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Schneller,  
höher, w

eiter
B

eruflicher E
rfolg reicht in der heutigen L

eistungsgesellschaft  
nicht m

ehr aus, körperliche Fitness gehört fast schon zum
  

Pflichtprogram
m

. D
och die richtige B

alance zw
ischen A

rbeit und 
Freizeit zu finden, setzt zusätzlichen D

ruck auf.
Text A

n
ja

 K
n

a
b

e
n

h
a

n
s

 D
 

a stehen sie – still, aber nicht stum
m

. Ihr 
N

eonpink kreischt nach A
ufm

erksam
keit. 

H
allo! Sei nicht faul! Zieh uns an! Sie hatte ex -

tra leuchtend bunte Schuhe gekauft, w
eil sie 

die Vorstellung m
otivierend fand, dam

it über 
den Stadtasphalt zu joggen. Ein toller A

usgleich zum
 stressi -

gen Büroalltag. D
och nun gibt es statt eines M

ittagslaufs einen 
W

ettlauf gegen die Pendenzenliste. A
lso reicht es nur für ei -

nen Sprint zum
 Sandw

ichladen, dafür braucht m
an keinen 

Schuhw
echsel. U

nd abends, nach anstrengenden Stunden und 
m

it der A
ussicht auf w

eitere solcher Tage, bleiben die knall -
bunten Treter auch unbenutzt. Sie lässt die Schuhe sogar im

 
Büro stehen, um

 daheim
 nicht ständig an ihr Versagen erin -

nert zu w
erden.

M
arathon? Triathlon!

Versagen? Ja, heutzutage scheint es oftm
als ein M

akel, w
enn ne-

ben dem
 Berufsstatus nicht auch der Körper optim

iert w
ird. 

W
er sagt schon selbstbew

usst, er w
ürde keinen Sport treiben? 

D
as ist fast undenkbar, rasch gilt m

an dann als genügsam
 und 

träge. «H
eute m

uss ein erfolgreicher M
anager auch m

al einen 
M

arathon absolviert haben», sagt die Beraterin K
afi Freitag.  

«Eigentlich reicht ein M
arathon schon nicht m

ehr aus, das neue 
Ziel lautet: Triathlon», ergänzt die Sportpsychologin Rom

ana 
Feldm

ann. Beide Expertinnen sprechen zw
ar in scherzhaftem

 
Ton darüber, sie beobachten die A

nforderungen der heutigen 
Leistungsgesellschaft aber m

it zunehm
ender Sorge.

G
rundsätzlich tut Bew

egung zw
eifellos gut. «U

nser K
örper 

braucht sie zw
ingend, unter anderem

 w
ird so das Stresshorm

on 
Cortisol abgebaut», sagt Feldm

ann. M
it physischer A

ktivität 
kann m

an auch geistige Blockaden lösen, in der D
epressions -

therapie etw
a ist die W

irksam
keit von bereits kurzen Bew

e-
gungseinheiten erw

iesen. U
nd jeder kennt w

ohl die Erleichte-
rung, w

enn plötzlich aller D
ruck abfällt, m

an einfach m
al dem

 
Körper die Führung überlässt und das D

enken ausknipst. 

G
em

äss der Fitnessexpertin Regina M
ünsterm

ann haben 
Frauen ein besseres G

espür für die N
otw

endigkeit einer Ba -
lance zw

ischen Job und Freizeit, «M
änner vernachlässigen im

 
Berufsstress oft alles andere». D

as Problem
 ist nur: W

ie kann 

K
arriere

K
afi Freitag, p

rozesso
rien

tiertes C
o

ach
in

g u
n

d
 S

em
in

are,

m
an Bew

egung in einen ohnehin schon vollgepferchten
 A

ll-
tag integrieren – und zw

ar so, dass sie Spass m
acht und nicht 

einfach ein zusätzlicher Punkt auf der Pendenzenliste und 
folglich ein Stressfaktor ist?

Ich, ich, ich
Zuallererst sollten Sie die Fragen klären: W

as w
ill ich? W

as tut 
m

ir gut? D
enn es nützt nichts, sich etw

as aufzuzw
ingen. Vor 

allem
, w

enn die Freizeit rar ist. «D
as W

ichtigste ist die Ziel-  
bindung», sagt Feldm

ann. D
ie Ü

bereinstim
m

ung der Ziele ➤
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K
arriere

m
it persönlichen W

erten und Interessen entscheidet zu einem
 

grossen Teil darüber, ob m
an auf K

urs bleibt. W
er also nur im

 
Fitnesscenter schw

itzt, w
eil das irgendw

ie dazugehört, w
ird 

sich nicht auf D
auer m

otivieren können. A
uch A

nregungen 
von aussen, seien es Ä

rzte, Lebenspartner oder A
rbeitskolle -

gen, haben keine längerfristige W
irkung. 

Es ist m
anchm

al schw
ierig und anstrengend, sich zu den eige-

nen Bedürfnissen durchzukäm
pfen, vorbei am

 Schlick aus un-
realistischen Vorstellungen und externen Beeinflussungen. 
«A

ber es kann befreiend sein, einen bestim
m

ten D
ruck bew

usst 
w

egzuschieben», sagt Rom
ana Feldm

ann. Kafi Freitag bestätigt 
das: «N

ein sagen tut gut. Es stärkt das Selbstbew
usstsein, w

enn 
m

an m
erkt: H

ey, jetzt habe ich m
ir etw

as zuliebe getan!»

W
ährend so einem

 Findungsprozess kann es auch sein, dass 
Bew

egung gar nicht im
 Fokus steht, sondern eine andere Frei -

zeitbeschäftigung, die Freude m
acht – M

usik, M
alerei, w

as 
auch im

m
er. Ein gew

isses M
ass an Bew

egung sollten Sie zw
ar 

trotzdem
 in Ihrem

 A
lltag einbauen, aber das kann auch die 

Velofahrt zur A
rbeit, ein Spaziergang zu einem

 K
onzert oder 

ein Tänzchen m
it dem

 Liebsten sein. Freitag ist eine Verfechte -
rin des Tanzens: «W

ir m
achen das zu H

ause jeden M
orgen. Es 

entspannt, m
an startet ganz anders in den Tag. U

nd es gibt 
kein Richtig oder Falsch, keine Leistungsziele.» Es m

üssen kei -

ne Schw
eissperlen tropfen, Fettdepots schm

elzen und K
alori-

en verglühen: H
auptsache, Sie haben einen guten A

usgleich 
zum

 anstrengenden Berufsleben gefunden. 

Probieren und planen
W

enn Sie sich aber durchaus öfter bew
egen m

öchten, braucht 
es nach der richtigen Zielbindung die Suche nach der passen -
den Bew

egungsart. Es gibt zahlreiche M
öglichkeiten – je 

nachdem
, ob Sie beim

 Sport eher das N
aturerlebnis suchen, 

gerne unter Leuten sind oder m
it anderen w

etteifern. A
uch 

hier nützt es nichts, auf externe Ratschläge zu hören. N
ur 

w
eil Ihre beste Freundin gerne Squash spielt, w

ird sich Ihr 
H

erz kaum
 für die Sportart erw

ärm
en, w

enn Ihnen sonst 
eher ruhige M

ethoden w
ie Yoga behagen.

V
iele A

nbieter offerieren Schnupperlektionen, m
unterem

 
A

usprobieren steht also nichts im
 W

eg. Bei regelm
ässiger 

Schreibtischarbeit rät Regina M
ünsterm

ann aber zw
ingend 

zu Ü
bungen zur Stabilisierung der Rum

pfm
uskulatur, das 

beuge diversen Beschw
erden vor, verringere beispielsw

eise 
den D

ruck auf die Bandscheiben. «Bei U
nerfahrenen, die  

alleine trainieren w
ollen, em

pfehle ich angeleitete Trainings, 
zum

indest die ersten paar M
al», sagt M

ünsterm
ann. D

enn 
die

 Erklärungen von A
pps oder V

ideo-Tutorials können 
eine persönliche K

ontrolle nicht ersetzen. D
ie Ü

bungen 
m

üssen nicht lange dauern, das M
otto lautet: Lieber kurz 

und dafür regelm
ässig.

W
enn die Zielbindung stim

m
t und eine angenehm

e Bew
e -

gungsart gefunden ist, dann stehen die C
hancen gut, dass Sie 

auch ein Zeitfenster finden. A
lle drei Expertinnen raten dazu, 

Freizeitterm
ine fix einzuplanen und im

 Term
inkalender zu 

verm
erken. D

ann w
erden sie eher eingehalten als ein geistiges 

Vorhaben. «A
uch eine realistische Planung ist w

ertvoll», sagt 
Feldm

ann. «W
er m

erkt, dass er abends nach der H
eim

kehr 
nicht m

ehr nach draussen m
ag, sollte seine Trainings auf den 

M
ittag legen oder direkt nach der A

rbeit m
achen.» U

nd w
er 

nicht gerne allein sportelt, kann sich verabreden, m
it K

ollegen 
oder einem

 Personal Trainer. 

«G
eglückte Strategien  

aus dem
 Sport lassen sich 

im
 B

eruf anw
enden.»

Bereicherung oder Belastung
Bei einem

 sportlichen Ziel ist zudem
 das A

ufteilen in kleine Etap-
pen praktisch: So gibt es im

m
er w

ieder Erreichtes zu feiern, das 
grosse G

anze kom
m

t stetig näher und m
an läuft w

eniger G
efahr, 

«den Körper zu schockieren», w
ie es M

ünsterm
ann nennt. D

enn 
m

anchm
al können Leute, die im

 Berufsleben ständig über-  
pow

ern, das auch im
 Sport gut, obw

ohl es ihnen schadet. Eine 
Schulung der Körperw

ahrnehm
ung w

äre nicht nur in diesem
 

Fall hilfreich. Feldm
ann sagt: «K

örperliche Betätigung und ein 
engagiertes Berufsleben bereichern sich oft. Zum

 Beispiel lassen 
sich geglückte Strategien aus dem

 Sport im
 Beruf anw

enden und 
um

gekehrt: Ziele setzen, darauf hinarbeiten, Lösungen suchen, 
sich durchbeissen oder kurzfristig um

planen. A
ber m

anchm
al ist 

der Erfolg im
 einen Bereich auch eine Belastung für den andern.» 

W
er sich an allen Fronten zu sehr fordert, hat nur noch Stress statt 

Spass – und w
er w

ill das schon?

D
ie Laufschuhe kreischen noch im

m
er, lauter denn je. A

ber 
nicht m

ehr im
 Büro voller Vorfreude auf einen allfälligen M

it -
tagslauf, der fiel näm

lich praktisch im
m

er aus – vielleicht, w
eil 

sie gar nicht so gerne joggt? Jetzt versprühen die Schuhe ihre 
neonpink Fröhlichkeit im

 Zum
ba, w

o Rum
hüpfen w

ichtiger 
ist als Laufkilom

eter. ➤

R
o

m
an

a Feld
m

an
n

, Fach
p

sych
o

lo
gin fü

r S
p

o
rtp

sych
o

lo
gie FS

P.
R

egin
a M

ü
n

sterm
an

n –
 In

h
ab

erin d
es Fitn

essu
n

tern
eh

m
en

s 

S
w

eatzo
n

e.

«E
s kann befreiend 

sein, D
ruck bew

usst 
w

egzuschieben.»

Und 
BIOTICS-G 
nicht ver-
gessen!

Tut gut. Erhältlich in Apotheken und Drogerien – Gesundheit braucht Beratung.

Burgerstein BIOTICS-G m
it lebenden Bakterien- und Hefekulturen sow

ie M
ikronährstoffen gehört zum

 M
orgen w

ie das Früh-
stück. Denn regelm

ässig eingenom
m

en gibt es Ihnen ein gutes Bauchgefühl. Biotin trägt zur Erhaltung der norm
alen Darm

-
schleim

haut bei und die Vitam
ine B6 und B12 unterstützen die Funktion des Im

m
unsystem
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w

w
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135
4 2

H
aben Sie ein eigenes Büro? O

der in der N
ähe 

ein Ö
rtchen, w

o m
an kurz allein sein kann? 

G
ut. D

ann: Tür zu und den K
örper richtig 

durchschütteln. Sie können zu M
usik tanzen 

oder 
einfach 

so 
herum

zappeln, 
ganz 

egal. 
H

auptsache, die G
lieder lockern sich. W

enn Sie sich albern 
vorkom

m
en, m

acht das nichts – im
 G

egenteil! D
ann m

üssen 
sie näm

lich schm
unzeln oder lachen, und das setzt G

lückshor -
m

one frei. Solche Lockerungsübungen m
achen auch im

 Team
 

Spass. Für ganz stressige Zeiten gibt es die M
inim

alvariante: 
Im

 Stuhl zurücklehnen und nacheinander alle G
lieder schüt -

teln, inklusive K
opf. D

as dauert w
enige Sekunden und kann 

schon sehr guttun. 

D
ie volle Leistungsfähigkeit hält nicht stun -

denlang an, zw
ischendurch braucht der K

opf 
einfach m

al eine Pause. N
eben Bew

egungs -
übungen hilft oft ein rasches G

ehirn-W
orkout. 

Versuchen Sie zum
 Beispiel, ein W

ort rück -
w

ärts zu buchstabieren. O
der sie vertauschen in einem

 Text 
jew

eils zw
ei Buchstaben m

iteinander und lesen sich den Text 
dann laut vor. Sie können einen absurden Reim

 verfassen 
oder Ihr liebstes K

inderlied trällern. W
as auch im

m
er Sie tun: 

Es sollte Freude m
achen und für einen kurzen M

om
ent totale 

A
blenkung bieten. Falls Sie sonst am

 C
om

puter arbeiten,  
ist eine Pause fernab des Bildschirm

s ratsam
, das tut den  

A
ugen w

ohl.

Selbstzw
eifel bei der A

rbeit blockieren enorm
 

und sind nicht so leicht auszuräum
en. Einige 

Ü
bungen helfen aber über kleine Zw

ischen -
tiefs hinw

eg. Legen Sie sich einen Vorrat an 
schönen W

orten und K
om

plim
enten an, die sie m

al bekom
-

m
en haben – als K

lebezettel, im
 Sm

artphone, in einem
 H

eft-
chen, ganz egal –, und lesen Sie diese regelm

ässig, am
  

besten sogar laut. O
der zw

ingen Sie sich m
ehrm

als täglich 
vor dem

 Spiegel zu einem
 breiten Lächeln, das sie für  

60 Sekunden beibehalten. A
uch w

enn es nicht echt ist: D
as 

G
ehirn reagiert auf die G

esichtsbew
egung und belohnt Sie 

m
it G

lücksgefühlen. ★
 

U
nter A

nstrengung verkram
pfen w

ir uns auto-
m

atisch, dann w
ird die A

tm
ung hektischer und 

flacher – das gilt nicht nur fürs Sporttreiben, 
sondern auch im

 A
lltag. W

ährend m
an beim

 
Sport aber darauf achtet, richtig zu atm

en, geht 
das in anderen Situationen unter. D

ie gekrüm
m

te Sitzposition 
am

 Schreibtisch blockiert zusätzlich die A
tem

w
ege. Setzen 

oder stellen sie sich deshalb m
ehrm

als täglich aufrecht hin 
und atm

en Sie bew
usst ein und aus, ganz tief in den Bauch 

hinein. M
anchm

al hilft es, die A
ugen zu schliessen und sich 

ganz auf die A
tm

ung zu konzentrieren. So kann m
ehr Sauer -

stoff einström
en und in den Blutkreislauf eingespeist w

erden, 
das gibt Energie! 

A
m

 Schreibtisch sitzt m
an vornübergebeugt, 

das verkürzt den H
üftbeuger und übt D

ruck 
aus auf die O

rgane. D
eshalb sollten Sie regel -

m
ässig eine konträre Position einnehm

en. Zw
ei 

Ü
bungen von Regina M

ünsterm
ann: A

ufste -
hen, Schuhe ausziehen, Zehen in den Boden spreizen, Rück-
beuge m

achen (H
ände verschränken, zur D

ecke strecken, 
Bauchdecke hochziehen, Blick zu den H

änden). D
er N

acken ist 
ebenfalls zu oft gebeugt, nicht nur am

 Com
puter, auch beim

 
ständigen Blick aufs Sm

artphone. D
agegen hilft: H

ände hinter 
dem

 K
opf verschränken, K

inn hochziehen und den K
opf in 

die H
ände pressen, Ellbogen hinter die Schultern drücken, tief 

in Brust und Bauch atm
en.

K
örper lockern

K
onzentration stärken

S
elbstbew

usstsein 
aufbauen

Luft holen

G
egensteuer geben 

5 Tipps  
fürs kurze 
Energie- 
tanken

K
arriere

F
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_Insp
irationen

1. H
A

M
M

ER
 Prem

ium
 Black K

ick (1
5
5
 c

m
, 4

5
 k

g
), C

H
F

 1
7
9
.–

, g
a
la

x
u

s
.c

h

2. A
D

ID
A

S Energy 100 Boxhandschuhe (8
 o

z
), C

H
F

 5
4

.–
, g

a
la

x
u

s
.c

h
 

3. U
PLA

 W
eekend Bag Jungle, E

u
r
o
 2

0
0
, u

p
la

.fr

4. 100 G
etaw

ays rund um
 die W

elt, V
erlag Taschen, E

u
r
o
 3

9
.9

9
, ta

s
c
h

e
n

.c
o
m

 

5. H
U

N
T

ER
 G

um
m

istiefel O
riginal, C

H
F

 1
4

5
.–

, z
a
la

n
d

o
.c

h

6. A
ESO

P R
edem

ption Body Scrub, C
H

F
 3

7
.–

, a
e
s
o
p
.c

o
m

7. R
ETRO

U
V

É Intensive R
eplenishing Facial M

oisturizer, C
H

F
 4

8
0
.–

, o
s
s
w

a
ld

.c
h

8. TEA
M

 D
R

 JO
SEPH

 Intense R
evitalizing M

ask, C
H

F
 3

6
.–

, h
a
m

m
a
m

b
a
s
a
r.c

h
 

9. BIO
TH

ER
M

 Body R
efirm

 A
nti-C

ellulite O
il, c

a
. C

H
F

 5
8

.–
, b

io
th

e
r
m

.c
o
m

 

10. O
LIV

ED
A

 Foot Balm
, C

H
F

 3
6

.7
0
, p

u
r
e
s
e
n

s
e
.c

h

1.

2.
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5.
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7.
8.

9. 10.


