Fit bleiben

Fitness ist in! Deshalb sind viele unterwegs: Jogger, Walker, Mountainbiker, Inline-Skater.
Millionen Menschen stemmen in Fitnesscentern Gewichte, gleiten Berghdnge hinab oder ver-
schaffen sich in Turnhallen und Erlebnisbadern Bewegung. Zahlreiche wissenschaftliche Stu-
dien belegen, daf’ sich selbst mafSige Bewegung positiv auf den Organismus auswirkt. Kor-
perliche Ertlichtigung sei die ,beste Praventionsmafinahme gegen alle Zivilisa-

tionskrankheiten.”

Kein Zweifel: Durch Training werden die Abwehrkréfte gestarkt, Muskeln und Sehnen ge-
kraftigt, das Kreislaufsystem kommt in Schwung, und Strefs kann vermindert werden. Alte-
rungsprozesse und Muskelabbau lassen sich hinauszogern; Stoffwechsel, Psyche, Gehirn und
Kreativitdt werden positiv beeinflufst. Viele Studien zeigen aber, dafS es neben den nachge-
wiesenen positiven Effekten auch krankmachende gibt. So kann der Kérper z.B. durch Uber-

belastung geschadigt werden.

Personliche Fitness fordert bei vielen das korperliche Wohlbefinden. Manche Prominente ha-
ben aber aus anderen Griinden einen eigenen Fitnesstrainer: Sie sehnen sich nach dufierer
Schonheit. Der Wunsch danach ist bei vielen ,,zu einer verweltlichten Religion geworden”,
meint die New York Times. So versuchen Jugendliche oft den aktuellen Schonheitsidealen
nachzueifern und gehen deshalb gesundheitliche Risiken ein. Indem sich die Menschen fit
halten, wollen sie dem Schwinden von Schonheit und Figur entgegenwirken, behauptet ein
Journalist. Was sie aber in Wirklichkeit antreibe, seien nicht irgendwelche Figurprobleme,
sondern die Todesangst. Auf den Trimmpfaden und in den Fitnessstudios bekampften sie in
Wahrheit die eigene Sterblichkeit und attackierten den Verfall des Korpers, der zum Ende des
Lebens fiihrt.

Wie und warum wir altern, weifs kein Wissenschaftler genau. Aus der Bibel wissen wir, daf3
der Verfall des Korpers eine Folge der Stinde ist. Wenn Paulus schreibt, der Korper des Glau-
bigen sei , der Tempel des Heiligen Geistes” (1. Kor 6,19) und niemand habe , jemals sein ei-
genes Fleisch gehafit, sondern er nahrt und pflegt es” (Eph 5,29), dann geht daraus hervor,
dafd wir dem Verfall unseres Korpers nicht tatenlos zusehen miissen. So gibt es in einer Zeit,
in der viele an Bewegungsmangel leiden, manche Griinde, sich fit zu halten. Gerade bei Kin-
dernist die Gesundheit zum Teil massiv gefahrdet, weil sie durch Bewegungsmangel motori-
sche Defizite, Koordinationsschwierigkeiten, Haltungs- und Muskelschwéchen haben oder an
Ubergewicht leiden. Um solchen negativen Begleiterscheinungen vorzubeugen, ist regelmé-
Bige Bewegung zweifellos von Vorteil. Wenn allerdings durch tibermafSigen Sport — vielleicht

beim Nacheifern fragwiirdiger Schonheitsideale — der Korper geschadigt wird, kann die po-



sitive Auswirkung des Trainings wieder zunichte gemacht werden.

Injedem Fall gilt es zu bedenken, daf$ alle sportlichen Aktivitdten den natiirlichen Verfall des
Korpers nur verzogern, aber nicht authalten konnen. Der ,,dufSere Mensch” verfallt, der inne-
re dagegen wird , Tag fiir Tag erneuert” (2. Kor 4,16). Korperliche Fitness fordert zwar das
korperliche Wohlbefinden; sie ist aber verganglich. Geistliche Fitness dagegen fordert nicht
nur das geistliche Wohlbefinden, sondern sie hat auch noch Ewigkeitswert (vgl. Joh 6,27 u. 1.
Joh 2,17). Welches Trainingsprogramm hast Du, um geistlich fit zu bleiben?
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