' Qigong

- Ein Weg zu Harmonie und Ausgeglichenheit

JBin ich heute kaputt!®, sagt Linda |
und wirft ihre Bochertasche auf den
Boden. Die anderen Madchen pflichten
ihr bel, Hell*, grifen die Jungen im
Vorbelgehen, ohne ihr Gesprich aber
Megabyte zu unterbréchen, Anna méch-
te ihre Hausaufgaben schnell eredigen,
damit sie danach ihr Buch weiterlesen
kann.

Dieses Beisplel zeigt, in welch unler-
schicdlicher Verfassung die Kinder im
Hort ankommen. Viele von thnen sind
gunfichst érschiopft und lustlos. Die sl
tagliche Situation der Erzieherlnnen ist
daher nicht einfach, Wihrend ihrer Zeil
im Hort wollen sich die Kinder nach der
Schule abreagieren, Neue Krafte und Mo-
tivation sollen ebenfalls geweckt werden.
Auferdem sind natiiriich noch die Haus-

aufgaben zu erledigen |

In den letzten Jahren sind verschiede
ne Methoden aufgetaucht baw. auch einer
groBeren Offentlichkeit belannt gewor-
den, die Erwachsenen und Kindern helfen
sollen, sich zu entspannen und zu rege-
nerieren. Vielen Menschen ist Yoga, auto-
genens Training und Kinesiologie bereits
ein Begrift.

Auch Qigong ist eine bewihrte Me-
thode sich zu erholen, Energie 2u sany
meln und Freude an der aktuellen Tatig:
keit wu entwickeln, Konzentration und
Leistungsfahighkeit werden durch Qigong
gefordert.

Was ist Qigong?

T

Urspriinglich kommt Qigong aus
China, wo es eine jahrtausendealte Tradi-
tion hat. Das Wort besteht aus zwel Tei-
len , Q1" bedeutet i tbertragenen Sinne

Hort

Energie und ,Gong® Ubung baow. Pllege.
Die meisten Qigong-Ubungen sind cinfach
und fiy jedes Alter geeignet. Bereits Klein-
kinder kiinnen Qigong miihelos erlernen
Qigong kann jederzeit und Gberall aus-
geibt werden. Esist kein Ubungssaal und
keine besondere Kleidung notwendig, Nur
heengende Bekleidungsstiicke sollten ver-
mieden werden.

Viele Ubungen stammen aus dem Tier-
und Pflanzenveich. Durch sie lérnen die
Kinder auf die Natur zu hiren® und sich
in die Cesetze ihres Kreislaufs einzufligen.
Sie werden ausgeglichener und entdecken
die Freuden der einfachen Wahrneh-
mung Die Kinder erhalten dadurch nicht
nur ein neues Cefithl fir ihren Kirper,
sondern auch fir ihre Umgebung. Thr so-
stales Verhalten wird positiv beeinflusst.
Pariiber hinaus erfahren Kinder mit Ko-
ordinationsschwierigkeiten eine rasche
Besserung, hyperkinetische Kinder wer-
den durch Qigong ruhiger und figen sich
lelchter in thre Umgébung ein. Erziehe
fInnen profitieren auch vom Qigong-Un-
terrichl Sie werden entspannter, dusge-
diicheney und gewinnen an Cherzeu-
gungskraft

Die Qigong-Haltung

Alle Qigong-Ubungen heginnen mit einer
Haltung, die den/die Ubende/n buch-
stiiblich ,ins Lot bringt“.

Er/Sie steht oder sitzt aufrecht. Die
Fiife sind cine Schulterbreite weit von-
einander entfernt und stehen bei den
meisten Ubungen parallel zueinander,
Sie haben guten ,Bodenkontakt* und

vermitteln das Gefihl, mit dem Boden '

verwachsen zu sein und Wurzeln zu
schlagen, die tief in dic Evde dringen und
einen festen Halt geben.

Die Wirbelsiule ist gerade and der Kopf
leicht nach varne geneigt, so als wiiren
wir am hichsten Punkt des Kopfes auf-
gehlingt,

All das massen wir den Kindern nicht
erzahlen, denn die Bilder, die wir ihnea
anbieten, bringen sie in die gewtnschie
Haltung, und zwar ohne dass sie daran
denken mussen

Im Qigong wird stark mit inneren Bil-
dern gearbeitet: Diese Bilder sind keine
_bloBe Vorstellung®, sondern werden in
der Ubung zu einer Realitit. Mit ihrer
Hilfe werden nicht nur Haltungsfehler
korrigiert. Sie helfen vielmehr dabe, eine
heilsame geistige Grundhaltung emzu-
nehmen, sodass Selhstheilungskrafte ane
geregl werden kénnen,




Hort

Am Ende einer jeden selbststEndigen
[bung bzw. Ubungsfolge sammeln wir un-
sere Energle, denn sonst geht sie bald wie-
der verloren. Dazu {dhren wir unsere
Hinde Jangsam zum Bauch hin und legen
sie dort fibeveinander. Wir schlleen fir
einen Moment die Augen und wenden un
sere ganze Wahrnehmung nach innen in
unsere enevgetische Mitte, die sich im Un-
terbauch befindet.

Wir schauen jetet mit unserem inneren
Auge, hibren mit unserem inneren Ohr und
registrieren dort Licht, Farben, Bewegung,
Warme u. v m. Nach einiger Zeit wird un-
sere Wahmehmung wlso richtig verinner-
licht, Wenn alle unsere Sinpe in unsere
Mitte einkehren und zur Ruhe finden,
flieBt such die ganze Energie dorthin. Seit
Jahrtausenden ist in China bekannt:

Wo die Wahrnehmung ist, dort ist
die Energie!”

Sje kanzentriert sich in unserer Mitte
und hildet eing Art Speicher. Wetm wir after
mit unseren Sinnen filr einen Augenblick

diese Mitte aufsuchen, wird dieser Speicher
niemals leer und sowohl Kirper als auch
Gelst kennen aus diesem Brunnen Kraft
schopfen, wann immer sie ¢s brauchen.

Die wichfigsten Grundsétze
bei der Arbeit mit Kindern

Es sind wenige, aber wichtige Dinge,
die bei der Arbeit mit Kindern beachtet
werdern sollten:

1. Die eigene Sammlung ist die wich-
tigste Voraussetzung. Das .innere
Licheln® des (bungsleiters springt
auf die Kinder uber.

Jegliche Theorie sollte bei der Ver

mittlung der Obungen weggelassen

werden

3. Die Ubung wird am besten durch Vor-
zeigen und mit Unterstiitzung von ein-
fachen Sprachbildern vermittelt

4 Es widerspricht dem Wesen des Qi-

gong, Zwang auszuiiben. Die Kinder

sollten auch die Moglichkeit haben,
sich den Ubungen zu entziehen. Das

(Iben ist namlich ein lustbetonter Vor-

gang!

_Genuss” und ,Hingabe* sollten der

Mafstab sein, nicht Prizision!

6. Hiufige Korrekturen sollten vermie-

den werden.,

Bei gesunden Kindern kann die Grup-

pe verhiltnismalig drof sein. Zehn

bis 15 Kinder pro Gruppe ist eing an-
gemessene Zahl.

8 Mit behinderten Kindern sollte man
besser in kieineren Gruppen arbeiten.
Die Art der Behinderung entscheidet
iiber die Anzall der Kinder, Hyperak-
tive Kinder z B. arbeiten am besten zu
dritt.

9. Die Sammlung der Energie im Unter-
bauch mit anschlieSendem Dank
(leichte Verbeugung) ist ebenso wich-
tig wie die Entspannung am Anfang
der Ubung.

Beides sollte nie vergessen werden.

10, Musik hilft den Kindern, sich schnel-
ler in die Ubungen einzafithien. Sie

o

o

-

sollte jedoch zum Wesen der jewetligen
{Ihung passen.

Seit vielen Jahren unterrichte ich Qs
gong in Kindergirten, Schulen und Hei-
men und habe eine spezifische Methode
entwickell, die Kinder offenkundig an
spricht und ihpen grofien Spal bereitet
Einige der von mir entwickelten Ubun
gen sollen in den folgenden Ausgaben
der  Entdeckungskiste” vorgestellt wer-
den.

Die Ubung Das Windrad* bildet den
Auftakt

Kommentar:

Das Windrad” it eine Stehibung
die aber auch im Sitzen durchgefihiel wer
dety kann. Sie stammt aus dem Zyklus
Zehn Meditatonen aul dem Berge Wu-
dang® und heilt dort Die elserne Hand
flache”, Diese Ubung erlaubt auch einem
Anfanger das FlieRen der Energie in den
Armen und Handen zu spuren. Die Vor:
stellung so grof 2y sein, dass der/die
{Tbende bis in den Himmel reicht und in
der gedrehten Lage Himmel und Erde, in
der geraden aber die Weltenden milein
ander verbindet, vermehrt die Energie,
Die Arme sind nicht ganz durchgestreckt.
Durchgestreckte Arme sind nicht so Jfiih-
lig™

Bei diesen Ubungen kommt es jedoch
gerade auf die gesteigerte Wahrnehmung
an - hier vor allem in den Armen und
Handen, Der/Die Ohende nimmt wahr,
wie das Blut flieft, wie sich die Wirme-
empfindung in den Hinden verandert und
vieles mehr, was wir noch nicht verraten

Ubungsablauf:

Nachdem die Anfangshaltung einge-
nommen wurde {s. oben), wendet der/die
(Tbende sich nach rechts und atmet dabei
aus . Der linke Arm befindet sich vor dem
linken Oberschenkel, wobei die Hand:



Hort

fliche nach unten schaut. Der rechte Arm
ist erhoben und die Handfliche ragt zum
Himmel empor. Die Hinde sind wihrend
der ganzen Ubung um 90° zum Hand-
riicken hin gebeugt. Die Finger beider
Hiinde streben zur Mitte des Korpers. Sie
liegen fest aneinander, Auf die Hande und
Arme richtet sich die gangze Aufmerksam-
keit. Der/Die Ubende hat den Eindruck,
dass sich seine/ihre lnke Hand auf den
Roden stitzt und seine /ihre rechte den
Himmel tréigt, (5. Folo 1)

Einatmend wendet er/sie sich nun
der Mitte zu. Wahrend dieser Bewegung
zur Mitte hin, sinkt der rechte Arm lang-
sam und der linke hebt sich allmahlich
an. Wenn der Korper schlieBlich gerade
steht, sind beide Arme waagerecht. (s,
Foto 2)

Die Bewegung flieft ohne Unter
brechung weiter und der/die Ubende
dreht sich ausatmend nach links. Dabei
ist der rechte Arm nun vor dem rechlen
Oberschenkel und der linke Arm orien.
tiert sich nach oben (s. Pendant zur Hal

tung bei der Rechtsdrehung), Jetzt ent- |
steht das Gefiihl, dass sich die rechte
Hand auf der Erde abstiitzt und die linke
den Himmel halt. Mit der Einatmung
dreht sich der/die Ubende wieder zur
Mitte hin und setzt den Bewegungsab-
lauf nach rechts fort.

Die Chung wird 6- bis %-mal wieder-
holt, Zum Abschluss der elgentlichen
Ubung wendel sich der/ die Ubende zur
Mitte hin und fihrt die Avme seitlich hi-
nunter. Schlussposition nicht vergessen
{5 oben)!

~Kieine Eselsbricke":

Rechtsdrehung:

linker Arm unten, rechler oben
gerade Haltung:

beide Arme waagevechl
Linksdrehung:

rechter Arm unten, linker oben

Dr. Zuzana Sébkova-Thaller

Kontaktadresse:

DQGG Geschiftsstelle . Guittenbrunnes-
weg 9, 89165 Dietenheim Tel: (073 47)
34 39, Fax: (07347) 92 1806, E-Maik:
qigong gesellschaftd®01019freenet. de;
www,gigong-gesellschaft.de

Bilcher @iber . Qigong mit Kindeyn*:

LDer Maulwurf kommt ans Tageslicht®
und ,Der Wurm im Apfel” mit dazuge
horigen Tontrdgern sind erschienen im
Hernoulle-Fin Verlag, Benzing 6, 91801
Markt Berolzheim, Tel: (0 91 46) 303, Fax:
(091 46) 9 42 96 13, E-Mail: Hernoul _le_
fitipahoo.de; www.thallersebkova.de

Hinweis der Redaktion:

In der  Entdeckungskiste® 672000
haben wir auf 5. 84 im Info-Markt-Ratge
ber auf das Symposium Kinder bewegen
die Well Qigong mit Kindern®, das vom
23.25. Marz von der Deutschen Qigong
Gesellschaft (DQCEC) in Bad Windsheim
bei Wirgburg veranstaltet wird, bereits
hingewiesen. Niheres kinnen Sie dort
nachlesen bzw. bel der DQGC erfragen.




