Mittwoch, 25. April 2007

ALTAG [EN

Fliegen wie eine
Wildgans

STRESSABBAU Qigong statt Suan Long: Neu kreuzt das Wellness-Schiff liber Mittag
auf dem Ziirichsee und lddt ein, neue Krafte zu sammeln. Das «Tagblatt» fuhr mit.

VON GINGER HEBEL

Highnoon, der Wind blést, die Frisur
sitzt. Sekretdrinnen, Touristen und
Banker stehen am  Schiffssteg
Schlange. Um 12.15 Uhr sticht das
Wellness-Schiff in See, jeden zweiten
Mittwoch iiber Mittag. Fiir 25 Fran-
ken gibts eine Schiffsrundfahrt, eine
50-miniitige Qigonglektion und ein
Wellness-Sandwich.

Die Idee, die Mittagspause mit
Sport auf dem See zu verbringen,
stammt von der Klubschule Migros.
«Dieses Angebot ist ein Novum in
Europa», sagt Heinz Wyssling von
der Klubschule. «Borsianer sollen
sich bei uns an Bord erholen und
Touristen etwas Nettes erleben.» Gilt
das Angebot auch fiir gestresste Jour-
nalistinnen? «Es richtet sich an alle»,
sagt Wyssling. Ich steige zu.

«Es gibt doch nichts Schoneres, als
an frischer Luft mit Blick auf den See
Korper und Geist zur Ruhe zu brin-
gen», sagt Beatrice Hochuli und lduft

Konzentrierte Teilnehmer bei der Qigonglektion an Bord.

griissung. Gekommen sind vorwie-
gend Frauen mittleren Alters. Miitter
in Hochwasserjeans und Fleecepulli,
Projektleiterinnen in Highheels und
ménnliche Freunde der chinesischen
Bewegungsform, die den Geist kulti-
viert. Der Rest der Passagiere ver-
zichtet auf die Gelegenheit, dem Kor-

mit gestreckten Ar-
men und eingezoge-
ner Brust an mir vor-
bei. Die 38-Jdhrige
praktiziert Qigong
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per Gutes zu tun,

und schlemmt im

Schiffrestaurant.
«Entspannt  von

seit zehn Jahren und erteilt Erho-
lungssiichtigen an Bord eine Lektion.
Trotz Klimaerwdrmung wahnen wir
uns leider noch nicht in siidlichen
Gefilden, und so wird auf Grund
massiger Windboen die wartende
Meute (wir sind zu siebt) vom Deck
ins Innere verfrachtet, mit Gute-
Laune-Blick durch verschmierte
Fenster auf den See. Enttduschte Bli-
cke bei den Teilnehmenden. «Wenn
erst mal Sommer ist und wir draus-
sen Ubungen machen, fiihlen wir uns
wie auf der Titanic», verspricht
Hochuli. Wir traumen.

«Wir machen Taiji-Qigong, 18-Fi-
guren-Harmonie», sagt sie zur Be-

Wellness-Brotli und Wasser: Andreas Rein-
hart und Heinz Wyssling von der Klubschule.

Bord zu steigen, mit
neuer Energie», definiert Hochuli
unser mittégliches Ziel. Mitmachen
diirfen und konnen alle. «Qigong
verlangt im Gegensatz zu Yoga kaum
Kraft und lésst sich in Berufs- und
Alltagskleidung ausiiben.» Ich fiihle
mich angesprochen und warte auf
die Anweisungen des Qigong-Profis.
«Einzig fiir nervose Leute ist Qigong
ungeeignet, viele halten die langsa-
men Ubungen nicht aus.» Also doch.
Die Hoffnung schwindet, dass mein
ungeduldiges Naturell diesen Mittag
die verdiente Erholung findet. Ich
stelle mich hinten auf, um die Blicke
von mir wegzurichten.

Wir schiitteln unseren Korper, um
Hemmungen abzubauen, und begin-
nen mit acht Alltagsiibungen, poeti-
schen Figuren, ballen Faduste und
richten unseren Kopf gegen den
Himmel. «Sich gehen lassen» lautet
die Devise, an nichts mehr denken,
frei sein. Je mehr ich versuche, an
nichts zu denken, desto mehr denke
ich bereits dariiber nach, was ich
denke, obwohl ich gar nicht denken
diirfte. Ich wage einen scheuen Blick
nach links und registriere einen gross
gewachsenen Mann um die fiinfzig,
der die Figuren perfekt nachahmt
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und dessen kontrollierter ruhiger
Atem deutlich horbar ist.

Wir stehen hiiftbreit, die Knie
leicht gebeugt, das Steissbein entlas-
tet und schlagen Wurzeln in den See.
«Das ist unsere Grundhaltung, wir
wecken jetzt das Qi», sagt Hochuli.
Ich werde bereits vom Zuschauen
miide. Wir strecken die Arme zur
Seite, als wiirden wir Wolken aus
dem Himmel streichen und lassen sie
im Zeitlupentempo kreisen. «Fliegen
wie eine Wildgans», nennt sich diese
Ubung. Jetzt merke ich, wie ich tiefer
zu atmen beginne und sich meine
Verspannung im Nacken von der

Computerar-
beit zu losen
beginnt. Wir
konzentrie-
ren uns auf
unsere Stand-
festigkeit und
versuchen,
leer zu wer-
den im Kopf.
Wiéhrend die
geschitzte
Mittvierzige-
rin vor mir
diesen Zustand, ihrem gliicklichen
Gesichtsausdruck nach zu urteilen,
zu erreichen scheint, denke ich be-
reits an anstehende Termine.

Die Lektion neigt sich dem Ende
zu. Wir massieren uns selbst die
Schulterbldtter, klopfen wuns die
Oberschenkel weich und ziehen uns
an den Ohren. «Chinesen verspre-
chen sich dadurch Reichtum», sagt
Hochuli. Auf Hohe Ziirichhorn wird
uns das versprochene Sandwich ser-
viert, ein Vollkornbroétli mit Hiitten-
kdse, dazu ein Glas stilles Wasser.
Den restlichen Schiffspassagieren er-
ging es aus kulinarischer Sicht besser
als mir. Sie haben ein warmes Ge-
richt aus der Schiffskiiche genossen.

Dafiir habe ich den anderen etwas
voraus: Ich war aktiv passiv und das
Wissen, etwas fiir meinen Korper
und Geist getan zu haben, ldsst mich
fiir einen Moment entspannen. Doch
illusorisch werden bringt nichts. «Bis
die Energie im Qigong fliesst,
brauchts Geduld. Ubung macht auch
hier den Meister», sagt Hochuli. Tor-
kelnd steige ich vom Schiff, der Wel-
lengang liegt mir ganz schon in den
Knochen. Oder spiire ich bereits die
Energie, die fliesst? [ |
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Profi Beatrice Hochuli.
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