TriloChi — Zeit fur mich

Noch nie hatten wir mehr Freizeit als
heute. Der Soziologe Manfred Garham-
mer belegt in seiner Studie iiber den
Zeitverbrauch der Europier, dass wir
schneller essen, uns eiliger waschen und
fast zwei Stunden weniger schlafen als
vor 70 Jahren. Dadurch hat der Durch-
schnittseuropier 38 Minuten mehr Frei-
zeit pro Tag.

Aber wo bleibt die gesparte Zeit? Denn
wo man auch hinhért oder hinschaut
— alle sind in Eile, leiden unter Termin-
druck, stéhnen iiber Zeitnot und nie-
mand hat Musse flir sich und die scho-
nen Dinge des Lebens.

Dem Stress keine Chance
Wenn wir gedanklich permanent woan-
ders sind und innerlich zerrissen werden,
wenn ein Mensch sich tiberfordert sieht
und seine Handlungsmoglichkeiten ein-
geschriankt sind, dann stellt sich Stress
ein, der individuell schr unterschiedlich
empfunden wird. So vielfiltig wie die
Menschen sind auch die Stressausloser.
Wenn die Auswirkungen, die in Stress-
situationen entstehen, nicht abgefangen
und Fehlbelastungen zur Regel wer-
den, steht der Korper dauerhaft ,,unter
Strom*. Der Stress wird alle Schwiichen
des Korpers ausnutzen bzw. weiter ver-
tiefen, das heisst, er kann Erschopfungs-
zustinde und Krankheiten auslésen
oder sie verstirken.

Unumstritten ist, dass anhaltende kor-
perliche und psychische Belastungen
ohne ausreichende Regenerationszeiten
zu den verschiedensten gesundheit-
lichen Beschwerden und Beeintrdch-
tigungen fiihren. Stress wird daher in
europiischen Fachkreisen inzwischen
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als eines der grossten Gesundheitspro-
bleme gesehen.

Durch Sympathikus und Parasympathi-
kus, die beiden gegensitzlichen Stringe
des autogenen Nervenssystems, wer-
den alle Kérperorgane gesteuert. Der
aktivierende Sympathikus 16st liber
die Ausschiittung der Hormone Adre-
nalin und Noradrenalin Kampf- und
Fluchtreaktionen aus und steuert die
Beschleunigung des Herzschlages. Der
fiir Entspannung zustindige Teil des
Parasympathikus setzt den Neurotrans-
mitter Acetylcholin frei und verlangsamt
dadurch den Herzschlag. Sind ,,Gaspe-
dal* und ,,Bremse® im Gleichgewicht,
ist eine schnelle Anpassung an dussere
Umsténde spielend mdoglich. Eine Dys-
balance durch eine zunehmende Akti-
vitdt des Sympathikus oder mangelnde
Reize fiir das parasympathische System
ldsst sich vergleichen mit einem Auto,
das freie Fahrt hat, stindig beschleunigt
wird, aber nicht mehr abbremsen kann.
Die Fihigkeit, die kérperlichen Systeme
in Balance zu halten oder ihr Gleichge-
wicht wiederherzustellen, lédsst sich trai-
nieren.

TriloChi — ein Schliissel zur
Harmonisierung

Das von Lucia Schmidt entwickelte
Bewegungskonzept eréffnet in einzig-
artiger Weise eine holistische Ausei-
nandersetzung mit dem eigenen Kérper
— cin Weg, der tiefgreifende Veridnde-
rungen ermoglicht. Zunichst wird die
Sensibilitit fiir das eigene Korpergefiihl
erhéht, sodass Stérungen und Beschwer-
den bewusst wahrgenommen werden.
Durch Rhythmus und Bewegung kén-
nen starke Kraftfelder geschaffen wer-
den, die Energien aktivieren und freiset-
zen sowie Kraft, Korpergefiihl, Balance
und Beweglichkeit schulen.

Die konzentrierten Bewegungsfolgen
dienen gleichzeitig der Harmonisierung
unserer physischen Krifte; Massnah-
men zur Regeneration kénnen einge-
leitet und die Kompetenz zur persén-
lichen Abgrenzung entwickelt werden.
Durch die Synchronisierung von Bewe-
gung und Atmung sowie cine bewusste
Atemlenkung werden Korperbereiche
und Organfunktionen gezielt stimu-
liert und in ihrer Funktion angeregt.
Die harmonische Mischung aus Tonus
und Relax, Aktivierung und Tiefen-
entspannung, Koordinationsschulung
und Anregung der Phantasie eroffnet
neue Wege Inneres wahrzunehmen und
zuzulassen. Gedankenstrome kommen
allmihlich zur Ruhe, der Verstand wird

fokussiert und personliche Energiezen-
tren werden reaktiviert.

Im TriloChi-Konzept verbinden sich
fernostliche Methoden (Qi Gong,
Tai Ji und Yoga) mit westlichen Trai-
ningsmethoden wie Pilates, Stretching
und Group-Fitness. Einfiihlsam und
bewusst mit sich und seinem Korper
umzugehen ist dabei das Grundprinzip
der Methode.

Die Lebenskraft des Chi
Fliessende Bewegungsablaufe mit einem
nach innen gerichteten Focus fordern
in Verbindung mit bewusster Atmung
unsere [L.ebensenergie, das sogenannte
Chi. Es entspricht dem asiatischen
Selbstverstiandnis von Gesundheits-
vorsorge und Lebensgliick. Chi ist die
unsichtbare Lebenskraft des Univer-
sums, die Essenz unserer Existenz. Nach
der chinesischen Philosophie fliesst es in
Meridianen durch unseren Kérper.

Von den Eltern auf das Kind iibertra-
gen wird das ,,Ursprungs-Chi® oder
»Vorgeburtliche Chi* bei der Emp-
fangnis. Dieses Chi ist zum Teil fir
die ererbte Konstitution eines Indivi-
duums verantwortlich und wird nach
ferndstlicher Vorstellung in der Niere
gespeichert. Das ,,Nahrungs-Chi* ist
die zweite Quelle des Chi und wird der
verdauten Nahrung entzogen. Die dritte
Quelle ist das ,,Natiirliche Luft-Chi*,
das die Lunge aus der eingeatmeten
Luft gewinnt. Alle drei Formen von Chi
vermischen sich und produzieren das
,normale Chi®, das den Korper erfiillt.
Blockierungen des Chi kénnen Ursache
von Schmerzen im Kérper sein oder zu
einer Schwichung der Organe flihren.
Werden die Blockaden geldst, so kann
das Chi den Kérper revitalisieren.

Meridiane sind dabei die Leitbahnen,
die Kanile oder Wege, auf denen Chiim
Koérper befordert wird. Sie helfen, die



