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Dr. med. Ulrich Strunz glit als -~ :

der deutsche Fitnesspapst. .

Der erfolgreiche Autor ist
auch bekannt aus Radio und TV..
Weitere Infos unter www.strunz.com.
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Geheimnis entspénnt_e'r

Héchstleistung

Hochstleistung ist etwas Leichtes, Gliickliches,

 Entspanntes. Eben nicht Anstrengung.
“ Angestrengte Leistung bringen wir freilich jeden

Tag. Wir suchen den Erfolg, miihen uns ab,

reissen uns zusammen, bilden uns weiter und
weiter ... und ahnen, dass wir Spltzenlelstung

“nur ganz selten brlngen konnen

'Hochstleistung wird -erreicht, dann, und nur dann, wenn
~Gedanken und Tun zusammenfallen. Ein seltener Zustand,

Flow genannt. Flow ist das Geheimnis, das manche Menschen '
erfolgreicher und gliicklicher macht als andere.
Flow ist kein Zufall — Flow ist machbar. Dazu brauchen Sie nur:

~ 1. Den idealen Korper. Der Korper, der ganz fiir Sie da ist, der
" tut, was Immer Sie von ihm mdchten, ohne Sie zu storen. Die-

sen Korper hatten Sie einmal als Kind. Und kénnen ihn wieder
erlangen durch tagliche Bewegung.

2. Und Sie brauchen wieder Elan, Vitalitat und Schaffenskraft ,
durch gekonnte Ernahrung, indem Sie dié bekannten Leis-

" tungsparameter, im Blute messbar, optimieren.

K

3. Und schliesslich brauchen Sie die Féhigkeit der entspann-
ten Konzentration, also die Fahigkelt, einen Gedanken fir =
einen langeren Zeitraum im Zentrum des Bewusstseins fest-
zuhalten, Dies erlernt jeder automatisch nebenbel durch tagli-

" che Meditation. o
Wer (iber diese drei Voraussetzungen verfugt wer also nicht -
‘mehr abgelenkt wird, durch einen schmerzenden Kdrper, wer -

den Impitus eines Kindes durch geschickte Ernahrung 2uriick- -
bekommen hat und wer sich auf eine Aufgabe ewig lang kon- .-

zentrieren kann, der bendtigt nur noch einen Ausléser um

Hdochstleistung im Flow taglich abzurufen.

~ Und dieser Ausléser ist jeder physische und psychlsche ReIz

also die Aufforderung, die Anforderung einer Aufgabe, Ihr-All-

“tag. Und je starker die Anforderung, wenn Sie wollen der

* Stress, desto leichter gerat der. wlssende Mensch in den Flow.

: Und vollbringt Hochstlelstung

e br. med. Ulrich Strunz
' T ST -redaktion@sofa.ll

«Min Farht@p fer»

Wir leben in einer Zeit, in der alles
schneller, besser und effizienter sein
muss. Oft bleibt das Wesentliche auf
der Strecke. In der Rubrik «Min Farb-
topfer» steuern wir gegen diese
schnelllebige und oberflachliche Zeit.
In jeder sofa-Ausgabe erzahlen Zeitge-
nossen, welche positive Lebensweis-
heit sie in ihrem Alltag integrieren.
Heute von Paul Grassli aus Grabs:
«Gliicklich ist, wer den Wind spiirt,
den Tag liebt, die Sekunde lebt, eine
Sternschnuppe sleht und sle welterschenkt!-

In einer so schnelllebigen Zeit wie heute muntert mich dieser
«Seelechdgeli»-Spruch auf. Fir mich ist wichtig, dass ich gewisse
Zeiteinheiten fur mich selber einsetze, um Ruhe einkehren zu las-
sen. Eines der edelsten Geschenke flr Freunde ist doch auch
nicht das Prasent, sondern die Zeit, die man ihnen schenkt.

esenswert -

Perfektes Gedachtnis

Das Vergesslichkeit ist argerlich. Und sie
bringt einen oft um unwiederbringliche
' Chancen im Beruf und Alitag. Wer
Zahlen, Namen und Ereignisse dage-
gen sofort bereit hat, beeindruckt sei-
ne Mitmenschen. Der Gedachtnistrai-
nier Roland R. Geisseihart bietet mit

Orell Fiissll Verlag: <Das
perfekte Gedachtnis —
Hinter Jeder Stim eln
Superhim-, Roland R.
Gelsselhart, 240 Sel-
ten, 49 Franken.

seinem Buch einen todsicheren
Erfolgskurs, mit dem Sie Ihr Gedacht-
nis spielend leicht auf Vordermann
bringen. Dem Buch ist ein Braining-
Spiel beigegeben, mit dem Sie das
Gelernte mit grossem Spass vertiefen
koénnen.

People-Magazin

Reportage: !

* Das niichste sofa erschelnt am 29. Mal 2oo4 untel'
anderem mlt dleson ‘lhomen-. A e

‘WOhnen und I.eben mlt elner-Grossfamllle;‘.:_? :
vHomestory WIr zelgen ‘Wohnen mit Genuss : £
.Schwerpunktthemen -WOhnen & Llfestyle
+'« und weltere. Themen, dle bawegen und neue
;Slchtwelsen eroffnen S
,}lnserateannahmesdhluss fur dle Mal-Ausgabe_
~lst am 19. Mal - ' o
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