
So gerne wollen wir erfolgreich sein, ob 
im Beruf oder privat: eine erfolgreiche 
Karriere, eine erfolgreiche Beziehung, ein 
erfolgreiches Tennismatch oder Golftur-
nier. Es gibt Kurse für „Erfolgreiche Be-
werbung“, „Erfolgreiches Dating“, Zeit-
schriften zu allerlei erfolgreichen Be-
handlungsmethoden, Online-Magazine 
über „Erfolgreiche Erziehung“ und vieles 
mehr. Erfolg bedeutet oft: besser, 
schneller, attraktiver, vitaler … zu sein.

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

Wenn die Anforderungen unseren 

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

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

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

Erfreuen Sie sich am Gelingen!

Ein erfolgreiches oder besser: ein gelungenes Leben?
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Bewegung(s) – Schule – Kinder
Wenn immer mehr Kinder immer unbeweglicher und übergewichtiger werden,
muss unser Schulsystem hier gegensteuern. Neue Programme unterstützen das.
Bewegung(s) – Schule – Kinder ist
ein Thema, das mich mehr und mehr
begleitet, weil: einerseits immer
mehr Kinder immer übergewichti-
ger, immer mehr Kinder immer un-
beweglicher werden. Und anderer-
seits ein (Schul-)System steht, das
genau das zwar weiß, aber so unbe-
weglich und starr ist, dass es dies
einfach hinnimmt.

Wenn immer mehr Kinder sich im-
mer weniger bewegen, dann werden
auch die zukünftigen Erwachsenen
immer übergewichtiger und immer
unbeweglicher. Das muss nicht sein,
da heißt es eben gegensteuern.

Monkey Motion

Gegensteuern lässt sich zum Bei-
spiel mit dem neuen Projekt MON-
KEY MOTION. Mit simplen Übungen,
die von jedem Lehrer einfach durch-
zuführen sind, wird der Schultag
einfach ANDERS gestartet. Bewe-
gungsübungen mit Doppeleffekt:
schnell & effektiv. Und so ganz ne-
benbei werden die Sauerstoffver-
sorgung verbessert, die Konzentra-

Eine Initiative der
Österreichischen Gesellschaft für Lebensberatung

tionsfähigkeit gesteigert und Exakt-
heit gelehrt.

Kinder-Bewegungsschulen

Gegensteuern lässt sich auch mit
den neuen Kinder-Bewegungsschu-
len, die auf individuelle Art & Weise
die Freude an Bewegung wieder ver-

mitteln. Individuell zugeschnitten,
gesteuert und zielgerichtet in einer
persönlichen Trainingsbetreuung, je
nachdem, was das Kind bis dato an
Bewegungserfahrungen und -freude
erlebt hat, wird das Programm auf
die Vorlieben des Kindes zugeschnit-
ten. Turnen mit den Grundübungen,
Ballspiele, gezielte Kräftigung und
Kletterei und ganz viel Beweglichkeit
– ungefähr so, wie es auch MONKEY
MOTION in den Schulen tun wird.
Hauptsache, die Qualität der Bewe-
gung stimmt und die Freude wird
geweckt; Hauptsache, die Kinder
fühlen sich nachher viel besser als
vorher; Hauptsache es wirkt: gegen
Unbeweglichkeit, gegen Überge-
wicht, gegen Stresssymptome, ge-
gen alles, was Unbeweglichkeit so
mit sich bringt. Und Spaß macht es
so ganz nebenbei natürlich auch.

Und wir, die Sportwissenschafter,
haben immer gute Ideen, die nur
darauf warten, für Sie und mit Ihnen
umgesetzt zu werden – zum Wohle
der einzelnen Person und damit zum
Wohle der Allgemeinheit!

Mag. Manfred Simonitsch
Company Health Coaching
Mitglied der ÖGL Österr. Ges. f.
Lebensberatung
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Nicht Stress und Druck, vielmehr eine tiefe innere Zufriedenheit lassen den 
Unterschied spüren und erkennen ... 


