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Die richtige
Haltung
bewahren

Liebe Freunde des
Taiwan Do,

WNun nimm mal Haltung an!* Diese
Aufforderung hat nichts Militdrisches,
sondern ist eine Ermahnung zundchst
mal die duBere Haltung zu dndern: ,,Reild
Dich zusammen!® Wer betriibt ist und
+den Kopf hédngen ldsst™ soll  mit
aufimunternden Worten wieder positiv
eingestimmt werden. Bevor sich die
Seele aufhellt, geht maglicherweise der
der Korper wvoraus: Die aufrechtere
duliere Haltung signalisiert schon mal:
.Ich lasse mich nicht unterkriegen™, Es
sind Gedanken wie diese, die auch
unsere Interviewpartnerin dieser Aus-
gabe, Britta Heidemann, in threm Buch
ausspricht, Genannl hat sie es . Erfolg st
eine Frage der Haltung”. Damit hat sie
das Thema der ,zweiten Siule des
Twwan Do™ und danul dieses Taiwan
Do® Magazins zum zentralen Element
auch ihres Buches gemacht.

Haltung und Durchhalten sind FEle-
mente, die den . besten Sportlern™ und
der Meisterin und dem Meister des
Jahres 2012 zu ihren Erfolgen verholfen
haben, doch die ,perfekle Korper-
haltung” haben sie wohl auch nicht
zeigen konnen, denn die gibt es, wie Dr.
Klaus Kriegel berichtet, nur im Lehr-
buch.

Haltung ganz anderer Art missen die
Menschen zeigen, die einen Angehd-
rigen dahcim pflegen, dessen Zentral-
nervensystem durch einen Unfall oder
ecine Erkrankung geschidigt ist. Eine
Herkulesaufeabe, iiber der sic oft sich
selber vergessen. In einem Seminar der
ZNS - Hannelore Kohl Stiftung konnten
sic auch wieder cinmal an sich sclber
denken und mit Tai Chi Chuan Ubungen
erlernen, die ihnen im Alltag helfen
kbénnen, ¢in paar Augenblicke nur fur
sich selber zu haben.

Haltung bewahren musste ich schlield-
lich selber auf eciner Radreise von der
Quelle bis zur Mindung des Rheins.
Ausgerechnet in der Hohe der Heimat

wurde das Wetter schlecht und die
Verlockung war grofi, einfach abzu-
brechen. Das habe ich dann nicht getan.
Ich schaffte es bis zum Leuchtturm von
Hoek van Holland, so wie ich es mir
vorgenommen hatte, Rund 1400 Kilo-
meter entfernt hatte ich in der Schweiz
auf dem Oberalppass in 2046 Meter
Hohe das wverkleinerte Abbild dicses
Leuchtturms am Start meiner Reise
fotografiert. Und zu guter Letzt bin ich
mit dem Rad auch noch zuriick nach
Hause gefahren und hatte dann iiber
1800 Kilometer "auf der Uhr",

Vom Niederlandischen Vorbild soll in
diesem Jahr symbolisch eine Verbin-
dung zum verkleinerten Abbild auf der
Passhiéhe geschaffen werden. Ein Schiff
wird von Rotterdam bis Basel fahren
und auf die Verbindung zwischen Quelle
und Miindung des Rheines aufmerksam
machen. Auf einem Sattelschlepper soll
es die Passhihe erreichen und dort als
Informationszentrum endgiiltiz vor An-
ker gehen.

bt e bt
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Shi Fu Bianca Beinecke

.Das ist mir wichtig: Dass es mir selber
cut geht, damit es meiner Familie gut
geht, sagt Shi Fu Bianca Beinecke.
Das 1st ihr starker Antrieb, der sie zu
Leistungen gefiihrt hat, die sie jetzt zur
Lbesten  Sportlerin®  des Taiwan Do

qualifizieren.

Es sind fast die gleichen Beweggrinde,
die die 10jihrige Bianca eine Sport-
schule hatten suchen lassen, in der sie
Kampikunst wiirde lernen kénnen, Nach
einigen Fehlversuchen sah sie am
Ostwall in Krefeld einen Hinweis auf
Mario  Frerkers Kampfkunstakademie.

Dic erste Midchengruppe bestand aus

Die besten
Sportler im
Taiwan Do

ihr und zwei weiteren, die bald auf-
hirten. Bianca machte  weiter und
bekam so , Privatunterricht™ von Mario.
Mit sie Trainer-

seminare zu absolvieren und hartte bald

5 Jahren begann

den ersten Toan erreicht. Seit jener Zeit
hat sie nie linger als zwei Urlaubs-
wochen das Training im Taiwan Do
versdumt. ,,Ich kann mir ein Leben ohne
Taiwan Do nicht vorstellen®™, sagt sie. In
2012 michte sie ithre Hellpraktiker-

ausbildung abschliefien.

Ein Aufkleber auf einer Laterne weckte
das Interesse von Frank Hollenberg, Ein
Ménnlein darauf machte einen Yoko-
Geri. Der siebenjihrige Frank Hollen-
berg begann mit Tackwon Do Tramning.
Mit 12 Jahren lernte er bei einem Fall-
schullehrgang Mario Frerker kennen,
das war im Duisburger Wu Wang Cen-
ter. Es sollte aber noch weitere vier
Jahre davern bis er beim Samura; Dins-

laken bei Mario trainierte.

Gemeinsam mit seinem Trainingspart-
ner Christian Focke wversuchte Frank

Hollenberg seither ,,aus jedem Training

Kong Shi Fu Frank Hollenberg

das Beste herauszuholen™. Die héchste
Motivation war aber die Erdffnung
seiner cigenen Sportschule im  Jahre
1992,

méfiiges Training ja nicht nur predigen,

Hollenberg: ..Ich kann regel-

1ch muss es auch selber praktizieren®,

Er habe ,alles gewagt”. Wenn er auch
erfolgreich war habe er ,das alles Mario
7z verdanken, der immer an mich pe-
glaubt und mich positiv verstirkt hat",
In Zukunft will Frank Hollenberg sich
dem Tai Chi Chuan und dem Tai Chi
Chi Kung widmen und hat den festen
Vorsatz, damit ,,genau so intensiv weiter

zu machen®,

Seite 4
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Die Meisterin und den Meister des
Jahres 2012 verbindet eine Jahreszahl:
1992, Vor 20 Jahren begann Angelika
Schellow, Meisterin des Jahres 2012,
mit dem Training im Taiwan Do — in der
wachneewittchengruppe™, wie sie heute
lichelnd berichtet. Das war ein Kreis
von llausfrauen, die sich vormittags
zum Training trafen und die ,alle ein
bisschen zimperlich™ waren. Als sie
dann in die Dju Shu 1 wechselte, war
das ein ,,Oh je"-Erlebnis. Da ging es mit
dem Training so richtig los und sie
hoffie, es wenigstens bis zum Griingurt
zu schaffen. Uber ein Trainerseminar
fuhrt der Weg zum ersten Toan, den sie
1996 als Priifungsbeste bestand.

Heute ist Angelika Schellow nicht nur 3.

Toan, sondem als Biroleiterin  des
Taiwan Do auch cine wichtige Stiitze
der Sportorganisation. Fiir sie bedeutet
das nicht nur viel Arbeit, sondern auch
ein sehr spezielles Verhiltnis zu den
Trainierenden. ,,Wenn ich anrufe, ist die
Freude meist nicht so uberwiltigend
eroli*, sagt sic schmunzelnd, denn nicht
selten muss sie bei dieser Gelegenheit an
noch ausstehende Gebiihren erinnern.
Denn nicht nur dic Sporttechnik muss
bei Taiwan Do stimmen, sondern auch
die Kasse. Wenn sie sich nicht mit

Taiwan Do befasst, geht sic ihren

Shi Fu Angelika Schellow und Da Shi Fu Georg Groff - die Meister 2012

Hobbys nach
und Reisen, die sie bis nach Costa Rica
und China gefiihrt haben.

lesen, Theaterbesuche

20 Jahre ist es auch her, dass Georg
Grofi, Meister des Jahres 2012, cine
Trainingsgruppe griindete, die auf der
Welt einmalig war und auch geblicben
ist, die Gruppe der Lebenshilfe Ober-
hausen Kénigshardt, in der Menschen
gemeinsam trainierten, die unter dem
LDown Syndrom™ leiden, das auch als
Mongolismus bekannt ist. Uber viele
Jahre war dies fir die
Teilneghmer Méglichkeit, ihre
Beweglichkeit

hinweg
cine
ihre

korperliche und

Koordinationsfahigkeit zu verbessern.
Aufgrund ihrer Einzigartigkeit wurde

Georg Grofl” Gruppe beriithmt. ,,Bei den

battle athletics vor etwa 16 Jahren haben
wir eine Goldmedaille bekommen, wir
hatten Aufiritte bei Alfred Biolek, vor
der griechischen Auflenministerin und
vielen anderen — rund 300 waren es

insgesamt.”

Groll, der seit 1988 bei Taiwan Do
trainiert, engagiert sich nach dem Ende
der Lebenshilfegruppe auch an anderer
Stelle in der Sportorganisation, so zum
Beispiel im Altestenbeirat, der notfalls
Streitigkeiten schlichten miisste. Groll,
der sich im Laufe seines Lebens drei
Meisterbriefe erarbeitet hat, sagl, was
ihn ncben Taiwan Do im Ruhestand
aktiv bleiben ldsst: Gottvertrauen und
die Liebe zu meiner Arbeit halten mich
beweglich. ™
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Die pertekte Korperhaltung des
Menschen gibt es nur im Lehrbuch

Wenn wir iiber Haltung reden, kann es

keine spontane und emheitliche Antwort

geben,
Wir versuchen es deshalb mit der evolu-
tondr entstandenen “aulrechten Hal-

tung” die sich im Laufe von Jahr-
millionen ausgebildet hat und heute
gegen die innere Hallung “abgeglichen™
werden kann.

Dies kann man verdeutlichen, wenn man
die aufrechte Haltung mit dem auf-
rechten Gang in Verbindung bringt, die
innere Haltung aber als persénlich-
Das Cntstehen
von Persdnlichkeit, das Einnehmen von

keitsbezogen wversteht,

Haltung fiir und gegen sich und andere,

unabhdngig  von  einer  eigenen
kdrperlichen aufrechten Haltung, ldsst
erst in der jingsten Erdgeschichte einen
Unsere Wissenschaftler

Erde in

geschichtliche Abschnilte ein, wobei das

Vergleich zu.

teilen  unsere mehrere

beforschte und teilweise erforschie
Erdaltertum einen Zeitraum von 542
Millionen Jahren bis heute umfasst. In
diesen Jahren sind cinige Katastrophen

beschrieben worden, die aus Theorien

und  wissenschaftlichen Erkenntnissen
bestehen.
Der ehemaligen im  Meer lebenden

schwimmenden  “Wasserbevolkerung”
wurde nach der ersten Eiszeit vor etwa
450 Millionen Jahren buchstiblich der
Lebensraum  eingefroren. Denn  die
Eiszeit fithrte zur Wasserbindung an den
Polen und damit zur Landgewinnung.
Hier

entwickelte aus chemaligen Schwim-

grifl  die Evolution ein  und
mern Zwischenstufen, die aus dem
Wasser heraus auch an Land bewe-
gungsfihig waren: Amphibien. Sicher
ist, dass in der jimgeren Erdzeit vor rund
250 Millionen Jahren der Superplanet

Pangea wvon einer Riesenkatastrophe

durch Vulkanismus heimgesucht wurde,
die
Erdkruste, Bilden des Atlantikbeckens

letztendlich zum  Zerreiben der
und Ausbilden der Kontinente gefiihrt
hatte. Diese Katastrophen sind immer
mit Klimaschwankungen verbunden,
ausgeldst durch aufsteigende Gase (CO?
und S0O%) in Atmosphire und Strato-

sphire. Durch steigende Temperaturen,

Die perfekie Wirbelsdule gibt es nur im

Lehvbuch und dieser Fotomontage

Saverstoffriickgang, vor allem in

Bodennidhe, durch Zunahme wvon
Kohlendioxidgas, welches schwerer 1st
Luft und deshalb Sauerstoff

verdriingt, war es am Boden kriechen-

als

den und laufenden Tieren immer
schwerer geworden, normal zu atmen,
Die Evolution hatte hier eine gute Idee:
den aufrechten Gang. Die Vorginger der

Dinosaurier profitierten bereits davon.

Durch den aufrechten Gang, Nase hoch,
komnten sie deutlich freier atmen. Zu-
sich  thr

volumen. Auch wurden sie wendiger,

dem vergrifierte Lungen-
was ein Vorleil gegeniiber den Vier-
Fiillern war. Die anschliefende Herr-
schaft der Saurier hielt 163 Millionen
Jahre an und fand letztendlich durch
cinen Asteroidencinschlag ihr Ende, Das
Okosystem, also die zwischen Lebewe-
sen und ihrem Lebensraum bestehende
Wechselbezichung, dnderte sich daraufl-
hin grundlegend. Nach dem Untergang
konnte sich einer

der Dinosaurier

unserer Sdugetiervorfahren  durchset-
zen, der in Héhlen iiberlebt hatte und bis
dahin Dinosaurierfutter war.

Neu war bei diesem, dass die Lungen
durch ein Zwerchfell begrenzt sind. Er
konnte ohne sich zu bewegen atmen. Er
sdugte erstmals seine Jungen da sich aus
Schweilldriisen Brustdriisen entwickelt
hatten. Er nahm fiir seine Brut Haltung
und Verantwortung ein. Es wvergingen
noch rund zwei Millionen Jahre bis Ho-
mo habilis die Erdbiihne betrat (halbil
<lat> [veraltet fur pgeschickt, fihig;
handlich; passend]). Diese erstmals als
Mensch betitelte Spezies lief aufrecht
und war in der Lage sich in Hohlen zu
schiltzen. Sie entwickelte geschickte
handwerkliche Fihigkeiten, was sie von
allen Tieren unterschied. Das hatte diese
Population vor 74.000 Jahren crhalten,
als der Supervulkan Toba auf der
mdonesischen Halbinsel Sumatra aus-
brach.  Funde

schaftlern, dass diese Apokalypse von

berichten den Wissen-

diesen Menschen beobachtet und erlebt
wurde., Der Mensch wird jetzt nicht
durch Kraft, sondemn durch seine Fihig-
keiten, verbunden mit dem aufrechten
und seine

Gang, seine Wendigkeit

Ideenvielfalt zum Beherrscher der Erde.

Seite 6
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Er wverindert aber auch iber seine
Gehimentwicklung sein Seelenleben. Es
entstehen Gefithle, wie Emotionen,
Angst, Freude und Mitgefuhl. Dies 1aft
gine Unterscheidung zwischen aufrech-
ter Haltung beziiglich der Korperspan-
nung und aufrechter Haltung beziiglich
der Seelenspannung nicht nur zu, son-
dermn begriindet sie. IMe statische Hal-
tung eines Menschen kann durch physi-
ologische Unterschiede gepriigt sein.
Unsere Haltung ist vor der Geburt
einfach : Wie emn "C” liegen wir giinsti-
gerweise als Embryo im Mutter]eib, um
diesen so gut unter der Geburt verlassen
zu  kinnen, Die Ausformung zum
Doppel-S  der Wirbelsdule wird 1m
Krabbelalter (Kopf und Gesili hoch)
erreicht, Das Krabbelalter aber ist keine
feste zeitliche Vorgabe. Deshalb sind
Wirbelsdulen in ihrem Verlauf nie
gleich. Es gibt tberhaupt nur eine ein-
zige gesunde Wirbelsdule auf der Welt:
die im Lehrbuch!

schiedlichen Wirbelsdulenausbildungen

Durch die unter-

(s5.0.) entstchen unterschicdliche Belas-
tungsfihigkeiten, die sich rein mecha-
nisch in Wirbelsdulenbeschwerden du-
fern konnen. Taiwan Do verfolgt das
Ganzheitliche des
Menschen. Mit dieser Betrachtungswei-

Menschen und im

se ldsst sich erkléren, dass rein optisch
ein Mensch zusammengesunken wirken
kann, dies aber durch aufrechte innere

Haltung kompensiert.

Eing aufrechte und gut gebaute Wir-
belsdule wiederum mag cinen Men-
schen stattlich erscheinen lassen. Ist er
aber verbittert oder psychisch labil, d.h.
seing innere seelische Haltung stimmt
nicht mit seiner mechanischen Haltung
iiberein, dann kénnen sich Krankheiten
entwickeln und Schmerzen entstehen
bzw. empfunden werden. Ein bewulites
“Sich-Aufrichten”

kann sich positiv auf das innere “Sich-

kérperliches aber

Aufrichten™ auswirken - eine wechsel-

seitige positive Verstirkung. Dies kann

TAIWAN DO AKADEMIE ]
|
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Dy, Klaus Kriegel, Heilpraktiker

man lernen. Die innere Haltung steht fiir
das Eine wie das Andere.

Sich selbst sichtbar aulzunchten, kann
dazu fithren, seine innere Haltung zu
stabilisieren. Und wer innerlich stabil

ist, hat allen Grund sich aufzurichten.

T

FDC !l
Taiwan Do gegen Schmerzen

In ihrem Beruf als Floristmeister steht
Petra Spring wviel und hebt und trégt
stindig die Dinge vom kleinen Strauf}
bis zum 80 Liter Sack Erde. Die Folge:
Riickenschmerzen, Verspannungen im
Schulter-

Nervenentziindung an der Wirbelsdule.

und Nackenbereich bis zur

Medikamente reichten zur Heilung
nmicht. In Chma wird Chi Kung als
Medizin eingesetzt. So hatte sie die
Idee, einige Ubungen in ihr tigliches
Frithtraining  einzubauen. Besonders
Brokat-, die kostbaren Ubungen und den
Yang Chi. Sie dehnen, lockern und
stirken genau diese Muskelgruppen:
"Dic

auflerdem mich zu entspannen.” Ein

weiche Ausfithrung  half  mir

Nebeneffekt - ihre Kopfschmerzen -, sie
leidet unter Migrine, lieBen sich damit

cbenfalls lindern.

Kooperation mit der BARMER GEK

Eine Kooperation die das Ziel hat, die
Gesundheit der Menschen zu erhalten
oder wieder herrustellen, sind die
BARMER GEK Bochum und die
Taiwan Do Sportorganisation einge-
gangen. Die Taiwan Do Sportorganisa-
acht
Duisburg, Kerken, Krefeld, Manchen-
gladbach, Miilheim/Ruhr, Oberhausen,
Uerdingen und Wattenscheid. Ein be-
sonderer Schwerpunkt sind die Heran-

tion  umflasst Sportschulen  in

wachsenden im Alter zwischen 14 und
17 Jahren, Der Korper veriindert sich,
das Interesse am anderen Geschlecht
erwacht, das Verhiltnis zu den Eltern

wird unter Umstinden brichig. Die

Schule fordert, der Weg ins Berufsleben
soll gefunden werden. Gute Freund-
schaften werden fiirs Leben geschlos-
Doch auch
bieten sich an:

sen, schlechte Freunde
Alkohol, Zigaretten,
falsche Vorbilder, die

reizen, Gefdhrliches oder gar Verbotenes

Drogen und

auszuprobieren. ,Genau hier, wo sich
die Personlichkeit festigt und der eigene
Platz in der Gesellschaft definiert wird,
setzt unser Unterrichtskonzept bei den
14- bis [7jahrigen an. Gleichzeitig ist
Taiwan Do auch ein durch das Kultus-
NRW anerkanntes Anti-
Shi Zhu

ministerium
Aggressionstraining.”,  sagt

Mario Frerker.

Taiwan Do® Magazin
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Die ersten drei der fiinf Sidulen des
Taiwan Do wurden und werden in den
crsten drei Ausgaben beschrieben. Wir
erinnern uns: Das erste Heft befasste
sich im Jahr 2010 mit der Meditation.
Hier konnte gezeigt werden, wie sich die
Meditation, auch nachweisbar wihrend
der funktionellen Kernspintomographie,
auf den Menschen auswirken kann. Das
zweite Heft hatte sich 2011 mit den
Schwerpunkt Atmung  befasst. Neben
Darstellung der Atmungsorgane und der
evolutionidren Entstehungsgeschichte un-

seres Atmungsapparates, wurde auch der

Stellenwert  unserer Atmung in der
traditionellen  chinesischen  Medizin
TCM erkldart, Nun das dritte Heft,

welches sich dem Schwerpunkt Haltung
widmet und zeigl, wie sich die statische
erkennbare Haltung von der inneren
seelischen unterscheidet oder ihr ent-
spricht.

wir diese drei Siulen

Wenn uns

betrachten, bemerken oder erfaliren wir

schnell, dass sie gemeinsam eine
Harmonie im  Menschen bewirken

kénnen. Auf diese Tatsache beziehend
bietet die Unterscheidung von Balance
und  Gleichgewicht
lichkeit,
beiden

eine gute Mog-
zwischen
die

Zusammenhédnge der ersten drei Aus-

den Unterschied

herauszoarbeiten  und
gaben des Taiwan Do Magazins darzu-

stellen.

und bewusster
Atmung und Haltung versuchen wir uns

Denn mut Meditieren
auszubalancieren - also in Bewegung zu
halten - um auf Verdnderungen, die z.B.
rein  kdrperlich im Alter entstehen,
reagieren zu kinnen. Im Volksmund sagt
man, das Gleichgewicht finden. Nun,
{inden nein, suchen ja, eben balancieren.
Wir kennen den immer wieder ziticrten
Satz, der Weg ist das Ziel oder wie die
Japaner sagen: Es ist wichtiger zu Reisen
als  anzukommen. Im Duden wird

balan|cieren <franz.> als das Gleich-

Balance anstreben,
nicht Gleichgewicht

-“"—t" ,‘
~ e

=

Perfekte Balance, aber nichi starres Gleichgewichi: Richard Frerker zeigr eine hohe

W Shu Stellung.

gewicht halten, Gibersetzt. Dieses Halten
ist eine wichtige Momentansituation -
darfl aber nie statisch werden. Am besten
ldsst sich das am Wort Gleichgewicht
erkliren.

Stabil, aber tot
Gleichgewicht ist em stabiler Zustand.
In emnem stabilen Zustand aber ist keine
Energicgewinnung mechr moglich. Bei-
spiel: Ein stehender, lebender und
blithender Bawm versucht bei Wind und

Wetter seine Balance zu halten. Bricht

er plotzlich ab oder wird abgeholzt setzt,
er seine letzte Energic beim Fallen frei,
Liegt der Baum, hat er sein Gleich-
gewicht erreicht - und ist tot. Jetzt kann
ledighich bei der Verbrennung seiner
Holzscheite noch Energie in Form von
Wirme freigesetzt werden,

Besonders deutlich wird dies in der
Chemie beschrieben. Fiir Chemiker ist
Gleichgewicht gleichbedeutend mit Tod.
Denn dieser witt ein. wenn alle freie
Energie verbraucht ist. Wiire unsere
Erde im Gleichgewichtszustand, wire

Seite 8
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alles leblos. Unser Leben aber ist mehr
als Nahrungsaumahme, der wir Energme
entziehen, um zu gedeihen. Leben ist das
Erkennen aller am Energie - und Mate-
rialaustausch beteiligten Strukturen. Und
diese Energie ist immer mefbar,

Prof. Dr. Harald Lesch, Astrophysiker
und Naturphilosoph, zeigte dies ein-
drucksvoll in seiner DVD 10-Hoch die
eine Reise durch den Micro- und
Macrokosmos mit den hierbei melibaren
Energien beschreibt. Und zwischen
diesen Werten 10 hoch 26m und 10 hoch
13,7 Milliarden

Jahre nach dem Urknall der jetzige

minus 35m in denen

Mensch der Mittelpunkt ist, versuchen
wir das absolute Gleichgewicht zu ver-
meiden aber uns immer wieder auszu-
balancieren um den irdischen Verdnde-
rungen standhalten zu kdnnen. In diesem
Spektrum von zum Teil unvorstellbaren
Energien bewegt sich der Mensch, der
als einziges bis jetzt bekanntes Wesen
dazu in der Lage ist, die Evolution zu
beschreiben.

Im Alter ausprobieren

Im Taiwan Do befassen wir uns mit uns
selbst. Wir treiben nicht nur einfach
durch das Leben und sind nicht emfach
nur da. Wir versuchen Miglichkeiten
der Selbstreflexaon zu finden und un-
seren eigenen Organismus zu verstehen.
Dazu bedienen wir uns der bewussten
Atmung, Haltung und Meditation.
Do sind
Eigenschaften, die das Balancieren er-

Diese Sdulen des Taiwan
moglichen und immer wieder instabile
Gileichgewichtssituationen schaffen. Und
diese Instabilitit von Gleichgewichts-
situationen hilt uns in Bewegung, um
beispiclsweise auch im hdheren Alter
noch Tai Chi Chuan auszuprobieren und

zu erlernen.

Vor 25 Jahren Griindung der
Osteoporose-Selbsthilfe

Seit Jahrzehnten engagiert sich Barbara
Fink ehrenamtlich. 1983 wurde bei ithr —
in viel zu jungen Jahren — Osteoporose
festgestellt. In Disseldorf wuwrde sie
untersucht von Professor Dr. Dr. Elmar
Keck, der in den USA  Astronauten be-
treut hatte, die bei thren Auflenthalten in
Schwerelosigkeit eine Osteoporose ent-
wickelt hatten. Aus dem Kontakt zu thm
ergab sich 1987 die Griindung des
Osteoporose Bundesverbandes, dessen
Vorsitzende Barbara Fink zwei Jahre
Sie richtete wiele Selbsthilfe-
pruppen ein und war daran beteiligt,
dass dicse Problematik von der WHO
als Krankheit anerkannt wurde.

Wl

Anfang der 90er Jahre lernten sie und
Mario Frerker sich auf einer Gesund-
heitsausstellung an der Fachhochschule
kennen. lch bin Mario noch heute
dankbar,

geschnittenes

dass er ein auf uns zu-

Programm  entwickelt
hat®, sagt Barbara Fink. Daran beteiligt
war federfiihrend Harald Passlack, der
auch heute noch sechs jemer Gruppen
Chi Chuan

mit Osteoporose im T

Uber mir
nur der Himmel

Erwachen — erfrischt
In den Tag gehen — heiter
Durch den Tag gehen — erhobenen

Hauptes

Tun ohne zu miissen

Wollen ohne Zwang

Klingen in Harmonie mit den Anderen
Essen und das genieflen

Trinken und das schmecken

Barbara Fink
unterrichtet, die in der Folgezeit ent-

standen.

Fiir ihren ehrenamtlichen Einsatz erhielt
Fink 1996 die
Bundesverdienstmedaille.  ,,Das

Barabara im Juli
war
ging der letzten Amtshandlungen des
damaligen Bundesprisidenten Richard
von Welzsicker”, erinnert sich Barbara
Fink, die
Geburtstag

erreicht hat, wire ohne Tai Chi Chuan

im Februar ihren 77sten

feiern konnte. Was sie
nicht miglich gewesen, sagt sie; ,,Damit
kann ich auch im Stress immer wieder

zu mir selber finden.”

Gehen ohne zu hetzen
Laufen ohne zu hasten
Ankommen — gliicklich
Sein

Ruhen friedlichen Geistes
Einschlafen ohne zu sorgen
Schlafen ohne Albtraum

Erwachen — erfrischt

Uind iiber mir nur der Himmel

LEBEN!

Taiwan Do® Magazin
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Ich war dann auch mal weg

Rheinreise mit dem Rad - Von der Quelle zur Miindung

i g ! ;
Oberalppass: Zusammenbau des Rades.

Der Tomasee, 400 Hohenmeter itber dem Oberalppass, st einer der Quellorte des

Rheins. Im Ritoromanischen heifit jedes fliefiende Gewdsser "Rhin".

Fast mein ganzes Leben lang hatte ich
mehr oder weniger nah am Rhein gelebt.
Aber kannte ich den Fluss, den Men-
schen aus aller Welt besuchen kommen
wirklich? Wo entspringt der eigentlich
und wie kommt er ins "Rheinland” und

wo miindet er?

Aus den Fragen entstand eine Idee, die
ich jahrelang mit mir herumtrug. Ich
wollte einmal den Rhein mit dem Fahr-
rad von der Quelle bis zur Mimdung
erkunden. Doch erst nach memnem Aus-
scheiden aus dem Berulsleben war
dieser Traum umzuselzen und so stand
ich cines Tages Anfang Juni auf der
Passhihe des Oberalp und baute bei
2046 Metern liber dem Meeresspicgel
mein Fahrrad zusammen.  Den Toma-
see, eine der Quellen des Rheins hatte
ich zwei Tage vorher erwandert. Er liegt
noch einmal 400 Meter héher und der
Weg war stellenweise noch tief ver-
schneit gewesen. Eine Messingtafel am
Tomasee sagt, dass es von hier 1320
Kilometer bis zur Mindung seien.
Angeblich sind es 1230 und i der hier
verewigten Ziffer ist ein Zahlendreher.

Fir mich machte das keinen grofien

Unterschied. Eine solche Distanz ,.am
Stick™ mit dem Rad =zuriickzulegen

wire mir friiber unmdéglich erschienen.

Ich hatte mich (zu) gut vorbereitet — 1m
Gepick Kleidung, Fotoapparat, Werk-
zeug und ein kleiner PC fiir’s Tagebuch-
Mail-
Kommunikation, aber auch ein kleines
Zelt, Schlafmatte, Schlafsack. Ohne in
Kilogramm zu bemessen, aber dennoch

schreiben  und  gelegentliche

gewichtig, die Taiwan Do Prinzipien
von Atmung, Haltung, Konzentration,
Bewegungslehre und praktischer Le-
bensphilosophie. Sie alle sollten mir

wichtig werden.

Neben der rein kérperlichen Erfahrung

giner solch  ungewohnten  Dauer-
belastung war ich vor allem auf den
Fluss gespannt. Wie wiirde er sich

entwickeln und dabei aufl mich wirken?

Start am Oberalppass. Mit fast 60 km/h
geht es die Serpentinen hinunter ins Tal.
Mein Gewicht beschleunigt mich noch.
Der Fluss ist erst mal unsichtbar. Einige
und beschwerliche

Kilometer erste

Steigungen spiter zeigt er sich: ein

Seite 10
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Noch ist der Rhein ein Gebiresbach.

ungestitmer Gebirgsbach. Noch nichts
erinnert an den Rhein, den ich kenne.

In llanz ist er schon ecin Gebirgsfluss.
Breiter, aber nicht schiffbar und mit der
typischen milchig-griinen Firbung. Er
schneidet ecin tiefes Tal in ein Berg-
massiv, dann weichen die Berge zuriick,
Bald ist der
die

Wassertropfen aus dem Tomasee mich

der Fluss wird breiter.

Bodensee erreicht, Bisher haben

abgehingt, hier ziehe ich an ihnen vor-
bei,
braucht 60 Tage, bis es am Rheinfall bei
Schaffhausen wieder Fahrt aufnimmt,

denn  das Wasser des Rheines

In der Zwischenzeit habe ich neben dem
Fluss gediirstet weil es keine Gele-
genheit gab, etwas zum Trinken zu
kaufen, ich habe ein Gewilter weit-
gehend trocken tiberstanden weil ich
rechtzeitig einen Unterstand erreichte,
habe mit Atemibung finf einer Ver-
spannung im Schulterbereich entgegen-
gearbeitet, mit Atemtechnik und dem
Willen durchzuhalten Steigungen be-
wiltigt, die mir schwer fielen und mich
nicht geschdmt, wenn ich dennoch mal

absteigen und schieben musste. Am

Der Rheinfall bei Schaffhausen.

In Kallfelsen schneidet er ein tiefes lal,

Ort mit Poststelle

reiste mein Zelt samt Zubehér schon

ersten  deutschen

mal voraus nach Hause und ich hatte 4,2
Kilo weniger zu bewegen. Ich machte
Tagestouren bis zu 130 Kilometern Lin-
ge und stellte fest, dass ich das in
meinem Tempo sehr gut bewdltigen
konnte, ja, dass es mehr hitte sein
konnen, wenn nicht Regen gedroht hitte
oder ich nicht einfach Lust auf eine
Pause gehabt hitte.

Durch Frankreich ging es parallel zum
Rhein weiler bis ich wieder zu ihm
zuriickkehrte und schlieBlich bei Mainz
in vertraute Regionen kam. An Kdln
und Krefeld vorbei, dann durch Holland
bis Rotterdam und weiter bis Hoek van
Holland. Als ich dort die Ortsgrenze
erreichte, zeigte mein Fahrradtacho
1490 Kilometer an. Vor dem Leuchtturm
von Hoek van Holland machte ich eine
Aufnahme als Gegenstiick zu der, die 22
Radreisetage friher und 2046 Meter
hiéher auf dem Oberalppass vor dem
verkleinerten Abbild dieses Turmes ent-

standen war.

Und dann ging es per Rad nach Hause,

e

Am Ziel in Hoek van Holland.

. . .
Am Meer - der Rhein wurde zur Maas.

Taiwan Do® Magazin
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Die Taiwan Do Haltungs-
ibungen vermitteln uns ein
Bewusstsein fiir eine natiir-

liche, aufrechte Haltung.
Dabei kombinieren wir dicse
AuBlenbewegung mit der

Innenbewegung, der Atmung
und der Vorstellungskraft.
(Bilder von links oben nach
rechts unten.)

Bild 1: Zunéchst setzt man
sich aufrecht auf einen

‘-;'i'

Die Haltungsiibungen

nach Kong Tao Tze

Hocker und atmet crst aus
und dann ein.

Bild 2: Nun nach vorne
lehnen und ausatmen; dabei
klein werden wie ein Igel.

Bild 3: Jetzt langsam auf-

richten, dabei cinatmen und
grof} werden wie ein Bir.

Bild 4: Danach etwas nach
rechts drehen und nach
vorne riiberbeugen, ausat-
men und in der Vorstellung
klein werden wie ein Igel.

Seite 12
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Bild 5: Wiederum aufrich-
ten, einatmen und grof
werden wie ein Bér.

Bild 6: Nunmehr etwas nach
links drehen, vorne riber-
lehnen, ausatmen und klein
wie ein Igel werden.

Bild 7: Wieder aufrichten,
ausrichten, gerade werden,
einatmen und grofl wie ein
Bar sein.

Bild 8: Nun weit nach rechts
drehen, ausatmen und wie-

der klein wie ein Igel
werden.
Bild 9: Wie immer neu

ausrichten zur Mitte, auf-
recht werden und einatmen,
grof} wie ein Bér sein.

Bild 10: Jetzt weit nach links
drehen, vormne riiber lehnen,

ausatmen und wieder Zzu
einem Igel werden.
Bild 11-12: Am Ende der

Haltungsiibung mit Ein- und
Ausatmung die Schultern
abwechselnd nach vorne
driicken; diese Serie mehr-
mals wiederholen.

Taiwan Do® Magazin
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Dr. med. Ronald Héhn

Facharzt fiir Orthopéadie / Chirotherapie
Traditionelle Chinesische Medizin

Tel.02151/3183 11 Siidwall 2-4
Fax 02151/318569 47798 Krefeld

‘Stellen Sie sich vor...

... Ihr Kind kénnte sich
plétzlich nicht mehr bewegen.

0

Alle zwei Minuten erleidet ein Mensch in Deutschland eine
Schadelhirnverletzung, 35.000 der insgesamt 270.000 Unfall-
opfer sind unter sechs Jahren.

ZNS - Hannelore Kohl Stiftung
| ® Gefordert (seit 1983): ca. 600 Projekte
| mit rund 28 Mio. Euro
® \ersorgung: 270.000 Unfallopfer pro Jahr
@ Handlungsfelder: Beratung, ,Sprachrohr® fiir
Betroifene, Forschungsiérderung, Pravention
Mitempfinden tut gut!
Spendenkonto: 3000 3800
BLZ: 370 501 98
Sparkasse KélnBonn

www.hannelore-kohl-stiftung.de

R

. Gesund ~TCM

Erndhrungslehre
nach TCM
Bewegungslehre
nach dem Taiwan Do" Prinzip

Kurse
Vortrige
Seminare '
Workshops
Individuelle Einzelberatung
Shi Fu Isolde Hansel
Ernahrungsberaterin TCM
Master of chinese Dietetics
Taiwan Do Trainerin
Schelsenweg 26a * 41238 Monchengladbach
Tel.: 0 21 66 / 67 75 84 « www.gesund-icm.de .

www.fotografie-krefeld.de

Fotograf Robert Jordan

KH 4103720 0162/ 4759383
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Atmung, Haltung, Konzentration, Bewegungslehre und praktische Lebensphilosophie beim Degenfechten

TDM: Frau IHeidemann, warum haben
Sie gerade die Haltung in den Titel Lhres
Buches genommen?

B.H: Zundchst drickt eine aufrechie
Entschiossenheit
Fechtbahn.
Hauptes  in

Kirperhaltung aus,

auch auf der Man sollte
erhobenen schwierige
Situationen gehen - wer sich gut pri-
sentferen kann, der hat auch bessere
Chancen auf den Evfolg. Auf der an-
deren Seite ist Holtung im Sinne der
richtigen Einstellung gemeint. Wer nicht
an sich glaubt und alles pessimistisch
Miz

der richtigen Haltung gegeniiber den

sieht, kann sich nicht durchsetzen.

Dingen und auch Freude am Weiter-

kommen ist vieles leichter zu erreichen.

TDM:

ich fiir Erfolg mitbringen oder schatfen?

Welche Voraussetzungen muss

B.H.: Der persénliche Erfolg ist ja [iir

jeden anders zu werten - jeder solite

sein  eigenes  Potential  ausschépfen,

denn nur wer sich realistische Ziele

setzt, kann zufrieden sein. Wer sich
Jordert, aber nicht wiberfordert, kann mit
und  Spafi

daran, sich weiter zu entwickeln,

Leistungswille,  Disziplin
seine
Ziele und Triume umseizen. Die Bereil-
schafi, fiir ein Ziel zu arbeflen und ein
maglichst gutes Umfeld, das einen dahin
tragen und einen dabei unterstiizen
kann, sind dabei von grofier Bedeutung,
Durchhaltevermigen und Konzentration
bis iiber
sdizliche Voraussetzungen,

die Ziellinie hinaus sind zu-
es bis zum
Erfole zu schaffen. Man sollte dabei
immer davan denken, dass man dafiiv
wumso mehr belohnt wird, wenn man sein

cigenes Ziel erveicht hat,

TDM: Welcher Gedankenkomplex aus

Ihrem Buch ist gerade fir junge
Menschen wichtig?

B.H.: Ohne personlichen Einsatz und
die Bereitschafl zu lernen, geht es nicht.

Egal, in welchem Bereich man Erfolg

Olympiasiegerin
Britta
Heidemann

1m Interview

haben méachte - Ubung macht den Mei-
ster. Jeder, auch die Talentierten, miis-
um  weiterzikom-

sen Einsarz zeigen,

men. Das Wichtigste: Der Spafi daran,

frohes

Balance zwischen Leistungsphasen und
Regeneration extrem wichtig. Nur wer
sich immer mal wieder eine Atempause
gannt und seine Motivation auch durch
neue Anreize wieder auffrischi, der kann
und

Mutes schwungvell  sein

Potential ausschipfen.

Mehr iiber Britta Heidemann aul threr

Internetseite unter unter: www. britta-

heidemann.de

Geschafit: Britta Heidemann nach ihrem Siegtveffer im Degenfechien bei den

Olympischen Spielen am 13, August 2008 in Peking.

sich zu verbessern und zu bemerken, wie
anfangs Schweres mit der Zeir leichier

féitle. Das ist ein super Gefiihi

TDM: Wic schaffe ich Erfolg ohne
meine Gesundheit zu opfern?
B.H.: Auf die Zeichen des Kdrpers zu

achten und auch mal Pause zu machen,
gehdrt unbedingt dazi, um erfolereich
zu sein. Niemand konn auf Dauer nur
Leistung  bringen, ohne die richtige
Balance zu wahren. Richity essen und
schlafen sind althekannte Gefihrien -
auch die Belohnung gehdrt nach einer
anstrengenden Phase wnd einem Teil-
erfolg
Jacher und deutlich effizienter weiter-

dazu. Danach ldsst es sich ein-

arbeiten.

TDM: Was muss ich tun, damit Erfolg
keine Eintagsfliege bleibt?
B.H.:

schliefien zu kinnen,

Um an Erfolge ldngerfrisiig an-

ist die richtige

Folo: Xavier Marest

BRITTA
HEIDEMANN

Was Sie vom Fechten |
fiir dlas Leben
lernen konnen

"ERFOLG

\ IST EINE FRAGE

DER

HALTUNG

Erfole auch als Awtorin: ISBN 975-3-
24-20064-4, Gebundenes Buch mit

Schutzumschlag, 256 Seiten,

ISBN: 978-3-424-20061-4, € 19,99,

Verlag: Ariston
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Ermé#hrung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin

Wohlbefinden und Medizin
aus dem Kochtopf

Fiir uns hat dieser Moment immer ctwas

Magisches: Wenn wir den grofien
Suppentopf auf die Herdplatte stellen
und anfangen, nach und nach die vor-
bereiteten Zutaten darin anzubraten und
die ersten Kochdifte aufsteigen. Das
Ergebnis ist jedes Mal eine schmack-
hafte

heitsfordernde  Krafibrithe.

oder eine  gesund-
Der Weg

dorthin ist unterschiedlich: So ldsst sich

Suppe

ein Cremesippchen schon in weniger als
30 Minuien zaubern. Eine Kralibrithe
dagegen  bendtigt cine  angemessene
Zeit, damit sich alle wertvollen In-
haltsstotfe voll entfalten und die Aro-
men sich so zu einer wohlschmek-
kenden Suppe vereinen. Das kann dann
vier Stunden oder ldnger

auch mal

davern.
Bekimmlichkeit und Abnehmeffekt

Dic Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) basiert auf einem

sendalten Wissen, das auf bestimmien

jahrtau-

Wirkprinzipien aufbaut. Im Bercich der
Emnidhrung lassen sich diese auf bei uns
gingige Nahrungsmittel iibertragen und
werden dann  hiufig Finf-Elemente-
Kiche genannt. In dieser Kiiche haben
Suppen und Kraftbrithen einen hohen
Stellenwert, da sie iiber vielfiltige po-
sitive Wirkungen verfiigen. So sind sie
gut geeignet, den Kirper zu nihren und
die Kdémpermitte zu stirken. Sie ver-
sorgen den Kirper mit der notwendigen
Lebensenergie (Chi) und fillen die
Kérpersifte auf. Dic Zubercitungstorm
als Suppe unterstiitzt auch die Be-
kidmmlichkeit und schont dadurch den
Verdauungstrakt. Gern werden Suppen
zB. als warme Alternative eingesetzt zu

dem bei uns tblicherweise aus einer

Brotmahlzeit bestehenden Abendessen.
Letztere ist fiir viele Menschen nimlich
cher schwer bekédmmlich und schwiicht
aus Sicht der TCM bei einer bereils

schwachen Mitte zusiizlich das .. Ver-

Koeht Gesundes: [solde Hanse!

dauungsfeuer™. Ein abendlicher Gemii-
seeintopf dagegen ist auch wunderbar
geeignet, das eigene Wohlfithlgewicht

Suppon und Kraftboihan
Wahibefinden und Medain sus
dam Kachtopd

0.6

&

zu fordern und beim Abnechmen zu
unterstiitzen. Suppen dienen  dariiber
hinaus als Wirmespender an nassen
Herbst- und kalten Wintertagen. Dann
kommen auch Kraftbriihen wie z.B. eine
Hithnersuppe mit Ingwer zum Einsatz,
die hervorragend das Immunsystem
stirken und eine beginnende Erkéltung
vermeiden helfen. Kommt man durch-
gefroren nach Hause, weckt eine grofle
Tasse solcher Hihnerboullion schnell
wieder die Lebensgeister, durchwirmt
den Kdérper und vertreibt eingedrungene
Kiilte durch die nun gedéffneten Poren.

Suppen eignen sich auch sehr gut fir die
Verwendung von saisonalen und re-
gionalen Lebensmitteln. Man schaut
cinfach, was der Markt gerade zu bieten
hat

Kriutern und Gewtirzen als Cremesuppe

und kombiniert mit  passenden
oder Gemiiseeintopf. So ist nach TCM
automatisch  auch  eine dem Klima
angemessene energetische  Ermihrung
gewihrleistet. Suppen und Kraftbrithen
kinnen dabel sowohl rein vegetansch
gekocht werden, wie auch unterschied-
liche tierische Produkte enthalten. Im
therapeutischen Bereich kinnen Kraft-
suppen und -brilhen schlielllich zur
Stirkung nach einer lingeren Krankheit
oder nach einer Geburt eingesetzt wer-
den. Oder um individuelle energetische
Ungleichgewichte  zu  harmonisieren.
Dies wird wa. durch eine Auswahl von
Lebensmittel mit passender Temperatur-
wirkung erreicht und kann in sciner
Wirkung durch Zugabe von westlichen
Kriutern oder Kriutern der TCM wver-

starkt werden.

Das Rezeptbuch kann fiir 9,95 € zuzgl Versandkosten
bestellt werden bei:

lsolde Hansel, Schelsenweg 26a,

41238 Monchengladbach

Tel.: 0 21 66 —67 75 84

info@gesund-tem.de //

Fwww, gesund-tem.de
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Haltung im Wandel — Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin

Die  Fiinf der

Traditionellen Chincsischen  Medizin

Wandlungsphasen

beschreiben energetische Abliufe und

Zusammenhdnge. In der westlichen
Kulmur werden sie durch den Begriff
Finf Elemente oft fehlgedeutet und als

statische Substanzen betrachtet.

Wandlungsphase Wasser:

Die Nierenenergic — als Speicher der
Essenz — ist das Riickgrat des Men-
schen, Sie sorgt fiir aufrechte Haltung
kontrolliert Knochen,
Wirbel und Bandscheiben. Die ener-

des Kdorpers,
getische NMiere regelt Wachstum, Fort-
pflanzung und Altern, Willensstirke und
Langzeitgedichtnis sind ihr geistiger
Ausdruck.

Wandlungsphase Holz:

Die Leber
Weichmacher des Korpers und gewdhr-
Chi-FluBl.  Sie
kontrolliert Muskeln und Sehnen, sorgt

energetische gilt  als

leistet  harmonischen
gleichzeitig fiir emotionalen Ausgleich.
Als Meer der Energie speichert und
verteilt sie feinstofflich das Blut und
ndhrt damit i Sinnesorgan —  die
Augen. Die Leber gilt als General, steht
fiir und  Durch-
setzungskraft. Andererseits ist sic wic

Entschlossenheit

ein biegsamer Bambus, der sich nach
starkem Wind und Belastung wieder

aufrichtet.

Wandlungsphase Feuer:

Das Herz speichert den Geist, der den
Kérper bewegt. Er ist zustindig fir
Wahrnehmung und Konzentration, gilt
als Spiegel der Gesamtpersdnlichkeit.
Der Geist ist Kaiser — Herrscher aller

korperlichen Aktivititen.

Wandlungsphase Erde:

Die Milz — als Generator der Nahrungs-
energic — nimmt im Kreis der Wand-
lungsphasen eine Sonderstellung ein. Sie

/

f i
& A

D Roland Hohn

sorgt  fir  Transport

Atemtrakts zugeordnet. Somit stellt sie
den Kontakt nach aufien her und ist Teil
der Abwehrkraft. Psychologisch be-
trachtet ist die Lunge Sitz der Kdrper-
sccle und steht fiir Zwischenmensch-
liches.

Dreifull des Lebens

Karper, Geist und Seele bilden den
Dreifufl des Lebens. Ist er solide, ist es
auch die Haltung des Menschen, Die
Natur ist in stindigem Wandel, so auch
der Mensch. Wandlung bedeutet Ver-
inderung und impliziert Bewegung,
vergleichbar mit Zahnridern eines funk-
tionierenden Getriebes. Klemmt das
Getriebe, lisst es sich reparieren, vor-
ausgesetzt man weill, wie die Zahnrider

ineinander greifen.

und Verteilung von
Nahrungs-Chi,

trolliert das

kon-
Binde-
gewebe, hilt  somit
die Organe an ihrem
Platz. Als Sitz des
Intellekts werden ihr
geistige  Tétigkeiten
wie Meditation und
Achtsamkeit  zuge-
ordnet. Bei starker
Milz ist das Denken
klar, das Gedéchtnis
exzellent und Kon-
zentration fallt leicht.

Wandlungsphase
Metall:
Der

Lunge — als Quelle

energetischen

der Atemenergie —
Haut
Schleimhiute

werden und

des

\Leverkusel_y

Fechten

am Landesleistungsstiitzpunkt
des TSV Bayer 04 Leverkusen

Informationen unter
www.tsvbayer(04.de/fechten
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Taiwan Do Seminarteam bei der ZNS - Hannelore Kohl Stiftung in Bad Hersfeld

Auszeit von
der Aufgabe

daheim

Wenn e geliebter Mensch durch Unfall
oder Krankheit eine Schidigung des
Zentralnervensystems erleidet, dann ist
das fiir seine Angehorigen ebenfalls ein
schreckliches Schicksal. Diesen Men-

schen dann selber zu pilegen, ist eine

Auch Aspelie der Selbstverfeidigung

wurden besprochen und demonsiriery,

Aufgabe, die die Kraft des Pilegenden
fordert und auch iiberfordern kann. Im
Rahmen einer Veranstaltung der ZNS -
Hannelore-Kohl-Stiftung bot das Tai-
wan Do Seminarteam Kurse an, In
denen diese Zielgruppe beim Uben von
Tai Chi Chuan fiir eine Weile aus den
Griibeleien iiber das traurige Schicksal
und die Belastung durch die Herku-
lesaufgabe geholt wurden,

Die Ubungen gaben auch ein Werkzeug
in die Hand, mit dem dic Teilnchmer
nach der Riickkehr in ihren Alltag

Beim gemeinsamen Tai Chi Chuan konnten die Teilnehmer [iiv eine Weile ihre

schwere Aufgabe vergessen und zu sich selber finden.

stirkende  kurze
Auszeiten von der nie endenden Pfle-
Neben

Atemiibungen und einer ersten Anndher-

immer wieder auch

geaufgabe nchmen kinnen.
ung an die Honan-Bewegungsform war
es eme von Shi Zhu Mario Frerker
entwickelte Entspannungsiibung bei der
cin Partner vollig ruhig liegt wihrend
die die
Teilnehmer begeisterte. Nicht zuletzt
in die Selbst-

verteidigung nutzte Mario Frerker, um

der andere ihn  bewegt,

auch cinen Exkurs

7u demonstrieren, wie wichtig es ist,
selber Kraft zu schépfen, denn nur so
kann man sie weiter geben ohne selber
Schaden zu nehmen.

Die ZNS - Hannelore Kohl Stiftung fur

Verletzte mit Schiden des Zentralen
Nervensystems, Bonn, wurde 1983 von
Frau Dr. med. h.c. Hannelore Kaohl ins
Leben gerufen. Die Stiftung unterhalt
einen Beratungs- und  Informations-
dienst fiir

schen und deren Angehorige, unterstiitzt

schidelhirnverletzie Men-

bei der Suche nach geeigneten Reha-
bilitationseinrichtungen und férdert dic
wissenschafiliche Forschung auf dem
der Rehabi-
litation. Sie engagiert sich in der Pri-

Gebiet Neurologischen

ventionsarbeit  fur  Unfallverhttung.
Jedes Jahr erleiden in  Deutschland

270,000 Menschen Schiidelhirntraumen.

Grafitmdgliche Entspannung war das Ziel dieser Partneriibung.

Taiwan Do® Magazin
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Ein neues Testsystem rettet Laborkaninchen das Leben

Das PyroDetect System ist ein dia-
gnostischer Test zum Nachweis von so
genannien Pyrogenen in Arzneimitteln
und Medizinprodukten. Pyrogene sind
Zellbestandteile die
Fieber cinen zum Teil

lebensbedrohlichen Zustand beim Men-

von Bakterien,
und damit

schen erzeugen kénnen. Daher miissen
alle Hersteller von intravends wverab-
reichten Pharmazeutika diese vor der
Freigabe auf Pyrogenfreiheit testen. Seit
den 40er Jahren wird der Pyvrogentest als
Tierversuch im Kaninchen durchgefiihrt,
das heifit, die zu testende Substanz wird
den Kaninchen injiziert und an-
schliefend der Temperaturanstieg ge-
messen, Ubersteigt der Anstieg der
Korpertemperatur der Kaninchen eine
bestimmte CGrenze, dann {iberschreitet
das gelestete Arzneimittel das erlaubte
Pyrogenlimit. Diese Charge darf vom
Hersteller nicht freigegeben und ver-
kauft werden, Zwar ist der Kanin-
chentest dber dic Jahre zum Teil durch
einen anderen Test ersetzt worden, der
aber ebenfalls auf Material tierischen
Ursprungs basiert und auch nicht alle
Pyrogene erfasst, auf die das Kaninchen
reagiert. Bei dieser Methode wird das
Blut (lebt

des Pfeilschwanzkrebses

Nur Fliegen 1st schoner

Ein wichtiger Schritt auf der Entwicklung zum
Taiwan Do war das Wu Wang Center, gegriindet 1975
von Mario Frerker, mit Kampfkunst als eine Einheit
von Praxis, Theorie und Philosophie. Das Training
war, wie Minner und Fraven "der ersten Stunde"

berichten, teilweise um einiges heftiger als das heute

der Fall ist.

Griinder Mario Frerker zeigte als Trainer, welche

Héhenflige man in der Kampfkunst - im wahrsten

Wortsinne -

Training perfekt sind. In dieser Zeit entstand auch das
Foto von Mario Frerker als "Uberflieger”.

erreichen kann, wenn Fitmess und

hauptsédchlich am Cape Cod vor der
Kiiste im Siidosten der USA) verwen-
det. Durch das "Melken" der Tiere ist

Das Maskottchen des neuen Tests

die Sterblichkeit geringer als beim

Kaninchen, aber auch hier 1st ein
kontinuierlicher Riickgang der Popula-

tion {iber die Jahre zu beobachten.

Das Kaninchen wurde fir den Pyro-
gentest gewdhlt, weil es in bezug auf
Fieber dem menschlichen System sehr
dhnlich ist. Die eigentliche Reaktion im
Kaninchen erfolgt im Blut. Diese Re-
aktion lauft auch im menschlichen Blut

ab, was fir den Test, das PyroDetect

System, genutzt wird. Diese Methode
wurde 2010 in das Europdische Arz-
neibuch als offizielle Alternativmethode
zum Kaninchentest aufgenommen und
kann daher von allen pharmazcutischen
Herstellern angewendet werden. Das
PyroDetect System ist ein patentiertes
Pro-

Verfahren, welches von  zwei

fessoren an der Universitit in Konstanz

entwickelt wurde. Die Firma Merck
Millipore in Darmstadt hat die exlusive
Lizenz diesen Test weltweit zu
vermarkten.

Taiwan Do Trainerin Anke Schulz’
Aufgabe als internationale Produktma-
nagerin war es zusammen mit ihren
der
Forschung & Entwicklung aus dieser

Kolleginnen und Kollegen aus

Technologie ein kommerziell erhélt-
liches Testkit zu entwickeln, dass im
Rahmen der

Arzneimittel angewendel werden kann.

Qualititskontrolle  fiir
Zu ihren Aufgaben gehoren neben der
Produktentwicklung auch dic Planung
von Marketingaktivititen, Prisentati-

onen und Workshops bei Kunden
weltweit, technische Anfragen von Kun-
den sowie Schulung von Auflendienst

und regionalen Produktmanagern.

Shi Zhu Mario Frevker mit 18 Jahven bei einem Yoko-Tobi-Geri
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Junge Seite - Junge Seite - Junge Seite - Junge Seite - Junge Seite - Junge Seite - Junge Seite

Konzentrierter

und ausdauernder

Vor einem Jahr habe ich einen Zettel
bekommen auf dem stand, dass man sich
bei Taiwan Do anmelden kann, Ich war
mir nicht sicher ob ich es schaffe ob ich
genug sportlich bin und ob es interessant
wird, Die ecrste Stunde hat mir sehr
gefallen. Ich meldete mich an. Tn unserer
Gruppe war auch mein bester Freund
dabei, Da hat es mir doppelt so viel
Spall gemacht. Das Training habe ich
regelmiBig besucht. Alle Ubungen wie
Fulitritie,
waren fuir mich neu, aber ich hatte sic

Atemiibungen, Fauststéfie
gut erfiill. Die Ubungen haben mir

innere Ruhe gebracht. Seitdem ich
bin
meine Ausdaver hat
die

beputze ich im Tagesablaul. Unsere

Taiwan Do trainiere ich besser
konzentricit und
sich  verbessert, Atemiibungen
Trainerin hat mir gezeigt, wenn man
sich richtig konzentriert, kann man mehr
das

Ubernachtungstraining sehr gefallen wo

erreichen. AuBerdem hat mir

ich neue Freunde kennengelernt habe.

Simon (10) aus der Taiwan Do Gruppe
an der Pestalozzi-Grundschule Krefeld

Verbesserte innere

der

Gitarrenlehrer und Taiwan Do-Lehrhe-

Seit sechs Jahren unterrichtet
autiragte Wollgang Wellkamp an der
GGS Horkesgath - offene Ganziags-

schule - in Krefeld.

Die ersten Kurse fanden zum Thema der
Abschlussarbeit
dung . Kampflunst und Klangkunst®

seiner Trainerausbil-

statt, heufe trainiert er die Schiiler dort
im Kung Fu Wu Shu nach Taiwan Do-

Prinzip.

Hier zeigt sich deutlich die positive

Anna setzt Kung Fu
manchmal ein

Seitdem ich Kung Fu mache, habe ich
gemerkt, dass ich viel ruhiger geworden
bin. In der Schule setze ich Kung Fu
manchmal ein. Ich schlafe viel besser in
den Nichten. Ich bin auch gelassener in
der Schule. Ich freue mich sehr auf die
Priifung und hoffe, dass ich bestehe.

Anna (8) Kung Fu fiir Méidchen I
DA Krefeld

und duBere Haltung

Wolfeang Welikamp

Ole
sagte
Danke

Mit einem Foto (1) und einem Bild
bedankte sich der kleine Ole bei Richard
Frerker dafiir, dass er ihn vor seiner
Gelbgurtpriifung  unterstiitzt und auf-
gchau hatte: "Danke Richard, dass Du
mir bei der Prifung so gut gcholfen
hast", Ole war schrecklich aufgeregt
gewesen. Nach der Priifung konnten sich
beide freuen, denn es war alles gut
gegangen. Richard weil er geholfen.
Ole, weil er die Pritfung bestanden hatte.

Foto: Joachim Kriiger

Maren lernt

sich verteidigen
Hallo ich heilie Maren, bin 11 Jahre alt
und gehe auls Michael Ende Gymna-
sium in Ténisvorst, Aufmerksam auf
Do durch

Schulangebot und nahm erst einmal an

Taiwan wurde ich ein
einer Schnupperstunde teil, dicse hat mir
so gut gefallen dass ich immer wieder
kam und mich gleich anmeldete. Seit
mehr als etnem Jahr lerne ich mich hier

richiig zu verteidigen.

Auswirkung auf die innere und dulicre
Haltung der Kursieilnehmer auch in
Schulprojekten.

SUnsere  Tochter Angelina  Sophie
trainiert an der GGS Horkesgath bei
Herrn Wellkamp., Um ihre eindeutigen
Fortschritte in Bezug auf Korperhaltung,
Konzentration und Disziplin weiterhin
zu fordern, haben wir sic jetzt zusitzlich
in der TDA Krefeld
berichtet Familie Dell

iiber thre positiven Erfahrungen mit dem

zum Training
angemeldet”,

Unterricht nach Taiwan Do Prinzipien.

Taiwan Do* Magazin
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Martin
Niegemann cinen Schritt, der den bis-

Im Sommer 2011 machte
herigen Gipfel seiner Entwicklung bei
Taiwan Do markierte, er erdffnete in
Duisburg secine Taiwan Do Akademie.
Im September 1995 hatte diese Ent-
wicklung begonnen.

In diesem Jahr begann Martin MNiege-
mann mit dem Training von Kung Fu
‘Wu Shu und Chan Shaolin Kung Fu. In
den folgenden Jahren absolvierte er in
beiden Fachbereichen nicht nur nach
einander die verschiedenen Priifungen
zu den jeweils hoheren Graduierungen,
er lernte auch in Zusatzseminaren Be-
reiche wie Free Fight oder Zheke All
Combat kennen.

1999 begann Niegemann mit der ersten
Ausbildung zum Kursusleiter, dic zwei
Jahre dauerte. Daran schloss sich die
Ausbildung zum Verbandstrainer an,
schlieBlich die zum Lehrbeauttragten
und 2004 bekam or das Angebot die
Ausbildung zum Abteilungsbeaufirag-
ten zu beginnen. Im Jahre 2006 wurde
Martin Abtei-

lungsleiter Chan Shaolin Kung Fu er-

Niggemann  zum

nannt.

In dieser Zeit setzte er seine sport-
technische Entwicklung fort und legte
2002 die Priifung zum ersten Toan Kung
I'u Wu Shu ab. In diesem Fachbereich
hat er auch seine bis heute hdochste

Sportschule des
Jahres 2012

R

Shi Fu Martin Niegemann im Training

mit seinen Schiilern

Martin Niegemann erdffnete die Taiwan Do Akademie in Duisburg

Graduierung erreicht, den fiinf-ten Toan
Kung Fu Wu Shu, Im Sommer 2010
wurde er zum Shi Fu ernannt.

Von Januar 2007 bis Sommer 2009 war
Niegemann Cheftrainer der Taiwan Do
Akademie Wattenscheid und von 2008
bis 2009 Piddagogischer Leiter eines
Ganztages an cinem Gymnasium in
Oberhausen. Die Entscheidung eine
cigene Akademie aufzumachen ist ihm
recht leicht gefallen. In den Jahren
zuvor hatte er verschiedene DBerufe
ausgelibt an denen er nie richtig Freude
hatte. Dic hatte er nur, wenn er Taiwan
Do Gruppen leitete. Nach einigen
Gesprichen mit Shi Zhu Mario Frerker
Oktober 2009 ent-

schieden, eine eigene Sportschule zu

hat er sich im
eroffnen.

Das Arbeiten mit Kinder und Leiten von
verschieden Gruppen und Vermitteln
von Taiwan Do Lehrinhalten hat Martin
Niegemann sich fiir die Zukunfl vorge-
nommen. Rund zwei Jahre lang unter-
richtete er an mehreren Standorten Tai-
wan Do bis er im Sommer 2011 feste
und eigene Riumlichkeiten fand.

Sein Ziel [iir seine weilere berufliche
Zukunft ist es nun, Taiwan Do in ganz
Duisburg bekannt zu machen und in
seiner neuen Akademie mit moglichst
vielen Unterrichtsgruppen die  Lehr-

inhalte zu trainieren.
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Sportschule

Taiwan Do Akademie”

Kampfkunst und Gesundheitslehre

5584

i

Atmung - Haltung - Konzentration
Bewegungslehre - Praktische Lebensphilosophie

Sportschule

Taiwan Do Akademie”

Kampfkunst und Gesundheitslehre

4% &

Atmung - Haltung + Konzentration
Bewegungslehre © Praktische Lebensphilosophie
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Konfuzius sprach:
Triffst Du einen wertvollen Menschen,
dann sei darauf bedacht,
ihm gleich zu werden.
Siehst Du hingegen einen Unwiirdigen,
dann wende Dich Deinem Inneren zu

und priife Dich selbst.

Konfuzius, Gespriche. Buch IV, 17:
Anziehendes und warnendes Beispiel
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