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A Entspannung sein ann

Gerade fiir rastlose Menschen mit Wenig Zeit
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iir ein erfillees Leben Brimche es das Gleich-

gewicht won Korper, Geist und Seele D Frox

iiliek I=t, ddas man dbeen Dasbaid Dl e dei
richtipen Spannung und Entspannung immer wieder neu su-
ehen musd, Daw je wie Beim Gilck, dus man nkhr genug ofF
naLEen kann. =ln Balance klll'l"l'lll"u 187 2ln sreter H:I'Il.ﬂ:. die
Bicre und Ausgegbichenhbelr mwlsmhen KirperGelss Seelde ru
finden. Ralamce it ne seill, man schwankt immer, wie beim
Seiltnmfs Bagl "i.ll'r:|:| Foanacine, isziplioenve ranrvatlichs
Fiir alle BodvMind-&ngeboie. Hichs wenlger als 25 Varlanen
e GlowhgewichiEzlmlung i Kirper oml Geid Wenden im
ASYE angeboren. Moglkchkelren Flirs daliche Training sibe e
plan perdapend, Man meuss dafis im sdressigen S 108y nae nech
vin Zeitfenster finden. Do komme dieser Aufrrag fur einen
disgeEprickein ATHERSINTLIZE D "l'llg.llhu.-luﬁ'rl g poohr
Beweglizhkeir und Kralt kommen Liel Kdrper wie Gelst pei-
marent #a bure Ein Tealelskreis, der mun emdlich darch-
berese ien wieiden sell
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Axlar Clandia Zamp suckl die Ralance awinchen
enbspatiile: Kbrpirkalinng usd wichis Calal

PSCHT - ABSOLUTE
KONZENTRATION!

Reginnen wir ma der Leksson =Einfilrung i die Medizarion-
Srill slrzen war war nie meelne Bairke, alser das schelat ein
einfacher Einstiep. Das Medizsrinrsanpebot st Gher Miag om
Felax-Ruum CAR, hel der Tramhbaleeseelle Universican/ ETH,
Wer den Ruheraom zum ersten Mal pulzocht, meckt schinell,
duss hier abooluze Buhe hesvschr. Und wer das entipeechende
Schild am Eimgang ubserdiche, wird von der Emplangsdame mit
wlnemm o Pac bt ts durasf hdngewiesen. e Schahe bleiben drous:
sen ond Ubeer eine konte Wendettveppe gelangt mam in den
Bedlitanianarsum, schulpimmergress, karg imdiblierr mireisom

Dutziend Klssen, Gerdt braoche ed zom Meditleren keines, abier

e hal Weilere TosBer da. die o cinem Healing erlawhen, Hal
tung zu bewahren, «Sall ich eher entspanne siczen oder ge
il Trage ih dio Kuisle#erin Margarele, sBeiloss, aniwng-
tet i charmant Eschelnd, wihrend sie meimen etwis
iiberspannien Schneldersits mstert. Margamese kommit ehien
wan giner Sesilon «Muscle Pumge and e den Konordsr 2ani-
schen powern und meditieren. Aher s warne mich soch, dic
ses mentile Training sei dunn kein Spaziergang. sonderm
streng: =Dy medsf eene Position Anden, die du eise Sande hal-
reg hannsr, ohne dich xo bewdgen. Oba.

NICHTS IST WAHR

D Lachier waerdem pv leechi wmll alle ainad grill, Avsser miz sl
hewhe awel Frasen und ein Mann da, Voo ihn wicd ab und 2o
ein & e deperiusch 2w vernehmen sin. Damit Beime Talschon
Erwarrungen peweckt wenden: Greschlafen wird hier nichi
sDer Eorper il passiv, sher der Gt bleil) wecte, gapt Mai-
gurere: Ble sagt wihrend der Lektlon einlge sehrerstaonliche
[hinghe: <Bx @il Keinee Fukunll. e gibl beine Vergangsmhes

Jetzt gibees nurdie Gegenwart=ch hdre 2o leh bin ganz da,

nbar mein Yerfiigter Gewl oot dohon wieder ol Will gh mch
whiilieh noch besser kennenlernen? sFanzenirlene dich s
aunf deine Atmung. Tdhle bel jedem Atemeop auf vier: Kinas-
men, Ausarmen.s BEh e wie geleidien, Lungaan, langsam,
[ie Fluche st gnmaglich, fur Sefbstbetreg st in der Medits-
chom kednen Plarz Aber i dus Behmellenlassen von Gedunken
wirhlich so schlimm? Margarere halt mech ruhg auf den No-
den: =Eskann niches passienen. Liss dlch azmenos Munmachen
wir Ordmung in den Gedenlben, Wir gellen ung ein feores Re-
gul war, In desn wir alle Gedanken elnordpen! «Lais den Ge-
danken ammen und srelle ihn an den richibipen Plasz - Pir
ille wertosen ldeen sehr im mensilen Raum eln riesiger
Abfallkibed bereit, Praktismch: Da plefere ich den ganien
Ideenschratl reim, dee mish permaneni dbleck, Mun 1uf mis

aber der Rbcken weh. «Versuche, miches vo bewernen. Ordne

den Schimere, vin, las ihn sein, Doon secgasst du ihns Far den
Babius aud Wehiwehohen bleibi kelne Zeie. Denin nun sollen wic
ukriv di Elmiganiing woliress i, Zid e defi R, i
Wiinde, die Decke: Tamachlich, ich spiire die Pensterfrant!
séersuche pun, die anderen Personen i Raum wahreanes-
men.= Cihe, asicls dis bt epannend! Und plaelies kann deh aoch
den Deularm dmd dad Geschwate emordnen, Versorgen wod
vergessers, In dei Puose habe el mlehe elnmal dus Bedditnl,
die Beine o streckon. Die pespannie Enspancong hile, The
el vergehn, Mamest Far Monsenr. Uad sebon sled wir i des
Schlussileong, mur deér ehpene Schnauf zihli. Das heisst, wir
Eahlen rdckweirtd, Sdl-mal ednucmesn, S0-mal aof vier Zahlen.
Es gebr von alledne: «Miches isc missen. Hichas lenke deck il

Michin ied wWahis Wie wahr!

DIE KUNST
DES STRESSENS

Whilsr bt miel, Eaie o jser SO TTeAT lntar g din Bedisg isngei
erfolgs st Das helsse, in ruheloser Helitl, Der nichste Termine

D Ad e, it dem Velo gom Tradnkng 2o fahren, war schon ok.
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il wipe Lelition «Body Aris im ASWE Bpord Centet Fluntern -'I._-_
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So gl der Kreimlawl auf dem Anlahresaeyg schan in Schwang
kommen, Lebder se die Srebrong hinaef zur Flunrern sseller
umi ruppiger aly erwariel Von der Eirche Fluniemm hbetze ich
Nochend und besebend welber Blnau!, Am Tlel blo ke wildlig
erachioplt, das aeelische (Heichgewichd Kimmerdich zer-
kislrsch Aremlon im Lor Die peifekee Ausgangsluge, am mir
Bpsort aneufangen

[ Blarten simd i der Turnbalbe gchan auspelegt ond Kurshei-
rerin Andses begriar mlch Mierenil, die Lektion Bat dchan be-
gannen. Asch hier bt jeder hel et Sndres machs die Dhun
ety varr, B8 owline aehi wetlockeid, sach gemmliclish am i
Turnbalbenwind wo serven und thr ner sraenemd poruseban.

i har i 2agenbute Figar, el der sie Vermakungen e,
Flir alie man Bimiritt sahben wicde, Ledder gile 25 sratidessen,
ki alled nnchEumpchein. Das i@ Gberhaupl nichi s einfach,
wie ex anmuier. fsdem brenne & ikl in den Armene Esin
Toeilel, ohy fcbrwinke, mache hes wieder mal den Hampel-
mann. Ein schilcheemes Blizk nach rechra: Meine Nachbarn
machen das deuilich besser, [s hat Junge, Alie, Dicke, Binne,
Manner and Frimen und alle kimpfen bensovoll micsich selbst
Jetzt huat Andrea sich persde schockierend grawil hogfuber in
el Kerzenpeskition gelaachs, iImmer loeker kammengieresad,
weisprachiy: «Emmen Schrift meil desn rechten Fuss, breathe in,

Tai Chi oder Chi Ball?

Waos bedeutet Hatha, NIA,
Om* In der Lebenskunst-
Gymnastik ist die Lingua
Fronce infernational

Ein kleines ABC - mit Augen
swinkern zswischendurch -
fiir die Suche nach der
Balance von Karper, Geist
tnd Seele
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Troiz anddnglicher Bedizite cbellt sich nach einer Bofy ART-Lebiian
raech pin Gedokl von Auageglickenkedt ain

mvwed, drel, vier. Und beim Susammen die Hinde in dis Hahe,
aies, Twi, Thiew, Baurs Bine Laokrios Body Afr kennt Being
Pause. Alles bt im Ploss. Fdr medne anirainéerten Baochmus
kel imt e dlie Hodle, Angesichis weiner Grenden Fihle idh mich
sehr allein. Gopd, wie kann mas survon Glessenden Bewegun
pen Krampfe kriegen? Ich schiele auf die Ul wibirend mich
dezente Chillaur-Rhythmen kium berubigen. «Pall your Po
upte, ruft Ardrea. Meint s mich? Bein, sber jetzi bommt sie
tazsdchlich in meine Ricsrang, blickr vesschmlokn lichelnd il
meime Vermenkungen; «Dos muss aber ein Superbericit wer
dens e hat ju keine Ahneng, wie oh Selde. Baowill nizhs en-
den, Zum Abdchluss koemmi aber soch eine lustige Bmik-
Oleene: Wir selineliben Grimassien., sehi erfriebend. 1nd diinn
hin ich am Ende

=[has war toflls, bedankt shch eine andere Debdtantin bei An-
dica, s Zel hals soch ein Gurabi, sagr sie beneidenswert eu-
pharisch. Andrea ist won Beruf Architekrin, Pitness st ihre
Habiby, Tl wiie sl tprapchlich durcha Fouer pegangen, er-
kldrt stes «In élner Lektlan gehen wir immer durch die fnf
Fleimsnine = Aher oas igiissen die Teilnebimst mlehr wisasn,
Bedm Roddy &t wird ihnen die Theorke erspart. Dass die spin
taelle Kompopente fehll, macht dag Tradning so belichi. Ent-
wickelr wurde Bady Art von eleem biyrischen Turner uned
miner schweizerisch-vistnamesschen Timnzerin. Mir sei ex mich?
anders ergungen dls allen Anfingern, sagr Andres; adeder
kriegt seine Defizite gehr schinell aufgezeigt, pder Andet ghar
apch raseh seine Eamlor@one s Wens o 20 gemidslich whed,
kiinmte auf «Deep Work= umsmipen, das isr des nichane Body-
Artlevel, mit erwelterrem Konditonstradndeg. bch veribs
schiede mich denkend und schleiche yur Begeneration in die
Ciarcerahe. Auf der Selwwelle zur Dusche kreuze cho noch einen
Truknkngskameraden. Erscheimn aspeplichen und echalr, unad
et il Kein pleoluter Snfdnger; «lch war aber lange ninchi da
Hiach elner Pause Mngss du wieder von varne ans Aher Haupe
fuchir, das Training I3 Bpard, aapr der Ledensgenasse. Mur
a0 miche man Formchricee: =lch habe lange Ancara semache,

dlue war mein Ding, dad ied efwee rickighigicller,:

SCHLAFMUSIK
IM SOFA

Teh will mich nur neeh supsnhen, Ao gul direkiesn Weg in
deén Relaxraom im Unirurm. B dem Velo bergab sausen e

spannt unpemein, Man mues aber asch hier den Ko bei der
Ssiche habem, wm kelne Trumschiens ru erwlscken. Kemner
schdtzen den Belaxraum als Ort des «Bowernspse, vulgo Min-
Pagasclilal. Am Popluig rekdht mile die hereliche Maiine des
Menii. Sie eilt alle Ankdmmlinge den Freden Legen zo omd
bt i deen Weckddenar, genuu nach Bestellung, Aberauch
hier geb et nichi nur vms Schlafen, Forigeschrittens Entspan-
nel Hazen Adeh aif die Elangliegs und wahien I Koeplhdees
die Tonspar, Leider simd vorwiepend lahme B hythmien im Pro-
Pramm! Bavaphan, Sirekdber, Plara, Dbocn wnd Harlen, Teh
hire =4 Wy af Lifee and denke: <Danke, meiser st das niche.-
Trgemdwtie regt mich forcherl ehbip noends Musil immer aul

Und lch sin ja imimer noch am Arbefien und moess noch die
sKlanglispe pluge praten: Hicr iol] dae Poldber fwsntalich mar
den Orgelildngen vibreren. lch drebe das Volumen vall wsf

lepe mich Bim, ol Ich spiee nichdu Was ist log? Rin iich denn
sk whgestompl't, bt meeeln Senaesium so ketzerisch, dass leh pe-
pen alle Schwingungen immun bin? Nur das Schnarchen der
el Behlulfgenoasen im Sdal vilbrierr. Enir ale Marina perada-
lich fmim Rechivn schaud umd der Klangliege giil fapeded
klappr s bob ke dem dicken Palld aws. UFE dée Erbisung, Bl
rima hat nicha zu viel versprochen: Bs kitseh auf der Haor, wie
went man danft doveh die Tooe massbert Wil Hoen bdn 2
wirhlich emispannt: Und zum Hachiisch ginne b mir noch
den Chi-Sehizcler, Zehn Winaen autesmarische Barspannsng
purr. Waobeil Marina mich warns: «[e neaen Chi-Schittler ros-
Teln gy heltig, dass Viele pashhor nishi mehr Widsen, wo gnien
umni wshen lst= Also lege kch meinie Pusskntichel saf das Bomi

ache Teil und ghiliese s letites Mal profesdions|] die &upen

Melne Flsse wkhmen sich in der Waschmaschine. Jeczt, wo ich
mich endlich ausruhen kannie, licpe ich aufl dem lalichen Ge-
rit. Unmiiglich, hier einzuschlaben, bei dem mechanischen
Ridtelnd Hur mneine Foe —immechin diel —mehlafen nach die-
sem Programm med und fest

Ciiudie Fenaj Aluisnus e Botiale iasrnechdgien,
Lnrrercdr Easanne

Folas! Cordmd JAper

Im Relagrasm des Unlturme hat man &ie Wahl pwischen
varichisdraea Klengliegen uod dem ChiSchiktler
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