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GESUNDHEIT

Ein Mikrokosmos an Energie

Uber ein starkes Qi lassen sich unsere Abwehrkrifte und unsere Psyche

VON MARIE-ANNE SCHLOLAUT

ie innere Kraft ist rund, elas-
Dnsch, geschickt und anpas-
sungsfahig. ... Sie wandelt
sich ja nach Situation und wird di-
rekt vom Bewusstsein gesteuert.”
So steht es im ,Tai Chi und Qi-
Gong-Journal“, um zu erklaren,
was es mit dem Phanomen der in-
neren Kraft auf sich hat. Und weil
Chinesen so schone, bildhafte
Sprichwdrter haben, macht folgen-
der Satz deutlich, was wohl ge-
meint ist: ,, Aullen wie eine nette
schone Dame und im Innern wic
ein Tiger.* Die Kraft des ,,Qi* —
sprich ,Schi* - zu starken, bedeu-
tet die geistigen Energien zu bun-
deln und punkt- und zielgenau ein-
zusetzen. Eine hohe Kunst; die er-
lernt werden kann und vor allem
erlernt werden muss — sonst geht
gar nichts. In ihrer Perfektion ist
sie nur den Meistern des Fachs vor-
behalten, aber der Durchschnitts-
mensch kann Techniken verinner-
lichen, die 1hn im Alltag auf dem
Weg zum Erfolg begleiten und vor
allem seiner Gesundheit dienen.
,Die Kraft in mir* ist auch der
Titel des zweiten groBen Publi-
kumsabends, den der ,Kolner
Stadt-Anzeiger” mit der Pronova
BKK am 22. November im Giirze-
nich anbietet. Die Veranstaltung
ist restlos ausverkauft. Mit Prof.
Dr. Wenjun Zhu von der TCM-Uni
Nanjing und dem TCM-Institut in
Kéln wird Dr. Gerd Helmer, Tai-
Chi-Lehrer und Dozent fir asiati-
sche Kampf- und Bewegungs-
kiinste, auf der Biihne stehen und
Einblick geben in die teilweise un-
fassbaren Moglichkeiten dieser
altchinesischen Kunst. Der Hirn-
forscher und -experte Prof. Dr.
Christian Elger aus Bonn wird er-
klaren, wie das Gehirn lernt, inne-
re Krafte zu biindeln, und wie man
das Kraftwerk Kopf auf das We-
sentliche seines Tuns konditionie-

tung — Was Sie vom Fechten fur
das Leben lernen konnen™. Sie be-
schreibt jene Fertigkeiten, dic auch
Wenjun Zhu, Gerd Helmer und
Christian Elger benennen — jeder
auf seine Art. Bntta Heidemann
hat dieses Konnen eingesetzt auf
1threm Weg zum olympischen Gold
(siehe ,,Veranstaltungen*).
Esistnoch gar nicht so lange her,
da wurde spottisch gelachelt iiber
die, die davon uberzeugt waren,
die inneren Krafte durch Metho-
den der altchinesischen Kunst des
Qi-Gong zu konzentrieren. Gerd
Helmer wurde in den Anfingen
seiner Dozententatigkeit abfallig
gefragt: ,Was machst duda - Schi-
Schi?* Heute spottet niemand
mehr, und ganz still werden die,
die sclbst erlebt haben, was mog-
lich ist, wenn ,die Kraft in mir*
zum Einsatz kommt, egal ob auf
dem Gebiet der Gesundheit, Kon-
zentration,  Sclbstwahrnehmung
und der Umsetzung von Zielen
Die Kraft des,,Qi* dient nicht vor-

99 Muskelkraft
wird von den
Qi-Meistern gern
als ,rohe Kraft“
bezeichnet

nehmlich dem Kampf - aber auch
das wire moglich. Professor Wen-
jun Zhu konnte, wenn er denn
wollte, die Starken besiegen. Ware
er nur auf seine Muskeln angewie-
sen, die von Qi-Meistern gern als
rohe Kraft*, gelegentlich auch als
,dumme Kraft* bezeichnet wer-
den, miisste er vor manchem Gut-
trainiencnkapilulicrcn Nichtaber
mit seiner inneren Kraft, dlc er mn
Bewegung, Atmung, A k

und dem Bcwusslscm steuert und
cinsetzt. Wer sich ihn als Gegner

ren kann. Prc Gast des
Abends ist Britta Heidemann,
C., 1asi & in im D fech-

weise spiiren, dass der chinesische
Wi haftler ,,Arme wie aus in

ten. ch hat in Pekmg gclcbt Chi-

haft
ten

studiert und spncht flieBend Chi-
nesisch. Ihr Buch, seit Seplcmber
auf dem Markt, erklart im Titel,
was Britta Heidemanns Strategie
ist: ,,Erfolg ist eine Frage der Hal-

Baumwolle gehiilltes Eisen hat*
(Zitat Jumin Chen/Lehrer fiir inne-
re Kampfkiinste).

Die Quellen dieser Energien, die
man freisetzen und trainieren

ht, miisste bedauerlicher-
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kann, sind das gute und richtige  Traditionelle Chinesische Medizin und Schulmedizin erganzen sich,
Atmen, die bewusste Bewegung sagt Professor Zhu.

BILD: CRONERT

positiv beeinflussen

und der Einsatz der geistigen Krif-
te. Daraus leiten Erfolgssportler
wie dic Fechterin Britta Heide-
mann Konzentration und Schnel-
ligkeit im Wettkampf ab und Wis-
senschaftler wie Wenjun Zhu Hei-
lungsmethoden. ,Der Kérper®, so
argumentiert Zhu, st mit Ener-
giestromen durchzogen, und der
Kosmos, der uns umgibt, auch.*
Als Meister des ,,Q1* biindelt er
diese Stromungen in seinem Kor-
per und Geist zu einem eigenen
Mikrokosmos an Kraft und Ener-
gie, die abrufbarist.,,Wir haben al-
le den gleichen Kérper, wir haben
alle vergleichbare Maglichkeiten,
aber wir wissen sie nicht einzuset-
zen*, sagt Zhu.

Er tut es vornechmlich auf dem
Gebiet der Gesundheitstherapien

schierunglaubliche Demonstratio-
nen einsetzen: Ein Essstabchen,
das mit einem kraftigen Schlag in
seinen Hals gerammt werden soll,
zerbricht wie ein Streichholz - zu-
riick bleibt nur ein kleiner
schwachroter Punkt an Wenjun
Zhus Gurgel. Diese Ausnahme-
qualititen sind fiir den Wissen-
schaftler cher nebensachlicher
SpaB. Sein Augenmerk nchtet sich
auf die Gesunderhaltung von Kor-
per und Geist. Das beste Beispicl
dafiir ist sein Qi-Meister im fernen
China. Der 93 Jahre alte Mann, der
sich bester Gesundheit erfreut, ist
mir in vielen Ubungen immer
noch tiberlegen®, sagt Zhu mit tie-
fem Respekt.

Der chinesische Experte mit deut-
scher S gehorigkeit, der mit

Beschwerden in den Knien, im
Schulter-Nacken-Bereich,  dem
Riicken, aber auch chronische Ent-
ziindungen der Organe sind
Hauptgebiete von Wenjun Zhu,

seiner Familie seit elf Jahren in
Kaln lebt, sieht in der Schulmedi-
zinund der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin keine Konkurrenz.
In vielen Fallen kann und muss die

der auBerdem Tuina-Heil 2

99 Genauso wie der e
Korper und seine e
Organe profitiert

auch die Psyche

und Akupunktur einsetzt. Genauso
wie der Korper und seine Organe
profitiert auch die Psyche. Das
Wissen um die heilenden Krifte
wird von Zhu und ahnlich ausge-
bildeten Experten cingesetzt, um
Stress und Uberlastung abzubau-
en. Im ureigenen Sinne ordnet sich
das Stirken des ,,Qi** dem Prinzip
unter: Handle dann, wenn es noch
leicht ist. Anders gesagt: Handle,
wenn du noch nicht krank, aber
nicht mehr gesund bist. Ubersetzt
in westliche Denkschemata lsst
sich das mit ,Pravention”, also
vorbeugenden MaBnahmen, zu-
sammenfassen. Dazu gehoren als
tagliches Training ruhige Bewe-
gungs- und Atemiibungen, kombi-
niert mit heilenden Lauten. ,Eine
Tiirangel, dic immer leicht bewegt
wird, die rostet nicht*, sagt Zhu.
Er kann bei Bedarf natiirlich
deutlich mehr als dic ,, Tiirangeln®

Schulmedizin helfen. Qi-Gong
und dic Kraft des Qi aber sind eine
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/§ 21.3.-20.4.DasHim-
melsministerium ist zu
dem Entschluss ge-

kommen, dass Sie nicht zu viel arbeiten
sollten Vergessen Sie ruhig mal die
ganzen Alltagslasten, um sich lhren
Hobbys und Lieblingsthemen zuzu-
wenden. Ihr Motto: Kuli und Staubwe-
del haben eine Pause verdient.

STIER
. 21.4.-20.5. Wo andere

eine unendliche Bereit-

schaft mitbringen, Un-
gerechtigkeiten zu ertragen, ist es be-
ruhigend zu wissen, dass jemand wie
Sie auf unserem Planeten weilt, der
mutig den aufkldrenden Finger in die
Wunde legt. Ohne Sie gabe es vermut-
lich noch immer Sklaverei in Koln.

) ZWILLING
"~ 21.5.-21.6. Erinnern
4§ siesich ruhig ofter mal

daran, dass Tasten-Ti-
tan Ludw:g van Beethoven nicht aus
Langeweile den Text .Alle Menschen
werden Brider” vertont hat. Sorgen
Sie dafdr, dass die Stimmung in Ihrem
Team kooperativ ist und bleibt, sozusa-
gensch h

Alternative in der Behandlung
und dege ver
Krankheiten, konnen die Abwehr-
krifte, Psyche und geistige Kraft
des Menschen starken.

Das ist sogar messbar. Im Insti-
tut des Hirnforschers Professor Dr.
Christian Elger in Bonn wurde bei
einer  Magnet-Resonanz-Tomo-
graphie (MRT) und mittels einer
EEG  (Elektroenzephalographie/
Messung von Gehirnstromen) ge-
testet, was sich im Hirn von Wen-
jun Zhu und Gerd Helmer tut,
wenn jeder von ihnen sein Qi akti-
viert. Bei Zhu ist eine hohere Syn-
chronisation des Nervensystems
lesbar, als er und Gerd Helmer je-
der fiir sich die Starkung des ,,Qi*

KREBS

22.6.-22.7. Auch Sie
werden wie Heimat-
hirsch Jurgen Becker
heute um Mitternacht noch absolute
Spitze sein, denn Sexplanet Mars zeigt
an, dass Ihre Liebeslust praktisch keine
Grenzen kennt, Lassen Sie ruhig den
erotischen Hasen oder die kesse Hasin
Insich erwachen, Dr. Libido.

LOWE

| 23.7.-23.8.Durch Mer-
kur-Uranus-Einfluss
durften Sie vor allen”
Dmgen eins gut konnen: das professio-
nelle Organisieren. In einer Zeit, in der
einll Arbeil ditnis im-

vollzogen. Zhus Hirn spiegelte ei-
ne zigmal hohere Kraft und Bun-
delung der Energie auf Muskel-
und Nervenzellen wider.

Und selbst das Ergebnis von
Gerd Helmer, Tai-Chi-Lehrer und
Dozent, wire fir jeden Durch-
schnittsbiirger mehr als schmei-
chelhaft. Das Ergebnis von Zhu
aber ist im iibertragenen Sinn die
Goldmedaille, die sich Britta Hei-
demann in natura dank ihrer Kraft
der Kc und ihres Ta-

seines Korpers und Geistes bewe-
gen. Die inneren Krifte kann er fiir

lents bei den Olympischen Spielen
2008 geholt hat.

mer seltener garantiert wird, ist es gut,
wenn man so flexibel sein kann wie ein
kluges Chamaleon bzw. wie Sie.

JUNGFRAU
24.8.-23.9. Wennesso
was wie die Schonheit
des menschlichen We-
sens gibt, dann sind Sie dafdr ein leuch-
tendes Beispiel. Mit Ihrer selbstlosen
Hilfsbereitschaft und Gutmatigkeit
stellen Sie jeden buddhistischen
Moénch in den tib hen Schatten.

Tageshoroskop

| Jan Reimer ist Aslmloge und analysiert die Planetenkonsrellauon fur das Magazm

— WAAGE

T/ 269.23.30.Anden
\"' Freundschaften, die je-
mand pflegt, erkennt

man meist seine charakterliche Klasse,
darum gestatten Sie nur den Men-
schen, Sie mit Amigo zu nennen, die ein
Mindestmag an Kultur und Humor ha-
ben. Lassen Sie sich nicht von jedem
den Arm auf die Schulter legen.

SKORPION

| 24.10.-22.11. Es dorf-
te Sie befligeln, dass

- man Ihren Mut zur In-
dividualitat und Origi besond:
heute zu schatzen wei8. Auch der Doo-
fiin der letzten Reihe wird wohl end-
lich verstanden haben, dass Sie nicht
als Wackeldackel in die Geschichte ein-
gehen mochten. Starkes Ich!

SCHOTZE
23.11.-21.12. Wenn
Sie wie einst Dieter
Thomas Heck die ganz
groBen Ansagen machen, liegen Sie
kosmisch gesehen absolut richtig. Spu-
cken Sie ruhig mal groBe Tone, denn Ih-
re Inhalte gehoren jetzt ganz nach
oben auf die berufliche Hitparade, und
das nicht nur im ZOF

. STEINBOCK
22.12.-20.1. Saturn
gibt zu bedenken:
Wenn Sie dauernd den

Satz wiederholen .Friher war alles
besser”, konnte das ein Hinweis darauf
sein, dass Ihnen das Gefuhl fur die Ge- *
genwart und die Perspektive fir die
Zukunft verloren gegangen ist. Schén
am Puls der Zett bleiben!

WASSERMANN
21.1.-19.2. Planet
Neptun legt fir Sie die
Hand ins Feuer, denn
auf Sxe |st 2zurzeit humanistischer Ver-
lass. Sie schicken niemanden weg, der
wirklich in Not ist, weil Sie wissen, dass
Planet Erde nur mit Solidaritat und
Nachstenliebe zu retten ist. Klimatisch
schwer in Ordnung!

FISCHE

20.2.-20.3. Sollite |h-
nen besonders heute
das oberflichliche Ge-
plapper mancher Mitarbeiterin auf den
Keks gehen, dann ist das ein gutes Zei-
chen. Bei lhnen ist das Niveaumessge-
rat namlich noch in Takt und Ihr mteL
lek Il Ab i L

ILLUSTRATIONEN: AXEL NICOLA / WWW AXELNICOLAL DE

MO7MI/t



