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Bis zum Alter von 36 Jahren prakti-
zierte Michaela Meisl traditionelles
Karate auch als Wettkampfsport.
Gab es Ahnlichkeiten dieser Liebe
zum Sport mit einer Sucht?
Michaela Philipp (geb. Meisl) im Ge-
sprach mitihrem ,jiingeres Ich“ auf
der Suche nach der Antwort.

MP: Michaela, du hast Karate als Wett-
kampfsport betrieben. Was hat dich bewo-
gen, gerade diesen Sport auszuliben?

MM: Schon beim ersten Karate-Training
hat mir dieser Sport aullerordentlich gut
gefallen. Die vielféltigen Anforderungen an
die kérperliche Leistungsfahigkeit, die As-
thetik der Bewegungen in der Kata (liberlie-
ferte Formen, &hnlich dem Schattenboxen)
und die Harmonie der Bewegungen haben
mich in ihren Bann gezogen.

MP: Wie oft und wie lange hast du damals
trainiert?

MM: Als ich begann, bei Wettkdmpfen teil-
zunehmen, steigerte sich das Trainings-
pensum natiirlich sehr. Besonders in der
Vorbereitung auf Europa- und Weltmeis-
terschaften trainierte ich taglich bis zu 6
Stunden.

MP: 6 Stunden Karate am Tag - das ist
viel...

MM: Na ja, es war nicht nur Karate. Um
in Form zu sein, musste auch Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Schnellkraft-Aus-
dauer trainiert werden. Das war oft sehr
anstrengend. Auch die Beweglichkeit durfte
nicht zu kurz kommen.

MP: Wie hast du dich bei so vielen Trai-
ningsstunden gefihlt?

MM: Jede einzelne Stunde hat Spal3 ge-
macht. Ich fiihlte mich gut, gefordert, sah
meine Fortschritte und mein Selbstbe-
wusstsein wurde gestarkt. Manchmal war
ich auch sehr erschopft, aber das war zeit-
lich begrenzt. Es entwickelten sich Freund-
schaften mit anderen Karateka (auch aus
anderen Landern) und das genoss ich sehr.
AuBerdem durfte ich viel reisen, was ich
sehr gerne mache.

MP: Wie bist du mit der Erschopfung, der
Mudigkeit umgegangen?

MM: Regeneration ist sehr wichtig. Der
Trainingsplan war so gestaltet, dass immer
wieder regenerative Einheiten und Pausen
auf dem Programm waren.

MP: Wie waren die Pausen flr dich?

MM: Manchmal glaubte ich, dass ich lie-
ber trainieren sollte. Ich wollte ja Leistung
bringen und besser werden. Allerdings war
mir auch sehr bewusst, dass die Leistung
ohne Pausen nicht zu erbringen war. Daher
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fand ich mich damit ab, auch einmal ,Ruhe
zu geben”.

MP: Gab es andere ,Folgeerscheinungen®
des Trainings?

MM: Ich lernte mich selbst sehr gut kennen,
meine Grenzen und Méglichkeiten.
Urspriinglich verwendetet ich kinesiolo-
gische Methoden (vor allem Touch for
Health und Brain-Gym), um meine Leis-
tungen zu verbessern und beim Wettkampf
ruhig zu bleiben, danach haben sie mir
geholfen, Stress auf vielen verschiedenen
Wegen zu bewéltigen.

MP: Hattest Du Dich damals als stichtig
gesehen?

MM: In keinster Weise.

Was ist Sucht?

Sucht wird im Duden als ,krankhafte Ab-
hangigkeit von einem bestimmten Genuss-
oder Rauschmittel o. A. oder als (iber-
steigertes Verlangen nach etwas, einem
bestimmten Tun® erklart.

Bei Wikipedia finden wir, dass es unter-
schiedliche Formen von Zwang gibt. Sport
fallt dabei in den Bereich der substanzun-
gebundenen Abhéngigkeiten, da er nicht
an die Einnahme von Substanzen (wie Al-
kohol, Nikotin, Drogen) gebunden ist. Wiki-
pedia flhrt weiter aus: ,(Die Sucht) ist durch
wiederholte Handlungen ohne verniinftige
Motivation gekennzeichnet, die nicht kon-
trolliert werden kénnen und die meist die
Interessen des betroffenen Patienten oder
anderer Menschen schadigen. Betroffene
berichten von impulshaftem Verhalten. Die
Abhangigkeit kann die Lebensfiihrung be-
herrschen und zum Verfall der sozialen, be-
ruflichen, materiellen und familiaren Werte
und Verpflichtungen fiihren.” (Wikipedia)

Aus psychologischer Sicht stimuliert das
zwanghafte Verhalten das limbische Sys-
tem im Gehirn, welches die Ausschittung
von Gliickshormonen wie Endorphinen
veranlasst. Das wird vom Betroffenen als
sehr angenehm empfunden. In unserer
leistungsorientierten Gesellschaft tragt der
Sport zur Starkung des Selbstbewusst-
seins bei.

Bei der Sportsucht (die Ubrigens internati-
onal nicht als psychische Stérung gilt) pro-
duziert der Koérper vermehrt Endorphine,
was vor allem bei Ausdauersportarten
zumsogenannten "Runner’s High" flhrt, es
kommt auch zu Uberlastungssymptomen
und das Immunsystem wird geschadigt.

Psychische Entzugserscheinungen tre-
ten auf, wenn Betroffene an der exzessiv
ausgelbten Tatigkeit gehindert werden.
Der erzwungene Verzicht auf Sport fihrt zu
unterschiedlichen Symptomen wie Nervo-
sitat, Depression oder Schuldgefiihlen. Die
Sucht wird dazu benutzt, Angste, Frustrati-
on oder Stress zu verdrangen.

War Michaela Meisl siichtig?

Auf den ersten Blick scheint es, dass das
viele Training einer Sucht gleich kommt. Bei
genauerem Hinsehen fehlen jedoch einige
wichtige Punkte, die zu einem zwanghaften
Verhalten gehdren: es gab die Motivation
der Wettkdmpfe, Entzugserscheinungen
traten nicht auf. Anstatt Angste, Frustra-
tion und Stress zu verdrangen, flhrte das
Training zu einer verbesserten Selbstwahr-
nehmung. Durch die Reisen mit der Mann-
schaft und die Freundschaften mit anderen
Karateka kam es nicht zum Verfall sozia-
ler oder familiarer Werte. Auch nach dem
Ende der Wettkdmpfe ist das Karate-Trai-
ning noch ein wertvoller Teil des Lebens.
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Michaela Meisl und die JA
»Symptome*“ einer Sucht
stimmen in folgenden Punk-
ten liberein:

zeitl. Aufwand v

NEIN

wiederholte Handlung v

keine verniinftige Motivation v

Endorphine v

Selbstbewusstsein v

Uberlastung manchmal

Entzugserscheinungen v

Verdréangung von Angsten, V4
Frustration, Stress

Verfall der sozialen Werte v
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