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Die Menschen mobile 4 10

armonie — und Muskelkater

Esgibt Leute, dietreiben Sport,umin Formzubleiben. Andere, um sich zu messen.Und einige auch,
um ihrem personlichen Glick ein wenig naher zu kommen. Eine Geschichte lber Selbstbestim-
mung und Egoismus im Breitensport.

er schneller weg, als er gekommen ist. Das ist bei der Auswahl seiner

sportlichen Tatigkeiten nicht anders: «Ich bin da sehr selektiv», sagt Furer.
«Und wenn ich einem Angebot zwei Jahre lang treu bleibe, will das schon et-
was heissen.»

Q ndreas Furer ist ein skeptischer Mensch.Wenn ihm etwas nicht passt, ist

Der Organisator

Mit den zwei Jahren bezieht er sich auf jene Zeitspanne, wahrend der er nun
schon am Sportprogramm «Reload and Relax» der Universitat Bern teilnimmt.
Begeistert ist Furer dabei nicht nurvon den Kursinhalten, sondern auch und vor
allemvon der Idee, ein spezifisches Sportangebot einer vorher selektionierten
Gruppe von Leuten zuganglich zu machen. «Das passt wie angegossen», sagt
der 60-Jahrige aus Schliern bei Bern. Man verstehe sich blendend und organi-
siere sich sogar wahrend der Semesterferien, um sich gemeinsam zu bewegen.
Die Teilnehmer des Kurses wurden mit Fragebogen ausgewahlt und besuchen
jeden Mittwoch eine einstiindige Lektion beim Berner Neufeld. Die Infrastruk-
tur der Universitatsanlage bietet alles, was das Sportlerherz begehrt. Das ge-
fallt dem Berner.

Gute Organisation ist ein Wesenszug von Andreas Furer. Nach seiner ersten
Ausbildungals Laborant fiihrte er 15 Jahre lang ein eigenes Informatikgeschaft.
Bevor erim Alter von 55 Jahren wieder ins Departement fiir klinische Forschung
als Laborant zurtickkehrte, liess er sich zwischenzeitlich zum Organisator aus-
bilden. Schwerpunkte dabei waren der Aufbau und Ablaufvon Prozessen inner-
halbvon Unternehmen.

Der Taucher
Der Aufbau und Ablauf der «Reload and Relax»-Lektionen ist klar definiert. Die
ersten 45 Minuten stehen im Zeichen von Anstrengen und Anspannen. «Die
Kursleiterin schafft es, uns immer wieder mit neuen Inputs zu tiberraschen
und zu motivieren», sagt Furer. So komme es schon vor, dass in der Gruppe Be-
wegungen gemacht werden, die am Folgetagin grossem Muskelkater resultie-
ren. «Das ist doch genial», schwarmt der zweifache Familienvater. «Wir fiihren
Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht aus, die wir sonst nie machen wiir-
den. Das Fachwissen und Einfiihlungsvermdgen der Leiterin imponiert mir.»
Die letzten 15 Minuten der einstiindigen Lektion sind der Entspannung und
Erholung gewidmet. Fiir Furer sind diese Sequenzen genauso wichtig wie die
Bewegung selber. Es ist daher kein Zufall, dass er sich in seiner Freizeit bewusst
Umgebungen und Ereignisse sucht, in denen er «abschalten» kann. Eine solche
Umgebung befindet sich tief unten im Thunersee. «Es ist kalt, farblos und still»,
fasst er seine Eindriicke wahrend der Tauchgdange zusammen — und driftet ins
Philosophische ab. «Die Konzentration und Fokussierung ist aufgrund der reiz-
losen Umgebung so intensiv, dass es einer Meditation gleichkommt.» Den
Adrenalin-Kick sucht Furer dabei nicht. Vielmehr ist es das Erlebnis an sich, das
ihn antreibt. «Ich weiss, was mir guttut. Meine Freizeitaktivitaten entsprechen



daher meinem Bewegungs- oder Entspannungsbediirfnis.» Das
Tauchen ist flir den leidenschaftlichen Skifahrer eine Trouvaille,
wie sie «Reload and Relax» auch darstellt. Keines von beidem
mochte er missen.

Der Harmoniebediirftige

Furers Sinn fiirs meditative Element passt zum Sporttypen, dem er
und seine Kurskollegen von den Sportwissenschaftern der UniBern
zugeordnet wurden: «Figurorientierte Stressregulierer». Mit dieser
Einschdtzung kann Furer gut leben. In der Figur sieht er, neben dem
personlichen Befinden, durchaus eine Messgrosse, mit der die posi-
tiven Auswirkungen seiner sportlichen Tatigkeiten zum Ausdruck
kommen. Das zeige sich zum Beispiel auch beim Schuhe binden:
«Mit 60 Jahren ist es nicht mehr selbstverstandlich, dass man auf
einem Bein stehend einen Schuh binden kann», erkldrt er. Am aus-
gepragten Gleichgewicht erkenne er, was ihm der ganze Fleiss und
Schweiss korperlich bringe.

Ebenfalls sichtbar werde dies, wenn er seine Routine einmal unter-
breche und zum Beispiel nicht wie gewohnt zweimal wochentlich
Joggen gehe. «Ich vermisse dann einfach etwas, da es zu meinem Ta-
gesablauf gehort.» Mit Stressregulation habe das nurim entfernten
Sinne zu tun, sagt Furer. «Es ist mehr ein Streben nach Harmonie. Ich
mag das Gefiihl, nach dem Sport frisch geduscht nach draussen zu
gehen. Die Tragheit der Arbeit ist weg, das Lebensgefiih| steigt.»

Der Egoist?

Zum Lebensgefiihl gehoren fiir Furer auch dsthetische Formen der
Bewegung. Mit seiner Frau besucht er einmal wochentlich einen
Standard- und Salsa-Kurs. «Es macht uns Spass, und wir harmonie-
ren gut.» Schon immer habe er grossen Wert darauf gelegt, trotz
zweier mittlerweile erwachsener Kinder, ein intaktes Familienleben
zu fiihren. So werden die Geburtstage bei Furers immer noch tradi-
tionell zu Hause und zusammen gefeiert.

Joggen hingegen geht Furerimmer und bewusst alleine. Er pflegt,
sich wenn immer moglich mit Leuten zu umgeben, die auf der glei-
chen Wellenlange sind wie er. «Ich brauche keinen Sparring-Partner
und bin nicht darauf aus, mich mit anderen zu messen», sagt er offen.

Dass diese extreme Auspragung der sportlichen Selbstbestim-
mung auch als Egoismus interpretiert werden kann, ist sich Furer
bewusst. «Das muss aber in dieser Beziehung nichts Schlechtes be-
deuten.» Er sehe es als seine Eigenverantwortung, in seinem Um-
feld eine optimale Balance zwischen verschiedenen Tatigkeiten und
den damit verbundenen Menschen anzustreben, erganzter.

Die Frage, ob er denn nun ein Egoist sei, beantwortet Furer indi-
rekt mit einem Sprichwort, das er auf seinem iPhone gespeichert
hat. Dieses lautet: Lebenskunst ist die kluge Nutzung von Freiheit
zum eigenen Gliick. Beim Zitieren dieses Satzes schmunzelt er. «Es
kann schon sein, dass mein Denken egoistisch ist.» Aber er tue dies
bewusst. Im Wissen, was ihm und seinen Mitmenschen guttut.

«Deshalb bin ich wohl eher ein Geniesser».
Reto Blirki

Langsam wie eine Schnecke

Marlis Koller-Tumler ist ibergewichtig. Sie komme schnell ausser Atem, sei langsam und deshalb

allesandere als sportlich, sagt sie von sich selbst. Auf Bewegung verzichtet sie trotzdem nicht. Ein

Portrat.

Die Menschen

ontagmorgen vor einem Bistro an der Ecke Hallerstrasse in Bern. Auf
I\A ihrem blauen Stadtvelo kommt eine Frau angebraust und ruft schon

von Weitem: «Es ist noch nicht halb, es ist noch nicht halb.» Esist 8.28
Uhr. Ich hoffe, Sie hatten keinen Stress wegen mir? «Ich bin immer auf Achse.
Und ich habe immer ein wenig Stress», antwortet sie wie aus der Pistole ge-
schossen. Marlis Koller-Tumler ist Mitte flinfzig, Juristin, und wohnt in Wabern
bei Bern. Die zweifache Mutter wurde im Rahmen eines sportwissenschaftli-
chen Projekts der Universitat Bern einem von neun Sporttypen (siehe Seiten 20 ff.)
zugeteilt und als «figurbewusste Gesellige» eingestuft. «Gesellig, sofort», sagt
sie, «aber figurbewusst tiberhaupt nicht.»

Krafttraining mit der Nachbarin
Koller-Tumler beschreibt sich selbst als lebensfreudigen und interessierten
Menschen. Sie informiert sich regelmassig tiber aktuelle Erkenntnisse in Sachen
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