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MEIN GLÜCK

ie Welt – und Österreich –
werden rastloser. Messun-
gen haben ergeben, dass
WienerPassanten2006um

17 Prozent schneller gingen als noch
1996. Die Österreicher sind auch welt-
weit führend im Konsum von Energy-
Drinks.DieKehrseitedieserRuhelosig-
keit ist Erschöpfung. In keinem ande-
ren Land der Welt wird der Begriff
„Burn-out“ so häufig im Internet
gesucht wie in Österreich. Und in ganz
Europa gibt es eine dramatische Steige-
rung von Berufsunfähigkeit aufgrund
psychischer Leiden.
Es ist, als ob wir unsere Natur vergessen hätten, den rhyth-
mischen Wechsel von tätig sein und ruhen, von Aktivität
und Regeneration. Es ist, als ob wir Angst hätten, dass der
Rastende rostet, dass Pausen schwächen, dass Auszeiten
uns entbehrlich machen.
Das Gegenteil ist der Fall. Pausen, Erholung, Entspannung
undUrlaubfördernnichtnurGelassenheitundWohlbefin-
den, sondern auch die Leistungsfähigkeit und Kreativität.
Es ist lediglich nötig, unser Ohr nach innen zu kehren, kurz
innezuhalten und uns Zeit zur Erholung zu nehmen, wenn
wir müde sind. Manchmal brauchen wir Mut zur Pause,
manchmal fällt das Abschalten schwer – lohnenswert ist es
aber in jedem Fall. Denn in der Ruhe liegt unser Reichtum.

Und Ihr Glück? Erzählen Sie uns davon – mit Ihren persönlichen Fotos
oder Gedanken an: meinsonntag@kurier.at
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etro ist doch gerade sooo „in“ – wir tragen wieder
Converse-Schuhe, Knallfarben sind der letzte
Schrei und sogar der Hippie-Look ist wieder en
vogue. Was in der Mode funktioniert, geht auch

im Sport. Bestes Beispiel: der Hula-Hoop-Reifen.
LangeZeitmussteerunterdemBettoderimKellerverstau-
ben, während Aerobic, Yoga und andere hippe Fitness-
trends im Rampenlicht standen. Jetzt darf er endlich
wieder um die Körpermitte. Der Hula-Hoop wurde schon
in den 1960er-Jahren da-
für geschätzt, dass er
Bauch,RückenundHüfte
in Schwung und in Form
bringt. In Zeiten wie
diesen reicht das natür-
lich nicht mehr aus. Da
braucht es zumindest so
etwas wie einen Hula-
Hoop 2.0.
Ein paar clevere Physio-
therapeuten haben da
mitgedacht und den
Powerhoop entwickelt –
er ist schwerer und hat ei-
ne gewellte, gepolsterte
Innenseite. So werden
angeblich noch besser
noch mehr Kalorien ver-
brannt. Ah ja, danke. Den Vogel abgeschossen haben
wieder einmal die Asiaten. Ich hatte unlängst das zweifel-
hafte Vergnügen, ihre Neu-Version des Hula-Hoop auszu-
probieren: Ein etwa zwei Kilo schwerer Riesen-Reifen, der
innen mit Hartplastik-Noppen versehen ist. Für den
Massage-Effekt. Aha. Was ich davon hatte? Blaue Flecken
an Bauch, Hüfte und Rücken. Bleiben wir doch bitte beim
guten alten Hula-Hoop. Converse-Schuhe brauchen auch
kein Mascherl, um wieder „in“ zu sein.

➜GEEIGNET FÜR Beschwingte Hüftakrobatiker mit einem
starken Magen und ohne Drehwurm.

➜FUN-FAKTOR Mit dem richtigen Schwung lässt sich so
mancher Kopf verdrehen – auch der eigene.

➜EFFEKT Je schwerer der Reifen, desto einfacher bleibt man
in Schwung. Für die Arme leichte Reifen nehmen.

➜INFOS Der Reifen ist je nach Qualität und Gewicht ab ca.
20€imSportfachgeschäfterhältlich.Workshopssind
etwa unter www.feuerschrey.at zu vereinbaren.

MEIN WORK-OUT

laila.daneshmandi@kurier.at
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TEXT: SANDRA LUMETSBERGER

ell done, Daddy! Die Muskeln
des Mannes sind angespannt,
einmal noch die Stange hoch-
ziehen – geschafft. Der kleine

Bub steht daneben und staunt. Sein Vater ist
jetzt fertig mit dem Spielen. Solche Szenen
sind auf dem ersten Spielplatz für Erwachse-
ne im Macombs Dam Park in New York keine
Seltenheit. Auch Mütter finden sich hier ein –
sie mühen sich an grün-beigen Sprossen mit
Sit-ups. Während Möchtegern-Tarzans Mitte
fünfzig auf Klettergerüsten baumeln. Das
Leben, ein Spiel?

Warum nicht. Das Bizeps-Programm
macht nicht nur fit, sondern clever. Aus der
Hirnforschung ist bekannt, dass es für die
kindliche Entwicklung wichtig ist, ausrei-
chend zu spielen. Und was Hänschen fördert,
kann Hans auch ganz gut vertragen. Luise
Hollerer ist Psychologin – sie weiß, wie wich-
tig das spielerische Element im Leben eines
Menschen ist: „Durch Spielen lernen wir im
motorischen, sensorischen und kognitiven
Bereich. Das führt dazu, dass sich unser Hirn-
areal entwickelt.“

Im Erwachsenenalter werden viele Teile
nicht mehr genutzt und liegen brach. „Früher
musstederMenschjagen,sammeln,beiHitze
und Kälte weite Strecken zurücklegen. Heute
ist er in Arbeitsboxen isoliert und gebraucht

Ausgleich. Im Sand graben, auf Bäume klettern und die Welt
herum vergessen. Spielen ist nicht nur für Kinder wichtig,
sondern für alle Menschen. Warum wir von den Kleinen
lernen können.
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✽ LEBENSERFAHRUNG

Spieler, Kategorie verhaltensauffällig
Bewegungstrieb – Schon als Kind war
ich Spieler. Aber nicht in dem Sinn,
wie es alle Kinder waren. Sondern
eher aus der Kategorie verhaltens-
auffällig. Ich habe gegen die Wand
gegen mich selbst Tennis gespielt,
und das im Reporter-Stil kommen-
tiert. Ich war Björn Borg und John
McEnroe und konnte das Match im-
mer für mich entscheiden.

Ich war auch Bernhard Hinault
und Francesco Moser, wenn ich in
der Ebene unseres Innenhofs Berg-
Etappen simulierte. Ich war Toni In-
nauer und Jari Puikkonen beim Kin-
derzimmerskispringen (wegdrü-
ckenimmerausderOhrensessel-Lu-
ke). IchwarFranzKlammerundPie-
ro Gros beim Wohnungsskilauf (der
Kurs wurde mit Büchern, äh, ausge-
flaggt). Und ich war Hugo Simon
beim Springreiten ohne Pferd (wo-
bei ich einmal beim Stereoanlage-
Oxer nicht hoch genug hüpfte).

Heim-Stadion Außerdem habe ich
meinLebensreichzumFußballstadi-
onumfunktioniert,mitFlutlicht,Pa-
pierschnipseln und Fangebrüll, das
ich auf Kassette aufgenommen hat-
te.Ichspielteundspielte.Mitmir,ge-
gen mich. Die Resultate trug ich in
Hefte ein. Erst viele Jahre später
schmiss ich Tonnen von Ergebnissen
und Statistiken in den Papiermist.

MeineElterntriebdieseSpiel-und
Bewegungssucht beinahe in den
Wahnsinn. Weil: Dauerlärm. Wenn
ichmichdaherstillbeschäftigensoll-
te, forderte ich mich allen Ernstes zu
einer Partie „Mensch ärgere Dich
nicht“. Und als das eine Ich plötzlich
das andere Ich rauskegelte, bekam

ich ohne Schmäh einen Wutanfall.
Natürlich hatte ich Freunde, mit

denen ich Spaß, Sport und Spiel be-
trieb, aber das war mir nie genug.
DashatsichimLaufederJahregeän-
dert. In der Schulzeit widmete ich
mich zwar noch intensiv Billard,
Schach,Backgammon,Würfelpoker
undBauernschnapsen,bisichdrauf-
kam, dass es dafür keine Noten gibt.
Erst mit dem Berufseinstieg erkann-
te ich: Das Leben ist kein Spiel.

Trieb Aber die Anlagen bleiben, und
gelegentlichbahntsichderTriebsei-
nen Weg. Ich hatte Nächte, die ich
mit Seelenverwandten bei „Siedler-
von-Catan“-Orgien verbrachte. Ich
kannmichinErinnerungandieglor-
reiche Tricotronic-Zeit (Donkey
Kong,meinHeld!)inComputerspie-
len verlieren. Auch als Golfer mit der
Wii-Konsole meiner Tochter habe
ich schon große Triumphe gefeiert.
UndingleichemMaßezeigeichTen-
denzen der Leidenschaft, im Kasino
am Blackjack-Tisch Platz zu nehmen
oder in Online-Wettbüros auf maze-
donische Fußballklubs oder engli-
sche Eishockey-Teams zu setzen.

Davon abgesehen bleibe ich Real-
sportler.SolangeeinBallimSpielist.
Den brauche ich für das, was ich un-
ter Wettkampf verstehe. Laufen,
Radfahren oder Surfen öden mich
an.EtwaigesKraft-undAusdauerge-
gockel im Fitnesscenter sowieso.

Da gehe ich lieber auf die Driving
Range und ballere 150 Kugeln in die
Landschaft. Nachdem ich mich zu
Hauseverabschiedethabe:„Darling,
ich bin am Spielplatz.“

– Michael Hufnagl
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Zeige- und Mittelfinger nur mehr zum Bedie-
nen der Maus.“ Schade. Weil der Mensch
eigentlich ein Alleskönner ist – durch die Ar-
beitsprozessewirdereinseitig.„Dabrauchtes
einen Ausgleich.“

DenholtsichGerhardKoller,Geschäftsfüh-
rer des Stadtsenders W24, wenn er an seiner
Eisenbahntüftelt.MiteinwenigKindimMan-
ne und ganz viel Herzblut hat er in seinem
Garten ein Schmalspurbahn-Paradies ge-
schaffen. „Mein persönliches Fitnessstudio“,
betont der Medienmensch. 50 Tonnen Mate-
rial hat er in den Jahren eigenhändig verbaut.
Eine Leidenschaft zum Entschleunigen: „Die
Bahnen,dieimrealenLebenlangsamvorsich
hinfahren, sind für mich die Antithese zum
schnelllebigenMediengeschäft.“Gleichzeitig
symbolisieren sie auch Erinnerungen: „In un-
serem Garten steht eine Mariazeller-Bahn, da
wir in der Gegend öfters wandern, ist sie für
mich auch eine Metapher zum Ländlichen.“

Baumstammwerfen und Seilziehen – für
Wolfgang Truger ist das der Ausgleich zum
harten Jobleben. Der Controller ist Mitglied
im Langenzersdorfer Highlander-Verein.
Wennihmdanachist, tauschterAnzuggegen
Kilt und geht auf die Wiese. Eine nette Ab-
wechslung: „Wenn man im Kilt bei glühender
Hitze mit 100 Wahnsinnigen Baumstämme
wirft, kann man abschalten. In solchen Mo-
menten zählt nur das Team, der Alltag ist ver-
gessen.“

Im Flow Experten nennen diese Zustände
„Flow“ (kommt vom englischen Verb to flow und heißt flie-
ßen). Eine Person geht in ihrer Tätigkeit völlig
auf. „Erwachsene können sich bei der Garten-
arbeit, technischen Kniffeleien genauso verlie-
ren, wie beim Computerspielen“, sagt Psycho-
login Hollerer. „Wenn ich motorische und sen-
sorische Spiele über eine geraume Zeit mache,
sinken die Stresswerte. Anspannung und Ag-
gression werden abgebaut.“

Sogar Gehirnforscher wie Gerald Hüther
können dem Spiel sehr viel abgewinnen. Die
zukünftigeEntwicklungderGesellschafthängt
für ihn davon ab, dass Menschen nicht die Lust
am Spielerischen verlieren. Fernab von Leis-
tungsdruck und Konkurrenz. Also rauf auf die
Schaukel und rein in den Sandkasten!
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WSpielend
durchsLeben

Im Macombs
Dam Park in

New York
lassen sich

Erwachsene
am Spielplatz

aus (li.). Der
Nachwuchs

schaut
neugierig
dabei zu,

wenn Daddy
an der

Stange turnt.
Der Sinn

hinter dem
Spielplatz ist
es, Menschen

zu mehr
Bewegung zu

motivieren. Zu
Recht: Laut

Experten
liegen unsere

Fähigkeiten
im Arbeits-

alltag brach.
Beim Spielen

werden sie
wieder frei

Ausgleich
bedeutet für
Gerhard Koller
(li.) an seiner
Schmal-
spurbahn im
Garten zu
tüfteln. Ein
Hobby, das
entschleunigt.
Andere toben
sich beim
Baumstamm-
werfen im
Highlander-
Verein aus
(re.)

Ruhe als Reichtum

VON DR. GERHARD
BLASCHE

Erholungsforscher
und Psychothera-

peut in Wien.
www.blasche.at

EXPERTEN-TIPPS FÜR EIN GUTES LEBEN

... Hula-Hoop!
FITNESS IM PERSÖNLICHEN HÄRTETEST – DIESMAL ...

VON LAILA DANESHMANDI

Mehr Fotos mit Tricks vom Hula
Hoop Workshop gibt es unter

KURIER.at/meinworkout


