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Die gestreBten Jogger

Das Joggen stellt eine beliebte -

Form der Verbesserung der Fitness
und des StreBausgleichs dar. Ver-
steht man unter Fitness das Vor-
handensein eines ausgewogenen
MaBes an Leistungsfahigkeit, an
psychischer und kérperlicher Ge-
sundheit und an aktuellem Wohibe-
finden, so ist jedoch festzustellen,
daB viele Jogger durch die Art und
Weise ihres Laufens eher gegentei-
lige Effekte erzielen. Fur die ‘Erhé-
hung der Fitness, somit auch des
Wohlbefindens, ist es insgesamt

nicht so bedeutsam, da8 man, son-

dern vielmehr, wie man |4uft.

Als Problem erweist sich meist
das zu intensive bzw. zu schnelle
und das zu kurze Laufen. Der Jog-
ger wird bei dieser eher leistungs-
sportlichen Form des Laufens von
falschen Einstellungen geleitet,
z.B. dem standigen Vorsatz, seine

Leistung zu steigern und zu kon-
trollieren, oder dem Willen, sich
selbst zu besiegen. Dieser Jogger
lduft seine gewohnte Strecke ge-
gen die Zeit. Sein wesentliches Ziel
ist es dabei, den ,inneren Schwei-
nehund" zu iberwinden. Er verbes-
sert zwar seine Kondition, und da-
mit seine korperliche Leistungsfi-
higkeit, aber kaum sein Wohlbefin-
den. Indem dieser Jogger das Lei-
stungsprinzip: ,Immer schneller,
immer weiter" beim Laufen anwen-
det, setzt er sich auch beim Sport
unter Leistungsdruck. Psychische
und korperliche StreBreaktionen
sind dann die Folge.

Wesentlich ist deshalb, daB we-
der die Zeit noch die Streckenldnge
(duBere Faktoren) vorrangig zur
Lauforientierung genutzt werden,
sondern, daB in erster Hinsicht das
eigene Kdrpergefiihl beathtet wird.

Erst durch den gedanklichen
Wechsel von derartigen auBeren zu
inneren Faktoren (Psyche und Kér-
per) erméglicht das Laufen einen
StreBausgleich.

Das heiBt, daB weniger ' die lei-
stungsorientierten duBeren Aspek-
te, sondern vielmehr die kérper-
orientierten inneren Aspekte von
dem Freizeitjogger beim Laufen
genutzt werden sollten. Erst durch
regelméBiges und korperbewuBtes
Laufen, welches Entspannung und
Leichtigkeit ermoglicht, positive
Empfindungen weckt, und intensi-
ve Korper- und Selbstwahrneh-
mung zulaBt, kann das Wohlbefin-
den verbessert werden. Diese Form
des Laufens dient dann der psychi-
schen und korperlichen Gesund-
heit bzw. auch der StreBbewailti-

gung. Georges Steffgen
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