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Die Entdeckung der Langsamkeit

Im Einsatz gegen Managerleiden feiert die fernistliche Heilgymnastik Qi Gong nun auch Erfolge im Westen VON MARLIS LEO

aum ein  arbeitender

Mensch entkommt heute

noch den ungesunden Kol-
legen Stress und Zeitdruck. Es ge-
hort zum guten Ton in der Berufs-
welt, auf ein , Wie geht's” mit ,Bin
im Stress“ zu antworten. Dass
diese Entwicklung mittelfristig
krank macht, ist bekannt. Doch
nicht jedem féllt eine Losung ein.
Denn jede Losung braucht Zeit.
Und die muss man sich erst ein-
mal nehmen. Vielleicht hilft dabei
ein ,Entschleunigungs“-Kurs bei
Susanne Preiss.

. Susanne Preiss, 35, hat ihre
Firma ,Shenzai the Qi Gong Com-
pany“ gegriindet, weil sie vom
»Burnout-Syndrom"“ aus erster
Hand berichten konnte. Heute lei-
tet die ehemalige Werberin und
zweifache Mutter Kurse fiir Mana-

. ger aus dem Top- und mittleren
Management. fhre Angebote lédsst
sie in ausgew#hlten Hotels und an
traumhaften Orten der Stille im
In-und Ausland stattfinden. Gern

und oft jedoch in der Nihe des
Meeres, an einem Wochenende
oder in einem intensiveren Wo-
chenkurs. Die Kurse richten sich
sowohl an weibliche wie an die
tiberwiegend ménnlichen Teil-
nehmer, von denen manche be-
reits regelméRig wiederkommen.
Meistens finden die Kurse in ei-
nem Rahmen von bis zu zehn Per-
sonen statt, und wer anonym blei-
ben mochte, kann es auch.

Qi Gong ist eine seit 3000 Jahren
praktizierte Heilgymnastik aus
China und damit ein wichtiger
Bestandteil der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM), die ge-
rade von Managern immer hiufi-
ger in Anspruch genommen wird.
Mit Qi Gong lassen sich Bewe-
gung, Atmung, Isometrik und
Konzentration in Einklang brin-
gen, die Techniken helfen zu ent-
spannen und Stress abzubauen.
Die erzielten therapeutischen und
medizinischen Resultate sind be-
achtlich. Und auch als vorbeu-

gende MaBnahme gegen Erkran-
kungen und Infektionen hat sich
Qi Gong bewiihrt.

Das Wort Qi hat im Chinesi-
schen viele Bedeutungen, zum
Beispiel Luft oder Atem. Das Wort
Gong steht fiir Ubung, Geschick-
lichkeit, Fahigkeit. Ziel aller Ubun-
genist es, den Qi-Fluss entlang der
Meridiane im Korper auf spezielle
Stellen, Organe oder Akupunktur-

punkte zu lenken und dort zu |
sammeln. Basis dieser Heilslehre '

ist das Prinzip vom Gleichgewicht
zwischen Yin und Yang, den b
den nur scheinbar gegensitzli-
chen Kriften der Lebensenergie.
Um es vorwegzunehmen: So ein
Qi-Gong-Kurs ist nichts fiir Weich-
eier! Frilhmorgens um sechs Uhr
treffen sich die Kursteilnehmer auf
einem freien Platz im Griinen - so-
fern es die Witterungsverhiltnisse
erlauben —, moglichst auf einem
Hiigel, um die Welt von weiter
oben zu betrachten. Dort wird der
Korper gedehnt, bewegt und in

Susanne Preiss

sanften Bewegungsabldufen mas-
siert. Mit nur wenig Ubung stellt
sich bald eine verstirkte Balance
zwischen Koérper und der Seele
ein. Typische ,Managerleiden”
wie Hypertonie, Verstopfung,
Migrdne oder Riickenschmer-
zen werden nach kur-
zer Zeit beseitigt.
Auf sanfte Weise —
ohne Skalpell,
ohne Medika-
mente, ohne un-
angenehme Ne-
R. benwirkungen.
Eine auch im
Biiro praktikable,
effektive  Ubung
gegen  Mittags-
miidigkeit, Abge-
spanntheit und
Konzentrations-

schwiiche ist etwa das Massieren |
des Kopfes: Systematisch wird der '
Kopf mit leichtem Druck von
vorne nach hinten massiert, die
Nackenmuskulatur gekniffen, da-
nach wie mit Katzenkrallen durchs
Haar gekdmmt und das Gesicht
mit allen Fingerspitzen abge-
klopft. Allein die Konzentration
auf diese Technik lidsst den Alltag
vergessen. Nach der Ubung ist der
Gesichtsausdruck frisch, rosig und
strahlt Zufriedenheit aus. Oder,
um es in Managersprache zu sa-
gen: Qi Gong bringt die maximale
Trainingsrendite.

INFORMATIONEN 2U TERMINEN

fiir Anféinger und Fortgeschrittene
unter: www.shenzai.com

Susanne Preiss, Shenzai the Qi Gong
Company, Tel. 05033/39 02 47

Susanne Preiss lehrt Stress-
geplagte zu ,entschleunigen”
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