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Stress,
lass nach!

Hamburg. Ein Samstag im Juni. Alle
Mitarbeiter der Handwerkskammer sind
zuhause und genieBen das Wochenende.
ALLE? Nicht ganz! Ein kleiner Trupp
Pionier-Entspanner sitzt in der GFA und
will es wissen: Hélt der Wellness-Tag fiir
Kammerfrauen das, was er verspricht?

Zunichst sehe ich Riucherstibchen, Ker-
zen, ein Bliimchen in der Vase. Dazu acht
Frauen auf Gymnastikmatten im Kreis,
die sich fiir den heutigen Tag mit einem
»seminar-Du* anreden werden. Und dazu
noch ein bislang ungelostes Ritsel, iiber
das ich schon zu Hause nachgedacht habe:

Heike Hoher Uber eine Erfahrung der
besonderen Art: ,Wellness fur Kammerfrauen”

Warum unbedingt eine Thermoskanne mit
heiBem Wasser (und sonst nichts drin) mit-
bringen? Petra, die Seminarleiterin, bringt

das mehr oder weniger vorhandene Ayur-
veda-Grundwissen auf einen gemeinsamen
Nenner. Ein Schnuppertag Ayurveda mit
ein bisschen Theorie und viel praktischer
Ubung soll es werden. Von allem etwas, nur
die Erndhrung bleibt heute auflen vor. Und
die Minner auch. ,,Warum eigentlich?*,
fragen wir nach. Die hitten von so einem
Tag nur wenig, meint Petra - fiir die muss
mehr Bewegung und Sport her, damit sie
sich ordentlich entspannen konnen.
Zunichst wird aktiv entspannt: Schultern,
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Riicken, Nacken. Und da meldet sich auch
schon hier eine Bandscheibe, dort ein Kopf-
schmerz. Dann kommt die Auflosung des
HeilBwasser-Ritsels: regelmiBig trinken!
Wir probieren heifles Wasser pur und hei-
Bes Wasser mit winzigen Ingwerstiickchen.
Interessant! Und ab jetzt alle halbe Stunde
eine Tasse davon. Die meisten machen es
ab Mittag schon automatisch.

Als ndchstes kommt die Theorie: gar
nicht so kompliziert wie befiirchtet! Fiinf
Grundelemente Wasser, Erde, Feuer, Luft
und Raum prigen jeden von uns; wir sind
alle Vata-, Pitta- oder Kapha-Typen. Aha.
Einige Testfragen bringen verbliiffende
Erkenntnisse... Zwischendrin immer wieder
die Frage nach dem personlichen Befinden.
Was brauche ich jetzt, damit es mir gut
geht? Eher Ruhe oder Bewegung? Etwas
zu Essen oder lieber nichts? Ein Mittags-
schlédfchen?

Nach der Pause wird es ernst: Massage-
iibung! Zunichst die Entscheidung: Se-
samol oder Massageol? Auf jeden Fall ein
Hindchen voll davon anwirmen, bei der
Partnerin vorsichtig im Gesicht verteilen
(iiith?!- sch666n!) und zu Meditationsmusik
einmassieren. Die so Bearbeiteten schnur-
ren vor sich hin, die andere Hilfte freut sich,
dass gleich gewechselt wir.

Die Abschlussrunde zeigt entspannte
Gesichter, und die Gespriche bestitigen
es: Bandscheibe und Kopfschmerz sind
ruhig, auch die Schulter knackt nicht mehr.
Vielleicht kann man ja die eine oder andere
Wohltat in den Alltag hiniiberretten? Ein
Tag also, der so richtig gut getan hat. Und
vielleicht gibt es ja ein nidchstes Mal.

PS: Und wer waren nun die Teilnehmerin-
nen? Einfach mal auf den Schreibtisch der
Kolleginnen gucken: Die, bei denen jetzt
das heifle Wasser in der Tasse dampft...
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