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ERMITTLUNGEN

M Fragen nach Unfall
mit Streifenwagen

Drei Tage nach dem schweren Un-
fall zwischen einem Streifenwagen
und einem Taxi auf der Direner
StraRe priift die Polizei, ob der Be-
amte am Steller die Dienstvor-

| schriften und seine Sorgfaltspflicht
| im StraRenverkehr vernachlassigt

| hat. > Seite 23

" Die Kraft in mir

Wie Sie Ihre Energien blfﬁdgln

- neue vierteilige Serie und it g AL A
der Start einer Vortragsreihe | SOMALIA
> Magazin Kenia wehrt sich

Kenia hat seine lang praktizierte
Zuriickhaltung gegentiber dem
Nachbarland Somalia nach mehre-

4 i Y ren Entflihrungen von Touristen in
t “ Kenia durch somalische Islamisten
: o ' BILD: MAXGRONERT | 5ifgegeben. Erstmals wurde eine
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GESUNDHEIT

Volle Konzentration auf das Wesentliche

VON MARIE-ANNE SCHLOLAUT

s gibt Dinge zwischen Him-
Emel und Erde, die lassen den

Betrachter unglaubig zurtick.
Das ist der Fall, wenn zwei schwer-
gewichtige Ménner sich auf den
hockenden Professor Wenjun Zhu
legen und der Meister des Qi-
Gong, der in K&ln lebt und arbei-
tet, kaum noch wahrzunehmen
und nur von ganz unten zu hdoren
ist: ,,Mit der Kraft meines Qi
(sprich Schi, d.Red.) stehe ich jetzt
auf.“ Ein tiefer Atemzug und Wen-
jun Zhu steht. Die beiden Ménner
hat er abgeschiittelt.

Das, was Wenjun Zhu aktiviert
hat, ist die Kraft des Qi, die enor-
me Konzentration geistiger Ener-
gie mit einem minimalen Einsatz
duBerer Kraft. Denn der chinesi-
sche Gelehrte ist kein Muskelprotz
und hat keinen Bodybuilder-Kurs
besucht, sondern setzt die gebiin-
delte Energie von Geist und Kor-
per bewusst und gezielt ein. Dieses
Wissen gibt er vorrangig weiter,
damit Menschen gesund bleiben,
Krankheiten und Schmerzen vor-
beugen, Stress und Belastungen
abbauen und lernen koénnen, ihre
Konzentration zu biindeln.

,,Die Kraft in mir ist der Titel
der zwei groBlen Publikumsaben-
de, die der ,,KO6lner Stadt-Anzei-
ger zusammen mit der Pronova
BKK am 9. November im Theater
am Tanzbrunnen und am 22. No-
vember im Giirzenich anbietet,
Beginn jeweils um 19.30 Uhr. Mit
Professor Wenjun Zhu von der Tra-
ditionelle-Chinesische-Medizin-
Uni (TCM-Uni) Nanjing und dem
TCM-Institut in Kéln wird Gerd
Helmer, Tai Chi-Lehrer und Do-
zent an der Deutschen Sporthoch-
schule Koln fiir asiatische Kampf-
und Bewegungskiinste, auf der
Biihne stehen und Einblick geben
in das breite Spektrum dieser alt-
chinesischen Kunst.

Der Hirnforscher und -experte
Professor Christian Elger aus
Bonn wird erkldren, wie das Ge-
hirn lernt, die inneren Kréfte ziel-
gerecht zu lenken und wie man das
Kraftwerk Kopf auf das Wesentli-
che seines Tuns konditionieren
kann. Prominenter Gast des
Abends ist die Olympiasiegerin im
Degenfechten, Britta Heidemann.

Sie hat in Peking gelebt und Regio-
nalwissenschaften China studiert.
Sie spricht flieBend Chinesisch.
Thr Buch, seit September auf dem
Markt, erklart schon im Titel, was
Britta Heidemanns Strategie ist:
,Erfolg ist eine Frage der Haltung
— Was Sie vom Fechten fiir das Le-
ben lernen konnen“. Sie be-
schreibt Fertigkeiten, die auch
Wenjun Zhu, Gerd Helmer und
Christian Elger, jeder auf seine
Art, benennen. Britta Heidemann
hat dieses Wissen eingesetzt bis
hin zum olympischen Gold (siche
,, Veranstaltungen®).

Es sind nicht die grofen, spekta-
kuldren Dinge, auf die man die
Kraft des Qi konzentrieren sollte,
denn die sind in der Tat nur den
Meistern des Fachs vorbehalten,
weil sie eine Denk- und Korper-
kultur und eine lange Phase des
Lernens und Verstehens vorausset-
zen, kombiniert mit einer hohen

Die Teilnehmer
konnen ihre Beine
jetzt problemlos
bis zu den Ohren
schwingen

Professor Wenjun Zhu

Konzentrationsfahigkeit auf die
inneren Stirken. Schon die kleinen
alltaglichen Erfolge, die jeder er-
langen kann, verdienen Bewunde-
rung genug, weil auch sie sich an-
fanglich schier unglaublich anho-
ren.

In die Kurse von Wenjun Zhu,
der in Deutschland promoviert hat,
und seiner Frau Lixia Yu kommen
Menschen, die es mit ihren Arthro-
se-geschwichten Fingern mangels
Kraft nicht mehr schaffen, ein
Marmeladenglas oder eine Was-
serflasche zu 6ffnen. Sie miissen
nicht lange mit Wenjun Zhu iiben,
und ,,schon drehen sie jedes De-
ckelchen wieder auf*. Ein Gruppe
nicht mehr ganz junger Teilnehmer
mag von ihren freiwilligen und re-
gelméBigen Treffen gar nicht mehr
lassen, weil die Erfolge fiir sie so
berauschend sind und gleichzeitig
der Spall am Leben sichtbar steigt.
Nicht nur bei ihnen, sondern auch

TCM-Experte und Meister des Qi-Gong: Wenjun Zhu

Die Kraft in mir
Folge 1: Gesundheit und Erfolg

BILD: MAX GRONERT

bei Professor Zhu, wenn er von
diesen Teilnehmern begeistert er-
zahlt, dass sie jetzt problemlos ,,ih-
re Beine bis zu den Ohren schwin-
gen konnen®, von ihren Riicken-
schmerzen, dem einstigen Ziehen
im Knie und der Verspannung in
der Schulter nichts mehr wissen
wollen und zu alledem vor lauter
Erfolgsgliick um Jahre jiinger wir-
ken.

Das ist kein modernes Wunder,
kein Mérchen und auch kein Re-
zept aus der chinesischen Trick-
kiste, sondern, wie der Hirnfor-
scher Professor Christian Elger
aus Bonn erklart: ,,Die tiefe Kon-
zentration auf bestimmte Areale
des Gehirns, die eine Biindelung
der Energie und Krifte freisetzt.”
Er vergleicht das gern mit einer
Zirkuskuppel, in der der Schein-
werfer punktuell genau den abge-
grenzten Ort ausleuchtet, wo gera-
de die atemberaubende Trapez-

Wer diese
Techniken einmal
erlernt hat, kann
sie immer wieder
abrufen

Professor Christian Elger

nummer stattfindet. Die Zirkus-
kuppel ist unser Hirn, das Schein-
werferlicht lenken wir dank unse-
rer geistigen Fahigkeit gezielt auf
den Ort des Geschehens, und was
sich da oben sinnbildlich als Tra-
peznummer abspielt, das sind Wil-
le, Energie und Kraft, gebiindelt
auf ein konkretes Ziel. ,,Wer diese
Techniken einmal erlernt hat, kann
sie immer wieder abrufen — so
wie Professor Wenjun Zhu, der auf
die Frage, wie viel und wie oft er
taglich iiben muss, einfach sagt:
,»Wer einmal laufen gelernt hat, der
kann ein Leben lang laufen.*

Das trifft zweifellos auf den chi-
nesischen Gelehrten der Universi-
tat Najing fiir Traditionelle Chine-
sische Medizin (TCM) zu, fiir alle
anderen ,Normalsterblichen*
nicht — sie miissen iiben, um die
Methoden erst einmal zu lernen.
So wie Gerd Helmer, Tai Chi-Leh-
rer und Dozent fiir asiatische

Kampf- und Bewegungskiinste,
der an beiden Publikumsabenden
zusammen mit Professor Zhu auf
der Biihne stehen wird. Helmer
kam {iber unertragliche Riicken-
schmerzen zur Kunst des Qi und
wurde ebenfalls ein Kénner — ohne
Riickenschmerzen. ,,Als ich mit
den Bewegungen und Atemiibun-
gen anfing, haben sich meine Be-
schwerden erst einmal verschlim-
mert. Mein Korper musste sich
erst an die fiir ihn ungewohnten
Bewegungen gewohnen, mein
Geist an die fiir ihn unbekannten
Denk- und Kraftfelder.“ Nach ei-
nem halben Jahr war es, als ob sich
in Gerd Helmer ein Schalter umge-
legt hitte und seitdem nie wieder
auf Riickenschmerzen program-
miert hat.

Die Olympiasiegerin im Degen-
fechten, Welt-, Europa- und deut-
sche Meisterin ist 28 Jahre alt,
groB, schlank, attraktiv. Britta Hei-
demann, die viele Jahre beim TSV
Bayer Leverkusen trainiert hat,
sagt: ,,Absolute Konzentration auf
das Wesentliche und Disziplin im
richtigen Moment — das sind die
zentralen Dinge, die ich speziell
durch das Fechten gelernt habe
und die mir auch bei den Ausein-
andersetzungen auf der Fechtbahn
des Lebens duBerst niitzlich sind.*
In ihrem Buch lésst sie den Psy-
chologen Lothar Linz zu Wort
kommen, der Tipps gibt fiir kleine
Ubungen, mit denen man lernen
kann, die Konzentrationsfahigkeit
im banalen Alltag zu trainieren. Er
rit: ,,Versuchen Sie beim nichsten
Mal, wenn Sie sich ein Brot
schmieren, mit der vollen Auf-
merksamkeit dabei zu sein. Oder
nehmen Sie bewusst wahr, wie es
sich anfiihlt, sich die Z&hne zu put-
zen.”“ Britta Heidemann hat auf
dem Weg zu ihrem Ziel im Sport,
im Privat- und Berufsleben nach
der Devise gehandelt: ,,Lassen Sie
sich nicht darauf ein, den ganzen
Berg zu sehen, der auf dem Weg
zum Gipfel vor Thnen liegt. Das er-
schldgt jeden. Relativieren Sie den
Druck, indem Sie Ihr Blickfeld auf
die nidchsten Schritte begrenzen.
Mit dieser Einstellung erhoht sich
Thre Chance, tatsachlich Auferge-
wohnliches zu leisten und nicht
unter der Last des Erfolgsdrucks
zu zerbrechen.®
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ein Hirnexperte und eine Olympiasiegerin im Fechten

Veranstaltungen

»Die Kraft in mir”

Der ,KéIner Stadt-Anzeiger” ladt
zusammen mit der Pronova BKK
zu zwei groRen Publikumsaben-
den ein am 9. November im Thea-
ter am Tanzbrunnen, Rheinpark-
weg 1, und am 22. November im
Girzenich, Martinstrale 6, beides
in KoIn, Beginn jeweils 19.30 Uhr.

pronovaBKK

FARTHER FUA PHEE DESUMDMEIT

Es kommen:

Prof. Dr. Wenjun Zhu, TCM-Uni
Nanjing und
TCM-Institut
in KélIn. Der
43 Jahre alte
Wissen-
schaftler, der
seit elf Jahren
mit seiner
Frau Lixia Yu
und seinen
beiden Toch-
tern in Kéln lebt und arbeitet, ist
Experte auf dem Gebiet des Tai Chi
und Qi-Gong und beherrscht die
Kunst, das Qi zu starken, also die
inneren Krafte und die Konzentra-
tion zu blndeln, was sich in vielen
Lebenssituationen einsetzen lasst.
Mit der Kraft des Qi lassen sich
Stress abbauen und die Gesun-
dung des Korpers und der Psyche
positiv beeinflussen. Professor
Wenjun Zhu wird zeigen, welche
Ubungen fiir einen gesunden
Schulter-Nacken-Bereich Sinn ma-
chen, wie sich Stress abbauen
lasst, aber auch, welche Krifte
moglich sind, um spektakuldre
Leistungen zu vollbringen.

Dr. Gerd Helmer, Tai Chi-Lehrer
und Dozent.
Der Experte
fur asiatische
Kampf- und
Bewegungs-
klnste, der
. auchander
| Deutschen
Sporthoch-
schule tdtig
ist, wird zu-
sammen mit Prof Dr. Wenjun Zhu

Einblick geben in die Methodik des
Qi-Gong und die Abldufe und
Ubungen dieser altchinesischen
Kunst erkldaren.

Prof. Dr. Christian Elger ist Hirn-
forscher und
Direktor der
Klinik fr Epi-
leptologie an
der Universi-
tdtin Bonn.
Der interna-
* ™ tional re-

i nommierte

3 j( Experte wird
erkldren, wie

jedermann lernen kann, sein Ge-
hirn zu konditionieren, um die in-
neren Krafte zu biindeln und ziel-
gerecht zu lenken.

Britta Heidemann ist der promi-
nente Gast
an beiden
Abenden. Die
Weltmeiste-
rinund Olym-
piasiegerin
im Fechten
hat in Peking
gelebt und
Regionalwis-
senschaften
China studiert. Das Fundament ih-
rer Karriere ist die Konzentration
auf ihre inneren Krifte — sowohl
auf der Fechtbahn als auch im All-
tag. Britta Heidemann hat zu die-
sem Thema ein Buch geschrieben,
#Erfolg ist eine Frage der Haltung -
Was Sie vom Fechten fiir das Le-
ben lernen kdnnen”, das seit Sep-
tember auf dem Markt ist.

Moderiert werden die Abende
von Marie-Anne Schlolaut

Karten fiir 10 Euro (Abonnen-
ten/Pronova-Versicherte, Schiiler,
Studenten), 12 Euro (Nicht-Abon-
nenten) — ab sofort Service-Center
»Kolner Stadt-Anzeiger”, Breite
StraRe 72, K6In, Mo-Fr 10 bis 17.30
Uhr, Sa 10 bis 14 Uhr, Kartenhotli-
ne @ 0221/2801 oder unter:

B3 www.kélnticket.de



~Die Kraft in mir" KSTA 11.11.2011

900 Besucher verfolgten im Tt anzbrunnen dze Vemnstaltung mit Profes-
sor Wenjun Zhu. | - e BILD: MAX GRONERT

VERANSTALTUNG .DIE KRAET IN MIR”
Einmal bitte aufstehen und den Hlmmel stiitzen

Zur Veranstaltung von ,Die Kraftin mir“ waren am Mittwoch in den Tanz-
brunnen mehr als 900 Giste gekommen, um zu erfahren, wie man seine
innere Kraft aktivieren kann. Mit Prof. Wenjun Zhu tibte das Publikum,
den Schulterbereich zu lockern mit Bewegung und so blumigen Begrif-
fen wie ,den Himmel stiitzen” . Experten des Abends waren zudem der
Gehirnforscher Prof. Christian Elger, der Tai-Chi-Lehrer Gerd Helmer und
die Olympiasiegerin im Degenfechten, Britta Heidemann. Die nachste
Veranstaltung ist ausverkauft - eine Wiederholung geplant. (mas)
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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-
Dtisch, geschickt und anpas-
i 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 erkldren,
was es mit dem Phédnomen der in-
neren Kraft auf sich hat. Und weil
Chinesen so schone, bildhafte
Sprichworter haben, macht folgen-
der Satz deutlich, was wohl ge-
meint ist: ,,Auflen wie eine nette
schone Dame und im Innern wie
ein Tiger.”“ Die Kraft des ,,Qi —
sprich ,,Schi“ — zu stirken, bedeu-
tet die geistigen Energien zu biin-
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 ihn 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 ,,Kélner
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
Koln wird Dr. Gerd Helmer, Tai-
Chi-Lehrer und Dozent fiir 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-
klédren, wie das Gehirn lernt, inne-
re Krifte zu biindeln, und wie man
das Kraftwerk Kopf auf das We-
sentliche seines Tuns konditionie-
ren kann. Prominenter Gast des
Abends ist Britta Heidemann,
Olympiasiegerin im Degenfech-
ten. Sie hat in Peking gelebt, Chi-
nesische Regionalwissenschaften
studiert und spricht flieBend Chi-
nesisch. Thr Buch, seit September
auf dem Markt, erklart im Titel,
was Britta Heidemanns Strategie
ist: ,,Erfolg ist eine Frage der Hal-

tung — Was Sie vom Fechten fiir
das Leben lernen konnen®. Sie be-
schreibt jene Fertigkeiten, die auch
Wenjun Zhu, Gerd Helmer und
Christian Elger benennen — jeder
auf seine Art. Britta Heidemann
hat dieses Konnen eingesetzt auf
ihrem Weg zum olympischen Gold
(siehe ,,Veranstaltungen®).
Esistnoch gar nicht so lange her,
da wurde spottisch geldchelt iiber
die, die davon iiberzeugt waren,
die inneren Krifte durch Metho-
den der altchinesischen Kunst des
Qi-Gong zu konzentrieren. Gerd
Helmer wurde in den Anfingen
seiner Dozententitigkeit abfillig
gefragt: ,,Was machst du da— Schi-
Schi?*“ Heute spottet niemand
mehr, und ganz still werden die,
die selbst erlebt haben, was mog-
lich ist, wenn ,,die Kraft in mir*
zum Einsatz kommt, egal ob auf
dem Gebiet der Gesundheit, Kon-
zentration, Selbstwahrnehmung
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. Wire
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-
trainierten kapitulieren. Nicht aber
mit seiner inneren Kraft, die er mit
Bewegung, Atmung, Achtsamkeit
und dem Bewusstsein steuert und
einsetzt. Wer sich ihn als Gegner
aussucht, miisste bedauerlicher-
weise spiiren, dass der chinesische
Wissenschaftler ,,Arme wie aus in
Baumwolle gehiilltes Eisen hat*
(Zitat Jumin Chen/Lehrer fiir inne-
re Kampfkiinste).

Die Quellen dieser Energien, die
man freisetzen und trainieren
kann, sind das gute und richtige
Atmen, die bewusste Bewegung

Die Kraft in mir
Folge 4: Atmung und Achtsamkeit

S A =

Traditionelle Chinesis-che Medizin und :Ychulmedizin el
sagt Professor Zhu.

e

o
rganzen sich,
BILD: GRONERT



positiv beeinflussen

und der Einsatz der geistigen Kraf-
te. Daraus leiten Erfolgssportler
wie die Fechterin Britta Heide-
mann Konzentration und Schnel-
ligkeit im Wettkampf ab und Wis-
senschaftler wie Wenjun Zhu Hei-
lungsmethoden. ,,Der Korper®, so
argumentiert Zhu, ,,ist mit Ener-

giestromen durchzogen, und der

Kosmos, der uns umgibt, auch.”
Als Meister des ,,Qi* biindelt er
diese Stromungen in seinem Kor-
per und Geist zu einem eigenen
Mikrokosmos an Kraft und Ener-

gie, die abrufbarist. ,,Wir habenal-

le den gleichen Kdrper, wir haben
alle vergleichbare Maglichkeiten,
aber wir wissen sie nicht einzuset-
zen*, sagt Zhu.

Er tut es vornehmlich auf dem
Gebiet der Gesundheitstherapien.
Beschwerden in den Knien, im
Schulter-Nacken-Bereich, dem
Riicken, aber auch chronische Ent-
ziindungen der Organe sind
Hauptgebiete von Wenjun Zhu,
der auBerdem Tuina-Heilmassage

¥ Genauso wie der
Korper und seine
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 dhnlich ausge-
bildeten Emen eingesetzt, um
Stress und rlastung abzubau-
en. Imureigenen 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 ldsst
sich das mit ,Pravention®, also

vorbeugenden Mafnahmen, zu-

sammenfassen. Dazu gehoren als
tagliches Training ruhige Bewe-
- gungs- und Atemiibungen, kombi-
niert mit heilenden Lauten. ,,Eine
Tiirangel, die immer leicht bewegt
wird, die rostet nicht, sagt Zhu.
Er kann bei Bedarf natiirlich
deutlich mehr als die ,, Tiirangeln“
seines Korpers und Geistes bewe-
gen. Die inneren Krifte kann er fiir

'schier unglaubliche Demonstratio-
nen einsetzen: Ein Essstidbchen,
das mit einem kraftigen Schlag in
seinen Hals gerammt werden soll,
zerbricht wie ein Streichholz — zu-
rick bleibt nur ein kleiner
schwachroter Punkt an Wenjun
Zhus Gurgel. Diese Ausnahme-
qualititen sind fiir den Wissen-
schaftler eher nebensdchlicher
SpaB. Sein Augenmerk richtet sich
auf die Gesunderhaltung von Kér-
per und Geist. Das beste Beispiel
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 iiberlegen®, sagt Zhu mit tie-
fem Respekt.

Der chinesische Experte mit deut-
scher Staatsangehorigkeit, der mit
seiner Familie seit elf Jahren in
Koln lebt, sieht in der Schulmedi-
zinund der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin keine Konkurrenz.
In vielen Fallen kann und muss die
Schulmedizin helfen. Qi-Gong
und die Kraft des Qi aber sind eine
Alternative in der Behandlung
chronischer und degenerativer

~ Krankheiten, konnen die Abwehr-

krifte, Psyche und geistige Kraft
des Menschen stérken.

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

Und selbst das Ergebnis von
Gerd Helmer, Tai-Chi-Lehrer und
Dozent, ware fiir 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 Konzentration und ihres Ta-
lents bei den Olympischen Spielen
2008 geholt hat.



~Die Kraft in mir"* KSTA 24.11.2011

Das Fundament fiir ein gesundes Leben

GURZENICH ,Die Kraft
in mir* lockte tiber
tausend Besucher

Der Fluss der Energien und die
Konzentration der eigenen Krifte
lockte tiber tausend Zuhorer in den
groBen Saal im Giirzenich in Koln.
Der ,,Kolner Stadt-Anzeiger®, in
Kooperation mit der Pronova
BKK, hatte zu dem zweiten Abend
eingeladen unter dem Titel ,,Die
Kraft in mir*. Aufgrund der gro-
Ben Nachfrage wird dieser Abend
im Frithjahr wiederholt. Termin
und Kartenverkauf werden frith-
zeitig bekanntgegeben. Die zen-
trale Botschaft von Wenjun Zhu,
Experte fiir Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, ist: Wer lernt, seine
inneren Krifte, also das Qi (sprich
Tschi) zu stirken, der hat die Basis

geschaffen, seine Gesundheit und
das Immunsystem zu stabilisieren.
Wenjun Zhu untermauerte dies mit
einigen beispielhaften Ubungen,
und der Tai-Chi-Experte Gerd
Helmer erlauterte dazu die Prinzi-
pien der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin. Das Sahnehaub-

chen setzte Professor Christian EI-
ger drauf mit seinem Exkurs {iber
die unermesslichen Fahigkeiten
des menschlichen Hirns, wobei er
liebend gern auf Britta Heide-
mann, Olympiasiegerin im Fech-
ten und prominenter Gast des
Abends, verwies. (mas)

Prof. Christian Elger (v. r.), Britta Heidemann, Prof. Wenjun Zhu, Dr.

Gerd Helmer, Moderatorin Marie-Anne Schlolaut

BILD: SCHWARZ

Nur noch wenige Restkarten gibt
es fur die Workshops mit Prof. Dr.
Wenjun Zhu: ,

Samstag, 25. Februar 10-12 Uhr: Qi-
gong gegen Schmerzen in Schulter
und Nacken

Samstag, 25. Februar 14-16 Uhr: Qi-
gong gegen Schmerzen im Ricken
Sonntag, 26. Februar 10-12 Uhr: Qi-
gong zur Stressbewdltgung

Alle Workshops werden von Wen-
jun Zhu geleitet und finden statt im
studio dumont, Breite Strale 72,
KélIn-Innenstadt.

Karten (Nicht-Abonnenten 50 Euro/
Abonnenten mit Abocard erhalten
25 Prozent ErmadRigung) sind ab so-
fort erhdltlich in der Geschaftsstelle
des ,KoIner Stadt-Anzeiger”, Breite
StraRe 72, K6In, Montag bis Freitag
von 10-17.30 Uhr, Samstag von
10-14 Uhr.
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GESUNDHEIT

+Wir verlieren uns zu

Veranstaltung am 6. Mirz — ,Die Kraft in mir“ mit

VON MARIE-ANNE SCHLOLAUT

in Mensch, der seine inneren
Krifte und den Fluss seiner
Energien — also sein Qi — auf
das Optimum konzentrieren und
gezielt ausrichten kann, ist nicht
aus dem Gleichgewicht zu brin-
gen, sagt Professor Dr. Wenjun
Zhu von der TCM-Uni Nanjing,
Experte des Tai Chi und Qigong.
Er hat seine innere Kraft ein Leben
lang trainiert und perfektioniert
durch Atmung, Konzentration und
den dadurch bedingten freien
Fluss seiner Energien im Kérper.
Er hat sich schon gemessen mit
so starken Herausforderern wie
den Ausbildern der chinesischen
Polizei und des Militérs, die ihre
Miinner in der Kampfkunst des
- Kung fu trainieren. Er hat Aikido-
Kénnern (japanischer Kampf-
kunst-Sport) und auch Karate-
Groflen die Stirn geboten. Wenjun
Zhu kennt bisher nur den einen,
der thm nach wie vor Demut abver-
langt: sein ehrwiirdiger alter Meis-
ter in China, der schon iiber 90 ist.
Der chinesische Gelehrte ist
kein Muskelprotz und ihn interes-
siert auch nicht die kdrperliche
Auseinandersetzung, sondern er
setzt seine gebiindelte Energie vor-
rangig ein, um Krankheiten und
Schmerzen zu lindern, Stress und
Belastungen abzubauen, Kraft und
Konzentration zu lehren. Wenjun
Zhuist natiirlich kein ,, Wunderhei-
ler, sondern einer, der Blockaden
und Schmerzquellen im Korper

ustudiod\fmmt"- Bt@tg StraBe 72,
Koln. ?row’r.weh]nnm Qigong—
Melstel; zeigt, wne Verspannungeh

aufspiiren kann und versucht, sie
auszuschalten.

Die Kraft in mir* ist der Titel
des groBien Publikumsabends, den
der ,,Kolner Stadt-Anzeiger” zu-
sammen mit der Pronova BKK am
Dienstag, 6. Mirz, im Giirzenich
anbietet. Beginn ist um 19.30 Uhr.
Aufgrund der groBen Nachfrage
nach bereits zwei Veranstaltungen
im vergangenen Jahr wird dieser
Abend wiederholt.

Gemeinsam mit Prof. Dr. Wen-
jun Zhu wird Dr. Gerd Helmer, Tai
Chi-Lehrer und Dozent an der
Deutschen Sporthochschule Koln
fiir asiatische Kampf- und Bewe-
gungskiinste, auf der Biihne stehen
und Einblick geben in die Mog-
lichkeiten dieser altchinesischen
Kunst.

Der Hirnforscher und -experte
Prof. Dr. Christian Elger aus Bonn
wird erkliren, wie das Gehirn
lernt, innere Krifte zielgerichtet
zu lenken, und wie man das Kraft-
werk Kopfaufdas Wesentliche sei-
nes Tuns konditionieren kann. Lo-
thar Linz, Psychologe, Trainer und
Berater von Spitzensportlern, Ma-
nagern und Dozent fiir Psycholo-
gie an der Trainer-Akademie in
Koln wird beleuchten, wie man
psychische Blockaden {iberwin-
den kann. Das hat er unter anderem
erfolgreich praktiziert mit der
Olympiasiegerin im Fechten Britta
Heidemann und dem Rennrodler
Georg Hackl, der mehrfach olym-
pisches Gold und Silber im Einsit-
zer holte (siehe Information).

Meister, wird den Teilnehriiem er-
kldren und zeigen, welche Ubun-

= m-bei‘kuc_kenpmbiemen helfen,

wann und wie oft diese Ubungen
am Tag zu machen sind und wel-
chen Effekt sie haben.

.leu n sms'
Sonntag, 15. April, 10 bis 12 Uhr,
»studio dumont”, Breite StraBe 72,
Koln. Prof. Dr. Wenjun Zhu, Qigong-
Meister, fiihrt ein in spezielle Atem-
Umma.-und Bewegungen, die
{ Anspannung abbauen
angewandt

: werdens&lmnénn ‘sowoh!

Lothar Linz formuliert es kurz
und prazise: , Jeder hat die Kraft in
sich. Wir miissen nichts neu erfin-
den oder schaffen, sondern nur
nutzen.“ Abtraglich fiir diese Kraft
ist, wenn man sich ablenken ldsst
von seinen Energiequellen, Fahig=
keiten und Méglichkeiten. ,,Wir
verlieren uns viel zu oft in unseren
Gefiihlen, in Trauer, Niederge-
schlagenheit, in Selbstmitleid®,
sagt der Psychologe. Damit meint
er nicht, dass man Gefiihle unter-
driicken sollte, um sich vorder-
griindig optimistisch durchs Le-
ben zu licheln. Linz: ,,In negativen
Gefithlen sollte man sich nicht
suhlen, sich aber auch nicht ab-
schotten. Beides raubt Kraft.” Die
Stirke liegt in der Balance der drei
Ebenen: Gefiihle, Denken, Korper.
Linz: ,,Um alle drei miissen wir
uns kiimmern. Tun wir es nicht,
biifen wir auf jeder Ebene Kraft
ein.” Auch dann, wenn man sich in
zu vielen Dingen verzettelt. Folg-
lich zeigt der Psychologe auch
dem unseligen Trend des ,,Multi-
Tasking™ die rote Karte.

In die gleiche Kerbe schldgt der
Hirnforscher Professor Christian
Elger. Wie beeinflussbar der
Mensch im Handeln und Denken
ist, macht er anhand einer Studie
klar, in der zwei Gruppen ein und
dieselbe Aufgabe erledigen muss-
ten: einen Fragebogen ausfiillen
und ihn-dann in einen einige Meter
entfernten Kasten einwerfen. Der
Fragebogen der einen Gruppe ent-
hielt Worte wie ,alt”, ,mude”,

Stms afsiuch Verspannungen
konnen Krankheiten und Be--
schwerden auslosen.

Die Zahl der Teilnehmer an den
‘Workshops ist Jeweﬂs auf 30 Perso-
nen begrenzt. Bitte bringen Sie zu

“den einzelnen Woﬂcshopsbeque-

me Kieidung und Schuhe (zum Bei-
spiel Turnschuh )mmso\meelne
Decke und eventuell etwas zu trin-
LG

- Karten kosten pro Workshop fiir

Nicht-Abonnenten 50 Euro zzgl.
der Vorverkaufsgebiihr. Abonnen-



oft in den Geflihlen-dasr

Wenjun Zhu, Meister des Qi, Hirnforscher Christian Elger und

olangsam®, _beschwerlich®. Im
Fragebogen der zweiten Gruppe
standen diesc Worte nicht. Mess~
bares Ergebnis: Die manipulierte
Gruppe war deutlich langsamer
unterwegs zom ,,Briefkasten™ als
die nicht manipulierten Teilnch-
mer. Gefiihle und Gedanken kén-
nen also Kdrper und Geist zu gu-
ten Leistungen animieren und zu
schlechten verfiihren - egal ob die~

ten mit Abocard erhaiten 25 Pro-
zent Bonus gutgeschrieben. Der
Bonus gilt nicht fir die VVK-Gebiih-
ren. Schuler und Studenten zahlen
gegen Vorlage des Schiler- oder
Studentenausweises 37,50 Euro
2zgl - \WK-Cebtihren

Die Tickets fiir alle Workshops sind
ab sofort erhaltlich im Servicecen-
ter Breite Strake 72, Kdin, Mo-Fr
von 10 bis 17.30 Uhr, Sa von 10 bis
14 Uhr.

Kolnticket: & 0221/2801

£33 www.studiodumont.de

£ wwew koelnticket.de

=

se Gefithle und Gedanken vorge-
gaukelt oder wirklich sind.

Um dics zu veranschaulichen,
greift Lothar Linz auf ein Beispiel
aus dem Sport zuriick — was aber
ebenso auf alle anderen Ebenen
des Lebens zutrifft: ,.Um eine
Goldmedaille zu gewinnen, kann
ich enorm viel tun, damit dics cin-
trifft. Eine bewundernswerte Leis-
fung. Doch am Ende braucht der
eine, der Sieger, das Quintchen
Gliick. um ganz oben zu stehen.”
Dieses Gliick entstehe, sagt der 46~
jahrige Psychologe, wenn man
vorbereitet se1 auf die sich bieten-
de Gelegenheit. Die optimale Vor-
bereitung ist moglicherweise von
jedem zu schaffen, aber langst
nicht jedem ist es gegeben, Gele-
genheiten, die sich bicten, zu er-
kennen und zu nulzen — was zur
Folge haben kann, dass man sich
{iber das ungerechte Schicksal be-
klagt. Wer klagt, weil er trotz An-
strengung nie und nimmer Platz
eins erreicht, befindet sich zucrst
cinmal in guter Gesellschaft. Lo-
thar Linz: ,Dann geht es dem
Menschen vordergriindig besser.
Man holt sich Aufmerksamkeit
und erhofft und erhdlt Zuwen-

Ubungen der Konzentration, wm die inneren Kréfte zu starken, mit Wenjun Zhu (r) und Gerd Helmer BILD: MAX GROHERT

dung.” Das ist Trost fir den Mo-
ment, jedoch kein Zustand von
Dauer, weil ,uns das von Verant-
wortung und Aktion cntbindet™,
Wer die Rolle des Pechvogels ver-
innerlicht, stellt keine Anspriiche
mehr an sich selbst, . Das raumt
uns zwar auch einen Platz in der
Gesellschafl ein, aber dieser ist
langfristig unbefriedigend.” Bes-
ser ware es, Zeit und Kraft in die
intensive Selbstwahmechmung zu
investieren und eigene Wege der
Starke zu erkunden. .Das Lceben
lasst sich nicht nur am Faktor
Gliick bewerten™, so Linz, Die ¢i-
gentliche geistige Leistung des
Menschen sind der Wille zur Ver-
anderung und der Weg dorthin.

Diese Wege beschreiten Wenjun
Zhu, der Meister des Qi, der Hirn-
forscher Christian Elger und der
Psychologe Lothar Linz jeder aul
seine Art und Weise - und dennoch
haben sic dasselbe Ziel: die Ener-
gie und die Krifte zu starken, dic
in jedem von uns innewohnen und
genutzt werden wollen. Und das
Ergebnis dieser Miihe 15t so verlo-
ckend, weil s Kopf und Korper
gleichermafien positiv  zugute-
kommit.
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