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FIT & SCHON

Meditation trifft Gymnastik

Sanfte Fithessmethode fir die eigenen vier Winde

nsprechende Sportangebote gbt es zu-
Ahgpuf Doch oﬂrgndﬂamau E'ngazan viele
Grimde, daran nicht tellmunehmen. Der Tes-
min l=gtunginstlg, kein Babveitter Ist gretf-
bar, odger uns hemmt die Angst man kinmte
slch vor anderen blamieren. Flr Leote, die
deninoch etweas fr jhre Fliness tun mach-
ten, wil1 dss Programm Gymmabon des
Monchner Therspedten und Refkl Medsters
Safyam 5. Kathrein elre Alternativebletan.
Dile Mischung sus Gymmastil und Medi-
I:atlm kann mit Hilfe eines Handbuachs samt

{Allegris-Verlag, Berlin 18
Eu:u:u'l IJrﬁ:;elu:rs

in den elgenen

kraftigen mochie, wird wenlg Freude an
den TUhungen haben. Salbet als naheru un-
tralnierte Person komimt man bel Gymnat-
ons trotz ernsthaften Bemilihens keum auer
Atem. Mach den neun Statlonen genannten
Ubungseinhelten zieht s ledighich ein kdein
wenig hler und da, vor allem Oberarme und
Schulternsind dsvon betroffen. Dafir stallt
sleh schon wibrend des Tralnings - und erst
recht danach - alne andere versprochena
‘m:kulligeedrt Entspannung. ein herrliches
Zur-Rube-Kommen. Insofern it die Wir-
kung von Grmnatlon elne sher meditative,

s C-Spielecs hefatit, ampfieh i e
CD-Sple L t e
gensue Laktire des Buchs, Anwmendern
chne Yoga-Vorkenninisse und Indien Fal-
bl= droht sonst sofortige Frustration, wenn
sich wihrend der Ubungssinhedten standig
Fragen eTgeten wle ,Wo st das vierte Cha-
ks odar ,, Welchen Ton muss lehjetzt sum-
ment™ Elelner Tipp: Malen Sie sich aln Pla-
kat, suf dem der Stz der sicben Chalkoen -
=0 nennt mEn im Sanskrit die Energle-
zentren des Ktirpers -, deren jewalll ge Farbe
und der korrespondlerende Heflton ver-
zeichnet sind. So wizsen Sle

vler Wianden praktlziert wer-
den - zu jeder Zeit injedem
Cutfit, und dsmach karm man
sogar dabhetm duschen Was
aber kaum nétig sein wied.

Gymnation elgret sleh fur
ede Altersgrippe und setzt
keinerlsd  sportliche  Boemmt-
nlsze voraus. Matarlich gibt es
auch einen Haken: Wie bal al-
lem o Edgenregle dur chgefithr-
ten Sporiprogrammen sollie
man eine gewlsse Disiplin
mithringen. Elnen Tralner,
der einen motiviert, gibt es
schlieflich nicht. Zudem wicd
In jeder Ubungsstunde das-
slbe Programm sb ult.
Das kanm entenig w

Ziel von Gymmatlon lgt =]
Laut Sstyam =, Kathredn, ,
sehmeddig zu blathen, I:u.e:rg:le
agufzunchmen und den Galst
Zu harmonlsleren”, Ml selner
sanften Fliness versucht er,
neueste wissenschaitliches Er-
kennitnisss und uralts farndst-
liche Walsheiten zu verbin-
den. Dabed gehit es ausschliel-
Lichum die Stedgering des k-
perlichen und gedstgen Wohl-
befindens. War sslne Obes-
amn-

oder  Bauchmuxksln Meditation zu Hause: Energie schapfen

beim Ausfohren der Ubun-
auf eren Blick, was Ka-
eln mit seinen mit sani-
ter StUmme gesprochenen
Anwelsungen melnt, und
milssan nicht im Buch he-
rumblattern.

Zur Ruhe
kommen

Der Erfinder empfehlt
d=s Training morgens zur
Elnstimmung suf Tag
ader am Abtend zum ab-
schalten. Elme gute Drel-
vlertelstunde uert o
kompletter Durchgang. Dle
CD besteht aus elnem akil-
veri Tedl, In dem dle Cha-
lxen aktvlert werden sol-
En Dsnach folgt dme
Fhase mit meditativer Mu-
slk. Die von Hans-Tilrgen
Buchner wvon der Band
Haindling komponlertan
Klinge sollkn par innersn
FRuhe verhelfen. in der slieh
die  Salbsthelungskrafte
des Btirpers entfslten kisn-
nen. Eln Versuch 1st's slle-
mal wert  Susanne Rehm
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