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Zuhause geniessen

Wie man In einer Stunde zwel Zentimeter wachst

Wer beim Stichwort «Felden-
kreis» an Kornkreise denkt,
schreibt nicht nur das Wort
falsch: Feldenkrais ist eine pada-
gogische Methode, um koérper-
liche und geistige Funktionen zu
verbessern, um zu «lernen, wie
man lernt».

FREDY HAFFNER

Das Licht dieses Morgens flutet frei
durch das Aikido-Dojo an der Lim-
mattalstrasse, das Christiane Renfer
fur ihre Gruppenkurse gemietet hat.
Die Atmosphére ist wohl genau so,
wie sie sich Dr. Moshé Feldenkrais
(1904—-1984), Erfinder der nach ihm
benannten Methode, vorgestellt hat-
te.

Feldenkrais war Kernphysiker und
Ingenieur. Nach einer Knieverletzung
machten ihm die Arzte wenig Hoff-
nung auf vollstandige Heilung. Doch
damit gab er sich nicht zufrieden. Er
erforschte sein Bewegungsverhal-
ten, nutzte seinen wissenschaftlichen
Hintergrund und entwickelte seine
eigene Methode zum Erlernen neu-
er Bewegungsmuster. «Mich interes-
sieren nicht bewegliche Koérper, son-
dern bewegliche Gehirne», betonte
Feldenkrais und verband Wissen-
schaft konkret mit Praxis.

Seit 15 Jahrenin Hongg

Dies tut auch Christiane Renfer, die
seit 15 Jahren in Hongg lebt. Nach ei-
ner Ausbildung an der Scuola Tea-
tro Dimitri arbeitete sie ab 1979 als

Samstagskurse 14 bis 18 Uhr:

3. Oktober: Thema

«spielend gehen», 7. November:
Thema «Gleichgewicht».
Informationen zu wochentlichen
Gruppen uber www.feldenkrais-
renfer.ch oder Tel. 044 341 02 53.
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Schauspielerin an Kinder- und Ju-
gendtheatern in Deutschland, bildete
sich ab 1989 zur Physiotherapeutin
aus und absolvierte ab 1991 die Aus-
bildung zur Feldenkraislehrerin in
Stockholm.

Seit 14 Jahren leitet Renfer eigene
Kurse, fuhrt Einzel- oder Gruppen-
lektionen durch. Es kommen Men-
schen zu ihr, die nach Unfallen ihre
urspringliche Beweglichkeit verlo-
ren haben. Oder solche mit chronisch
gewordenen Huft-, Nacken- oder
Ruckenschmerzen. Aber auch Men-
schen, welche die sogenannt «alters-
bedingt normalen» Einschrankungen
nichteinfach hinnehmenwollen. Und
solche, die ihrem Korper einfach et-
was Gutes tun wollen, ihn neu ken-
nen lernen moéchten.

Die vier Frauen und der Bericht-
erstatter werden an diesem Montag-
morgen von Renfers Stimme behut-
sam durch die Lektion geleitet. Be-
quem auf Matten liegend, beginnt
man die Reise durch den eigenen

Christiane Renfer gibt Impulse, damit Kérper und Gehirn beweglich bleiben.

Korper. Stuck fur Stuck reist man ge-
danklich von den Fussen bis hinauf
zum Kopf, spurt, wie alles im Kon-
takt mit der Unterlage ist und glaubt,
man liege bequem. Dann beginnt die
eigentliche «Arbeit»: In minimalen
Bewegungen, &ahnlich denen einer
kriechenden Raupe, bewegt man die
Schultern einzeln néher in Richtung
der Ohren, einen «Schritt» hoch und
wieder zurick. Immer wieder. Mit
dem Becken macht man spater das-
selbe in Richtung der Fusse.

Und plétzlich fuhlt sich
allesandersan

Wenn man sich durch verschiedene
weitere, leichte Ubungen spater wie-
der in der Ausgangsposition fin-
det, stellt man bald fest, dass es nicht
mehr die gleiche ist: «Und was, bit-
te, hat man noch vor 45 Minuten als
<dbequem> empfunden?», fragt man
sich erstaunt, und fuhlt sich, als wir-
de man zum ersten Mal wirklich ent-
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spannt liegen. Im Stehen, wenig spa-
ter, ist es nicht anders.

Die Teilnehmerinnen bestati-
gen das Gefuhl des Neulings, dass
man sich nach einer einzigen Lek-
tion leicht um zwei Zentimeter gros-
ser fuhlt. Eine junge Mutter berichtet,
wie sie bei ganz alltaglichen Bewe-
gungsabléaufen pl6tzlich bemerkt, wie
sie diese unbewusst anders angeht,
vollig natarlich.

Menschliches Verhalten, von der
Wahrnehmung tiber die Bewegungen
bis hin zu der Art und Weise zu den-
ken, ist komplex und grosstenteils er-
lernt, denn prégend fur die Entwick-
lung des Menschen, vom Kleinkind
bis ins hohe Alter, ist seine Moglich-
keit, Uber Erfahrung zu lernen. Die
Feldenkraismethode orientiert sich
an diesem ganzheitlichen Entwick-
lungsprozess—und Christiane Renfer
hilft dabei, die Theorie im Alltag zu
leben, den eigenen Korper wieder als
zusammenhéngenden, fliessenden
Organismus zu empfinden.

Ball mit Variété und Weltklasse-Tanzshows

Am 17. Oktober steigtim Saal des
Hotels Movenpick in Regens-
dorf mit «DanceArt on Floor»
der Tanzevent des Jahres: Acht
Welt- und Europameister aus
vier Nationen préasentieren beim
ersten Internationalen Event
dieser Art in der Schweiz 18
verschiedene Tanzshows.

Einwahres Feuerwerk an Weltklasse-
Tanzshows bekommen die Zuschau-
er im neu renovierten, mit einer ein-
maligen Beleuchtungsanlage ausge-
statteten Saal im nahen Regensdorf
zu sehen: Tango Argentino, Rock 'n’
Roll, Disco Fox, Standard-Téanze, La-
tein-Ténze, Stepp-Tanz-Solo, Stepp-
Tanz-Formation, Salsa-Formation
und Line Dance-Formation. Eine
Vielfalt an verschiedenen Tanzen al-
s0, wie man sie an einer Tanzveran-

Das Paar Ferruccia/Kéhler gewinnt
zur Zeit alle Turniere. (zvg)

staltung in dieser Form noch nie ge-
sehen hat. Wie die «Dancing Stars»
heissen und woher sie kommen, ist
auf der Homepage des Veranstalters
www.sigor.ch unter Shows detailliert
aufgefuhrt.

Zwei hochklassige Variété-Shows
bereichern den Abend zuséatzlich und
auch die Zuschauer kommen zwi-
schen den Shows und ab 23.30 Uhr
in den Genuss, ihre Tanzkinste zur
Musik von Dani Felbers Party Band
aufs Parkett zu zaubern.

Zwei Galamenis

Den Gaumenfreunden bietet das
Movenpick zwei Galamenis an. Sie
werden, nach Vorbestellung, von 18
bis 20 Uhr im Starlightsaal serviert,
wahrend der WVeranstaltung sind
kleinere Gerichte erhéltlich.

Am Nachmittag finden zudem Su-
paleague-Turniere statt. Das sind of-
fene Turniere in den Standard- und
Lateintdnzen und zuganglich fur alle
Tanzpaare, die keine Lizenz haben
und doch einmal ein Turnier tanzen
mdchten. (pr)

Samstag, 17. Oktober, «DanceArt on
Floor», Hotel Md&venpick, Regens-
dorf. Tickets nur im Vorverkauf. Tur-
offnung 19 Uhr, Ball-Beginn 20.15
Uhr, Showende 23.30 Uhr, Ball-En-
de 2 Uhr. Informationen, Tickets
und Galamenu-Reservationen Uber
www.sigor.ch, Ticketcorner 0900
800 800 (Fr. 1.19/Min) und bei allen
anderen Vorverkaufsstellen.
Supaleague-Turniere: Beginn 11 Uhr,
Tickets an der Tageskasse, Informa-
tionen auf www.spdsc.ch.

ZAHNI-RATGEBER

Was tun bei empfind-
lichen Zahnhalsen?

Bisweilen re-
agieren  Zah-
ne auf Sdsses,
Saures, Gla-
ce, heisse oder
kalte Getranke
) mit einem
Ly ziehenden

' Schmerz. Ne-
ben Karies,
Schmelzrissen
und undichten
Fullungen oder
Kronenrandern sind dafur sehr
haufig freiliegende Zahnhalse
verantwortlich.

Dr. med. dent.
Martin Lehner

Normalerweise ist der Zahn bis zum
Zahnfleischrand mit der unempfind-
lichen Schmelzschicht bedeckt und
somit gegen aussere Einflisse gut ge-
schitzt. Im Bereich von freiliegenden
Zahnhalsen kommt das Dentin oder
Zahnbein zum Vorschein. Den Zahn
durchdringen von der Oberflache bis
innen zum Zahnnerv unzéhlige, mi-
kroskopisch kleine Kanélchen, die
so genannten Dentin-Tubuli. In ih-
nen befinden sich Nervenenden,
die durch Reizung bei Temperatur,
Séure oder Zuckerzufuhr unange-
nehme Beschwerden oder stechende
Schmerzen auslésen kénnen.

Ursachen

Die Ursache freiliegender Zahnhalse
sind Parodontitis oder Parodontose,
wobei es zu einem fortschreitenden

Abbau von Zahnfleisch und Kiefer-
knochen und somit zu freiliegenden
Wurzeln kommt. Falsche oder ex-
zessive Zahnputztechnik, zu harte
Zahnbtirsten, abschmirgelnde Zahn-
pasten kdnnen den Zahnhalteappa-
rat derart schadigen. Auch langerfris-
tiges néachtliches Z&hneknirschen
oder -pressen bringt Zahnfleisch zum
Verschwinden.

Schutz

Der einfachste Schutz gegen empfind-
liche Zahnhélse ist die VVorbeugung
durch rechtzeitige Behandlung von
Zahnfleischerkrankungen und Knir-
schen sowie die richtige Zahnputz-
technik und richtige Mundhygiene.
Schmerzen durch freiliegende Zahn-
hélse lassen sich durch den Zahnarzt
mit einem fluoridhaltigen Lack be-

handeln. Fluorid als Hauptbestand-
teil der Zahnhartsubstanz remine-
ralisiert die Z&hne und macht sie
unempfindlicher. FUr die hausliche
Zahnpflege stehen spezielle «Zahn-
hals»-Zahnpasten oder hochfluorid-
haltige Gels zur Verfligung.

Ist der Zahnhals stark vorgesché-
digt oder sind bereits keilférmige
Putzdefekte vorhanden, wird das
freiliegende oder abgetragene Dentin
zum Schutz mit einer Zement oder
Kunststoff-Fullung abgedeckt oder
der Zahn bei Bedarf mit einer gros-
seren Versorgungwie einer Verblend-
schaleodereinerKroneversehen. (pr)

Die Verlosung des letzten
Wettbewerbs als Video-Clip jetzt
im Internet: www.hoengger.ch

1 PAWI-
GARTENBAU

Beratung — Planung —
Erstellung — Unterhalt
von Gérten — Biotopen —
Parkanlagen — Dach-
gdrten — Balkonen

PATRIKWEY  Ackersteinstr. 131
Staatl. geprufter 8049 Zurich
Techniker und Tel. 044 341 60 66
Gartnermeister

Fax 044 341 64 51

Y >
Walter Stiry

Jetzt aktuell:

Je nach Witterung!
— Pflanzarbeiten und Rasenerstellungen
— Dachgarten- und Balkonbepflanzungen
— Moorbeete und Natursteinarbeiten

Burkhardt

Das Fachgeschéaft
fur trendiges
Entertainment

In welchem Fall soll auf was Rucksicht
genommen werden? Welche Standards
sind wichtig, welche nicht? Was bietet die
Infrastruktur lhres Hauses/Wohnung/
Zimmer usw. fir den Anschaffungszweck?
Die Firma R/TV Burkhardt AG ist seit
vielen Jahren darauf spezialisiert, den
Anspriichen des Kunden Rechnung zu
tragen und die entsprechenden Losungen
aufzuzeigen und anzubieten. Im Umfeld
TV, HiFi, Video, DVD, Blu-Ray, Harddisk,
Mehrraumbeschallungen usw. ist die Firma
seit Jahren flihrend.
Im riesigen Angebots-
urwald hilft Ihnen das
kompetente R/TV-
Burkhardt-Team, die
massgeschneiderte
Losung zu finden.

v Kompetent
v Innovativ
v/ Lésungsorientiert

R/TV Burkhardt AG
Rotelstrasse 28

8006 Zirich

Tel. 044 363 60 60

Sie

Wussten

dass..

Bang & Olufsen Hongg
Gerate aller Marken in der
hauseigenen Werkstatt
repariert?

Geniessen.

«Zuhause geniessen» — was
man sich darunter bloss wie-
der vorstellen soll?! 60 Se-
kunden nachdenken und
die Seite ware gefullt. Allei-
ne die Bandbreite der Din-
ge oder Situationen, die alle
genossen werden konnen,
ist so breit wie individuell.
Das Wort «Genuss» hat das
Zeug, zum Schrecken je-
der redaktionellen Platz-
beschrankung zu werden,
es sprengt im Ubertragenen
Sinn jede Bodymassindex-
Tabelle. «Genuss» aber ist
mit Sicherheit nur eines: ei-
ne Frage der Fantasie. ..

...genauso wie «zuhause», denn
von der Wellblechhitte bis zum
Schloss gilt alles als «Zuhause»
— manche nennen gar ihr Biro
so. Aber bleiben wir vorerst beim

Der Mensch ist ein Genuss-
wesen. Oder hatte zumindest
die evolutionstechnische Aus-
stattung dazu. Der Liederma-
cher Konstantin Wecker singt in

| DoorTech)

Notausgangs-Systeme - Zutritts-Systeme

KABA/KESO-Fachpartner

Werner Lanz - Kirbergstrasse 26 - 8049 Zirich-Héngg
Telefon 044 342 44 52 - E-Mail info@doortech.ch

Alles fur ein
schones Wohnambiente  wi
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Blumen Pflanzen Geschenkideen

Gartnerei René Graf
Riedhofstrasse 351 - 8049 Ziirich

Tel. 044 34153 14 - Fax 044 34123 33
www.grafgruenart.ch - info@grafgruenart.ch

Wenn draussen die Tage
kiirzer werden, holen Sie sich
Gemiitlichkeit in Ihr Heim.

* farbenprachtigen Blumen

o speziellen Griinpflanzen

* auserlesenen Accessoires

o erfrischenden Raumdiiften

¢ kulinarischen Geniissen
Lassen Sie sich in unserer
schonen Ausstellung inspirieren
und vom kreativen Griinart-Team
beraten.

Wir freuen uns auf lhren Besuch

Montag bis Freitag, 8 bis 18.30 Uhr
Samstag, 8 bis 16 Uhr

Pladoyer fur mehr Genuss

Wort «Genuss» ist im deutschen
Sprachgebrauch laut Duden erst
im 17. Jahrhundert bezeugt.
Sprachwissenschafter und
Historiker unter lhnen mdgen
mir diese inspirierte Verrenkung
verzeihen, doch bildlich betrach-
tet, macht sie auch in der Neuzeit
Sinn: Nach einem harten Arbeits-
tag mitten in der Berufs-, Schul-,
Haushalts- oder was auch immer
fur einer Welt lassen sich auch
die neuzeitlichen «Fischer» und
«Fangerinnen» gerne zum Ge-
niessen nieder. Gerne auch zu-
hause. Und Uber diesen Begriff
habe ich nun fast gar nichts ge-
sagt. Ich hoffe aber, Sie sind ge-
rade dort und Sie geniessen es —
womit und auf welche Art auch
immer, einzigartig wie Sie selbst.
Auf dieser Seite finden Sie einige
Maoglichkeiten, bei wem, wie und
wo Sie sich alle Zutaten fiir ein ge-
nussreiches «Zuhause geniessen»
beschaffen kbnnen — vorzugs-
weise nach neuzeitlichem Brauch
und nicht nach gotischem.
Herzlichst
Fredy Haffner, Redaktionsleiter
Quartierzeitung Hongger

seinem gleichnamigen Pladoyer det werden, als wir es auf dieser
fur den Genuss bereits seit 1979 Seite je werden darstellen kon-
leidenschaftlich: «Wer nicht ge- nen. Laut Duden liegen die Wur-
niesst, ist ungeniessbar» Der zeln im mittelhochdeutschen
Mann hat meine Zustimmung, Verb «(ge)niezzen», das wiede-
auch wenn er selber in gewissen rum im Althochdeutschen, Go-
Bereichen mit dem Genuss be- tischen, Altenglischen und gar
kanntlich Ubertrieben hat, was Schwedischen verwandte Wor-
ihm dann ein Richter erklaren ter findet. Sowas wie Cousinen
musste. und Cousins. Das gotische Verb

Aber zurtick zum wahren Ge-  «(ga)niutan» klingt jedenfalls be-
nuss. Genauer gesagt zum Sub- reits sehr nach «geniessen», be-
stantiv «Genuss»: In erster Li- deutete aber so viel wie «ergrei-
nie verwenden wir dieses im all-  fen, erwischen, erreichen». Mit
gemeinen Zusammenhang mit dem dazugehodrigen Substantiv
Nahrungs- oder eben Genuss- «nuta» wurden im Gotischen «Fi-
mitteln. Sagt der Duden, nicht scher» oder «Fanger» bezeichnet.
ich, und fugt die zweite, aber Was nun folgt, ist eine «fredygier-
nicht minder wichtige Verwen- te» Ableitung aus dem Rest des
dung im Zusammenhang mit Dudeneintrages: Was Herr und
«Freude» und «Wohlbehagen» Frau Gote von West bis Ost auch
gleich hinten an. Was ich wie- immer fangen, fischen, ergreifen,
derum zwischen «Fusse hoch- erwischen oder erreichen muss-
lagern» und «Champagnerbad» ten,wennsiesich nichtgerade mit
ansiedle. Oder zwischen Opern- den Romern prigelten, das, so
besuch und Fussballspiel. Zwi- stelle ich mir vor, war danach de-
schen Shakespeare und Konsalik. ren Besitz und —da hart erkdmpft
Essoll in Zirich gar ein Quartier oder etwas oder jemandem abge-
geben, das seine eigene Quartier- rungen — ein Genuss. Nach den
zeitung geniesst... Kurz gesagt: Goten brach offenbar eine ge-
Das Wort kann breiter angewen- nussfeindliche Zeit an, denn das

Beolime

Schoner aufwachen mit Bang & Olufsen

CH-8049 Zurich-Hongg
Fon: 043 233 05 15
Fax: 043 233 05 16

hoengg.zuerich@beostores.com
www.bosshard-homelink.ch

Offnungszeiten:
Dienstag bis Freitag:
Samstag:

09:00 bis 18:30 Uhr
09:00 bis 16:00 Uhr

Wyco, Wyss+Co AG
- Inneneinrichtungen

! Bodenbeldge

Parkett

Teppiche

Rotelstrasse 135
8037 Zurich

Telefon 044 366 41 41
Fax 044 366 41 42
info@wyco.ch
www.wyco.ch

wyco






