kleinen Abschnitten durchge-
fihrt werden. Eine Varionte wé-
ren zum Beispiel am Morgen
drei bis finf Minuten, um wach
zu werden (schnelleres Atmen
mit weniger Volumen) und am
Abend zum Beruhigen (langsa-
meres fiefes Ein- und Ausatmen
mit grésserem Bautel), lch selbst
verwende den Spirofiger” etwa
dreimelwéchenilich und komme
dank diesem regelméssigen Trai-
ning besser mit dem Velo einen
Hiigel hoch. Die kontrollierte
und bewusste Atmung fohrt
ausserdem zu mehr Gelassen-
heit, hilft bei Stress und hat so ei-
nen weiteren positiven Effekt auf
meine Lebensqualitét.

Was kénnen sich unsere Leser
unter «Gelassenheitsférderungs
vorstellen?

Einer meiner Leitsétze ist das
Gelassenheitsgebet des Theolo-
gen Reinhold Niebuhr:

«Goftt, gib mir die Celassen-
heit, Dinge hinzunehmen, dicich
nicht éndern kann, den Mut, Din-
ge zu dndern, die ich &ndemn
kann, und die Weisheit, das eine
vom andaren zu unterscheiden.»

Das Ziel soll sein, das Zitat
nicht nurzu kennen, sondern die-
ses unferstiitzend und enflastend
anzuwenden. So gehe ich auch
bei der Beratung vor: Ich analy-
siere zusammen mit dem Kun-
den, welche Aufgaben oder
Stressfaktoren delegiert werden
kénnen, damit diese keine Belas-
tung mehr darstellen. Gleichzei-
tig geht es ums Erkennen der un-
abdingbaren Bereiche, die man
nun mal nicht éndern kann. Da
unterstitze ich, diese zu akzep-
tieren beziehungsweise sie von
einem positiven Standpunkt aus
zu sehen, statt sich als Opfer in
der Situation gefangen zu fihlen.
Die Situation zu besprechen und
sich Besserung zu wiinschen, ist
der erste Schrifl. Diesem Wunsch
muss ein klarer Entscheid folgen
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und anschliessend die Umset-
zung geplant und angegangen
werden. Wir wollen gemeinsam
etwas verdndern, was oftmals et-
was Mut abverlangt. Aber: Ge-
meinsam geht es leichter.

Zur Person

Monika Steuri hat sich ihr
Know-how nicht an einem Wo-
chenendseminar  angeeignet,
sondern wihrend finf Jahren an
der ETH Zirich mit einem
Grundstudium in Pharmazie und
anschliessendem  Fachstudium
in Bewegungs- und Sportwissen-
schaften fundiertes Wissen er-
worben und dieses wahrend der
mehrighrigen  Coaching-Tatig-
keit laufend erweitert. Neben
den harten wissenschaftlichen
Fakten haben fir sie cuch die
Sofffuktcren wie Kérpergefihl,
Uberzeugung, (Selbst-)Vertrau-
en, Selbstliebe usw. laufend an
Wichtigkeit dazugewonnen. Die
dipl. Naturwissenschaftlerin ETH
ist in Manchaltorf aufgewachsen
und wohnt nun in Uster.

Manuela Schlumpf

Monika Steuris Meniplan
eines idealen Tages:

Zum Zmorge

Muesli mit Flocken, Ker-
nen, Milch, Joghurt und
Frichten

Zum Znini
Frucht (z.B. Apfel, Birne,
Orange, Kiwi)

Zum Zmittag

Pouletbrust oder Fisch mit
gemischtem Salat und/oder
gekochtem Gemise, dazu
evil. Reis, Kartoffeln, Brot oder
Kndackebrot

Zum Zvieri

Frichte oder rohes Gem-
se (z. B. Riebli, Gurke, Toma-
te, Kohlrabi)

Zum Znacht

warm: Poulet oder Tofu
und Gemiise, dazu evil. Reis
oder Polenta

kalt: Hittenkdse, fettredu-
zierter Kase, Pouletschinken
oder gekochte Eier, Brot oder
Knéckebrot, bunte Rohkaost

Gemeinsam mit dem Kunden ermittelt die dipl. Naturwissenschaftlerin ETH Monika

Steuri im persénlichen Gespréch die Vorgehensweise zur Eméhrungsoptimierung,

Gelassenheitsférderung oder verbesserten Atmung mittels Spirotiger®-Training.
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