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Sport als Psychotherapie?
Stellen Sie sich ein Medikament vor, das in der Lage wäre, die gesamte Chemie des Gehirnes zu verändern, und ausserdem alle psychischen Probleme zu lösen (Serontoninproduktion, Blutdruck, Entspannungsprobleme, Entspannungsfähigkeit, Stressprobleme, Selbstvertrauen, Selbstdurchsetzung, etc.). 
Bei der Anwendung entsteht keinerlei Nebenwirkung, und das „Präparat“ ist darüber hinaus so preiswert, dass es sich jeder leisten kann. 
Mit einem derartigen Wundermittel haben Ärzte und Psychotherapeuten seit einiger Zeit bereits erfolgreich gearbeitet. 
Das Mittel heisst SPORT !
Die Erkenntnis, dass geistige und körperliche Gesundheit eng miteinander verbunden sind, ist zwar nicht gerade neu, aber die Betonung in der Körper-Geist-Beziehung lag bisher meistens auf dem Geist. 
Die psychosomatische Medizin zum Beispiel hatte sich auf die Frage konzentriert, wie das Bewusstsein den Körper heilen kann. 
Die Frage gilt auch andersrum: „Wie kann der Körper dazu beitragen, die Psyche zu heilen?“ 
Und auf diese Frage gibt es immer mehr Antworten.

So gelingt es heute inzwischen, Sportprogramme so zusammenzustellen, dass sie für bestimmte psychologische Problemlagen quasi verschrieben werden können. 
Wie psychogene Medikamente, bewirken auch regelmässige sportliche Übungen eine dauerhafte chemische und physiologische Veränderung in Körper und Gehirn. 
Der beschleunigte Puls und die gesteigerte Sauerstoffzufuhr scheinen dabei besonders bedeutsam zu sein.
Zur Zeit wird der Einfluss der Katecholomanie, einer Gruppe von Neurotransmittern, auf das Gehirn erforscht. Dabei kommt offenbar dem Norepinephrin eine besondere Rolle zu, denn es wirkt direkt auf Blutdruck, Herzschlagfrequenz und Herzleistung. 
Dieser „Botenstoff“ ist mit dem Stress-Hormon Adrenalin verwandt, das unsere „Flüchten oder Kämpfen“ - Reaktionen auslöst. Eine unausgewogene Balance der Katecholamine hängt offenbar mit bestimmten psychiatrischen Problemen wie Depression und Angstzuständen zusammen. Neuere Studien bei Läufern haben gezeigt, dass langanhaltende sportliche Betätigung eine Erhöhung des Katecholaminspigels erzeugen kann und somit zu einer Stabilisierung der Stimmungen beiträgt.
Wie gewisse psychotherapeutischen Interventionen, mag auch sportliches Training in der Lage sein, graduelle psychische Veränderungen zu bewirken. 
Körperliche Aktivität macht buchstäblich „den Kopf frei“ und dient als Ventil für Wut und Angst. 
Natürlich kann Sport nicht als Ersatz für eine reguläre Behandlung ernsthafter psychiatrischer Krankheitsbilder dienen. Auch ist noch nicht ganz klar, welche Wirkungen etwa Sportarten wie Stretching oder Gymnastik auf das Bewusstsein haben.
Aber die ersten Forschungsergebnisse lassen hoffen: Für viele Menschen, die unter psychischen Problemen leiden, bietet sportliche Aktivität die Chance, auch ohne Ärzte, Therapeuten oder Medikamente zurechtzukommen und ihre Behandlung in eigene Hände zu nehmen.

Sport als Psychotherapie ?

Sport ist nicht Psychotherapie. Aber SPORT ist therapeutisch wirksam, und kann ein wichtiger therapeutischer Aspekt sein (Herkunft des Therapeutosbegriffs).
Depression

Wenn depressive Verstimmungen der „Schnupfen der Seele“ sind, so könnten die Ausdauersportarten, um im Bild zu bleiben, das psychologische Äquivalent zum Vitamin C darstellen: eine bewährte Form der Vorbeugung, aber auch ein hilfreiches Mittel der Therapie. 
John H. Greist von der Universität Wisconsin versuchte vor vielen Jahren in einer Untersuchung festzustellen, ob Jogging einen positiven Einfluss auf Depressive hat. Er arbeitete mit drei Gruppen.
 
· In der „Laufgruppe“ zeigte sich bereits nach einer Woche, dass sich ihre Mitglieder deutlich besser fühlten. 
Greists Erkenntnisse werden inzwischen von hunderten weiteren Studien gestützt. 
Der Grund für diese antidepressive Wirkung des Joggings wird von den meisten Wissenschaftlern in der Veränderung des Nordadrenalinspiegels vermutet. 
Wie auch antidepressiv wirkende Medikamente bringen sportliche Übungen diesen Spiegel wieder auf den Normalstand. Greist stellte ebenfalls fest, dass ein sechsminütiger Lauf eine leichte Depression eher verschwinden lässt als ein 26minütiger „Marathon“. 
Als wirkungsvollstes Mittel für Patienten mit leichten, mittelschweren sowie auch schweren Depressionen erweist sich heute eine Kombination aus Sport und Psychotherapie.
Stress

Ihr Wagen bleibt mitten auf einer mehrspurigen Autobahn plötzlich liegen. Sie sind mit Ihrer Arbeit fürchterlich unter Druck. Sie halten eine Rede vor einem Grossen Auditorium. Diese stressreichen Situationen lassen in Ihrem Körper die Alarmglocken klingen. Er bereitet sich auf „Kampf oder Flucht“ vor, der Herzschlag erhöht sich, der Blutdruck steigt, die Muskeln sind angespannt und der Katecholaminspiegel schnellt empor. Aber auf eine derartige Situation können Sie sich vorbereiten; Sie können Ihrem Körper helfen, mit diesem Stress besser umzugehen. Der Grund dafür klingt paradox: Aerobische Übungen verursachen im Körper Symptome, die stressreichen Situationen sehr ähnlich sind, wie den erhöhten Herzschlag und Blutdruck. Gut trainiert lässt sich auf Stress leichter reagieren, wie Untersuchungen bei Sportlern und Nicht-Sportlern zeigten.
Ängste

Sportliche Betätigungen können auch hilfreich sein, wenn es darum geht, die Angst in Schach zu halten. Selbst eine geringe Dosis Sport hat einen beruhigenden Effekt, indem die muskuläre Verspannung – eine Begleiterscheinung der Angst – gelöst wird. Aber auch wenn der Körper sich durch Sport beruhigen lässt, sind mentale Techniken wie Meditation günstiger, um mit der Unruhe des Geistes fertig zu werden. So zeigte eine vergleichende Untersuchung der Universität Harvard, dass Sporttreibende weniger körperliche Symptome der Angst zeigten, Meditationsgeübte hingegen weniger psychische Angstsymptome aufwiesen. Die beste Therapie gegen Angst scheint deshalb eine Kombination von Sport und kognitiven und mentalen Techniken zu sein.
Typ A- Verhalten

Menschen vom Typ A laufen mit einer Stoppuhr in der Hand durchs Leben. Der Sport kann ihnen helfen, einen Teil ihres auf Wettbewerb orientierten Leistungsdruckes zu kanalisieren und „abzuarbeiten“. William Haskel von der Stanford Universität konnte zeigen, dass schon mit einem moderaten Laufprogramm von acht Minuten am Tag viele Menschen vom Typ A zum ruhigeren und gesunderen Typ B werden. Einer der Gründe für diese Wikrung mag sein, dass eine körperliche und geistige „Entfernung“ zur Arbeit gegen ist. 
Alkoholismus

Der Alkoholismus fordert von Körper und Psyche einen hohen Preis. Sportliche Übungen können helfen, diesen Schaden zu reparieren oder in Grenzen zu halten. Eine Studie bei der Rehabilitation von Alkoholikern konnte nachweisen, dass Patienten, die am Tag mindestens zwei Kilometer liefen, bereits nach 20 Tagen eine Verbesserung des Selbstwertgefühles erfuhren, besser schlafen konnten und ihre körperliche Fitness schneller wieder herstellen als Nichtsporttreibende Süchtige. 

Selbst wenn Sie nicht von einem der oben aufgeführten Probleme betroffen sind, können bestimmte Sportarten dazu beitragen, Ihre  Stimmungen zu verbessern oder zu stabilisieren. Die positiven psychischen Auswirkungen des Sportes kommen auch Menschen zugute, die nicht unter seelischen Problemen leiden. Selbst wenn es nur darum geht, mit alltäglichen Sorgen fertig zu werden, ist ein Sportliches „Mindestquantum“ empfehlenswert.
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