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Woran denken Sie als Erstes, wenn Sie den Begriff Natural Bodybuilding
horen? Wahrscheinlich sind es zuerst kérperliche Attribute wie beispiels-
weise kraftvolle und definierte Muskeln, gutes Aussehen und kérperliche
Gesundheit, die Sie auf Anhieb mit unserem Sport in Verbindung
bringen. Tatsichlich ist Natural Bodybuilding durch die Komplexitit des

Zusammenspiels aus Training, Ernihrung und Erholung wohl die am
besten dafiir geeignete Sportart, den eigenen Korper nach ganz personli-
chen Vorstellungen zu formen. Aber was ist mit der geistigen
Komponente? Ich spreche hier nicht von der erforderlichen Motivation
dafiir, dass Sie regelmifig trainieren, sich bedarfsgerecht ernihren und auf
ausreichend lange Ruhephasen im Anschluss an das Training achten — das
Vorhandensein dieser Motivation und die Umsetzung der genannten
Punkte in die Praxis ist eine wesentliche Grundvoraussetzung, um die per-
sonlich gesteckten Ziele als Natural Bodybuilder erreichen zu kénnen.
Vielmehr méchte ich in diesem Beitrag auf die grofartigen
Auswirkungen des Natural Bodybuildings auf die Psyche hinweisen.
Jeder Natural Bodybuilder kennt das sich einstellende Hochgefiihl von
stark durchbluteten Muskeln im Training. Der spiirbare ,,Pump“ im
Training und die durch den Kampf mit dem Eisen erhohte Ausschiittung
von Endorphinen sind zwei der gréten Triebfedern, warum Natural
Bodybuilder immer wieder ins Studio zuriickkehren und im Training ihr
Bestes geben. Nach dem Training wird unter der Dusche nicht nur der
Kérper gereinigt, sondern auch der Geist erfrischt.

Kérperliche Betitigung an sich ist bereits eine echte Kraftquelle fiir den
Geist. Fiir mich gibt es kaum etwas Schoneres, als friithmorgens um 6:00
Uhr im Studio zu sein, die Ruhe des erwachenden Tages zu spiiren und
meine Muskeln intensiv zu trainieren. So sicht fiir mich ein perfekter
Start in den Tag aus. Ich nutze das Training auch dazu, meine Gedanken
zu sortieren und mich auf die bevorstehenden Aufgaben des Tages einzu-
stimmen. Falls Sie eher zu anderen Tageszeiten trainieren, beispielsweise
nach der Arbeit, dann kennen Sie mit Sicherheit solche Situationen, in
denen Sie sich nach dem Training sehr viel besser fiihlten als davor.

Das Streben nach physischer Verbesserung treibt jeden ambitionierten
Natural Bodybuilder an. Der im Training durch die erhdhte
Ansammlung von Laktat hervorgerufene muskulire Schmerz ist fiir
chrgeizige Athleten nicht nur ein zu ertragendes Ubel, sondern ein
willkommener Gast. Natural Bodybuilding lehrt uns, kérperliche
Schmerzen zu ertragen. Und da es immer einen Zusammenhang
zwischen Kérper und Geist gibt, kann die kérperliche Leidensfihigkeit
quasi auch auf den Geist iibertragen werden. Wer dem Widerstand des
Eisens trotzt und seine Trainingsleistung nach oben schraubt, der tut
auch seiner Psyche etwas Gutes. Das Gefiihl, etwas aus eigener Kraft
geschafft zu haben, auch wenn dafiir mehrere Anliufe nétig waren (z. B.
in einem Satz eine héhere Anzahl von Wiederholungen mit einem
bestimmten Gewicht zu bewiltigen), kann sich als sehr forderlich fiir die
gesamte Denkweise des Athleten auswirken.
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Beharrlichkeit und Disziplin sind nicht nur im Training wichtig, sondern
ebenso im Berufs- und Privatleben. Wenn es richtig wehtut (die letzte
Wiederholung innerhalb eines Satzes), dann gibt ein Champion nicht
auf, sondern beift sich durch. Gleiches gilt in beruflichen
Krisensituationen und fiir zu klirende Konfliktsituationen im privaten
Bereich. Sieger lassen sich von Niederlagen nicht unterkriegen, sondern
lernen daraus und stehen wieder auf — ob sich das nun auf das Training
oder den persénlichen Lebensweg des Natural Bodybuilders bezieht.
Einen eindrucksvollen Beweis fiir diese Aussage beschreibt der
GNBF e. V. Deutsche Meister und Vize-Weltmeister Jérg Miiller in
seinem Beitrag auf den Seiten XX bis XX in dieser Ausgabe.

So wie das Training im Natural Bodybuilding positive Auswirkungen auf
die psychische Gesundheit zeigt, ist auch die Ernihrung des Natural
Bodybuilders sehr forderlich fiir die geistige Fitness. Grundsitzlich
ernghrt sich jeder nach optimalen Ergebnissen in der Korperentwicklung
strebende Natural Bodybuilder sauber, das heiflt, er meidet Junk-Food
und bevorzugt Lebensmittel mit einer hohen Nihrstoffdichte.

Eine eiweifdreiche, kohlenhydratbewusste und durch hochwertige Fette
erginzte Erndhrung sowie das Trinken von ausreichend Wasser ist echte
Powernahrung, nicht nur fiir den Kérper, sondern auch fiir das Gehirn.
So sieht die Erndhrung des Natural Bodybuilders aus, denn der Verzehr
entsprechender Lebensmittel gibt Kraft und Energie fiir das Training,
liefert die bendtigten Aufbaustoffe fiir den Muskelzuwachs und befliigelt
den Geist. Die Einhaltung von ausreichenden Ruhephasen ist nicht nur
fiir den Muskelaufbau wichtig, sondern fiillt auch die geistigen Akkus
wieder auf. Schon der deutsche Philosoph Arthur Schopenhauer sagte:
,Der Schlaf ist fiir den ganzen Menschen, was das Aufzichen fiir die
Uhr.“ Natural Bodybuilder sind sich der Bedeutung der Schlafs fiir die
Erfiillung ihrer Zielsetzung im Training sehr bewusst und achten deshalb
sorgsam darauf, geniigend zu schlafen und sich zu entspannen.
Und davon profitiert sowohl der Korper als auch der Geist.

Natural Bodybuilding ist ein Lebensstil und eine hervorragende
Maéglichkeit, sein Leben in bester kdrperlicher und geistiger Gesundheit
zu verbringen. Insofern méchte ich diesen Beitrag mit den Worten schlie-
Ben, dass Natural Bodybuilding immer auch Mind Building ist. Machen
Sie das Beste daraus und geniefSen Sie die deutlich spiirbaren positiven
Effekee fiir Thre geistige Fitness durch Ausiibung unseres Sports.

Mit besten Wiinschen fiir Thr Training,
Berend Breitenstein
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