KURSEINHEIT 1: THEORIE

MOTIVATION UND NACHHALTIGKEIT

Sie ist uralt - und wird jeden Tag neu geboren: Die Motivation. Wenn wir be-
geistert sind von uns oder einer Sache, dann ist die Motivation sogar unser
bester Freund. Wir erleben uns dann als jemanden, bei dem es lauft. Was aber,
wenn nicht? Was, wenn die Motivation sich von uns abwendet? Dann wird auf-
geschoben, gute Vorsatze werden vergessen, Ziele Gber den Haufen geworfen,
der Einsatz reduziert, die Aufmerksamkeit umgeleitet und so weiter. Erkennen
Sie sich wieder? Wenn wir ehrlich sind, wahrscheinlich die meisten von uns.

Motivation geht auf das lateinische Verb movere zuriick und bedeutet so viel
wie bewegen, antreiben . Doch wer bewegt sich? Wer treibt an? Mache ich
das selbst? Oder machen das andere mit mir? Oder beides? Fest steht: Wenn
ich motiviert bin, fuhle ich mich besser. Fest steht auch, dass eine Motivati-
on von innen kommt (intrinsische M.) und eine andere von aulRen (extrinsi-
sche M.). Die beiden Motivationen zusammen bilden ein dynamisches Duo,
zusammen entfalten sie ihre groBte Kraft. Zusammen sind sie wie zwei sich
anziehende Magneten, sie I6sen ein Gefiihl der Begeisterung in mir aus, sie
versorgen meine innere Apotheke mit den richtigen Gesundheits-Chemikali-

en, ich werde seltener krank, erhole mich schneller, bin energetisch gut drauf.

Gute und schlechte Nachricht

Kurzum: Wenn ich weil3, was ich wirklich will (intrinsische M.), meine Traume
und Ziele klar sind und ich gleichzeitig von anderen Menschen dabei unter-
stutzt werde, diese Ziele zu erreichen (extrinsische M.), dann ist meine Moti-
vation automatisch hoch und ich werde ohne Ubertriebenen Energieaufwand
meine Ziele bei bester Gesundheit erreichen. Das ist die gute Nachricht. Die
schlechte Nachricht ist, dass das Ganze auch umgekehrt funktioniert. Wenn
ich innerlich unschlissig bin, bendtige ich méglicherweise externe Hilfe, um
mich zu motivieren. Ich brauche extrinsische Motivation, um zu funktionie-
ren, so etwas wie Geld, die Aussicht auf eine Beférderung oder gerne auch
Wertschatzung. Das System der rein extrinsischen Motivation hat auch einen
Namen: Dressur-Lernen. Der Motivator ist als Fiihrender wie ein Dompteur, er
dressiert sein Gegenuber (den Geflihrten) so, dass bessere Leistungen und Er-
gebnisse moglich werden. Die Leitwahrung der Dressur sind duf3ere Anreize,
positive wie negative. Der Dressierte hat sich anzupassen.

Negative Anreize zeigen dem Dressierten negative Konsequenzen bei Nichter-
fullung von Erwartungen auf. Beide Dressurformen der extrinsischen Motiva-
tion - positive und negative Anreize - kommen in allen Lebenswelten vor, also
nicht nur im beruf ichen Kontext, sondern auch im Sport, in der Politik und in
der Familie, um nur einige zu nennen. Und beide Dressurformen sind mit Blick
auf Gesundheit und Potentialentwicklung eher schlecht, sie kosten viel Ener-
gie, den Dressierten und den Dompteur. Dauerhaft angewandt macht dieses
System krank, weil es die BedUrfnisse der Menschen ignoriert.

AuBerdem ist es inef zient, da der Energieaufwand flr alle Dressur-Teilneh-

mer proportional mit den Anforderungen steigt. Dann muissen immer hartere

Strafen ausgesprochen und immer reizvollere Belohnungen in Aussicht ge-
stellt werden. Daflr sorgt unser Gehirn. Denn das gewdhnt sich schnell an
bestimmte mentale Zustande und will mehr!

Es ist leicht zu erahnen, dass solche Abhangigkeits-Systeme Fremdbestim-
mung férdern und Selbstbestimmung verhindern. Genau die braucht es aber,
damit Menschen sich als selbstwirksam wahrnehmen, sich gesehen, aner-
kannt und wertgeschatzt fihlen. Oder anders gesagt, um so motiviert zu sein,

dass sie sich selber und andere bewegen und antreiben. Was ist also zu tun?

Losung liegt in der Unterstutzung

Die Lésung liegt in einer neuen Beziehungskultur, einer Kultur, in der sich
Menschen als unverwechselbare und einmalige Individuen sehen und nicht
Ubersehen; in der sie sich ernst nehmen und nicht Ubereinander lustig ma-
chen; in der sie sich einladen, ermutigen und inspirieren, wie der Gottinger
Hirnforscher Prof. Gerald Huther es ausdrickt, und eben nicht ausgrenzen,
abwerten und benutzen, wie es hduf g zu beobachten ist. Eine Kultur der
wechselseitigen Motivation, in der UNTERSTUTZUNG groRgeschrieben wird
und in der Akzeptanz, Vertrauen und Harmonie wichtige Werte darstellen.
Eine Kultur also, in dem sich der Einzelne ebenso wie die Gruppe fiir eine gute
Beziehungsqualitat als Grundlage von Problemlésungen, Gesundheit und Er-
folg verantwortlich fihlen. Hier gabe es auch nur zwei Fragen fir den Einzel-
nen zu beantworten: 1. Wie gehe ich mit mir und mit anderen im Sinne von
Potentialentfaltung RICHTIG um?

2. Was ist das Beste fur die Beziehung zu meinem Gegenuber? ( wer immer
das auch ist). Wichtige Anmerkung zum Schluss: Es geht nicht darum, zu tber-
legen, was fur mich das Beste ist und auch nicht, was das Beste flr den ande-
ren ist. Es geht ausschliefl3lich um die Frage, was das Beste fur die Beziehung
ist? Die Fragestellungen ermdglichen einen standigen Perspektivwechsel und
férdern Kreativitat.

In solch einer Motivations- und Unterstltzungskultur ware dann auch Nach-
haltigkeit kein Thema; Nachhaltigkeit ware dann nur ein Nebenprodukt der
Entwicklung, da zwei der wichtigsten sozialen Grundbedirfnisse des Men-
schen ja schon erfillt wéren: Die Verbundenheit zu anderen Menschen (Ge-
meinschaftsgefiihl) bei gleichzeitiger Freiheit, sich persdnlich weiterentwickeln
zu kdnnen. Das macht in héchster Weise Sinn und motiviert.

Es startet mit dem Bewusstsein Uber diese Zusammenhange. Zu guter Letzt
bliebe nur noch ein kleiner Schritt tbrig, den ihr in Richtung praventiver Ge-
sundheitsforderung zu tun hattet, es ist ein Schritt auf der kérperlichen Ebene.
Bewegt und pfegt euren Kérper, bringt ihn auf eine Linie mit den inneren
Antrieben, euren Motiven, damit sich am Ende alles zusammen in dieselbe
Richtung bewegen kann. Sorgt im Sinne eurer eigenen Gesundheit und Le-

benszufriedenheit daftir, dass ihr tut, was ihr denkt und denkt was ihr tut.

3. SEITLICHER UNTERARMSTUTZ STATISCH (JE NACH TRAI-
NINGSZUSTAND 30- SEKUNDEN HALTEN UND 30-60 SEKUN-
DEN PAUSE ZWISCHEN DEN UBUNGEN) (4 WIEDERHOLUNGEN)

Eine intensive Haltelbung, mit der du besonders die
seitliche Rumpfmuskulatur kraftigst. Eine hervorragen-
de Ubung zur Linderung oder Vorbeugung von Riicken-
beschwerden - jedoch sehr intensiv.

Grundposition: Begebe dich in den seitlichen Unter-
armstltz. Den unteren Ellenbogen positionierst du un-
ter der Schulter, der Unterarm liegt ganz auf dem Boden.
Die Finger zeigen vom Kdérper weg. Du hebst nun deinen
Rumpf und deine Hifte an, bis der Kérper eine gerade
Linie bildet. Den Boden beruhrst du nur noch mit dei-
nem Unterarm, mit dem du das Gewicht des Rumpfes

stltzst, sowie mit der AuRRenseite des unteren FulRes.

Ubungsdurchfithrung: Spanne bewusst die Bein-,
Bauch- und Po-Muskulatur an, damit die Hufte nicht
durchhangt. Strecke nun den freien Arm tber deinen
Kopf nach vorne oben aus. Versuche mit der AuBenkan-
te des Schuhs in den Boden zu dricken. So hast
du etwas mehr Stabilitat und schonst

gleichzeitig dein Kniegelenk.

4. BECKENLIFT STATISCH (JE NACH TRAININGSZU-
STAND 30-60 SEKUNDEN HALTEN UND 30-60
SEKUNDEN PAUSE ZWISCHEN DEN UBUNGEN)
(4 WIEDERHOLUNGEN)

Kraftigung fur die Ricken- und Gesalimuskulatur.

Lege dich ich zunachst auf den Rucken. In Ruckenla-

ge legst du deine Arme neben dem Becken ab. Dabei
zeigen die Handf achen zum Boden. Deine Beine win-
kelst du an.

Grundposition: Lege dich zunachst auf den Rucken. In
Ruckenlage legst du deine Arme neben dem Becken ab.
Dabei zeigen die Handf dchen zum Boden. Deine Beine

winkelst du an, sodass du deine FliRe auf dem Boden

abstellen kannst. Beim Anheben des Korpers wird ein-

geatmet, beim Absenken ruhig ausgeatmet.

Ubungsdurchfiihrung: Hebe nun dein Becken und den
Rucken vom Boden ab, bis nur deine Schulter,

die Arme und FuBsohlen Bodenkontakt

haben. Achte darauf, dass Po sowie

Rucken nicht durchhangen.

KURSEINHEIT 1: PRAXIS

STABILISATION/KRAFTIGUNG GANZKORPER

1. UNTERARMLIEGESTUTZ (NACH TRAININGSZUSTAND JEWEILS 30-60 SEKUNDEN HAL -

TEN UND 30-60 SEKUNDEN PAUSE ZWISCHEN DEN UBUNGEN) (4 WIEDERHOLUNGEN)

Die Ubung wird statisch ausgefiihrt und aktiviert und
trainiert die Stutzmuskulatur.

Grundposition: Stutz dich auf deine Unterarme (so
dass die Ellenbogen unterhalb der Schultergelenke

sind) und weit nach hinten gestreckten Ful3spitzen

ab. Der Blick ist nach unten Richtung Boden
gerichtet. Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf, Rumpf und

Beine eine gerade Linie bilden.

Ubungsausfiithrung: Spann deinen Bauch und Po fest

5. KNIEBEUGE (JE NACH TRAININGSZUSTAND 30-60 SEKUNDEN HALTEN

UND 30-60 SEKUNDEN PAUSE ZWISCHEN DEN UBUNGEN) (4 WIEDERHOLUNGEN)

Kraftigung fur die Ricken- und GesaBmuskulatur.
Grundposition: Stelle dich etwa schulterbreit in auf-
rechter Position mit dem Gewicht auf dem ganzen FuR.
Die FuRe und Knie sind gerade ausgerichtet und zeigen
nach vorne. Die Hande werden nach vorne gestreckt.
Der Rucken wird gespannt gehalten, damit du nicht in

einen Rundriicken fallst.

Ubungsdurchfiihrung: Gehe soweit du kannst
in die Hocke, indem du das Gesal nach

hinten unten bewegen. Achte darauf,

dass deine Knie nicht nach vorn Gber

die FURe hinausragen. Danach richtest

du dich wieder langsam auf.

2. DER SCHWIMMER - (JE NACH TRAININGSZUSTAND 30-60 SEKUNDEN HALTEN UND 30-60 SEKUNDEN PAUSE

ZWISCHEN DEN UBUNGEN) (4 WIEDERHOLUNGEN, MIT VARIATION 8 WIEDERHOLUNGEN)

Diese Ubung kraftigt den Rumpf sowie die Beinmusku-
latur und stabilisiert die Wirbelsaule.
Grundposition: Du liegst auf dem Bauch und streckst

deine Arme und Beine lang aus.

Ubungsausfiithrung: Hebe deine gestreckten Arme und
Beine einige Zentimeter vom Boden ab. Die Zehenspit-

zen sind gestreckt, die Handf dchen zeigen zueinander.

Spanne deine Rumpfmuskulatur an und gehe leicht ins
Hohlkreuz. Halte deinen Kopf in Verlangerung der Wir-

belsdule und mit Blick auf den Boden. Die Nasenspitze
berUhrt fast den Boden.

Variationen: Hebe und senke deine Arme und Bei-
ne diagonal zueinander in die Luft. Wenn du den

linken Arm hebst, hebst du gleichzeitig das rechte

Bein und umgekehrt. Arme und Beine werden wah-

rend der Ubungsausfihrung nicht mehr auf dem
.. Boden abgelegt.




