
Vor kurzem habe ich eine junge 
Schauspielerin kennengelernt, die in 
einem Dreiteiler eine Frau im Alter 
von 16 bis 54 Jahren spielt. Auf die 
Frage, wie man als junger Mensch die 
Rolle einer reifen Frau anlegt, erklärte 
sie, sie habe „ältere“ Frauen auf der 
Straße beobachtet und kam zu dem 
Schluss: Tempo rausnehmen!

Ist es wirklich so: Je älter, umso 
langsamer, umso ungeschickter und 
weniger beweglich werden wir? 

Biologisches Alter 

Am Älterwerden in Jahren können wir 
nichts ändern, am biologischen Alter 
schon! Das Alter in unserem Pass ist 
nicht unbedingt gleichzusetzen mit 
unserem biologischen Alter, das den 
Zustand und die Fitness von Körper 
und Geist beschreibt. Hier geht es um 
unsere Lebensgewohnheiten: wie wir 
uns ernähren, wie viel Stress wir ha-
ben und auf welche Weise wir uns-
eren Körper beweglich und fit halten.

Wir bewundern Menschen, die sich 
gelenkig, elegant und geschmeidig 
bewegen: Gut koordinierte Bewegun-
gen wirken attraktiv und jung; lang-

sam, ungelenkig und ungeschickt 
wirkt alt. Fakt ist, dass ein 60- 
Jähriger, der sein Leben lang Sport 
betrieben hat, noch mehr Kraft und 
Ausdauer besitzt als ein untrainierter 
40-Jähriger. Was können wir also tun, 
um unserem tatsächlichen Alter ein 
Schnippchen zu schlagen? Am bes-
ten, wir trainieren unseren Körper mit 
ganzheitlichen Bewegungen.

Funktionelles Training

Das bringt Kraft, Ausdauer, Schnell-
igkeit und Koordination. Alles wird 
gleichzeitig trainiert – zusätzlich er-
reichen wir Körperstabilität und wer-
den fit für den Alltag. Dabei wird auf 
Kraftmaschinen verzichtet. Es geht 
um einfache Übungen, die mit dem 
eigenen Körpergewicht arbeiten. 
Ganze Muskelketten werden von den 
Beinen über Hüfte und Po bis in den 
Schultergürtel mit natürlichen und 
komplexen Bewegungen trainiert. 
Wer will, kann auch kleine Trainings-
geräte einsetzen – sie bieten Wider-
stand oder sind wackelig, sodass die 
Muskeln gegenhalten müssen.
Der Effekt: Die gesamte Muskulatur 

kommt intensiv zum Einsatz, vor  
allem die tiefliegende Haltemuskula-
tur. Diese muss permanent stabilisie-
ren und ausbalancieren – ein richtiger 
Turbo für den Trainingserfolg.

Der Sinn von Muskelzuwachs ist 
nicht die Ästhetik, sondern vielmehr 
die Verbesserung von Bewegungsab-
läufen. Wer Bewegung in den Alltag 
integriert, dem ist Gelenkigkeit, kör-
perliches Wohlbefinden mit wieder-
gefundener Beweglichkeit garantiert.

Man ist immer so alt, wie man sich fühlt!
Am Alter an Jahren können wir nichts ändern, am biologischen Alter  schon.
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So gerne wollen wir erfolgreich sein, ob 
im Beruf oder privat: eine erfolgreiche 
Karriere, eine erfolgreiche Beziehung, ein 
erfolgreiches Tennismatch oder Golftur-
nier. Es gibt Kurse für „Erfolgreiche Be-
werbung“, „Erfolgreiches Dating“, Zeit-
schriften zu allerlei erfolgreichen Be-
handlungsmethoden, Online-Magazine 
über „Erfolgreiche Erziehung“ und vieles 
mehr. Erfolg bedeutet oft: besser, 
schneller, attraktiver, vitaler … zu sein.

Erfolg und Stress

Erfolgreich zu sein kann als Steigerung 
der Überlebensfähigkeit gesehen wer-
den und führt meist zu Anerkennung, 
Lob und Wertschätzung. Soweit grund-
sätzlich gut. Und doch höre ich oft in 
Beratungen, dass sich viele Menschen 
unter Druck fühlen, erfolgreich sein „zu 
müssen“. Das ständige Streben nach 
Erfolg grenzt voneinander ab und lässt 
uns leicht übersehen, was gelingendes 
Leben ausmacht: in tiefen persönlichen 
Beziehungen zu anderen Menschen zu 
stehen und unser Potenzial entfalten zu 
können, Freude und Zufriedenheit zu 
empfinden, bei dem was wir tun. 

Wenn die Anforderungen unseren 

Fähigkeiten entsprechen, sodass wir we-
der unterfordert noch überfordert sind, 
dann empfinden wir Freude bei unse-
rem Tun, geraten in einen Zustand der 
Zufriedenheit. Dies wird gerne als Flow 
bezeichnet, als ein Gefühl des völligen 
Vertiefens und Aufgehens in einer Tätig-
keit. Wir vergessen uns selbst, unsere 
Umwelt, unsere Sorgen und Ängste, da 
die ganze Aufmerksamkeit im Hier und 
Jetzt liegt: in der erfüllenden Bewälti-
gung der aktuellen Aufgabe. Alle Hand-

lungsabläufe werden in harmonischer 
Einheit von Körper und Geist mühelos 
erledigt. Wir haben auch danach noch 
das gute Gefühl, es ist uns etwas gelun-
gen.

Unsere Potenziale entfalten

Wie schon die Sprache zeigt, steckt in 
dem „Es ist gelungen“ etwas mehr als 
nur die eigene Aktivität. Der Neurobiolo-
ge Gerald Hüther spricht vom Geheimnis 
des Gelingens, das weder richtig be-
schreibbar noch erklärbar ist, sondern 
sich offenbaren muss. „Das heißt, dass 
es immer und überall da ist und wirksam 
wird, unabhängig von uns und unserem 
Zutun.“ Die ganze Evolution, wie sich 
unsere Erde mit all dem Leben in seiner 
Vielfalt und Fülle entwickelt hat, beweist 
dies. Wenn es uns dann gelingt, uns sel-
ber als etwas Gelungenes zu erkennen, 
dann fällt es uns leichter, unser Poten zial 
zu entfalten, in uns schlummernde Fä-
higkeiten zu wecken. Wir spüren uns im 
Fluss des Lebens, wir erfahren, wie er 
durch uns und andere angereichert wird 
und fließen gemeinsam in ein Meer neu-
er Möglichkeiten.

Erfreuen Sie sich am Gelingen!

Ein erfolgreiches oder besser: ein gelungenes Leben?
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Nicht Stress und Druck, vielmehr eine tiefe innere Zufriedenheit lassen den 
Unterschied spüren und erkennen ... 



Erinnern Sie sich an das vor 20 Jahren 
erschienene Buch von Sten Nadolny „Die 
Entdeckung der Langsamkeit“? Dieser 
Buchtitel wurde mit den Jahren fast zur 
Redewendung.

Der Autor wollte unter anderem zei-
gen, dass die Verlangsamung des Le-
benstempos Qualität bringt – ein wich-
tiger Ansatz zum Nachdenken und 
vielleicht auch Nachlebens in einer Zeit, 
in der Burn Out immer mehr in den Vor-
dergrund tritt. 

Andererseits wird in dem Buch deut-
lich, dass es ohne schnelles Erfassen der 
Lage im Leben zu Problemen kommen 
kann. Denn wir dürfen den Stellenwert 
der Schnelligkeit nicht außer Acht las-
sen. Zwar geht sie oft einher mit Ober-
flächlichkeit – und Langsamkeit mit 
Gründlichkeit – aber wir müssen im All-
tag eben oft auch schnell sein; wenn wir 
einen Zug gerade noch erreichen wollen, 
etwas vergessen haben, noch etwas 
einkaufen müssen … in all diesen Situa-
tionen sind wir mit einer gut trainierten 
Schnelligkeit im Vorteil.

Was bedeutet Schnelligkeit?

Es geht um schnelles Reagieren und 

Handeln. Schnelligkeit ist die Fähigkeit, 
auf einen Reiz bzw. auf ein Signal hin 
schnellstmöglich zu reagieren. Sie ge-
hört zu den motorischen Grundeigen-
schaften und nimmt mit dem Alter ab. 
Im Laufe unseres Lebens werden wir 
also immer langsamer. 

Viele Fitness-Sportler trainieren zu 
einseitig, konzentrieren sich auf ein 

intensives Krafttraining oder tun z.B. 
durch Laufen nur etwas für ihre Aus-
dauer. Wer aber rundum fit sein will, 
darf auf die Schnelligkeit nicht verges-
sen. Wer zu einseitig trainiert, verliert 
auf Dauer die Schnelligkeit. Sie brau-
chen wir jedoch für viele Sportarten. 
Denken Sie an alle Ballsportarten, an 
Tennis oder auch beim Schischwung 
kann eine schnelle Reaktion entschei-
dend und hilfreich sein.

Wichtig ist bei der Ausführung der 
Schnelligkeitsübungen, dass Sie immer 
mit Ihrer maximalen Geschwindigkeit 
trainieren. Nur dann können Sie Ihre 
Schnelligkeit wirklich verbessern. Die 
kurzen Sequenzen (etwa 6 sec) stehen 
immer am Anfang Ihres Fitnesstrai-
nings – bereits gut aufgewärmt – so 
kommen Sie weg vom Trainingsalltag 
und genießen eine reizvollere Einheit.

Wir gewinnen an Lebensqualität, 
wenn wir schnell reagieren und han-
deln können. Wir gewinnen an Wen-
digkeit, Geschicklichkeit und Spritzig-
keit; wir werden beweglicher, gewand-
ter und flexibler. Die Koordination wird 
besser und auch langsame Bewegun-
gen fallen leichter. 

Vom Wert der Schnelligkeit

Mag. Andrea Hütthaler,
Sportwissenschafterin, 
Salutovisorin,
Dipl. Rückengesundheitstrainerin, 
Mitglied der Österr. Ges. f. 
Lebensberatung, 0732/770450

Eine Initiative der
Österreichischen Gesellschaft für Lebensberatung

Schnelligkeit kann man trainieren. Dann fallen nämlich auch 
langsame Bewegungen leichter.


