2 Achtsamkeit

Wann haben Sie das letzte Mal bewusst
die Zshne geputzt? Sich aufmerksam
die Haare gebiirstet oder das Vogel-
gezwitscher auf dem Arbeitsweg wahr-
genommen? «Die meisten alltiglichen
Handlungen fliegen einfach so an uns
vorbei. Das fiihrt bei vielen zu Stressa,
sagt Beatrice Aschmann, Achtsamkeits-
lehrerin aus Zirich, «Besser ist es,
wenn man ab und zu innehalt, den Atem
wahrnimmt (tief durchatmet) und
dadurch wieder im Hier und Jetzt ist.»

Wie man das am besten macht, lehrt
die Therapeutin im achtwéchigen MBSR-
Kurs. Die Abkiirzung steht fir: «mind-
fulness-based stress reductions - Stress-
bewiltigung durch die Praxis der Acht-
samkeit. Entwickelt wurde die Methode
von Prof. Jon Kabat-Zinn. «In meinen
Kurs kommen hauptsichlich gestresste
Menschen, die vor allem gegeniiber dem
alltsglichen Stress eine andere Haltung
lernen méchtent, sagt Beatrice Asch-
mann. Sie beobachtet, dass die Teilneh-
mer mit jeder Lektion wacher und prisen-
ter werden, sich wieder besser spiiren
und sich stirker mit der Natur verbunden
fuhlen.

Wichtig ist: MBSR ist keine Entspan-
nungsmethode. «Man muss schon etwas

3 Hypno Float

«lch werde Sie ins All schiessens, sagt
Tatjana Strobel und lacht. Bis dorthin reicht
es nicht ganz, immerhin: Beim Floaten
inklusive Hypnose (Hypno Float) fithlt man
sich schwerelos und total entspannt. Die
Hypnotherapeutin macht sich das stark
salzhaltige und warme Wasser in dem Be-
cken zunutze: «Fir einmal muss man sei-
nen Kérper nicht tragen, und es hat kaum
Aussenreize.» Alles, was man tun muss: im
Wasser liegen und den Anweisungen von
Tatjana Strobel folgen. Sie sorgt dafiir, dass
man den Alltag und Altes loslassen kann.
Hypnose steht aber auch fiir Umpro-
grammierung. So behandelt Tatjana Strobel
Kunden, die Phobien oder Angste haben,
mit gewissen Dingen aus der Vergangen-
heit hadern oder ganz einfach abnehmen
méchten, «Man kann sich das Gehirn als
Speicherplatte vorstellen, auf der Emotio-
nen gesammelt werden. Ich versuche, die
schlechten Erfahrungen neu zu codieren.»
Die hiufigste Angst sei, dass man
nicht gut genug ist, sagt Tatjana Strobel.
Auch bei Burnout-Patienten, die stindig im
Stress sind, liege der Wunsch zugrunde,
gesehen zu werden und durch Leistung die

Im Hier und Jetzt Beatrice Aschmann
lehrt, wie man in der Gegenwart lebt.

" leisten, wenn man achtsam durchs Leben

gehen méchte - eine gewisse Disziplin

ist wichtigs, sagt Beatrice Aschmann.

So sollte man jeden Tag mindestens eine
halbe Stunde tben. Das kénnen eine
Meditation oder auch Atemiibungen sein.
Wer den achtwéchigen Kurs absolviert
hat und regelmassig tiben méchte, kann
bei Aschmann Achtsamkeits-Yoga prakti-
zieren.

Fiir wen Gestresste Personen, die
gewillt sind, etwas in ihrem Leben zu
andern und taglich zu iiben.

Tipp Schon bewusstes Atmen reduziert
Stress.

Das Kursangebot von Beatrice Aschmann
voww.achtsamkeit-jetzt.ch

.

Einmal abschalten bitte! Tatjana
Strobel vereint Hypnose und Floating.

Aufmerksamkeit auf sich ziehen zu wollen.
Aber Vorsicht: «Hypnose funktioniert nicht
bei allen, man muss es wirklich wollen und
bereit sein fir den Veranderungsprozess.»

Fiir wen Alle, die in einer Stunde die
maximale Entspannung erreichen wollen.
Plus solche, die mit Hypnose ein Problem
angehen méchten.

Tipp Wer nicht sicher ist, ob Hypno Float
das Richtige ist, kann zuerst ain Harbuch
von Tatjana Strobel testen,

Alles zu Hypno Float

www.tatjanastrabel de/hypno-float
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«Steuern -
was kann ich
abziehen?»

Wir sind seit Kurzem
Besitzer einer Eigentums-
wohnung. Welche Kosten,
die uns durch das Eigen-
tum entstehen, kénnen wir
bei den Steuern geltend

machen?

(( Neben den Schuldzinsen und den
Unterhaltskosten haben Sie noch
weitere Kosten, die Sie abziehen dirfen.
Darunter fallen zum Beispiel die Pramien
fir Gebsudeversicherungen. Abziehen
dirfen Sie ferner Gebiihren fir Wasser-
zéhler oder steuerliche Immobilienab-
gaben an Kanton oder Gemeinde. So-
dann Kosten fir Garantieverldngerungen
von Geriten wie Waschmaschine oder
Kihlschrank. Auch Gebiihren fir Abwas-
ser oder verbrauchsunabhéngige Keh-
richtgebiihren kénnen in Abzug gebracht
werden. Die Kosten fiir den Bau einer So-
laranlage jedoch erst, wenn die Liegen-
schaft slter als finf Jahre ist. Angaben, ab
welchem Alter der Ersatz eines Gerits
oder eine Renovation werterhaltend und
damit abzugsfshig ist, finden Sie im Inter-
net. Vor einer Investition das Steueramt
zu konsultieren, ist zudem einfacher, als
nachher um den Abzug zu kimpfen.»

Beat Zuber
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