
Sanfte Erholung für den hektischen Alltag
GESUNDHEIT DerAustralier Ratziel Bander bringt die Bewegungstechnik Hsin Tao in die Schweiz
Die Methode soll den Körper regenerieren und dasWohlbefinden fördern

SILVIA SCHAUB

Fast wie eine ferngesteuerte Marionet
te bewegt sich der in Weiss gekleidete
Mann hebt das Becken an drückt den
Rücken nach hinten neigt anschlies
send den Oberkörper und die Arme
nach vorne bevor er sich wieder auf
richtet Sanft fliessend wiederholt er

die Bewegungen Leicht sieht alles aus
und harmonisch Ratziel Bander de

monstriert einer Handvoll Journalis
ten in einem Zürcher Hotel die Bewe

gungstechnik Hsin Tao Der schlaksige
Australier hat die fernöstliche Weis
heit von buddhistischen Mönchen in

China gelernt und macht sich nun
auf Europa mit dem neuen Körper
trend zu erobern

HSIN TAO IST EINE Methode zur Rege
neration und zur Förderung desWohl
befindens allurch die regelmässige
sanfte Wiederholung der Übungen
setzt Hsin Tao Körper Verstand und
Geist in Bewegung »Die Dehnungder
Wirbelsäule stimuliert die Produktion

der körpereigenen Säfte Hsin Tao wir
ke zwar bei jedem Menschen anders
so Bander es stelle sich aber schnell
ein Gefühl der Ruhe derWärme sowie
der Wachheit des Geistes ein Das hat

auch Nadine Wolfsberger aus Eptin
gen so erlebt Sie besuchte im vergan
genen Jahr einen Workshop von Ban
der «Es ist frappant wie schnell sich
dabei der Körper entspannt »Noch
praktiziert sie Hsin Tao nicht regel
mässig sie hofft aber dass demnächst
auch in der Schweiz regelmässige
Übungsstunden angeboten werden
Bereits in seinen Alltag eingebaut hat
Stefan Steinbichler die Körpertechnik
«Hsin Tao ist für mich die ideale Er

gänzung zu Sport und Studium» sagt
derWiener Student

Als Ratziel Bander an einem

schweren Post Polio Syndrom litt ist
er aufHsin Tao gestossen und hat sich
bei Mönchen im Shaolin Kloster in der
chinesischen Provinz Henan die Tech

nik angeeignet «Die Übungen stimu
lieren die Selbstheilungskräfte beru

higen und beleben» ist Bander über
zeugt Ihm jedenfalls hat Hsin Tao wie
der körperliches Wohlbefinden ge
bracht Man wundert sich dass der be
wegliche Mann einst kaum mehr die
Zähne putzen konnte weil seine Ge
lenke so steif waren Aber offensicht

lich hat die Körpertechnik auch ande
ren Menschen wieder zur körperli
chen Regeneration verhelfen Da
spricht der Lehrer von seiner erfolgrei
chen Borreliose Behandlung die Un
ternehmerin von ihrer verbesserten

Verdauung und der junge Student von
seiner verschwundenen Akne

DAS KLINGT NACH einem Wunder
mittel für sämtliche Gebrechen und
einer Meditationstechnik mehr im

Dschungel der Angebote «Ach mit all
dem New Age Stuffkann ich nichts an
fangen» meint Bander lächelnd Es
fällt ihm leichter zu beschreiben was
Hsin Tao nicht ist «Betrachten Sie es

nicht als Fitnessprogramm sondern
als Freizeit und nicht als Zeitverlust

sondern als Gewinn » Ob l oder 30Mi
nuten mehrmals täglich oder einmal
wöchentlich Bander der die Körper
technik auf westliche Bedürfnisse ad

aptiert hat schreibt nicht vor wie lan
ge man sie ausüben soll Für Hsin Tao
braucht man auch keine Hilfsmittel

Die 25 Übungen die man stehend
oder sitzend ausführt können in ei
ner Kaffeepause genauso gut prakti
ziert werden wie aufeiner Bergwande
rung Das entspreche ganz unserem Li
festyle Bedürfnis wenig Aufwand mit
grosserWirkung

Die grösste Herausforderung von
Hsin Tao sind für Bander zwei Punkte

«Man darf sich nicht anstrengen und
nicht ungeduldig sein»
Hsin Tao Workshop mit Ratziel Bander
20 21 Oktober im Hotel Engel in Liestal
Informationen bei Care Events Telefon
061 55641 81 hsintao@swissonline ch
Literatur Ratziel Bander HsinTao der

sanftesteWeg zu Gesundheit und langem
Leben Lotos Verlag Fr 27 50
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Dieser Artikel erschien in folgenden Regionalausgaben
Titel Auflage
AZ Aarau 21 079

AZ Baden Zunach 32 479

AZ Brugg 10 480
AZ Fricktal 7 169

AZ Lenzburg 11 618
AZ Wynental Zofingen 6 363
AZ Freiamt 13 174

Limmattaler Tagblatt 10 360
Solothurner Zeitung 24 979
Grenchner Tagblatt 4 976
Berner Rundschau 4 675

Langenthaler Tagblatt 5 806
Oltner Tagblatt 19 093
Zofinger Tagblatt 15 411
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