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Vorwort

Im vorliegenden Band ist der aktuelle Stand der internationalen Forschung zum
Thema ,,Seelische Gesundheit und sportliche Aktivitit“ zusammengetragen und kri-
tisch gewiirdigt. Ein vergleichbares deutschsprachiges Werk zum Einfluss der sport-
lichen Aktivitit auf die psychische Gesundheit fehlte bislang. Zwar wurde dieses
Thema in verschiedenen Monographien und Sammelbinden der jlingeren Zeit be-
handelt, allerdings oft nur iiberblicksartig oder am Rande als Ergidnzung zu den ver-
schiedenen Aspekten der korperlichen Gesundheit, aber nicht mit der diesem Gegen-
stand eigentlich gebiihrenden Durchdringungstiefe. Auf dem englisch-sprachigen
Biichermarkt gibt es aktuelle Werke zu ,,Exercise and Mental Health” (z.B. von
Faulkner und Taylor), aber auch dort werden zumeist die korperliche und seelische
Gesundheit gleichzeitig betrachtet. Der vorliegende Sammelband schliefit also mit
seiner fokussierten Ausrichtung auf die seelische Gesundheit eine Liicke.

Die Herausgeber dieses Bandes danken den Autoren der einzelnen Beitrage fiir
thre geduldige Mitarbeit. Alle Manuskripte wurden einem mehrstufigen Begutach-
tungs- und anschlieBenden Uberarbeitungsprozess unterzogen. Die Arbeit hat sich
gelohnt und das Ergebnis kann sich sehen lassen.

Ein groBes Dankeschon sagen wir an dieser Stelle auch cand. Sportwiss. Jana
Miiller, die das Werk redaktionell betreut hat und mit ithrem prizisen inhaltlichen
Verstindnis und ihrer grofen Sorgfalt ganz wesentlich zum Gelingen beigetragen
hat.

Freiburg und Stuttgart, im Frithjahr 2012

Reinhard Fuchs und Wolfgang Schlicht
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Seelische Gesundheit und sportliche
Aktivitat: Zum Stand der Forschung

Reinhard Fuchs & Wolfgang Schlicht

Denken Menschen an Gesundheit, dann haben sie meist korperliche Zustinde und
Prozesse im Blick, die sie zu gegebener Zeit veranlassen (kdnnten), drztliche Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Vor allem von chronischen Leiden wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krebs oder Diabetes mellitus fiihlen sich viele in der Unversehrtheit ihres
korperlichen Zustands bedroht. Sie befiirchten invasive medizinische Diagnostiken
und aggressive Therapien, Defektheilungen mit Behinderungen und vorzeitigen Tod.

Erkrankungen der Psyche, des seelischen Zustands, sind zwar in der Bevolke-
rung weit verbreitet, werden in den letzten Jahren vor allem im beruflichen Setting
auffillig und sind dennoch deutlich weniger im Bewusstsein des Einzelnen als be-
drohlich présent als somatische Erkrankungen. Zu Unrecht, wenn man etwa bedenkt,
dass 11% der erwachsenen ménnlichen und 23% der erwachsenen weiblichen Bevol-
kerung im Verlaufe des Lebens (Lebenszeitprdavalenz) eine behandlungsbediirftige
depressive Erkrankung erleiden (Hautzinger & Wolf, 2012). Zu Unrecht auch, wenn
man die Zunahme an psychischen Erkrankungen betrachtet, die etwa von der Deut-
schen Rentenversicherung berichtet wird. So ist der Anteil der frithzeitigen Beren-
tungen aufgrund psychischer Erkrankungen von 26.8% im Jahr 2001 auf 37.7% im
Jahr 2009 gestiegen. Mit 32.1% bei den Ménnern und 43.9% bei den Frauen stellten
die psychischen Erkrankungen damit im Jahr 2009 die héufigste Diagnosegruppe dar,
die zu verminderter Erwerbsfahigkeit und friihzeitiger Berentung fiihrte (Dannen-
berg, Hofmann, Kaldybajewa & Kruse, 2010).

Die psychische Unversehrtheit ist also ebenso bedroht wie die somatische und
damit auch hier die Frage berechtigt, was man tun kann, um der Erkrankung zuvor-
zukommen (Prdvention), die Heilung zu unterstiitzen (Therapie und Rehabilitation),
ein Rezidiv zu verhindern und unerwiinschte psychosoziale Folgen zu minimieren
(Rehabilitation). Der korperlich-sportlichen Aktivitdt wird hier — wie auch bei der
somatischen Gesundheit — Bedeutung beigemessen. Sport und Bewegung, will man
populdren Hochglanzmagazinen Glauben schenken, ist nahezu fiir alles Unheil, das
uns heimsuchen konnte, ein wirksames Gegenmittel. Dieses Attest wird gespeist von
Kasuistik und unzdhligen Anekdoten, von Glaubensbekenntnissen und Hoffnungen.
Gilt die behauptete protektive und heilende Wirkung unter allen Umsténden und fiir
alle Facetten der seelischen Gesundheit oder nur bei bestimmten psychischen Sto-
rungen unter bestimmten Randbedingungen?

Zu fragen ist also nach der empirischen Evidenz fiir die behaupteten praventiven
und therapeutischen Effekte der korperlichen bzw. sportlichen Aktivitét auf die seeli-
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2 Fuchs & Schlicht

sche Gesundheit. Was kann als gesichert gelten, wo stehen Zuschreibungen noch auf
tonernen Fiilen? Wissenschaft argumentiert auf der Basis von Fakten, die in metho-
disch exakten Studien erhoben wurden und die unabhédngig von der Person eines For-
schers' und dem Ort der Erhebung auch an anderer Stelle repliziert wurden.

In diesem Band wird fiir den deutschen Sprachraum die aktuelle wissenschaftli-
che Evidenz zur Wirkung von korperlich-sportlicher Aktivitdt auf die seelische Ge-
sundheit zusammengetragen. Seelische Gesundheit, korperliche bzw. sportliche Ak-
tivitdt und auch Evidenz sind Termini, die zunédchst der weiteren Klarung bediirfen.

1 Seelische Gesundheit

In einem biopsychosozialen Gesundheitsmodell stellt die seelische neben der korper-
lichen und der sozialen Gesundheit eine der drei Hauptdimensionen der Gesundheit
dar. Was die seelische Gesundheit im Kern ausmacht, dariiber existieren allerdings in
der Literatur recht unterschiedliche Vorstellungen (Freud, 1910; Rogers, 1959;
Antonovsky, 1987; Becker, 1995; Grawe, 1998). Von der WHO (2005, S. VIII) wur-
de seelische Gesundheit (mental health) als Quelle des individuellen Wohlbefindens
und des effektiven Funktionierens einer Gesellschaft ausgemacht und als ,,... a state
of well-being in which an individual realizes his or her own abilities, can cope with
the normal stresses of life, can work productively and is able to make a contribution
to his or her community* definiert. Die WHO nimmt damit eine salutogenetische
Perspektive ein, die seelische Gesundheit nicht als Gegenpol eines pathologischen
Zustands (seelische Erkrankung) deklariert, sondern als eine Bedingung der Mog-
lichkeit einer Person, die eigenen und von ihr gesellschaftlich erwarteten Lebensziele
zu verwirklichen.

Seelische Gesundheit wird gerne mit einer Gleichgewichts-Metaphorik um-
schrieben. So sieht beispielsweise Grawe (1998) die seelische Gesundheit als Ergeb-
nis einer labilen Balance zwischen den Bediirfnissen, Wiinschen und Sehnsiichten
der Person einerseits und den Mdglichkeiten ihrer Befriedigung unter den gegebenen
sozialen, materiellen und strukturellen Bedingungen andererseits. Wir stehen tdglich
vor Anforderungen aus der Umwelt, wir gestalten sie selbst und meistern sie in aller
Regel auch. Gelingt uns das nicht, scheitern wir wiederholt, bleiben unsere grundle-
genden Bediirfnisse nach sozialer Nédhe, Selbstwertschitzung und Kontrolle unbe-
friedigt, dann beeintrachtigt das unser subjektives Wohlbefinden. Fiir Grawe (1998)
ist das Wohlbefinden so etwas wie ein Bruttokriterium der seelischen Gesundheit.

Das entstandene Ungleichgewicht mag voriibergehend sein, bei wiederholtem
Scheitern der Person-Umwelt-Balance kann es sich dauerhaft in Richtung einer seeli-
schen Erkrankung verschieben. Als Kriterien der seelischen Gesundheit und — sind
sie dauerhaft und stark beeintrichtigt — auch als ,,Warnsignale* fiir seelische Erkran-
kungen konnen die Lebenszufriedenheit, das psychische und soziale Wohlbefinden

" In diesem Beitrag — wie auch im gesamten Band — wird das generische Maskulinum verwendet.
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Seelische Gesundheit und sportliche Aktivitat 3

sowie das Selbstwertgefiihl gelten. Chronisches Stresserleben ist ein Anzeichen, dass
das Gleichgewicht zwischen Anforderungen und Ressourcen bedroht ist, dass das
Fundament wackelt, auf dem eine Person steht und ,,mit sich und der Welt eins ist*
(Grawe, 1998, S. 421). Daraus konnen sich ernsthafte seelische Storungen entwi-
ckeln, vor allem psychosomatische Erkrankungen, Essstorungen, Angst und Depres-
sion.

Auch seelische Ungleichgewichte sind — allerdings weit weniger in der Inzidenz
als dies gemeinhin angenommen wird — altersassoziiert. Das ADHS-Syndrom ist vor
allem in der Kindheit und Jugend auffillig, demenzielle Erkrankungen erfassen ins-
besondere das hohere und hochste (vierte) Lebensalter und beeintrachtigen die ge-
wohnte ,,Funktionstiichtigkeit* der Betroffenen. Gelingend Altern, frei von behin-
dernden Erkrankungen, im vollen Bewusstsein seiner Selbst und der Umgebung,
selbststandig im Alltag lebend und eingebunden sein in soziale Beziehungen, ist Ziel
und Wunsch der meisten Menschen.

Wir haben in diesem Band die Autorinnen und Autoren gebeten zu referieren,
inwieweit korperlich-sportliche Aktivitit dazu beitragen kann, bestimmte Facetten
der seelischen Gesundheit zu erhalten bzw. wieder herzustellen. Die in diesem Band
beriicksichtigten Aspekte der seelischen Gesundheit sind notwendigerweise nur eine
Auswabhl, andere Facetten des psychischen Wohlergehens, wie z.B. die Demenz, die
Suchterkrankungen oder der Schlaf hédtten hier auch einbezogen werden konnen. So
bleibt es zukiinftigen Veroffentlichungen (Lehrbiichern) vorbehalten, hier eine noch
detailgenauere Systematik und Vollstdndigkeit zu erzielen.

2 Korperliche bzw. sportliche Aktivitat

Der in diesem Band verwendete Begriff der ,,sportlichen Aktivitit™ bedarf der Ab-
grenzung insbesondere gegeniiber den verwandten Konstrukten ,,korperliche Aktivi-
tat und ,,Sport*“. Korperliche Aktivitdt (physical activity) ist der am weitesten ge-
fasste Begriff. Sie bezeichnet alle Bewegungen, die durch den Einsatz groferer Mus-
kelgruppen eine substantielle Erhohung des Energieverbrauchs provozieren (US-
DHHS, 1996, S. 16). So verstandene korperliche Aktivitdt umschlie3t neben allen
sportlichen Tatigkeiten (z.B. FuB3ball, Schwimmen, Klettern) auch ein weites Spekt-
rum beruflicher, freizeitlicher und routineméBiger Alltagsaktivititen, wie z.B. Gar-
tenarbeit, Treppensteigen oder Autowaschen. Im Unterschied dazu bezieht sich der
enger gefasste Begriff des Sports auf korperliche Aktivititen, die vor allem durch
drei Merkmale charakterisiert sind: Sie finden in standardisierten Rdumen statt (Hal-
len, Sportplédtzen, vermessenen Laufstrecken, usw.), sie sind eingebunden in ein Re-
gelwerk (z.B. Tennisregeln) und dienen dem Erreichen eines Sieges oder dem Erlan-
gen eines Rekords (Wettkampf). Die hier vorgenommene Charakterisierung des
Sports ist eher traditionell und gilt im Wesentlichen so auch heute noch in den angel-
sdchsischen Léndern, wenn dort von ,,sport* oder ,,sports* gesprochen wird (Fox,
Boutcher, Faulkner & Biddle, 2000, S. 8). Im deutschsprachigen Raum wird dagegen
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