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FITNESS

Jeden Tag

Schlank ohne Stress durch
Qigong? Drei SHAPE-Leserin-
nen nahmen die chinesische
Lehre beim Wort und verloren
bis zu drei Kilo in drei Tagen

bei einem ;er bundesweit iiber 1000

chweifs méchte Yamin
Schulz-Spahr keinesfalls
sehen. ,,Wer schwitzt,
mahnt die 46-jihrige Traine-
rin, ,der arbeitet nicht im Sinne von
Qigong!“ Und Nina (30), Sarah (24)
und Julia (23) atmen auf. Fiir SHAPE
besuchen die drei Leserinnen
Schulz-Spahrs ,Akademie fiir Taiji-
Qigong und medizinisches Qigong*®,
um zu probieren, ob die chinesische
Heilkunde wirklich auch gegen
Bauchrollchen hilft. Im Seminar

EINSTEIGER Die SHAPE-Leserinnen
Nina, Julia und Sarah (v.l.) wollen
ihre Pfunde auf Asiatisch verlieren
und melden sich bei Qigong-Lehrerin
Yamin Schulz-Spahr an (u.)

»~Abnehmen auf Chinesisch — ran an
den Speck®. Nicht schwitzen und
dabei schlank werden? Das klingt zu
schon, um wahr zu sein. Dass dieses
verlockende Prinzip dennoch bisher
eher unbekannt blieb, liegt daran,
dass es urspriinglich gar nicht fiir
Diat-Zwecke vorgesehen war. Denn
Qigong (sprich Tschi-Gung) ist zwar
seit Jahrtausenden bekannt, aber nur
als Teil der traditionellen chinesi-
schen Medizin. Den Grundstock bil-
den dabei langsame, duflerst ruhige
und meditative Bewegungen, die
zum Teil unter starker Korperspan-
nung auszuiiben sind. Geheimnis des
Erfolgs sind hiufige Wiederholungen
und, ganz wichtig, eine perfekte
Ausfiihrung — denn sonst bleiben
alle Bemithungen wirkungslos. Da-
zu kommen Meditations- und Atem-
tibungen, die von einem Meister ge-
fiihrt werden sollten. Denn neben
dem eher gymnastischen Bestandteil
bedeutet Qigong auch so viel wie
Energietraining. Die Lebensenergie
»Qi“ wird durch ,Gong®, das Kén-
nen oder Training, in die richtigen
Bahnen gelenkt und verstirkt. Bei
regelmafiger Ausiibung
soll Qigong zu mehr
geistiger Starke, Konzen-
tration und zu Heilung
von Krankheiten fiihren.
Und diese heilende
Wirkung ist inzwischen
unumstritten, sodass
Krankenkassen wie etwa
die AOK die Kosten fiir
bestimmte Qigong-Kurse

gepriften Lehrern ibernehmen. Hun-
derte von Qigong-Ubungen existie-
ren, 20 davon hat Yamin Schulz-
Spahr ausgesucht. Sechs Ubungen
trainiert man wahrend des Seminars
im asiatischen Therapiezentrum Do-
In verstarkt, damit die Teilnehmerin-
nen sie auch zu Hause zweimal tiglich
ausfithren kénnen. Auf diese Art soll
man diitlos Gewichtsziele erreichen,
die tiber Monate sogar im zweistelli-
gen Kilo-Bereich liegen kénnen. Die
Aussicht reizt die SHAPE-Leserin-
nen, wenn auch mit unterschiedli-
cher Prioritit. Werbetexterin Nina,
Mutter zweier Kinder, kimpft bei
76,9 Kilo tapfer mit ihren Problem-
zonen. ,,Ich hab keine Zeit fiir Stu-
dios®, seufzt die 30-Jahrige, die
schon lang nach Alternativen suchte.
»Auflerdem glaube ich an Qigong®,
schmunzelt sie, ,ich hab nimlich
noch nie einen dicken Chinesen ge-
sehen.“ Lehramts-Studentin Julia,
unzufrieden mit ihren 78,5 Kilo,
mochte nach vielen Diiten samt Jo-
Jo-Effekt lernen, ihre Heiffhunger-
Attacken mit psychischer Stirke

Energiezentrum

Um das ,,Dantian”, ein
Energiezentrum beim Qigong,
zu spuren, legt man (als Frau)
den Daumenballen der
rechten Hand auf den Nabel,
= die linke Hand dariiber. Nun
ruhig atmen und spiiren, wie
durch die Handinnenfldache
und die Stelle etwa fiinf Zen-
timeter unter dem Nabel die
" Hitze und die Energie fliefen
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RUHE FINDEN
Begriifungen
vor und nach
den Ubungszy-
klen helfen dabe

Q! PFLUCKEN
Die Meisterin
achtet auf exak-
te Ausfihrung
der Ubungen

GENIESSEN
Beim Suppe-Ko-
chen und -Essen |
lernt das Trio
= die chinesische
\\Y"" Heilkiiche ken-
L nen und lieben




Nach alter Tradition schenkt der
Meister den Schiilern den Tee ein. Bei
Yamin Schulz-Spahr gehoren die wir-
kungsvollen Entschlackungstees mit
zum Qigong-Programm gegen Speck

.
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Fipe zusammen, rechte Hand in die Hiifte, Iinke nach unten strecken, D

zuiiberwinden. Tatsichlich verspricht
Qigong auch die Stirkung des Wil-
lens. Und Sarah hat wihrend ihres
Zahnmedizinstudiums zwischen
Hoérsaal und hiuslichem Schreibtisch
zu ihren 60 Kilo Normalgewicht
sechs Pfund zugelegt, die sie einfach
gerne wieder los wire,
ohne dreimal die
Woche ins Fitness-
studio zu mussen.
Doch Yamin Schulz-
Spahr hat nur ,,ohne
Schweifl“ versprochen
— aber nicht: ,,ohne
Regeln“. Fiirdie nachs-
ten Tage gilt: ,Keine
Gesprache wihrend
der Ubungen, keine
Toilettenginge, volle
Konzentration und Ruhe bitte.

Ihr kénnt abends nach dem Kurs
zwar essen, was Lhr wollt, aber bitte
wenig davon und nichts Schweres
oder Stopfendes wie Bananen oder
Schweinebraten. Wir wollen hier
entgiften, entwissern und dem Stoff-
wechsel einen Turbo-Schub verpas-
sen.“ Das klingt leichter, als es ist.
Jeder Ubungsdurchgang dauert fast
eine Stunde, da erweisen sich auch
Kleinigkeiten wie die rationierten
Toilettenginge als schwierig einzu-
halten. Schlieflich gehort zum Se-
minar auch, das Richtige richtig zu
trinken — und nicht zu wenig davon.
Denn im Qigong gilt: Nur durch viel
Trinken und genussvolles, mifliges

B~

Essen kann man abnehmen. Julia
lernt: ,Nach jeder der Ubungsse—
quenzen schenkt die Qigong-Lehre-
rin verschiedene Tees aus. Zur Ent-
schlackung, zum Entgiften oder
einfach nur, damit man lernt, die
vielen Duftaromen zu genieflen und
bewusst und wach jeden Schluck zu
erleben!“ Nach der ersten Teezere-
monie wechselt die Gruppe in den
groferen Saal fiir die Ubungen.
Asiatisches Ambiente, Bambuspflan-
zen und ruhige Farben stimmen
Nina, Julia und Sarah auf die folgen-
den 40 Minuten mit Ubungen und
Meditation ein. Yamin Schulz-Spahr
erklirt: ,Die meisten Qigong-Ubun-
gen dieses Seminars zielen auf die
Korpermitte, auf den Giirtel um den
Bauch herum ab. Die Wirkungsvolls-
ten dabei sind die Ubung Nummer
eins und fiinf der sogenannten acht
Alltagstibungen: ,Extremititen
strecken’ und ,Oberkérper neigen’
(s.Kasten u.), die Blockaden in den
Energiebahnen [6sen.“ Die Ubung
»Die Nudel dehnen“ (Kasten r.),

Oberkorper neigen

prs

aumen nach hinten

(A). Linken Fup ausstellen, linke Hand nach oben fiihren (B). Hiifte nach links schieben, den...
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Die Nudel
dehnen

Linken Fup
rechtwinklig
vor den rechten
stellen, linke
Hand mit der
Flache nach
oben auf den
Kopf legen, die
rechte an die
rechte Pobacke
(A). Eine imagi-
nare Schnur
aus dem Kopf
und dem Steip-
bein ziehen,
Wirbelsdule
anspannen,
strecken. Atem
10 Sek. anhalten
(B). Mit abwech-
selnden Seiten ¢
8 x wiederholen

benannt nach chinesischen Suppen-
nudeln, die bei der Herstellung stark
gedehnt werden, streckt die Wirbel-
siule, stirkt die Muskeln des Rumpf-
giirtels. Mehr zur Energieversorgung
und Stirkung dient ,Das Qi aus dem

FITNESS

Fluss des Chi

Nach jeder Ubung: ,Gesicht waschen” (l.),
dazu 9 x von der Oberlippe (A) iber die Wan-
gen (B) zur Stirn hinauf (C) und Uber die
Ohren (D) wieder nach unten streichen, dann
9x ,,Haare kdammen" (u.): mit den Nageln von
der Stirn Uber die Kopfhaut bis zum Nacken

Kosmos pfliicken®, hier schopft man
mit der Hand Q)j, also Energie, aus
Luft und Boden. Entgiftend wirkt
das ,,Anmutige Schreiten®, eine star-
ke Drehbewegung des Rumpfes, die
die an der Taille verlaufenden Leber-

.
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meridiane reinigt. Andere Ubungen
wie kriftiges Hinde schiitteln

und das ,Abklatschen“ der Kor-
perregionen mit der flachen Hand
wirken stimmungshebend. Be-
sonders raffiniert: Die Atemiibung
»Wogende Welle“, die perfekte Hilfe
gegen Hungergefiihle (siche nichste
Seite). Am Ende jeder Sequenz aus
sechs bis zehn Qigong-Ubungen
steht eine 20-mintitige Atem-Medita-
tion und Visualisierungen zur ,,Stér-
kung des Qi“, durch die Meisterin
Yamin Schulz-Spahr mit sanfter, lei-
ser Stimme fiihrt. ,,Aus dieser Medi-
tation taucht man so erfrischt auf
wie aus tiefem Schlaf“, staunt Nina.

\

..Oberkdrper nach recﬁts beugen (C). Auf-
ichten (D), Seiten wechseln, 4 x wiederholen
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REINIGEND Fir
die Suppe 1EL
Sesamdl erhitzen,
darin ca.4cm ge-
wirfelten Ingwer,
1/4 Chilischote,
7 Scheiben Salat-
gurke, 2 Shiitake-
pilze in Scheiben
braten, mit 1/2 TL
Honig karamelli-
sieren, mit 1/4 1
Wasser aufgie-
Ben. Gewiirfelte
Frihlingszwie-
bel und ein Ei
hineingeben,
3 Minuten ko-

VERSUSST
Enzymhal-
tige Obst-
sorten wie
Ananas und
Papaya for-
dern den
Stoffwechsel
und lindern
Appetit auf
Sipigkeiten

Die ,Wogende Welle” A
hilft bei knurrendem
Magen und Lust auf
Fast Food oder SiiBes:
Tief in den Oberbauch
und den Brustkorb
einatmen (A), lang-
sam ausatmen, dabei
Lunge ganz leeren
und Unterbauch weit
herausstrecken (B).
40-mal wiederholen
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Zwischen den Ubungen gibt es
weitere Snacks und Tees, die die
Gruppe gemeinsam zubereitet,
probiert und geniefit. Zwei
der Ubungssequenzen fiihrt
man am ersten, drei da-
von am zweiten Tag

durch, danach {ibt man
daheim alleine weiter.
Gewohnheiten
Wer langfristig abnehmen méchte,
sollte sein Leben dauerhaft dindern.
Deshalb stehen nicht nur Qigong-
Ubungen auf dem Plan oder gemein-
sames Teetrinken und Essen, son-
dern auch Ernihrungskunde und
Aufmerksamkeits—Ubungen. ,Das
Erndhrungsverhalten soll sich nach-
haltig andern®, verdeutlicht Yamin
Schulz-Spahr. ,Dass man langsam
und bewusst mit viel Genuss isst, so
besser verdaut und auch insgesamt
weniger isst!“ Dazu reicht sie auch
reinigende Obstsorten wie Papaya
und Ananas, die das Leserinnen-Trio
erforscht, lutscht, riecht, schmeckt.
Die drei kochen mit der Meisterin
eine leckere Suppe (Rezept l.), tes-
ten Reisgeback und lassen sich iiber
die verschiedenen
Energiebahnen, die
Meridiane, aufkliren.
Dazu erliutert Ya-
min Schulz-Spahr
das chinesische Fiinf-
Elemente-Essen,
nach dem Wasser,
Feuer, Erde, Holz
und Metall ernih-

Meditation

Nach den Ubungs-Blocks

wird meditiert: Die Stirn ruht
auf den Handen, die rechte
Hand umfasst die linke (l.)

rungsspezifische Entsprechungen
in den Geschmacksrichtungen siif3,

sauer, salzig, scharf und bitter haben.

Wichtig fiir den Zusammenhang

ist dabei, dass in der chinesischen
Medizin diese Geschmacksrichtun-
gen verschiedenen Organen und
Seelenzustinden entsprechen. So
gilt Holz als sauer und wird der
Leber zugeordnet, aber auch der
Galle und dem Zorn. Die Folge

ist, dass die Entschlackung der Ver-
dauungsorgane nicht nur den Kor-
per entgiftet, sondern auch die Emo-
tionen in geregelte Bahnen lenken
soll. ,Innere Ruhe und Gelassenheit
sollen einkehren®, umschreibt Ya-
min Schulz-Spahr, ,,und diese Ruhe
spart einem so manches Frustessen.*

Qigong-Fahrplan

Samstag, 13 Uhr: Ein-
1- TAG flihrung in chinesische
Medizin und Qigong; 15 Uhr: Erster
Ubungsdurchlauf + Meditation;
16 Uhr: Snack & Erndhrungsgespra-
che; 17 Uhr: Zweiter Ubungszyklus,
Meditation; 18 Uhr: Tee, Achtsam-
keitslibungen, Snack

2. TAG &25ridhe: 1050 o

Erster Ubungszyklus mit Medita-

tion; 12 Uhr: Gemeinsames Kochen
und Essen; 13 Uhr: Eine Stunde
drauBen spazierengehen; 14 Uhr:
Zweiter Ubungszyklus; 15 Uhr: Wie
baue ich Qigong in meinen Alltag
ein; 16 Uhr: Ubungszyklus plus
Meditation, dann Tee, gemeinsame
Gesprache; Tipps bis 17 Uhr

Montag, daheim 7 Uhr:
3. TAG Erster Ubungszyklus;
Tagsiiber Achtsamkeitsiibungen, be-

wusst essen, Atemiibungen; 21Uhr:
Zweiter Ubungszyklus mit Meditation

FOTO PR (1) STILLS IMAGO, JUMP, MAURITIUS (4)



Der Sonntag den zum Hirtetest: Nach FUXaTTa:]
Die neue Gelassenheit begiinstigt den zwei Seminar-Tagen [ELIALE
den Stoffwechsel: Nach zwei Tagen  (195€ inkl. Material- :‘e’::st'z'r‘?es
sind bis zu zwei Kilo weg! Und /Kochkosten) sollen die  [STHTFSENTN
diese ersten Erfolge begeistern die Teilnehmerinnen intensiv KIGGEEIED
Gruppe. Julia: ,Ich habe gestern weiter tiben, zweimal 20, [SANNEEY

abend nur noch Salat gegessen. Ganz ~ besser 40 Minuten am Sres 2egeh

langsam und gentisslich. Ich sage Tag morgens und abends. Das
euch, das war das beste Essen mei- Resultat: Nach drei Tagen hatten
nes Lebens! Auflerdem wiege ich unsere Leserinnen bis zu drei Kilo
heute schon anderthalb Kilo weni- weniger! ,Viel wichtiger aber ist
ger.“ Sarah, ohnehin sportlich: ,Ich mir dieses gereinigte, absolut kraft-
hatte gestern nicht den Eindruck, volle Gefiihl, ich habe plotzlich
mich anzustrengen, aber heute habe Nerven wie Drahtseile®, freut sich
ich den Muskelkater meines Le- Nina, ,,und ich komme dabei
bens!“ Und Nina strahlt: ,Ich bin noch nicht mal ins Schwitzen.“

ja Raucherin, aber gestern fiihlte ich
mich so entgiftet und innerlich sau-
ber, dass ich gar keine Zigarette mehr
geraucht und nur noch Gemiise ge-
gessen habe!“ Yamin Schulz-Spahr
freut sich tber die Ergebnisse und

entlisst das Trio nach den weiteren
Ubungsfolgen, Tee- und Snack-Run-

ACTIVATE YOUR CREATIVITY :
XACTI CA6 ACTIVE

ZUM FILMEN UND FOTOGRAFIEREN.

Die Xacti Digital Movie CA6 Active
ist robust, leicht und so kompakt,
dass sie bei jedem Erlebnis der
ideale Begleiter ist — egal ob beim
Open-Air-Event oder Outdoor Sport.

Die wichtigsten Features in Kiirze:

> Hochqualitative digitale Fotos
und Filme in einer Einheit.

> MPEG-4 Videos in 640 x 480
VGA-Auflosung mit 48 kHz,
16-Bit 2-Kanal Stereo.

> 6,37-Megapixel-CCD fiir scharfe,
kontrastreiche Fotos.

> Bildstabilisator fiir gelungene
Filmaufnahmen.

> 5-fach optischer Zoom.

> Ausklappbarer 2“-Monitor fiir
optimale Bilddarstellung.
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www.sanyo-xacti.de : Digital Imagination.




