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BUNDESMINISTERIUM FUR
FAMILIEN UND JUGEND

Von wegen ins Freie!

,Noch nie waren wir gestinder als heute!" Das ist wohl eine Wahrheit, be-
trifft jedoch nur einen Teil unserer Gesellschaft. Ein anderer Teil dUmpelt
an der Armutsgrenze dahin, wieder ein anderer hatte rickblickend einfach
nicht Chance, gesundes Verhalten zu leren. FAKT IST: Ein Teil der Gesell-
schaft wird immer gestnder, wahrend der andere in die Gegenrichtung
driftet. Speziell junge Menschen in Osterreich stehen diesbeziiglich auf
Messers Schneide — zumindest sagt das der OECD-Bericht von 2010".
Was macht eigentlich der Alpenverein zum Thema Gesundheit? Zum ei-
nen bundelt er seit zwei Jahren Wissen im Themengebiet Bergsport & Ge-
sundheit und zum anderen macht er das Cleiche (+-), was er die letzten
153 Jahre getan hat. Er begleitet Menschen auf deren Wegen ins Freie.
Diese Wege bieten Entwicklungsraume um sich selbst zu erfahren und
den Umgang mit Risiken zu lemen.. Unter'm Strich bieten der Alpenver-
ein und die Alpenvereinsjugend die Moglichkeit, die eigene Integritat® zu
férdern, welche - nach dem Interview mit Klaus Vavrik (Seite 11) von der
Osterreichischen Liga fur Kinder- und Jugendgesundheit - einer der wich-
tigsten Faktoren fur Gesundheit ist. Das heifit, wir sind sogar unbewuBt auf
dem richtigen Weg und das ist ein gutes Zeichen.

Dieses 3D méchte einen Einblick geben in aktuelle wissenschaftliche Er-
kenntnisse zu Bergsport & Gesundheit, aber auch die wichtige Brucke in
die Praxis schlagen. Gerald Koller spricht auf Seite 8 tber die Notwendig-
keit von mutigem Handeln und Carina Grafetstatter beschreibt Ubungen,
mit deren Hilfe wir unsere korperliche Gesundheit testen kdnnen. Wie man,
unabhangig von ,Bouldern ist ja Sport — also eh gesund”, eine gesund-
heitsfordemde Boulderhalle erdffinet, konnt ihr in unserem Beitrag zum
BLOC-House in Graz nachlesen. Diese Spezialausgabe gibt einen vielsei-
tigen interdisziplinaren Einblick in das Thema Bergsport und Gesundheit.
Und wer nach dem Artikel von Karin Ratschiller trotzdem manchmal ein
Bier nach der Bergtour trinkt, der hat etwas verstanden.

Thimo Fiesel

" Bericht O. Liga fur Kinder- und Jugendgesundheit 2011;
http:/www.kinderjugendgesundheit.at/uploads/Bericht_zur_Lage_der_Kinder-_

und_Jugendgesundheit_2011_72dpi_Online.pdf
? Personliche Integritat ist die fortwahrend aufrechterhaltene Ubereinstimmung Py

des personlichen Wertesystems mit dem eigenen Handeln
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Thema

2atno oder Saluto

Was hat ,Bergsport & Gesundhelt
mit dem Alpenverein zu tun?

\Von der Verstehbarkelt, Bewaltigbarkeit und Bedeutsamkeit

[ JUrgen Einwanger |

esund ist, wer sich nicht krank fuhlt! ...
G Oder ist nur gesund, wer sich in einem

Zustand des vollstandigen  korperli-
chen, geistigen und sozialen Wohlergehens
befindet? — So sieht es zumindest die WHO.
Wenn man Definitionen und Beschreilbungen
von Gesundheit sucht, findet man wirklich viele
verschiedene Zugange. Durchgesetzt hat sich
der als Gegensatz zur Pathogenese von Aron
Antonovsky gepragte Bergriff der Salutogenese.
Wahrend das eine die Entstehung und Entwick-
lung einer Krankheit mit allen daran beteiligten
Faktoren beschreibt, meint das Gegenmodell
den Prozess, der zur Entstehung und Erhaltung
von Gesundheit fuhrt — und da sind wir als A-
penverein naturlich viel eher daheim.

Die Ideen zu Salutogenese waren damit auch
grundlegende Gedanken als die Entscheidung
fiel, dazu einen Arbeitsschwerpunkt auszuru-
fen. FUr die Jahre 2014 bis 2016 legt der Al-
penverein sein Augenmerk verstarkt auch auf
dieses Thema. Unter ,Bergsport & Gesund-
heit" sind daher verschiedenste Publikationen,
Veranstaltungen und Bildungsprogramme ent-
standen. Sie beschaéftigen sich in erster Linie
mit den bereits bestehenden gesundheitsfor-
demden Angeboten des Vereins, aber auch
mit Neuentwicklung und Forschung.

Primare Zielsetzungen

2009 hat Luis Tochterle mit dem Begrriff , Tage
drauBen*" eine neue ,MessgroBe" gepragt.
Dabei ging es ihm nicht darum, Zahlwdtigen
neue Nahrung zu geben, sondem die drau-

Ben verbrachten Tage als einen Indikator fur
Wohlbefinden zu formulieren. Auch ,Wege ins
Freie" als erganzender Logoclaim weist bereits
deutlich auf diese grundlegende Intention des
Alpenvereins hin.

Dabei geht es bei dem Schwerpunkt ,Berg-
sport & Gesundheit® um einen Gesundheits-
begriff, der weit Uber den Anspruch von Un-
fallvermeidung hinausgeht. Zweifelsohne st
,Sicherheit" ein wichtiger Aspekt. Viel weiter
geht aber der gesamtgesellschaftliche Nutzen,
wenn man den Einfluss von ,Tage drauBen™"
auf korperliche Fitness durch Bewegung, auf
soziale und emotionale Kompetenz durch
Gruppenerlebnisse und auf psychisch/seeli-
sche Ausgleichsfunktionen durch Naturerfah-
rung mit einbezieht.

Durch Angebote Uber alle Generationen hin-
weg ,produziert” der Alpenverein (geschatzte)
Millionen Tage drauBen*. Ob Spitzensportler
oder Spazierganger, ob Familien- oder Seni-
orengruppe, ob mit Wanderschuh, Klettersell
oder Mountainbike — der Alpenverein bietet fur
alle Generationen zu (fast) allen alpinsportli-
chen Aktivitaten Moglichkeiten zur aktiven Beta-
tigung. Dartiber hinaus betreut der Osterreichi-
sche Alpenverein mit 236 Alpenvereinshutten,
26.000 km Alpenvereinswegen und mehr als
200 Kletteranlagen die daftr wichtigste Infra-
struktur. Der dadurch ermoglichte Input fur die
,Gesundheit" vieler tausender Menschen ist
schwer quantifizierbar — hdchste Zeit, dass der
Alpenverein diesen Wert fur die Gesellschaft

noch deutlicher sichtbar macht.
.;




Somit ist die verbesserte Kommunikation
Uber bereits Erreichtes das primar mit diesem
Schwerpunkt verbundene Ziel. Passende An-
gebote aber auch die alpine Infrastruktur, wer-
den mit Fokus auf ihren ,Gesundheitswert™ in
den Schaukasten gestellt. Durch zusatzliche
MaBnahmen lassen sich sowohl die individu-
elle Bewusstseinsbildung als auch die Bedeu-
tung des Engagements des Alpenvereins be-
zUglich des Themas weiter verbessern.

Gesellschaftlicher Auftrag und
Impulse aus dem Zukunftsdialog
2012

Dieser gesellschaftliche Nutzen l&sst sich auch
als gesellschaftlicher Auftrag verstehen — nam-
lich dann, wenn fur die moglichen Wirkungen
aktiv Verantwortung Ubernommen wird. Genau
das wurde unter anderem auch beim Zukunfts-
dialog der Alpenvereinsjugend gefordert. Als
Verein, der die Menschen dazu bringt, immer
mehr hinaus zu gehen, musse man aktiv durch
Information, Schulungen, Empfehlungen und
Lobbyarbeit der steigenden Verantwortung
gerecht werden. Vor allem der Freiraum, den
Kinder und Jugendliche fir gesunde Entwick-
lung brauchen, aber auch die Bedeutung von
freiem Risikoraum und Eigenverantwortung
von Alpinsportlerinnen war Thema im Work-
shop ,Bergsport & Risiko". Forderungen, die
dem Schwerpunkithema ,Gesundheit" im Um-
feld des Alpenvereins zuzuordnen sind, gab
es aber auch in allen anderen Workshops des
Zukunftsdialogs.

Unterstrichen wird die Dringlichkeit auch durch
die Erkenntnis zahlreicher Studien. Hier nur ei-
nige kurze Zitate ...

. Mangelnde Bewegung ist eine der Hauptursa-
chen fur alarmierende gesellschaftiche Entwick-
lungen. Wahrend noch in der ersten Halfte des
20. Jahrhunderts die Untererméhrung als wich-
tigste Krankheiltsursache gali, sind dies inzwi-
schen das Ubergewicht und Adjpositas sowie
deren Folgeerkrankungen. Die Gesundheits-
politik steht damit vor groSen Herausforderun-
gen..." (BSO - Studie ,Sport und Gesundheit")

Wéhrend das Osterreichische Gesundheits-
wesen fur die Allgemeinbevdlkerung Top-Be-

wertungen erhélt (Der »Euro Health Consumer
Index 2008« zum Beispiel listet Osterreich auf
Platz drei hinter den Niederlanden und Déne-
mark), liegt es in den Bereichen »Gesundheit«
und »Risikoverhalten« von Kindern und Jugena-
lichen laut Studien sowoh! von OECD als auch
von UNICEF an der letzten Stelle aller europé-
ischen Lander!™ (aus Bericht zur Lage der Kin-
der und Jugendgesundheit in Osterreich 2011)

,Die Gegenwart der Natur, das Spiel in ihr sind
relevant fur die Befriedigung der emotionalen,
aber auch der kognitiven Bedlrfnisse heran-
wachsender Menschen. Wird ihnen die Freiheit
verwehrt, unkontrolliert von Erwachsenen in el-
ner von selbst gewordenen — nicht einer kinst-
lich gefertigten — Welt Erfahrungen zu machen,
konnen Kinder zentrale Fertigkeiten nur sehr
schwer entfalten. Ohne die Nahe zu Pflanzen
und Tieren verkummern ihre emotionale Bin-
dungstéhigkeit, schwinden Empathie, Fantasie,

Kreativitdt und Lebensfreude.™ (Andreas Weber
zum Erkenntnisstand der Gehirnforschung )

Die Brisanz des Themas ist also bekannt. Der
Alpenverein leistet seinen Beitrag, kann diesen
selbstverstandlich noch ausdehnen, sollte Vor-
handenes aber vor allem benennen: , Tue Gu-
tes und rede dartber".

Politische Rahmenbedingungen

Auch die Europaische Union widmet sich zu-
nehmend diesem immer dringender werden-
den Thema. Makroregionale Alpenraumstrate-
gien und der Rahmen fUr die jugendpolitische
Zusammenarbeit in Europa beziehen sich un-
ter anderem auf das Thema Gesundheit.

Durch sein Engagement unterstutzt der Alpen-
verein implizit mindestens sechs der zehn im Au-
gust 2012 vom Ministerrat beschlossenen Rah-
mengesundheitsziele fur Osterreich — diese sind:

Gesundheitskompetenz:
Ziel 3 - Gesundheitskompetenz der Bevolkerung starken

i
”

und sichemn

Umwelt und Gesundheit:
Ziel 4 - Naturliche Lebensgrundiagen wie Luft, Wasser und Boden sowie alle
unsere Lebensraume auch fur kiinftige Generationen nachhaltig gestalten

Sozialer Zusammenhalt:
Ziel 5 - Durch sozialen Zusammenhalt die Gesundheit starken

gestalten und unterstutzen

Gesundes Aufwachsen:
Ziel 6 - Gesundes Aufwachsen fur Kinder und Jugendliche bestmoglich

Bewegung:

3o (1= &

Ziel 8 - Gesunde und sichere Bewegung im Alltag durch entsprechende
Gestaltung der Lebenswelten fordern

%
&

Psychosoziale Gesundheit:
Ziel 9 - Psychosoziale Gesundheit in allen Bevolkerungsgruppen forderm




Die Rahmengesundheitsziele bilden unter dem
Motto ,Health in All Policies™ eine Handlungs-
grundlage fur alle Bereiche des offentlichen
Lebens und unterstreichen die Vielfalt und
den gesellschaftspolitischen Stellenwert dieser
Thematik. (Nahere Infos zu den Rahmenge-
sundheitszielen unter www.gesundheitsziele-
oesterreich.at)

Praktische Umsetzung

Die im Alpenverein daflr geplanten MafBnah-
men teilen sich in drei Kategorien:

Publikationen

Eine Beitragsserie im Mitgliedermagazin ,berg-
auf" begleitet den gesamten Schwerpunkt.
Namhafte Autoren haben hier gut nachvoll-
ziehbare Fachbeitrage zu den unterschied-
lichsten Aspekten publiziert. In den Magazinen
Jbergundsteigen®, ,3D" und ,4U" sowie in
aperiodisch erscheinenden Broschiren gibt
es weitere Veroffentlichungen. Zusétzliche
,Card-Folder" zu Alpinsportarten und spezifi-
sche Pressearbeit erhdhen das Informations-
angebot.

Veranstaltungen

Neben der Integration des Themas in moglichst
viele vereinsinterne Veranstaltungen, gibt es
speziell konzipierte Aktionen: Bei den ,Huttenta-
gen" koénnen Schulklassen Hittenaufenthalte fur
2016 gewinnen und ,die Sektionstage" werden
dazu genutzt, mit Menschen aus anderen Kul-
turkreisen unterwegs zu sein. Erstmals werden
die bewahrten Konzepte von risk 'n”“fun auf die
Altersgruppe der Zehn- bis 14-Jahrigen Ubertra-
gen und Jugendleiterinnen bei der Umsetzung
in den Sektionen begleitet (Details siehe Seite
?7?) Als Abschluss der Schwerpunktperiode ist
fir 2016 ein groBes Fachsymposium in Wien mit
namhaften Kooperationspartnern geplant — Ein-
ladung folgt noch ;-)

Bildung

Im Rahmen der ,Alpenverein-Akademie” wur-
de ein themenspezifisches Bildungsprogramm
entwickelt, das in den nachsten Jahren weiter
ausgebaut wird. Und erstmals hat sich der Al-
penverein an einer groBen Forschung beteiligt.
Dabei wurden unter Mithilfe einiger Sektionen
die Effekte des Bergsports auf die individuelle
Lebensqualitat untersucht.

Reslimee

Der Alpenverein leistet einen groBen Beitrag
zur Gesundheitsforderung.  Diesen  sichtbar
zu machen, und durch die damit verbundene
Bewusstseinsbildung Akteure auf allen Ebenen
zur Erarbeitung individueller Gesundheitsstrate-
gien zu motivieren, aber auch entsprechende
Handlungsmoglichkeiten zu schaffen, ist das
primare Ziel dieser drei Jahre. Alle, die weitere
|[deen einbringen und umsetzen wollen, sind
selbstverstandlich herzlich dazu eingeladen.

JURGEN EINWANGER

Bildungsreferent der Alpenvereinsjugend, Projekt-
leiter des Schwerpunkts Bergsport&Gesundheit,
Leitung der Alpenverein-Akademie.
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Warum nicht nur Jugendliche
Grenzen suchen -
und darin ihr Leben finden

[ Gerald Koller ]

,Wer gegen die Gesetze dieser Gesellschaft nie verstoBen hat und nie
verstoht und nie verstoBen will, der ist krank.

Und wer sich noch immer nicht krank fihlt in dieser Zeit, in der wir leben
mussen, der ist krank.

Wer sich seiner Schamteile schdmt und sie nicht liebkost und die Scham
derer, die er liebt, nicht liebkost,; der ist krank.

Wer sich abschrecken lasst durch die, die ihn krank nennen und die ihn
krank machen wollen,; der ist krank.

Wer geachtet sein will, von denen, die er verachtet, wenn er den Mut dazu
aufbringt ,; der ist krank.

Wer kein Mitleid hat mit denen, die er missachtet und bekdmpfen muss, um
gesund zu sein, der ist krank.

Wer sein Mitleid dazu gebraucht, die Kranken nicht zu bekdmpfen, die um ihn
herum andere krank machen, der muss krank sein.

Wer sich zum Papst der Moral und zum Vorschriftenmacher der Liebe macht, der
ist so krank wie der Papst.

Wer glaubt, dass er Frieden haben kann oder Freiheit oder Liebe oder Gerechtigkeit
ohne gegen seine eigene Krankheit und die seiner Feinde und Freunde und seiner
Pépste und Arzte zu kdmpfen, der ist krank.

Wer weiB3, dass er, weil er gesund ist, ein besserer Mensch ist als die Kranken um ihn
herum, der ist krank.*

Erich Fried



ntgegen einer allzu idealistischen Defini-
Etion vom (angeblich) gesunden Leben —

dem vollkommenen Wohlbefinden und
dem Freisein von allen Problemen — einer Defi-
nition, die uns in inrem totalitaren Anspruch er-
drackt, provoziert Erich Fried mit seinem oben
stehenden Gedicht zu einem Gesundheits-
denken, das vor 150 Jahren der Arzt und Jesuit
Rossler folgendermalen beschrieben hat:

,Gesundheit ist nicht die Abwesenheit von Pro-
blemen, sondern der Mut mit ihnen umzuge-
hen.”

Diesen so lebensnahen Satz lohnt es sich auf
der Zunge zergehen zu lassen: Nicht dann,
wenn Jugendliche keine Probleme haben
(oder machen), sind sie gesund, sondern
wenn sie und wir den Mut haben, Probleme
wahrzunehmen und uns ihnen zu stellen. Hier
also geschieht Reifung, Entwicklung und Ge-
sundung! Hatten wir ein Gesundheits- und Bil-
dungssystem, das dieser Definition folgt, dann
waren manche der als ,behindert”, ,problema-
tisch™ oder ,verhaltensoriginell™ bezeichneten
jungen Menschen gesunder als viele derje-
nigen von uns, die sich mit sich selbst und
ihrer Umwelt nicht mehr auseinandersetzen.
Menschen warden so in ihrem Risikoverhalten

als Suchende begriffen: die, die Auseinander-
setzung mit ihren Moglichkeiten und Grenzen
suchen...

Auseinandersetzung als Grad eines souve-
ranen Lebens: Das haben die alten Griechen
schon gemeint, als sie das Wort ,Heilung”
dem Wortstamm ,,schépferisch sein® entnom-
men haben — das Wort , Krankheit" jedoch dem
Wortstamm ,normal sein™.

Diese andere Haltung ist zu kommunizie-
ren — denn noch immer (und immer wieder
auf's Neue) wird ,Normalitat" als moralische
Drohkeule des Gesundheitsterrorismus miss-
pbraucht, oftmals mit nur einem Ziel: Menschen
mit Hilfe unhinterfragter Tabus zu funktionalisie-
ren und zu domestizieren.

Tabus schutzen - und engen ein, sie Klaren -
und verbergen, je nachdem, aus welcher Po-
sition sie wahrgenommen und erlebt werden.
Der Wert und Unwert von Tabus, inre entwick-
lungsférdernde oder -hemmende Wirkung
kann also nur situativ wahrgenommen werden.

In der Betrachtung der Genese der westlichen
Kultur — die ja stiller Auftraggeber fur die Ar-
beit mit Jugendlichen ist — fallt diese vieldeu-

tige Wirkungsmacht von Tabus auf: Der Satz,
der die Neuzeit begrindete, jener des René
Descartes: ,Ich denke, also bin ich" — er hat
ebenso Klarungen und Klarstellungen bewirkt
wie auch neue Tabus definiert. Offensichtlich
geht eben das Eine ohne das Andere nicht.
Interessant ist aber, wenn man Descartes Ge-
dankenweg folgt, der ihn zu dieser Definition
menschlichen Daseins hat kommen lassen:
Fur ihn ist die Uberraschung die Wurzel allen
Ubels. Sie mache Menschen Angst und sie
damit unfrei. Aufgabe der Gesellschaft sei es
also, Uberraschungen zu verhindemn und aus-
zuschlieBen.

Dieser risikofeindlichen Haltung der westlichen
Kultur ist es zu verdanken, dass allerlei pada-
gogische Fachkrafte — fUhren sie ihren gesell-
schaftlichen Auftrag aus — Grenzwachebeamte
sind, die die der bdsen Uberraschung ver-
dachtigte ,Zielgruppe" lokalisieren und durch
praventive MaBnahmen soweit bannen sol-
len, dass sie ihres Uberraschungspotenzials
beraubt sind. Die Folge: eine Erziehung, die
nicht Tabus diskutiert, sondern Tabus schafft
- und damit eine gespaltene Lebenswelt von
Jugendlichen, die auf sich allein gestellt sind,
den Briuckenschlag zwischen Reiz und Verbot

zu schaffen.
.;
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Foto: Shana Larissa Klappert - www.jugendfotos.at

Nach diesen Betrachtungen des gesell-
schaftlichen und politischen Rahmens, in
dem — nicht nur - Jugendliche heute Risiko-
und Grenzerfahrungen machen, wollen die
nachsten Zeilen eine Deutung versuchen,
warum junge Menschen (und nicht nur sie)
Grenzerfahrungen suchen:

* Die Grenze ist ein Raum besonderer Be-
wusstheit und Wahrehmung. Grenzen sind
(unsere wichtigste korperliche Grenze, die
Haut, macht uns das immer wieder deut-
lich) sensible Zonen, in denen sich Intensitat
und Austausch ereignet. Die Erfahrung von
Grenze ist immer auch die Erfahrung von
Mitte. Wer also Grenzerfahrungen sucht,
sucht nicht selten das Zentrum der eigenen
Personlichkeit.

* Menschen suchen Grenzen auch, well
sie von den Verboten der Bewahrungspa-
dagogik attraktiv. gemacht werden: Das
Reaktanz-Phanomen ist besonders unter
Jugendlichen ausgepragt — und die Pra-
vention weil3 ein Lied davon zu singen: So
haben auf die deutsche Kampagne ,Keine
Macht den Drogen® Jugendliche umge-
hend im Internet mit einer Flut kreativer Re-
aktionen geantwortet: ,Keine Nacht ohne
Drogen" stand da zu lesen oder ,Meine Alte
hat mich bedrogen®. Menschen reagieren

auf Vorschriften mitunter eben mit Uberaus
schopferischem Trotzverhalten...

Naturlich fallt es leichter, Grenzerfahrun-
gen zu suchen und dabei das damit ver-
bundene Risiko auszublenden, wenn das
Bewusstsein Uber mogliche Folgescha-
den nicht vorhanden ist. Je unmittelbarer
ein moglicher Schaden durch das eigene
Verhalten provoziert werden kann, desto
sensibler sind Menschen in Risikosituati-
onen. Oft ist es aber gerade so, dass der
Nutzen aus einem Risikoverhalten direkt
spurbar, der Schaden jedoch kaum be-
wusst ist.

Die Alternative eines risiko-abstinenten, also
angeblich gestinderen Lebens, ist fur viele
Menschen deshalb keine, da Gesundheit
fur sie keinen Wert darstellt — das zeigen alle
Wertuntersuchungen. Gesundheit wird erst
in hoherem Alter zum wertvollen Gut. Aber
auch dort gilt: Gesundheit ist nie Wert an
sich, sondern wird erst dann wertvoll, wenn
sie fUr etwas eingesetzt werden kann. Ge-
sundheit ist mit der Frage des personlichen
Lebenssinns also direkt verbunden! Wird
das Alltagsleben als sinnlos empfunden,
steigt die Bereitschaft, die Gesundheit auf’s
Spiel zu setzen, um kurzfristig ,sinn-lich*
das Leben zu spuren...

» Schlieflich kénnen Grenzerfahrungen nur
dann als solche wahrgenommen werden,
wenn Menschen sich als Leib spuren und
Uber eine gute Koérperwahmehmung verfu-
gen. Wer sich selbst nicht spurt, spurt auch
nicht, wann's zuviel ist: So kommen viele
Jugendliche in Grenzsituationen - ohne
dies bewusst zu wollen oder anzusteuern.
Von einer Vorbereitung und Reflexion dieser
Situationen, wie es der risflecting®-Ansatz
zu Rausch- und Risikopadagogik vorsieht,
ist bei vielen jungen — und auch alteren -
Menschen gar nicht die Rede.

Was bedeutet das hier beschriebene Pan-
optikum - von Motivationen, vom Suchen
nach Grenz- und Risikosituationen - fur die
Begegnung mit Jugendlichen? Die Antwort
fhrt uns zu zwei Binsenwahrheiten, die wir
wohl so lange werden wiederholen mussen,
bis wir ihre Umsetzung wirklich realisieren:

* Sie gelingt nur dann, wenn sie partizipativ
angelegt ist. Mehr als Tipps, Ratschlage
und Informationen brauchen Menschen
einen Rahmen, in dem sie Selbstermach-
tigung und Selbstwahrmehmung trainieren
konnen und Risikomanagement zu ihrem
eigenen Thema machen.

* /ur Lebenskompetenz zu begleiten, be-
deutet nicht, auBergewodhnliche Erfahrun-
gen anzubieten, sondem sensibles Wahr-
nehmen und Umgehen mit Grenzen zu
ermoglichen — insbesondere mit jener zwi-
schen Alltag und AuBeralltaglichem. Ziel soll
es dabei sein, das AuBergewohnliche im
Gewohnlichen — und umgekehrt — wahmeh-
men zu konnen.

INFOBOX

Studienweg zur
Risikopadagogischen Begleitung
Der risflecting-Lehrgang vermittelt die
Grundlagen der Rausch- und Risiko-
padagogik. Er 1adt ein, jene Schritte zu
entwickeln, die Jugendliche dabei be-
gleiten kénnen, Balance im Umgang
mit Rausch und Risiko zu finden.

Alle Infos unter: www.risflecting.at

-~ GERALD KOLLER

Grunder der Risflecting Plattform, fur seine Entwick-
lungsarbeit wurde Gerald Koller von Ashoka, der
weltgroBten Organisation fir social change, zum
Ashoka Fellow berufen.



[ Hannes Hausherr]

s ist Montag, 10 Uhr. Ich stehe am Gipfel
Edes Falkerts und blicke in das weite Kar

vor mir. Am Vortag hat es geschneit und
vor mir liegen weite Hange mit unverspurtem
Pulverschnee. Die Sonne blinzelt durch die
Wolken und es lauft mir ein leichter Schauer
Uber den Rucken. Ich richte mir die Brille und
lasse mich langsam nach vorne gleiten. Als die
Geschwindigkeit zunimmt und ich zu schwe-
ben beginne, splre ich, wie die Zeit stehen
bleibt. Es scheint, als ob ich mit der Umwelt
verschmelze, als ob Raum und Zeit inre Gren-
zen verlieren. Scheinbar ohne Kraft, wie von
selbst, gleite ich rhythmisch durch den Pul-
verschnee. Es stellt sich ein Gefuhl von Glick,
Ruhe und Sicherheit ein. Ein unglaubliches Ge-
fuhl. Dieser intensive Moment halt auch noch
an als ich am Ende des Hangs stehe und nach
oben zu meiner Spur blicke.

Kalymnos. Ich stehe am FuBe der Route
LAdam" und betrachte noch einmal die Route
bevor ich losklettere. Nach einigen Bedenken
ist mir Klar: entweder alles oder nichts. Ich rich-
te meinen Fokus auf mich und meinen Kor-
per und Klettere los. Die ersten Bewegungen
fuhlen sich schon gut an. Geschmeidig und
flussig reint sich, wie selbstverstandlich, eine
Bewegung an die andere. Ich bin voll fokus-
siert und jegliche Bedenken oder Gedanken
sind plétzlich weg. Die Wahmehmung wird
ganz intensiv und die Grenzen von Raum und
Zeit scheinen sich aufzulosen. Es scheint, als
ob die Bewegungen ohne mein Zutun, wie von
alleine ablaufen. Selbst ein fehlender Haken

kostet mich nur ein innerliches ,Anal™. Bei der
Schlusselstelle angekommen, gibt es kein Z6-
gem oder Uberlegen. Fast so, als ob ich die
Route schon mehrmals geklettert ware, setze
ich wie selbstverstandlich den Hook und sprin-
ge auf den Untergriff, Als ich den Topgriff in
der Hand halte und den Karabiner klicke, ent-
ladt sich die gesamte Energie in einen lauten
Schrei, der durch die ganze Grotte hallt.

Flow

Solche Erlebnisse gehoren zu den absoluten
Highlights eines jeden Sportlers. Die Frage, die
sich nun stellt, ist: ,Was macht diese Erlebnis-
se so besonders, was passiert dabei und wie
kann ich solche Erlebnisse bewusst erleben?
Mihaly Csikszentimihalyi untersuchte bereits
1975 solche Erlebnisse und gab ihnen, von
einem Kletterer inspiriert, den Namen ,Flow".

Folgende Punkte sind dabei wesentlich:

» Konzentration auf das Tun (hier und jetzt),
die Wahmehmung ist daher sehr intensiv

» Abschalten des Denkens — es ist mehr ein
Fuhlen

» Eslauft alles wie von selbst, trotzdem hat
man es unter Kontrolle

* Die Bewegungen sind flieBend und mit
wenig Kraftaufwand

* Das Ganze wird von einem freudigen Ge-
fuhl begleitet

Im Extremsport treten solche Erlebnisse hau-
figer auf, da in gefahrlichen Situationen meist

LT
A

Praxis
—

nicht Zeit ist, darlber nachzudenken, was pas-
sieren konnte. Sobald man eine Pause macht
und anfangt nachzudenken, bekommt man
Angst und das Weiterfahren oder -klettern wird
extrem schwierig. Erst wenn man sich wieder
auf das Tun konzentriert und das Denken aus-
blendet, geht es wieder.

Das bedeutet aber nicht, dass man solche
Flow-Erlebnisse nicht auch beim Spazieren-
gehen, Laufen oder beim Sitzen haben kann.
lch selbst hatte so ein Flow-Erlebnis einmal
beim Meditieren auf der Terrasse. Ein unglaub-
liches Gefunl, wenn man nur so dasitzt, nur im
Wahrnehmen und dabei einfach nur glicklich
ist. Wenn man ein Flow-Erlebnis beim Sitzen
erreichen kann, kann man es dann Uberall er-
reichen?

Tao

Im Osten befasste man sich schon seit Jahr-
hunderten mit diesem Thema, aber auf eine
andere Weise. Hier geht es darum, Glick bzw.
Erleuchtung (das Tao) zu erleben. Die Ge-
schichten erzahlen, dass, wenn man es erlebt
hat, man fast zu allem fahig ist, man keinen
GesetzmaBigkeiten mehr unterliegt und man
allezeit gesammelt und zufrieden ist.

Was kann ich tun?

Im Folgenden méchte ich ein paar Tipps ge-
ben, um diesen Zustand des Flows leichter zu

erreichen.
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1. Absichtslosigkeit:

Mit dem Flow ist es wie mit einem Schmet-
terling. Jagst du ihm nach, fliegt er fort. Setzt
du dich aber ruhig hin, setzt er sich auf deine
Schulter. Mit Zwang kann man nichts erreichen
Wenn ich es schaffe, mich auf das Tun zu kon-
zentrieren und das mit Freude mache, dann
kommt der Erfolg von ganz alleine.

Gen'’ raus in die Natur und lass’ dich treiben.
Geh’ dorthin, wohin es dich zieht - ohne Ziel
und Plan. Beobachte nur alles, was dir begeg-
net, ohne zu werten

Bei deiner nachsten Aktivitat nimm dir bewusst
kein Ziel vor, sondern Klettere von Zug zu Zug
oder geh’ Schritt fur Schritt und versuche es mit
voller Aufmerksamkeit. Du wirst sehen, wie we
nig Kraft du brauchst

Entspannen:

Wenn der Geist entspannt ist, kdnnen wir uns
besonders gut konzentrieren, haben weniger
Angst und unsere Bewegungen werden flussig

Setze dich bequem hin, atme tief in den Bauch
und lass’ die Schultern locker hangen. Stell dir da-
bei vor, wie du Energie und Ruhe einatmest und
alles, was dich belastet und verspannt, ausatmest.

Vor jedem Start halte kurz inne, atme tief in den
Bauch und lockere die Schultern. Erst wenn du
das Gefuhl hast, dass dein Geist gesammelt
ist und du dich gut konzentrieren kannst, starte
los

Gedanken abschalten:

Bei allem was wir tun, schwirren uns Gedan-
ken durch den Kopf. ,Was kénnte passieren?”,
,Hoffentlich mache ich den selben Fehler nicht
noch einmal®, ,Ich kann das nicht!", usw. So-
lange uns diese Gedanken beschaftigen, len-
ken sie uns ab, hindern uns, in den Fluss zu
kommen

Setze dich ruhig hin und konzentriere dich
auf die Atmung. Es kann sein, dass dir sofort
unzahlige Gedanken durch den Kopf schwir-
ren. Dann geh'" aus diesen Gedanken heraus,
analysiere sie kurz und schick’ sie wieder weg.
Dann richte deine Konzentration wieder zurick
auf die Atmung. Das mach’ mit allen Gedan-
ken, die auftauchen. Wenn du das taglich 15
Minuten machst, wirst du merken, dass du
dich besser konzentrieren kannst und du ge-
lassener bleibst

Bei deiner nachsten Tour versuche dich nur auf
die momentane Bewegung zu konzentrieren

Wahrnehmen:

Wahrnehmen hei3t, im Hier und Jetzt zu sein.
Entweder ich denke, oder ich nehme bewusst
wahr. Wir sind meist sehr abgelenkt (Handy, TV,
Compuiter,...) und haben oft auch nicht die Zeit,
pbewusst wahrzunehmen

Geh' raus in die Natur, suche dir einen schonen
Platz und setze dich hin. Dann lasse deinen
Blick herumschweifen und beobachte, ohne
zu werten und zu analysieren. Setze auch die
anderen Sinne, das Riechen, das Horen, das
Schmecken und das Fuhlen (Haut) ein

Wir haben alles in uns - auf die Einstel-
lung kommt es an:

,Wenn du ein Schiff bauen willst, dann rufe
nicht die Menschen zusammen, um Holz zu
sammeln, Aufgaben zu vertellen und die Arbeit
einzuteilen, sondemn lehre sie die Sehnsucht
nach dem groBen weiten Meer." (Antoine de
Saint-Exupéry)

Viele glauben, Disziplin sei der Schiussel zum
Erfolg. Verbissen wird gekampft, Schmerzen
werden ertragen und es wird geflucht. Alles
hat eine schone und eine weniger schone Sei-




te. Wenn ich mich nur darauf konzentriere wie
muhsam und gefahrlich alles ist, wird es auch
S0 sein. Wenn ich mich darauf konzentriere wie
schon, cool, lassig alles ist und einfach neu-
gierig die Herausforderung annehme, wird je-
des Projekt zu einem tollen Erlebnis und eine
Bereicherung.

Versuche dich vor jedem Training, jeder Skitour,
jeder Kletterroute etc. auf das zu konzentrieren,
was schon und toll daran ist, was Spall macht
Ebenso konzentriere dich auf deine Starken
und nimm die Herausforderung mit freudiger
Erwartung an. ,Just do it!"

Der Weg ist das Ziel:

Oft quélen wir uns auch damit, das Ziel unbe-
dingt erreichen zu mussen und schaffen es
gerade deshalb nicht

JZwei Indianer und zwei Weile paddelten in
ihren Kanus Uber den See. Sie wollten das an
dere Ufer erreichen. Plotzlich kam ein starker
Gegenwind auf und sie kamen kaum voran
Die WeiBen paddelten emsig weiter. Die Indi-
aner kehrten um, warteten am Ufer ab bis sich
der Wind legte und paddelten dann frisch und
munter an den erschopften Weilen vorbei ans
andere Ufer."

Wenn mein Ziel der jetzige Zug, der jetzige
Schritt, der jetzige Schwung ist, dann bin ich
mit meiner vollen Aufmerksamkeit dabei, es
lauft alles reibungslos ab. Der Erfolg (das Top,
der Gipfel, usw.) stellt sich dann von alleine ein
Versuche es!

Mit dem Herzen

Uberall auf der Welt gibt es felerliche Rituale
bzw. Zeremonien. Diese Handlungen werden
mit besonderer Aufmerksamkeit und Freude
gemacht, weil sie uns wichtig sind. Wir achten
dabei genau auf das, was wir tun und machen
es ,mit Liebe". Genauso sollten wir agieren,
wenn wir Klettern, biken, Touren gehen oder
trainieren. ,Wohin du auch gehst, geh” mit gan-
zem Herzen." (Konfuzius)

Versuche bei jeder Tour, bei jeder Route etwas
Besonderes daraus zu machen, wie eine Kur
fur dich und die anderen. Versuch' es mog
lichst schén und elegant, mit Konzentration
und Begeisterung zu machen.

Lachle

SpaB ist der groBte Motivator. Ebenso laufen
Bewegungen flussiger ab, man ist lockerer und
die Konzentration ist gut. Die Freude an der Be-

wegung ist ein wichtiger Grundstein, um in den
JFlow™ zu kommen

L&chle in dich hinein, wenn du loskletterst, los-
fahrst oder losgehst. Du wirst sehen, es geht
alles viel leichter.

Also dann viel SpaB und ,let it flow“!!!!

Wer das in der Praxis ausprobieren will, dem
seien die Tao- Seminare der Alpenvereinsaka-
demie empfohlen:

* Tao des Tiefschneefahrens 25.02 - 28.02.2016
* Tao des Wandermns 26.05 - 29.05.2016
* Tao des Mountainbikens  30.06 - 03.07.2016
* Tao des Kletterns 01.09-04.09.2016

Hannes ist staatlicher Sportklettertrainer und seit
vielen Jahren Kursleiter der verschiedensten TAO
Kurse, er ist Yogalehrer und Mentaltrainer
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Nachgefragt

Wie gesund s

sind unsere Jugenad

[ Klaus Vavrik im Gesprach mit Thimo Fiesel |

laus Vavrik ist Prasident der Oster-
Krechschen Liga fur Kinder- und Ju-

gendgesundheit, Allgemeinmediziner,
Facharzt fur Kinder- und Jugendheilkunde,
Psychotherapeut und Leiter des Ambulato-
riums fur Sozialpadiatrie und Entwicklungs-
neurologie. Privat hat er zwei Tochter und
verbringt seine Freizeit geme in der Natur. Die
Osterreichische Liga fur Kinder- und Jugend-
gesundheit ist ein gesundheits- und gesell-
schaftspolitisch orientierter Dachverband, der
2007 gegrundet wurde, um die Entwicklungs-
chancen von Kindern und Jugendlichen in
Osterreich zu verbessemn

Thimo: Vielen Dank fur dieses Interview.
Was genau macht die Liga fur Kinderge-
sundheit und welche Rolle spielst Du als
Prasident?

Klaus V: Als Prasident der Liga fur Kinder-
und Jugendgesundheit bin ich einerseits fur
die strategische Ausrichtung der Liga verant-
wortlich, mittlerweile kommen jedoch immer
mehr operative Aufgaben hinzu, die ehren-
amtliche Tatigkeiten Ubersteigen. Das sind

einerseits externe Fachgremien, bei denen
ich/wir untertags anwesend sind sowie Ta&-
tigkeiten als Vortragende. Die Liga befindet
sich aber derzeit in einem Organisationsent-
wicklungsprozess, bei dem die genauen Ta-
tigkeitsfelder neu definiert werden.

Thimo: Was sind die Aufgabengebiete,
derer sich die Osterreichische Liga fur
Kindergesundheit annimmt?

Klaus V: Zum einen sehen wir uns als eine
interdisziplinare Vernetzungs- und Kooperati-
onsplattform mit Fokus auf Gesundheitsver-
sorgung ebenso wie Gesundheitsforderung
und Pravention. Wir gehen davon aus, dass
Gesundheit das Wissen und die Zusam-
menarbeit vieler Berufsgruppen bendtigt
und berufsubergreifendes Denken und Han-
deln der professionellen Akteure im System
verlangt. Zum anderen wollen wir den Wert
der Kinder- und Jugendgesundheit in Os-
terreich starken. Nachdem Osterreich (laut
OECD Bericht 2010), was die Kinder und
Jugendgesundheit betrifft, zu den Schluss-
lichtern gehort!

T. Titel eines Standard Online-Artikels
vom Juni: Osterreichs Teenager: Weniger
Nikotin, dafur dicker und gestresster. Was
ist dran am proklamierten schlechten Ge-
sundheitszustand unserer Jugendlichen.
K: Nach dem OECD-Bericht von 2010 gibt
es keinen aktuelleren mehr, deswegen kann
es sein, dass unsere Jugendlichen mittler-
weile weniger rauchen. Was jedoch nicht
signifikant zum Gesundheitszustand unserer
Kinder und Jugendlichen beitragt. 124.000
Jugendliche in Osterreich leben in Armut,
was bedeutet, dass fur die notwendigsten
Dinge kein Geld zur Verfugung steht. Das
wiederum hat direkten Einfluss auf die Mor-
biditat (Haufigkeit von Krankheiten in einer
Bevolkerung) von jungen Menschen. Wenn
Kinder beispielsweise in ihrer Entwicklung zu
wenig oder qualitativ schlechtes Essen zu
sich nenmen, hat das direkte Einwirkungen
auf die zukunftige Gesundheit der Kinder.
Der Stresspegel bei Familien, die in Armut
leben, ist ebenfalls hoher, was nicht zutrag-
lich fur die psychische Gesundheit ist. Aber
auch Familien, Kinder und Jugendliche, die



nicht direkt von Armut betroffen sind, sind
nicht gestinder. Nehmen wir zum Beispiel
die fruhkindliche Betreuung. Eineinhalbjah-
rige Kinder werden zum Teil in fruhkindliche
Betreuung gegeben, wo der Betreuungs-
schlussel 1:8 ist. Wissenschaftlich ist jedoch
erwiesen, dass Kinder in diesem Alter fur
den Aufbau von guten Beziehungen mehr
und intensiveren Kontakt benodtigen. Wieso
sollten wir uns dann wundern, wenn psy-
chische und korperliche Gesundheit, die
korrelieren, in spateren Jahren fehlen. Di-
agnosen wie ADHS oder Burnout sind die
Frichte der letzten Jahrzehnte, die nun am
Baum hangen. Der Fehler ist hier nicht nur
bei den Eltern zu suchen, sondem vielmehr
bei einer gesellschaftlichen Struktur, die die
letzten 20 Jahre die Kinder- und Jugendge-
sundheit hintenangestellt hat, obwohl sie laut
Verfassung eigentlich voran gestellt werden
sollte. Es gibt im Bereich der Kinder- und
Jugendgesundheit eine viel kleinere Lob-
bylandschatft als in anderen Bereichen. Die
Liga und einige andere haben diesen Auf-
trag angenommen.

T: Was hat sich in den letzten acht Jahren
bewegt?

K: Einiges hat sich bewegt. Wir haben es
geschafft, dass die Zahl der kassenarzt-

lichen Kindertherapieplatze im  Bereich
Ergo- und Logopadie erweitert werden. Bis
vor zwei Jahren gab es beispielsweise in
Osterreich keinen Rehabilitationsplatz  fur
Kinder. In strukturschwachen Regionen fin-
det man teilweise keinen kassenarztlichen
Therapeuten. Hier schauen dann wieder
diejenigen durch die Finger, die sich armuts-
bedingt keinen privaten Therapieplatz leis-
ten konnen. Wir gehen sogar soweit, dass
wir kostenlose Therapie und Pravention fur
Kinder und Jugendliche fordern. Nur, das
Umdenken passiert langsam, wenn ich mir
Uberlege, dass das erste Treffen bezluglich
der Therapieplatze 1996 stattgefunden hat.
Der Abstand zwischen dem Status Quo und
dem Soll-Zustand nimmt ab, jedoch ist noch
viel mehr zu tun.

T: Wenn wir kérperliche und geistige Ge-
sundheit unterscheiden — was sind die
wichtigsten Stoérfaktoren fur Kinder und
Jugendliche?

K: Schlechte Emahrung, Rauchen etc. Die-
se Liste konnte mannigfaltig verlangert wer-
den. Zurtckgreifen tun wir alle auf die ersten
Jahre unseres Erdendaseins. Wenn ich als
Kind korperlichen Mangel erlebe — sprich
nicht das Richtige oder zu wenig Essen
(Nahrung bekomme) oder Gewalt erlebe -
dann wird sich das zweifelsohne auf meine
Gesundheit und mein Risikoverhalten im Ju-
gendalter auswirken. Das Gleiche gilt fur die
psychische Gesundheit. Bekommmt ein Kind

in den ersten Jahren zu wenig Zuneigung
und Liebe, werden sich diese Kinder immer
schwer tun, Beziehungen zu bilden und Inte-
gritat auszubilden .

T. Wenn wir vom Salutogenesebegriff
ausgehen — was sind die wichtigsten Fak-
toren fur Gesundheit von jungen Men-
schen?

K: Jeglicher Gesundheitsbegriff lasst sich
auf zwei grundlegende Dinge herunterbre-
chen. Kinder brauchen Sicherheit, Stabilitat
und Nahe. Jugendliche brauchen Raume,
um sich individuell entfalten zu konnen. Das
ist die Grundlage fur Gesundheit bei Erwach-
senen. Naturlich gibt es Faktoren, die es vor
20 Jahren noch nicht gab. Beispielsweise ist
erwiesen, dass ,Geschichten vorlesen® die
sprachliche Entwicklung von Kindern sehr
positiv beeinflusst. Eine CD abzuspielen hin-
gegen wirkt eher negativ auf die Sprachent-
wicklung von Kindern. Welcher Zusammen-
hang leider immer wieder strapaziert werden
muss, ist die Korrelation zwischen Bildungs-
niveau, Einkommensniveau und Gesund-
heitsniveau. Dieser Korrelation sollte am
besten ein struktureller Wandel begegnen,
der das Bildungswesen in Richtung Kompe-
tenzforderung und Verantwortung reformiert
und Verteilungsgerechtigkeit schafft.  Wir
sind alle voneinander abhangig - im Kleinen
wie im GroBen, deswegen kommt es auf die
Beziehungsfahigkeit von uns allen an. Bezie-
hung schafft Gesundheit — es ist kontrapro-
duktiv, wenn die eine Halfte der Gesellschaft
immer gesunder wird und die andere immer
kranker. Wir sitzen im selben Boot.
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"Migra

in Funftel der 6sterreichischen Bevol-
Ekerumg — oder ca. 1,7 Millionen Men-

schen — hat Wurzeln im Ausland. Es
sind dies sogenannte ,Personen mit Migra-
tionshintergrund®. Laut internationaler Defi-
nition handelt es sich dabei um Personen,
deren beide Elternteile im Ausland geboren
wurden. Viele von ihnen haben die osterrei-
chische Staatsburgerschaft angenommen.

Die gemeinsame Bezeichnung dieser Per-
sonengruppe als ,Migrantinnen' darf keines-
falls darUber hinwegtauschen, dass es sich
hier um Menschen mit &uBerst unterschied-
lichen Geschichten und Hintergranden han-
deln kann. So etwa fallen in diese Kategorie
der typische deutsche Studierende, die af-
ghanische Flachtlingsfamilie, der ehemalige
Gastarbeiter aus der Turkei genauso wie die
rumanische Pflegekraft, Personen mit Mig-
rationshintergrund unterscheiden sich nicht
nur nach ihrem Herkunftsland, sondern auch
die Grunde fur die Migrationsentscheidung
sind vielféltig und reichen von Arbeit oder
Ausbildung uber Flucht bis hin zu Familien-
nachzug. Dementsprechend unterscheiden
sich Migrantinnen auch nach Alter, mitge-
brachter Ausbildung, Sprachkenntnissen,
religivsem Hintergrund oder rechtlichem
Aufenthaltsstatus in Osterreich

Soziale Lage von Migrantinnen
und die Rolle der Bildung

Nichtsdestotrotz zeigen sich relevante Unter-
schiede zwischen Personen mit und ohne Mi-
grationshintergrund in Bezug auf ihre Lebens-
bedingungen und Lebensweisen. Betrachtet
man beispielsweise die Bildungsstruktur, so
wird deutlich, dass insbesondere Personen
mit Herkunft aus einem Land des ehemaligen
Jugoslawiens (ohne die EU-Lander Slowe-
nien und Kroatien) und der Turkei Uber eine
nachteilige Bildungsstruktur verfugen.

Der Bildungshintergrund ist ein zentraler Ein-
flussfaktor auf die Arbeitsmarkt- und damit
Einkommenschancen. Bildungsbenachtei-
ligungen schreiben sich also auch in der
individuellen Erwerbsgeschichte fort. Die
Beschaftigungsquoten von  Migrantinnen
liegen mit Ausnahme der Personen aus so-
genannten ,alten' EU-Staaten — Lander, die
bereits vor 2004 Mitglied in der EU waren —
unter jenen der Personen ohne Migrations-
hintergrund; die Arbeitslosenguoten sind im
Vergleich zur Bevolkerung ohne Migrations-
hintergrund deutlich hoher. Die nachteiligere
Arbeitsmarktsituation von Migrantinnen fuhrt
in weiterer Folge auch zu niedrigeren Ein-
kommen. Dementsprechend sind unter Per-

flon bewegt

|Gesundhert und Gesundheltsforderung
N einer Migrationsgesellschaft

[AnfAa Faustmann |48

sonen mit auslandischem Geburtsort auch
die Armutsgefahrdungsquote sowie die
Betroffenheit von manifester Armut knapp
dreimal so hoch wie bei Personen, die in
Osterreich geboren wurden.

Gesundheitliche Ungleichheit als
Folge sozialer Ungleichheit

Nicht nur die Bildungsressourcen beeinflus-
sen das Wohlstandsniveau, sondem auch
die individuelle psychische und physische
Gesundheit — nicht zuletzt als Vorausset-
zung fur Beschaftigungsfahigkeit. Mehr als
das — korperliche und seelische Gesundheit
sind eine Notwendigkeit, um am gesell-
schaftlichen Leben mitsamt aller Anerken-
nungsmoglichkeiten teilhaben zu konnen.
Allerdings zeigt sich auch hier, dass soziale
Ungleichheiten in den Lebensverhaltnissen
auch zu Ungleichheiten in Bezug auf den
Gesundheitszustand fuhren: Sozial benach-
teiligte  Bevolkerungsgruppen - darunter
Personen mit niedrigem Ausbildungs- und/
oder Einkommensniveau, Armuts- oder Aus-
grenzungsgefahrdete, Erwerbslose — be-
urteilen inren Gesundheitszustand deutlich
haufiger als schlecht oder sehr schlecht und
sind haufiger von chronischen Erkrankungen
betroffen. Es liegt daher nahe und wird von



empirischen Untersuchungen belegt, dass
Personen mit Migrationshintergrund auf-
grund haufiger ungunstiger Lebens- und Ar-
beitsbedingungen auch in htherem Ausmali
gesundheitlich benachteiligt sind als Perso-
nen ohne Migrationshintergrund.

Migration als Einflussfaktor auf
Gesundheit

Das Zusammenspiel von Migration und Ge-
sundheit gestaltet sich jedoch weitaus kom-
plexer. Das lebenslauforientierte Modell von
Migration und Gesundheit beschreibt diese
Zusammenhange recht anschaulich und be-
tont migrationsspezifische Faktoren, die zwar
aufgrund psychischer Belastungen durch
Migration und Eingliederung in die Aufnah-
megesellschaft sowie sozialer Benachteili-
gungen zu Gesundheitsbelastungen flhren
konnen, aber nicht mussen. An dieser Stelle
sei auf den sogenannten ,Healthy-migrant-
Effekt™ hingewiesen, der einen haufig beob-
achteten Gesundheitsvorteil von Migrantln-
nen durch eine positive Selbstselektion der
Migrierenden begrundet. In anderen Worten:
Nur besonders gesunde und risikobereite
Menschen — im Vergleich zur Mehrheitsbe-
volkerung im Herkunftsland — nehmen das
Wagnis einer Migration auf sich.
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Neben Unterschieden in korperlicher und
auch psychischer Veranlagung wirkt die Si-
tuation im Herkunftsland auf die individuelle
Gesundheit von Migrantinnen ein. Dazu zah-
len Faktoren wie z.B. klimatische und hygi-
enische Verhalinisse, der Versorgungsgrad
im Gesundheitssystem, gesundheitsspezi-
fische Verhaltensweisen etwa in Bezug auf
Ernéhrung und Bewegung oder auch Erfah-
rungen von Krieg oder Verfolgung.

Der Migrationsprozess an sich stellt ein kri-
tisches Ereignis im Leben eines Menschen
dar. Damit verbunden sind etwa der Verlust
des sozialen Umfelds, traumatische Erfah-
rungen z.B. bei einer Flucht oder auch Ver-
standigungsprobleme aufgrund mangelnder
Sprachkenntnisse. Schlieflich im  Zielland
angekommen, finden sich auch hier Verhalt-
nisse vor, die auf die individuelle Gesund-
heit wirken. Dazu zahlen bereits genannte
schichtspezifische Faktoren. Finden sich
Migrantinnen, insbesondere Neuzuwande-
rinnen, in nachteiligeren sozialen Positionen
wieder, kann dies negativ auf die Gesundheit
wirken. Hinzu kommmen Faktoren, die als ,Ak-
kulturationsstress' bezeichnet werden kon-
nen, so z.B. veranderte Lebensgewohnhei-
ten oder Konflikte aufgrund unterschiedlicher
Wertvorstellungen.

Demgegenuber kann ein Migrationserlebnis
auch zu einer Verbesserung des Gesund-
heitszustands der Migrantinnen fuhren, da
im Zielland oftmals ein héherer Versorgungs-
grad im Gesundheitssystem existiert, die hy-
gienischen Bedingungen besser sind sowie
die personliche Sicherheit deutlich hoher ist.

Gesundheitsverhalten im
Spannungsfeld sozialer Verhalt-
nisse und kultureller Pragung

Schicht- und migrationsspezifische Einfluss-
faktoren wirken jedoch nicht nur auf den
Gesundheitszustand, sondem auch auf das
Gesundheitsverhalten. Hier zeigt sich bei
Personen mit Migrationshintergrund ein ein-
deutiges Bild: Personen mit auslandischer
Herkunft nehmen deutlich seltener Fruher-
kennungs- und Vorsorgeuntersuchungen
in Anspruch, verfugen seltener Uber einen
aufrechten Impfschutz und gehen haufiger
trotz eines Gesundheitsproblems nicht zum
(Zahn-)Arzt. Ein wesentlicher Erklarungsfak-
tor daflr liegt in mangelndem Wissen Uber
das Osterreichische  Gesundheitssystem
und seine Leistungen. Hinzu kommen die
bereits  beschriebenen Zugangsbarrieren
zum Gesundheitssystem wie mangelnde
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Sprachkenntnisse, denen Migrantinnen hau-
fig gegenuberstehen.

Ein zentrales Element gesundheitsrelevan-
ten Verhaltens sind Ernéhrungs- und Be-
wegungsgewohnheiten. Auch hier kann ein
sozialer Gradient festgestellt werden: Soziale
Benachteiligungen gehen sehr haufig ein-
her mit ungesundem Ermahrungsverhalten
und Korperlicher Inaktivitat, was wiederum
negativ auf den Gesundheitszustand wirkt.
Die Erklarungen dafur sind multifaktoriell:
Bildung geht mit Teilhabe am kulturellen Ka-
pital einschlieflich gemeinsamer Normen,
Einstellungen und Formen der Daseins-
bewaltigung bestimmter gesellschaftlicher
Gruppen einher. Damit verbunden sind auch
bestimmte Zukunitsorientierungen und Ein-
stellungen zum eigenen Korper. Nicht zu
vernachlassigen sind auch motivationale
Komponenten schichtspezifischer  Erzie-

hungsstile. Merkmale der Berufstatigkeit,
die vom Bildungshintergrund gepragt wird,
sind ebenfalls mit dem Lebensstil verbun-
den, da die Bewaltigung von Stress und
psychosozialen Belastungen

in direktem

Zusammenhang mit Gesundheitsverhalten
steht. Nicht zuletzt aber ertffnen der Beruf
und das damit verbundene Einkommen
finanzielle Ressourcen, die eine Vorausset-
zung fur einen gesundheitsforderlichen Le-
bensstil schaffen - einschlieBlich des Kaufs
frischer und hochwertiger Lebensmittel oder
der Mitgliedschaft und Erreichbarkeit von
Sportvereinen. Die Erkenntnis, dass gesund-
heitsrelevante Verhaltensweisen wie Ernah-
rungsmuster oder Sport vom ¢konomischen
und kulturellen Kapital gepragt sind, geht
bereits auf den Soziologen Pierre Bourdieu
zurlick. Aber auch Gruppenzugehorigkeiten
und soziale Beziehungen beeinflussen das
Gesundheitsverhalten: Es konnte empirisch
nachgewiesen werden, dass soziale Isolati-
on nicht nur mit haufigerem Nikotinkonsum,
sondern auch mit ungesunderer Ernéhrung
und korperlicher Inaktivitat einhergeht.

All diese Erkenntnisse sind besonders re-
levant, wenn es um die Erklarung von Un-
terschieden im Gesundheitsverhalten von
Migrantinnen geht: Zu haufigeren sozialen
Benachteiligungen kommen der Verlust der

sozialen Einbettung in die Herkunftsgesell-
schaft sowie oftmals gesellschaftliche Aus-
grenzungserfahrungen im Zielland. Dartber
hinaus ist Gesundheitsrelevantes auch stark
kulturell gepragt. Wéahrend in westlichen Ge-
sellschaften Krankheit auf einem biologisch-
technischen Konzept berunt und Krankheit
ausschlieBlich im Kérper lokalisiert wird, steht
in anderen Gesellschaften nicht priméar das
Subjekt im Fokus. Vielmehr geht es um ,so-
ziale Kérper®, die nicht abgetrennt vom kol-
lektiven Wertesystem betrachtet werden kon-
nen. Die Krankheitsursache liegt dann nicht
mehr innerhalb des Individuums, sondem
auBerhalb, etwa bei der Storung der sozia-
len Ordnung aufgrund von Neid, Eifersucht,
Missachtung von Gastireundschait oder
Respektlosigkeit gegenuber Ahnen. Auch
die Ernahrungsweisen sind kulturspezifisch
gepragt und werden haufig von religiosen
Nahrungstabus sowie Brauchen und Ritu-
alen beeinflusst. Dies legt nahe, dass sich
die Koérperwahrnehmung und der Umgang
mit dem Korper (und der Seele) kulturspezi-
fisch unterscheiden. Nichtsdestotrotz sei vor
sogenannter Kulturalisierung gewarnt: Kultur




und kulturelle Identitaten sind keine absolu-
ten oder statischen GroBen — vielmehr han-
deln und interagieren Menschen aufgrund
ihrer Orientierungen, die sie im Laufe inres
Lebens erworben haben und die sie auf-
grund ihrer Erfahrungen auch laufend ad-
aptieren. Dieser Gedanke wird vom Konzept
der transkulturellen Kompetenz aufgegriffen,
das davon ausgeht, dass Menschen sich
laufend Neues aneignen und dadurch auch
ihre (kulturell gepragten) Deutungen und
Handlungsweisen verandern.

Bewegung und Sport als
Erfolgsinstrument in der Integra-
tionsarbeit

Die Betrachtung der komplexen Zusam-
menhange von Migration, Gesundheit und
Gesundheitsverhalten, sozialer Lage und
kultureller Zugehorigkeit zeigt, dass es sich
hier in besonders starkem AusmaB um in-
tersektionale Problemlagen — also Problem-
lagen, deren Ursachen aufeinander verstar-
kend wirken — handelt. Es konnte gezeigt

werden, dass Migrantinnen, insbesondere
aber Kinder und Jugendliche mit Migrati-
onshintergrund, haufiger in sozial und da-
mit auch gesundheitlich benachteiligten
Lebenslagen sind. Ebenso wurde deutlich,
dass nicht zuletzt Sport und Bewegung als
wichtiger Aspekt gesundheitsforderlichen
Verhaltens stark schichtabhangig ist: Je
hoéher die Einkommensschicht, desto mehr
Sport wird betrieben; dies gilt sowohl fur
Manner wie auch fur Frauen. In Bezug auf
Gesundheitspravention bedeutet dies unter
anderem: MaBnahmen zur Reduktion der
Einkommensungleichheit und zur Verbes-
serung der materiellen Situation bestimmter
Bevolkerungsgruppen, darunter insbeson-
dere Personen mit Migrationshintergrund,
nicht zuletzt durch Bildungsinvestitionen auf
Ebene der Verhaltnispravention; auf Ebene
der Verhaltenspravention hingegen kommt
gezielten MaBnahmen der Gesundheitsfor-
derung sozial benachteiligter Bevolkerungs-
gruppen eine zentrale Bedeutung zu. Da
sich das individuelle Gesundheitsverhalten
in jungeren Altersgruppen herausbildet und
dann Uberwiegend stabilisiert, sind Ansatze

der Gesundheitsférderung bei Kindern und
Jugendlichen besonders erfolgverspre-
chend.

Sportliche Betatigung hat nicht nur einen di-
rekten positiven Einfluss auf die korperliche
Gesundhett, sondemn tragt auch zur Stress-
bewaltigung und damit zur Verbesserung der
psychischen Gesundheit bei. Nicht weniger
wichtig ist jedoch auch der inklusive Cha-
rakter von Sport — die Einbindung in soziale
Gruppen, die das gemeinsame Interesse der
Sportaustbung haben, hat eine stark integra-
tive Wirkung, bei der sprachliche und kulturel-
le Unterschiede Uberwunden werden konnen.

ANNA FAUSTMANN

Mag. Anna Faustmann ist Soziologin und seit 2009
wissenschaftliche Mitarbeiterin am Department fur
Migration und Globalisierung an der Donau-Univer-
sitat Krems. Inre Forschungsschwerpunkte bewe-
gen sich entlang Querschnittsthemen zu Migration,
Bildung, Arbeitsmarkt und Gesundheit.
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camps, Mountainbiketouren  oder

planen Kletterkurse. Oberstes Ziel ist
dabei die Unversehrtheit der Jugendlichen,
alle Jugendlichen sollen gut und gesund zu
Hause ankommen. Nun erganzen wir noch
unser Credo ,Durch Risiken zu Gesund-
heit" und erhalten einen anspruchsvollen
Auftrag. Mit den folgenden Zeilen fasse ich
einige Gedanken zum Thema Gesundheits-
forderung in der Jugendarbeit zusammen,
prasentiere eine Gesundheitsbrille zur Be-
trachtung der Freizeitarbeit und verrate un-
sere Orientierungshilfen bei der Entwicklung
von Kurskonzepten. Was dabei Klar wird:
risk’'n’fun und Junge Alpinisten, Youngsters

Iugendleterlnnem gestalten Sommer-

tern &
nbiken
esund!

sitzen im Omnibus Gesundheitsforderung —
erste Reihe fuBfrei.

Im Dialog mit Jugendlichen

Jugendzeit gleicht aktuell einem Spiel mit
dem Risiko. In einer Welt, die alle Moglich-
keiten bietet, sind viele zukunftsweisende
Entscheidungen zu treffen: Was will ich aus
meinem Leben machen, kann ich wissen,
ob meine Entscheidungen die richtigen sein
werden? Kann ich mir falsche Entscheidun-
gen Uberhaupt leisten oder bin ich damit am
Arbeitsmarkt schon abgehangt, bevor’s los-
geht? Auch hat das Ziel Gesundheit kaum
verhaltensleitende Funktion. Was zahlt, ist

Die Theoriebrille;
Gesundheitsforderung
N der Jugendarbeit
des Alpenvereins

die Losung der Fragen des Lebens im Hier
und Jetzt und dazu sind Konsum und Kick
ganz schon im Trend.

Denken wir entwicklungspsychologisch, ha-
ben Jugendliche mehr denn je mit Unsicher-
heiten, Stress und Leistungsdruck umzuge-
hen. Und das in einer Zeit grundlegender
korperlicher und physiologischer Verande-
rungen, der Identitatsbildung, der eigenen
Rollenfindung und des Abldseprozesses
vom Elternhaus.

Denken wir biomedizinisch, ist Jugendlichen
gesundheitsriskantes Verhalten zu unterstel-
len: Sie fordern haufiger als Erwachsene me-




dizinische Normwerte heraus. Jugendlicher
Lebensstil ist selten mit normorientierten Zie-
len der Praventionsarbeit vereinbar.

Denken wir bewahrungspadagogisch, uber-
schreiten Jugendliche Grenzen. Sie gefahr-
den sich, ihren Korper, inre Gesundheit.

Und nun denken wir optimistisch: Risiken
sind Teil jugendkulturellen Lebensstils und
damit Ressourcen im Dialog mit der Welt.
Wem es gelingt, diesen Dialog zu gestalten
oder, mit Verweis auf Gerald Koller auf Sei-
te 8, wer den Mut hat, mit Problemen um-
zugehen, arbeitet an seiner Gesundheit. Mit
dieser Betrachtung einher geht ein entschei-
dender Perspektivenwechsel: Das Risiken-
Eingehen wird zum Lebensstil fUr gelingen-
de Entwicklung.

Als Jugendleiterln, als Kursleiterln ist es
unsere Aufgabe mit Jugendlichen im Aus-
tausch zu sein. In bewahrungspadagogi-
scher Perspektive gelten Risiken als Wegalb-
schnitte, die begleitet werden koénnen, als
Lebenseinstellungen, die sich bilden und im
Sinne eines selbstverantworteten Lebens-
stils die Richtung finden. Wie wir diesen Di-
alog fuhren, hangt von unserer Kompetenz
als Beg-Leiter und naturlich von unserem
Auftrag ab. Moglich sind zum Beispiel Frei-
zeltprogramme oder Kurse, zum Beispiel fur
junge Kletterer oder Mountainbiker. AuBer
Frage steht, dass dabei Gesundheit haufig

Sinn

Schopfung und
Schipferisches

Fahigkeiten

Gemeinschaft

Beziehungen

Gefiihle

Korper/Rhytmus

Sich wirksam erleben, seine Aufgabe benennen.
Wissen, was mir wichtig ist

Sich als Teil des Ganzen erleben, im Jetzt sein,
sich in der Natur bewegen, Zukunftsperspektiven
entwickeln (sportlich, persénlich)

Kompetenz in der Sportart entwickeln, dazulernen,
scheitern kdnnen, positiv denken, nicht immer
vergleichen (lassen)

mit Freunden unterwegs sein, Teil der Gruppe sein,
sich gegenseitig motivieren, gemeinsam Risiken
eingehen

Zeit mit Freunden verbringen, Erlebnisse teilen,
Interesse am Anderen

Héhen und Tiefen erleben, Angst, Flow, Freude
Uber die coole Line, Scheitern, Sportart genieBen

Anstrengung, Anspannung und Entspannung,
Erholung, Training, Style, in Bewegung sein

Das Modell der integrierenden Bildung (IMG) Ubersetzt auf Erfahrungsbereiche in Sportarten
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nebenbei mitlauft. Rein nach dem Motto:
,Sie bewegen sich ja, schwitzen und ha-
ben SpaB". Wollen wir genauer hinschauen,
braucht es den Blick darauf, was an Gesun-
dem passiert und Uberlegungen, welche
Rahmenbedingungen wichtig sind, damit
Gesundes passieren kann. Als allgemeine
Voraussetzung gilt: Wir haben Risiko-Erleben
zu ermoglichen und tun gut, unsere Arbeit
in die oben angedeuteten jugendlichen
Lebensrealitaten eingebunden zu sehen.
Gelingt uns das, konnen wir Jugendliche un-
terstutzend begleiten: Bei der Entwicklung in
der jeweiligen Sportart, aber auch in der per-
sonlichen Entwicklung. Bildung passiert im
eigentlichen Sinne als Auseinandersetzung
mit sich und der Welt.

Die Gesundheitsbrille in der Frei-
zeitarbeit

Ist Gesundheit ein Anliegen der Jugendar-
beit, bietet das Salutogenese-Verstandnis
eine einfache und wertvolle Basis. Demnach
liegt das Augenmerk auf der Entstehung von
Gesundheit. Wir gehen davon aus, dass Ge-
sundheit immer ein Prozess ist und nie ein
erreichter Zustand sein kann. Bereiten wir mit
diesem Anspruch Aktivitaten fur oder mit Ju-
gendlichen vor, etwa ein Sommerklettercamp
oder einen Nachmittag am Mountainbike,
bietet das Modell der integrierenden Bildung

von Koller eine hilfreiche Vergewisserung.
Wir finden hier wesentliche gesundheitsfor-
dernde Ressourcen, die sich sehr einfach
auf Erfahrungsbereiche der Sportarten be-
ziehen lassen. Gelingt es, die verschiedenen
Aspekte im Aktiv-Sein oder in freien Zeiten
zu erleben, vielleicht auch in Gesprachen
zu thematisieren, sind Gesundheitsressour-
cen Teil des Programms. Aspekte von Ge-
sundheit werden fur Jugendliche unmittelbar
spurbar. Was es dazu braucht? Prasenz und
Wahmehmen von dem, was gerade lauft,
beim Einzelnen und in der Gruppe

Orientierungshilfen bei der Ent-
wicklung von Kurskonzepten

Kurse bieten sich an, den Risiko-Dialog mit
Jugendlichen zu vertiefen. In der Alpenver-
einsjugend steht die Entwicklung von Eigen-
verantwortung beim Ausuben von Alpinsport-
arten und damit intelligentes Handeln in
Risikosituationen im Vordergrund. In Konse-
quenz sind fordernde Erfahrungen ohne pad-
agogischen Sicherheitsranmen, abseits einer
So-tun-als-Ob-Mentalitat wichtig. Gelingt es,
echte Herausforderungen und Begegnungen
auf Augenhohe zu schaffen, wird ein — auch
fur Jugendliche spannendes, reflexives
Lemfeld moglich. Seit jeher ist dieser Dialog
bei uns ganz und gar von risflecting, dem
Kommunikationsmodell zur Entwicklung von

Rausch- und Risikokompetenz, durchdrun-
gen. Es geht um die Balance zwischen Risiko
und Reflexion: Ziel ist es, eigenverantwortlich
klare Entscheidung zu treffen.

GrUbeln wir Uber neuen Kurskonzepten oder
an Anderungen von Kursen, die ,eigentlich
schon ganz okay sind", greifen wir zu Ori-
entierungshilfen. Gerne ziehen wir folgende
Produkte aus der Schublade:

* Die Bierdeckelserie: Funf Vitamine fur
edle Rausche

* Methodenbeschreibungen von Ubungen
und Aufgabenstellungen fur Hard- und
Soft- Skills

* Das Modell der integrierenden Bildung

Funf Vitamine fur edle Rausche: Auf den
Bierdeckeln finden wir Erinnerungen daran,
was aus unserer Sicht ein intelligenter Um-
gang mit Risiken am Berg braucht. Aus un-
serer Sicht sind das:

#1 Die Vorbereitung nach allen Regeln der
Kunst. Dazu gehort das Kennen der
personlichen Voraussetzungen, die Be-
ricksichtigung der Gruppe, Uberlegun-
gen zur Ausristung sowie eine ausfuhr-
liche Tourenplanung.

#2 Der Break, ein aufmerksamer Augen-
blick, das kurze Innehalten vor einer Ent-
scheidung. Wahmehmen, was AuBen
und Innen ist. Rock'n'Roll, oder Verzicht?



#3 Die Freunde, Look at your friends: Wie
geht's den anderen? Haben wir eine
gemeinsame Risikostrategie? Diskutie-
ren wir offen und ehrlich dber das, was
uns am Berg wichtig ist?

#4 Der Ruckblick, Reflect. Eine prufen-
de Betrachtung. Wie war's? Tipptopp
/ Naja / Da geht noch mehr? Woran
lag’s? An mir, an der Gruppe, an der
Planung, an der Ausrustung? Welche
Fehler sind uns heute passiert?

#5 Die Selbsteinschatzung, dazu gehort
die personliche Risikoeinschatzung,
aber auch die ehrliche Fehleranalyse.

Das ist jetzt eine Menge Inhalt, stimmt. Aber
wir wissen dann, was zu tun ist und wozu wir
in Kursen arbeiten kénnen.

# Filasini

i

Ubungen und Aufgabenstellun-
gen fur Hard- und Soft-Skills

Damit diese funf Vitamine sprichwortlich in
Fleisch und Blut Ubergehen, versuchen wir
offene, partizipative und reflexive Lernfelder
anzubieten. Wir versuchen zum Beispiel, den
Teilnehmenden den Augenblick des Breaks
durch einfache Ubungen erlebbar zu machen
und bauen diesen bewussten Augenblick im-
mer wieder in den Kursablauf ein. Dazu reicht
eine kurze Erinnerung vor dem Drop-In in die
Line: Alles okay? Wie bist du drauf? Passt der
Fokus? Und schon rauchen Federgabel und
Déampfer - oder eben noch nicht. Im Sinne
der Ressourcenorientierung beginnen und
enden unsere Kletterkurse mit der Zeichnung
und Formulierung des eigenen ,Guten Bildes

vom Klettern: Was braucht mein guter Kletter-
tag?" Auch ist der gemeinsame Austausch
Uber gemachte Fehler am Ende des Tages
Pflicht. Neben einer detaillierten Fehleranalyse
wird in der Ruckschau klar, wo ich als Sport-
ler, als Sportlerin stehe. Habe ich ausreichend
Know-how um meine Leidenschalt eigenver-
antwortlich auszutiben?

Kursleiterinnen haben einen klaren Moderati-
onsauftrag. Sie begleiten die Tellnehmenden
bei der Erweiterung inrer Risikokompetenz.
Und dazu zahlen zum Beispiel auch der
Umgang mit Angst, das Ermaoglichen von
Flow-Erlebnissen, Erinnerungen positiv zu
denken, die schrittweise Erweiterung von
Grenzen, Konzentration und Fokus sowie
Anspannung und Entspannung. Das sind
nur einige Aspekte erfolgreicher Sportaus-
Ubung. Das Schone daran ist, dass wir bei
der Arbeit an diesen Themen immer mitten
im Omnibus Gesundheitsforderung  Platz
nehmen. Sportpadagogisch gedacht, st
Sport nicht automatisch gesund, sondemn
erhalt seinen Wert durch spezifische Zielset-
zungen. Dafur sind methodisch gesundheit-
liche Belange zu thematisieren. Und das ist
es, was wir tun. Gesundheitliche Belange in
Verbindung zur Sportart stellen und metho-
disch attraktiv Austausch ermoglichen. Eine
Gedankenhilfe ist uns dabei das bereits er-
wahnte Modell der integrierenden Bildung.

0,



Gefuhle und Beziehung beim
Klettern und Mountainbiken

Als Kursleiter kdnnen wir je nach Ziel und Be-
darf inhaltliche Akzente setzen. Theoretisch
gesprochen: Wir kénnen Gesundheit be-
wusst starken, indem wir einerseits die Ge-
sundheitsbrille der Freizeitarbeit tragen oder
gezielt gesundheitsfordernde Ressourcen in
die sportliche Kompetenzentwicklung einbe-
ziehen. Anbei sind Gedankengange skizziert
- wie Gefuhle und Beziehungen (aus dem
IMG Modell) beim Klettern und Mountainbi-
ken thematisiert werden kénnen.

Gefuhle konnen beim Klettern als Angst, Ver-
trauen, Flow, SpaB, Enttauschung oder als
Kérpergefuhl betrachtet werden.

Angst, Vertrauen, Flow

Beim Klettern ist Sturzangst haufig. Erst der
Abbau dieser ermoglicht sportliche Leistun-
gen, SpaB und Freude an der Bewegung.
Erst wenn Vertrauen in Material und Klet-
terpartner vorhanden ist und Angst nicht
hemmend wirkt, ist es moglich, im Flow zu
klettern

SpaB, Freude, Enttduschung, Scheitern
Klettern lebt vom SpaB an der Bewegung,
der Freude Uber eine gekletterte Route, ei-
nen geflashten Boulder. Dartuber hinaus sind
auch Verbissenheit oder die Enttauschung,
es nicht geschafft zu haben, wesentliche
Komponenten der Sportart.

Korpergefiihl

Klettern ist eng verbunden mit einem aus-
gepragten Korpergefuhl. Neben bewusster
Bewegungskontrolle sind  Kérperwahrneh-
mungen zu verarbeiten und die Bewegun-
gen darauf auszurichten.

In Kursen kann Austausch zu erfahrenen Ge-
fuhlen beim Klettern stattfinden. Fragen kon-
nen sein: Habe ich heute unbeschwert klet-
temn konnen, hatte ich Angst, habe ich alte
Muster verandern kénnen, habe ich meinem
Kletterstil  weiterentwickelt? Auch koénnen
Korperwahmehmungsubungen zur Verbes-
serung des Korpergefuhls das Lermen der
Klettertechnik unterstutzen.

Beziehungen koénnen beim Mountainbiken
(Ilch denke an Singletrails und Downhillen)

als Beziehung zum Korper und als Bezie-
hung zum Sportgerat betrachtet werden.

Korperbeziehung

Mountainbiken auf Singletrails braucht eine
ausgepragte Korperkontrolle. Standig wird
Gleichgewicht herausgefordert, standig ist
Balance herzustellen. Je nach Anforderung
sind Gelenkwinkel zu verandern, mit dem
Koérperschwerpunkt spielen ist angesagt.
Kurzum: Das gesamte sensomotorische
System ist gefordert, Biker tun gut, zu spU-
ren, wo ihre GliedmalBen umgehen. Wem es
gelingt, seinen Korper gezielt einzusetzen,
kann spielerisch mit dem Bike umgehen.
Passt dazu noch die mentale Einstellung,
wird Flow maoglich.

Beziehung zum Sportgeréat

Wer sein Bike liebt, der schiebt. Wohl nicht ganz
richtig. Hier meinen wir die Fertigkeit mit dem
Bike in Resonanz zu gehen, die Ruckmeldun-
gen zu spuren und so zu agieren, dass es uns
und naturlich dem Rad gut geht. Beziehung
ist immer geben und nehmen — und nein, wir
mussen jetzt nicht immer sanft zu Werke ge-
hen. Bei Bedarf bitte ohne Hemmungen kraf-



tig in die Pedale treten, Spannung aufbauen
oder mal gescheit am Lenker ziehen. In Kur-
sen kénnen die Verbesserung der Balance am
Fahrrad, aber auch die Faktoren, die Gleich-
gewicht erschweren, Thema sein. Wichtig ist
die Erfahrung, das Fahrrad als Sportgerat aktiv
zu bewegen und die Beziehung von Bike und
Fahrerin zu spuren. Auch Fragen zur Motivati-
on - ,Was zieht mich zum Mountainbiken?" -
kdnnen interessante Einsichten bieten.

Das Ganze ist mehr als die Sum-
me seiner Teile

Erlauben wir uns zum Abschluss noch einen
kurzen Ausflug in die Theorie, lohnt sich ein
zweiter Blick auf das Salutogenesekonzept.
Hier wird das Koharenzgefuhl beschrieben:
Verstehbarkeit von Situationen, mit denen man
konfrontiert ist, Glauben an ihre Bewaltigbar-
keit durch eigene und auBere Ressourcen und
das Erkennen der Sinnhaftigkeit des eigenen
Tuns, gelten laut Antonovsky als grundlegende
Komponenten, um Zugehorigkeit und innere
Zufriedenheit zu erfahren — eben um gesund
zu bleiben. Fur unsere Kurse gilt: Das Ganze
ist mehr als die Summe seiner Teile. Zur Er

reichung unseres Ziels, Teiinehmende zur ei-
genverantwortlichen Austbung ihrer Sportart
zu begleiten, gehen Hard-Skills und Soft-Skills
immer Hand in Hand. Wir wollen Austausch
zu Fachwissen, aber auch Austausch mit sich
selbst, als Person die sportlich aktiv ist, anbie-
ten. Damit sind wir wohl nahe dran an cohae-
rentia, an Zusammenhangen. Manchmal auch
in sportlich-biographischer Hinsicht.

Was wir beachten kénnen, wenn uns Ge-
sundheit und Risiko in der Arbeit mit Ju-
gendlichen ein Anliegen ist:

* Kenne ich meinen Standpunkt? Welche
Werte und Normen leiten mich, wenn ich
mit Jugendlichen zu Risiko und Gesund-
heit ins Gesprach komme?

* lasse ich jugendliche Vorstellungen von
Gesundheit gleichberechtigt neben ratio-
nalen Normierungen gelten?

* Jugendliche haben selten einen konse-
quenten gesundheitsbewussten Lebens-
stil, rein nach dem Motto: Sind die Dinge,
die ich tue, zuféllig auch noch gesund, ist
das gut. Wenn nicht, auch egal.

* Wie kann ich Aspekte des Modells der in-
tegrierenden Bildung erfahrbar machen?

INFO

5] Das Modell der

3 integrierenden Bildung
ist nachzulesen bei:
Koller, G. (0.J.). Vielfalt
ermoglichen. Seeli-
sche Gesundheit: Ein grundlegendes
Anliegen der Jugendarbeit

Wer mehr zum Konzept der Salutoge-
nese wissen mochte, fragt am besten
Google.

MATTHIAS PRAMSTALLER

Bildungsassistent der Alpenvereinsjugend, Projekt-
leiter Junge Alpinisten
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[ Arnulf Hartl, Christina Pichler ]

..steigert die Herz-Lungen-Fitness, redu-
ziert das Korpergewicht, starkt sowohl das
Muskel- und Skelett- als auch das Immun-
system, wirkt Burnout-praventiv, lindert Al-
lergiesymptome und Ruckenschmerzen,
senkt Blutdruck und chronischen Stress,
verbessert schulische Leistungen, beugt
Osteoporose vor, hilft bei Depressionen und
starkt daruber hinaus noch die Beziehungs-
qualitat von Paaren.

Wenn ein Mittel propagiert wird, das so
ziemlich gegen jede Krankheit unserer mo-

dernen Gesellschaft hilft oder dagegen vor-
beugt und dartber hinaus noch die korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit erhoht,
sitzt man in der Regel einem Homoopathen
gegenuber — oder einem jener Wissen-
schafter — ihre Anzahl wéachst standig - die
sich mit der Wirkung von Bewegung in der
Natur auf den Menschen beschaftigen. Nur,
dass die positiven gesundheitlichen Effekte
des Bergsports im Gegensatz zur Wirkung
der weien Zuckerkigelchen in kontrollier-
ten Klinischen Studien wissenschaftlich be-
wiesen wurden.

Die Erkenntnis, dass sich korperliche Aktivitat
positiv auf die Gesundheit auswirkt, ist nicht
allzu neu. Schon bei den alten Griechen be-
trachtete man Bewegung als essenzielles
Mittel der Gesundheitsvorsorge. So geht bei-
spielsweise Platon in seinem Dialog Gorgias
auf die Bedeutung der Leibesubungen fur
die Erziehung der Jugend ein. Aristoteles legt
in seinem Werk Uber den Staat einen Entwurf
fur die korperliche Ausbildung junger Men-
schen vor und in der Schrift uber Diatetik von
Hippokrates werden bereits gesundheitliche
MaBnahmen beim Wandern behandelt.

Bild: Thomas Bucher




Dennoch ist die Beschaftigung mit den Aus-
wirkungen von regelmaBiger Bewegung auf
die Gesundheit eine relativ junge wissen-
schaftliche Disziplin. Lange Zeit galt: Um et-
was fur die Gesundheit zu tun, muss man vor
allem ordentlich ins Schnaufen und Schwit-
zen kommen — kurzer und schneller war die
Devise. Dass auch langsames andauerndes
Wandern einen positiven Gesundheitserfolg
bewirkt, konnte erstmals der schottische Epi-
demiologe Jerry Morris Anfang der 60er Jahre
in einer Studie mit Postbeamten nachweisen.
So hatten Postboten, die standig unterwegs
waren, um Post auszutragen, ein dreifach ge-
ringeres Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden
als Schalterbeamte. Jene Postboten, die zu
Schalterbeamten befordert worden waren,
verloren den Infarktschutz bereits nach weni-
gen Jahren.

Ausgehend von diesen Erkenntnissen wurden
vor allem im amerikanischen Raum groB3 an-
gelegte Langzeitstudien durchgefuhrt, welche
den positiven Effekt regelmaBiger Bewegung
auf nahezu alle Lebensbereiche bis hin zu
Schulnoten belegen konnten. So zeigt z.B.
eine Studie der schottischen Dundee Univer-
sitat, dass sich sportliche Aktivitat mittel- bis
langfristig positiv auf die Problemltsungsfa-
higkeit von Kindern und Jugendlichen aus-
wirkt.

Dazu wurden das Bewegungsverhalten und
die schulischen Leistungen von Uber 5.000
Schulerlnnen zwischen dem elften und 16

Lebensjahr untersucht. Es zeigte sich, dass
jene, die Uber die Jahre mehr Sport als ihre
Schulkolleginnen betrieben, deutlich bessere
Noten in Naturwissenschaften und Mathema-
tik hatten.

Natur als Wirkungsfaktor

Wenn sich Kinder ofter verletzen, weill sie
aus Betten fallen anstatt von Baumen, wie
eine rezente Studie aufzeigt, ist dies ein
recht guter Indikator dafur, dass wir uns
zunehmend von der Natur entfremden. Die
massive Verstadterung mit der damit ein-
hergehenden Veranderung der Lebensstile
hat dazu gefuhrt, dass uns essenzielle Na-
tursignale immer starker entzogen werden.
Da sich der Mensch in seiner Physiologie,
Anatomie und Immunologie jedoch Uber
Jahrmillionen in einer biologischen Welt
entwickelt hat, reagieren wir noch immer
sehr stark darauf.

So zeigen aktuelle Studien, dass korperliche
Aktivitat signifikant starkere positive physi-
sche und psychische Gesundheitseffekte
hat, wenn wir sie in der Natur austben. Be-
wegt man sich in freier Natur, nimmt man die
Aktivitat als weniger anstrengend wahr, die
mentale Erschopfung und das Stresslevel
werden reduziert, es wirkt simmungsaufhel-
lend, steigert das Selbstbewusstsein und die
subjektive Einschatzung der persédnlichen
Gesundheit. AuBerdem erhoht sich die Auf-
merksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit.

Der Berg als Gesundheits-
ressource

Gerade der alpine Raum hat Gesundheitswir-
kungen, die wohl jeder Bergsportler aus eige-
ner Erfahrung kennt: Die Luftverschmutzung
nimmt im Vergleich zu urbanen Regionen und
tieferen Beckenregionen massiv ab, was die
Atemwege entlastet. Zudem sorgt die kurze
Bluhsaison fur eine verminderte Pollenbelas-
tung und damit zu einer Erleichterung fur All-
ergikerinnen. Die Kombination aus niedriger
Luftfeuchtigkeit und niedriger Lufttemperatur
ermoglicht korperliche Aktivitat bei vergleichs-
weise geringer Thermoregulation  durch
Schwitzen. Die vermehrte Produktion von roten
Blutkérperchen und sogar Stammzellen fur das
BlutgefaBsystem resultiert in einer gesteigerten
Sauerstoff-Transportkapazitat und damit in ei-
ner kardiopulmonalen Leistungssteigerung bei
verminderter Herzfrequenz und dem Schutz
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Und so stellte schon Jean-Jacques Rousseau
im 18. Jahrhundert fest: ,Alle Menschen wer-
den die Wahmehmungen machen, dass man
auf hohen Bergen, wo die Luft rein und dunn
ist, freler atmet und sich korperlich leichter
und geistig heiterer fuhit." Wie recht Rousseau
damit hatte, kann nun auch die Wissenschaft
belegen.

Ein Vorreiter auf diesem Gebiet ist der deut-

sche Physiker und Natursoziologe Rainer Bra-
mer, der den Begriff des ,Bambi-Syndroms"
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pragte, womit er die Folgen der zunehmenden
Naturentfremdung von Kindem und Jugendli-
chen beschrieb. In den letzten Jahren setzte
er sich verstarkt mit den gesundheitlichen Ef-
fekten des Wanderns auseinander und konnte
z.B. in einer kontrollierten Studie mit der Uni-
versitat Halle-Wittenberg zeigen, dass regel-
maBiger Bergsport (zwei Mal wochentlich Gber
sieben Wochen) Gewichtsreduktion, bessere
Blutdruckwerte, eine niedrigere Herzfrequenz
sowie eine verbesserte Ausdauerfahigkeit zur
Folge hat und auBerdem die Koordinationsfa-
higkeit verbessert.

Dass sogar ein viel kirzerer Zeitraum ausreicht,
um mit Bergsport nachhaltig positive gesund-
heitliche Effekte zu erzielen, zeigen eine Reihe
von kontrollierten Klinischen Studien der Pa-
racelsus Medizinischen Privatuniversitat Salz-
burg (PMU). In der Hiking & Coaching Studie
(HICO) verbesserten sich die kardiorespirato-
rische Fitness und die gesundheitsbezogene
Lebensqualitat von werktatigen Menschen
bereits nach einer Woche Bergsport signifikant
und nachhaltig. In Verbindung mit einem ge-
sundheitspsychologischen Coaching konnte
dieser Effekt noch verstarkt werden. Auch bei
der Osterreichischen Volkskrankheit Nummer
eins, den Ruckenschmerzen, zeigen sich die
positiven Auswirkungen des Bergwandems:
Nach einer Woche konnten die Schmerzen
der Studienteiinehmerinnen  reduziert, der
Schmerzmittelverbrauch gesenkt und die Hal-
tungskompetenz und Rumpfbeweglichkeit sig-
nifikant verbessert werden, wobei diese Effekte

auch nach vier Monaten noch anhielten. Weite-
re Studien weisen darauf hin, dass Bergsport
in Kombination mit Wasserfall-Aerosoltherapie
das Immunsystem nachhaltig starkt und eine
praventive Wirkung auf Osteoporose hat.

Bergsport starkt aber nicht nur die Physis, son-
dern wirkt sich auch positiv auf die menschli-
che Psyche aus. Empirische Untersuchungen
zeigen, dass Berg und Wald mit einem Gefuhl
von Freiheit, Ruhe, Entspannung, Zufriedenheit
und Entlastung verbunden sind, was insbe-
sondere Jugendlichen ein Gefuhl von Identitat
und Lebensbezug vermitteln kann.

Dass Bergsport sogar bei schweren De-
pressionen helfen kann, konnte weltweit
erstmalig eine Salzburger Forschungsgrup-
pe um Reinhold Fartacek nachweisen. Der
Leiter der Christian-Doppler-Klinik fuhrte eine
klinische Studie mit 20 an Depressionen
erkrankten Teilnenmerlnnen durch, die alle
bereits mindestens einen Suizidversuch hin-
ter sich hatten. Uber neun Wochen hinweg
wurden mit diesen je drei Mal pro Woche
Bergtouren unternommen. Die Ergebnisse
sind eindrucksvoll: Das Wandern reduzierte
signifikant den Grad der Depressivitat und
bekampfte Gefuhle der Hoffnungslosigkeit
und sogar Selbstmordgedanken. Das Pla-
doyer von Fartacek: ,Dieses Ergebnis sollten
alle Menschen, mit oder ohne Depression,
als Anregung sehen, aktiver zu sein und sich
so oft wie moglich in der freien Natur zu be-
wegen,"

Auch auf die Stressbewaltigung kann Berg-
sport positiv. Einfluss nehmen. In zwei klini-
schen Studien der PMU konnte gezeigt wer-
den, dass ein einwdchiger aktiver Bergurlaub
Stress physiologisch, hormonell und psycholo-
gisch nachhaltig reduziert und damit Burnout-
praventiv wirkt.

Wer den ersten Absatz noch im Kopf hat, fragt
sich vermutlich, was es nun mit der Bezie-
hungsqualitdt von Paaren auf sich hat: Durch
Bergsport verbessert sich diese tatsachlich —
wissenschatftlich bewiesen ist dies aber erst fur
die Altersgruppe der 50- bis 65-Jahrigen.

INFO

Weitere Informationen zu aktuellen
Studien rund um das Thema Natur,
Bergsport und Gesundheit finden sich
auf unserer Homepage:

Christina Pichler und Amulf Hartl forschen an der
Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat am The-
menkomplex Natur und Gesundheit*
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ewaltpravention ist ein wesentlicher
G Teil der Gesundheitsférderung.
Diesem Thema wird nun auch im
Alpenverein immer mehr Aufmerksamkeit
geschenkt. Damit verankert sich Gewaltpra-

vention weiter in unserer Gesellschaft und
wir reden Uber ein Tabu-Thema.

Osterreich als Vorzeigeland

Gewaltschutz und die damit einhergehen-
den Gesetze gibt es in Osterreich noch
nicht allzu lange, dennoch gilt Osterreich als
Vorzeigeland. Das Kindschaftsrechts-Ande-
rungsgesetz hat Osterreich 1989 als vier-
tes Land weltweit eingefuhrt, wodurch das
ZUchtigungsrecht der Eltern abgeschafit
wurde. Erst 1997 war Osterreich jedoch das
erste Land in Europa, das ein Gewaltschutz-
gesetz verankert hat. Gewalt wurde damit
zum Offizialdelikt und alle, unabhangig von

Alter, Geschlecht und Familienstatus konn-
ten dadurch geschutzt werden. Die Geset-
zeslage passt sich seither immer wieder
aktuellen Gegebenheiten an.

Was ist Gewalt?

Unter Gewalt verstehen wir die gezielte oder
fahrlassige Verletzung und Schadigung von
Menschen, Tieren oder Dingen (Vandalis-
mus). Es entstent ein Machtgefélle, welches
ausgenutzt wird und auf die individuelle Ent-
wicklung des oder der Opfer negativ einwirkt.
(vgl. Brinkmann, 2011, S. 13).Gewalt konkret
zu definieren, ist dabei schwierig, da es immer
darauf ankommt, welchen Bezug man zu Ge-
walt herstellen mochte. Fragen wie ,Sprechen
wir Uber Kriegsopfer oder Uber geschlechts-
spezifische Gewalt?", sind ausschlaggebend.
Je nachdem, welchen Fokus wir setzen, wer-
den sich auch die Formen und Auspragun-

‘pravention &
neltstorderunc

gen verandern. In der Arbeit mit Kindern und
Jugendiichen im Alpenverein sprechen wir
vorwiegend Uber Gewalt gegentber Minder-
jahrigen. Doch auch hier gibt es diverse Aus-
pragungen. Gewalt kann durch blaue Flecken
direkt fur uns sichtbar sein (physische Gewalt)
oder auf psychischer Ebene passieren, einer
Form, die in erster Linie oft unsichtbar bleibt,
aber langanhaltende Schadigungen mit sich
bringt. Sexuelle Gewalt gegenuber Minderjah-
rigen wird in unserem Kulturkreis als beson-
ders sensibel erlebt und dementsprechend
behandelt, verschiedene Auspragungen sind
dabei zu unterscheiden. Sexuelle Belastigung
und sexuelle Gewalt sind nicht dasselbe, wo-
bei es sich bei Zweitem klar um einen straf-
rechtlich relevanten Akt handelt und auch bei
sexueller Belastigung gegentber Kindern darf
es keine Rechtfertigung geben, da es sich
um eine Machtaustbung gegen Minderjahri-

ge handelt.
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Thema

Gewalt schlagt Wurzeln.

Im Weltbericht ,Gewalt und Gesundheit"
von 2003 spricht Nelson Mandela davon,
dass das 20. Jahrhundert als das Jahrhun-
dert der Gewalt in die Geschichte eingehen
wird und Gewaltkulturen Wurzeln schlagen.
Er stellt dabei gesellschattlich gerechtfer-
tigte Gewalttaten, etwa den Genozid, dar.
Gewalt ist kein einzelnes Phanomen, das
irgendwo in einem Hinterhof passiert. Ge-
walt ist gesellschaftlich, strukturell und auf
direkter Ebene verankert. Das heil3t, dass
es einer gesellschaftliche Akzeptanz bedarf,
um direkt ausgefihrte Gewalt gewahren zu
lassen. Institutionen und Strukturen kénnen
ein gewalthaftes Miteinander begunstigen,
indem es einen (informellen) Konsens dart-
ber gibt. Nicht immer ist es Einzelnen dabei
moglich der Gewalt zu entkommen. Gewalt
ist immer auch eine Auspragung von Macht
und Unterdrickung und ein weltweit be-
obachtbares Phanomen. Veranderung der

Bundesgesetze sowie Ziele im Rahmen von
Vereinen tragen dazu bei, Gewalt im gesell-
schaftlichen Umgang zu minimieren.

Gewaltpravention — gemeinsam
handlungsfahig bleiben

Aufgrund dieser Vielschichtigkeit und Kom-
plexitat von Gewalt 16st diese schnell das
Gefuhl von Ohnmacht aus. Handlungsunfa-
higkeit ist eine Ursache, die oft nur durch
Hilfe von auBen geldst werden kann. Der
Alpenverein arbeitet in diesem Sinne auch
mit externen Organisationen zusammen,
die Unterstutzung anbieten, sollte es zu
gewalttatigen Ubergriffen im Rahmen von
Vereinsveranstaltungen kommen. Bereits in-
dem wir gemeinsam Gewalt thematisieren,
fallt es in Zukunft leichter, aus einer solchen
Ohnmacht auszusteigen und im Anlassfall
handlungsfahig zu bleiben. Praventionsar-
beit setzt dabei immer auf drei Ebenen an.
Die Primarpravention zielt darauf ab, Gewalt

vorzubeugen und bestehende Gewalt zu re-
duzieren. Hier finden wir im Speziellen die
Jugendarbeit des Alpenvereins wie sie per
se arbeitet. Doch auch die Strukturen in ei-
nem Verein oder einem Betrieb mussen so
gepragt werden, dass Gewaltkultur keine
Wurzeln schlagen kann. Sekundére Praven-
tion ist gewillt, bereits bestehende Gewalt
und damit einhergehenden Schaden zu
minimieren. Kompetenzen, die bereits da
sind, sollen dabei gefordert werden. Die
terziare Pravention soll verhindern, dass es
Ruckfalle gibt und Straftaten und Gewaltakte
wiederholt werden.

Gewalt ist schadlich fiir die Ge-
sundheit.

Gewalt wurde in den letzten Jahren also
vom Wohnzimmer in die Offentlichkeit ge-
tragen, von der Schule vor's Gericht. Frauen
wie Manner, aber auch Kinder und Jugend-
liche untereinander werden zur Verantwor-




tung gezogen, wenn sie Gewalt gegenutber
anderen ausfuhren. Es ist ein Bewusstsein
dartber entstanden, dass Gewalt gesund-
heitliche Probleme mit sich bringt und im
Speziellen mdchte man Minderjahrige vor
Gewalt schutzten. Neben den direkt er-
sichtlichen korperlichen Auswirkungen wie
blauen Flecken gibt es auch viele unsicht-
bare Merkmale, die sich auf gewalttatige
Handlungen zurtckfthren lassen kénnen.
Die WHO gibt speziell zum Thema Frau-
engesundheit an, dass Frauen, die sexu-
elle Ubergriffe des eigenen Partners erlebt
haben, doppelt so oft unter Depressio-
nen leiden und fast zweimal so oft (alko-
hol-)stichtig werden. Angststérungen und
Suizid(-versuche) sind keine Seltenheit bei
Frauen, die sexuelle Gewalt erlebten. Dabei
passieren 90 Prozent der sexuellen Uber-
griffe im sozialen Nahraum. Die Téater sind
also nicht unbekannt und auch der daraus
entstehende Loyalitatskonflikt  verursacht
gesundheitliche Schadigung.

Ein klares Nein!

Im Wesentlichen geht es in der Praventions-
arbeit darum, den oben genannten Folgen
entgegenzuwirken. Selbstkonzepte der Kin-
der und Jugendlichen werden gestarkt und
Reflexionsmoglichkeiten geboten. Der sozi-
ale Umgang in Gruppen wird dabei gefér-
dert, wodurch auch die eigene Personlich-
keit starker wird. Die Arbeit des Alpenvereins
bietet diese Moglichkeiten. Kinder und Ju-
gendliche bekommen spielerisch und ohne
groBes Aufsehen Mittel und Methoden, um
die personliche Integritat wahrzunehmen
und diese zu schutzen. Das eigene Erleben
in der Natur unterstutzt den personlichen
Entwicklungsprozess. Kinder lernen zudem
eigene Grenzen zu setzen. Ein simples
LNEINI™ kann bei Ubergriffen schon hilfreich
sein und didaktisch einfach geférdert wer-
den. Durch eine Sensibilisierung zum Thema
Gewalt kdnnen positive Entwicklungen noch
weiter unterstltzt werden und grenzverlet-

zende Situationen vermieden, denn Kinder
und Jugendliche lernen von den Menschen,
die ihnen nahe sind; und fur die 129.928 Mit-
glieder der Alpenvereinsjugend gehort der
Verein zum personlichen Sozialraum. Es ist
wichtig, dass gelingende Praventionsarbeit
Uber langeren Zeitraum stattfindet, um durch
die Kontinuitat auch langfristig anzuhalten.
Aber auch Kleine Interventionen im Rahmen
des bestehenden Programms fordern ein
friedliches Miteinander und die Wahrung der
persénlichen Grenzen.

why
< CAROLINE SCHROTTA

Geboren am 14. 09. 1987 in Graz. Selbststandige
Yogalehrerin, Sozialarbeiterin und GewaltFREI leben-
Referentin. Studierte an der FH Joanneum Graz

und forschte dort zum Schwerpunktthema Gewalt

in Institutionen.
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ir schreiben das Jahr 2015. Wir sind
7,3 Milliarden. Dabei waren wir vor
50 Jahren noch 3,3 Milliarden. Aber

wir sind zivilisiert. Und wir leben in Stadten.
Zumindest mehr als die Halfte von uns. Die
Amerikaner als Vorbild, knacken sicher auch
die Européer bald den Urbanisierungsgrad
von 80 Prozent. Aber in der Stadt haben wir ja
schlieBlich alles: vom Uberangebot knallounter
Getranke Uber eine luckenlose Infrastruktur bis
hin zum Mobilfunkstandard der vierten Ge-
neration - mit Downloadraten von bis zu 300
Megabit pro Sekunde. Wir sind ja modern.
Darum nehmen nicht nur typische Zivilisations-
erkrankungen wie Schlaganfalle, Allergien oder
Diabetes galoppierend zu, nein, wir entwickeln
sogar immer mehr neue Symptome, denen wir
hippe Namen geben. Sick Building Syndrome.
Burn-Out Syndrome. Nature-deficit Disorder.
Electrical Hypersensitivity. Und irgendwie lei-
den fast alle Kinder an ADHS ..

Was ist denn falsch daran, mein Abendessen
Uber eine App mit meinem smarten Telefon zu
ordern? Da muss ich nicht mal mit jemandem
reden, geschweige denn raus gehen. Es reg-
net schlieflich und ich bin verschnupft... Au-
Berdem ist die Luft drauBen nicht frisch, son-
dern voller Feinstaub. Das ware nicht gut fur
mein Asthma. Hm.

Geht denn mit zunehmendem Zivilisationsgrad
irgendwie unser Instinkt verloren? Korreliert
das???

Es ist kein Geheimnis mehr. Wir wissen langst,
dass Stadte uns krank machen koénnen.
Zahlreiche internationale  Studien  belegen
das mittlerweile - mit Iickenloser Beweisfih-
rung. Larm, Uberfillung, Reiziberflutung und
Wettbewerbsdruck in der Stadt verursachen
Stress und Angste. Langanhaltender Stress
wiederum fuhrt zu erhdhten Herz- und Atem-
frequenzen,  Herz-Kreislauf  Erkrankungen,
verspannten Muskeln, Verdauungsstorungen
und Libidoverlust. AuBerdem bewegen wir uns
immer weniger, wohingegen die Depressions-
und Adipositas-Raten stetig steigen. Kuhe
sind lila und Bakterien grundsatzlich schlecht.
Unser Immunsystem ist durch Ubertriebene
HygienemalBnahmen unterfordert. Vor lauter
Langeweile reagiert es schon auf Produkte, die
diese griinen sauerstoffproduzierenden Dinger
verteilen, um sich zu verbreiten (dabei werden
die doch eh wieder gerodet - vergebliche Lie-
besmuh...). Der Desinfektion sei Dank.

Natur und Bewegung dagegen erhalten un-
sere Gesundheit aufrecht, erhdhen unsere
Lebenserwartung und kénnen sogar therapeu-
tisch wirksam sein. Gesundheit steht bewiese-

-

ner MafB3en im direkten Zusammenhang mit der
Natur. Beispielsweise steigt die Morbiditat, je
weiter entfernt man von einer Grinflache lebt.
Joggen in der Stadt vermag unseren Blutdruck
nicht zu senken, Joggen im Grinen hingegen
schon. Die Natur kann unser Immunsystem
positiv. beeinflussen und modulieren, unser
korperliches und seelisches  Wohlbefinden
steigern. Es ist ganz klar, der n&chste Fortschritt
muss ein Schritt zurtick sein: Zurtick zur Natur
und unseren Instinkten. Nur wie kénnen wir Alt
und Jung Uberzeugen, dass wir wieder mehr
raus mussen? Dass ein Spaziergang im Regen
nicht weh tut, sondern erfrischt und zwar Kor-
per und Geist gleichermaBen. Und am besten
noch in Gesellschaft. Hippokrates hat bereits
einige hundert Jahre vor Christus erkannt, dass
der Mensch als Ganzes betrachtet werden
muss und nur gesund sein kann, wenn sich
Korper, Geist und Seele im Einklang befinden.
Soziale Einbindung und Gesellschaft wirken
sich nicht nur positiv auf die Psyche, son-
dern auch auf die Physis aus und spielen im
,Blockbuster Gesundheit” eine wichtige Rolle.
Also: Lasst uns gemeinsam raus gehen und
die Schénheit der Natur wiederentdecken und
ganz nebenbel das Risiko einer kardiovaskula-
ren Erkrankung erheblich senken.

Wir wollen unsere Gesellschaft und vor allem
unsere Jungend aber nicht manipulieren, wir



Ermittle deine kardiorespiratorische Fitness - Leistungsfahigkeit von

Herz, Lunge und Stoffwechsel

Rockport-Walking-Test

Mit dem Rockport-Walking-Test lasst sich die maximale Sauer-
stoffaufnahme VO2max, ein wichtiges MaB der kardiorespira-
torischen Fitness, ermitteln. Dazu bendtigt man lediglich eine
ebene Strecke von 1.6 km, eine Stoppuhr und ein Pulsometer
(alternativ manuell), um die Herzirequenz (bpm) zu ermitteln.

Die 1.6 km lange Strecke soll so schnell wie moglich zurtickge-
legt und im Ziel sofort der Puls ermittelt werden. Mit der Formel
(@am besten in Excel einpflegen) kann dann VO2max ermittelt
und mit der Normtabelle verglichen werden. Sei aktiv und erho-
he deine individuelle VO2max!

VO2max: 132.853 - (0.1692 x Gewicht) - (0.3877 x Alter) + (6.315 x Geschlecht) - (3.283967016 x Zeit) - (0.1565 x Herzrate)
Gewicht (kg); Alter (J); Geschlecht: w=0, m=1; Zeit (min) mit Nachkommastellen (z.B. 12:30 = 12,5)

Richtwerte fUr die altersgeméaBe maximale Sauerstoffauinahme (VO2max) von Richtwerte fUr die altersgemaBe maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) von
Ménnem und Frauen Mannern und Frauen
Alter Alter
Manner Perzentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60+ Frauen Perzentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
90 51,4 50,4 48,2 45,3 42,5 90 44,2 41,0 39,5 352 352
80 48,2 46,8 44,1 41,0 38,1 80 41,0 38,6 36.3 32,8 31,2
70 46,8 44,6 41,8 38,5 35,3 70 38,1 36.7 338 30,9 29,4
60 44,2 42,4 39,9 36.7 33,6 60 36,7 34,6 32,3 29,4 27,2
50 42,5 41,0 38,1 352 31,8 50 352 33,8 30,9 28,2 25,8
40 41,0 389 36.7 338 30,2 40 338 32,3 29,5 26,9 24,5
30 39,5 37.4 35,1 32,3 28,7 30 32,3 305 28,3 255 23,8
20 37.1 354 33,0 30.2 26,5 20 30,6 28,7 26,5 24,3 22,8
10 34,5 325 30,9 28,0 23,1 10 28,4 26,5 25,1 22,3 20,8

Beurteilung: sehr schwach (<10-30%), schwach (30-50%), durchschnittlich (50-70%), gut (70-90%), ausgezeichnet (>90%)

3- Minute Step Test

Dein Puls sagt dir, wie fit du bist! Du benotigst lediglich eine ca.
30cm-Erhohung (Treppenstufe, Kiste, Trittbrett) und steigst drei
Minuten lang im gleichmaBigen Rhythmus (96 bpm, 4/4 Taki)
mit rechts beginnend auf die Kiste: up-up-down-down...

Im Anschluss sofort auf die Erhdhung setzen und nach funf Se-
kunden den Puls ermitteln (eine Minute lang). Mit der Normta-
belle vergleichen.

Quelle: girlpoweraustin.com

Norms for 3-Minute Step Test (Men) Norms for 3-Minute Step Test (Women)
Age Age
Fitness Category | 18-25 | 26-35 & 36-45 @ 46-55 | 56-65 65+ Fitness Category | 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55  56-65 65+
Excellent <79 <81 <83 <87 <86 <88 Excellent <85 <88 <90 <94 <95 <90
Good 79-89 | 81-89 | 83-96 | 87-97 | 86-97 | 88-96 Good 85-98 | 88-99 | 90-102 | 94-104 | 95-104 | 90-102
Above Average 90-99 | 90-99 | 97-103 | 98-105 | 98-103 | 97-103 Above Average 99-108 | 100-111] 103-110| 105-115| 105-112| 103-115
Average 100-105 | 100-107 | 104-112 | 106-116 | 104-112 | 104-113 Average 109-117] 112-119] 111-118] 116-120| 113-118] 116-122
Below Average 106-116 | 108-117 | 113-119 | 117-122 | 113-120 | 114-120 Below Average 118-126] 120-126] 119-128] 121-126] 119-128| 123-128
Poor 117-128 | 118-128 | 120-130 | 123-132 | 121-129 | 121-130 Poor 127-140] 127-138] 129-140| 127-135| 129-139] 129-134
Very Poor >128 >128 >130 >132 >129 >130 Very Poor >140 >138 >140 >135 >139 >134

Der Peak Flow

Mit einem Peak Flow Meter kannst du schnell und einfach
deine Lungenfunktion Uberprufen. Je hoéher die Peak Flow-
Werte desto gesUnder, desto fitter bist du. Niedrige Peak
Flow-Werte deuten auf eine Verengung der Atemwege hin.
Ein Peak Flow Meter ist nicht teuer (ab € 15,-). Passende
Normtabellen, um dich einzuschatzen, gibt's auch dazu.

Kardiorespiratorische Fitness
Fahigkeit von Herz, Lunge und dem Kreislaufsystem O2 und Nahrstoffe zu den
arbeitenden Muskeln zu bringen

Muskulare Fitness
Leistungsfahigkeit der Skelettmuskulatur: Muskelkraft und -ausdauer

Der Saccharin Test

Ermittle die Reinigungsgeschwindigkeit deiner Atemwege!
Du brauchst ein Wattestabchen, eine gesattigte Zuckerlo-
sung und eine Stoppuhr. Tauche das Stabchen in die Lo-
sung, befeuchte ein Nasenloch innen rundum mit der Zu-
ckerlésung und starte die Stoppuhr. Stoppe die Zeit sobald
eine Geschmacksveranderung eintritt. Sei aktiv und be-
schleunige deine Reinigungsrate!

Tabelle 1
Morphologie
Kérpergewicht: absolute und relative Menge an Fettgewebe, Muskeln und
Knochen KérpergroBe, Knochendichte und Beweglichkeit

Motorik
Geschicklichkeit, Gleichgewicht, Koordination und Schnelligkeit
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34 Praxis

wollen sie Uberzeugen. Heutzutage funktioniert das am besten mit Bewei-
sen, mit etwas Mess-, Sicht- und Erfassbarem. Ich kann nicht sehen, dass
die Sonne meinen Vitamin D-Level anhebt. Aber ich kann es messen. Ich
kann auch nicht sehen, dass das Tageslicht meinen Serotonin-Spiegel er-
hoht. Aber ich kann es messen - und mit ein bisschen Korperbewusstsein
sogar fuhlen. Im Folgenden finden Sie eine Reihe einfacher Tests, anhand
derer der Gesundheitserfolg einer Bergtour oder mehrtagigen Wanderung
gemessen und somit sichtbar gemacht werden kann. Echte Uberzeu-
gungsarbeit, die auch noch Spall macht. Lasst es uns nicht soweit kom-
men wie in Japan, wo ein Spaziergang im Wald , shinrin-yoku" (zu Deutsch
,Waldbaden") schon per Rezept von der Krankenkasse verschrieben wird.

Die gesundheitsorientierte korperliche Aktivitat setzt sich aus vier Kompo-
nenten zusammen. FUr jede dieser Komponenten gibt es verschiedene
Testmoglichkeiten. (vgl. Tabelle 1)

Teste deine muskulare Fitness

1 Minute Sit-up Test

Stelle einen Timer auf eine Minute und mache so viele Sit-
ups wie du kannst! Funktioniert alternativ auch mit Liegestut-
zen, im Internet findest du passende Normtabellen dazu.
Merke dir deine Anzahl und versuche, dich zu steigern!

Age

Fitness Category | 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 65+
Excellent >49 >45 >4 >35 >31 >28
Good 44-49 | 40-45 | 3541 | 29-35 | 25-31 | 22-28
Above Average 39-43 | 3539 | 30-34 | 2628 | 21-24 | 19-21
Average 35-38 | 31-34 | 27-29 | 22-24 7-20 | 15-18
v Average 31-34 | 29-30 | 23-26 | 18-21 316 | 11-14

) | 2228 | 17-22 | 1317 9-12 7-10

\ery Poor <22 <17 <13 <9 <7

1 Minute Sit Up Test (Women)

Age

Fitness Category | 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 & 65+
>43 >39 >83 >27 >24 >23

Good 37-43 | 33-39 | 27-33 | 22-27 18-24 17-23
Above Average 33-36 | 29-32 | 23-26 | 1821 | 1317 | 14-16
Avera 29-32 | 25-28 | 19-22 | 14-17 | 10-12 | 11-13
O\ 25-28 | 21-24 15-18 10-13 79 5-10
18-24 | 1320 | 7-14 59 36 2-4

\ery Poor <18 <13 <7 <5 <3 <?

Quelle: girlpoweraustin.com

1 Minute Sit Up Test (Men) i _.

Erhebe deine Morphologie

Der V-Sitz-Beweglichkeitstest

Teste die Beweglichkeit deiner unteren Rucken- und Bein-
beugemuskulatur nur mit Hilfe eines MaBbands oder Line-
als. Setze dich mit gestreckten Beinen auf den Boden. Dei-
ne Fersen sollen einen Abstand von 20-30cm haben und
bilden die Basislinie (mit Kreide oder einem Ast markieren).
Lege die eine Hand uber die andere und beuge dich uber
die Baseline (nicht nachfedern!). Ein Freund soll den Ab-
bzw. Uberstand zur Basislinie messen. Mit der Normtabelle

vergleichen.

cm Men

Super >427

Excellent +1710 +27

Good +610 +16

Average Oto +5

Fair

Poor

Very Poor <-15

Quelle: sholaadedobtg.weebly.com

Der Body Mass Index

Ermittle deinen BMI: Gewicht/GroBe? (kg/m2)

BMI-Klassifikation Mann Frau .

Starkes Untergewicht <160 <150 :

MaBiges Unter 16,0-16,9 15,0-15,9 T
17,0-18,4 16,0-17,4 &
18,6-24,9 17,5-23,9

5,0-29,9 24,0-28.9 y .
30,0-349 29,0-339 oot
35,0-39,9 34,0389 s

>40,0 >39,0 w:

Quelle: BMIRechnerKind.com

Waist-to-Hip-ratio
Uberprife deinen relativen Fettanteil durch das Verhaltnis
von Bauch- zum Huftumfang! (Messung an schmalster
und breitester Stelle — Taille und Hufte/GesaB). Je hoher
der Wert, desto groBer der Bauchfettantell.




Teste spielerisch deine Motorik

Fall-Test

Setze dich verkehrt herum auf einen Lehnstuhl und lege
deinen Unterarm ausgestreckt auf die Stuhllehne. Eine
zweite Person halt einen Zollstock an die Oberkante von
Daumen/Zeigefinger deiner um 5 cm geoffneten Hand und
lasst ihn unangekundigt fallen. Greife zu, so schnell du
kannst, und notiere die gefallene Strecke. Benote dich mit
Hilfe der Tabelle (<14 cm = Note 1) und versuche deine
Reaktionszeit zu verbessern!

Zentimeter <14 14-18 19-22 23-28 >28
Note 1 2 8 4

o

Quelle: fitforfun.de

Fang-Test

Stelle dich mit einem Tennisball im Abstand von drei Metern
vor eine Wand und wirf den Ball in ca. zwei Meter Hohe
dagegen. Drehe dich wahrend der Flugphase einmal 360°
um deine Langsachse und versuche den Ball wieder zu
fangen. Ball fangen ergibt zwei Punkte, berthren einen
Punkt. Du hast funf Versuche, Note 1-5.

Punkte 10 89 6-7 4-5 <4
Note 1 2 & 4

[}

Quelle: fitforfun.de

Hupf-Test
Zeichne mit Kreide einen Kreis (& 40cm) auf den Boden

und stelle dich in einer Entfernung von funf Metern auf.
SchlieBe die Augen und versuche durch mehrere kleine
Springe im Kreis zu landen!

Gleichgewichtstest

Stelle dich (am besten barfuB) auf ebenen Boden und
hebe einen FuB 10-15cm an, Hande in die Huften. Wie
lange kannst du dich ausbalancieren und still stehen? Min-
destens zehn Sekunden? Dann schlieBe die Augen. Noch
immer langer als zehn Sekunden ausbalanciert? Profiliga:
Lege mit geschlossenen Augen den Kopf in den Nacken

Stress und Wohlbefinden

Visuelle Analogskalen

Mit individuellen visuellen Analogskalen, die jeweils vor und
nach der Wanderung ausgefullt werden, kann man sofort eine
Verbesserung sichtbar machen!

Nach der Wanderung

Wie schatzen Sie Ihre momentane Atemqualitat ein?

l

sehr schlecht
schlecht
mittel

gut

sehr gut

Wie schétzen Sie Ihren momentanen Stress ein?

I

sehr gering
gering
mittel

stark

sehr stark

Wie schatzen Sie Ihr momentanes Wohlbefinden ein?

l

gering
mittel
hoch

sehr gering
sehr hoch

Auswertungsbeispiel
Formel: (100 x NACH) / VOR

Atemqualitat
VOR der Wanderung: 50 \ NACH der Wanderung: 60\ Ergebnis: 120
Stress
VOR der Wanderung: 70 \ NACH der Wanderung: 50
Wohlbefinden
VOR der Wanderung: 60 ‘NACH der Wanderung 70‘ Ergebnis: 117

Ergebnis: 71

Bachelor und Master of Science in Biologie/Genetik (BSc und MSc).

Derzeit Doktoratsstudium der medizinischen Wissenschaften an der PMU
(baldiger Abschluss) beschaftigt im Institut Physiologie und Pathophysiologie
der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat Salzburg, Forschungsgruppe
Univ. Doz. Dr. Amulf Hartl

Spezialisiert auf Immunologie, Natur und Sport
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Naturbegegnung
fr Kinder wider die

Verhauslichung

pedeutet der Kindne

[ Herbert Renz-Polster |

etrachten wir die kindliche Entwicklung
Benma aus der Vogelperspektive. Da

stehen Kinder vor gewaltigen Heraus-
forderungen:

... die Kinder mussen nach und nach lemen,
mit sich selbst klar zu kommen, also ihre Ge-
fuhlswelt sortieren und ihre Impulse und Emo
tionen in den Griff bekommen

... sle mussen aber auch lernen, mit anderen
Menschen klar zu kommen. Dazu mussen sie
lernen, sich in deren Gedanken- und Gefuhls-
welt hineinzuversetzen und die Welt auch aus
der Perspektive der anderen zu sehen und zu
begreifen.

..und sie mussen so etwas wie innere Starke
aufbauen - also eine Art Ruckgrat, das ihnen
nilft, bei Widerstanden nicht gleich aufzuge
ben

. und noch etwas steht auf der Agenda,
etwas spezifisch Menschliches: Sie mussen
das Wunder der Kreativitat vollbringen - also
nicht nur kopieren, was schon da ist und was
die anderen machen, sondern immer auch
das Bestehende verandern und zu Neuem
formen.

o
2
[}
o
S
@

=
2
o
>
g
3

f-3

<
=

=
S
<




-y
<
)
o
+
@
&
IR
5
s
=
[}
o
<

i
Archivi

Diese Kompetenzen (in der Entwicklungs-
psychlogie auch mit den Begriffen exekutive
Kontrolle, soziale Kompetenz, Resilienz und
Kreativitat belegt) sind allesamt fur die Ent-
wicklung der Personlichkeit unvernandelbar -
ja, sie kbnnen geradezu als deren Grundlage
und damit als Fundamentalkompetenzen der
Entwicklung betrachtet werden. Auf ihnen be-
ruht letzten Ende ein selbststandiges Leben
(das - anders als der Begriff der ,Selbst"-
Standigkeit suggeriert - ja nicht nur auf Eigen-
kompetenz, sondern immer auch auf sozialen
Fahigkeiten beruht).

Das padagogische Dilemma

Damit aber steht die Padagogik vor einem
Dilemmma. Denn diese Fundamentalkompe-
tenzen haben eines gemeinsam: Sie koénnen
dem Kind nicht von Erwachsenen vermittelt
werden. Man kann ein Kind nicht dartber be-
lehren, wie es innerlich stark wird. Auch Mit-
gefuhl kann man einem Kind nicht beibringen
und soziale Kompetenz lasst sich einem Kind
selbst durch das péadagogisch wertvollste
Programm nicht anerziehen. Genausowenig
die Kreativitat. Das Fundament der kindlichen
Entwicklung beruht vielmehr auf dem Erfah-
rungslernen. Es besteht aus Erfanrungsschéat-

zen, die die Kinder im Alltag heben mussen.
Und zwar selbst, aus eigenem Antrieb und
nach eigenem Plan.

Hier versagt - das zeigt die Geschichte der
Erziehung deutlich - sowohl das autoritare
Lernmodell (Lermen entlang eines Machtge-
félles vom Erwachsenen zum Kind) als auch
das didaktische Modell (Lernen entlang eines
Wissens- oder Kompetenzgefalles vom Erzie-
her zum Kind). Vielmehr beruht dieses Lernen
auf einem Prozess der durch Beziehungen
geleiteten Selbstorganisation.

Voraussetzungen des
Erfahrungslernens

Man konnte es auch so beschreiben. Das
Kind braucht fur seine Entwicklung einen
Jvorbereiteten Rahmen” - er bestent aus ei-
ner Welt, die das Kind als vertraut und sicher
erleben kann, mitsamt der dazu erforderlichen
verlasslichen, feinfuhligen Beziehungen. In
diesem Rahmen entwickelt das Kind seine in
ihm angelegten Kompetenzen.

Und zwar auf seine eigene Weise. Das Kind
will und muss bei seinen Entdeckungen
selbst am Steuer sitzen.

Das beginnt am Lebensanfang. Da begegnet
uns in der Tat ein auf Selbstwirksamkeit ange-
legtes Kind. Ein Kind also, das sich selbst und
die Welt (auch die soziale Welt) erforschen
und mitgestalten - und dabei LERNEN will.
Voraussetzung fur das Ausleben dieses Ex-
plorations- oder Selbstwirksamkeltstriebs ist
ein sicheres fruhkindliches Bindungssystem
Das Explorationsverhalten wird namlich nur
dann aktiviert, wenn das Baby bzw. Kleinkind
sich emotional sicher fuhlt. Dies setzt funkti-
onierende, also verlassliche, responsive und
feinfuhlige Beziehungen zu den Bezugsper-
sonen voraus. Diese nach der klassischen
Bindungstheorie auch als ,sichere Bindung"
bezeichnete Grunderfahrung bildet sozusa-
gen die Matrix des kindlichen Erfahrungsler-
nens. In diesem von Beziehungen abgesi-
cherten Resonanzraum legt das Kind durch
die tagliche Begegnung mit der Welt aktiv und
eigenmotiviert die Grundmuster seiner emoti-
onalen und sozialen Entwicklung an.

Dem Pfad der Selbstwirksamkelt folgt das
Kind weiter, wenn es ab dem dritten Lebens-
jahr sein priméares Bindungssystem stark er-
weitert und sich jetzt auf die sozialen Erfahrun-
genmit ,fremden" Menschen - und hier primar
Kindern - einlasst. Tatsachlich ist die Kindheit
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aus humanethologischer, kulturvergleichen-
der und auch historischer Sicht eine Entwick-
lungsstrecke, die Kinder zu weiten Teilen auf
Augenhohe mit anderen Kindern verbrachten.
Auch aus der entwicklungspsychologischen
Literatur spricht alles dafur, dass Kinder ab
dem Kleinkindalter auch andere Kinder - und
zwar auf unterschiedlichen  Entwicklungsni-
veaus, also in einem gemischtaltrigen Kon-
text - brauchen, um sich als wirksam, gestalt-
machtig, kreativ und kompetent zu erfahren,
d.h. sich in kérperlicher, emotionaler und sozi-
aler Hinsicht weiterzuentwickeln.

Spiel als Entwicklungsgrundlage

Auf diese Erfahrungen hin ist insbesondere
das frei gestaltete kindliche Spiel ausgerichtet,
in dem Kinder in einem Prozess der Selbstor-
ganisation all die Elemente ,konstruieren®, die
sie jetzt fur den weiteren Aufbau ihrer Funda-
mentalkompetenzen brauchen: an ihren Ent-
wicklungsstand angepasste Widerstande, an
ihre Entwicklungséangste angepasste ,Aben-
teuer”, an inre sozialen Bedurfnisse angepass-
te Erfahrungen mit anderen Kindern. (Es ist in
diesem Zusammenhang auch kein Zufall, dass
die von Kindern am meisten geliebten Bucher
eigentlich von der Selbst-Organisation in Kin-
dergruppen handeln, von Pipi Langstrumpf bis
zu den funf Freunden.)

Tats&chlich ist das Spiel fur ein Kind alles ande-
re als Zeitvertreib - vielmehr ist es fur das Kind

ein Entwicklungsmotor. Hier begegnet das von
Neulust und Entdeckerfreude getriebene Kind
zum einen seinen Angsten und seinen Gren-
zen - in korperlicher, emotionaler und sozialer
Hinsicht. Zum anderen aber emtet es das,
was es fUr seine Schritte ins Neuland dringend
braucht: die Uppige Erfahrung von Selbstwirk-
samkeit. Daraus schopft es nicht weniger als -
Selbstbewusstsein. Kein Wunder, dass Kinder
nach einem Spieltag richtig erschopft sind.

Nun will ich keineswegs die unterschiedlichen
Entwicklungserfahrungen, die Kinder fur ihr Er-
fahrungslernen nutzen k&nnen, gegeneinander
ausspielen. Kinder lemen und gedeihen bei
der gemeinsamen Gestaltung des Alltags. Sie
lernen und gedeihen bei ritualisierten Begeg-
nungen mit anderen Menschen, ob beim Mu-
sizieren, Singen, Tanzen oder Theater spielen.
Sie lernen und gedeihen dort, wo sie ihren Fra-
gen nachgehen koénnen, und seien sie noch
so abstrakt (,Wird man erst tiefgekihlt, dann
vollgebetet und dann begraben, oder ist es
umgekehrt?”, wie ein Kind einmal seine Frage
zum Tod formulierte [aus: Die Kindergartenzeit-
schrift 36, 2014, S 7]).

Ein Grundmotiv des kindlichen Explorations-
verhaltens aber wird in der heutigen Padagogik
geme vergessen: Wenn Kinder die Moglichkeit
haben, so suchen sie fur ihre Entwicklungs-
bewaltigung liebend germe maoglichst wenig
strukturierte und damit gestaltbare Erfahrungs-

raume auf. Zu finden sind sie vor allem in der
Jfreien” (vielleicht nicht ohne Grund so benann-
ten?) Natur.

Erfahrungsraum Natur

Vieles spricht dafur, dass gerade naturnahe,
wenig strukturierte, ,widerstandige™ Umwelten
fur Kinder in dieser Hinsicht besonders reich-
haltig sind. Dort begegnen ihnen...

...unmittelbare Erfahrungen. Kinder su-
chen vom ersten Lebenstag an Erfanrungen,
die ihnen ,unter die Haut" gehen. Und das ist
zunachst einmal das, was sie unmittelbar Uber
ihren Korper und ihre Sinne erfahren kénnen.
Kein Wunder, sind sie von den Elementen
kaum wegzubringen - Wasser, Erde, Luft und
spater auch Feuer sind sozusagen archaische,
korperliche  Welterfahrungen. In - natlrlichen
Umwelten sind diese Erfahrungen eingebettet
in eine perfekt an das kindliche Empfinden an-
gepasste Reizkulisse. Da ist es einmal kalt, ein-
mal warm, die Farben andern sich... und doch
herrscht da keine Uberreizung, wie das drinnen
nur allizu schnell der Fall ist.

...vielfaltige Gestaltungsmaoglichkeiten.
Kinder geben sich nicht mit vorgefertigten
Losungen zufrieden. Anders als so manches
Kinderspielzeug (oder auch Spielgerat auf
dem Spielplatz) bieten naturnahe Raume eher
Eingriffs- und Erfahrungsmaoglichlichkeiten in



vielen Freiheitsgraden: fur die Feinmotorik, fur
die Grobmotorik, fur die Sinne, fur das sozia-
le Miteinander, fur das kreative Ausprobieren.
Tatsachlich fallt Kindern, wenn man sie fragt,
was sie da draufen am meisten schatzen, als
Erstes ein, dass sie da nach ihrem eigenen
Plan spielen und entdecken konnen. Dass sie
also, in ,erwachsenen" Worten, Freineit erfah-
ren. Diese lebendige Schatztruhe dort drau-
Ben scheint also mit einer Art Schlof3 versehen
zu sein - sie offnet sich den Kinder nur dann,
wenn sie auf eigene Faust unterwegs sind,
ob in einem Matschloch oder in einem dunk-
len, moglicherweise von Raubem bewohnten
Waldstuck.

...kindgerechte ,Widerstande®. Kinder
wollen sich als selbstwirksam erleben, nur
so konnen sie Selbstkontrolle aufbauen.
Und dazu suchen sie sich - an ihren Ent-
wicklungsstand angepasste - Widerstande.
Indem sie sich an Widerstanden bewahren,
begegnen sie sich selbst, ihren Angsten,
ihren Freuden, ihren sozialen Gefuhlen
auch - von Eifersucht bis Freundschatft. Ein
natrliches Spielumfeld zeichnet sich da-
durch aus, dass es ,Widerstande" in allen
Abstufungen bereithalt - man denke nur an
einen Wald, in dem es fur jedes Kind auf
jedem Entwicklungsstand eine Aufgabe, ei-
nen gerade noch zu tragenden Stein oder
gerade noch zu erkletternden Ast gibt. Und
anders als in einem ,kunstlichen" Spielum-

feld sind viele Widerstande unverhandelbar.
Ein Kartenspiel kann man abbrechen, wenn
man keine Lust mehr hat, aber der Weg von
hier nach da wird dort drauBen nicht kirzer,
wenn man schon ein bisschen mude ist...
Al diese Erfahrungen an ,Widerstanden®
bringen nicht nur Spannung und Abenteuer
ins Kinderleben, sie machen auch - in ei-
nem positiven Sinne - selbstbewusst, inner-
lich stark und widerstandsfahig.

...Verbundenheit. \Wenn Kinder drauBen
spielen, bevorzugen sie vielfaltig nutzbare Ge-
lande mit Winkeln, Freiflachen und Ruckzugs-
moglichkeiten. Das hat einen Grund: Solche
Raume sind ideale Orte fur mitmenschliche
Begegnungen. Da kann man vertraulichen
Austausch pflegen, da kann man toben, ein
,Lager" einrichten oder Behausungen anle-
gen, da kann man als ,Stamm* spielen, aber
auch einmal nur beobachten und dabei hier
vorbeischauen oder dort vorbeischauen. Alles
Gelegenheiten, um sich mit den anderen Kin-
dem nach dem eigenen Tempo zu verbinden,
nicht umsonst ist ja die ,Bande" das Grund-
motiv kindlichen Spielens. Aber da drauBen ist
viel mehr. Da sind auch Beziehungen zu Bau-
men. Zu Pflanzen. Zu Tieren. Dingen. Orten.
Zu immer wiederkehrenden Ablaufen auch. Zu
Stimmungen. Gerlchen. Zu Symbolen — ein
Huagel mit besonders guter Sicht oder ein Hain
ist fur Kinder nun einmal nicht weniger als eine
Kultstatte.

Nun wird dem einen oder anderen schon der
Widerspruch auf den Lippen liegen: Vieles
davon lasst sich doch auch drinnen finden
- etwas in einer Scheune oder auf einer Buh-
nel Und das stimmt. Kinder begegnen den
beschriebenen ,Quellen der Entwicklung"
auch dort, wo sie drinnen auf eigene Faust
spielen, und es geht mir auch gar nicht da-
rum, das groBe DrauBen gegen das Drin-
nen in Stellung zu bringen. Nur: Nirgends
sprudeln die Quellen so hochprozentig wie
drauBen, nirgends finden Kinder eine reich-
haltigere Packung als in moglichst unstruk-
turierten, eben ,naturlichen™ Umwelten - ob
Wald, Wiese, Park, Garten oder naturnahem
AuBengelande vor der KiTa. Eine Kindheit
ohne reichhaltige Naturerfanrung muss aus
Sicht des Kindes lauwarm bleiben.

! =+ ¢ |{ERBERT RENZPOLSTER

Dr. med. Herbert Renz-Polster ist Facharzt fur Kin-
der- und Jugendmedizin sowie assoziierter Wissen-
schaftler am Mannheimer Institut fur Public Health
der Universitat Heidelberg (www.miph.de). Er ist fur
seine Sachbticher zur kindlichen Entwicklung be-
kannt. Dieser Artikel beruht auf seinem neuen Buch:
"Wie Kinder heute wachsen. Natur als Entwicklungs-
raum. Ein neuer Blick auf das kindliche Lemen, Den-
ken und Fuhlen" (zusammen mit G. Huther)

Mehr unter:
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Be part of It!

ll Biken und Freeriden
MIt dem risk'n’fun Team

hris hat soeben angerufen, er braucht
C rasch noch Bilder von jugendlichen

Mountainbikern far seine Ausschrei-
bung. Anfang Oktober wird er in Wels, gemein-
sam mit risk n’fun-Trainer Christian ,Sony"
Sonnleitner, erstmals eine risk 'n”fun-BIKE-
Veranstaltung fur Kinder durchftihren. Chris ist
schon seit vielen Jahren mit risk'n"fun eng
verbandelt und hat schon an zahlreichen Ver-
anstaltungen teilgenommen. Im vergangenen
Frihjahr meldete er sich auf eine Einladung hin,
dass noch Mitdenker aus den Sektionen fur
risk'n’fun KIDS gesucht werden. Wir vom Lei-
tungsteam steckten damals mitten in den Kon-
zeptentwicklungen und hatten den Anspruch,
dass alles zu diesem Thema gemeinsam mit
den Sektionen entwickelt werden sollte. Mitt-
lerweile ist Chris selbst aktiv, fiebert bereits der
ersten gemeinsamen Aktivitat mit den Kindermn
entgegen und hat auch schon im Kopf, als
nachstes dann mit den Kindem im Winter in die
Berge zu starten, um auch dort wieder gemein-
sam mit dem risk "n”fun-Team zu arbeiten.

Genau: risk'n’fun KIDS ist ab sofort fur die
beiden Bereiche Freeride und Mountainbike
auf Schiene. Aber werfen wir an dieser Stelle
nochmals einen Blick zurtck.

risk 'n’fun, das Ausbildungsprogramm der
Alpenvereinsjugend, bietet seit mittlerweile 15

Jahren vier inhaltlich aufbauende Ausbildungs-
levels fur alle Freeeriderinnen ab 16 Jahren an,
2012 ist auch Klettern wieder mit dazugekom-
men. Im Winter sind es mittlerweile 22 Tage
Ausbildung, die angeboten werden, und auch
beim Klettern gibt es zwei inhaltlich aufbauen-
de Levels.

Gerade beim Freeriden lasst sich gut aufzei-
gen, dass alles, was an Wahrmehmungs-,
Beurteilungs- und Entscheidungskompetenz
dazugehort, oft schon viel friher beginnt als
erst mit 16 Jahren.

Speziell in Regionen, wo Kinder mit dem Lift vor
der Hausture aufwachsen, ist es Ublich, dass
Kinder bereits mit ca. neun Jahren allein Skifah-
ren gehen durfen, und da auch bald mal von
den gesicherten Pisten weg Richtung lassige
,Waldwegelen" und Schanzen schwenken.

Ein Teil von Bergsport und
Gesundheit

risk’n’fun hat nun im Rahmen des Arbeits-
schwerpunktes ,Bergsport und Gesundheit"
den Auftrag erhalten, Programme fur die-
se junge Zielgruppe auszuarbeiten. Es geht
also darum, zeitgemaBe inhaltiche Konzep-
te zu entwickeln. Gleichzeitig sollen mit den
risk’n’fun-Angeboten aber alle  Sektionen

ein tolles Programm bekommen, mit dem bei
jungen Menschen gepunktet werden kann.
Mountainbiken und Freeriden sind dabei die
Anknupfungspunkte, Know-how und unzahlige
Erfahrungswerte von risk "'n“fun die Basis.

Die letzten Monate waren intensiv. Wir haben
viel mit Jugendmitarbeiterinnen in den Sektio-
nen gesprochen, waren selbst mit Kindern und
Jugendlichen in den winterlichen Bergen, in
Bikeparks und auf Singletrails unterwegs. Und
richtig. Auch wir haben dabei viel gelernt.

Wir haben dabei versucht, wie auch bei all
unseren anderen Veranstaltungen, mit den
Jugendlichen auf selber Augenhohe zu arbei-
ten und Lernen als gegenseitiges Geben und
Nehmen zu verstehen. Wir lernen von den jun-
gen Menschen viel dartber, wie sie ihre Tage
am Berg gestalten und wir kénnen viele Erfah-
rungen und Wissen weitergeben, welches wir
in den vergangenen Jahren gesammelt haben.
Und wir haben gesehen, dass die Zusam-
menarbeit mit jungen Menschen funktionieren
kann, wenn gegenseitiger Respekt und Wert-
schatzung als Arbeitsvereinbarung dienen und
wenn im Dialog anstatt mit restriktiven Verboten
gearbeitet wird.

Die wirkliche Herausforderung fur uns war es
aber, eine Struktur zu finden, die dann fur die



Arbeit drauen mit Sektionen auch anwendbar
ist. Wir haben daher versucht, ein moglichst fle-
xibles Programm zu konzipieren, das von der
Organisation her Uberschaubar ist und még-
lichst unterschiedliche Bedurfnisse bedienen
kann.

Aktueller Winterschwerpunkt:
risk 'n"fun KIDS und LOCALS

Fur den Winter haben wir nun zwei verschie-
dene Programmschwerpunkte fur Kinder und
Jugendliche entwickelt: risk 'n”fun KIDS und
risk'n”fun LOCALS.

risk 'n’fun KIDS beschaftigt sich mit Kindern,
die langsam aber sicher alleine mit Freunden
Skifahren und Snowboarden gehen und sich
noch im pistennahen Bereich aufhalten. Jeder
Abschneider ist attraktiver als die Piste, soge-
nannte ,Wegelen" bevorzugtes Terrain, Schan-
zen zum Springen Standardprogramm. Ubli-
cherweise sind das Kinder im Alter von neun
bis elf Jahren.

Bereits hier laufen vielschichtige, subtile Kom-
munikationsprozesse wahrend einem gemein-
samen Tag am Berg ab. Die Herausforderung
liegt darin, ein erstes Verstandnis fur Stan-
dardmaBnahmen wie Treffpunkte ausmachen,
Kommunikation in der Gruppe und ,Look at

Foto: Heli Diiringer

your Friends" zu vermitteln. Das risk n fun-
Team hat im letzten Winter ein dreitagiges Pro-
gramm ausgearbeitet, das in Zusammenarbeit
mit der Sektion ausgefuhrt werden kann.

risk'n"fun LOCALS wendet sich dann an
alle einheimischen Freerider ab zwolf Jahren,
die sich bewusst fur Abfahrten im freien Ge-
lande entscheiden. Sektionen konnen ent-
sprechende Veranstaltungen —ausschreiben
und die Trainerinnen und BergfUhrerinnen des
risk 'n’“fun-Teams kommen und arbeiten mit
den jungen Freeridemn im Gelande.

In der Praxis: Alles unkompliziert!

Inr seid nun selbst in einer Sektion mit jungen
Menschen unterwegs und mochtet gern eine
Aktion mit risk“n“fun starten? Dann kontaktiert
uns am besten gleich. In einem ersten Schritt
werden wir mit euch die Rahmenbedingun-
gen abklaren. Mit was fur einer Altersgruppe
arbeitet ihr? Seid ihr mit eurer Sektion im 1&nd-
lichen oder urbanen Raum angesiedelt? Wie
alt sind eure Kinder/Jugendlichen? Wann und
wo soll risk'n’fun zu euch kommen? Davon
abgeleitet unterstitzen wir euch mit Texten
und Bildern fur eure Ausschreibungen. Inr seid
dann in der weiteren Folge fur die Organisati-
on und Kommunikation im Vorfeld zustandig.
Das risk’n’fun-Team kommt dann zu euch

und macht die inhaltliche Umsetzung. Ihr seid
dann nattrlich am Berg auch mit dabei und
konnt von unseren Trainerinnen und Bergfuh-
rerlnnen viele Tipps fUr die weitere praktische
Arbeit abholen. Im Herbst und Frihjahr bieten
wir dann jeweils einen kostenlosen Workshop
an, zu dem ihr eingeladen seid. So habt ihr die
Moglichkeit, den Entwicklungsprozess selbst
mitzubestimmen.

/wecks der anstehenden Planung fur den
kommenden Winter solltet ihr euch bei Inte-
resse bitte bis spatestens 31.10.2015 unter
risk-fun@alpenverein.at melden. Im Sommer
geht es dann mit BIKEN fur risk'n”“fun KIDS
und LOCALS weiter.

* DANI TOLLINGER

Dani ist Projketleiterin von riskin'fun und schon seit
17 Jahren daebi. Ihre neuesten Babys ist risk'n'fun
KIDS und riskn'fun BIKE
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Ernahrung

Ernanrungs-

mytnen
m BergSPgyt

[ Karin Ratschiller ]

as war eine Bergtour ohne deftige
Brettliause, ein Gipfelsieg ohne dem
guten Tropferl aus dem legendaren

Flachmann oder der Huttenzauber ohne kihlem
Bier? — Unvorstellbar! Beleuchtet man diese tra-
ditionellen Ess- und Trinkgewohnheiten der Tiro-
ler Bergsportler aus ernahrungsphysiologischer
Sicht, zeigen jedoch nur ein paar wenige dieser
Getranke und Speisenkomponenten tatsachlich
leistungssteigernde,  regenerationsfordemnde
oder gar gesunderhaltende Wirkung. Doch das
Sprichwort ,Die Dosis macht das Gift", trifft hier
wohl den Nagel auf den Kopf. Fazit ist, dass nur
eine friedliche Koexistenz zwischen Gesundheit
und Genuss uns Menschen Wohlbefinden und
korperliche sowie geistige Fitness verschafft

Mythos 1: Kohlenhydratreiches
Essen am Vorabend der Berg-
tour flllt die Energiespeicher im
Muskel

Unsere aklive Muskulatur besitzt die Fahig-
keit, aus gespeichertem Zucker (Glykogen)
bel ausreichender Sauerstoffzufuhr Energie zu
gewinnen und somit unseren Korper in Bewe-
gung zu setzen. Die durchschnittliche Glyko-
genmenge eines Freizeitsportlers liegt bei ca.
400 bis 500 Gramm. Zucker bzw. Glykogen ist

fur unsere Muskulatur eine leicht verflgbare
Energiequelle, die schnell und effizient zu Ener-
gie umgewandelt wird. Je besser diese Mus-
kelglykogenspeicher geflllt sind, umso langer
bewegt sich unser Kérper im aeroben Bereich
bei bester Leistungsbereitschaft.

Fullt der Spaghetti-Teller am Vorabend tatsach-
lich den Muskelspeicher fur die darauffolgende
Tour ? — NEIN!

Woher bezieht unser Muskel nun diese Zu-
ckerreserven? Zucker wird in verschiedenen
Formen Uber die Nahrung zugefuhrt. Einfa-
che Zucker wie Haushaltszucker, SuBigkeiten,
Softdrinks, Kekse, Fruchtjoghurt schieen so-
fort nach dem Verzehr ins Blut, &hnlich einem
Strohfeuer verpulfft diese Energie jedoch nach
einem kleinen Leistungshoch binnen 15 bis 20
Minuten wieder und hat somit fur die Speicher-
fullung kaum Relevanz. Um die Speicherkapa-
zitat des Muskels konstant zu halten, ist es laut
Emahrungswissenschaft sinnvoll, den Kohlen-
hydratantell in der Alltagskost auf mindestens
50 bis 55 Prozent zu steigemn. Fur die Praxis
heiBt das: Konsumiere taglich drei Hauptmanhl-
zeiten Uber den Tag verteilt mit Schwerpunkt
Brot, Getreide und Getreideprodukie sowie
Kartoffeln, Hulsenfrichten, Gemuse und Obst.

Um die hochwertigen Zuckerquellen aus die-
sen Speisen zu verdauen, zu verstoffwechseln
und den Uberschussigen Rest in die Musku-
latur einzulagern, bendtigt der Korper bis zu
20 Stunden. Das heifit im Klartext: Nur eine
ausgewogene und vollwertige Alltagskost in-
Klusive regelméaBigem angepasstem Training
verhilft dem Muskel zu optimaler Leistungsbe-
reitschaft.

Wer sich im Bergssport leistungsorientiert mit
anderen messen will, kann zur Steigerung
bzw. Uberkompensation des Glykogenspei-
chers gezielt eine Phase des erschopfenden
Trainings bei gleichzeitiger Kohlenhydratas-
kese praktizieren, um den Muskel erst auszu-
laugen und ihn dann im Anschluss mit einem
Kohlenhydratanteil im Tageskostplan von bis
zu 70 Prozent zu ,Uberfullen®. Hierfur ist Fach-
kompetenz und individuelle Betreuung durch
Ernahrungsspezialisten wie Diatologinnen oder
Ernahrungswissenschafterinnen angesagt.

Mythos 2: Energydrinks als wirk-
sames Mittel gegen Erschépfung

Energydrinks sind von isotonischen Sportge-
tranken klar abzugrenzen. Der Begriff ,Energy”
bezieht sich auf aufputschende Inhaltsstoffe



wie Koffein, Taurin, Saccharose und Ahnliches,
wobei der hohe Zuckeranteil von acht bis zehn
Stuck Wurfelzucker pro Dose die Aufnahme
von Koffein ins Blut beschleunigt. Hingegen
lasst Taurin — ein essenzieller EiweiBbaustein in
der Muskelzelle - die belebende Wirkung von
Koffein im Korper langer anhalten. Unter dem
Motto: Der Geist ist hellwach, der Kérper aber
mude, tauscht der Konsum von Energydrinks
im Bergsport genaugenommen Uber die na-
tUrliche Erschopfung hinweg und ist somit ein
Gefahrenpotenzial fur Verletzungen und Berg-
unfalle mit schwerwiegenden Folgen.

Richtig trinken im Sport ist von mehreren Fak-
toren abhangig:

» vom taglichen Normal-Trinkbedarf: 30 — 40

ml Flussigkeit pro kg Korpergewicht

* von der Dauer der Bergtour:

- unter 90 min — Wasser trinken bei Durst-
gefunl

- ab 1,5 Std.-Touren — isotonisches Ge-
trank (Wasser, Salz und Mineralstoffe,
Zucker)

- ab 3 Std.-Touren — isotonisches Getrank
+ feste Nahrung (Brot, Musliriegel, Stu-
denteniutter ...)

» vom Klima, der Hohe der Bergtour, dem Trai-
ningszustand

Um den Korper von Anfang an ausreichend zu
versorgen, beginnt man bereits innerhalb der
ersten 20 Minuten schluckweise zu trinken. Der
Einsatz von Trinkbeuteln, sogenannten Camel-
bags, lasst Sportler um bis zu 30 Prozent mehr
trinken als mit gewdhnlichen Trinkflaschen.

Mein Tipp zur Herstellung isotonischer
Getranke:

1 Liter HollunderblUtensaft, 1 EL Maltodextrin
(erhaltlich in der Apotheke) und 1 Prise Salz

1 Liter klare GemUsebrihe, 2 EL Maltodextrin
Maltodextrin ist eine neutral schmeckende

Stéarkeart, die als wertvolle Kohlenhydratergan-
zung in Sportriegeln, Gels und isotonischen
Getranken eingesetzt wird.

Mythos 3: Wer viel schwitzt,
braucht Speck, Kase & Jausen-
wurst, um den Salzverlust auszu-
gleichen

Es ist wahr, dass unser Korper durch intensives
Schwitzen unter Belastung vermehrt Mineral-
stoffe - vor allem Kochsalz - Uber die Hautober-
flache ausscheidet. Im Normalfall konsumieren
Frau und Herr Osterreicher im Durchschnitt 10
Gramm Kochsalz taglich. Das ist fast doppelt
S0 viel als notwendig. Fur Hobbysportler ist es
daher irrelevant, nach einer Genussbergtour

0,
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Ernahrung

am Wochenende groBe Mengen an konzen-
triertem Salz, Pokelnitraten, Raucherproduk-
ten in Form von Brettljause & Speckplatte zu
verspeisen. Viel wertvoller ware hier der Griff
zu richtigen Vitamin- und Mineralstoffoom-
ben, wie zum Beispiel: gemischter Salat oder
Sauerkraut zu lockeren Tiroler Knddeln bei der
Huttenrast oder leichte Krauterfrischkase und
mild gerducherte Schinkenarten auf feinem
Kormbrot mit Radieschen und Gurkerlgamitur
als Zwischendurch-Jause fur unterwegs.

Ein ausgewogenes Verhaltnis an Trinkilussig-
keit und Mineralstoffen beugt Muskelkramp-
fen vor, halt die Leistungsfahigkeit konstant,
schutzt vor Ermudungskopfschmerz und un-
terstUtzt eine schnelle Regenerierung des ge-
samten Bewegungsapparates.

Mythos 4: Bier & Schnaps — Elekt-
rolytiésung & Verdauungsférderer

Gleich vorweg: Alkohol und Sport vertragen
sich nicht besonders gut miteinander. Wah-
rend im Sport der Bewegungsapparat und die
Herzleistung so richtig angeheizt werden, fahrt
Alkohol den Organismus in den Ruhemodus

herunter. Somit spielen sich die beiden Kom-
ponenten gegenseitig aus.

Entgegen der Meinung, Bier ware nach sportli-
cher Betatigung ein guter Flussigkeitsspender,
reich an B-Vitaminen und Mineralstoffen, ent-
zieht Bier dem Korper Flussigkeit. Wer sich in
der Getrankewah! Gutes tun will, greift besten-
falls zu gespritzem Apfel- oder Johannisbeer-
saft, Holundersirup mit magnesiumhaltigem
Mineralwasser oder einem Teller voll heier Ge-
musebrihe mit Einlage. Damit wird ein GroB-
teil der verbrauchten kritischen Wirkstoffe wie
Kochsalz (NaCl), Magnesium, Kalium, Phos-
phat, Vitamin B und Glukose nach sportlicher
Aktivitat wieder zugefuhrt.

Wer auf das Genussachterl oder die Halbe Bier
nach einem erfolgreichen Tag nicht verzichten
mochte, kann dies auch weiterhin — in MafBen
— trinken. Die Medizin beschreibt fur gesunde
Manner eine Menge von 500 mi Bier taglich als
unbedenklich. Ein Achtelliter guter Rotwein soll
sogar GefaBverkalkungen vorbeugen. Hoch-
prozentiges wie Schnaps und Likor beeintrach-
tigt — taglich getrunken - schon in Kleinen Men-
gen Leber- und GefaBaktivitat.

Mythos 5: Traubenzucker fur den
schnellen Energiekick

Zucker in reiner Form schieBt formlich ohne
groBe Verdauungsleistung schon Uber die
Mundschleimhaut ins Blut und sorgt fur ein
spontanes Leistungshoch. Setzt man diesen
Energieschub gezielt in den letzten 20 Minuten
vor Erreichen des Tourenziels ein, profitiert der
Korper kurzfristig davon. Wenig sinnhatft ist es
hingegen, wahrend einer mehrstundigen Tour
die Energieversorgung ausschliefSlich auf Trau-
benzucker zu beschranken. Der permanente
Wechsel von Blutzuckerhochs und -tiefs belas-
tet den Organismus und lasst keine kontinuier-
liche Leistungsbereitschaft aufkommen.

Geeigneter Start:

* warmes Getreidefrihstick aus 300 ml Flussig-
keit (Milch oder Mandelmich), 40 g Haferflo-
cken (oder Buchweizen, DinkelgrieB, Hirse. . .),
1 Prise Salz

* Alle Zutaten in einem Topf mischen, unter
Ruhren autkochen lassen und 20 min quel-
len lassen

e ', Banane, 1 TL Zimt, Honig nach Ge-
schmack zugeben und warm servieren



Wahrend der Tour empfiehlt es sich, ausrei-
chend zu trinken und zwischendurch Trocken-
frichte, Nussmischung, Frucht- oder MUslirie-
gel und Banane zu naschen.

Mythos 6: Proteinshakes — die
ultimative Muskelversorgung

EiweiB-Spezial-Nahrungserganzungen  ha-
ben mittlerweile auch den Freizeitsportmarkt
erreicht. Hierbei handelt es sich um Kombi-
nationen essenzieller Aminosauren wie z.B
BCAA (valin, Leucin, Isoleucin), die der Kor-
per nicht selbst aufbauen kann und demnach
Uber die Nahrung zufuhren muss. Es wird
erwartet, dass der Einsatz von EiweiBshakes
im Kraft- und Ausdauersport zu verbessertem
Muskelaufbau, geringerem Muskelabbau und
verzogerter Ermudung bei Ausdauerbelas-
tung fuhrt. Alle diese EiweiBbausteine kom-
men in einer gemischten Kost in ausreichen-
der Menge vor. Wer also Milch, Kase, Fleisch,
Geflugel, Fisch, Eier, aber auch pflanzliche
EiweiBquellen wie Getreide, Kartoffeln, HUl-
senfrichte, Bierhefe, Hanfsaat und Soja in
abwechslungsreicher Form konsumiert, hat
die besten Voraussetzungen, seinen indivi-

duellen EiweiBbedarf auf natUrliche Weise zu
decken.

Ein Vorteil durch die isolierte Einnahme von
EiweiB-Nahrungserganzungen in Form von
Shakes, Pulver oder Riegeln ist fur den Freizeit-
sportbereich nach wie vor nicht wissenschaft-
lich erwiesen.

Basiswissen flr ein genussvolles
und gesundes Essen & Trinken

Was gesunde Emahrung angeblich nicht ist,
wissen viele — was es aber tatsachlich ist, nur
die wenigsten. Dabei kann man gesundes
Essen einwandfrei in den Alltag integrieren. Im
Allgemeinen gilt: regelmaBig, bunt und vielfaltig
essen. Ein taglicher Mix aus Getreide, Brot, Nu-
deln, Reis, Obst und Gemuse, Milchproduk-
ten, aber auch Nussen, Fetten und Olen ist am
besten. Fisch und Fleisch sollte man maximal
zwei Mal pro Woche verzehren. Folgende Kalo-
rienzusammensetzung wird fur die Basis einer
gesunden Ermahrung empfohlen:

* 50 bis 55 Prozent Kohlenhydrate: Vollkorn-
produkte, Getreide, Obst, Gemuse, ~ Nu-
deln, Reis etc.

e 25 bis 30 Prozent Fett: Pflanzendle, marine
Fettquellen, Avocados etc.

* 10 bis 15 Prozent Eiweil3: Fisch, Fleisch,
Wurst, Milchprodukte, Eier etc.

Diese Kombination garantiert neben der Be-
darfsdeckung der drei Makronahrstoffe ebenso
eine ausreichende Versorgung mit sémtlichen
wichtigen Mikronahrstoffen, darunter versteht
man alle Vitamine, Mineralstoffe, sekundéare
Pflanzenstoffe und Spurenelemente.

Bewusste Ernghrung, regelmaBiger Sport,
ausreichend Erholung und Entspannung so-
wie mentale Gelassenheit sind die beste und
billigste Lebensversicherung fur ein langes ge-
sundes und vitales Leben.

Diatologin, Gesundheitsmoderatorin & Fitlehrwart
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[Ingo Stefan ]

standteil der Kletterszene. In aller Regel sind es groBraumig
verteilte, zumeist kleine Vereins-Kammerl, private Selbst-
baubuden oder eigene Bereiche in Kletterhallen, die primar zum
Vorstiegsklettern gebaut wurden. Bouldern hat sich im letzten
Jahrzehnt zunehmend und anhaltend zu einer vollkommen eigen-

BouderHaen sind in Osterreich inzwischen ein fixer Be-

SLOC-HOUS
Responsiple

standigen Kletterdisziplin entwickelt und sich vom reinen Winter-
trainingsraum schon lange verabschiedet — die internationalen
Boulder-Wettkampfe belegen dies sehr eindrucksvoll. Damit ein-
hergehend sind — zumindest im Bezug auf den Klettersport — auch
eine neuartige Lifestyle-Szene und unvermutete Gefahrenquellen
entstanden.




Lifestyle Bouldering — The New
Art of Climbing

Die Kletterszene hat sich in den letzten Jah-
ren zunehmend ausdifferenziert und hat sich
weg von der reinen Bergfex- und Alpinszene
hin zu einem vielschichtigen Sport mit oft-
mals sich widersprechenden Motiven und
Interessen entwickelt. Insbesondere mit dem
Bouldern ist auch ein eigenstandiger Lifestyle
entstanden, der eine durchaus hohe Anzahl
an Kletterern umfasst, die keine oder nur sehr
geringe Seilkletter- und / oder Felserfahrung
aufweisen — und auch gar nicht haben wollen.
Ein Milieu, welches Klettern nicht ausschlieB-
lich als sinnvolle Freizeitbeschaftigung zur
Fitnesssteigerung, Naturerfahrung und Aben-
teuerlust sieht, sondern auch ganz besonders
die soziale Interaktion mit- und untereinander
als einen wesentlichen Bestandteil der Lei-
denschatt. Schrille und betont bequeme Klei-
dung, laute Musik sowie Motivations-Chore

anderer Boulderer lassen oftmals eine an eine
gelungene Party erinnernde Stimmung auf-
kommen. Eine Szene, die oftmals das Klettern
als reine Indoor-Sportart kennenlemt - ganz
ohne die klassischen Gefahrenguellen der
Alpinkletterer.

Rausch & Risiko

Viele Boulder-Routen sind mit Uberhangen,
Dynamos und kniffigen Kombinationen an
harten Kletterzigen ausgestattet, die einen
Sturz schon fast zur Regel machen. Wirklich
beeindruckend sind dabei die durchwegs ho-
hen Kletterndhen, in der Kletterer an die Gren-
zen ihrer Fahigkeiten kommen. Sturzhdhen
von drei und auch mehr Metern Héhe und in
stark ,verdrehten™ Positionen sind in Boulder-
Hallen regelmaBig zu beobachten. Gepusht
durch weitere (zufallig) anwesende Boulderer
kann eine derart motivierende Stimmung ent-
stehen, in der personliche Limits verschoben
und durch die Gruppendynamik ungeahnte
Krafte geweckt werden. Ein regelrechter Klet-
terrausch erfasst so ganze Gruppen von Boul-
deremn und lasst regelrechte Flow-Exzesse
entstehen. Viele Boulderer Ubersehen dabei
ihre individuellen Grenzen und provozieren
Verletzungen aufgrund von ausgepowerten
Muskeln und unkontrollierten Stirzen bei sich
selbst und durch ZusammenstoBe aufgrund
von zu dichtem nebeneinander Klettern, auch
bei anderen Personen. Der rauschartige Zu-
stand durch die motivierenden Umgebungs-
bedingungen (sicher wirkende Halle mit Mat-
ten, Lifestyle-Charakter, Gruppendynamik &
Co) begunstigt somit riskante Situationen, die
durch die Kletterer vielfach nicht gleich als sol-
che erkannt werden.

Genau diese riskanten Rauscherfahrungen
sind jedoch ein tief im Menschen verwurzeltes
Bedurfnis und ihnen wird nicht nur im Klet-

BLOC
HOUSE

BOULDERN IN GRAZ

tersport auf vielfaltige Weise nachgegangen.
Daher soll nicht dieses Bedurfnis verdrangt
und tabuisiert werden, sondemn ein aktiver,
selbstbewusster Zugang im  personlichen
Umgang in diesen Risikosituationen erlemt
werden, also eine verantwortungsvolle Risiko-
kultur geschaffen werden.

Theoretisches Konzept zur Ri-
sikokultur & innovatives Kletter-
hallenkonzept

Wil man neuartigen (Risiko-) Situationen kom-
petent begegnen, sind innovative Konzepte auf
Basis von bewahrten Strategien eine groBe Hil-
festellung. Ein im Alpenverein seit Uber 15 Jah-
ren bei risk'n'fun akiiv praktiziertes — und somit
bestens bewahrtes und mit reichlich Erfahrung
versehenes — Theoriemodell ist das von Gerald
Koller entwickelte risflecting® (siehe Link zur
Homepage). Dabei wird durch die bewusste
Entschleunigung und die Starkung der personli-
chen Beziehung zwischen sich und der (Kletter-)
Aktivitat ein verantwortungsvoller Umgang mit
dem rauschhaften Risiko begleitet und gezielt
thematisiert. So wird Rausch und Risiko nicht
vermieden, sondem es wird versucht, die Rah-
menbedingungen bei der Austbung der Tatig-
keit zu optimieren. Um fUr die verstreute Kletter-
szene einen attraktiven Treffpunkt zu schaffen
und gleichzeitig einen guten Rahmen zu bieten,




in der die Balance zwischen Rauscherfahrung
und eingegangenem Risiko erlernt und kultiviert
werden kann, galt es, eine Boulder-Halle mit ei-
nem innovativen Konzept fur die Kletterszene zur
Verfugung zu stellen. So entstand die Idee fur
das BLOC-HOUSE in Graz.

Mission Statement des BLOC-
HOUSE in der Grazer Innenstadt

Stefan Tschemer, risk’'n’fun Klettern-Trainer des
Alpenvereins der ersten Stunde, erkannte die-
ses Potenzial und scharrte eine kompetente
Truppe um sich, die 2014 eine vollig neue Boul-
derhalle mitten in Graz mutig umsetzte. Das
Team des BLOC-HOUSE hat dem Bouldern in
Graz ein neues Zentrum zur Verflgung gestellt,
in das man immer wieder gerne kommt. Dabei
ist es vollkommen egal, ob die Leute zum Zu-
schauen und Kaffee trinken kommen und um
sich in der Szene zu treffen, oder einfach nur
Bouldern gehen maochten. Der Barbereich mit
den gemutlichen und weitlaufigen Sitzmaoglich-
keiten, in dem kleine warme Snacks, Kaffee,
aber auch Alkohol ausgeschenkt wird, war von
Beginn an ein wichtiger zentraler Baustein fur
das neue Boulderhallen-Konzept, um die Sze-
ne besser miteinander in Kontakt zu bringen.
So wird das miteinander wesentlich gefordert
und ein reines Konsumieren des Kletterns wie
in einem Fitnessstudio reduziert. Dieses starke
Durchmischen der Boulder-Community wird
vom BLOC-HOUSE Stuff aktiv vorgelebt und
gefordert. Dabei werden die Besucherlnnen
des BLOC-HOUSE nicht nurim Ausleben inres
Klettersportes unterstutzt, sondern auch direkt
in die Mitgestaltung und Weiterentwicklung der
Kletterszene eingebunden. Bei den vielfachen
Kursen, den inzwischen bereits kultigen Events
(z.B. Boulder Brunch, Konzerten & Co) und
dem A-Cup wird aktiv auf die Entschleunigung
und eine auf Umsicht, Rucksichtnahme und
Unterstutzung fuBende Beziehungskultur der

Boulderer hingewiesen und so neue Hand-
lungsmuster initiiert. Die drei dem risflecting®
entnommenen Kiiterien ,Break”, ,Look at your
Friends" und ,Reflect" sind dabei die tragen-
den Séaulen des neuen Konzeptes. Ein weiteres
Highlight sind die durch ausgezeichnete Rou-
tensetzer geschraubten Farbboulder, die lau-
fend aktualisiert werden und so stets fur neue
Herausforderungen sorgen.

Der High & Responsible Award

Dieses Engagement wurde auch von risflec-
ting® erkannt und umgehend mit dem High
& Responsible Award 2014 (siehe Link zur
Homepage) in der Kategorie ,Spiel & Sport*
ausgezeichnet. Unter dem Motto ,Business as
unusual® werden bei diesem Award Betrigbe
ausgezeichnet und ins Rampenlicht gestellt,
die nachhaltige Beitrdage zu einer gelingen-
den Rausch- und Risikokultur zur Verfugung
stellen. Jahrlich werden zehn Organisationen
ausgezeichnet, die als Vorreiter eine neue Erleb-
niskultur pragen. Besonders von der Jury her-
vorgehoben wurde der ,Look at your Friends”-
Ansatz des BLOC-HOUSE, der in den Kursen
und durch Aushange stets weitervermittelt wird

Das Ergebnis

Das BLOC-HOUSE ist keine ntchterne Sport-
statte, sondern ein Begegnungsraum fur die
Kletter-Szene und hat somit den risk'n'fun-
Ansatz verinnerlicht und schafft fur die Boul-
derer die optimalen Rahmenbedingungen fur
lassige Klettertage mit einer g'scheiten Portion
Selbst- und Eigenverantwortung. Durch das
simple Fordemn des ,Look at your Friends”-
Gedankens wurde bereits nach wenigen
Monaten eine deutliche Reduzierung an Ver-
letzungen und Kletterunféllen erreicht und so
ein wesentlicher Beitrag zur Gesundheitser-
haltung gesetzt.

INFO

Hard Facts tiber das BLOC-HOUSE

Bouldern in der Stadt:

* 600m? Grundflache — 500m? Boulder
Flache — 20m? Trainingswand

« Offnungszeiten: Montag bis Sonn-
tag, jeweils 10.00 bis 22.00 Uhr

* BLOC-HOUSE Staff: Stefan
Tscherner, Andreas Matuska, Bernd
Schlogl, Philipp Muntean

* Umsetzung von risflecting® > >
,Look at your Friends" als maBgebli-
che Saule des Hallenkonzepts

* FErstes Jahr 2014, und gleich ein
Award >> auf in die 2. Saison!

* Veranstaltungen: OWK A-Cup 2015,
Einsteiger-Workshops, Trainings-
Camps, Boulder-Brunch, Konzerte,
Geburtstagsfeiern, etc.

Links

* risflecting® — Leben in Rausch- und
Risikobalance: \Wwwrisflecting:at/|
projekte/high-and-responsible

* Bloc-House — Gives Climbing a

Living Room: Wwi:bloc=house:at]

Dipl.-Ing. Ingo Stefan MSc, 1978, ist selbststandig
als Organisationsentwickler, Projekt-Coach und
Outdoor-Trainer beruflich tétig. Ingo ist Referent bei
Erlebnis Berg-Kursen, risk'n‘fun Klettern-Trainer,
Alpenverein Coach, koordiniert den Lehrgang
Alpinpadagogik, ist Outdoor-Trainer bei den Alpen-
vereins-Schulprogrammen und findet dennoch aus-
reichend Zeit fUr seine privaten Bergabenteuer ...
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—acnhliteratur Gesundhelt

Jurgen Einwanger Gerald Koller

Emst Reinhardt, 1. Auflage 2007 Edition Roesner, 1. Auflage 2014
287 Seiten 128 Seiten

ISBN 978-3-497-01934-2 ISBN 978-3-902300-90-4
www.reinhardt-verlag.de www.edition-roesner.at

Preis: 24,90 € Preis: 14,50 €

Spring und Lande Verleitung zur Unruhe

Gerald Koller Bernhard Heinzlmaier
LIFEart, 1. Auflage 2012 Ecowin,1. Auflage 2015

48 Seiten 320 Seiten

ISBN 978-3-9500657-6-3 ISBN-13 978-3-7110-0071-2

www.edition-lifeart.at Lm www.ecowin.at

Preis: 24,00 € Preis: 23,60 €

Wie Kinder heute wachsen

Armo ligner Renz Polster

Panico Alpinverlag, 1. Auflage 2013 Beltz, 1. Auflage 2014
208 Seiten 264 Seiten

ISBN 978-3-95611-014-6 ISBN 978-3-407-85953-2
www.panico.de/lehrouecher-rockwarrior.html www.beltz.de

Preis: 19,80 €

Abenteuer, Natur und frithe Bildung

Peter Becker

Budrich Verlag,1. Auflage 2013
327 Seiten

ISBN 978-3-86649-469-5
www.budrich-verlag.de

Preis: 39,90 €

Landschaft schmeckt

[ i Stephanie Lehmann, Kerstin Ahrens, Meike Rathgeber
=| Beltz Verlag, Weinheim Basel,1. Auflage 2014

213 Seiten

ISBN 978-3-407-75396-0

www.beltz.de

Preis: 17,95 €

~Unrerinnenliteratur
Keep wild!climbs Schweiz

Gerhard Schaar Christoph Blum

Panico Alpinverlag, 1. Auflage 2015 Panico, 1. Auflage 2006

239 Seiten ISBN 978-3-033-01903-4

ISBN 978-3-95611-035-1 www.panico.de/depot-topo-ticinokeepwild.html
www.panico.de/Klettern-maltatal.html E Preis: 42,80 €

Preis: 29,80 €
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Querdenker

Querdenker

[ Manfred Zentner |

Wir leben in einer Gesellschaft, in der jede und
jeder fur die Gestaltung des eigenen Lebens
verantwortlich ist. Das bedeutet, dass man —
zumindest theoretisch — die Chance und die
Moglichkeiten hat, dartber zu entscheiden,
welche Ausbildung man macht, welchen Beruf
man ergreift, wo und wie man leben mochte,
welche Informationskandle man benutzt, wie
man sich emahrt. Wie gesagt, theoretisch
zumindest; denn naturlich gibt es eine ganze
Reihe 6konomischer, aber auch kultureller —im
Sinne von sowohl Tradition als auch Erziehung
— Voraussetzungen, die auf die Wahimoglich-
keiten einwirken: Nicht alle kbnnen sich alle An-
gebote leisten und nicht alle haben Uberhaupt
einmal Zugang zu den Angeboten. Diese Be-
stimmungsmaoglichkeiten bieten aber nicht nur
Freineiten zu wéahlen, sondern auch die Ver-
pflichtung etwas zu tun.

So wird immer mehr das Gesundheitsverhal-
ten in die Selbstverantwortung der Menschen
gelegt, was dazu fuhren kénnte, dass man
bald behauptet, wer krank ist, sei in jedem
Fall selbst schuld daran. Nun, das ist naturlich
nicht in jedem Fall richtig. Aber abgesehen
von genetisch bedingten Voraussetzungen zu
Gesundheit und Krankheit sind auch andere
sozio-Okonomische Bedingungen zu berlck-
sichtigen. Ein gesundes Leben konnen sich
nicht alle leisten, aber es braucht auch das
notwendige kulturelle Kapital, die Kompetenz,
einen gesunden Lebensstil zu erkennen und
leben zu kénnen.

Gerade aber die lebensstilistische Komponen-
te der Gesundheit ist fur Jugendliche und junge
Erwachsene von groBer Bedeutung. Denn es
ist in der individualisierten Konsumgesellschaft
notwendig, eigene Verhaltensweisen zu stilisie-

ren und damit nicht nur ein bestimmtes Verhal-
ten zu haben, sondern es auch zu zeigen, um
Anerkennung zu finden. Soziologen wie G.H.
Mead, Erving Goffman oder Zygmunt Bauman
haben die Bedeutung der AuBenwelt — als Pu-
blikum ebenso wie als Impulsgeber — auf das
eigene Verhalten aufgezeigt. In Bezug auf das
Gesundheitsverhalten macht es daher auch
Sinn, die Wirkung auf die anderen als wichtiges
Element zu berlcksichtigen — und das kénnte
man beispielsweise auch in der schulischen
Gesundheitserziehung integrieren. Und gera-
de in Zeiten, in denen das Aussehen und der
Korper so eine groBe Rolle spielen, bestehen
Moglichkeiten, Gesundheit als Mittel fur sozia-
les Prestige zu gewinnen.

Bereits jetzt gibt es einige Jugendkulturen und
Szenen, die durch Kérpergestaltung oder be-
wusstes  Ernahrungsverhalten auffallen  und
dies auch bewusst inszenieren und somit als
Mittel zu Anerkennung in der eigenen Grup-
pe nutzen. In Zeiten, in denen man mit gutem
Aussehen mehr Erfolgsaussichten hat — in der
Partnerschaft ebenso wie im Beruf — scheint es
klar, dass alle bereit sind, in den Korper zu in-
vestieren. Dies geschieht aber in unterschiedli-
cher Art und Weise. In der Fitness-Szene steht
die Gestaltung des eigenen Korpers im Vorder-
grund. Der Grund dafur ist, dass der Kérper in
der bildzentrierten Gesellschaft ein Kommu-
nikationsmittel geworden ist, das ich selbst
bearbeiten kann. Aber es geht dabei um die
Oberflache des Korpers, also das Aussehen.
Es geht darum, einen schon gestylten Korper
zu haben, Gesundheit ist dabei eher zweitran-
gig - auch weil man diese ja nicht sofort sieht.
Es besteht in der Szene auch die Bereitschaft,
bei der Gestaltung des eigenen Korpers durch
den Einsatz von Zusatzen nachzuhelfen und

auch Schénheitsoperationen konnten in Be-
tracht kommen, um das Ziel — das gute Ausse-
hen — zu erreichen. In anderen Sportarten sind
Gemeinschaft, Spal3 oder/und ein entspannter
Lebensstil und nicht die gesundheitsférdernde
Bewegung die Ursachen, die junge Menschen
zur Austbung des Sports bringen.

Ein anderer Lebensstil versucht Nachhaltig-
keit und verantwortungsvollen Umgang mit
den Ressourcen der Erde in den Mittelpunkt
zu stellen und so wird das Emahrungsverhal-
ten aus ,Umweltschutzgrinden™ auf fleischlos
oder gar vegan umgestellt. Aber wiederum
steht nicht der gesundheitliche Aspekt der Er-
nahrungsanderung im Vordergrund, sondern
die gezeigte Solidaritat mit den nachfolgenden
Generationen.

Nun ist es ja eigentlich auch egal, aus wel-
chem Grund jemand gesundheitsfordernd
lebt. Es sollte aber in der Gesundheitserzie-
hung berlcksichtigt werden, dass es um die
AuBenwirkung geht, um das Prestige, das
man durch ein bestimmtes Verhalten erreichen
kann - oder verlieren kann. Und wenn Uber den
Schein der Symbole das Sein der Gesundheit
erreicht werden kann, ist dies sicher auch als
erfolgreiche Intervention zu sehen.

MANFRED ZENTNER

Bekennender Anti-Natursportler, Department far Mi-
gration und Globalisierung an der Donau Uni Krems,
offizieller Vertreter Osterreichs beim ,European Youth
Research Network™
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