
Samstag,
8. November 2014
10.00 bis 17.00 Uhr

«Lustig und Gluschtig»
70 Stände mit Spezialitäten aus

Mogelsberg und dem Toggenburg

10 Uhr Musikgesellschaft Mogelsberg
14 Uhr Musikgesellschaft Dicken
14.30 Uhr Preisverleihung des

«Prix Benevol» der Gemeinde Neckertal
13 und 15 Uhr Schmittechörli,

Konzert in der Kirche

www.martinimarkt.ch

9113 Degersheim
Familie Senn

Tel. 071 370 02 02
Fax 071 370 02 04

Gepflegtes Haus zum Sich-Wohlfühlen

info@wolfensberg.ch
www.wolfensberg.ch

Montag, 3. November 2014 RegionUzwil/Flawil 33

AGENDA

HEUTE
BICHWIL
Seniorenturnen, Pro Senectute
Region Wil und Toggenburg,
16.00–17.00, Primarschulhaus
FLAWIL
Nordic Walking 60plus, Pro
Senectute Region Gossau und
St.Gallen Land, 14.00–16.00,
Pfadiheim Riederen
Pilateskurs für Senioren, Pro
Senectute Gossau & St.Gallen
Land, (Anmeldungen: Telefon
071 388 20 59), 14.00–15.00,
Fitnesscenter Check Point
Seniorenturnen, (Pro Senectute
Gossau & St.Gallen Land),
16.30–17.30, Schulhaus Grund,
Turnhalle
Annelise Bereiter, Konzert,
Night-Music, 20.00, Restaurant
Park
HENAU
Lismi-Nachmittag, Frauen-
gemeinschaft Henau, 14.00,
Pfarrhaus
OBERBÜREN
Mütter- und Väterberatung,
15.00–17.00, Pfarreiheim Wiblen
UZWIL
Seniorenturnen, Pro Senectute
Region Wil und Umgebung,
9.00–10.00, Gemeindesaal
Holz- und Metallwerkstatt geöff-
net, 18.30–21.30, Freizeitwerkstatt

MORGEN
DEGERSHEIM
Bibliothek geöffnet, 18.00–20.00,
Feldeggstrasse 1
FLAWIL
b’treff geöffnet,
9.00–12.00/14.00–17.30,
Bahnhofplatz
Ludothek geöffnet, 16.00–18.00,
Badstrasse 20
Gemeindebibliothek geöffnet,
16.00–18.00, Bezirksgebäude
HENAU
Jassen, Frauengemeinschaft
Henau, 13.30 und 20.00,
Restaurant Rössli
NIEDERUZWIL
Kinderzmorge, Frauengemein-
schaft Niederuzwil-Uzwil und
evang. Frauenverein, 9.15–10.30,
evangelisches Kirchgemeinde-
haus
OBERUZWIL
Chinderhüeti Purzelbaum,
9.00–11.15, kath. Unterkirche
Ludothek geöffnet,
9.00–11.00/15.30–18.30, Alti Gerbi
UZWIL
Führung Stadttheater St.Gallen,
Seniorengruppe «Chum mach
mit», Abfahrt 13.09, Bahnhof

Witze so trocken wie die der Briten
Seine Worte waren für die meisten Besucherinnen und Besucher nicht zu verstehen, dafür die Musik: Loten Namling –
ein Freiheitsaktivist, Friedensbotschafter und Musiker – faszinierte im Kulturpunkt auch mit seinen Philosophien.

FLAWIL. Dann und wann hört die
Welt vo Dalai Lama. Und von sei-
nen Botschaften für Verständi-
gung und friedlichem Miteinan-
der. Doch kaum jemand weiss
Genaueres über das Land, dem
er entstammt. Das mag auch
daran liegen, dass das Drama der
chinesischen Besetzung Tibets
inzwischen schon einige Jahr-
zehnte zurückliegt.

Geblieben ist indessen die Er-
innerung an die Traditionen der
uralten Kultur, im besonderen ist
sie bei den Exiltibetern, die in der
Schweiz sowie in anderen Län-
dern, die damals Flüchtlinge auf-
genommen hatten, noch sehr
lebendig. Mit dem Auftritt am
letzten Freitagabend in Flawil
setzte Loten Namling auch für
uns Mitteleuropäer einen ein-
drucksvollen Akzent.

Gemeinsames mit der Schweiz

Der Gesang und die Musik, die
die Besucher des Kulturpunkts
zu hören bekamen, sind für das
westlich geprägte Hörempfinden
alles andere als eingängig. Zwar
hat man auch schon das eine
oder andere über Tibet gehört
oder gelesen. Doch die Unmittel-
barkeit der Darbietung von Loten
Namling, einem Freiheitsaktivis-
ten und Friedensbotschafter der
ersten Stunde, schlug durch das
Universale der Sprache und Mu-
sik sehr schnell eine Brücke. So
betonte Loten Namling in seinen

vielen eingestreuten Geschich-
ten auch einige Gemeinsamkei-
ten mit der Schweiz. Wie diese
beruht die tibetische Kultur auf
den Traditionen einer alpin ge-
prägten Gesellschaft. Was sich
unter anderem in der Art des Ge-
sangs zeigt. Da wie dort bildet die
Naturtonleiter die Grundlage –
so wie auch bei uns beim Jodel
oder anderen uralten Volkswei-
sen.

Mit seiner kräftigen, aus-
drucksstarken Stimme intonierte
er alte tibetische Lieder. Deren
Motive gleichen denen aus der
Schweiz. Es geht um Menschen
und deren Beziehung zueinan-
der sowie um das Walten der oft
übermächtigen Natur. Auch
wenn die Worte für die meisten
nicht zu verstehen waren, fan-
den die Lieder mit ihrer fast
meditativen Eindringlichkeit den

Weg in die Seelen des Publikums.
Die besondere exotische Note er-
hielten sie durch das Dya-nyen,
ein tibetisches Saiteninstrument,
mit dem Loten Namling viele sei-
ner Lieder begleitete.

Trockene Witze

Wichtig ist ihm auch das La-
chen. Oder genauer: die Ironie,
die das Leben prägt. So seien,
sagte Loten Namling, tibetische

Witze mindestens so trocken wie
die der Briten. Seine wichtigste
Botschaft indessen ist die, selbst
in schwierigen Situationen mit
positiven Gedanken aufeinander
zuzugehen, einander unvorein-
genommen zuzuhören und so
bei Konflikten auf konstruktive
Weise eine Lösung zu finden.
Dies ist dank seines eindrucks-
vollen Auftritts bei den Besu-
chern angekommen. (pd)

Bild: Franz Fischli

Loten Namlings wichtigste Botschaft: Selbst in schwierigen Situationen mit positiven Gedanken aufeinander zugehen.

Stressbewältigung geschieht im Kopf
Mentalcoach Karin Ettlinger zeigte in einem Vortrag vor der Herzgruppe Fürstenland auf, wie mit einfachen Mentaltechniken
erfolgreich Stress abgebaut, der Alltag verändert und positiver gestaltet werden kann.

UZWIL. Die vor acht Jahren ge-
gründete Herzgruppe Fürsten-
land hat sich als Selbsthilfegrup-
pe etabliert. Die Gruppe zählt
über 30 Mitglieder, die von Phy-
sio- und Herztherapeutinnen
trainiert werden mit dem Ziel,
die körperliche Leistungsfähig-
keit zu verbessern. Die Mitglie-
der wurden zu einem Vortrag
zum Thema «Umgang mit

Stress» mit Mentalcoach Karin
Ettlinger, Romanshorn, eingela-
den. Die Referentin erklärte, was
bei Stress im Hirn passiert und
wie er die Handlungsfähigkeit
beeinflusst. Ausserdem wies sie
auf die Bedeutung einer vital-
stoffreichen Ernährung hin. Sie
forderte dazu auf, sich mit aus-
gestrecktem Arm und erhobe-
nem Daumen um die eigene

Achse zu drehen. Dabei sollte
der Endpunkt der Drehung fi-
xiert werden. Nach geistiger Vor-
bereitung gelang in der Wieder-
holung den meisten eine grös-
sere Drehung.

Im weiteren mussten die Teil-
nehmenden mit geschlossenen
Augen ihre Befindlichkeit bewer-
ten nach einer Skala. Dann zeig-
te Karin Ettlinger Bilder, die Har-

monie, Glück und Freude wider-
spiegeln. Nach dem Bodyscan-
ning beurteilten alle ihre Befind-
lichkeit als besser. Die Bilder von
Zerstörung, Hass und Gewalt be-
einflussten den Gefühlszustand
negativ. Karin Ettlinger betonte,
dass die Bilder in den Medien
mehr belasten als befreien.

Deshalb empfahl sie einen
kritischen Umgang. Mit einer

einfachen Atemtechnik führte
die Fachfrau die Gruppe wieder
in einen positiven Gemütszu-
stand. Richtiges Atmen sei von
grosser Bedeutung für den un-
mittelbaren Stressabbau, sagte
sie. Oft erschwere allein der
selbst erzeugte Druck «ich muss
noch…» – statt «ich tue noch…»
den Alltag. Positive Formulierun-
gen wirkten motivierend. (ei)


