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Ruhe in Bewegung

PROPHYLAXE Qi Gong im Park hilft in Herzogenaurach bei der
Gesundheitsvorsorge. Der ganze Korper profitiert von den Ubungen.

VON UNSERER MITARBEITERIN DOROTHEA WEILER

Herzogenaurach - Ist es moglich,
sich zu bewegen und sich gleich-
zeitig dabei zu entspannen? Als
Ralf Jakob vor 27 Jahren begann,
sich mit dem chinesischen Qi
Gong zu beschiftigen, hatte er
das zunéchst bezweifelt. Er hatte
schon viele Methoden der Ge-
sundheitsvorsorge und Person-
lichkeitsentwicklung  auspro-
biert. Doch hier fand der Kom-
munikations- und Personlich-
keitstrainer das, was ihn so sehr
iiberzeugte, dass er es zum Mit-
telpunkt seines Lernens und
Lehrens machte.

Und heute steht er im Rah-
men der bundesweiten Aktion
»Qi Gong im Park“ auf dem
Festgelinde am Weihersbach in
Herzogenaurach, um das chine-
sische Lebensgefiihl einer brei-
teren Offentlichkeit vorzustel-
len. Qi, so erldutert er zunichst
knapp, sei die Lebensenergie,
die in so genannten Meridianen
— ldngs und quer verlaufenden
Energiebahnen - durch den
menschlichen Korper fliefle und
die es zu aktivieren gelte.

Es sei das einzige ihm bekann-
te Wort, in dem auf den Buchsta-
ben ,,Q“ kein ,,u“ folge und wer-
de ,,tschi“ gesprochen. ,,Gong“
bedeute stindiges Uben oder
Pflege.

Aufgrund der unbestindigen
Wetterverhiltnisse hat sich nur
ein kleines Griippchen Ubungs-
williger am Maibaum auf der
Wiese am Festgeldnde versam-
melt, {iberwiegend handelt es
sich dabei um treue Kursbesu-
cherinnen. Uber Jakobs Ange-
bote in der Volkshochschule, bei
einer Krankenkasse sowie in der
Kirchengemeinde St. Otto sind
sie lingst auf das chinesische Na-
turheilverfahren  eingeschwo-
ren.

Nur ein einziger Mann hat
sich hierher verirrt. Doch Gelas-
senheit ist eine der wesentlichen
Auswirkungen der Ubungsme-
thoden. Und so sind Jakob und
die Teilnehmer weder von dro-
hendem Unwetter noch von irri-
tierten Spaziergingern und ki-
chernden Teenagern zu erschiit-
tern.

Und sogar ein miirrischer
Radfahrer veranlasst sie nur zu
einem heiteren Lachen, wenn er
im Vorbeifahren iiber den gan-
zen Platz ruft: ,,Ihr macht doch
jeden Blodsinn mit!“ Denn was
in China téglich tausende Men-
schen in den Parks gemeinsam
tun, hat sich in Deutschland
noch lange nicht durchgesetzt.

»Ql Gong miisste in allen
Schulen und Universititen ein-
gefilhrt werden, aber darauf
werden wir noch lange warten
miissen®, meint der Trainer. Le-
bendig werden, Kérperbewusst-
sein entwickeln, beruhigen und
anregen, so umschreibt Jakob
die Ubungen und ihren Effekt.

Und beim Aufwirmen geht es
erst einmal um das Lockern.
»Am wichtigsten ist es, locker zu
stehen, halten Sie Thre Knie und
Thre Schultern locker®, doziert
Jakob mit unaufgeregter, beinah
leiser, aber im freien Raum tra-
gender Stimme. Das Qi Gong
scheint sich in allen Fasern sei-
ner Existenz bemerkbar zu ma-
chen.

Auch ein Quéntchen Humor
gehort dazu, wenn er die Teil-
nehmer auffordert, sich wie auf
einen Barhocker in die Luft zu
setzen oder das angenehme Bit-
zeln der sich aufwirmenden
Korperregionen wie Prosecco-
Perlen wahrzunehmen.
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,»Alles ist leicht und locker, es
geht nicht um harte Arbeit, da ist
keine Schwere®, wiederholt er
immer wieder, wiahrend er die
einzelnen Bewegungen erklért.
Und nach jeder Ubung fordert er
zum Nachspiiren auf. ,,Jetzt
miisste man schon etwas bemer-
ken, jetzt konnten Sie schon et-
was spiiren®, sensibilisiert er die
Teilnehmer fiir das zunehmende
Wohlbefinden und gesteigerte
Energie, die sich nach und nach
einstellen sollen.

Wenn es in den Hénden pri-
ckelt, sei das keinesfalls besorg-
niserregend, beruhigt Jakob die
Ubenden. Es bedeute, dass die
Energie in Fluss komme. Bei je-
der Ubung nennt Jakob die ent-
sprechenden Energieleitbahnen:
Lungenmeridian, Lebermeridi-
an, Gallenmeridian, Magenme-
ridian, Dickdarmmeridian.

An Armen und Beinen wird
auf- und abgeklopft, um die dort
liegenden Akkupunkturpunkte
zu stimulieren. Streichende Be-
wegungen an Bauch und Riicken

haben wohltuende Wirkung. Die
Tatigkeit von Herz und Gehirn
werden beeinflusst, die Hirn-
hélften vernetzt, und die Venen
kommen in Schwung.

Jakob bedient sich einer bei
dieser der Traditionellen chine-
sischen Medizin zugehdrigen
Ubungsform typischen Bild-
sprache. Die Teilnehmer sollen
sich als Baum fiithlen, der im Bo-
den verwurzelt ist und sich im
Wind biegt. Sie sollen als Wild-
génse fliegen und die Arme ,,wie
ein Kerwakarussell“ um den
Korper pendeln lassen. Wenn sie
»den Tiger umarmen® vermit-
telt ihnen das Geduld mit sich
selbst. ,,Die bildhaften Bezeich-
nungen haften gut im Bewusst-
sein und man kann sie sich besser
merken — im Gegensatz zur
deutschen Gymnastik, bei der
abstrakt ein Arm gedreht oder
ein Bein gehoben wird und man
am Ende nicht mehr weif3, was
man gemacht hat“, erldutert der
Qi-Gong-Experte.

Bei den ,,Acht Wegen des
Drachen® wird es schon kompli-
zierter, da verschiedene Bewe-
gungsabliufe so aneinander ge-
reiht werden, dass eine elegante
Gesamtchoreografie  entsteht.
Jakob hat sich im Verlauf der
Ubungsstunde einer steigernden
Dramaturgie bedient.

Er selbst redet sich dabei zu-
nehmend in Fahrt, seufzt ge-
niisslich, schwelgt in Bildern.
Die Bewegungen werden immer
ausladender, die Bilder immer
greifbarer, die Blume entfaltet
sich, gut gewissert, in ihrer
groflartigen Pracht, das Tor 6ff-
net sich, endlich sind Ferien fiir
drei Millionen Schiiler, Tag und
Nacht wechseln sich ab, zwi-
schen Himmel und Erde stehe
ich, der Mensch. Und das Feuer!
,,Ein tolles Feuer, ein Johannes-
feuer, ein Sonnwendfeuer, ein
Grillfeuer®, regt Jakob seine
Gruppe zu eigenen Phantasien
an. Und bei all dem auch das Li-
cheln nicht vergessen!

Hans Hagen (64) und seine
Frau Gudrun Hagen (54) haben
im Verwandtenkreis von der
heilsamen Wirkung des Qi Gong
gehort und probieren es heute
zum ersten Mal. Hans Hagen hat
als Lehrer nicht nur mit dem
Schuljahr abgeschlossen, son-
dern es ist auch der Beginn eines
neuen Lebensabschnitts als
Rentner fiir ihn. )

An der chinesischen Ubungs-
methode reizt ihn vor allem: ,,Es
ist kein Leistungsgedanke dabei,
sondern es geht um Entspan-
nung.“ Der ganzheitliche An-

Im Park erlebten Herzogenauracher Qi Gong. Millionen Chinesen treffen

sich auch jeden Tag, um dessen heilende Wirkung zu spiiren. Fotos: D. Weiler

satz gefillt ihm gut und er und
seine Frau beabsichtigen, die
Ubungen in den téglichen Le-
bensrhythmus  aufzunehmen.
Von ,,Qi Gong im Park®“ haben
sie in der Zeitung gelesen und
nutzen anschliefflend gleich die
Gelegenheit, sich bei Jakob nach
den Kursen zu erkundigen.
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DSL-VERSORGUNG

Hefddorf will schnelles Netz von Telekom

Hefddorf - In Hef3dorf geht es mit
Riesenschritten Richtung
schnelles Internet. In Zusam-
menarbeit mit der Firma Cor-
wese wurden drei Anbieter zur
Angebotsabgabe aufgefordert.
Zum Submissionstermin am 16.
Juni gaben sowohl die Telekom
als auch M-Net ein Angebot ab.

Telekom Deutschland bietet
eine kabelgebundene Losung
an. Dabei werden die in beiden
Erschlieungsgebieten vorhan-
denen Kabelverzweiger mit
DSLAMs mit integrierter
VDSL-Technik ausgestattet und
mit Glasfaser an das Backbone-
netz der Telekom angeschlossen.
Die Versorgung der Teilnehmer
erfolgt auf der letzten Meile iiber
die bereits vorhandenen Kupfer-
doppeladern.

Alle im Erschlieffungsgebiet
vorhandenen Teilnehmer wer-

den nachweislich angeschlossen
und die geforderten Bandbreiten
bereitgestellt. Bei der Priifung
des Angebots erreichte Telekom
88 von 100 moglichen Punkten.
Die von der Telekom angegebe-
ne Deckungsliicke von 318 000
Euro ldsst sich, nach Berech-
nung und Priifung durch Cor-
wese, nachvollziehen.

Der Anbieter M-Net Tele-
kommunikations-GmbH  er-
reichte nur 58 von 100 mdgli-
chen Punkten. Die Investitions-
summe sowie die Deckungslii-
cke wiirden rund 1,4 Millionen
Euro betragen.

M-Net bietet ebenfalls eine
kabelgebundene Losung an. Die
Vorgehensweise ist dhnlich der
von Telekom und mit der glei-
chen technischen Ausstattung.
Die hohere Investitionssumme
und die damit verbundene De-

ckungsliicke ergibt sich, weil M-
Net von der Telekom Leitungen
anmieten miisste und Telekom
auf ein umfangreiches eigenes
Leerrohrnetz zuriickgreifen
kann, das M-Net erst in den Bo-
den bringen miisste.

Die angebotene Technik er-
moglicht es jetzt auch, die auler-
halb der Erschlieffungsgebiete
gelegenen Anschliisse weitge-
hend mit einem schnellen Inter-
netanschluss, im Sinne der For-
derrichtlinien, mitzuversorgen.
Der Gemeinderat folgte der
Auswertung von Corwese. Es
soll mit Telekom ein Kooperati-
onsvertrag geschlossen werden,
dem die Bundesnetzagentur zu-
stimmen muss. Nach der Ge-
nehmigung der Bundesnetz-
agentur und der Regierung hat
Telekom ein Jahr Zeit, die Maf3-
nahme umzusetzen. sae

GLAUBE

Eine Predigt iiber Anna

VON UNSEREM MITARBEITER MANFRED WELKER

Hauptendorf - Da die kleinen
Dorfkapelle in Hauptendorf ei-
ne Figur der Anna-Selbdritt hat,
feierte Stadtpfarrer Helmut
Hetzel dort einen Gottesdienst
anldsslich des Festtags.

Die Kapelle wurde wieder
schon hergerichtete, genauso
wie die Figur der Mutter-Anna.
Bei schonem Wetter waren zahl-
reiche Gottesdienstbesucher ge-
kommen. Denn die Grenzen
zwischen den Stadtteilen sind
flieBend: Auch Haundorfer,
Niederndorfer und Herzogen-
aurach waren da. Auflerdem
konnte Hetzel auch auf drei Mi-
nistranten aus dem Herzogenau-
racher Ortsteil zuriickgreifen.

Der Name Anna wird im Al-
ten Testament nicht erwihnt.
Der Name Anna gehe auf Han-

na, die Mutter des Propheten
Samuel zuriick. Hanna heif3t:
Gott schenkt Gnade. In seiner
Predigt ging Hetzel auf Joachim
und Anna als vorbildliches Bei-
spiel hoffender Eltern ein.

Nach dem Gottesdienst konn-
ten die Hauptendorfer auf den
Binken im Feuerwehrhaus noch
gemiitlich zusammensitzen. Fiir
das leibliche Wohl war bestens
gesorgt, es gab Bratwiirste und
gegrillten Bauch. Bei Gertraud
Hindel gingen die guten Sachen
iiber den Tisch. Fiir die Haupt-
endorfer ist dieser Gottesdienst
zum Annafest wichtig. ,,Diese
Einrichtung muss unbedingt
beibehalten werden®, sind sie
iiberzeugt. Die gute Annahme
durch die Dorfbewohner zeige,
wie wichtig ihnen ihre Kapelle
und auch dieses Fest in kleinem
Rahmen sei.

Nachrichten

Reservieren fiir
Konzert in Késtel

Kéastel - Am Samstag, 2. Au-
gust, lidt das Duo ,,Chabeso
ab 16 Uhr zu einer Liveshow
mit Swing, Blues, Jive und vie-
lem mehr in die Theaterscheu-
ne nach Kaistel ein. Das Pro-
gramm der beiden Vollblutmu-
siker flihrt durch eine irrwitzi-
ge Zeitreise, die schon in den
30er-Jahren des vergangenen
Jahrhundert beginnt und bis
zum Rock’n Roll fiihrt. Arne
Unbehauen am Piano und Sini-
sa Mandic am Schlagwerk sind
Garanten flir eine ausgelassene
Party. Mit dabei ist ein ,,musi-
kalischer Uberraschungsgast®,
der sich spontan zum Konzert
mit angekiindigt hat. Der Ein-
tritt kostet zehn Euro, Reser-
vierungen sind per E-Mail an
kaestler.grund@web.de mog-
lich oder an der Abendkasse ab
15 Uhr. red

Mit dem Heimatverein
nach Heidelberg

Herzogenaurach - Unter dem
Motto ,,Ich hab’ mein Herz in
Heidelberg verloren® fihrt der
Heimatverein von Freitag, 19.
September, bis Sonntag, 21.
September, nach Heidelberg
und Mannheim. Zum Pro-
gramm gehdren eine Schifffahrt
auf dem Neckar von Neckar-
steinach nach Heidelberg. Am
Freitag gibt es zur Orientierung
eineStadtfiihrung und abends
eine Bierprobe in Heidelbergs
iltester Brauerei. Am Samstag
wird das Heidelberger Schloss
besucht und am Nachmittag
steht ein Ausflug in die Wein-
Pfalz mit Weinprobe und ge-
miitlichem Beisammensein in
einem Weingut an. Dazwischen
bleibt geniigend Zeit, die Hei-
delberger Altstadt auf eigene
Faust zu erkunden. Auf der
Heimfahrt am Sonntag wird
Mannheim ein Besuch abge-
stattet, auch hier gibt es eine
Stadtfithrung. Interessenten
konnen sich im Reisebiiro Tan-
jas Reisewelt in der Straie An
der Schiitt anmelden. Dort ist
auch ein Infoblatt erhéltlich. red

Benefiz-Kabarett fiir
guten Zweck

Erlangen - Mit grofiem Lach-
verstand stellt Kabarettist Oli-
ver Tissot sein Talent heute,
Freitag, 1. August, in den
Dienst der ,,Der Beck“-Kin-
derfonds-Stiftung und bestrei-
tet einen Benefizauftritt. Be-
ginn ist um 20 Uhr im Kosba-
cher Stadl in der Reitersberg-
strafle 21. Fiir Verpflegung ist
gesorgt. Bereits ab 18 Uhr kann
man sich mit frinkischen
Schmankerln stirken. Der Er-
16s aus dem Verkauf kommt
ebenfalls der Kinderfonds-Stif-
tung zugute. Eintrittskarten
zum Preis von 20 Euro gibt es in
der Zentrale von ,,Der Beck® in
Tennenlohe unter Tel. 09131/
778359 und in der ,,Der Beck“-
Filiale, M6naustrafie 69 in Er-
langen, Tel. 09131/482637. red

Lebenshilfe-Laden
sucht Ehrenamtliche

Erlangen - Im Lebenshilfe-La-
den in der Erlanger Innenstadt
gibt es Schones und Niitzliches
aus Werkstitten fiir Menschen
mit Behinderung. Damit unter-
stiitzt der Laden die Werkstit-
ten und wiirdigt die Leistungen
der dort arbeitenden Men-
schen. Das Ladenteam sucht
Ehrenamtliche fiir die Mitar-
beit. Auskunft erteilen Inge
Holzammer, Tel. 09131/50669-
13, inge. holzammer@lebens-
hilfe-erlangen.de oder Claudia
Zuber, Tel. 09131/6120140,
claudia.zuber@lebenshilfe-er-
langen.de. red



