fast alle Burnout-Betroffenen leiden unter einer starken Sinnentfremdung, einer Facette des Ausgebranntseins.
Das unterscheidet sie aber von jenen, die ,nur” unter chronischem Stress leiden.

Wie gut sind die allgemeinen Widerstandsreserven (Koharenzgefuhl, Resilienz)
3 ausgepragt?

Je starker die allgemeinen Widerstandsreserven ausgepragt sind, desto flexibler konnen Menschen selber zur Bewal-
tigung von Problemen beitragen: Sie konnen diese verstehen, lernen damit umzugehen und kénnen Sinn entdecken.
Jeder besitzt gesundheitserhaltende (resiliente, salutogene) Potenziale. Sie bekommen Rickmeldung darlber, wie
viel Sie von diesen gesundheitsféordernden Moglichkeiten einsetzen. Sie erfahren auch, wie stark diese Potenziale
ausgepragt sind. Damit konnen Sie Stress nachhaltig verringern und die allgemeinen Widerstandsreserven erhéhen.

Stress Marke ,Eigenbau”: Biographisch bedingte, stressfordernde Denk-, Fuhl- und
4 Verhaltensmuster

Je nach Personlichkeit sind stressfordernde Einstellungen und Verhaltensmuster (Dynamiken) verschieden stark
ausgepragt. Sie bekommen Rickmeldung dartiber, wie viel inneren (,individuellen”) Stress Sie durch lhre Einstellun-
gen und Verhaltensmuster selbst verursachen. Somit kénnen Sie den Stress ,,Marke Eigenbau“ erfolgreich vermin-
dern.

5 Bio-psycho-soziale Beanspruchung

Hohe organisatorische Belastungen wirken sich demotivierend und konfliktférdernd aus. Sie bekommen Rickmel-
dung daruiber, wie stark Ihr subjektives Belastungsempfinden tatsachlich ist. Die Beanspruchung wird auf vier Ebenen
gemessen: (1) physische Beanspruchung, (2) psycho-soziale Beanspruchung, (3) organisatorische Beanspruchung, (4)

individuelle Beanspruchung.

6 Korperliche Beschwerden ohne Organbefund: Somatoforme Stérungen

Ich habe korperliche Beschwerden und der Arzt sagt mir, dass er nichts finden konne. Der Test lasst erste Riickschlis-
se darauf zu, ob mogliche Beschwerden vorliegen, die keine oder keine hinreichende organische Ursache aufweisen.

Diese werden mit dem Uberbegriff ,Somatoforme Stérungen* bezeichnet.
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Business LINE - Modul 2 / Index 1 von 6

Sinnerfahrung in der Arbeit.

Sinn motiviert — nachhaltig!

Sie erfahren. Inr Nutzen.

= Der Screeningwert gibt an, wie gut die fachlichen Anforderungen der Arbeit den
Wunschvorstellungen entsprechen und wie die eigenen Fahigkeiten / Talente einge-
setzt werden kénnen.

= Die Arbeit wird als eine lohnenswerte, motivierende Herausforderung erlebt, Proble-
me werden in der Regel mit den Kolleg(inn)en gemeinsam gel6st. Die zwischen-
menschlichen Kontakte sind grofRtenteils in Ordnung. Konflikte kénnen an- und ausge-
sprochen werden, begleitet vom Gefiihl, so akzeptiert zu werden, wie man ist.
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Sinnerfahrung im Arbeitsleben
Zuordnung: Mittelwert
Mittelwerte Auspragung: Sinndimension / Motivation Faustregel
2.41-3.00 sehr stark / nicht kritisch . .
Je hoher der Mittelwert,
. . |
2.08 —2.40 stark /weniger kritisch desto besser!

weniger stark / kritisch ’
0.00-1.41 nicht stark / sehr kritisch
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Business LINE - Modul 2 / Index 2 von 6

Demotivation durch Sinnentfremdung

in der Arbeit (Sinndissonanz)

Sie erfahren. Inr Nutzen.

=  Eine Sinnentfremdung (Sinndissonanz) tritt ein, wenn einerseits ein intensives Bestre-
ben, auf Ziele hinzuarbeiten, Projekte zu verwirklichen, Ideen in Realitaten umzuwan-
deln, besteht und andererseits erkannt werden muss, dass duflere Umstande (interner
ruindser Wettbewerb, gegenseitiges Ausspielen, bewusstes Schubladisieren von gut
durchdachten Verbesserungsvorschlagen) die ehrgeizigen Vorhaben zunichtemachen.

= In einem solchen Fall tritt also beides ein: Es ist sowohl eine klare Zielvorstellung als
auch die intensive Bereitschaft vorhanden, auf dieses Ziel hinzuarbeiten.

= Nicht beim ersten, aber beim wiederholten Mal kommt es dann zu einer sogenannten
Sinndissonanz, zu einer ,inneren Kiindigung” oder zur Einstellung ,Dienst nach Vor-
schrift”.

3,00
2,50
2,00
1,50
1,00

0,50

Mein Testergebnis

Min. 0.00 — Max. 3.00

0,00

Demotivation - Innere Kiindigung
(Sinndissonanz)

Zuordnung: Mittelwert

Mittelwerte Auspragung: Sinndissonanz Faustregel
1.66 —3. i iti . . .
66 —3.00 sehr stark / nicht kritisch Je niedriger der Mittelwert,

desto besser!
stark /weniger kritisch

0.63-0.96 weniger stark / kritisch ‘

0.00 - 0.62 nicht stark / sehr kritisch
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Allgemeine Widerstandsressourcen:

Das Koharenzgefuhl

Sie erfahren. Ihr Nutzen.

Was brauchen Menschen, um sich bei ihrer Arbeit wohl zu fiihlen? Sie brauchen das zuversichtliche Gefiihl,
dass ihre Arbeit fur ihr eigenes Leben sinnvoll und verstehbar ist und die Anforderungen zu bewaltigen sind.
Das Koharenzgefiihl versetzt sie in die Lage, bei Auftreten von Belastungssituationen die erforderlichen Wi-

derstandsressourcen zu aktivieren. Das Koharenzgefuhl (lat. cohaerere = zusammenhéangen) ist eine wichtige

Quelle fir die Bewaltigung von beruflichen Anforderungen und Belastungen im Leben. Es tragt somit zur Er-

haltung der Gesundheit, der sog. Salutogenese, bei. Unter Salutogenese (salus = Gesundheit, Wohlbefinden /

genese = Entstehung) kann vereinfacht ,Gesundheitserzeugung” oder ,Gesundheitsforderung” verstanden

werden.

Das Koharenzgefiihl beruht auf drei Grundgefiihlen:

Gefiihl der Verstehbarkeit Gefiihl der Handhabbarkeit Gefiihl der Sinnhaftigkeit
Verstehbarkeit meint, dass Handhabbarkeit meint, dass geeignete Das Gefiihl der Sinnhaftigkeit beschreibt das AusmaR,
berufliche und private Anforde- Mittel im Arbeits- und Privatleben zur in dem man das Leben als emotional sinnvoll empfin-
rungen als geordnet, struktu- Verfligung stehen, um den Anforderun- det und Probleme und Anforderungen fir wert befun-
riert, planbar, einschatzbar oder gen begegnen und Schwierigkeiten den werden, dass man Energie in sie investiert. Sinn-
erklarbar wahrgenommen |6sen zu kénnen. haftigkeit ist somit ein starkes Motivationselement.
werden. Schwierige Lebensbereiche werden als Herausforde-
rung und nicht als Uberforderung sowie als sinnstif-
tend erlebt.
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Allgemeine Widerstandsressourcen
Koharenzgefihl.
Zuordnung: Mittelwert
Mittelwerte Ausprégung: Koharenzgefiihl Faustregel

2.40 - 3.00 sehr stark / nicht kritisch

stark /weniger kritisch

Je hoher der Mittelwert,
desto besser!

weniger stark / kritisch

nicht stark / sehr kritisch
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Stress Marke ,Eigenbau” bei der Arbeit, im Alltag

Stressfordernde Denk-, Fuhl- und Verhaltensmuster

Sie erfahren. |hr Nutzen.

Viele Menschen fiihlen sich in Belastungs- oder Stresssituationen nicht im Gleichgewicht, nicht angenommen
oder liebenswert, weil sie verinnerlichte Normen und Wertvorstellungen nicht erfiillen kénnen oder erfillt be-
kommen. Es entstehen Geflihle des Versagens und des Zu-kurz-Kommens, wenn eine Arbeit nicht perfekt erle-
digt werden kann, wenn nicht alles rasch und sofort durchgefiihrt wird oder wenn man unangenehmen emoti-
onalen Situationen dadurch zu begegnen glaubt, keine Gefiihle zulassen zu diirfen, weil man sonst als Versager
angesehen wird.

Diese Geflhle wirken wie ,Antreiber” (Stress Marke ,Eigenbau”), die deswegen stressvermehrend sind, weil
sie immer dann ausgelebt werden ,,missen”, wenn das Selbstwertgefiihl bewusst oder unbewusst angegriffen
wird. Bereits in der Kindheit werden solche Geflihlsmuster verinnerlicht. Unbewusst versucht spater der Er-
wachsene, diese Forderungen zu erfillen, als ob er unter einem Zwang (Antreiber) stiinde.

Innere Antreiber sind also elterliche Aufforderungen (Anweisungen), die einem Kind bestimmte Verhaltens-
weisen vorschreiben. Die ,,automatischen” Muster werden zwar eingesetzt, um die jeweils anstehende Lebens-
und Arbeitssituation zu meistern, fihren aber zum Scheitern, da sie in ihrer Absolutheit nicht erfiillbar sind und
dadurch chronischen Stress (Marke ,,Eigenbau®) verursachen.
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Stressférdernde Denk-, Fihl- und Verhaltensmuster

Zuordnung: Mittelwert

. Auspragung: Stressférdernde Denk-,
Mittelwerte N Faustregel
Fihl- und Verhaltensmuster

1.82 -3.00 sehr stark / sehr kritisch Je niedriger der Mittelwert,

. desto besser!
stark / kritisch

weniger stark / weniger kritisch s‘

0.00-0.82 nicht stark / nicht kritisch
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Bio-psycho-soziale Beanspruchung

Sie erfahren. Ihr Nutzen.

Die bio-psycho-soziale Beanspruchung wird auf vier Ebenen gemessen:

(1) Physische Beanspruchung: Korperliche Belastungen, verursacht durch groRen Arbeitsumfang, durch
oftmaliges Arbeiten am Wochenende, durch Uberstunden oder durch Arbeiten ohne Pausen.

(2) Psycho-soziale Beanspruchung: Wenig Unterstlitzung bei starken Belastungen, geringe Selbstbe-
stimmungsmoglichkeiten, konfliktbeladendes Arbeitsklima, Arbeiten bis an die Belastbarkeitsgrenze.

(3) Organisatorische Beanspruchung: Unnétige Birokratie, mangelnde Flihrungskompetenz der Vorge-
setzten, unnotige Unterbrechungen der Arbeitsablaufe, komplizierte Entscheidungskultur.

(4) Individuelle Beanspruchung: Wenig Zeit fiir Familie (Privatleben), mangelnde Entscheidungsmaglich-

keiten, mangelnde Riicksichtnahme auf die eigenen Ressourcen, extreme Konflikte (Mobbing, sexuel-
le Belastigung).

3.00
2,50
2,00
1,50
1,00 1,17

0,50

Mein Testergebnis

Min. 0.00 — Max. 3.00

0,00

Bio-psycho-soziale Beanspruchung

Zuordnung: Mittelwert

Mittelwerte Auspragung: Bio-psycho-soziale Beanspruchung Faustregel

desto besser!
stark / kritisch

weniger stark / weniger kritisch ‘

0.00-1.08 nicht stark / nicht kritisch

sehr stark / sehr kritisch Je niedriger der Mittelwert,
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Korperliche Beschwerden.
Der Arzt sagt aber: Die Organe sind gesund.
Somatoforme Storungen.

Sie erfahren. |hr Nutzen.

Somatoforme Stérungen sind durch einen unerklarlichen Gegensatz zwischen dem objektiven arztlichen Be-
fund und dem subjektiven Empfinden gekennzeichnet.

Einem intensiven Beschwerde- oder Schmerzerleben mit starker Beeintrachtigung und Gesundheitsangst auf-
seiten des Patienten stehen unauffillige organmedizinische Ergebnisse des Arztes gegentber.

Somatoforme Stérungen sind haufig psychisch oder psychosozial mitbedingte kérperliche Beeintrachtigungen.
Die Bezeichnung ,,somatoform“ besagt, dass diese Stérungen wie korperlich verursachte ausschauen, es nach
genauer Untersuchung jedoch nicht sind. Die Betroffenen selbst sind allerdings tberzeugt, an einer korperli-
chen Erkrankung zu leiden. Es besteht also ein Unterschied zwischen objektivem Befund und subjektivem Be-
finden.

3,00
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2,00
1,50
1,00

1,00

0,50

Mein Testergebnis

Min. 0.00 — Max. 3.00

0,00

Somatoforme Stérung

Zuordnung: Mittelwert
Mittelwerte Auspragung der somatoformen Stérungen Faustregel

1.79 -3.00 sehr stark / sehr kritisch Je niedriger der Mittelwert,

. desto besser!
stark / kritisch

weniger stark / weniger kritisch s‘
nicht stark / nicht kritisch
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Business LINE — Modul 2 - Mein Ergebnis im U berblick

Stress- und Burnout-Risiko-INDEX gesamt:

56 -100
100,00

sehr kritisch

80,00
41-55

60,00

kritisch

40,00
26-40

20,00

weniger kritisch

00-25 0.00°

nicht kritisch

Bei welchen Beanspruchungen ware eine Reduzierung notwendig?

Veranderung

Index

nicht notwendig ‘ eher nicht notwendig ‘ notwendig ‘ sehr notwendig

1 Sinnerleben in der Arbeit

Demotivation durch
2 Sinnentfremdung in der
Arbeit (Sinndissonanz)

Allgemeine Widerstands-
3 ressourcen (Koharenzgefihl)

Stress Marke ,,Eigenbau”
4 bei der Arbeit, im Leben

Bio-psycho-soziale
5 Beanspruchung

Korperliche Beschwerden
6 (somatoforme Stérungen)
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Was ist zu tun, wenn der Stress- und Burnout-Risiko-INDEX
mehr als 55 Punkte betragt?

Das Testverfahren (Modul 2) ist ein Screening und gibt einen ersten Uberblick dariiber, wie stark jemand

psychisch und kérperlich beansprucht ist. Das Ergebnis kann nur als grober Uberblick bewertet werden und

bedarf einer weiteren Diagnostik, besonders dann, wenn der INDEX mehr als 55 Punkte betrdgt. Dann ist

eine weitere arztliche, klinisch-psychologische bzw. psychotherapeutische Untersuchung / Diagnostik drin-

gend geraten bzw. notwendig.

Punkteanzahl

56 bis 100

Kommentar / Hinweis / Aufklarung / Information

Bei einem Screening-Ergebnis zwischen 56 und 100 Punkten sind aus fachlicher Sicht weitere Schritte
unbedingt notwendig:

(1) Eine genaue medizinische, klinisch-psychologische Diagnostik ist von einer Fachperson rasch
durchzufiihren.

(2) Eine zeitweilige Arbeitsunterbrechung ist in Absprache mit einer Fachperson zu prifen.

(3) Eine Behandlung (Begleitung) durch eine Fachperson (Medizin, Psychologie, Psychotherapie)
ist erforderlich.

(4) Mentaltraining, Kommunikationstraining, verbessertes Zeitmanagement oder Personlichkeits-
Coaching sind hilfreich, doch kein Ersatz fiir eine medizinische, klinisch-psychologische Diagnostik
seitens einer Fachperson.

Was ist weiters kein Ersatz fiir eine fachliche Untersuchung bzw. fiir eine medizinische, klinisch-
psychologische Diagnostik?

. Besuche von Seminaren mit nur allgemeinen Themen zur Stress- oder Burnout-Pravention.

. Beratung und Hilfestellung der Humanenergetik, d. h. Hilfestellung zur Erreichung einer kérperlichen
bzw. energetischen Ausgewogenheit, u.a. mittels der Methoden von Dr. Bach, Biofeedback und Biore-
sonanz, Auswahl von Farben, Auswahl von Duften, Auswahl von Lichtquellen, Auswahl von Aromasto-
ffen, Auswahl von Edelsteinen, Auswahl von Musik, Anwendung kinesiologischer Methoden, Interpre-
tation der Aura, Magnetfeldanwendung, sanfter Berlihrung des Korpers bzw. gezielten Auflegens der
Hande an bestimmten Korperstellen, cranio-sacraler Energiearbeit.

. Allgemeine Angebote, die dem Bereich der Esoterik zugeordnet werden kénnen, wie z. B.: Astrologie,
Reinkarnation, Rebirthing oder Aufstellungs-Arbeiten, die nicht von Psychotherapeut(innen) durchge-
fuhrt werden.

Bei einem Screening-Ergebnis zwischen 41 und 55 Punkten ist eine genauere Diagnostik (medizinisch /
klinisch-psychologisch / psychotherapeutisch) sehr ratsam.

Diese Diagnostik kann nur von einer ausgebildeten Person der Fachbereiche Medizin, Psychologie oder
Psychotherapie durchgefiihrt werden.

Die Teilnahme an einem Training oder Seminar ist daflir nicht mehr allein ausreichend.

Bei einem Screening-Ergebnis zwischen 26 und 40 Punkten gibt es Hinweise darauf, dass manche stressfor-
dernden Personlichkeitseigenschaften kritisch bzw. stark ausgebildet sind.

Ein psychologisch fundiertes Training (Seminar) bzw. Personlichkeits-Coaching mit anschlieBender Reflexion
der stressférdernden Einstellungen ist daher notwendig.

Der Wille zur Selbstreflexion der (stressférdernden) Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster ist Voraussetzung
dafiir, dass langerfristig eine Stressreduktion erreicht wird.

Bei einem Screening-Ergebnis von bis zu 25 Punkten kann davon ausgegangen werden, dass die gesund-
heitserhaltenden (salutogenen) Personlichkeitseigenschaften gut ausgebildet sind, sodass gewdhnliche
Alltags- und Lebensbelastungen in der Regel recht gut bewaltigt werden kénnen.

Achten Sie auf Ihre psycho-soziale Gesundheit, indem Sie einfache Lebensweisheiten pro-aktiv ausleben!
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Was tun, wenn meine Werte kritisch sind?
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Experten TIPP- Sport LINE
Sinn und Freude am Sport

Fur die Psyche. Flr den Korper.
. Wozu, nicht warum betreibe ich Sport? . Ich betreibe nur jene Sportarten, bei denen ich mich
wohl fihle.
- Wenn es nur nach mir ginge: Welche sportlichen
Aktivitaten wiirde ich am liebsten machen? . Im sportlichen Wettkampf achte ich auf meinen
Kérper. Ich spiire meinen Korper. Ich bin bei mir.
- Was kann ich im Lebensalltag tun, damit sich die
Rahmenbedingungen so verandern, dass ich beim . Eine Zeitlang betreibe ich nur aerobes Training,
Sport ganz bei mir sein kann? Training im Sauerstoffiiberschuss:

- gleichmaRig, non-stop

- bei angenehmer Geschwindigkeit

- etwa 15 bis 20 Minuten lang

- Uber die Muskulatur der unteren Extremitdten

Fokus auf gesundheitsfordernde Ressourcen

Fur die Psyche.

. Wenn ich Sport so betreibe, wie es fiir mich innerlich
stimmig ist, was wirde sich dann fir mich als
hilfreich erweisen?

Fir den Korper.

besser auf meine Grenzen zu achten?

Was kann ich vor Beginn meiner sportlichen Tatigkeit
anders machen, damit ich mich mit negativen
Gedanken nicht selber blockiere?

Welchen Satz werde ich mir sagen, wenn Gedanken
wie ,Mir gelingt nichts”, ,,Das werde ich nicht
schaffen” oder ,Die anderen sind eindeutig besser”
kommen?

. Wann gelingt es mir, bei sportlichen Aktivitaten . Ich setze mir realistische sportliche Ziele. Ich werde

mich weder unterfordern noch tGberfordern.

Ich konzentriere mich bei meinen sportlichen
Aktivitaten auf die Handlung. Meinen Bewegungs-
ablauf sehe ich ganzheitlich. Aus meiner Eigen-
perspektive gehe ich die Bewegungsrhythmen durch.

Ich konzentriere mich auf das Geschehen, denn
Konzentration flhrt zur Vertiefung.

Ich will lernen, mich an der unmittelbaren sportlichen
Erfahrung zu erfreuen.

Beanspruchung verringern

Das Drei-Phasen-Modell® zum Abbau der psycho-sozialen Beanspruchung.

So kommen Sie zu einer besseren psycho-sozialen Erholung.

Fiir die Psyche. Fiir den Korper.

(1) Distanzierungsphase: Die Ablésung von einer anspruchsvollen Aktivitat.

. Woran wiirde ich merken und vor allem
spiren, dass ich gedanklich besser abschalten
kann?

Was musste ich dafiir tun?

. Wenn ich mich dabei ertappe, konstant zu
grubeln: Was konnte ich stattdessen tun?
Welches Ritual konnte ich fiir mich einfihren,
um bei emotional belastenden Situationen
besser abschalten zu kdnnen?

- Reflexion: Wem muss ich sportlich etwas
beweisen? Selbst wenn ich allen zeigen kann,
zu welchen Leistungen ich fahig bin, was dandert
sich dann in meinem Leben?

Ich gbnne meinem Korper bewusst eine Erholungs-
phase. Sport ist wichtig, eine Pause ist jetzt
wichtiger. Dabei achte ich auf mein Bauchgefiihl.

Die Pause ist dann zu Ende, wenn ich innerlich spire,
dass ich korperlich erholt bin, ohne dass ich meinen
inneren Zwangen nach noch mehr Leistung
nachgeben muss.
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Fir die Psyche. Fiir den Koérper.

(2) Regenerationsphase: Auswahl und Durchfiihrung einer geeigneten Erholungsaktivitat.

- Was ware jetzt hilfreich, um ganz zur inneren - Die entleerten Energiespeicher missen jetzt wieder
Ruhe zu kommen? aufgefillt werden: Wie kann ich es schaffen? Was
muss ich tun, damit dies ohne Uberforderung
- Was wiirde ich gerne tun, von dem ich gelingt?
liberzeugt bin, etwas Sinnvolles getan zu
haben?
- Ich konzentriere mich jetzt auf das

Wesentliche: Mit wem werde ich ein klarendes
Gesprach fihren? Wo darf ich mir Grenzen
setzen?

Fiir die Psyche. Fiir den Korper.

(3) Orientierungsphase: Inneres Bewusstwerden und Nachfiihlen der Erholungsaktivitat

L] Welche neuen Einstellungen und Erkenntnisse L] Voraktivierung / ,,Aufwarmphase”
mochte ich jetzt einsetzen, die mir helfen,
friher die Phase der Erholung zu erkennen? Mit leichtem, kontrolliertem Training kann wieder

begonnen werden.
. Was kann ich tun, um die Vorfreude auf die

Wiederaufnahme der sportlichen Aktivitaten zu - Welche , kérperlichen” MaRnahmen werde ich
erhdhen, ohne dass ich mich dabei ergreifen, damit ich friher und regelmaRiger
Uberfordere? Pausen bei meinen sportlichen Aktivitaten

tatsachlich durchfiihre?
= Wie muss mein mentaler Beschluss formuliert
sein, damit ich friiher und regelmaRiger Pausen
bei meinen sportlichen Aktivitdten auch
tatsachlich durchfiihre?

Erholungsfahigkeit verbessernjieil 3-2

Fir die Psyche.

- Ich erkenne und gestehe mir ein, dass ich Erholung benétige, unabhangig davon, was mir meine
Sportfreunde und Mdchtegern-Weltmeister sagen.

. Ich habe den Mut, offen Gber meine Grenzen zu sprechen.

. Ich habe den Mut, darlber nachzudenken, dass ich in letzter Zeit die Bedeutung der Erholungsphasen
unterschatzt oder heruntergespielt habe.
- Mit wem machte ich ein Gespréach fihren?
- Kann es sein, dass es meinen engsten Freunden dhnlich ergeht?

. Ich verdrange die Beflirchtung, dass ich nach einer Erholungsphase auBer Form komme und nicht an meine
Leistungen anschlieBen kann.

- Ich nehme mir vor, gerade dann Erholungspausen einzuschieben, wenn es gut lauft.

- Ich hore auf, mich mit dem Gedanken zu beschéftigen, dass ich nach Erholungsprozessen mehr bansprucht
sein kdnnte als vorher.

- Ich besinne mich wieder auf jene Zeit, in der es mir gelungen ist, Erholungphasen als Erholung zu sehen.
- Ich habe den Mut und nehme mir die Zeit, Gber mich nachzudenken, denn leise Nachdenklichkeit hat
noch nie geschadet.
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- Ich denke nicht nur Gber meine Giberzogenen Leistungsanspriiche im Leben oder im Sport nach, sondern

,empfinde” sie nach:

- Ich mache eine Erholungspause, auch wenn ich mein Trainingsziel noch nicht erreicht habe.
- Ich mache eine Erholungspause, auch wenn ich mein Training noch nicht perfekt durchgezogen habe

und andere tatsachlich besser sind.

- Ich denke lber meine Trainingsplane nach. Ich @ndere sie, sollte ich erkennen, dass diese eine totale

Uberforderung fiir mich sind.

. Ich stelle mir zum Abschluss noch eine Frage:

- Kann es sein, dass ich schon so unsensibel und eingeschrankt bin, dass ich trotz Erholungsbedurftigkeit
nicht einmal mehr an Pausen denke, geschweige denn sie einplane?

Stress Marke  Eigenbau” reduziereniilieil 4

Fir die Psyche.
. Zur Reflexion:

- Was ist psychische, mentale Starke?
Konnte es sein, dass gerade das Erkennen
und Eingestehen von Grenzen eigentlich
Starke ist?

- Laufe ich Gefahr, durch Sport vor Fragen
und Problemen wegzulaufen und mir oder
anderen etwas beweisen zu wollen, was
mir andernorts nicht gelingt?

= Das Selbstwertgefuhl steigernde Einstellungen:

- Ich darf Grenzen haben.

- So wie ich bin, bin ich in Ordnung.

- Meine Bedirfnisse sind mir wichtig.
- Ich darf mir Zeit nehmen.

Fiir den Koérper.

Ich lasse mich von Fachleuten beraten, welche
korperlichen Aktivitdten fir mich geeignet sind und wie
ich das Training, auf meine Konstitution bezogen, richtig
durchfihre.

Ich achte auf meinen Kérper: Wenn ich Schmerzen
verspiire, beende ich mein Training oder reduziere

es so, dass ich mich korperlich wohl fihle.

Ich setze mir realistische sportliche Ziele.
Ich werde mich nicht tberfordern.

gen DosierunciilTeil 5

Sport in der richti

Abkehr von der negativen Ausdauersucht beim Sport.

. Abklarung durch eine erweiterte (sport-)psychologische

Diagnostik, inwieweit eine Sportabhangigkeit
(Sportsucht, Ausdauersucht) vorhanden ist.

. Psychotherapeutische Behandlung bzw. Begleitung wird

empfohlen.

- (Sport-)medizinische Behandlung bzw. Begleitung wird

empfohlen.
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Bewegung — die beste Medizin!

Olympiazentrum Karnten.

Dem Stress und dem Herzinfarkt davon
laufen.

In unserer Zeit haben sich zwar die Stresso
ren verandert, aber die Hormonausschiit-
tung funktioniert immer noch gleich. Der
einzige Unterschied ist, dass wir Stresshor-
mone nicht mehr durch Bewegung ver-
brauchen.

Fazit: Die Plasmahalbwertszeit des Adrena-
lins ist stark verlangert. Dadurch kommt es
zu einem Aufquellen der Intima, der GefaRk-
innenhaut. Die Poren werden gréRer. Es
entstehen Angriffspunkte fr die
gefahrlichen Blutfette. Es bilden sich
Plagues mit Kalkeinlagerungen. Die GefiaRe
verkalken. Bekannte Folgen:
Arteriosklerose mit all ihren
Folgeerscheinungen (Durchblutungs-
storungen, Herzinfarkt, Schlaganfall).

Als Konsequenz daraus musste man sich
nach jedem Argernis oder Erschrecken
korperlich abreagieren, was natirlich nicht
in allen Lebenslagen bzw. im Alltag moglich
ist. Wenigstens einmal taglich aber sollten
wir die zirkulierenden Hormone verbren-
nen.

Durch Training im Sauerstoffiiberschuss
beginnt ein neues Leben.

. Laufen oder Walken ist die Wunder-
pille, fur die man ein Vermogen zah-
len wiirde, wenn es sie in der Apothe-
ke zu kaufen gdbe. Grund: Je groBer
die Muskelgruppe, die beansprucht
wird, umso groBer ist der Trainings--
bzw. Gesundheitseffekt. Optimal in
dieser Hinsicht (je nach Alter und
Korpergewicht) ist daher die Aktivie-
rung der Beinmuskulatur.

= Laufen oder Walken &ffnet das rech-
te, das kreative Hirn: Probleml&sun-
gen kommen spontan, als Aha-
Erlebnis. Der Grund: Die erhohte
Durchblutung regt die Denkleistung
an und setzt das ,Kreativitatshormon
ACTH frei.

- Laufen oder Walken ist eine ,Diat”,
die immer funktioniert bzw. ihre Wir-
kung sogar verstarkt, je regelmafRiger
und ldnger man sie praktiziert. Grund:
Es dndert sich die Kérperchemie. Sie
werden zum Fett-Verbrenner und
vom 2- zum 6-Zylinder. Wer erfolg-
reich abnehmen will, verbrennt

Fett und meidet es nicht nur.

. Laufer und Walker beginnen automa-
tisch gestinder zu essen: mehr lang-
kettige Kohlenhydrate und Eiweil,
weniger Fett. Mehr Obst und Gemu-
se, weniger Fleisch. Es ist kluger, zu
laufen oder zu walken, als Erndh-
rungsbiicher zu lesen.

. Laufen oder Walken kraftigt das Herz
und erspart den GefaBchirurgen. Es
gibt kein Medikament und keine Didt
auf der Welt, die den Cholesterinspie-
gel so dramatisch senkt und die Blut-
fette so verbessert wie das Laufen.
Triglyzeride sinken, das ,,gute” Choles-
terin steigt an. Das Blut flieBt besser,
gerinnt nicht so leicht. Das Laufen
senkt den Ruhepuls durch Okonomi-
sierung der Herzarbeit. Ganz neben-
bei bildet der Kérper neue BlutgefaRRe.
Wenn Sie sich ausreichend bewegen,
kénnen Sie sich viermal mehr Blutge-
fake in lhrem Muskel ziichten. Sind
GefdlRe bereits verkalkt, sprieRen
neue hinzu. So basteln Sie sich in Ih-
rem Herzen einen Bypass und laufen
am Operationstisch vorbei.

. Laufen oder Walken beugt Diabetes,
Osteoporose und Gicht vor. Es senkt
den Insulinspiegel im Blut, bremst so
den Appetit. Man hat nach dem Jog-
gen nicht mehr, sondern weniger
Hunger. Die Insulin-Senkung und der
erhohte Grund- und Leistungsumsatz
beugen Diabetes vor. Mit jedem
Schritt wird der Knochen gestarkt.
Calcium lagert sich ein. Das mindert
das Osteoporose-Risiko (Knochenent-
kalkung). Und auch Gicht muss nicht
sein: Laufen senkt den Harnsdure-
spiegel.

Olympische Winderspiele
Innsbruck - 1976

Gold: GroRschanze
Bronze: Normalschanze

Dr. med. Karl Schnabl, Olympiasieger 1976 (GroRschanze),
== Leiter des Instituts fir Sportmedizin, Land Karnten und
Leitung der Sportmedizin und Leistungsdiagnostik am

. Laufen oder Walken weckt den Killer-
instinkt des Immunsystems. Schon
nach dreiig Minuten finden Sie im
Blut rund 30 % mehr Killerzellen mit
gesteigerter Aktivitat. Sie konnen da-
durch Bakterien und Viren wirkungs-
voller bekampfen - auch Krebszellen.

Nur dem Gliick kdnnen Sie nicht davonlau-
fen.

Menschen warten immer, dass sich die
Rahmenbedingungen é&ndern, damit sie
gliicklich werden. Aufs Glick wartet man
nicht, Glick ist machbar. Laufen oder
Walken im Sauerstoffiiberschuss setzt
Endorphine frei, kdrpereigenes ,, Kokain“.

Auch den Glucksbotenstoff Serotonin, den
Neurotransmitter, der im Gehirn fiir gute
Laune sorgt, kann man jeden Tag stimulie-
ren. Alle modernen Antidepressiva wirken
Uber die Anhebung des Serotonins. Man
muss keine Pillen schlucken. Den gleichen
Effekt kann man durch Laufen oder Walken
erzeugen.

Serotonin bewirkt ein gutes Gefiihl, schafft
Distanz zu den Problemen des Alltags.

Wer morgens joggt oder walkt, ,lauft“ den
ganzen Tag lang den Problemen innerlich
drei Schritte voraus.

Dr. med. Karl Schnabl
Leiter des Instituts fur Sportmedizin, Land Karnten







Beratung, die Sinn macht.

Der Name unseres Unternehmens leitet sich vom
griechischen Wort ,logos" ab.
Logos bedeutet Sinn.

Dementsprechend hat unsere Beratertatigkeit das Ziel,
Menschen und Organisationen auf der Suche nach Sinn
zu begleiten.

Wir entdecken mit Ilhnen Werte - Werte, die zum Erfolg flihren.
In der Arbeit. Im Sport.

Sinn fordert Ihre Gesundheit.

» Sinn motiviert.
» Sinn fordert das seelische Wohlbefinden.
» Sinn macht erfolgreich.

» Sinn gibt ein Wozu.

logo consult GmbH

Gesellschaft fiir Gesundheits-, Arbeits- und Organisationspsychologie,
Wirtschafts- und Arbeitspsychotherapie, Human Resource Management
und Wirtschaftsmediation.

9232 Rosegg — Rosenweg 8 — Osterreich
T+43 (0)42 74 - 51 487

office@logoconsult.at
www.logoconsult.at
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