WIE , ARCHE NOAH"
AUS DER REIZUBERFLUTUNG ZUR
ACHTSAMKEIT FUHRT
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JBodenfihlung”
Die Zerstreutheit unserer Kinder

Gestern hotte mein kleinster Sohn Ge-
buristog. Acht Fraunde waran bet uns
zu Gast - sechs Buben und zwei
Méadchen -
Zunaichst wollten sie ein biflchen spie-

alle im Vorschulalter.

len. Meine alteran Kinder, die sich als
Maoderatoren angeboten hatten, gaben
bald auk: Die Kinder waren nicht zu

béindigen. Lange konnten sie sich nich! |

ouf ein Spiel einigen. Als sie endlich zu
spielen anfingen, versuchten zwei By
ben, die anderen dober zu stéren. Ein
drittes Kind hiphe plantos herum, Es
ging lout zu, Nicht einmal bei der Ge-
burtsiogstorie kehrie Rube ein

Dies gab mir zu denken. Seit achtzehn
Johren felern wir in unserem Haus Kin
dergeburtsfoge. Es hat sich im Loufe
der Johre viel gedndert. Kinder heut:
zutoge hoben wenig Ruhe in sich, Sie
lassen sich weder aut einander noch
aut ein Spiel ein. Sia leiden zwor noch
nicht unter schulischem Stref, zeigen
ober beinche dieselben Anzeichen: all-
gemeine Unrube, Zersireutheit, Ober
fachlichkelt, Gleichgiltigksit, Ab-
stumphung

Die Erosung brochle erst ein Gong

Qigong mit Kindern
Zuzana Sebkova-Thaller

Was viele Ermohnungen vorher nicht
geschafft haben, das hat ar geschafft
Platzlich waren olle rubig und haben
gelouscht, bis der Ton verklungen ist
Ohne viel Aufhebens waren wir mitten
in einer Qigongiibung: wir waren ganz
Ohr. Ich wishle dann eine Ubung ous
JQigong zu zweit”, die bei allen Kin
dern Anklang findet: die  Arche No-
oh®. Alle hoben gefalit und mit Lust
geibl, Danach sirohlien sie.

Der Weg zu sich selbst und zur
eigenen Mitte

Im Qigang lernt man, ,sich zu verwur-
zoln" und ,in sich solbst zu ruben®. Kin-
der, die Qigong mochen, erkennt mon
an ihrer ausgewogenen Ar und an
ikrem gesunden Selbsivarirouen

«Wir tragen die Senne hinauf”

Schon an Sauglingen kann man sehen,
ob mit ihnen Qiigang gedbt wird, und
ob sie mit Hilfe von Qigong zur Well
gekommen sind, [he Muskellonus st of
wos niedriger, ihr Blick dagegen ist
wach und rege. Auch spéter verbinden
sie diese scheinbaren Gegenpole und
strahlen bei der gréfitan Lebhaffigkeit
innere Ruhe aus. Sie hoben ihre Ver-
ankerung in sich selbst. Sie entwickeln
ein differanziertes Korpergehinl und &
ne gesteigerte Kérperwohmehmung
und fallen durch ihre Zulriedenheit auf
Es ist nie zu spat anzufangen. In mei-
ner Qigong-Gruppe mit zehn Teilnah
marn Hir Kinder der 5. - 6. Klasse be-
richten noch 1 - 2 Monatan Ubungszeit
finf Mitter spontan van der Vertinde-
rung ihrer Kinder; sie seien rvhiger und
ousgewogener geworden. Zwel weite
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\Die eigene Ausgewogenheit ermaglicht den Zusommenklang mit dem Andaren”

re Mitier wurden beim Elternabend
vom Klassanlehrer angesprochen: ihre
Buben sefen geradexu konzentriert in
der Schule geworden und ihre Leistun-
gen héten sich oufféllig gebessert
Noch ouffallender sind die Anderun-
gen, wenn Qigong theropeufisch ein:
gesatzt wird, 2.8, bei hyperkinefischen
Kindern |, Zoppelphilipp®] oder bei
Entwicklungsverzégerungan.

Wie sehen die f]bungan aus?

Es gibt viele verschiedene Ubungen

Sie werden auf dos Alter und die Reife
der Kinder abgestimmt.

JQigong zu zweil" wird, wie der Na-
me schon sogt, von zwsi Personen ous:
getithet - von einem Erwochsenen und
einem Kind oder von zwei Kindem, Es
besteht ous verschiedenen Massogen,
die in lustige Geschichten eingebaut
sind. Mit Sauglingen dben wir nur die-
se Artvon Qigong.

Qigong zu zwail" wird aber nicht nur
von den Kleinsten, sondern von allen
Kindern heif} geliett, Es wird dobei dos
Gewicht auf Berhrung verschiedenster
Art gelegt. Mit den Kindergarienkin-
dern kochen wir 8rei”,  kneten Taig",
Jopfen Teppiche’, sind ,Tiere, dia den
traurigen Mogli streicheln”

JBerithrung” gehért zu den Grunder-
tahrungen. Kinder, die nicht berihrt
werden, sterben. Bel Qigong gesche-
hen Berbhrungen mit GuBerster Behut-
samkeit. Sie steigern die Waohrneh-
mung, die wiederum die Energie
steigert. Gleichzeitig lernen die Kinder,
sich zu entspannen und sich auf den
andern und sich selbst einzulassen.
Aly dem Alter von zwei Jahren kann
man onfangen, einfochste eigenstindi
ge Ubungen den ,Ubungen zu zweit*
beizumischen - vorousgesetzt, daB sie
in eine Erzihlung eingabout werden

Rebecca gehort zu den Qigong-Kin-
dern” in dem besonderen Sinn, dal} sie
mil Hilfe van Qigong ouf die Welt ge

kommen ist. Seit dar Geburt Gben Re

beccas Mutter und Grofimutter mit ihr
Qigong. Bereits im Alter von zwes Jah-
ren erfond Rebecea ihea sigenen Ubun-
gen. Sie sehen auf dem Bild, wie gut sie
in Qigong und ouf der Erde bereits ver-
wurzelt ist. Sie tastet [Bemiich das Qi mit
ihren Héndchen, fohrt es zusammen,
trennt as wisder und sommelt es zum
Schiufd in ihrem Bauch.

Ab dem Alfer von drei Johren kdanen
Kinder eigenstandige Ubungen (chne
Begleitung der Mutter) ausfihren. Eini-
ge haben sher Meditationschoralder,
andera belonen die Bewegung. Es han-
delt sich aber stets um einfache Ubun-
gen, die aus dem Pflanzen- oder Tiar-
raich stammen und in eine Erzthlung
singebaut werdon. Der Sinn der Ubun-
gen ist, den zerstreuten Geist mit dem
Kérper zu versinen und mif fhren ge-
meinsamen Kraften die Sinneswahr-
nehmung zu steigem

Im Varschulolter kdnnen sich Kinder be-
reits 20 - 25 Minuten ununterbrochan
konzentrieren.

Mit Kindern im Grundschulalter kédnnen
Sie schon die meisten Ubungen und ef

liche Zyklen aus dem Erwachsanen-Qi

gong praktizieren - wiederum vorous

gesetzt, dafd Sie sie ouf enfsprechends
Waise vermitteln. In diesam Aller kén-
nen Kinder eine ganze Unterrichisstun-
de konzeniriert tben. Diese Unter-
richtsstunden bestehen meist avs zwei
bis drei Blocken, die die Konzeniration
steigern und dennach fir Abwechslung
sorgen. Ich beginne gerne mit einer
Ubung ous .Qigong zu zweit", in der
ich die Aufmerksamkeit longsam von
der Berbhrung” ouf dos  Qi-Fihlen®
lenke und setze donn mit einem Zyklus
fort

Manchmal Fige ich dozwischen sttt
ciner Pouse, die die Konzentration
stéren wilrde, ouffrischende Massage-
und Reibetbungen ein, wie die Ubung
Dor Maulwurf kommt ans Tageslicht”
oder die Ubung , Wir waschen uns”

>



Die verschiedenen Lehrkonzepte

Dr Zuzana Sebkové-Thaller untesrichtst seit vielen Jahren .Qigong fir Kin-
der”. Diese Disziplin ist dewn ,Reich der Mitte”, waher Qigong stammi, fremd
Zuzona Sebkove-Thaller hat diese Unterrichismethode selbst entwickelt und
in Deutschland und anderen europiischen Landern bekannt gemacht. fhro
Béicher Gber Gigong mif Kindern werden z.Z1. ins Schwedische, Tschechische
und Englische Gbersatzt. In Tschechien wurde ihr Programm ,Qigong im Un-
terricht” in die Weiterbildung der Lehrer aufgenammen. Bersits seit zwei Joh-
ren wird an den dortigen Schulen in kurzen Auffrischungspausen zu ihren
Kossetien Qigong geiibt. Auch im Sport wird dort Qigong unlerrichfet.
In Schweden soll im Frithjahr ein Videofilm aufgenommen werden, der auch
im Fernsehen ausgestrahlt werdan soll.
Zuzana Sebkové-Thaller wohnt in Markt Berolzheim, wo sie dos Zentrum fir
energetische Arbeit und Qigong leitet. Olt aber unterrichtet sie on verschie-
denen Qigong-Ausbildungssittten, Mutter-Kind-Kliniken, Londratsamtern,
die Gesundheitswochen organisieren, Ausbildungsstéitten fir Erzieherinnen,
Kindargarten-Fochmessen, Heimen fir behinderte Kinder und in Klgstern.
Man kann auch mit schwerbshinderten Kindern Qigong iben”, sagt Zu-
zano Sebkova-Thaller. ,Am Jedlicka Institut in Prag habe ich mit grofen
Kindergruppen verschiedenen Alters gearbeitet. Sowohl die Kinder wie
das Personal waren so begeistert, dof3 ich dort jedes Jahr eine Weiter:

bildung Fir das Personol durchfishre®.

Qigong und Christentum

Dr. Zuzana Sebkové-Tholler halt viele
Vortrage Uber ,Qigong und Christen-
tum”. Diases Thema liegt ihr besonders
am Harzen,

Zuzano Sebkova-Thaller ist in Prog ge-
boren, AuBer der Toufe hat sie von
christlicher Religion nichis in ihrer Hei:
mot erfahren, do Religion an den dor-
figen Schulen verboten war Erst
wishrend ihres Studiums in Sclfweden
machta sie sich ouf die Suche nach
ihren Wurzeln. Ssitdem hot sie sich der
christlichen mitteloliorlichen Kunst ge-
widme!. Ihra Dokiorarbeit ,Sinds und
Versshnung in Jan van Eycks Hoch-
eitsbild® fihrte sie in die Tiefe der mit-
sedalterlichen Mystik. Doct erful sie die
weiten Horizonte des christlichen Glau-
bens. Ware die Gadankenwelt und die
Innerlichkeit der christlichen Mystik
heute mehr bekannt, wirden viele

Menschen nicht in fremden Religionen
ihre Erlasung suchen.

Din Mysfik bietet eine foste Veranke-
rung ouf chrisflichem Boden und er-
méglicht gleichzsitig Verstandnis fir
anders Religionen. Sie schicigt Brijcken,
auf denen sich heute West und Ost be-
gegnen. Japaner Ubersetzen z.21. das
Gesomtwerk des gréfiten deutschen

Der Bar schaut sich um”

Mystikers Meister Eckhart. Christen
prokfizieren in ihren Klastern und Me-
ditotionszentren Zan und Qligong, Bei-
da Seiten kinnen voneinandsr viel ler-
nien, ohne daf sie ihrer Religion unireu
werden, Was wir vor allem vom Osten
lernen knnen, ist die Pllege des Kér
pers und zwor nicht getrennt vom
Geist, win es bei uns im Westen zur Ge-
wohnheit geworden ist: Gelst und Kor-
per durchdringen einander und bilden
eine unzertrennliche Einheil. Seit Jahr-
tausenden pllegt Qigong diese Einbeit.
Bei uns im Westen aber wurde johr
hundertelang sinseifig der Gesst ge-
pllegt; der Kirper wurde verachtet. Je-
de Varachtung racht sich. Wir nehmen
es.an uns selber wohr und kdnnen es
bereits an unseren Kindern beoboach

Bannen und packen wie der Adler die Maus”

hi




ten. Wéhrend die Kinder in den Schu-
len den Verstand trainieren, erkrankt
der Kérper. Der Geist fihlt sich aber in
einom solchen Korper nicht wohl und
wird genousa krank. Das ist zwar
schon lange erkannt und in dem Satz
mets sang in corpore sano -+ hur im
gesunclen Kdrper wohnt ein gesundar
Geist® - zum Ausdruck gebrocht wor-
den. Aber dieser Zugang ist véllig un-
zureichend. Dias Verhilinis von Korper
und Guist ist als  Gehundanheit” be-
dovert worden. Der Korper war eher
Jorker” als Hous des Goistes”. Wir
kommen der Wahrheit einen Schrift
néaber, wann wir Hous* ols ,Anwe-
sen” versiehen. Das Wort Eva bedeute
Ubrigens Anwesen”, Bavernhol”, Der
Kotpor®, besser gesogt der  Leib” ist

LMit dieser Brille hot dar Wurm den
vollen Durchblick”

nicht die Unterkunht”, sondern die
Ankunft® und L Anwesenheil” des Ger
sles

Mit ihren Vortrligen méchle Zuzona
Sebkeva-Thaller zsigen, wie unbe-
grindet die Beriihrungsingste ainiger
Chyristen sind. _kch kann mich an einen
Kindesgarien erinnern, dessen Eltern-
heirat-an siner Information ber meine
Kurse und Bicher sehr interessiart war.
Die leitung des Kindergertens war
abar entschioden dogegen, do ihr das
ganze zu osthich” war: Dies konnie sie
aber nur behauptan, weil keiner (n mel

ne Bicher hinsingeschaut bot. Sie hil

ten vergeblich nach etwas  Ostlichem*
gesucht, Sonst wiirde ich nicht so oft

von anderen Kindergartan und Kis-
stern eingeladen werden, Diese hoben
sich berzeug), daB die Ubungen we-

durch Qigong unserar Religion nicht
untrew. Es hilft uns vielmehr, unsere
Wourzeln neu zu entdecken, Eine CD,

Mit aflen Zellan atmon wir die Difte dor Wiese sin und sammeln sie in unserem

Bouch*

dor wine andere Kultur aulzwingen
noch von Gott wegfishren, sondarm um-
gekehrt die Kinder &ffnen und oufmaly
meftihig fir ein tiefes Gotteserlebnis
machan. Qigong ist on keine Refigion
gebunden. Es lahr! Kinder, aus iheer
Zerstreuthell herouszufinden, sich zv
xanzentrieren und thre Wohrneh-
mungsfahigkeif zu steigern. Ein Kind,
das die Freude on der sinfochen Wahr

nehmung lemt, nimmt auch Gott leich

tor wohr. s freut sich plétzlich Gber vin-
fache Dinge - sine Wolke om Himmel,
einen Vogel im Garlen: aus jeder Blu-
me sprichl Got. Es larnl, in sein eige-
nes Harz zu schouen, ssin inneres
tacheln zu wecken und mit diesem
Licheln sich selbst und anderen zu be-
gognen. Das innere Lischeln” ist Aus-
druck der Lisbe - zu sich selbst, zu Gott
und ' sainer Schaphfung. Wir werden

die hiblische Mofive verarbeitet, ist ge-
plont. 1



