Bringt Hsin Tao
nach Europa: ‘
Ratziel Bander. £

Selstaufbu
auf chinesisch

Ganz ohne Anstrengung etwas fiir sein
Wohlbefinden tun? Das ist kein Traum!
Beim Koérpertrend Hsin Tao ist das «Nicht-
anstrengen» die grosste Herausforderung!

verjiingt Korper und Geist», sagt
er. «Die Ubungen stimulieren
die Selbstheilungskrifte auf
wundersame Weise, beruhigen,
beleben und richten den Uben-
den auf einer tiefen inneren Ebe-
ne wieder auf.»

Bander selber litt nach einer
Kinderldhmung an schweren
Folge-Erkrankungen, war so ge-
schwicht, dass er sogar Miihe

die im Sitzen oder im Ste-

hen ausgefiihrt werden kon-
nen, dazu einige Atemiibungen
— das ist Hsin Tao, tibersetzt auf
deutsch «Weg der Gotter». Ent-
wickelt wurde es vor fast einein-
halb Jahrtausenden vom
buddhistischen Monch Tamo,
dem Begrinder des Zen-
Buddhismus. Und bis heute ist
es Basis vieler asiatischer Ent-

F tinfundzwanzig  Ubungen,

Bander, der die Me-
thode wieder unter §
die Leute bringt. «Sie |
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Sauer? Nein, danke!

Herbstzeit ist Erntezeit, da kommen viele Gemiise-
und Obstsorten auf den Markt und in die Ladenge-
stelle. Also eine prima Jahreszeit, um dem Korper
eine kleine Auszeit zu gonnen und ihn so richtig
zu entschlacken. Eine sanfte Variante, die nicht
zuviel Verzicht verlangt, ist das Basenfasten: Alle
Sdure bildenden Lebensmittel fiir ein bis zwei
Wochen weglassen und durch frisches,
reifes Obst und Gemiise ersetzen. Das
bringt den Siure-Basen-Haushalt des
Korpers ins Gleichgewicht und ldsst so
nebenbei auch die Pfunde schmelzen,
die Haut wird schéner und das Binde-
gewebe straff. Rezepte fiir jede Jahres-
zeit und viel Grundsitzliches zu die-
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Wer mehr dariiber
wissen mochte: Am
20. Oktober fiihrt der
Meister persénlich
in Liestal BL einen
Workshop durch
(Info: 061 556 41 81
oder hsintao@
swissonline.ch).
Fiirs Selbststudium

DVD erscheint in
diesen Tagen.

hatte, sich die Zahne zu putzen.
Mit den Hsin-Tao-Ubungen
konnte er sich davon heilen.
«Hsin Tao wirkt bei jedem Men-
schen anders», erklirt er. «Das
Gefiihl der Ruhe, der Leichtig-
keit sowie der Klarheit und der
Wachheit des Geistes stellt sich
aber im allgemeinen rasch ein.»

Und das auch im Alltag! Zum
Beispiel auf einer Autofahrt an
der Raststitte, in der Biiropause
oder am Herd, wihrend in der
Pfanne das Schnitzel brutzelt.

wichtig», erklirt Bander dazu.
«Es geht hier nicht um Perfek-
tion.» t ]

spannungs- und Ge-  gibt’s das Buch Ein paar sanft ausgefiihrte Bewe-
sundheitstechniken. | | i ‘I(QH:”? '{?30» onn gungen — und schon fiihlt man

Heute ist es der || | #ENRGHN | (l?rz;e oarl]_ofc:,s sich wieder fit. «<Wie man die
Australier  Ratziel | k}sa 1 Ve.rlag, i Ubungen ausfiihrt, ist nicht

sem Thema finden Sie im GU-Ratgeber Gesund-
heit «Basenfasten» von Sabine Wacker. Fr, 23.90.

Ruhe beim Essen

Musik ist ja méachtig gut fiir die Gesundheit und
hilft entspannen. Beim Essen aber ist davon eher
abzuraten, jedenfalls, wenn man die Figur im
Auge behalten will. Denn wer bei den Mahlzeiten
Musik spielen ldsst, nimmt im Schnitt etwa 100
Kalorien mehr zu sich als ohne. Das ergab eine
Studie der Georgia State University in Atlanta.
Welche Art Musik man hért, ist dabei nicht von
Bedeutung, es funktioniert bei Pop genauso wie
bei Volksmusik oder Klassik. Dem Appetit be-
kommt der Wohlklang halt auch bestens...
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Schreibaby?
Das kénnen
Sie tun!

Kinder, die nachts oft
schreien, konnen ihre
Eltern zur Erschépfung
bringen. Der Kinderarzt
und Buchautor Harvey
Karp hat eine Methode
dagegen entwickelt.

ie Technik der fiinf S
D nennt Karp seine Mass-

nahmen. Bevor sie an-
gewendet  werden,
empfiehlt er den El-
tern, das Baby vom
Kinderarzt untersu-
chen zu lasen, um
korperliche Proble-
me ausschliessen
zu konnen. Seine
fiinf S bestehen aus %
den folgenden Massnahmen:
» Straffes Einwickeln in ein
Tuch. So fiihlt sich das Kleine
umhiillt und gehalten wie in
der Gebédrmutter.
> Seiten- oder Bauchlage. Fiir
ein schreiendes Baby ist die
Riickenlage die schlimmste Po-
sition, sie kann Angst auslosen
und das Schreien verstirken.
» Sch-Laute, laut und rhyth-
misch — dhnlich wie ein Staub-
sauger. Das beruhigt. Manch-
mal reicht sogar der Staubsau-
ger oder der Fén im Hinter-
grund.
» Schaukeln. Besonders beru-
higend wirken kleine und
schnelle Bewegungen auf dem
Arm, dem Schoss oder beim
Herumgehen.
» Saugen. Die meisten Kinder
beruhigen sich dabei.

Die Ratschldge von Dr. Har-
vey Karp sind im Ratgeber
«Mein Baby» zu finden, der
noch viele, viele andere umfas-
sende  Informationen und
Tipps im Umgang mit Neuge-
borenen und Kleinkindern ent-
halt. Er liegt gratis in den Mi-
gros-Filialen auf. *
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