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Jubilinusshows & Workshops

DIE SHAOLIN-
MONCHE KOMMEN

Von den Vor 20 Jahren feierte das geheimnisumwitter-
. te Shaolin-Kloster im Herzen Chinas das
my stischen 1.500-jahrige Jubildum seines Bestehens.
Kr aften der Damals entschloss man sich erstmals, die unglaubli-
Mbénche lernen! chen Ubungen und Fahigkeiten der Ménche einem
breiteren Publikum zuginglich zu machen. Das
Showformat , Die mystischen Kréfte der Ménche des
Shaolin Kung-Fu“ trat damit seinen Siegeszug um die
Welt an. Im Rahmen der 20 Jahre Jubildums Tour
werden nun die spektakulirsten Ubungen (von
Tai-Chi iber Kung-Fu bis zu Qi-Gong) prasentiert.
Wo? Museumsquartier — Halle E, 1070 Wien.
Wann? Fr., Sa., So., 5. 2. bis 14. 2. 2016.
Extra-Tipp: In verschiedenen Workshops im
Museumsquartier konnen Sie mit den ° 0
Monchen Ubungen fiir mehr Energie Mm”w w
und Ausgeglichenheit durchfithren. d

Tickets zu Shows und Workshops

sowie alle Osterreich-Termine unter
www.oeticket.com; Tel.: 01/96 096. IN D RE I

entspannen

L

STRESSKILLER STIFT & PAPIER. Sie miissen kein Picasso sein, um mit
Malen zu entspannen. Es reicht vollig aus, wenn Sie vorgefertigte Bilder wie
jenes rechts aus dem Buch ,,Das Zen & Tangle Ausmalbuch Garten” (EMF
Verlag, um € 12,99) mit Farben ausmalen. Denn wie Studien zeigen, geniigen
bereits zwei bis drei Minuten Malen, um den Stresslevel zu senken. Die
schonen Bilder mit Blumen, Schmetterlingen und Grasern tun das ihre.
Denn sie helfen uns, die Zeit zu iiberbriicken, bis die echten Vorboten des
Friihlings im Freien sichtbar werden. Also: Nichts wie ran an die Farben!
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KOMMENTAR

von Gabriele Fischereder

SORGEN SIE
AUCH FUR SICH
SELBST!

Im Alltag sorgen wir so oft fiir alles
Mogliche: fiir Ordnung, Harmonie
inder Familie oder flir eine gelun-
gene Prasentation beim Chef.

Aber viel zu selten sorgen wir fr
unsselbst. Esistso: Derwichtigs-
teMenschinlhremLebensind Sie
selbst. Dasklingtvielleicht egois-
tisch, ist aber einfach erklart: Wir
haben nur eine begrenzte Menge
an Energie zur Verfuigung. Stellen
Siesichlhren Korper wie eine Bat-
terie vor. Wenn wir nur geben und
die Batterie nie aufladen, wird
irgendwann nichts mehr gehen.
Wennwir nur fiir andere dasind
undunsim Jobverausgaben, an-
stattregelmaBig zu entspannen,
unsinder Natur, beim Sport oder
mit einer gesunden Mahlzeit zu
starken, werdenwir friiher oder
spateranunsere Grenzen stoBBen.

Wir kénnen nur fiir unseren Job
oder unsere Lieben dasein, wenn
esunsselbstgut geht. Denken Sie
an Sicherheitshinweise in Flug-
zeugen: Die Anweisung lautet, erst
selbst die Sauerstoffmaske aufzu-
setzen. Diese MaBnahme rettet
Leben.Im ,normalen Leben”sind
wir gewohnt, ofterstdannaufuns
zuschauen, wennwir krank sind.
Soweit soll es aber nicht kommen.
Uberlegen Sie daher: Was leert
meine Batterien und was fullt sie?
Versuchen Sie mehrvonden Din-
gen, Aktivitdtenund Menschenin
Ihr Lebenzuholen, dieihnengut
tununddie Energie bringen.

MAG. GABRIELE FISCHEREDER
ist Diplom-Trainerin fiir Burn-out-
Prophylaxe. Infos unter
www.arbeitsweise-consulting.at
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