Qi Gong gegen Schmerzen

KORPER Wenn der
Energiefluss
blockiert ist, tut’s
weh. Meist viele
Jahre lang. Doch
die traditionelle
chinesische Medizin
kann helfen.

Von Daniela Knebel

Koln. Die Fiile stehen schul-
terbreit nebeneinander, die
Fufispitzen zeigen nach vorn.
wGanz locker stehen®, sagt
Prof. Dr. Wenjun Zhu. Seine
Arme scheinen federleicht
iiber den Kopf nach oben zu
gleiten, dabei atmet er horbar
ein. Dann schweben seine
Arme wieder nach unten.
Ausatmen. lmmer durch die
Nase, darmnit dir nicht schwin-
delig wird.”

Nach der fiinften Wieder-
holung ist das Luftholen ganz
cinfach, die Arme sind kaum
noch angespannt. Denn mit
Muskelkraft  sollen diese
Ubungen nicht ausgefithrt
werden. Irgendwie wird es
runder, fliissiger. .Anfinger
brauchen nur finf Minuten,
bis sie spiren, wie das Qi
durch ihren Korper fliefit", ist
der Experte fiir traditionelle

chinesische Medizin {TCM).

iiberzeugt.

Verspannungen im
Bewegungsapparat geldst
Qi bedeutet innere Kraft, die
durch Meridiane zu allen Or-
ganen und Extremititen
transportiert wird. Yoga, Tai
Chi und Qi Gong sind Mog-
lichkeiten, diesen Fluss in
Gang zu bringen — und sich
damit gesund zu halten, Denn
wenn di¢ Energien ungehin-
dert flieBen kdnnen, wird
man nicht krank - so die Leh-
re der chinesischen Medizin.
Wenjun Zhu (Foto) und
seine Frau leben schon seit
zehn Jahren in Deutschland,
haben nie eine Erkdltung oder
Schlimmeres. Sie praktizieren
jeden ‘Tag Qi Gong, lehren es

Eine Gruppe trainiert die chinesische Bewegungs- und Konzentrationsform Qi Gong.
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KURSE Tai Chi und Qi Gong gibtes
in kleinen Gruppen, sowohl im
Institut als auch in der Sport-
hochschule Kaln,

TATIGKEIT Wenjun Zhu bildet

in Kursen und an der Sport-
hochschule Koln, entwickeln
ihre eigenen Konzepte, um
Energieblockaden zu beheben
und Verspannungen im Be-
wegungsapparat zu losen.
Wer mit Schulter-, Na-
cken-, Knie-
Rii-

Institut
TCM
nach Koln
kommit,
dem wird geholfen. Zuerst er-
tastet Wenjun Zhu den Kor-
per und seine schmerzenden
Stellen, eruiert die moglicher-

Arzte, Medizinstudenten, Phy-

® TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

siotherapeuten und Heilprakti-
ker in TCM aus.

TECHNIK TCM kann die Schulme-
dizin unterstiitzen, aber nicht
ersetzen, wenn beispielsweise
Operationen natig sind. Teilneh-
mer merken erste Verbesserun-
gen ihres Schmerzzustands oder
der Atemprobleme bereits nach
den ersten Behandlungen. Wich-
tigist eine positive Grundeinstel-

lung zu dieser Therapie. Wer
bereits Yoga praktiziert, kann

Foto: dpa

den Energiefluss umso schneller |
spuren.

VORTRAG Am Dlenstaq, 6. Marz, |
findet um 19.30 Uhr eine Veran- |
staltung zum Thema Qi - die |
Keaft in mir* im Girzenich, Mar- |
tinstraGe 6, in Kdln statt. Neben |
Prof. Wenjun Zhu berichten |
unter anderem ein Psychologe i
sowie ein Hirnforscher von ihren
Forschungsergebnissen mit der
inneren Kraft. Karten unter:

~ www.koelnticket.de ]

weise vorhandenen Bewe-
gungseinschrinkungen.
Dann stimuliert er Akupres-
sur-Punkte, drickt, massiert
und streicht dariiber.

Stress ist haufig Ausloser
von Beschwerden
«Wir kénnen die Massagen so
gestalten, dass man danach
schr miide ist oder aber fit
und gestirkt”, sagt ¢r und
bohrt noch ein wenig tiefer in
die Muskulatur. Dort, wo
Nervenenden zusammenlau-
fen, schmerzt es — aber am
Ende breitet sich ein warmes
Gefithl im Kérper aus.
Wenjun Zhu kombiniert

stets die Behandlung mit ei-
ner speziell auf die Beschwer-
den abgestimmten Atem-
iibung,. Das ist auch gleichzei-
tig die Hausaufgabe fiir seine
Patienten. Taglich ein- bis
zweimal dicse Ubung und
eine Behandlung pro Woche.
Auch Kopfschmerzen, Migra-
ne und Tinnitus behandelt
der Doktor der Sportwissen-
schaft. ,Stress ist oft der Aus-
16ser. Deswegen ist ¢s notig,
nicht nur die Verspannungen
im Nacken und den Schultern
zu beheben, sondern auch die
Stressfaktoren  abzubauen.
Und das machen wir mit un-
seren Kursen.”



