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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 Militirs, die ihre
Minner in der Kampfkunst des
Kung fu trainieren. Er hat Aikido-
Kénnern (japanischer Kampf-
kunst-Sport) und auch Karate-
Grofen die Stirn geboten. Wenjun
Zhu kennt bisher nur den einen,
der ihm 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 gebuindelte Energie vor-
rangig ein, um Krankheiten und
Schmerzen zu lindern, Stress und
Belastungen abzubauen, Kraftund
Konzentration zu lehren. Wenjun
Zhu st natiirlich kein ,, Wunderhei-
ler*, sondern einer, der Blockaden
und Schmerzquellen im Korper

Workshops

»Qigong gegen Schmerzen in
Schulter und Nacken”

Samstag, 14. April, 10 bis 12 Uhr,
sstudio dumont”, Breite Stralie 72,
Koln. Prof. Dr. Wenjun Zhu, Qigong-
Meister, zeigt, wie Verspannungen
und Schmerzen im Schulter- und
Nackenbereich mit gezielten Be-
wegungen und Atem-Ubungen zu
lindern und zu verhindern sind.

Qigong gegen Schmerzen im
Riicken”

Samstag, 14. April, 14 bis 16 Uhr,
»studio dumont”, Breite Strake 72,
Koln. Prof Dr. Wenjun Zhu, Qigong-

aufspiiren kann und versucht, sie
auszuschalten.

,Die Kraft in mir ist der Titel
des groflen Publikumsabends, den
der ,Kolner Stadt-Anzeiger” zu-
sammen mit der Pronova BKK am
Dienstag, 6. Mérz, 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 Kéln
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 erklaren, 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
Kéln 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 (siche Information).

Meister, wird den Teilnehmern er-
klgren und zeigen, welche Ubun-
gen bei Riickenproblemen helfen,
wann und wie oft diese Ubungen
am Tag zu machen sind und wel-
chen Effekt sie haben.

Qigong gegen Stress”

Sonntag, 15. April, 10 bis 12 Uhr,
Lstudio dumaont”, Breite Strae 72,
Koln. Prof. Dr. Wenjun Zhu, Qigong-
Meister, fiihrt ein in spezielle Atem-
Ubungen und Bewegungen, die
Stress und Anspannung abbauen
konnen und téglich angewandt
werden sollten. Denn sowohl

Lothar Linz formuliert es kurz
und priizise: ,,Jeder hat die Kraft in
sich. Wir miissen nichts neu erfin-
den oder schaffen, sondern nur
nutzen.“ Abtriglich fiir diese Kraft
ist, wenn man sich ablenken ldsst
von seinen Energiequellen, Fihig=
keiten und Maoglichkeiten. ,,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 lacheln. Linz: ,,In negativen
Gefiihlen 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 kiltmmern. Tun wir es nicht,
biiBen 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”, ,mide",

Stress als auch Verspannungen
konnen Krankheiten und Be-
schwerden auslosen.

Die Zahl der Teilnehmer an den
Workshops ist jeweils auf 30 Perso-
nen begrenzt. Bitte bringen Sie zu
den einzelnen Workshops beque-
me Kleidung und Schuhe (zum Bei-
spiel Turnschuhe) mit sowie eine
Decke und eventuell etwas zu trin-
ken.

Karten kosten pro Workshop fiir
Nicht-Abonnenten 50 Euro zzgl.
der Vorverkaufsgebthr. Abonnen-



oft in den Geflihlen —dasr

Wenjun Zhu, Meister des Qi, Hirnforscher Christian Elger und

Slangsam®, | beschwerlich™. Im
Iragebogen der zweiten Gruppe
standen diesc Worte nicht. Mess-
bares Ergebnis: Die manipulierte
Gruppe war deutlich langsamer
unterwegs zum ,,Briefkasten™ als
dic nicht manipulierten Teilnch-
mer. Gefiihle und Gedanken kén-
nen also Kdrper und Geist zu gu-
ten Leislungen animieren und zu
schlechten verfiihren - egal ob die-

ten mit Abocard erhalten 25 Pro-
zent Bonus gutgeschrieben. Der
Bonus gilt nicht fiir die VWK-Gebiih-
ren. Schuler und Studenten zahlen
gegen Vorlage des Schiler- oder
Studentenausweises 37,50 Euro
zzgl .NVK-Gebihren

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

Kolnticket: & 0221/2801

3 www.studiodumont.de

£ wwew.koelnticket.de

sg Gefiihle und Gedanken vorge-
gaukelt ader 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 ¢in-
triffl. 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 sei 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
iiber das ungerechte Schicksal be-
klagt. Wer klagt, weil cr trotz An-
strengung nie und nimmer Platz
eins erreicht, befindet sich zuerst
cinmal in guter Gesellschall. Lo-
thar Linz: ,Dann geht es dem
Menschen vordergriindig besscr.
Man holt sich Aufmerksamkeit
und erhofft und erhilt Zuwen-

Uhungen der Konzentration, wm die inneren Kréfte zu sidrvken, mit Wenjun Zhu {r.) und Gerd Helmer BILD: MAX GAUNER

dung.” Das ist Trost fiir 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
Geselischafl ein, aber dieser ist
langfristig unbefriedigend.” Bes-
ser ware es, Zeit und Kraft in die
intensive Selbstwahrmmchmung zu
investieren und eigene Wege der
Stirke zu erkunden. ,Das Leben
lasst sich nicht nur am Faktor
Gliick bewerten®, so Linz, Die ei-
gentliche pgeistige 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 Artund Weise - und dennoch
haben sie dasselbe Ziel: die Eper-
gie und die Krifte zu starken, dic
in jedem von uns innewohnen und
genutzt werden wollen. Und das
Ergebnis dieser Miihe ist so verlo-
ckend, weil es Kopl und Korper
gleichermafien positiv - zugute-
kommt.
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aubt Energie”

dem Psycholdgen Lothar Linz

Veranstaltung am 6. Marz
»Die Kraft in mir” laufe und Ubungen dieser altchi-
Der .Kolner Stadt-Anzeiger” ladt  nesischen Kunst erklaren,
zusammen mit der Pronova BKK
zum dritten groRen Publikums- Prof. Dr.
abend ein am Dienstag, 6. Marz im Christian Elger
Clirzenich, Martinstrae 6, in Koln, ist Hirnforscher
Beginn 19.30 Uhr. und Direktor”
der Klinik fur
: Epileptologie an
p ro n Ova B K K Qer Universitat
e e in Bonn. Der in-

Die Experten sind:

Prof. Dr.
Wenjun Zhu,
TCM-Uni Nan-
jing und TCM-in-
stitut in Koln.
Der 43 Jahre alte
Wissenschaft-
ler; der seit elf
Jahren mit seiner Frau Lixia Yu und
seinen beiden Tochtern in Koln
lebt und arbeitet, ist Experte auf
dem Gebiet des Tai Chi und Qigong
und beherrscht die Kunst, das »Qi"
zu starken, also die inneren Krafte
und die Konzentration zu bun-
deln, was sich in vielen Lebenssitu-
ationen einsetzen lasst. Mit der
Kraft des »Qi* 1assen sich unter an-
derem Stress abbauen sowie die
Gesundung des Karpers und der
Psyche positiv beeinflussen. Pro-
fessor Wenjun Zhu wird auf der
Bilhne exemplarisch zeigen, wel-
che Ubungen fiir einen gesunden
Schulter-Nacken-Bereich Sinn ma-
chen, wie sich Stress abbauen
lasst, aber auch, welche Krafte
freigesetzt werden konnen, um
spektakulare Leistungen zu voll-
bringen.

Dr. Gerd
Helmer ist Tai
- Chi-Lehrer und
Dozent. Der Ex-
perte fir asiati-
sche Kampf-
_und Bewe-
"y gungskiinste,
der auch an der Deutschen Sport-
hochschule tatig ist, wird zusam-
men mit Professor Wenjun Zhu
Einblick geben in die Ceschichte
und Methodik des Qigong und Ab-

ternational renommierte Experte
wird erklaren, wie jedermann ler-
nen kann, sein Gehirn zu konditio-
nieren, seine Konzentration zu er-
héhen und die inneren Krafte zu
bindeln, um diese zielgerichtet zu
lenken und einzusetzen.

Lothar Linz ist
g Psychologe,
- Coach und Bera-

ter. Er weil, wie
man Ziele errei-
chen kann, oh-
} ‘ ne sichin Ne-
bensachlichkei-
ten zu verzetteln, Mit diesem Ziel
berdt Lothar Linz prominente
Sportler wie Britta Heidemann,
Olympiasiegerin im Degenfechten,
aber auch GroRen inder Wirt-
schaft, Er arbeitet mit Hans-Dieter
Hermann, der Bundestrainer Joa-
chim Jjogi* Low betreut, mit Jan
Mayer, der 1899 Hoffenheim berat,
und Markus Flemming, der die Eis-
baren Berlin erfolgreich coacht.

Moderiert wird die Veranstaltung
von Marie-Anne Schlolaut.

Karten gibt es zum Preis von
12,50 Euro zzgl. Vorverkaufsge-
biihren. Schiler und Studenten
zahlen 10 Euro zzgl. Vorverkaufs-
gebiihren gegen Vorlage des Schi-
ler- oder Studentenausweises.
AboCard-Inhaber erhalten 25 Pro-
zent Bonus (das gilt nicht fir die
VVK-Gebiihren).

Die Tickets sind ab sofort erhalt-
lich im Service-Center des »KolIner
Stadt-Anzelger”, Breite StraBe 72,
Koin, Mo-Fr 10 bis 17,30 Uhr, 52 10
bis 14 Uhr, bei der Kartenhotline
= (0221/2801 oder im Internet
unter:

£3 wwwikbinticket.de



