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Wie Erwachsene durch Hobbys neues
Gluck entdecken konnen

Entdecken Sie, wie Erwachsene ihre Hobbys (wieder)finden
konnen und warum sie wichtig fur das Wohlbefinden sind -
weniger Stress, mehr Freude.

In einer schnelllebigen Welt, in der der Alltag oft von
beruflichem Druck und familiaren Verpflichtungen gepragt ist,
geraten Hobbys fur viele Erwachsene in den Hintergrund. Ulrich
Reinhardt, ein renommierter Freizeitforscher und
wissenschaftlicher Leiter der BAT-Stiftung fur Zukunftsfragen,
hat sich intensiv mit der Bedeutung von Hobbys
auseinandergesetzt. Er betont, dass Hobbys nicht nur eine Form
der Freizeitgestaltung sind, sondern auch wichtige Quellen far
Wohlbefinden und Zufriedenheit darstellen.

Die Frage, warum erwachsene Menschen oft Schwierigkeiten
haben, einem festen Hobby nachzugehen, hat viele Facetten.
Laut Reinhardt hat dies unter anderem mit der veranderten
Zeitstruktur zu tun. Erwachsene sind haufig durch Beruf und
Familie stark eingebunden, was es kompliziert macht, spontane
Freizeitaktivitaten zu planen. AuRerdem spielt der Trend zur
Optimierung eine Rolle: Bei der Hektik, die der moderne
Lebensstil mit sich bringt, bleibt oft wenig Raum fur
unbeschwerte Freizeitgestaltung.

Hobbys: Das kleine Stuck vom Gluck

Reinhardt beschreibt Hobbys als , das kleine Stuck vom Gluck”,
das Menschen in ihrem Alltag entfliehen lasst. Die Freude und
Be satisfaction, die aus der Austibung eines Hobbys erwachsen,



sind entscheidende Faktoren fur die psychische Gesundheit.
Doch viele Erwachsene geben sich mit der Erholung auf der
Couch zufrieden, was zwar legitim, aber dennoch nicht das
gleiche MaR an Zufriedenheit bieten kann, wie es ein aktives
Hobby tun wurde.

Ein zentrales Hindernis, das viele Menschen davon abhalt, ein
Hobby zu wahlen oder wiederzufinden, ist der standig prasente
Druck zur Optimierung. In einer Kultur, wo jede Minute effizient
genutzt werden soll, bleibt oft kein Platz fur Entspannung. , Wir
optimieren unsere Arbeit, unseren Korper, unsere Ernahrung -
warum nicht auch unsere Freizeit?“, fragt Reinhardt und zeigt
damit auf, dass der Begriff ,,Hobby“ zunehmend an Bedeutung
verliert.

Die Suche nach dem passenden Hobby

Um trotz dieser Herausforderungen ein passendes Hobby zu
finden, empfiehlt Reinhardt, sich an die eigenen Interessen aus
der Kindheit oder Jugend zu erinnern. ,,Was hat mir friuher Spal
gemacht?” - diese Frage ist der erste Schritt. Vielleicht war es
das Reiten oder das Musizieren, und ermutigt dazu, diese
Aktivitaten erneut auszuprobieren.

Ein weiterer hilfreicher Tipp ist es, sich mit Gleichgesinnten
zusammenzutun. Der soziale Aspekt von Hobbys verstarkt nicht
nur den SpalS, sondern macht es auch einfacher, neue
Aktivitaten auszuprobieren. Online-Plattformen bieten
mittlerweile zahlreiche Moglichkeiten, um lokale Gruppen und
Veranstaltungen zu finden, die den Einstieg erleichtern.
Reinhardt betont jedoch, dass der Spald im Vordergrund stehen
sollte. ,Setzen Sie sich nicht unter Druck. Wenn es keinen Spals
mehr macht, probieren Sie einfach etwas anderes aus”,
empfiehlt er.

Das Essenzielle dabei ist die Freiheit, ohne Zweckmalligkeit
etwas zu tun. Reinhardt selbst praktiziert dieses Prinzip, indem
er leidenschaftlich Flipper spielt; ein Beispiel fur ein sinnfreies



Hobby. ,Es ist einfach gut, mal abschalten zu kdnnen“, sagt er
und verdeutlicht die essenzielle Eigenschaft eines Hobbys: Es
sollte Spals machen, ohne dass es dabei um Ergebnisse oder
Zweck geht.

Freude und Zufriedenheit durch Hobbys

Das Thema Hobbys im Erwachsenenalter ist nicht nur eine Frage
des personlichen Interesses, sondern auch der Lebensqualitat.
Hobbys konnen einen Ausgleich zur Stressbelastung im Alltag
bieten und sind somit mehr als nur Zeitvertreib; sie sind ein
wesentlicher Bestandteil des Wohlbefindens. Die
Herausforderung besteht darin, den Mut zu finden, Neues
auszuprobieren oder alte Leidenschaften wieder aufleben zu
lassen - ganz nach dem Motto: , Probieren geht uber Studieren®.
So gelingt es, das kleine Stuck vom Gluck im Alltag
zuruckzuerobern.

Die Rolle von Hobbys in der Gesellschaft

Hobbys spielen eine bedeutende Rolle in der personlichen und
gesellschaftlichen Entwicklung. Sie bieten nicht nur individuelle
Freude, sondern tragen auch zur sozialen Interaktion bei. Ein
gemeinsames Hobby kann Beziehungen starken, sei es im
Freundeskreis, in der Nachbarschaft oder sogar online. Nach
einer Studie der Universitat Mannheim besteht ein klarer
Zusammenhang zwischen der Austbung von Hobbys und dem
allgemeinen Wohlbefinden der Menschen. Menschen, die
regelmafig ihren Interessen nachgehen, berichten von hoherem
Lebenszufriedenheit und weniger Stress. Hobbys fordern auch
die Kreativitat und helfen, den Geist aktiv zu halten.

Hobbys und psychische Gesundheit

Die Austbung von Hobbys hat auch positive Auswirkungen auf
die psychische Gesundheit. Studien zeigen, dass
Freizeitaktivitaten wie Sport, Kunst oder Musiktherapie



Angstzustande reduzieren und depressive Symptome lindern
konnen. Besonders in der heutigen Zeit, in der Stress und
Leistungsdruck im Berufsleben oft hoher sind, finden immer
mehr Menschen, dass die Beschaftigung mit einem Hobby ihnen
hilft, ein Gleichgewicht zu finden. Die American Psychological
Association empfiehlt daher, Hobbys als Teil eines gesunden
Lebensstils zu integrieren, um Stress abzubauen und die
Lebensqualitat zu verbessern.

Tipps zur Integration von Hobbys im
Erwachsenenleben

Um ein Hobby erfolgreich in den Alltag zu integrieren, ist es
ratsam, feste Zeiten dafur einzuplanen. Wie bei jeder Aktivitat
kann Routine helfen, das Hobby zu einer festen GrofRe im Leben
zu machen. Eine weitere Moglichkeit ist es, Hobbys in Gruppen
oder Kursen zu verfolgen; hierdurch entsteht nicht nur eine
zusatzliche Motivation, sondern auch neue soziale Kontakte
konnen geknupft werden. Oftmals gibt es in lokalen
Gemeinschaftszentren oder durch Online-Plattformen zahlreiche
Angebote, die dabei helfen, passende Hobbys zu finden und zu
intensivieren.
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