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Dem Phanomen Ge-
schwindigkeit kann sich
in der heutigen Turbo-
gesellschaft niemand
entziehen. Wesentlich
fUr unsere Lebensqgua-
litat bleibt aber die Fra-
ge, ob der Mensch das
Tempo selbst bestimmt,
oder ob er sich hilflos
der Raserei ausliefert.

Mut zur Entschleunigung

ir rasen, also sind wir®, stell-
te das bulletin2 der Credit
) Suisse Private Banking fest

und brachte damit das Erfolgsrezept fiir
das 3. Jahrtausend auf den Punkt. Einer
Menschheit, dem Turbowahn verfallen.
Und auch Hans-Peter Martin warnte be-
reits in seiner ,,Globalisierungsfalle* vor
der Beschleunigung durch die Nutzung
neuer Technologien, durch das Durchbre-
chen zeitlicher und rdaumlicher Schranken.
Immer schneller, hoher, weiter — ein Leben
im Schnellvorlauf. Aber ist der Mensch
dazu gemacht?

IM ZEICHEN DES
TURBOKAPITALISMUS

., Wir sind unabléssig bemiiht Zeit einzu-
sparen. Wir riisten uns mit einem gigan-
tischen Arsenal Zeit sparender Maschinen
aus. Wir kochen mit Schnellkochtopfen,
fahren mit Hochleistungslimousinen, kom-
munizieren mit Handys und Internet, pro-
duzieren auf RoboterstraBen. Wir streichen
Pausen und schaffen das Warten ab, wo

immer der Fluss der Nonstop-Aktivititen
behindert werden konnte. Wir arbeiten
rund um die Uhr. Wir konsumieren, was
das Zeug hilt, verlingern die Ladenoft-
nungszeiten, verkiirzen die Sperrstunden
und locken bereits im Herbst mit Schoko-
Nikoldusen®, schreibt Fritz Reheis in sei-
nem Werk ,Entschleunigung: Abschied
vom Turbokapitalismus®. Wir tun ldngst
mehrere Dinge gleichzeitig, wir entwickeln
uns zum ,,Simultanten, wie der Miinchner
Zeitforscher Karlheinz A. GeiBller diesen
Sozialcharakter nennt. Wir essen wihrend
des Fernsehens, wir telefonieren wihrend
des Autofahrens, wir erholen uns beim Ein-
kaufen im Erlebniskaufhaus und manche
kaufen und verkaufen ihre Aktien wéhrend
des Mittagessens.

GEFANGEN IM HAMSTERRAD

Geld verdienen und ausgeben, moglichst
schnell und pausenlos — das Leben des
modernen Menschen vergleicht Reheis mit
einem Leben im Hamsterrad, dessen Phy-
sik ziemlich hinterhdltig ist: Je schneller

man in ihm tritt, desto schneller dreht sich
das Rad, desto schneller muss im Inneren
getreten werden. Doch wenn Hamster kei-
ne Lust mehr haben, steigen sie aus, die
Menschen meistens nicht. Und wer als Ein-
zelner auszusteigen versucht, fillt in der
Konkurrenz zuriick. Daher: Schnell ein-
steigen, aber auch schnell verschwinden!
Das japanische Erziehungsministerium hat
Computerprogramme fiir Kinder ab dem
30. Lebensmonat entwickeln lassen. Wer
also mit 30 Jahren zur Elite gehdren soll,
muss friih das Training beginnen. Ein Beer-
digungsinstitut in Detroit veranstaltet eine
,,Drive-in-Trauer®, die es erlaubt, in nur
30 Sekunden Abschied von dem Toten zu
nehmen, wobei sogar zwei Leichen gleich-
zeitig betrachtet werden konnen. Und in
Deutschland hat ein dynamischer Unter-
nehmer ein ,,Beton-Grabkammer-System*
auf den Markt gebracht, welches den Ver-
wesungsprozess von ca. 20 Jahren auf 10
Jahre verkiirzt. Zwischen diesen ,,Forde-
rungsprozessen‘ liegt ein Leben mit Hoch-
geschwindigkeit als Leitwert.

SPEED DATING

Dass der Umgang mit Geschwindigkeit ge-
lernt werden kann, sehen wir an den Kin-
dern und Jugendlichen. Sie entwickeln Fa-
higkeiten, nicht zuletzt vom Umgang mit
den digitalen Medien trainiert, tiber die wir
vor dreiBlig Jahren noch nicht verfiigten: Ge-
steigertes Reaktionsvermogen, schnellere
Auffassungsgabe, Schlagfertigkeit, Flexibi-
litdt. Aber geht ihnen durch diese ,,Subito-
Mentalitdt* die Fahigkeit fiir langsamere,
aber dafiir tiefere Erfahrungen verloren?
Werden nun auch bei der Partnersuche im
Sinne der Effizienz althergebrachte Traditi-
onen gebrochen? Wie z.B. beim ,,Speed Da-
ting*? Hier sitzen sich sieben Ménner und
sieben Frauen an einem neutralen Tisch sie-
ben Minuten lang gegeniiber und entschei-
den dann, mit wem sie sich wieder treffen
wollen und mit wem nicht. Und auch das
Kapital wird angetrieben: Manche Borsia-
ner plidieren bereits fiir die Abschaffung al-
ler Feiertage bis auf den ersten Weihnachts-
und Neujahrstag.

SLOW FOOD & MORE

»Schneller — noch schneller, so lautet
die Tempoangabe der Klaviersonate in g-
Moll, op 22, von Robert Schumann. Aber
auch Mitte des 19. Jahrhunderts lebte die-
se Sonate von Pausen — wie der Mensch
des 21. Jahrhunderts. Als z.B. McDonalds
am Fufle der Spanischen Treppe sein er-
stes italienisches Fast-Food-Restaurant er-
offnen wollte, empfanden dies die Romer
als Affront fiir die italienische Esskultur.
Aus einer Gruppe von Journalisten aus dem
traditionsbewussten Piemont, die als Pro-
testaktion mit den kostlichsten Produkte
der Region unter freiem Himmel ein kuli-
narisches Festmahl zubereiteten, entstand
»low Food“, eine ,Internationale Bewe-
gung zur Wahrung des Rechts auf Genuss®,
als erster organisierter Widerstand gegen
die Beschleunigung der Zeit. Mittlerweile

gibt es eine Vielzahl von Initiativen gegen
das schnelle, pausenlose Leben. Der ,, Verein
zur Verzogerung der Zeit“ verpflichtet z.B.
jedes Mitglied, am Ort seiner Tétigkeit und
tiberall dort zum Innehalten und Nachden-
ken aufzufordern, wo blinder Aktionismus
und partikulares Interesse Scheinldsungen
produziert. Es gibt Bemiihungen die Sonn-
und Feiertage zu retten und die Familien-
zeiten vor dem Zugriff der Arbeitszeiten zu
schiitzen. Aber auch in allen anderen Welt-
kulturen existieren religiés und mystisch
inspirierten Versuche, dem rasenden Leben-
stempo entgegenzutreten. Die globalisie-
rungskritische Bewegung ,,Attac* will durch
eine Devisentransfer-Steuer und andere Ein-
griffe in eine immer schnellere und risiko-
reichere globale Weltwirtschaft die Finanz-
strome entschleunigen, um Risiken zu min-
dern und Mittel aus den hochdynamischen
Zentren der Weltwirtschaft fiir jene Men-
schen abzuschopfen, die ldngst abgehingt
sind und sich selbst nicht mehr helfen kon-
nen. ,.Banker und Finanzmanager setzten
taglich Milliardenbetriige auf den Finanz-
mérkten um und nehmen iiber ihre Anlage-
entscheidungen immer mehr Einfluss auf
die gesellschaftliche Entwicklung®, heifit
es dort. Eine Feststellung, die gerade in den
letzten Tage der globalen Geldvernichtung
traurige Brisanz erfuhr. Losungsansétze gibt
es also langst, nun gilt es, sie miteinander zu
verkniipfen. Nur solche Synergien bieten die
Chance einer sozial und 6kologisch nachhal-
tigen Entwicklung.

DER WEG ZUM WOHLBEFINDEN

In Zeiten der Schnelligkeit, Pausenlosig-
keit und Gleichzeitigkeit wiinscht sich so
manch Tempogeschidigter nur mehr eines:
Zeitwohlstand und die Beantwortung der
Fragen: Wann verschwindet die Uhr aus
meinem Hinterkopf? Wann bin ich endlich
ganz bei mir? Die Not der Leistungsgesell-
schaft aufgreifend, entwickelte der findige
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Touristische Leiter des ThermenResorts
Warmbad-Villach, Dir. Helmut Weiss, eine
ganz besondere, individuelle Entschleuni-
gungstour. ,,Was haben die Menschen frii-
her getan, als es hier auler Heilwasser und
unversehrter Natur nicht viel gab? Nun, sie
haben hier zumindest viele nette Menschen
getroffen und interessante Gespriche ge-
fithrt. Auch eine Art der Entschleunigung.
Eine Erkenntnis, die von Experten wissen-
schaftlich untermauert wird, denn ohne gei-
stige Anregung und soziale Hinwendung
verkiimmert der Mensch emotional und in-
tellektuell. Allein das Eintauchen in die Ge-
dankenwelt eines Anderen lenkt vom eige-
nen Stress ab. Zusitzlich setzt er heute auf
»Aktives Nichtstun*, auf die richtige Dosis
von Entspannung und Bewegung. Neben
modernsten Gesundheits- und Wellness-
Angeboten 16st die spezielle BreuB-Massage
Blockaden, baut Stress ab und gibt Energie
zurlick. Und auch das richtige Essen will
nachhaltig gelernt werden. Von der Ernih-
rungsmethode nach Montignac zeigen sich
bereits 16 Millionen Menschen begeistert,
unter ihnen Hugh Grant, Kylie Minogue,
Veronica Ferres oder Paul Bocuse. Um aber
ganz der Stille lauschen zu konnen, ent-
fiihrt er seine Giste in den Bauch der Mut-
ter Erde. Bei Meditation in einer 300 Meter
tiefen Hohle ist man nicht nur der Natur,
sondern auch sich selbst ganz nahe. Mit der
Hohle als Ort der Geborgenheit greift er eine
groBe Tradition buddhistischer Heiliger, der
Kelten und Romer auf. Bereits dem Athe-
ner Tragiker Euripides (485 — 406 v. Chr.)
war die Hohle ein besonderes Refugium,
dort holte er sich Anregungen fiir ,,Medea®,
,.Elektra® oder ,,Iphigenie auf Taurus*...

ANGELICA PRAL-HAIDBAUER

Thema Entschleunigung:
Fritz Reheis: Abschied vom Turbokapitalis-
mus; www.montignac.com, www.warmbad.at
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Jumin Chen -

Der Weg zur Gesundheit

Jumin Chen, einer der wichtigsten Lehrer fUr medizinisches Qigong
im deutschsprachigen Raum, préasentierte im Gesundheitshotel
Warmbaderhof in Villach sein neuestes Buch. Wir trafen dort den

Meister zum Exklusivinterview.

Meister Chen, in der ferndostlichen Medi-
zin geht es darum, die Harmonie von Kor-
per und Geist als Schliissel zur Gesundheit
wieder herzustellen. Wir befinden uns zwar
gerade im Jahr des Interkulturellen Dia-
loges — aber sind fiir uns Europder diese
Ubungen iiberhaupt erlernbar?

Ja, natiirlich. Glauben Sie mir, die Qigong-
Ubungen sind noch leichter zu erlernen als
die chinesische Sprache. Obwohl - die Eu-
ropder sind schon ein bisschen anders als
die Chinesen. Die Europder wollen einfach
alles wissen, bevor sie etwas tun — die Chi-
nesen machen es einfach und wissen es erst
danach.

Medizinisches Qigong ist eine Form der
,,Lebenspflege. Es ist ein therapeutisches
Verfahren, das in der TCM eingesetzt wird.
Inwieweit kann man es in Verbindung mit
unserer Schulmedizin anwenden?

In der chinesischen Medizin hat die Pflege
der eigenen Gesundheit einen seit Jahrtau-
senden festgeschriebenen Stellenwert. Der
Schwerpunkt liegt also in der Privention,
ein Grundsatz lautet ,,Vorbeugen ist besser
als heilen”. Zunehmend wird Qigong aber
auch als unterstiitzende Mafnahme von der
Schulmedizin eingesetzt, nimmt z.B. auch
nach Krebserkrankungen eine besondere
Stellung ein. Dabei ist das Ziel, durch die
Kombination von Atemiibungen, Korper-
und Bewegungsiibungen, Konzentrations-
und Meditationsiibungen verborgene Krifte
zu aktivieren und damit zur Ausgeglichen-
heit und ,,Gesundheit* zuriickzufinden.

Ist Qigong also mehr Vorsorge oder auch
Akuthilfe?

Beides. Die gesundheitsfordernde Wirkung
von Qigong sowie die Bedeutung fiir Pri-
vention und Rehabilitation sind ja seit lan-
gem bekannt und erwiesen. Was der Wirk-
samkeit allerdings immer wieder im Weg
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steht, sind wir selbst, wenn wir uns nicht
iiberwinden konnen, die Ubungen auszu-
fiihren. Gerade dazu mochte ich Sie aber
ermutigen. Und auch gegen kleinere All-
tagsprobleme wie miide Augen, Vollege-
fiihl oder schwere Beine gibt es ,,Tricks®.
Qigong und die eingebundene Massage der
verschiedenen Meridiane und Akupunktur-
punkte sind hier neben der Erndhrung die
Basis zur akuten Selbsthilfe.

Sie sagen, Qigong zu iiben heifit auch, sich
auf einen Weg zu sich selbst zu machen.
Ja, es geht um die Erfahrung mit sich selbst.
Zu Erfahrungen mit dem eigenen Korper
und der Verbindung von Korper und Geist.
Auf diese Weise sollen Sie auf Thren Weg zu
Ihrer eigenen Gesundheit gebracht werden.
Wenn Sie nur 30 Minuten téglich iiben spii-
ren Sie schon die Wirkung.

Nun halten wir Ihr Buch in den Hiinden.
Kdinnen wir wirklich mit dieser Anleitung
lernen oder besteht die Gefahr, ohne per-
sonlichen Unterricht gravierende Fehler
zu machen?

Es ist immer besser von einem Lehrer zu
lernen. Bei Ubungen zum Buch oder zur
DVD fehlen die Kontrolle und die Fein-
heiten. Fiir den personlichen Unterricht bil-
de ich ja seit Jahren Lehrer im deutschen
Sprachraum aus.

Zum Abschluss gestatten Sie mir eine
personliche Frage. Sie leben mit Ihrer
Frau und Ihrem Sohn Leo in Elixhausen.
Fiihlen Sie sich schon ,,Zuhause* — oder
empfinden Sie den viel zitierten ,,Kultur-
schock*?

Wir fiihlen uns hier wirklich wohl, denn
die Osterreicher sind sehr nett. Einen Kul-
turschock hatten wir vielleicht am Anfang,
aber jetzt fiihlt sich unser Leben schon ganz
selbstverstidndlich an. Hierzu passt auch

eine kleine Geschichte: Im Mirabellgarten
habe ich einmal mit einer kleinen Gruppe
Qigong-Ubungen gemacht. Langsam kamen
immer mehr und machten mit. Bis einer die
Frage stellte: ,,Was machen die eigentlich?*
,»Na, Schuhplattln“, bekam er als findige
Antwort. ,,Durch das Klopfen werden nam-
lich die Meridiane aktiviert und die Lebens-
energie kann wieder flieBen.” Sie sehen, ob
Qigong oder Schuhplattln — viele Wege fiih-
ren ans Ziel...

Ich danke Ihnen sehr fiir das Gesprich!

ANGELICA PRAL-HAIDBAUER

Qigong-Meister Jumin Chen wurde
bereits als Kind von verschiedenen
Meistern in unterschiedlichsten Me-
thoden des Qigongs und diverser
Kampfkunste unterrichtet. In China
hatte er als Universitats-Dozent einen
Lehrauftrag fur Englisch. Seit Jahren
unterrichtet er Qigong im deutschen
Sprachraum, ist Leiter des Europé-
ischen Qigong Institutes, Préasident
der Européischen Yiguan-Akademie
und Obertrainer des Zhongyi-Yiguan-
Institutes in Peking. Seit 22. Septem-
ber 2008 hat er im Frihstlckfernsehen
des ORF sowie auf TW1 einen eigenen

Sendeplatz, um die wichtigsten Qigong
Ubungen und deren Wirkungskraft zu
demonstrieren. Jumin Chen lebt mit
seiner Familie in Salzburg, wo er ein
eigenes Zentrum fur medizinisches
Quigong und Yiguan betreibt.

Buch und DVD zu TV:

Der Weg zur Gesundheit
Medizinisches Qigong
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Infos: www.jumin.at, www.yiquan.de




