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Wer keinen Stress hat,
hat auch keinen
interessanten Job.

Das dachte Susanne
Preiss lange Zeit:
Sieben-Tage-Woche -
kein Problem.

Nur: Die Zeit raste
dahin, die Ruhephasen
wurden seltener, die
junge Werbe-Managerin
fiihlte sich schlecht
und ausgelaugt.

Erst Qi Gong brachte die
Wende im Leben.

Tempo rausnehmen



Qi Gong: Entspannung und
Korpertraining zugleich. Su-
sanne Preiss hat die Chine-
sische Heilgymnastik von ei-
nem alten Meister gelernt.
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VON DAGMAR HAAS-PILWAT

it28 stand sie kurz vor dem
MZusammenbrueh, dann

krempelte sie ihr Leben
um. Es war dieser alte Mann, der an
einem Sommermorgen in einem
Park in Shanghai seinen Korper
gymnastisch so bewegte, dass Su-
sanne Preiss dachte: ,Jetzt oder
nie.“ Sie iberredete den Chinesen,
ihr die jahrtausendealte Technik
des Qi Gong, die Lehre vom Leben,
zulehren. ,Das war gar nicht so ein-
fach®, erinnert sie sich. Denn in der
Regel unterrichten die alten Meis-
ter keine Ausldnder und schon gar
keine Frauen.

die Verbindung zu sich selbst wie-
der her, schaffen sie Inseln der
Ruhe®, rit die 38-Jihrige inzwi-
schen stressgeplagten Managern.
Es bisschen mehr Gelassenheit
kann nicht ja nicht schaden.

Aber auch die Boutiquen-Besit-
zerin aus Bochum und die Haus-
frau aus Bocholt oder der Filmema-
cher aus Osterreich und die RTL-

¢ Moderatorin aus Kéln - sie alle su-
&en bei Susanne Preiss nach mehr

“yPebensqualitit. So wie bisher wol-

len sie nicht weiter Raubbau mit ih-
rem Korper betreiben. Wachsender
Druck, Bewegungsmangel, falsche
Erndhrung machen krank und las-

sen manch einen

»Die ersten 99 altaussehen.
Tage habe ich nur Fre.udlo.se . Susanne Preiss
gelernt, zu stehen Schweifltreiberei kennt das Pro-

wie ein Baum*, er-
zahlt Susanne
Preiss. Die Medita-
tion im Stehen gilt als wichtigste
Form des Qi Gong. Sie integriert
alle Elemente der Korperhaltung,
der Entspannung, der Atmung. Die
Ubungen fordern den Muskelauf-
bau und die Beweglichkeit, sorgen
fir Tiefenentspannung, die die
Stresshormone abbaut. Die Schlan-
ke mit dem blonden Haar entdeckte

die wohltuende ,Entschleuni-
gung®, weil viel zu schnell viel zu
ungesund ist.

»Nehmen sie Tempo raus, schal-
ten sie ihr Handy ab, und stellen sie

schadet doch nur

blem bestens: Im
Turbogang mit 21
schloss sie ihr Be-
triebswirtschaftsstudium ab, war
dann erfolgreiche Werberin, zog
nach Montevideo, griindete ihre
eigene Agentur, wechselte nach
Buenos Aires und Manila, reiste
sieben Jahre lang mit ihrem Mann
durch die Welt. Dazu taglich 16
Stunden Arbeit und das sieben
Tage die Woche.

Sie wurde krank, Angst- und Pa-
nikattacken machten ihr das Leben
schwer. Zum Gliick, sagt sie heute,
ist sie auch nach China gereist, hat
dort ihren Meister gefunden. Su-

sanne Preiss dnderte ihr Leben von
heute auf morgen, verkaufte die
Agentur, griindete in Ziirich die Fir-
ma ,Shenzai - the qi gong compa-
ny“, brachte fortan Politikern, Vor-
stinden und Bankern einzeln oder
in Seminaren bei, wie wichtig Inne-
halten im Tagesablauf ist, wie sehr
Entspannung Fitness steigert.
Natiirlich bel4chelten am Anfang
einige das Ganze als chinesischen
Humbug, berichtet sie strahlend.
Doch die meisten kommen wieder,

weil sie merken, dass Qi Gong ein
Werkzeug sein kann, um mit Stress
besser umzugehen.

So lernte der gestandene Chef ei-
ner Hotelkette, dass freudlose
Schweilitreiberei beim Sport mehr
schadet als niitzt. Denn viele folgen,
meint Susanne Preiss, beim Sport
dem gleichen Muster wie im Job:
,Viel hilft viel“. Leistungsorientiert
laufen sie mit rotem Kopf und hin-
gender Zunge um den Teich. Doch
sie sollten lieber maRig, dafiir regel-

Fitness aus dem Reich

arum Qi Gong so gut ist,
hat einer der Kursteilneh-
mer auf folgenden Punkt

gebracht: Qi Gong bietet maximale
Trainingsrendite pro aufgewandter
Zeit, wie es in der Managersprache
heiflt. Denn man bringt einerseits
mit den acht Alltagsiibungen das
ganze Herz-Kreislaufsystem or-
dentlich in Schwung, férdert die
Beweglichkeit und den Muskelauf-
bau und - nicht zu unterschitzen -
man beruhigt den Geist mit den
meditativen Ubungen.

Qi Gong, eine seit 3000 Jahren ge-
tibte Heilgymnastik aus China, ver-
spricht Entspannung und Stressab-
bau, Regeneration der Krifte und
Vorbeugung gegen schwere Erkran-
kungen — und ist es wichtiger Teil

der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Es sind Ubungen
fiir Kérper und Geist, die fiir jeden
schnell erlernbar und im Sitzen
oder Stehen moglich sind. Ziel ist
es, Blockaden zu lésen, den Qi-

miéRig Sport treiben, den Geist be-
ruhigen, auf die Art Fitness, Gelas-
senheit und Gliick trainieren.
Heute lebt Preiss mit Sohn (9)
und Tochter (6) in Hamburg. Von
dort reist sie quer durch Europa,
hélt Vortrige in Miinchen und Diis-
seldorf, macht Workshops auf Zy-
pern, in Spanien und Verona. Sie
berit Firmen, unterrichtet einzeln,
bietet Seminare fiir Einsteiger: Lo-
cker-entspannt hilft sie ohne Stress
anderen beim Entschleunigen.

der Mitte

(Energie-) fluss zu fordern und so
leistungsfdhig zu bleiben. Ganz
wichtig ist das Umstellen der At-
mung von flacher Brustkorbat-
mung auf tiefe Bauchatmung. Sie
schafft bereits Vitalitat und fithrt zu
mehr Ruhe, stérkt die korpereigene
Wahrnehmung.

»Man muss der Zeit Zeit lassen*,
sagt Susanne Preiss (Foto), die im
vergangenen Jahr von der Fraunho-
fer Gesellschaft als Expertin enga-
giert wurde. Fiir den Hausgebrauch
hat sie in einem DVD/CD-Doppel-
pack alltagstaugliche Entspan-
nungsiibungen zusammengestellt,
die man ganz ohne Kurs nachma-
chenkann. dh

Info unter www.shenzai.com.



