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Sie kommen abends
nach Hause. Sie ha-
ben den ganzen Tag
viel gearbeitet und
sind hundemiide. Sie
haben im Grunde ge-
nommen nur eines im
Sinn: entspannen. Sie
wollen sich vor den
Fernseher setzen oder
schlafen gehen. Doch
da gibt es Freunde,
die mit lhnen aus-
gehen, den Abend ge-
niessen wollen. Was
tun? Sie brauchen ein
Zaubermittel, das Sie
schnell wieder fit
macht. Und das ist
das Kiichen-und Heil-
kraut Rosmarin. So
holen Sie sich damit
neue Kraft: 50 Gramm
getrocknete Rosma-
rinnadeln aus dem
Garten oder aus der
Apotheke werden in
einem Liter Wasser
zum Kochen gebracht
und miissen dann
zugedeckt 25 Minuten
ziehen. Danach durch-
seihen. Der Sud wird
ins Badewasser
gegossen, das eine
Temperatur von

38 Grad haben sollte.
Nun steigen Sie in die
Wanne und geniessen
das Rosmarin-Bad

20 Minuten. Dann kurz
abduschen, abtrock-
nen und im kuscheli-
gen Bademantel eine
Stunde lang im Bett
nachdampfen. Das
macht fit, tut Korper

und Seele gut.

Geraten Kérper und Seele aus dem Gleich-
gewicht, kann dies Krankheiten auslésen.

Shiatsu therapiert verschiedene Beschwerden
in ihrer Ursache und verhilft gleichzeitig zu
innerer Ruhe und Vitalitat.

Von Romina Lenzlinger

hiatsu bedeutet Fingerdruck
S — ein Wort, das den Grund-

ansatz dieser japanischen
Komplementértherapie sehr gut
beschreibt. Durch sanfte Beriih-
rungen ertastet die Therapeutin die
Energiebahnen ihrer Patienten und
bringt diese mit Fingern, Hand-
flichen und Knien in Fluss. Die
sanfte Stimulation hilft Blockaden
zu 16sen und Korper und Geist
zu entspannen. Die Methode un-
terstiitzt zudem die natiirlichen
Selbstheilungskréfte und stérkt das
Immunsystem. Shiatsu fordert aber
auch Heilprozesse und hilft bei
der Behandlung von spezifischen
Symptomen und Krankheiten.

Die Ziircher Shiatsu-Therapeu-
tin Anna Goetsch zeigt Thnen, wie
Sie auch zu Hause Thren Energie-
haushalt ins Gleichgewicht brin-
gen (www.shiatsugoetsch.ch).

Metall-Element: Lungen-

Dickdarm-Meridian
Unterstiitzt: Atem, Nebenhohlen,
Hals, Bronchien, Lungen, Haut,
Darmbewegung und Ausschei-
dung.
Ubung: Die Fiisse schulterbreit
auseinanderstellen, moglichst pa-
rallel. Hinter dem Riicken Hand-
gelenk mit der anderen Hand
umfassen. Tief einatmen und beim
Ausatmen nach vorne beugen, wo-
bei die Arme so weit wie mdoglich

Shiatsu-Therapeutin Anna Goetsch.

iiber den Kopf
gedehnt wer-
den. Fiinf tiefe
Atemziige in
der Haltung
bleiben. Die
Ubung  wie-
derholen, da-
| Dbei die Hande
T wechseln.
Erde-Element: Magen-Milz-
Meridian
Unterstiitzt:  Verdauungssystem,
weibliches Fortpflanzungssystem,
Muskeltonus.
Ubung: Auf einem Bein stehen.
Das andere nach hinten beugen
und festhalten und die gesamte
vordere Kérperseite dehnen. Bein
wechseln und Ubung wieder-
holen. Jeweils fiir fiinf tiefe, ruhige
Atemziige.
Feuer-Element: Herz-Diinn-
darm-Meridian
Unterstiitzt: Zentrales Nervensys-
tem, Herz, Blut, Thymusdriise,
Zunge.
Ubung: Auf dem Boden sitzen, die
Fusssohlen aneinanderpressen,
Knie zur Seite fallen lassen. Zehen
umfassen, nach vorne beugen.
Kérper leicht in die Richtung
der Fiisse
ziehen, so-
dass die Leis-
ten gedehnt
werden. Den
Riicken ent-
spannen. 2
Wasser-Element: Blasen-
Nieren-Meridian
Unterstiitzt: Das autonome Nerven-
system, Driisen, Wirbelséule, Kno-
chen, Balance zwischen Aktivitéit
und Ruhe, Stressreaktion.
Ubung: Auf dem Boden sitzen,
die Beine strecken, Fussspitzen

Shiatsu-Terapeutin
Anna Goetsch aus
Ziirich erklart Mal
Ho-Meridian-Dehnung
iibungen. Ubung 2 (Bild)
- unterstiitzt den Mag
Milz-Meridian
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mit den Hinden fassen und sich
aus der Hiifte heraus so weit wie
moglich nach vorne beugen. Mit
dem Riicken moglichst gerade
bleiben. Einige tiefe Atemziige
lang in der Position bleiben.
Ergéinzendes Feuer-Element:
Herzkreislauf-Dreifacher-
Erwirmer-Meridian
Unterstiitzt: Zirkulation des Blutes,
Immunsystem, Lymphsystem,
Wirmeregulation, Blutdruck, Blut-
gefiisse, Schilddriise, Herzbeutel
Ubung: Im Schneidersitz mit tiber-
kreuzten Armen die Knie umfas-
sen und Oberkorper nach vorne
beugen. Der Riicken ist rund ge-
bogen. Die Knie mit den Armen
leicht zu Boden driicken. Einige
Atemziige verweilen. Mit der letz-
ten Ausatmung langsam aufsetzen
und die s
Ubung mit ;
anders
iiberkreuz-
ten Armen
und Beinen
wieder-
holen.
Holz-Element: Gallenblase-
Leber-Meridian
Unterstiitzt: Bewegungssystem, Ge-
lenke, Sehnen, Bander, Muskeln,
Augen, Ausdauer, Flexibilitit,

minnliches Fortpflanzungssystem.

Ubung: Die Beine weit auseinander-
gritschen, sodass die Knie durch-
gestreckt sind. Den Rumpf iiber
das linke Bein beugen, sodass sich
die rechte Kérperseite dehnt. Nach
einigen Atemziigen beugt man sich
iiber das rechte Bein. Ausatmen
und wieder zur Mitte aufrichten.
Oberkérper nach vorne zur Mitte
beugen. Nach einigen Atemziigen
wieder hochkommen.

wauiss-vous I

Schutz durch Kafi

Einen guten Grund, sich taglich
ein paar Tassen Kaffee zu gon-
nen, haben Wissenschafter der
Harvard-Universitat in Boston,
USA, bekanntgegeben: Wer tédg-
lich fiinf Tasschen Kaffee trinkt,
ist besser geschiitzt vor Tinnitus,
dem léstigen Pfeifen in den
Ohren! Da 65000 Frauen an der
Studie teilgenommen haben,
diirfte sie glaubwiirdig sein.

Zahn-Schonheit

Wer schlift, siindigt nicht nur
nicht, er kann sogar die Spuren,
die manche Siinden auf seinen
Zahnen hinterlassen haben,
verschwinden lassen! Das ver-
spricht jedenfalls der Zahnreini-
ger «Pearl Drops Beauty Serum
Overnight». Fiir Eilige gibt es
den «Instant White Gloss», der
in Sekundenschnelle Weiss
auf das Gebiss zaubert.
Und ganz neu: Pearl
Drops Instant White, eine = &
Formulierung, die inner- &/
halb einer Woche die
Zahne um zwei Schattie-
rungen aufhellen soll.

In Apotheken, Drogerien
und Zahnarztpraxen.

Kino zum Horen

Wer nichts oder fast nichts sehen
kann, hat es im Kino schwer.
Jetzt gibt es aber verschiedene
Ansitze, Betroffenen auch zu
einem schonen Kinoerlebnis zu
verhelfen. In der Westschweiz
ermoglicht das Projekt «Regards
neufs», eine Audiodeskription
eines Spielfilms tiber Funk zu
empfangen. Der Empfanger wird
kostenlos zur Verfiigung gestellt.
Das Projekt wurde vom Schwei-
zerischen Zentralverein fiir das
Blindenwesen mit dem «Canne
blanche»-Preis ausgezeichnet.
Der Verein plant, sein Angebot
auch auf die Deutschschweiz
auszuweiten. Dort kann man
sich bereits mit einer Handy-App
namens «Greta» helfen, die
Audiodeskriptionen aufs Smart-
phone liefert. Noch ist das An-
gebot allerdings beschrénkt.
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