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Fitness ist mehr

als Krafttraining!

Wenn wir jemandem Komplimente machen, wie
«du bisch fit!» oder «du bisch zwig!», so meinen
wir damit das ganze Erscheinungsbild des
Gegeniibers, also seine korperliche und auch die
seelisch-geistige Wirkung auf uns. Seine Fitness
zeigt sich in der ganzen Korperhaltung, in der

Ausstrahlung.

Fitness-Training wird oft einseitig als
Ausdauer- und Krafttraining oder als
(Gbertriebener) Sport verstanden und
vermarktet. Fitness ist aber mehr als
das. Sie lasst sich definieren als «phy-
sisches und psycho-soziales Wohlbe-
finden». Ich méchte einige der Fit-
ness-Faktoren und deren gegenseitige
Beeinflussung nennen:

Kondition fiir Kérper und Geist
Unsere allgemeine Kondition setzt sich
sportwissenschaftlich gesehen aus

Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordi-
nation, Geschicklichkeit, Gewandtheit
und Beweglichkeit zusammen. Die

Kondition ist nicht nur vom jeweiligen

Trainingszustand abhéngig, sondern

auch von unserer Bereitschaft zu trai-

nieren, vom momentanen Konzentra-
tionsvermégen und vom Willen, eine

Leistung zu vollbringen.

e Trainieren Sie Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Koordination, Ge-
schicklichkeit, Gewandtheit und Be-
weglichkeit mit Ihrem Kérper, und
Sie werden die selben Eigenschaften
auch auf geistiger und seelischer
Ebene vorweisen kénnen.

«Sprechende» Korperhaltung

Unsere Kérperhaltung ist entgegen
dem Wortlaut nicht statisch. Schon
das aufrechte Stehen ist ein fein koor-
diniertes Spiel ums Gleichgewicht!
Die Haltung ist ein lebendiger, dyna-
mischer Prozess. Sie ist ein Resultat



unseres Verhaltens, stets beeinflusst

durch unsere Laune, den inneren

Spannungszustand, unsere Atmung

und vieles mehr. Uber unser Bewusst-

sein sind wir in der Lage, unglnstige

Verhaltensmuster loszulassen und

sinnvollere aufzubauen.

e Senden Sie positive und konstruk-
tive Signale. (Im Gesprach beispiels-
weise bekunden Sie mit einem offe-
nen und klaren Blickkontakt und ei-
ner lebendigen Gesichtsmimik ein
aufrechtes Interesse.) Die Korper-
sprache wird Wirkung zeigen, und
umgekehrt lernen Sie intuitiv, die
Kérperhaltung anderer zu deuten.

Kreativitat und Fantasie
Unsere musische, kreative Betdtigung
fordert unser Vorstellungs- und Ab-
straktionsvermogen. Wichtig ist da-
bei, fiir Neues und Andersartiges of-
fen zu bleiben. Wir sollten unbekim-
mert spielen, erfinden und gestalten
kénnen, der Fantasie freien Lauf las-
sen diirfen! Dieser Punkt ist wichtig
als Ausgleich zu den anderen, eher Be-
wusstsein und Disziplin abverlangen-
den Aspekten der Fitness.

e Notieren Sie, welche musischen
oder kreativen Tatigkeiten Sie gerne
austiben und solche, die Sie entde-
cken mochten. Realisieren Sie regel-
madssig (zum Beispiel ein Mal pro
Woche) lhre Ideen. Ergdnzen Sie
Ihre kreativen Aktivitdten mit Inspi-
rationen von aussen (Theater-, Kon-
zert-, Museumsbesuch usw.).

Esskultur
Bei der Erndhrung spielt nicht nur die
Speise selbst, sondern auch die Art
und Weise der Nahrungsaufnahme
eine Rolle. Wie ist das Essen angerich-
tet, wie viel Zeit gdnnen wir uns fir
das Mahl, wer leistet uns dabei Ge-
sellschaft?

e Sie konnten einen Zirkel mit dem
Namen «Dinner at home» aus Mit-
gliedern verschiedener kultureller
Herkunft organisieren. Abwechs-
lungsweise ladt ein Mitglied die an-

deren ein und verwohnt die Gaste
auf seine spezielle, kulinarisch-sinn-
liche Art.

Genussvolle Korperpflege

Ahnlich verhilt es sich mit unserer Hy-

giene. Nicht nur die Tatsache, dass wir

sauber bleiben, ist entscheidend, son-

dern ebenso der bei der Kérperpflege

empfundene Genuss, das Ritual.

¢ Wie wdre es mit einem monatlichen
Sauna- oder Fusspflegetermin? (Den
Weg dorthin natiirlich zu Fuss oder
per Fahrrad zuriicklegen...) Oder
mit einer erfrischenden Dusche mit-
ten im Alltag?

Bewegung und Belebung

Die Fahigkeit, sich zu entspannen, be-

einflusst die Fitness positiv, ebenso

ein natiirlicher Umgang mit der Sexu-
alitdt, auch mentales Training, bei dem
man sich die Vorstellungskraft zu

Nutze macht, und emotionale Intelli-

genz, die uns befdhigt, mit Emotionen

weise umzugehen.

e Lassen Sie sich so oft wie moglich
Uber Beriihrung, Liebe und Vorstel-
lungskraft innerlich bewegen und
beleben.  Automatisch  werden
ahnlich viele Gliickshormone ausge-
schiittet wie durch ein Fitnesstrai-
ning.

Je ofter und umfassender wir diese
Aspekte der Fitness in unseren Tages-
ablauf und in unsere Lebensphiloso-
phie zu integrieren vermogen, desto
grosser wird unser allgemeines
Wohlbefinden sein. Mit unserem Fit-
Sein wirken wir anspornend auf an-
dere. Wir beeinflussen damit im wei-
testen Sinn unsere Umwelt, den geis-
tigen Fortschritt der Welt. Dazu geho-
ren auch ein natdrliches Korper-
empfinden und die Achtung vor den
Mitmenschen, der Natur berhaupt !
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