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(igong verbindet

Hu Xiaofei, der Leiter des Instituts fiir Gesundheltsvorsorge an der Sportun1ver51tat Pekmg, mit Liler Mehrtens vom Wudang-Zentrum. Der international anerkannte Qigong-Experte|
hat im November Kurse in Bremen gegeben ‘ FOTO: ROLAND SCHEITZ /BERICHT AUF SEITE 4
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Ein Meister der Entspannung

Professor Hu Xiao Fei gibt einmal im Jahr Workshops in Bremen

VON LIANE JANZ

Steintor. Energie tanken - dafiir gibt es
heute unzahlige Tipps in Zeitschriften und
Blogs, Trends und immer neue Ratschldage.
Schon die alten Chinesen haben eine Me-
thode entwickelt, wie sich mit gezielten
Ubungen (Gong) ihre Lebensenergie, das
Qi (gesprochen Tchi), stirken lasst. Noch
heute wird Qigong praktiziert, auch im
Westen. Die Tradition habe sich stets dem
Zeitgeist angepasst und so. die Zeit tiber-
dauert, sagt Professor Hu Xiao Fei, einer
der weltweit fiilhrenden Experten fiir Qi-
gong. Im November hat er Seminare in Bre-
men gegeben.

Eingeladen hatte Liier Mehrtens, der vor
20 Jahren Wudang, ein Zentrum fiir Taiji-

quan, Qigong und Bewegungskunst in der’

GrundstraBe 3, gegriindet hat. Er selbst
praktiziert Qigong seit 30 Jahren, gibt re-
gelméBig Kurse in seinem Zentrum sowie
im Fraunhofer Institut und bildet selbst Qi-
gong-Kursleiter aus. Einmal im Jahr ladt er
einen Meister des Qigongs aus China ein.
Bis 2004 war das Professor Zhang Gu-
angde, der sich mittlerweile zur Ruhe ge-
setzt hat. Seit neun Jahren kommt dessen
Nachfolger Hu Xiao Fei ins Steintor.

Die Workshops, die er auch dieses Jahr
wieder leitete, richteten sich zum einen an
jeden, der die Methode schétzt oder ken-
nenlernen maochte. Dieses Mal waren Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer zwischen 27
und 75 Jahren mit unterschiedlich ausge-
préagter Qigong-Erfahrung dabei. Etwa die
Hiilfte sei aus Bremen gewesen, die andere
Hilfte von weiter her gekommen, beispiels-
weise aus Hamburg, dem Schwarzwald
oder dem Ruhrpott, erzdhlt Liier Mehrtens.
Sie alle wollten die Gelegenheit nutzen,
etwa von einem Meister der Entspannung
zu lernen. Einen weiteren Workshop gab es
sowohl fiir ausgebildete als auch fiir kinf-
tige Qigong-Lehrkrafte.

Warum Sitzen krank macht

Seit zehn Jahren hat der Professor den Lehr-
stuhl fir Gesundheitsvorsorge und Prdaven-
tion an der Sportuniversitdt Peking. Es be-
darf einer offiziellen Einladung, wenn er Qi-
gong in anderen Léndern unterrichten
mochte. Liier Mehrtens schickt einmal im
Jahr solch ein Schreiben nach China. Meist
nutzen andere Qigong-Institute in Deutsch-
land das, um den Professor dann auch zu
sich zu holen. Er unterrichtet unter ande-
rem auch in Mexiko, Kuba und einem Dut-
zend anderer Lander. In diesem Jahr hat er
vor der UNO in New York iiber Gesund-
heitsvorsorge gesprochen.

Gerade auch Biiroangestellte sollten in ihrer Mittagspause Qigong machen, empfiehit Professor
Hu Xiao Fei aus Peking. FOTOS: ROLAND SCHEITZ




Die Arbeit des Menschen hat sich gean-

dert, und mit ihr die Arbeitsbedingungen.
Viele Erwachsene bewegen sich weniger
in ihrem Alltag, als es frither der Fall gewe-
sen sei, sagte Hu Xiao Fei auf Englisch im
Gespréch mit dem Stadtteil-Kurier. Derzeit
arbeite er an einem Ubungsprogramm spe-
ziell fiir , Office people”, also fiir Leute, die
am Schreibtisch arbeiten. Die mehrstiin-
dige Arbeit im Sitzen sei schlecht fiir den
Korper, fiir die Augen und das Hirn, sagte
er. Letztlich schlage das auch auf die Le-
ber, die in der Traditionellen Chinesischen
Medizin eine andere Bedeutung hat als im
Westen. Nach der alten chinesischen Defi-
nition verteilt sie die Energie, die durch die
Nahrung aufgenommen wird, im Korper.
Ist sie gestort, ist auch der Energiekreislauf
gestort. Menschen, die den ganzen Tag im
Biiro sitzen, missten wenigstens fiinf Minu-
ten in ihrer Mittagspause mit Stretching
und Entspannung der Muskeln verbringen
und dabei die Atmung auf die Ubungen ein-
stellen. ‘

Ins Schwitzen kommen sie dabei nicht,
denn beim Qigong werden generell keine
Kraftiibungen ausgefiihrt, wie Liier Mehr-
tens betonte. Es seien weiche, flieBende Be-
wegungen, die Korper, Geist und Qi anspre-
chen. ,Aber wie sie gewichtet sind, ist im-
mer unterschiedlich.” Deshalb kénnen die
Ubungen fiir Biiroangestellte anders ausse-
hen als beispielsweise fiir Leistungssport-
ler. Auch sie titen gut daran, regelmaBig
Qigong zu praktizieren, damit sich die im

Dauereinsatz befindlichen Muskeln ent-
spannen, sagte Lier Mehrtens. Das lasst
sich ilibertragen. Ob also die mental ge-
stresste Managerin oder der kérperlich be-
anspruchte Bauarbeiter — jeder kénne von
der Entspannungsmethode profitieren.
Zwar sei Qigong in der Traditionellen
Chinesischen Medizin verwurzelt, doch
werde auch immer versucht, Erkenntnisse
aus der westlichen Medizin zu berticksichti-
gen, sagt Lier Mehrtens. Deshalb werde
die Methode auch medizinisches' Qigong
genannt. Sie wird von allen Krankenkas-

sen gefordert. Professor Hu Xiao Fei wird
wahrscheinlich ndchstes Jahr im Novem-
ber wieder nach Bremen kommen und das
Stretchen, Entspannen und Atmen lehren.

Niheres zu den Angeboten von Liier Mehrtens
gibt es auf www.wudang-bremen.de.

Sehen Sie sich weitere Fotos zu
dem Thema an. Scannen Sie dazu
das obige Bild mit der Live-App (Er-
lduterung auf Seite 2 im Hauptteil).

Liier Mertens(links)
vom Wudang Zen-
trum im Steintor prak-
tiziert seit 30 Jahren
Qigong und holt ein-
mal im Jahr den Pro-
fessor fiir Workshops
nach Bremen. Hier
demonstrieren die
beiden die flieBenden
Bewegungen.




