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Vorwort

Die vorliegende Abschiussarbeit entstand aus der gewonnenen Erfahrung wihrend
meines Kontakistudiums Qigong an der Carl von Ossietzky Universitat Oldenburg /
PTCH und der Kursleiterausbiidung .Qigong mit Kindern und Jugendlichen™ im
Ausbildungs- und Forschungsinstitut fir Qigong und Chan Mi Gong / Deutsche
Qigong Geselischalt ¢.V. (DQGG). Es handelt es sich um keine wissenschaftiche
Arbeit

Eine didferenzierte Auseinandersetzung mit dem Thema ,Qigong” im Zusammenhang
mit der .Traditionellen Chinesischen Medzin® (TCM) wirde den Rahmen dieser
Arbeit sprengen. Im theoretischen Teil wurde deshalb aul die Grundlagen der TCM
nur insoweit eingegangen als sie fir das Verstdndnis der AustGhrungen zum
padagogisch-didaktischen Teil von Relevanz sind.

Eine Untersuchung zur Steigerung der Personalkompetenz’ durch Qigong war im
Rahmen dieser Arbeit nicht zu leisten.

M1 ist bewusst, dass die Ergebnisse des Konzentrationstests nur bedingt
aussagexriftig sind. Testungen mit Kontroligruppen wurden nicht durchgedGhrt,

Handein dos Einzoinen beointiussen und es ihm baw. ihe ermbgiichen, aszu
ontwickeln, dlese zu erproben und zu bewahean” (Beriner Rahmeniohrplan Grundschule,
Padagognche Begrilte, S.8). In desem Zusammenhang muss auch die Forderung der
Kanzentrationstihgkoit durch Oigong gosehen werden, um de @3 in deser Arbolt u. a. geht.
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Einleitung

Unruhige Kinder, mehr Kinder mit Wahmehmungsstdrungen, Konzentrations-
schwéchen und ADHS?, die Zunahme von aggressivem Verhalten und Gewalt in den
Schulen, Bewegungsmangel der Kinder und Jugendlichen sowie die
Emarwmgmdvielzuhoheklas«ﬂmnzenoeh&mmiMzumgm
normalen Schulalitag. All dies fihrt zu Diskussionen um die schiechien schulischen
Leistungen deutscher Schiler, u.a. durch die PISA-Studien belegt. Eine weitere
Foige ist das dokumentierte Bumout-Syndrom bei Lehrern.

Stress erzeugt Denkblockaden bei Schilern wie bei Lehrern. Er hat negative

] n aul die Leistungsfahigkeit des Gehims und ist ein krankmachender
Fakior (VESTER, 1978). Kiinische Studien legen den Schiuss nahe, dass hinter 50%
bis 75% aller Arztbesuche vor allem Stress steht (GROSSARTH-MATICEK &
EYSENECK, 1995). ELKIND (1988) spricht vom _gehetzten Kind" und macht auch
de Schule lir dieses Phanomen verantworlich. Die Anzahl der mit Stress
verbundenen seelischen Stdrungen ist alarmierend (SERVAN-SCHREIBER, 2006).
Betroften davon sind Kinder und Erwachsene.

Kinderdrzte beklagen, dass die Kinder unter Bewegungsmange! leiden. Die Griinde
fr den mangeihafien motorischen Zustand von Schillern sind vielfdltig. Enge und
gefanriche Wohnumgebung, fehlende Spielrdume und Spieigefdhrten, zeitlich
Uberlastete Eltern, Lehrer und Erzieher, die Bewegung selbst nicht vorieben,
Konsumiberfrachtung und ein zu hoher Medienkonsum fihren zu passivem,
gesundheitsschiidlichem Bewegungsverhalten mit Auswirkungen auf das Lermen.

Bel Lehrern und Lehrerinnen tritt immer hiufiger die tolale Erschiplung ein.
(SPRENGER, 2008). Mittlerweile gibt es viele Studien zum Phinomen Bumout
Lehrern. Burnout ist ein aus Aufgabenvariablen und Arbeitsbedingungen sowie aus
Persbnlichkeitsmerkmalen erkliirbares Reaktionsphinomen (BERGER, 1997). Der
hohe Larmpegel, die vielseitige Beanspruchung und stete Reaktionsbereitschaft
belasten in groBem MaBe die Lehrer. Dazu kommt als wichtiger Stressfaklor die
haufig fehiende Anerkennung fir eingebrachtes Engagement (BERGER, 2000:
SCHAARSCHMIDT, 2000).

Wir miissen von der Annahme ausgehen, dass die Schiler und die Schulen so
bleiben, wie sie sind, und dass es am einzelnen Lehrer liegt, etwas innerhalb dieser
Bedingungen fir sich zu verdndern (SCHMIDTBAUER, 1971). Auf der Ebene der
mdviduelen  Bewadltigungssirategien geht es um eine gesundheitsidrdernde
Umstruklurierung der individuellen Arbeits- und Lebensweise, d.h. es geht um die
Frage der persdnlichen Selsipfiege (BERGER, 2002),

Das Praventionsgesetz des Bundesministeriums fir Gesundheit (2008)° sieht vor,
dass die Pravention zu einer eigenstindigen Sdule der gesundheitlichen Versorgung
ausgebaut wird. Ein gesundheitsidrderlicher Lebensstil bendtigt einen ganzheitichen
Ansatz, mit dem zu mehr Bewegung, einer ausgewogenen Emdhrung und einer
positiven Stressbewaltigung motiviert werden kann. Dadurch kénnen viele chronische
Krankheiten verhinden oder gemildert werden.




Eine Irdhzeitige Heranflhrung an ausgleichende und gesundhesidrdemde
Methoden, um kbrperliche und seelische Belastungen im Kindesalter zu reduzieren,
wird schon lange gefordert (KOLIP, HURRELMANN & SCHNABEL, 1995),

Neben der Wissensvermitthung und der Vermittiung sozialer Kompetenzen, solite dée
Schule das Anfiegen haben, schon Grundschiler mit gesundheitstdrdernden
Konzepten verraut zu machen, Wahrend gesunde Emdhrung und sportiiche
Altivititen meist fester Bestandteil des Unterrichis sind, gehéren die Vermittiung von
Entspannungsverfahren und die Hinfhrung zum achisamen Umgang mit dem
eigenen Kdrper noch viel zu selten zum Schulatag. Es git aiso, die
Personalkompetenz der Kinder zu schulen, so dass sie dazu befdhigt werden, ihr
eigenes Handein zu reflektieren und bewusst zu verdndem. Die Schule muss den
Schilern Moghichkeiten aufzeigen, verhaltensrelevante Persdniichkeilsmerkmale zu
entwickein, zu erproben und zu bewahren (Berkiner Rahmenlehrplan Grundschule,
Sachunterricht, 2004).

Als Grundschullehrerin mit zusdtziicher Montessori-Ausbidung ist es mein Anliegen,
den Kindern die Freude am Lemen zu erhalten, ihnen das Lermen mit allen Sinnen zu
@  omdgichen und sie durch die freie Wahl der Materialien fir einen bestimmien
Unterrichisinhalt langfristig zu motivieren. ich beobachte jedoch, dass viele Kinder zu
der von Maria Montessori beschriebenen _Polarisation der Aufmerksamkeit® nicht in
der Lage sind (MONTESSORI, 1987). Die Ursachen dalir mdgen vielfaltig sein. Der
Aspekl, dass den .modernen” Kindern jede Menge Zerstreuung geboten wird, ihnen
aber die Sammiung fehit, die tigliche Be-Sinnung und Kon-Zentration (BUCHNER,
tM).istmmhlvonderHandmmim.werwm
Konzentrationsfahigkeit der Kinder klagen Lehrer und Eltern gleichermaBen. Wie oft
werden Kinder mit den Worten JNun konzentriere Dich doch endlich!” armahnt. Aber,
wie sie dies tun sollen, wird innen nicht vermittelt. Verschiedene Studien belegen,
dass mil Hife von Entspannungsverfahren, z. B. durch regelmiiBige Qigong-
Ubungen, die Konzentrationstahigkeit der Schiler erhdht werden kann (BECKER,
2002; SCHOLLHORN, 2004),

Ein weiterer Schwerpunk! meiner padagogischen Arbeit ist das ganzheitliche Lemen.
LOZANOV (1960) setzt ganzheitiches Lemen mit Suggestopidie® gleich! Er

J beobachtete, dass z2.B. Fakire und Yogis wahrend ihrer geistigen Hochstieistungen
kdrperfich und mental vollig entspannt waren. Daraus schloss er, dass bei dieser Ant
von Entspannung ein erhdhies MaB an Informationen aufgenommen und verarbeitet
werden. kann. Entspannungsphasen gehdren bereits seit langem in mein
Unterddnskmopt.nalmonb&sharabermroimnmcMWRmdnund
bestanden in erster Linie aus Traumgeschichten und kurzen Ubungen zur Edu-
Kinestetik (Brain-Gym-Bewegungsibungen - Deutsche Geselischalt fir Angewandte
Kinesiologie 0.V. [DGAK], 2008).

einer  dritten Grundsehuidasso imegriert werden und zur Fdrderung der
Personalkompetenz der Kinder beitragen kbnnen. Zusdtzich soll mit Hille eines

* Auch wonn der Bogril irefitwend ist: Suggestopddie hat nichts mit “suggerieren® zu fun. Hier wird
) Suooummmmmm«mvnmmm)mmm
raummmammrmwwmmmmrmmvm
' wie sie in Zukunit besser m2 dom Thema Lehren und Lemen umgahen kdnoen.
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Konzentrationstests ermittelt werden, ob regelmasiges Uben von Qigong Einfluss aul
die Konzentrationstahigkeit der Kinder hat.

1 Theoretische Grundlagen
1.1 Was ist Qigong?

Qr - Lebensenergie
Y

Der Begriff .Qf" (auch "Chi” geschrieben) gibt die traditionelle chinesische Energie-
Autfassung wieder und ist zugleich der Zentralbegntf der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Man unlerscheidet ,angeborenes Qi (Xian Tian Zhi Qi) und
snachgeburtliches QF (Hou Tian Zhi Qi). Nachgeburtliches Qi bezeichnet das
Lerworbene Qi°, das durch Emdahrung und Atmung dem Korper zugeflhrt wird, Das
vorgeburtliche Qi ist die Energie, die dem Menschen von seinen Elern mitgegeben
wurde, Das angeborene Qi ist in den Nieren beherbergt. Qi is! die Lebensenergie
und dient der Pflege des Lebens (Yangsheng), das, was Leben ermdglicht. Qi
bedeutet im Udberiragenen Sinne soviel wie Lebenskraft-Lebensenergie® sowie
Jnnerer Atem”.

Wie es in den alten Schriften zum Beispiel dem .Gelben Kaiser™ dokumentiert ist,
mdodasF\mrunvonOcamhalsHeMemodomSnned«RMngvon
Disharmonien genutzt,

Ein Seidenbild aus dem Mawangdui-Grab (168 v. Chr) git als frihester
archdologischer Beleg tir BewegungsGbungen im Rahmen der Ubungen zur Pflege
des Lebens, die heute mit Qigong (Qigong Yangsheng) assoziiert werden (BARTL,
2005). Uber zweihundert Ubungen werden im Werk .Daoyin-Methoden aus den
Rezepten zur Lebenspllege® aus dem Jahre 610 beschrieben (HILDENBRAND,

~

&gmvmwwdmm 0« GoboKuor‘(Ntmo
. aben Klasskors der
innaren Medizin. Der Inhalt des Buches ist ein Dialog zwischen
WKMWWMC"NMMI\WM Das Werk Der
Kaser™ beschdfgt sich mil allen Aspekien der Gesundorhaltung und Hadung von Menschen.
on zotioses Dokumaent der Medizin-Geschichte.
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Die Korperkonzepte der Chinesischen Medizin und damit auch die Ubungen zum
Fihren des Qi, unlerlagen vielen Einfilssen, Sie kdanen nicht getrennt won
phiosophischen  Strdmungen  (Daoismus®, Konfuzianismus’, Buddhismus®),
kulturelien und geselischaftspolitischen Verdnderungen betrachtel werden. In dieser
Tradition entstand eine Vielzahl von Qigong-Ubungen.

Nicht unerwahnt blelben sollte, dass die .Traditionelle Chinesische Medizin® (TCM)
Ober lange Zeit eine Medizin der Oberschicht war (UNSCHULD, 1980). Die
Geschichte des Qigong unterlag einem ewigen Wandel. Im letzten Jahrhundert
wurden die Methoden und Konzeple der TCM und die Ubungen zur Pliege des Qi
von der materialistischen Wedltanschauung und dem naturwissenschaftichen Ansatz
aus beurtedt und damit sehr eingeschrinkt. Mitte des 20. Jahrhunderis entstanden
einige Qigong-Kiinken, die bemerkenswerte Erfolge vorweisen konnten. Mit der
Kulturrevolution wurde Qigong ats Relikt einer feudalen Geselischall aus dem
Gffentlichen Leben Chinas verbannt (HILDENBRAND, 2000). Nach der Zeit der
Unterdrickung erfuhr Qigong einen neuen Autschwung, nicht nur in China.

ommaanaognnwrmv»m_mrmwmmmmmummgsm
Qi (Lebensenergie). Qigong wird als Ubungsweise geschatzt, als Weg der Entfaltung
individuelier Lebendigkeit und Kreativitdt. Es ist en urspriinglicher Bestandlell der
Traditionellen Chinesischen Medizin und eine erfolgreiche Selbsthellungsmethode.
Im Selbstverstandnis des Qigong liegt es, dass es sich au! alle Ebenen des
menschiichen Seins auswirkl. So kann Qigong ein Weg oder eine Lebensbegleitung
sein.

Durch regeimasiges Uben soll das .wahre QF", die Lebensenergie kultiviert werden.
Gemeint ist das Starken der Lebenskraft auf kbrperiichar, seelischer und geistiger
Ebene. Der Begriff .Gong" bedeutet Arbeit, Disziplin, Geschick und Erfolg. Kann aber
auch mit der besonderen Fahigkeit oder Fertigkedt in einer bestimmten Sache
Ubersetzt werden. Mit Gong sind die Fahigkeiten und Fertigkeiten angesprochen, die
durch en beharrliches Uben entwickelt werden kdnnen,

Es gibt viele unterschiediiche Methoden und Ubungsreihen, die unter dem Begrift
Qigong zusammengefasst wurden. Qigong ist somit ein Sammelbegriff fir Ubungen,
indemndasOidostsdaendurdldonMonsdmsewqundmlogi
wird (BOLTS, 1994).

* Neben dem Konfuzianismus ist der Dacismus die zweite groBio origindre Schule der chinosischen
Priloscphisgeschichie”... ,Die Wurzeln des Daoismus wurden von Denkern golegt, die se4 dom
65 hvuZ als racikale Kritker der herkdmmiichon Staats- und Geselischalismodelie aultraten
wnd dhe von den Merschen einon Rickaug in die Natur oder zumindest de Reduzienung aul ein-
fachere Forman geselschaltichen Zusammeniebens lorderten” (OMMERBORN, 2005a).

' Det Korduzianamus hat Go traditionelle Kultur der chinesischen Obarschicht wohl am deutfichston
gepedgt”... Jm Mielpunkt deser Letvon stohon dar Mensch und seine angemessene Position in det
Well. Einen zentralon Aspeki bidet dabei die Forderung nach der Ervichiung und dem Bewahron
polsischer Ordrung durch den Typus dos weisen Horrschers als Garant der Verwirkdchung
universaler sitticher Normen® (OMMERBORN, 2005b).

" .Der in Indien entstandene Buddhismus drang.. iber die Handelswoge, . almansch bis in das
chnesische Kaisarreich vor™. In China gak or anfangs ais Varianie des Daocismus. Kritissart wurde
dheses Denken in China voe allem von den Kocfuzianem, da 2.8, e Vorstellung eines individuelion
Endsungsweges auBerhalb des gesolischaltiichen und staatichen Beziehungsgetiochis mit dem
Ziel des Eingohons ins Niswana den auf die Gemeinschalt und das Diesseits bezogenen
konluzianschen Theoren widerspricht” (OMMERBORN, 2005¢).




in den letzten Jahrzehnlen hat sich ein symplombezogenes Qigong entwickedt,
weiches bei bestimmien Krankheiten spezielie Ubungen empfiehlt. Allen
mumdomnmmnwnmn.mmmommaanomntmm
den eigenen Qi-Fluss wahrzunehmen und ihn in ein dynamisches Gleichgewicht zu
bringen.

Im medizinischen Qigong gibt es unterschiedliche Sichiweisen (ber Konzeple,
Methoden, Durchfiihrung und Vermittiung. BOLTS (1994) stelt eine Einteilung der
Qigong-Ubungen entsprechend ihrer intentionen vor. Es wird in weiches Qigong
(Aspekt der Gesunderhaltung und Gesundheitspfiege) und in Ubungen zum harten
Qigong (Aspekt der Kamplkunst) unterteill. Die in meiner Arbeit eingesetzien
Ubunoonbemhensmwlbungenmmweidmoagong,msowohlwungen
in Ruhe (Jinggong) als auch Ubungen i n Bewegung (Donggong) und die

Kombination aus beidem (Jbungen in Ruhe und in Bewegung, Jingdonggong) zum
Einsalz kamen.

Wie BOLTS (1994) beschreidt, liegen - trolz der Vielfalt und der Unterschiediichkeit
der bestehenden Qigong-Ubungen - allen die gleichen Intentionen zugrunde:

Wiederherstellung, Forderung und Erhaltung der Transformation von Qi im
Korper,

Wiederherstellung, Forderung und Erhaltung der Fahigkeit .in Ruhe treten” zu
kdnnen,

Wiederherstellung, Forderung und Erhaltung des harmonischen Gesamt-
geschehens im Menschen

Entsprechend besteht jede Qigong-Ubung aus drai wesentlichen Elementen. Diese
werden aber in den einzeinen Ubungsmethoden unterschiedlich stark betont:

Regulierung des Geistes und der Vorstellungskraft,
Regulierung der Atmung,
Regulierung von Haltung und Bewegung.

1.2 Qigong im Kontext der Traditionellen Chinesischen Medizin

Medizinisches Qigong kann nicht getrennt von dem der TCM zugrunde kegenden
Konzept betrachiet werden,

Oruhdncmhdmmtum
Natur und Mensch: Natur und Mensch sind untrennbar miteinander verbunden
und werden ais kosmisches Ganzes gesehen (Makrokosmos = Natur,
Mikrokosmos = Mensch),
Geist und Kdrper: Geist und Kdmper bliden eine organische Einheit und
machen alle Lebenserscheinungen des Menschen als eine Ganzheit
untrennbar.
Kdmer auBen und Kdrper innen: AuBere und innere Organe sind durch
Leitbahnen miteinander verbunden. Damit werden innere Organe durch
Stimutationen an duBeren Beroichen des Kdrpers angesprochen. Durch

aduBere Behandlungen lassen sich Erkrankungen der inneren Organe
beeinflussen.




Yin und Yang

Das Konzept Yin und Yang stammt bereits aus dem 7. Jhv.Chr. Es ist ein
philosophisches Konzepl, das auf der Beobachtung alltiglicher Phdnomene der
Natur berubt (Tag-Nacht, Sommer-Winter, hell-dunkel, heiB-kalt, manniich-weiblich,
Fever-Wasser, Fille-Leere,...). Die beiden Krifte Yin (das Innere) und Yang (das
AuBere) bedingen einander, verwandeln sich und bendligen den jeweiligen
Gegenpol. Eine Ubersicht dber die Yin-Yang-Zuordnung in der TCM findet sich bei
BOLTS (1994). Voraussetzung fir die Gesundheit des Menschen ist die
Ausgewogenheit von Yin und Yang. RegeimiBiges Qigong-Uben kann durch die
Ausgewogenheit von steigenden und sinkenden Elementen, von Ein- und Ausatmen,
von Bewegen und Verweilen dieses Gleichgewicht erhalten oder wiederherstelien.
Das gedankliche Zentrum aller Ubungen ist das Dantian. Heute befasst sich z.B.
LINCK (2006) mit der Suche nach der Ganzheit im chinesischen Denken, dem
Konzept von Yin und Yang.

Finf Wandlungsphasen (Wu-Xing-Theorie)

(Wu = 1inf, Xing = sich bewegen = gehen, wandein)

Zusammen mit der Yin- und Yang-Theorie ist das Konzept der [Fin! Elemente” die
Basis der chinesischen Medizintheorie. Makrokosmische Phinomene (Jahreszeiten,
Himmelsrichtungen, Kliima,...) wurden auf den Mikrokosmos (Mensch) Obertragen. In
der TCM wurde der menschliche Organismus enisprechend der 1Gnd
Wandiungsphasen (Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser) in fin! Funklionskreise
eingeleilt, die jeweils mit einem Organ in Verbindung stehen.

& @
& O &
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Abb. 1 Zyklus der Forderung (Mutter-Kind-Regel)

Die Aspekte der tinf Wandlungsphasen, vor allem jene, die sich
menschiichen Kdérper beziehen, zeigen aul, wie die und
verwandien Erscheinungen ein untrennbares und in sich geschiosse:

biden. Beispielsweise enlspricht Holz der Leber (vgl. Abb.1), den Augen,
Sehnen, dem Schreien, der Farbe Griin, Zom, Weizen, Frihling und X
diese Erscheinungen sind miteinander verwandt und gehdren zum Element Holz.
Organe gehdren zum Kdrperinneren, also zur tiefen energetischen Schicht, die die
Organe und Knochen beinhaltet (MACIOCIA, 1989). Neben den Organ-Funktions-




kieisen wurden den finf Wandiungsphasen u. a. Sinnesorgane und Emotionen
Zugeordnet (HERTZER, 2006).

Leitbahnen/Meridiane und Funktionskreise

Eio Fundament der chinesischen Medizinphilosophie ist die Verbindung zwischen
waobodl&dwundmm.obvmtgmdenmen&gw
wird durch so genannte Meridiane hergestollt, die einerseits als longitudinales
Leitliniensystem — besser Kanalsystem - an der Kdperoberfliche die Akupunk-
lwpunkie tragen, andererseils wio ein Netz von Kandlen die Kdrperoberfiiche mit
gen inneren Organen und diese untereinander verbinden (KUBIENA & ZHANG,
1959). In Leitbahnen strdmen Qi und Bit. Um alle Bereiche des Kbrpers zu ver-
binden und alle Funktionen aufrechterhalten zu kdnnen, missen die Leitbahnen
durchiissig sein. Durch das Akupunktieren bestimmiter Punkte auf den Leitbahnen
kann die Aktivitit von Qi und Biut beeinflusst werden. In dor TCM werden zwolf
paarig verlaufende Hauptieitbahnen und acht Sonderleitbahnen unterschieden. Die
zwill Hauptieitbahnen werden zwdi Organ-Funklionskreisen zugeordnet (BOLTS
1694),

1.3 Qigong als PréventionsmaBnahme

Die Jakanta-Erkidrung der WHO zur .Gesundheitsfdrderung™ im 21.Jahrhunden
formulient: .Gesundhett ist ein grundsiitziiches Menschenrecht und wesentlich 1ir die
pesedischaftliche und wirtschaftliche Entwicklung®. *

Das Praventionsgesetz des Bundesministeriums 1ir Gesundhedt sieht vor, dass die
Privention zu einer eigenstindigen Sdule der gesundheitichen Versorgung
ausgebaut wird. Ein gesundheitstdrderlicher Lebensstil bendligt einen ganzheitlichen
Ansatz, mit dem zu mehr Bewegung, einer ausgewogenen Emdhrung und einer
postiven Stressbewdltigung motiviert werden soll. Dadurch kdnnen viele chronische
Krank::uen verhindert oder gemildent werden (Bundesministerium fir Gesundheit,
2008)

OasMedzlniscthiooogist«\Mschensogaroinvondengesotzlidm
Krankenkassen anerkanntes Verahren zur Pravention''

Die in der Einleitung angesprochenen Fakioren, wie Stressbewdltigung, Umgang mit
Emotionen, Steigerung der Konzentrationsfahigkeit, ganzheiiches Lemen und
Steigerung der Bewegung sprechen fir den Versuch, Qigong im Schulunterricht mit
den Schilern 2u praklizieren. Qigong ist ein ganzheitliches Konzept (LINCK, 2006).
Lxgong zu Jernen®, bedeutet einen Erkundungsprozess zu beginnen, bei dem die
distanzierte Aufteilung zwischen mir und meinem _Gbenden Kérper” nach und nach
aulgegeben werden kann® (BELSCHNER, 2003, S.19). In der komplexen Methode
Qgong wirken vielfdltige Wirkmechanismen zusammen (BELSCHNER, 1996).
Qgong kann zum Beispiel durch die Beruhigung und Regulierung des Geistes zum
Abbau von Stress beitragen. Das Einrdumen einer bewussten Eigenzeit Ghn zur
Bejahung der eigenen Person. Das regelmafBige Uben erfordert Willensstirke,

' Ziert boi BOLTS, 1994, S. 10)
:MAWMW_WM_WMSTWPVW
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Durchsetzungsvermdgen und Selbstbehauptung, was sowohl Lehrern als auch
Schilern zur Erlangung ihrer Ziele zugute kommi. Das Sich-Sammeln und das Sich-
Konzentrieren, 2. B. auf die Atmung oder spdter auf das Fihren der Vorstellungskraft
(chinesisch Yishou) innerhalb der Meridiane, wird durch die Blindelung der
Gedanken zu einem Gedanken ermdglicht und kann Einfluss au! die
Konzentrationsfahigkeit haben.

Der Sinn von Bewegungs- und Wahmehmungsidrderung ist heute unumstritten,
Motorik und Sensorik sind wichtige Bestandteile der menschlichen Entwickiung und
missen gerade im Rahmen der Schule angemessen beachtet und gefdrdert werden.
Bewegung ist ein Grundbedirinis des Menschen und leistet einen wichtigen Beitrag
zur Gesundheit (Hessisches Kulturministerium'®)! Qigong ist eine gesundheits-
fdrdernde Methode; DING, HONGYU (2003) nennt sie .Selbstibemethode™", die
aul selbstregulierender Basis Medizin und Sport_miteinander verbindet. Qigong
lorden die innere Energie des Menschen durch die Ubung. Qigong reguliert Atmung,
Vorstellungskraft und Bewegung. So kdnnen jing und shen verstirkl werden. In
dieser Weise wird qi gestirkl, yinyang reguliert und das Zusammenspiel des
gesamten Korpers wird hammonisiert. Die Konstitution verbessert sich, das
immunsystem bleibt intakt® (DING, 2003). Dem beklagten Bewegungsmangel von
Kindern kann mit Ubungen aus dem Bewegten Qigong” enlgegengewirkt werdan,
Kéwper-Handkoordinationen werden dabei geschull. Das bewusste An- und
Entspannen der Muskulatur kraftigt die Muskulatur. Dehndibungen unterstiitzen die
Regulierung des Korpers. Das tiefe gleichmiiBige Atmen [drdent die Elastizitit der
Lungenbldschenwand und kriftigt die Atem-Muskulatur,

Lernen hat etwas mil intelligenz 2u tun. Eltern winschen sich intelligente Kinder. Die
Anzahl der Schiller mit einer fesigesteliten Hochbegabung hat in den letzten Jahren
erheblich zugenommen. Schon JUNG und PIAGET haben die Ansicht vertreten, dass
os verschiedene Arten von Intelligenz gibt. Forscher in Yale/New Hampshire
entdeckten eine zusitziche Form von Intelligenz. Sie gehdrt zum Verstandnis und
Umgang mit unseren Emotionen. In diesem Zusammenhang ist die Bedeutung der
LEmotionalen Inteligenz® hervorzuheben (GOLEMAN, 1986), Die Emotionale
Intelligenz” bezieht sich u. a. aufl die Fahigkedt, seinen eigenen Getihiszustand zu
erkennen, den Ablauf von Gef(hlen zu verstehen, die Fahigkeit zu haben, mit seinen
egenen Gellhlen richtig umzugehen. Emotionen sind ein natlrlicher Bestandted der
menschiichen Existenz, und kein Mensch kann es verhindern, manchmal traurig,
zomig .oder beunruhigt zu sein. Die Emotionen werden nur zu einer
Krankheitsursache, wenn sie besonders stark sind oder (Ober eine zu lange
Zeilspanne hinweg beslehen, insbesondere, wenn sie nichl ausgedriGckl oder
wahrgenommen werden (MACIOCIA, 1994). Emotionen haben in der chinesischen
Medizin eine besondere Bedeutung. Verschiedene Emotionen sind entsprechenden
Funktionskreisen zugeordnet (HERTZER, 2006).

¥ MESSISCHES Kuliusministerium:
" DING, HONGYU (2003): Gespriich mt Arthngeen Gbar Gigonsg. In TS (Hesgb.):
Das Daoyin-Qigong, Seie 8
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MACIOCIA (1994) beschreibt den Einfluss von Emotionen auf das Qi und bestimmie
Organe:

Zorn lasst das Qi aulsteigen und beeintrichtigt die Leber.

UbermiBige Freude verlangsamt den Qi-Fluss und beeintrichtigt das Herz.
- Sorge und Nachdenklichkeit verknoten das Qi und beeintrachtigen die Milz.
- Traurigkeit zersetzt das Qf und beeintriichtigt die Lunge.
- Angst lisst das Qi absteigen und beeintrichligt die Niere.

Ein Schock zerstreut das Qv und beeintrachtigt Niere und Herz.

Durch regeimaBiges Qigong-Uben kdnnen die Funktionskreise gekrifligt werden.
Somit kann Qigong Emotionen indirekt beginflussen.

2 Qigong mit Kindern

2.1 Die Kindheit aus der Sicht der Traditionellen Chinesischen
Medizin

2.1.1 Die Stellung der Kindheit in den finf Wandlungsphasen

Zur Wandiungsphase Holz gehdren die Ausdehnung und das Wachstum, Daher ist
die Lebenszeit der Kingheit und die Jahreszeit des Frihlings - die Zeit des stirkston
Wachstums in der Natur - der Wandlungsphase Holz zugeordnet. Die W -
phase Holz hat die Energie des kleinen Yang, eine Energie, die sich nach allen
Seten ausdehnt. Das Leber-Qf wird verglichen mit dem Aufsteigen des
wachstumsidrdernden Saftes in einem Baum, das bei einem Gesunden emporsteigt
und sich in alle Richtungen und In alle Kérperteile verteilt (MACIOCIA, 1994). Die
Rchlung dieser Energie weist nach oben und breitel sich nach allen Seden aus, so
wie sich eine frisch gekeimte Planze nach oben reck!, wihrend ein Mensch, der sich
weiterentwickeln und Ziele erreichan will, sich voll und ganz nach vome orientiert.

Um wachson zu kdnnen, brauchen wir Plane. Kdrperiich sind dies die genetischen
Baupldne des Korpers, die die Entwicklung eines jungen Tieres, Menschen oder
einer keimenden Pflanze steuemn. Aber auch um Ziele zu emeichen und unsere
Winsche und Traume zu erfilien, brauchen wir Plline und Ideen, nach denen wir
unser Leben aussichten, Daher gehdrt zur Wandlungsphase Holz die Fahigkeit zu
planen.

Die Voraussetzungen r Plane sind Visionen, also Ideen davon, was werden soll
odor zumindest werden kdante, Visionen hiingen wiederum mit der Fahigkeit sehen
2u kdnnen zusammen. Daher sind die Sinnesorgane der Wandlungsphase Holz die
Augen, und die Sehfihigkeit eines Menschen hiingt direkt mit der Qualitdl seiner
Holzenergie zusammen,

Wenn wir uns ausdehnen und unsere eigenen Ideen verwirklichen wollen, dann kann
€s passieren, dass wir durch duBere Umstinde daran gehindert werden, Massive
Behinderungen tOhren zundichst zu Zom und schiieBlich zu Wut und Aggression'.

W www shicv-iom dedomicm-wandiungsphasen. htm|
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Sowohl Antriebslosigkeit, fehlende Neugier als auch Wut und aggressives Verhalten
kdnnten Hinweise aul eine Unausgeglichenheit in der Wandlungsphase Holz
(Leber/Gallenblase) im Menschen sein. Es kinnte ein Mangel an Holzenergie oder
aber ein Uberschuss an Holzenergie vorliegen. Einen médgiichen Ausgleich kdnnte
die Stirkung des Elementes Wasser (Niere/Blase) schaffen.

Das Element Holz, in dessen Wandiungsphase sich die Schiler befinden, zielt nach
oben und ist dem Yang-Aspekt zugeordnet. Das fehlen dieser Qualititen bei
Schidlern lasst auf einen Mangel an Holzenergie schiieBen. Einen Ausgleich bietet
die Stirkung des Elementes Wasser, das nach unten gerichtet und dem Yin-Aspekt
2ugeordnet ist, das Innen und die Ruhe betont und von der Anordoung im
Versorgungszykius her das Holz nahn,

Der Schwerpunki misste also in einer Absenkung der Energie hegen, im
Emdglichen geistiger Beruhigung, in der Erdung, um neuen Stolf zu “verdauen®, und
dar Aktivierung der Wasserenergio, um Wachstum, Tatkraft und Selbstbewusstsain
2u stirken.

2.1.2 Die Kindheit innerhalb des Organ-Funktionskreises

Das Milz-Qi stirken

Die Milz wird als Residenz des Denkens bezeichnet. Das bedeutel, dass die Miz
unsere Fahigkeit zu denken, zu leren, uns zu konzentrieren und uns Dinge zu
merken, beeinflusst, Bei einem starken Milz-Q¥ denken wir scharl, kdnnen uns gut
konzentrieren und uns alles gut merken. Bel Milz-Qi-Schwiéche ist unser Denken
benebelt, die Konzentration und das Merkvermdgen sind schwach. Andererseits
kann GbermaBiges Lernen, geistige Arbeil oder Konzentration dber lange Zeltr@ume
schwiichen. _Ein ObermaBiger Gebrauch unseres Denkens und Oberzogenes
Studium knnen zu einer Milz-Schwiiche fihren” (MACIOCIA, 1994, 34).

Da das Milz-Q5 das Denken, Lernen und die Konzentrationsfahigkeit beeinflusst,
muss nach der Mutter-Kind-Regel (vgl. Abb, 1) auch daliir Sorge getragen werden,
dass das Herz-Qi gestirkl wird, denn das Kind einer Mangelmutier” wird ebenfalls
unter Mangel leiden, Ist die Lunge als Kind der Milz geschwachl, wird es als
Mangeiking” der Mutter Qi _stehlen”. Damit wirde die Mutter, in diesem Fall die Milz
seibst, Mange! erleiden (BOLTS ,1994),

Milz, Herz und Niere haben alle auf verschiedene Weise mit dem Denken und dem
Gedichinis zu tun. Die Milz beeinflusst das Denken im Sinne des Lemens, der
Konzentration und der Merkfdhigkedt, vor allem im Rahmen der Schul- oder
Hochschularbeit. Das Herz beherbergt den Geist-Shen und beeinflusst das Denken,
dass wir 1ahig sind, kKlar zu denken, wenn wir mit Lebensproblemen konfrontiert
werden, und es beeinflusst das Langzeitgediichinis. Die Niere wiederum nihnt das
Gehim und beeinflusst das Kurzzeiigeddchinis des tiglichen Lebens (MACIOCIA,
1894). Dies entspricht allerdings der .westlichen Perzeption® dor TCM (KOHL, 2006).
Die Unterscheidung von Kurz- und Langze#gedachinis ist in der TCM unbekannt,

Das Nieren-Qi stéirken
Die Traditionelle Chinesische Medizin sagt, dass die Niere die Herkunft von Fertigkeit
und Intelligenz ist. Sie ist die Residenz der Willenskralt-Zhi (MACIOCIA, 1994). Bai
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ener starken Nieren-Essenz werden Gehirn, Gedéchinis und Konzentration gestarkit

und Denken und Sehen werden geschirft (MACIOCIA, 1994). Die Niere kontroflen
Antrieb und Vitalitat,

Eine Nierenschwiche fihat hiufig zu Angst und Unruhe (MACIOCIA, 1994). Angst
steht in Beziehung zum Wasser. Diese Emotion wirkt direkt auf Niere und Blase.

Das Herz-Ql stirken

Der Zustand des Herzens beeinflusst auch die Sprache, und Strungen kdnnen 2.B.
zum Stottern fGhren” (MACIOCIA, 1994, 78),

Das Leber-Qi stirken

Der Leber wird die Kontrolle dber die Fithigkeit zur Lebensplanung zugeschrieben.
Aul der psychischen Ebene bendligt die Leber zur Lebensplanung auch die
Entscheidungskrall, die Gber die Galle vermitielt wird (MACIOCIA, 1994).

Das Gallenblasen-Qi stiarken

Die Gallenblase hingegen beaufsichtigt unsere Entscheidungstahigkeil, und sie
vermittelt Mut und Intiative (MACIOCIA, 1994). Sie kontrofliert persdnliche Initiative,
Antrieb und Mut, hilft Entscheidungen zu tillen und Verdnderungen durchzustehen,

Das Lungen-Qi starken

Traver und Sorge sind Emotionen, die zum Metall gehdren. Haufig gibt es eine
direkte Beziehung zwischen dieser Emotion und der Lunge.

2.2 Qigong mit Kindern im deutschsprachigen Raum

2.2.1 Intention

In China existieron keine spezieien Ubungen fir Kinder. Kinder Gben mit den
Erwachsenen ganz selbstverstindich mit,

kn deutschsprachigon Raum wird diskutiert, ob Qigong mit Kindern sich eher auf
gem Niveau gymnastischer Ubungen bewegt, ob Kinder in unserer Geselischalt mit
dem kulturellen Hintergrund der westiichen Welt durch regelméBiges Qigong-Uben,
in der Lage sein werden, den Geist zu regulieren und Qi 2u fohren, indem sie den
Fokus auf einen bestimmien Akupunkturpunkt richien.

Ogong mit Kindern durchzufGhren entspringt der Intention, zundchst die
Korperwahrmehmung zu schulen und ihnen die Erfahrung 2zu ermdglichen, sich selbst
bewusst zu spiren. Das bewusste Almen und das belont langsame Ausfihren der
Bewegungen, kdnnen ihnen helfen, zur Ruhe zu kommen. Das verwurzelte Stehen,
ge Konzentration auf die Kdrpermitte (das Dantian), kann sie betdhigen, ihre Mitte zu
splren, zu stirken und sich ihrer eigenen Stirke bewusst zu warden. Dies alles 10hrt
zu mehr Wohibefinden, wachsendem Selbsibewussisein, mehr Gelassenheit und
dadurch zur Férderung der Personalkompetenz. In jedem Fall machen die Kinder mit
dem Qigong-Uben eine Grunderfahrung, an die sie sich spater wieder erinnem
werden (SEBKOVA-THALLER, 1998a). Ein wichtiger Aspeki, mit Kindern schon
kihzeitg 2u Oben, bestent in der Propddeutik. Das bewusste Sorgetragen fiir die
eigene Gesundheil, das Erkennen der eigenen Grenzen und der selbstverstandliche
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Umgang mit Entspannungsverfahren werden fir die Zukunlt der Kinder, die von
Eigerverantwortlichkeit gepragt sein wird, von groBer Tragweite sein.

222 Unterschiedliche Ansatze

Es gitt unterschiedliche Ansitze, Qigong mit Kindern durchzuliihren'®. Ein spezielles
Konzept #0r Qigong mit Kindern entwickelte SEBKOVA-THALLER, um die Qigong-
Ubungen an die Bedirfnisse der Kinder anzupassen. Sie bezieht Bilder aus der Tier-
und Pllanzenwelt stark in die Ubungen mit ein und kleidet sie in anschauliche und
gelihivolle Geschichten (SEBKOVA-THALLER, 1998).

Haufig kommen die (bungen von GUORUI (1988) zum _Spiel der fonf Tiere™ zum
Ensalz (BRUNNER & ALTNER, 2004).

HOFMANN (2001) verfoigt den Ansalz des formenden Qigong. Er stelit dée
Regeneration von schulischen Anforderungen und die Fdrderung des Entwicklungs-
polenzials von Schilerinnen und Schilern in den Mitelpunkt. Nach jeweils 20
Mruten Unterricht macht er eine kurze finfmindtige Qigong-Pause. Sein Ansatz
bareht sich eher auf den didaktischen Ort im Fachunterricht und richtet sich mehr an
Schiler der Oberschulen,

Verginzelt wird mit Kindern das Duft-Qigong gelbl. Der Vorted dieser Ubungen liegt
in #ver Einfachheit und Effektivitdt. Verschiedentlich wird sogar die Auffassung
verreten, dass im Gegensatz zu anderen Qigong-Ubungen bei Duft-Qigong-
(bungen die Konzentration nicht unbedingt notwendig sei (KUBIENA & ZHANG,
1999).

Dariber hinaus gt es verschiedene Untersuchungen, hinsichtlich der Wirkung von
Ogong aul Kinder und Jugendiiche'. Sie belegen die Zunahme wvon
Konzentrationsieisiungen, ein Wachsen der .Emotionalen Intelligenz” und damit eine
Stirkung der Fahigkeit, mit Stresssituationen umzugehen. In Baden-Wirttemberg
wird 2.8. ein Pilotprojekt tir Qigong in der Schule zur Forderung der Konzentration
und Entspannung durchgefihrt (SEBKOVA-THALLER & THALLER, 2007).

2.3 Aligemeine Grundsatze fur Qigong mit Kindern

2.3.1 Der Yin- und Yang-Aspekt fir die Zusammenstellung von Ubungen

Bei der Auswahl der Ubungen solite aul einen Ausgleich von Yin und Yang geachtet

werden:
- Spannung und Entspannung,
Leichtigkeit und Schwere,
abgeben und sammeln,

- steigen und sinken,
Otfnen und schiieBen,
schieben und heranholen,
strecken und beugen,

" BOLTS, 2001; BRUNNER & ALTNER, 2004; GRIESSL,
2001: GUTHEINZ, 2001; HAUPT, 2001; HECKNER, 2001; HOFMANN, 1996, 1998, 2000, 2001;
RICHTER, 2001; SAUER, 2006; SEBKOVA-THALLER. 1996b).

" BECKER, 2002; SCHOLLHORN, 2004; STUT, 2007
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fest und weich,
Bewegung und Ruhe.

2.3.2 Organisatorisch-didaktisch-methodische Aspekte
Auogoaucm Ubungen sollten:

innerhald der schulischen Rahmenbedingungen leicht durchzulihren sein,
einfach, veridsslich und wirkungsvoll sein,

nur die Hiltsmittel erdordern, die bereit gestellt sind

den vorhandenen Raumlichkeiten angepasst sein,

ubungszentrien sein, d.h. nicht GbermdBig viel Zeit in Anspruch nehmen,
dem Bewegungsbedirinis der Schiler entsprechen,

bericksichtigen, dass es Kindern schwer 1all, lange zu stehen,

siuativ einsetzbar sein (Entspannung / Konzentration / Stressabbau),

die Helerogenitdt der Lerngruppe bericksichtigen,

nicht zu komplex sein,

die Entwicklungsstule der Kinder beriicksichligen,

zur Rhythmisierung innerhalb des Schulvormittages mdglichst einen festen
Zeitpunkt haben,

schrittwelse eingeflhrt werden,

den Kindern Freude bereiten,

das Visualisieren unterstitzen,

in ruhiger, freundlicher Aimosphdre stattfinden,

mdglichst stérungsfrei ablaufen,

Regeln und Rituale

LRegeln und Rituale strukturieren Abliufe und Ereignisse und machen sie dami
enschitzbar und vorhersehbar. Regeln und Rituale hellen, sich zu orientieren, zu
regulieren und gobon damit Sicherheil, Verldsslichkeit und Vertrauen fir das
oetwhsameTun

eogimqundowmngmsolItmvonakusnschonodean
Signalen begleitet werden.

Der Unterricht sollte immer in demseliben Raum stattfinden.

Die Ubungsabloige solite gleich bledend sein.

Die Kinder solllen einen bestimmten Platz einnehmen kénnen,

Kinder, die eine _Auszeit” bendtigen, miissen wissen: Wo kann dies sein? Wie
habe ich mich zu verhalten, (vgl, Pk1.3.3, Umgang mit Widerstanden, S. 20).

Die Rolle des Lehrers
der anleitende Lehrer sollte:

authentisch sein,

deUbungenbehensctm

aul einen guten Platz zur Anleitung achten,

die Ubungen u. U. seitenverkehrt vormachen,

selbst gut verwurzell sein,

gut auf den eigenen Abschiuss achten,

au! Widerstande vorberedtet sein und darauf angemessen reagieren kdnnen,
die Ubungen situativ einsetzen.

"' (rapiiga-nordend. frankfurt schule hessen.do)
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Mhodlk

Praktische Erarbeitung der Ubungsabldufe (Demonstration-Imitation)
Anleitung: Visuell auditiv/ audiovisuell

Gemeinsame Erarbeitung der Ubungsablaufe (Gesprache, Filme,
Geschichlen)

Selbsttatigkeit (Einzel-, Partner-, Gruppenarbeit, Eingangscheck, Spiegel,
Technik verfeinem)

mmnmou Materialien’ Musik

kleine Bélle/ Igelballe/ V2 Tennisbille

For das Gestalien der Mitte gestalten:

5 Elemente / Jahreskreis/Jahreszeitenkreis /Kerzen / Tcher / Steine /
Muscheln / Muggelsteine / Glasperien / Themenbezogene Materialien
Klangschalen, Pausengong, Musikinstrumente, Windspiel

Stofftiere, Marionetien, Handpuppen

Geschichien

Bilder

Musik, Bicher, Plakate, Infos 10r zu Hause

Reifen, Kissen, Decken, Stibe, Stihle,

Stifte, Papéor

Teeo, Kekse, Obst

Natur: Baume, Gras, Erde und Himmel

Figur mit den Mericgianen

Plakate mit wichtigen Akupunkiurpunkien und dem Veriauf der Meridiane
Schild: Bitte nicht stdren — wir Gben Qigong

Evdmnon

Vergleich mit der Verlaulsplanung

Was ist gutl gelaufen- was schiecht?

Grinde fOr die Abweichung von der Planung

Lemerfolg / Unterrichisziel erreicht?; Zeitplan, Qualitit, Quantitdt, Flexibiat
Stimmung

Verbesserungsvorschidge / Anderungswinsche / Was hat sich bewdhrt?
Aulzeichnungen zu den einzelnen Schilern machen.

Hilfsmittel (Fotos, Film) sortieren und auswerten

Reaktion von Kursteilnehmern refloktioren

Beobachtungen der Kursteilnehmer auswerten

Feedback (Schilerbefragung)

Mogliche Storfelder

Lehrerpersonlichkeit
o Unsicherheit,
o nicht zentrien
o nichl authentisch
o unzureichende Vorbereitung,
o fehlende Begeisterungstihigkeit,
o monolone/aulgeregie Stimme / Tonlage
o 2u viele/ zu wenig verbale bzw. nonverbale Impulse
o Umgang mit eigenen Fehlermn® und Fehlern® der Schiler

o 2u viele Bewegungskorrekturen
o unpadagogisches Handeln
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Konzept

Zielsatzung nicht klar strukturien

Kieinschrittigkeit nicht beachtet

Ubungssequenz zu umfangreich

Ragein und Rituale nicht beachtet

Grenzsetzung fehite bzw. war nscht klar

o Bedirinisse der Gruppe waren nicht entsprechend bzw. wurden nicht
berhcksichtigt

C0O0C0O

‘3 Qigong in der Schule

3.1 Bedingungsfeldanalyse

Einzugsbereich der Schule

Die Grundschule am Ritterfeld befindet sich - umgeben von einom Dorfwald - am
Stadvand Berlins im Ortsteil Kladow des Bezirks Spandau. Kladow zeichnet sich
durch seine Hindiiche Struktur aus. Die Eltern dieser Klasse gehdren (berwiegend
der gehobenen Mitlelschicht an, sie besitzen ein hohes Bildungsbewussisein und
legen im Aligemeinen Wert auf eine gesunde Lebenstihrung.

Schulorganisation

Bei der Grundschule am Ritterfeld handelt es sich um eine drei- bis vierzigge,
veridssiche Halbtagsschule mit den Klassen von 1 bis 6. Neben dem nomalen
Regelunterricht bietet die Schule in den Klassenstufen 1 bis 4 mindestens je eine
Kiasse mit Montessori-Orientierung an, die ebenfalls dem Berliner Lehrplan
untediegen. Zum Schuljahresbeginn 2008/2009 werden Schiller der Klassen 1 bis 3
gemeinsam in einer Klasse unlerrichiet, so dass jahrgangsbergreifendes Lernen
WUL) eingefiihn wird.

Zur Klassensituation

Dve Kiasse 3b mit Montessori-Orientierung besteht aus 25 Kindemn, 10 Madchen und
15 Jungen im Alter von 8,1 bis zu 9,6 Jahren. Aufgrund einer langlristigen Erkran-
kung der Klassenlehverin fand zum Ende des 2. Schuljahres ein Klassenlehrer-
wechsel statt, Die Klasse war zu diesem Zeitpunkt aufgrund der Vertretungssituation
sahr schwierig. Besonders verhaltensaufallig waren finf Jungen. Ein Schiler war so
peston, dass er nicht beschulbar war. Er verbrachte zu Beginn des 3. Schuljahres
drei Monate in der Kinder- und Jugendpsychiatrie. Ein Schider mit Asperger Syndrom
51 in psychotherapeutischer Behandlung. Zwel Schiler haben den anerkannten
Status der Hochbegabten. Drei Madchen sind sehr zurbckhaltend und dngstlich, eine
von inen ist in logopadischer Behandlung. Ein Junge hat eine anerkannie Lese-
Rechischreibschwiche und ist in einer Therapie. Ein Madchen ist nach der Trans-
plantation einer Niere, die aufgrund einer Krebserkrankung notwendig geworden war,
rechit stabil, wird aber zusammen mit zwei wedleren Kindern nach den Lehrplanen der
Kiassenstule 2 unterrichtel. Den Brillentrigern wird [reigestelit, wahrend der
Ubungen die Brillen aulzulassen oder abzunehmen. Bel der Gesichtsmassage ergibt
03 sich von selbst, dass die Brillen abgenommen werden.
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Réumliche Gegebenheiten

Die Kinder sitzen an Gruppentischen. Das Montessori-Material befindet sich nach
Themenbereichen geordnet in offenen, fir die Kinder jederzeil zugdnglichen
Regalen. Das Zimmer verligt dber eine kieine gemitiiche Leseecke. Des Weiteren
gibt es Bereiche der Mathematik, der Geographie und der Sprache. AuBerdem gibt
es eine Computerocke, die als Schreibwerkstatt dient. Die Kinder arbeiten entweder
im Klassenraum, in einem benachbarten Gruppenraum oder auch aul dem angren-
zenden Flur.

Zur Unterrichtsorganisation

Neben den Berliner Lehrplanen bilden Elemente der Montessori-Padagogik den
Schwerpunkt der Arbeit. Die Kinder erhalten tiglich eine Ubersicht mit ihren
Pfichtaufgaben. Die Kinder bestimmen selis! die Reihenfolge der zu erarbeiteten
Unterrichtsbereiche, so dass selten alle Kinder mit derselben Thematik beschaftigt
sind. Die Kinder haben zwar feste Plitze, kbnnen aber wihrend der Arbedtsphasen
nach Absprache ihre Plitze tauschen oder auf dem Flur oder im Gruppenraum
arbeiten. AuBerdem gibt es 1ir die Kinder Arbeit im _Plenum”. Dort werden Themen
und Inhalte, die fir alle Kinder relevant sind, besprochen bzw. eingeflhnt und
Ergebnisse der Kinder vorgestelll. In _Fachkonlerenzen®, bestehend aus vier bis
sechs Kindern, werden jo nach Vermdgen und Leistungsstand der Kinder, neue
Inhalte erklart und Montessori-Malerialien eingefGhrt. In der Freiarbeit kénnen die
Kinder mit den zur Verfilgung stehenden Materialien nach eigenem Interesse und
Schwerpunkt arbeiten.

Eine Rhythmisierung des Schulvormiltages wird dadurch erleichtert, dass der
Unterricht fast ausschlieBlich von der Klassenlehrerin erlellt wird. AuBerdem wurde
in der Klasse die Pausenilingel abgestelt, so dass der Unterrict ohne
Unterbrechungen durch kleine Pausen stattfinden kann. Nach der ersten groBen
Pause wird im Kreis gemeinsam gelrGhstickt und kommunizien.

3.2 Formale Voraussetzungen

Stellung im Berliner Rahmenlehrplan

Im Rahmeniehrplan zum Sachunterncht der Berliner Grundschule von 2004 wird aut
die personale Kompetenz eingegangen. Sie soll folgende Fahigkeiten umfassen:

Sich selbst wahrzunehmen, sich selbst zu regulieren, sich zu motivieren und
Zuversicht in die eigenen Fahigkeiten zu entwickein,

Der nachiolgende Standard besclvedt eine Kompetenz, die Schilerinnen und
Schiler im Fach Sachunterricht® am Ende der Grundschulzeit erworben haben
missen, um ein erfolgreiches Weiterlernen zu ermbglichen. Die Schiler und
Schillerinnen erdutern MaBnahmen einer gesundheitsidrderiichen Lebensweise und
wenden diese an” (Bediner Rahmenlehrplan, 2004).

Das Themenfeld Sich selbst wahmehmen® umiasst Aspekte der Selbst- und
Fremdwahmehmung in Familie, Lermngruppe und Schule. Weitere Schwerpunkle
baden Fragen zur Gesundhedls- und Sexualerziehung sowie der Suchipriivention,
Die Schidler werden unterstitzt, zunehmend mehr Verantwortung fir den Erhalt ihrer
Gesundhedl zu Gbernehmen. Hierzu bendligen sie Informationen Ober die richtige
Emdhrung, den Schutz ilves Korpers vor Verletzungen und Erkrankungen, die
Einsicht in die notwendigen gesundheitstrderlichen Verhaltensweisen und die
Mdoglichkedt, derartiges Verhallen zu erproben und 2u ritualisieren,




Schulprogramm der Grundschule am Ritterfeld

Im Schulprogramm der Schwde ist unter dem Aspekt Vorhaben Sport / Bewegte
Schule® der Hinweis aut den Schulversuch mit Qigong-Ubungen veranken'®,

Gesundheitsprogramm _Klasse2000*

Die Eltemn dieser Klasse hatten sich bereits in Klasse 1 bewusst fir das _Klasse2000"
- Gesundheitsprogramm entschieden'®.

Klasse2000 vermittelt den Kindern u. a. Lebenskompetenzen: Kenninisse, Haltungen
und Fahigkeften, mit denen sie ihren Alitag und die Herausforderungen des Lebens
0 bewdltigen kdnnen, dass sle sich wohl flhlen und gesund bleiben,
Lebenskompetent zu sein bedeutet z.B,, sich selbst zu kennen und zu mbgen, sich in
andere hineinfGhlen zu kdnnen, erfolgreich kommunizieren und Probleme Idsen zu
kinnen, sowie mit Stress und negativen Geflhlen umgehen zu kdnnen. Die
Forderung von Lebenskompetenzen flhrt zum Aufbau von Selbstwertgefihl und
Lebensmut - die beste Vorbeugung gegen Sucht und Gewall. Die Kinder dieser
Kiasse nehmen an dem Programm _Kiasse2000" teil. Neben vielen anderen
Kooperationspartnern gehort auch die Senatsverwaltung f0r Bildung, Wissenschalt
und Forschung Berlin dazu.

Elternarbeit

Dée Eltern wurden (ber das Vorhaben informiert, Qigong in den reguldren Unterricht
aufzunehmen. Das Konzept wurde ihnen im Rahmen einer Eltomversambng
vorgestellt. Diese Eltern fir das DurchiGhren von Qigong-Unterricht zu gewinnen, war
vom inhaltichen Aspekt her kein Problem. Viele Eftern hatten bereils eigene
Erfahrungen mit der Behandiung nach der TCM. Eine Mutter, selbst Arztin, hob die
Bedeulung der Akupunktur hervor. Bedenken entstanden ledigiich im Hinblick auf
den zeitichen Aspeki. Es wurde beflrchiet, dass zuviel Unterrichiszeit ausfalien
kinne., Dabegloaendzudonlbungondasmmmkau!de&mwumd«
Konzentrationsidhigkeit der Kinder gerichiet sein solite, stimmten alle Eltern der
regeimaBigen Durchfitwung wvon Qigong-Ubungen, der Durchihrung des
Konzentrationstests und einer Dokumentation des Unterrichts schriftiich zu,

Kollegium

Die Schulleitung war von Anfang Gber die ldee informiert, Qigong-Unterricht in den
Schulalitag zu integrieren, Sie stand dem Vorhaben sehr positiv gegendiber, Auf einer
Gesamtkonferenz wurde das Unterrichtskonzept vorgestelll. Es wurde allerdings mit
unterschiediicher Resonanz aufgenommen.

3.3 Lerngruppenspezifische Aspekte

Die Rolle der Lehrerin

Die Kinder wussien, dass ihre Lehrerin eine Ausbildung zur Kursleiterin .Qigong mit
Kindern und Jugendlichen® macht und am Kontakistudium .Qigong™ der Carl von
Ossietzky an der Universitdt Oldenburg/PTCH teilnimmt. Damit standen Lehrerin und
Schilfer bewusst aul der gleichen Stufe der Lermnenden, Nach Beurlaubungen zur
Teiinahme an den Qigong-Seminaren wurden den Schilemn jedes Mal kurze, neue
Ubungen gezeigl. Zum einan waren die Kinder stets daran ineressien, was ihre
Lehrerin Neues gelernt hatte, zum anderen erhdhie ¢s die Akzeplanz bei den Eltern,
die Gber Vertretungsunterricht im Aligemeinen nicht sehr gilickiich sind. So konnten

'* waw ritterleldgrundschule.de.
" waw Mas502000.de
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die Kinder ihren Eltern zu Hause vermitteln, dass ihve Klassenlehrerin wieder etwas
iir sie gelernt hatte,

Wie in jedem anderen Unterricht auch, ist die Authentizitdt des Lehrers sehr
entscheidend. Da zu den Kindern dieser Klasse ein offenes Verhilinis besteh, das
von Niahe, aber mit klaren Grenzen, gekennzeichnet ist, wurde das Lehrervorbild in
entspannter Haltung und nach innen gerichteter Konzentration sofort akzeptient und
schnell imitiert.

Aufgrund des .Offenen Unterrichtis™ und des Montessori-orientierien Ansatzes
wissen diese Schiler, Fehler als Lernchancen zu sehen, Sle wissen, dass iwe
Lehrerin Vieles von sich und den Schillern fordert. Ebenso selbstverstindiich ist es,
dass die Lehrerin Vieles nicht weiB und selbst permanent dazulernt. Das
gemeinsame Suchen nach Antworlen ist ein festes Unterrichisprinzip. Die Schider
wissen und akzeptieren, dass ihre Lehrerin, wie jeder Mensch, Fehler macht und
dass sie es schitzt, von Schilern daraul hingewiesen 2u werden, wenn diese es
Wen.&mr«mmwmtowmm.denmm
vermilieln, dass die Lehrerin mit #hnen gemeinsam etwas Neues ausprobleren
médchte, noch nicht perekt ist und Fehler machen kbnnte. Dies f0hrte zu einer
entspannten Ubungssituation. Die Kinder bemerkien wahrend der Ubungen schnell,
wenn ihre Lehrerin von den vereinbarten Ritualen abwich oder Ubungen umstelite.
Manche Siuation wurde mit einem gemeinsamen Lachen und der Anerkennung fir
den auimerksamen Hinwels gemeistert.

Schiller in der Rolle als Anleiter

Die Kinder diese Klasse sind es wohnt, durch _Experten” Informationen und Hilfen zu
bekommen (REICHEN, 2001). So gibl es z. B. den JRechischreibsheriff”, den
[Einstern-Mathe-Experten®, den _Experten flirs Trdsten’, usw. Die Kinder
tbermmehmen eigenstdndig die Rolle des Erkidrenden, des Helfenden, des
Lehrenden.

Dieses Experten-Prinzip kam auch im Qigong-Unterricht zur Anwendung. Schiler
(bernahmen wihrend der kurzen Ubungen zur Entspannung oder zur Forderung der
Konzenlration die Anleitung. Die Lehrerin reihte sich in die Reibe der Ubenden ein,
Zunachst hielten die Kinder intensiv Blickkontakt, um sicher zugehen, dass sie den
Ablauf und die Ubungsform korrekt vormachten. Spater gelang es ihnen, sich dabei
aul sich seibst zu konzentrieren,

Im Aligemeinen wollen die Kinder gern die Rolle des Expmen Gbernehmen. Somit
bestand auch bei den Schilern intrinsisch der Anreiz, die Ubungsablolge zu
erlemen,

Umgang mit Widerstanden

Sestverstiindiich gab es immer wieder Kinder, die sich auf diese Ubungen nicht
einfassen konnlen, die die Stille nicht aushalten oder sich nicht aufl sich
konzentrieren, nicht entspannen konnten. Daflir gab es viellaltige Grinde. Teilweise
hing dies von der Tagesform der Kinder ab oder hatte mit Geschehnissen im
vorangegangenen Unterricht oder mit Pausenerlebnissen zu tun. Von den Schilem
dhe Tednahme an Ubungen zu erzwingen, erzielt keinen Effekt, baut Aversionen auf
und erzeugt kein gutes Ubungsklima,

Dwmmknimmwwmmﬁwdeandenwwum
Das bedeutet nicht, dass die Ubungen zundichst nicht auch Anstrengung bedeuten.

™ REICHEN (1985). Werkstatturtorricht. Olfener UnterrichtWochonpianarbet




Mit regelmaBiger Wiederholung tritt ein Ubungseffekt auf (HEBB sche Lerngesetz)™',
s0 dass die positiven Auswirkungen fir dse Schiler erfahrbar gemacht werden.

In der Klasse 3b wurde ein fester Platz vereinbart, den Schider aufsuchen konnten,
wenn sie selbst merkien, mwwmawmnmmmmoou
konnten sie sich wahrend der Ubungen aufhalten. Die Schiler konnten selbst
entscheiden, ob sie eine Auszeit bendtigten, Sie sollten sich in ihrem Bedirfnis, nicht
Uben zu wollen, ernst genommen fihlen. Die Regel lautete: Die Gbenden Schiler
ddrfen nicht gestdn werden.

Nach rund drei Ubungswochen, nachdem der Neui nachgelassen
hatte, nahmen sich immer wieder mal zwei bis drei Kinder eine _Auszeit*, ibten dann
aber am Folgetag wieder mit. Im persdalichen Gespeidch wurde zu kidren versucht,
was das Kind zum Nicht-Mitiben bewogen hatte. Es war erstaunlich, wie gut sich die
Kinder ledweise selbst einschitzen und ihre Beweggrinde mitteilen konnten.

Regeln und Rituale
Die Kinder der Klasse 3b orientieren sich an festen Regein und Ritualen. Sie wurden
gieich zu Beginn, nachdem ein Klassenlehrerwechsel statigefunden hatte,
und eingedbt, sogar teilweise gemeinsam mit den Kindern erarbeitet. So
gibl es z.8. Handzeichen, Lautstirken-Thermometer und akustische Signale, um Hir
Ruhe und Aufmerksamkeit zu sorgen. Darlber hinaus wurden spezifische Regein
und Ritvale, wie z.B. Gestaltung von Geburtstagsfelern, Gesprachsregein,
n bei Konflikten oder Stdrungen, Klassentagebuch, Morgenkreis,
tagliches Uben der Worter der Woche, tagiches Kopirechentraining usw. eingefihrt,
Das gemeinsame Frihstick hat ebenso seinen festen Platz innerhalb des
Schulvormittages wie Bewegungspausen. Jedes Kind der Klasse ist fir einen
bestimmien Bereich verantwortlich. Die Ausbung dieser Amter ist eine Alltiglichkeit
und bedarf keiner gesonderten Auftorderung.

Diese klaren und einschatzbaren Regein und Rituale ermdglichen den Schilerinnen
und Schilern, sich sicher und angemessen in ihrer Klasse zu verhalten. Sie sind ein
Halt gebender Rahmen. Durch die gemeinsame, klasseninterne Entwicklung und
Durchithrung dieser Regeln und Rituale ist innerhalb der Klasse nach dem
Klassenlehrerwechsel vor rund einem Jahr schnell eine gute Klassengemeinschaft
entstanden, die durch gegenseitige Akzeplanz gepragt ist.

Aus oben Gesagtem ergibt sich, dass es fir die Kinder eine Selbstverstandlichkeit
war, fir das Uben von Qigong neue Regein und Rituale zu entwickeln und zu
akzeptieren (vgl.2.3.2, S.15).

Die Kinder sind gewohnt, dass taglich ein neves Arbeitsprogramm fir den gesamien
Vormittag an der Tafel stehl. Die einzeinen Bereiche des Unterrichts sind durch
Magnetkirichen, die die Tatigkeit symbolisieren, ausgewiesen, Ein neues Schild 10r
die Qigong-Ubungen kam hinzu, Durch Klopfen an die Talel und Verwelis auf das

' Donald Okling HEBB (1904-1985) nahm an, dass die wiedarholle Darbietung eines bestimmien
Rezes zu ainer Alliviecuny immer gleicher Zeligruppen 10, wodurch de Ubertragung zwischen den
Neuronen gefdrden wird, Wiederholung hat also einen bahnenden Einfluss aul wedere neurale
Aktivelit. Lornen besteh! aus oingr permanenton Bahnung einor Lefung Iwischen nouronalen
Einhetten. Eine Phasensequenz ist also eine Einhell, bel der die newclogischo Ubertragung so
einfach geworden ist, dass de Aklivierung eines Teils die gesamie Grupplerung akSviert,
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Qigong-Schild, werden die unterschiedlichen Tatigkeiten der Schiler unterbrochen.
Soweit mdglich, wird flir eine gewisse Ordnung auf den Schilertischen gesorgt.

Innerhald dieser Lerngruppe gelten diese Verabredungen:

Akustisches und oplisches Signal: Qigong-Schild an der Tafel,

Der Schiler mit dem Qigong-Amt hiingt das Schild (.Bitte nicht stdren! Wir
Gben Qigong®) an die Klassentir,

Die Fenster werden gediinet,

Lehrer und Schiler beziehen Ubungsposition,

BegriBung durch ein Handzeichen und eine Verbeugung (Prof. Song Tianbin,
Kurs 5 der Qigong Klasse 16 der Universitét Oldenburg vom, Oktober 2007),
Sammiung: Dem Gong lauschen und dabei tief ein- und ausatmen,
mlbu ein, unten schwer, oben leicht,

ngsfoige,
Fauste dreimal mit unterschiedlicher Intensitit anspannen und I6sen (.Die drei
F’s": Die faule Faus!, die feste Faust, die fitte Faust,) vgl.: Formendes Qigong
Sammiung,
Aus der Ubung treten,
Abschluss (Ohrenabschiuss, Kopimassage) |
Verabschiedung durch Handzeichen (s. 0.).

3.4 Zusammenstellung eines Ubungszyklus

3.4.1 Voriuberlegungen
SEBKOVA-THALLER (1998a) ermutigt, eigene Ubungen zu erfinden, da man
Angst haben misse, etwas falsch zu machen. Als Anfangerin michie
erster Linie an die in der Ausbildung erlernten Ubungen halten,

ich
Die Kinder der Klasse 3b sind in einer Phase, in der sie sich bereits mit
Emsthaftigkedt mit sich selts! und ihrer Umwell auseinandersetzen und es schitzen,
wenn sie - didaktisch reduziert - wissenschaftlich an Themen herangefUhrt werden.
In allen Bereichen sind sie besonders daran interessiert, z. B. Fachbegriffe zu erfah-
ren, um dann .ganz erwachsen” und selbstverstdndlich mit ihnen umzugehen, Sie
wollen z. B, nicht mehr von Malauigaben sprechen, sondern von Multiplikation und
fr Wortarten benutzen sie gem die wissenschaftlichen Bezeichnungen. Die Arztin,
die im Rahmen des Gesundheitstdrdernden Projekles Klasse2000 Ober die
Erndhrung, Atmung oder die Anatomie des Kdmpers speach, wurde immer wieder
detailiert nach Einzelheiten und wissenschaftlichen Bezeichnungen befragl. Aus
diesem Grund enischied ich mich, die Kinder aul einfachstem Niveau an
Grundgedanken der TCM heranzufihren. Den Kindern werden bei den Ubungen, wie
von SEBKOVA-THALLER gefordert, Moghchkeiten der Visualisierung aufgezeigt. Die
Namen der Ubungen werden aber - soweil mdglich - vor dem Hintergrund der chine-
sischen Kultur und der TCM erklart und verdeutlichl. Eine Geschichte zu den
Ubungen wird den Kindern ebenfalls angebolen werden. Sie sollen die Mogichkeit
erhalten, im Rahmen des freien Texieverfassens, eigene Geschichten (chinesische
Marchen) zu erfinden.

Die Schiler der Klasse 3b strukiurieren nach Mafgabe des vorgegebenen
Tagesprogramms ihre Arbeitsschritte Gberwiegend selbststindig, so dass sie meist
an unterschiedlichen Themen arbeiten. Einen in der Schule aligemein Gblichen 45-
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Minuten-Takt gibt es in dieser Klasse nicht. Somi
Ansatz von HQFMANN (2901) nicht in Bﬂnqn. Das Lkucrbrgdnn der w-

é
2
]
g
g
g

recht 1orderlich und fGhne zu Unruhe,

Verschiedentlich wird der Einsatz des .Spiels der finf Tiere® beschrieben. Diese
Ubungsfoigen schieden Hir mich aus, da ich zu ihnen noch keinen Zugang habe.

Die Entscheidung fir die Anwendung im Unterricht fiel zuniichst zugunsien der Duft-
Qigong-Ubungen aus. Ausschiaggebend war die von SCHOLLHORN (2004) in ihrer
Untersuchung nachgewiesene Effektivitdt von Duft-Qigong im Unterrichl. Zum
anderen konnte ich durch die Mitwirkung bei eben dieser Untersuchung bereits
eigene Erfahrungen mit Schillern sammein. Bewusst verzichlet habe ich aut die von
SAUER (2006) erdachten Reime™ mit eher negativer Besetzung, da sie sich mit
meiner Lehrarpersdnlichkelt nicht vereinbaren lieBen. Die Duftdbungen wurden von
den Kindern gut angenommen. Die einzelnen Ubungsformen hingen auf Plakaten der
Reihenfolge entsprechend gut sichibar im Klassenzimmer, Jede Ubung wurde mit
einem Symbol versehen, das Assoziationen mit dem Namen der Ubung zulieB. Die
Cbungen wurden statt mit 36 Wiederholungen zundchst nur mit sechs

Wiederholungen gedbl.

Beobachtungen von BECKER (2002), wonach die Einfachheit der Ubungsablolgen
nach lngerem Uben Langewedle mit sich bringt, wurde durch meine Beobachtung in
Schifihorns Untersuchung (2004) und auch bei der jelzigen Durchiihrung bestitigl.
Zundchst soll zur Enlgiftung des Kbrpers dber einen langen Zeitraum die Stufe |
gelbt werden. Dabel bleiben die Bewegungen aul dée oberen Kdrperregionen
beschrankl. Kindem 1alt es schwer, lange zu stehen, auBerdem emplehien
KUBIENA & ZHANG (1993) diese Ubungen nicht 10r Kinder mit dem Zappelphilipp-
Syndrom”.

Die zu wiahienden Ubungen solten die Heterogenitdt der Lorngruppe
berlicksichtigen, also auch lir Kinder mit ADHS sinnvoll sein. Das Element Holz, in
dessen Wandiungsphase sich die Schider befinden, zielt nach oben und ist dem
Yang-Aspeki zugeordnet. Das Fehlen dieser Qualititen bei Schidemn 18sst auf einen
Mangel an Holzenergie schlieBen. Einen Ausgleich bietet die Stirkung des
Elementes Wasser, das nach unten gerichlet und dem Yin-Aspekt zugeordnet ist,
das Innen und die Ruhe betont und von der Anordnung im Versorgungszyklus her
das Holz nahrt. Der Schwerpunkt mdsste aiso in einer Absenkung der Energie liegen,
im Ermaglichen geistiger Beruhigung, in der Erdung, um neuen Stoff zu “verdauen”,
und der Aklivierung der Wasserenargie, um Wachstum, Tatkraft und
Selbstbewusstsain zu strken,

Neben kurzen Ubungen zur Erfrischung oder zum Abbau von Spannungen wurden
zwei aul die Bedirnisse von Kindern angepasste Ubungszyklen erarbeitet und

regelmagig gedbt. ich entschied mich fir einen geklrzten Zyklus der 18 Taiji-Qigong-
Ubungen, die ich wihrend meiner Kinder-Qigong-Ausbildung erlernt hatte und stollte

* Fir dhe Erdifnungsibung zum Duft-Qigong wird 2.8. der Spruch Kaw-gum-mi-ti-den I-+gt-te-gitt*
ompiahion, mit den Kindern einzustuderen (SAUER, 2006, S. 41). Jede Uburg wird durch weitere
Aoime begleftot und endet mit Grud - Kuss und Schiuss” (S5.43)
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mwmmummwm(wwmmmm.
BOLTS, 1994), dem 49er Leitbahnen Bewegungs-Qigong (BOLTS, 2003) und den
Vier Regulations-Methoden®™ (BOLTS & ZHAN GUANGDE, 1996) zusammen, mi
mmwmwmmmmsobong'mwummmm
eigane Erfahrungen gesammelt hatte.

3.4.2 Zusammenstellung der Ubungsfolgen®

Das Ansprechen mdglichst aller Organ-Funktionskreise sollte bei der Auswahl der
Ubungen beinhaltet sein, um somit Qi-Mange! ausgeglichen, Qi-Stagnation aulidsen
und schwaches Organ-Qi aufbauen zu kdnnen. Durch das Visualisieren soll bei
desen Ubungen der Geist aktiviet werden, um das Qi zu leiten. Uber die
Kérperbewegungen soll der Qi-Fluss in den Leitbahnen .von auBen angeregt
werden und Ober die Vorstellungskraft Yi (Q¥) .von innen® sollen Akupunkiurbereicho
oder durch Leitbahnen gefiha werden.

JedoObunobegmmhokmBogrﬂBunoundoﬁmSmnmbng. Die Kinder gingen in
den Stand” (Pinguin-Stand), wobel gesagt werden muss, dass das korrekle Stehen”
f0r Kinder diesos Alters keine leichte Aufgabe ist. Zur Visualisierung wurde ihnen
mmeimndleHahungdasPhguhsangebocen.zumandamandioHalnmgbekn
Gezogenwerden mit einem Tellerlift wihrend des Skiurlaubes zu denken.

Beide Ubungszykien wurden sukzessiv auigebaut und in Kleine Sequenzen getedt.
So wurde zundchst nur eine Ubung isoliert gelbt, mit anderen Ubungen kombinien,
$0 dass nach und nach dieser Zyklus entstand. Im weiteren Ubungsverlau! wurde die
Geschichle zu den einzelnen Ubungen immer weniger verbalsiert, so dass die
Kinder ihre eigene Vorstellung bei den Ubungen entwickein konnten und zunehmend
ganz bei sich waren,

Ein Drachen wurde als Figur fir die diese Ubungen gewahlt, weil er zum einen
JunmnWMMmMMmaemanspmu\dmmmPhanmw
Kinder anregt. Kinder verbinden mit Drachen Feuer « Wirme. Dieses Gesplr bzw.
Empfinden von Warme im Bauch (bzw. Dantian) kann durch die Identifizierung mit
einem Drachen gut vermittell werden. Viele Kinder werden in einem China-
Restaurant gewiss schon goldene Drachen gesehen haben. Drachen sind in China
durchaus positiv besetzt: Die Menschen im alten China und Japan glaubten, dass
sie durch die Drachen ihre Winsche und Bitten zu den Gattern tragen kdnnten. So
entstanden im Laufe der Zeit viele Volksfeste, in denen Drachen eine zentrale
Bedeutung erhielten. Ein Beispiel ist hier das japanische Neujahrsiest.”

.WornaohdemdimischenHaoskopinJahrdesDtamenoobomnisl.dadsich
als etwas Besonderes fihlen. Denn Chinesen glauben, dass diese Menschen im
Leben sehr giickdich und erfolgreich sind.” (Haselblatt, K/ Wagenbrenner, S.: Was
du schon immer Gber China wissen wolltest, 2008). Bei unterrichisbegleitenden
Aktivitaten, wird auf das chinesische Horoskop eingegangen. Als Leselektire bieten
sich an: _Hanno malt sich einen Drachen™ (Korschunow, 1992) und Der kieine
Drache Kokosnuss® (Siegner, 2005)

* Fotos 2u Jbungseinheien befinden sich im Anhang
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Das Lied Palf, der Zauberdrache" passt thematisch gut. Der Einsatz des .Drachen
ABC's" aus dem Saurus Verlag kann eine gute Verbindung zwischen dem kieinen
Drachen und dem Lese-Lermprozess bedeuten.

Vorbereitung

- Leise chinesische Musik ertdnt: Dies fir die Kinder das Zeichen, dass gemeinsam
Qigong gelbt wird. Die Kinder ordnen ihren Arbeitsplatz.

- Qigong-Schild an die Klassentir: Das Kind mit dem entsprechenden Klassenamt
hingt das Schild _Bitte nicht stdren — Wir Giben Qigong” an die Klassentir,

Kinder begeben sich auf ihre Ubungspositionen

Die Positionen sind zuvor besprochen und geklart worden, so dass auch in einem
Klassenraum mit Tischen und Stihlen 25 Kinder Platz fir ihre Ubungen haben. Es ist
eng, aber mbglich.

Klangschale wird angeschlagen

- Wenn die Kinder ihre Position gefunden haben, etwas zur Ruhe gekommen sind,
legen sie die Hande aufs Dantian. Sie atmen ruhig und tief ein und aus.

- Mit geschiossenen Augen lauschen sie dem Ton der Klangschale. Erst, wenn sie
tatsdchiich gar keinen Klang mehr wahmehmen (héren oder splren), 6ffnen sie
fangsam die Augen.

BegruBung
Hande berlhren sich, stumme Verbeugung mit einem Licheln auf dem Gesicht.

Sammlung

- Stand

- Elsterbricke (vgl. S.45)

- 3x &ffnen 3 x schlieBen

- Hande auf das Dantian

- 3x tief ein- und ausaimen

Ubungszyklus 1
Geklrzter Zyklus zu den 18 'I’alll-Olgong-Obumen
(Erlernt wahrend der Kinder-Qigong-Ausbildung)

Methodisch-Didaktische Obungen

Der Ubungszykius wurde aul 12 Ubungen™ reduziert. Die einzelnen Ubungen
wurden jewells nur mit dreifacher Wiederholung durchgefihn. Fir Kinder dieses
Aters und im Rahmen des schulischen Alitages bedeutele die volistandige
Ausfihrung der Ubungen zum _18-Fachen® eine kbrperfiche und zeitliche
Uberforderung.

Geschichle zum Bewegungsablauf

Der kieine Drache hat glicklich und zufneden in seiner Hohle geschiafen. Nun
beginnt der Morgen und er steht aul. Auf seine ganz besondere Art stellt er sich hin,
Er steht fest auf seinen beiden FlBen und driickt die Zehen ein wenig in die Erde. So

* DVD mit Obungen von SEBKOVA-THALLER, Kamera Albert Kappl, 2007
= 0s, wwuwmwwwoammomsmmum
Utwing reduzion werden, bzw, wiiren austauschbar. Gleiches git Kir 08, 09, U13,
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Methodisch-Didaktische Bemerkungen
Die Kinder gehen in den Pinguin-Stand (Prinzipien: Verwurzell sein, unten schwer
oben leichl.) Sie kommen zur Ruhe. Die Hinde liegen aul dem Dantian.

mmmmmnmwmmm sind. Die Eigenwahmehmung
wird geschull. Das Prinzip .Offnen - SchiieBen" ist bereits in dieser Sammiungsphase
enthalten.

Die Kinder berichten von ihren Vorerfahrungen™ mit Drachen. Das Kinder Buch Im
Land der Drachen™ (Pope Osbome, Mary, 2007), das auf kindgerechie Weise einen
Einblick in die Chinesische Kultur gibt, wird vorgelesen. Als Angebot im Bereich der
Bidenden Kunst (BK) kénnen Drachen gemalt, getuscht, gebastell werden.

0 1 Mit dem Rauchwolkchen spielen (Das Qi wecken)

und schwebt in die Luft, Darliber freut sich der kieine Drache und spielt mit diesem
weichen Rauchwoikchen. Er lasst es aulsteigen, achiet aber darauf, dass es nichl zu
hoch steigt, immer nur bis zur Hahe seiner Brust. Sanfi, aber mit Aufmerksamkeit
drickt er das Rauchwdlkchen wieder hinunter bis auf Bauchhdhe (3-malige
Wiederholung).

Das Qi harmonisiert sich. Die hebenden und sinkenden Bewegungen entsprechen
den Grundprinzipien des Qigong und sollten von den Kindemn entsprechend erlermt
werden, Visualisient wird dies in Bildern an dem Beispiel des Rauchwdlkchens, das
aut- und abschwebl. Aul den sanften, achtsamen Umgang mit dem Rauchwdlkchen
wird hingewiesen, An Erfahrungen der Kinder kann angeknipft werden: Ein
Wasserball, der an die Wasseroberfliche steigt und langsam, achtsam und
gleichmdBig wieder nach unten in das Wasser gedrick! wird,

Erkiart werden kann ihnen dses mit dem Symbol von Yin und Yang. Die Kinder finden
in ihrer Umgebung viele Beispiele zu Yin und Yang. Im Deutschunterricht kann auf
adjektivische Gegensalzpaare eingegangen werden. Die Kinder kdnnen 2ur
Verdeutlichung des Yin-Yang Aspekis auch Gegenstinde in der Klasse suchen
(Wirtel mit Ecken und Kanten — Kugel, harte Glaskugel — weicher Softball, weiBe
Pappe - schwarze Pappe,...)



{1 2 Die FiGgel ausbreiten (Das Herz 6ffnen und die Brust weiten)

Geschichle zum Bewegungsablauf

Der kleine Drache merk!, dass er erst einmal seine Fldgel wieder ordnen muss, Sie
gnd vom Schial noch verlegen. Er richet seine Fiigelenden einander zu. Dann
Biinet er seine Fiigel weit und bringt sie wieder zusammen. Er senkt seine Fidgel
sankrecht nach unten und hebt sie wieder (3-malige Wiederholung).

Methodisch-Didaktische Bemerkungen

Kinder, die in der Schule {auch in Klassen mit Montessori-Orientierung) hiufig in
sizender Position arbeiten, brauchen auch gerade im Schulter-Nacken-Bereich
Bewogung. Mit dieser Ubung kdnnen Verspannungen im Brustbereich geldst werden.
Die freie Atmung wird erleichtent. Die Konzentration kann auf das Dantian gelenkt
weeden, indem der kieine Drache an sein kleines Feuer in seinem Bauch denkl, das
{ber Nacht nur auf kleiner Flamme brennt. Na, und oin kleiner Drache mdchte
natirlich nicht nur Kieine Rauchwodlkchen blasen, sondern spdter, wenn er gro8 st
auch Feuer speien kdnnen,

0 3 Mit dem Regenbogen spielen (Den Regenbogen schwenken)

Geschichte zum Bewegungsablauf

Der kieine Drache tritt vor seine Hohie, blickt sich um und entdeck! am Himmed einen
bunten Regenbogen. Er ist so giickiich darber, dass er ihn mit seinen Fidgelspitzen
berGhren mdchte. Er geht in den weiten Stand und stellt sich vor, er kdnne den
wunderschonen Regenbogen zwischen seinen Filigein haften. Seine Flgel steigen
saitlich nach oben, Der Regenbogen bildet einen schdnen Halbkreis zwischen seinen
Flogein. Da steigt wieder ein warmes, weiches Rauchwdlkchen aus seinen
Nasenichemn empor. Er nimmt das Wdlkchen in seine linke Hand, veragert sein
Gewicht au! sein rechtes Bein und neigt sich leicht nach links. Mit Ruhe und
Achtsamkeit beschreiben seine Filigel den Halbkreis des kostbaren Regenbogens.,
Aul dieser Regenbogenbahn schwebt das Rauchwdikchen langsam von der linken
Hand in die rechte Hand. Der kigine Drache muss aulpassen, dass er das Wolkchen
nicht verliert, Er verfolgt die Bahn seines Rauchwolkchens mit seinem Blick und fahi,
wie es sanft in der rechten Hand landet. Er spdnt in seinen Handherzen am
Fidgelende dessen Warme wie einen weichen Ball (Qx). (3-malige Wiederholung:
steigen -fheBen - sinken). Zum Schiuss geht er in die Mittelposition und seitlich nach
unten,

Diese Ubung beinhaliet foigende Prinzipen: Belastung - Entlastung, unten — oben,
hoch - tief, einatmen - ausaimen. Die Lendenwirbel werden bewegt, die Seilen
werden gedehnt. Im Bereich der Bildenden Kunst bietet es sich an, dée Kinder mit
Wasserlarben, Regenbogenbilder tuschen 2zu lassen, Auch wasseridsliche
Wachsmaistifte eignen sich fiir diese Gestaltung sehr gut. Im sachkundiichen Bereich
kann das Thema JDas Wetter' gut behandell werden. Aul unierschiedlichen
Niveaustufen kann auf das Phinomen des Regenbogens eingegangen werden.
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0 4 Der kieine Drache badet. (Die Wolken teilen)

Geschichte zum Bewegungsablauf

Der Weine Drache ist ein reinficher Drache. Er weiB, dass
waschen muss. Heute hat er , ein Bad im nahen See

warmen Wasser steht, genieBt er das wohlige Gefdhl. Drachen haben e
besondere Art der Morgentollette. Der kleine
mmmwmwmumw.&m«mwm
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Methodisch-Didaktische
Eine Betonung liegt auf dem Yang-Aspek!. Als Ausgleich wird Yin durch das weiche,
goschmidoezwd‘gﬂnnbam.obwmuuhsolmmdwdmﬁg
semAmaio456radPosilionbeanunidcgehenwiwt&deKinderwrmrd\das
eingegangen. Da dies eine ganz natlrliche Bewegung ist, stellt
sidldiosePosmonboidenKiMethdaslmniemduaewegunovonsowm.
KMrmmmmmrmummwm.mm.
Sehnen und Muskeln, die bel den Kindem durch das Schreden, Malen, Bastein,
Sdmidonbesmdenbomm:dnmdmpanmw.mrdenMnien.Deer-
MoﬁdanwidaklMen.Gemdo&nosﬂidwundzurﬁckhaﬂondoKhd«bnudnn
Umemamng.umsichmbehawten.OieGoslikdestAspddswmimendabol
helfen und sie innerfich stirken,




U6 Das Ofchen anheizen (Uber den See rudem)

Geschichte zum Bewegungsablauf

Die Seeschlange schwimmit davon und der kleine Drache hal genug vom Baden. Es
st Zeit, in die Drachenschule zu gehen. Kleine Drachen missen noch viel lernen. Sie
knnen ja zum Beispiel noch kein Feuer speien, wie die erwachsenen Drachen. In
der ersten Stunde steh! deshalb Feuver im Ofchen anheizen® auf dem Programm,
Au, fein”, freut er sich, das will ich lermen, damit ich spiiter Feuer speien kann, wie
men Papa.” Er gehl in den normalen Stand. Die Handflichen schauen nach hinten,
wenn seine Fligel seitlich hochsteigen. Oben angekommen, fOhr er sie zusammen,
Er bdndelt die Kralt seiner Fiigel und fihn sie vor dem Kdrper am inneren Ofchen
vorbel und betont nach unten. Das klappt schon prima! Gleich stantet er einen
woideren Versuch (3-fache Wiederholung).

Methodisch-Didaklische Bemerkungen
Mingmen wir gedehnt, die Wirbelsiule wird entspannt. Dor Kop! wird klar. Es findet
oin Austausch zwischen Yin und Yang statt.

U7 Mut sammeln (Die Hifte drehen und die Hinde vorschieben)

Geschichte zum Bewegungsablauf

Auch freundliche und friedliche Drachen brauchen Mut und das ist manchmal gar
nicht so leichl, daher lermen die kleinen Drachen in der Drachenschule auch, mutig
zu sein. Die Fillgel werden leicht angewinkell. Die Handflachen weisen nach oben.
Die Drachenkinder blicken entschieden und klar. Mit dem linken Fligel wird
begonnen. Die Finger richten sich auf und die Hand weis! nach rechis. Der Kdrper
dreht uns nach rechis und der rechte Ellenbogen geht nach hinten (kontrapunklisch)
Die Handkante der linken Hand ist vor der Mitte des Kdrpers. (Der Kdrper ist um 45
Grad gedreht.) Lésen, zurlickziehen, ab der Mitte schneiden sich die Hande. Klar und
entschieden fOhrt der kleine Drache die Handkante der rechien Hand nach vorn. Die
Handkanten schnexden die Luft messerscharl. Die Finger sind dabei nach oben
gerichtet (3-fache Wiederholung zu jeder Seite).

Methodisch-Didaktische Bemerkungen

Die Muskutatur des Lendenbereichs wird gelockert, was gut nach sitzenden
Positionen ist. Nieren-Meridian und Dumai werden stimuliet. Den Kinder wird
deutlich, dass auch freundlich und Iriedlich eingestelite Wesen (Menschen) Grenzen
selzen dirfen und mGssen, Klar und entschieden zu sein, ist eine fir die Kinder
bedeutende Eigenschaft.

0 8 Flugunterricht - 1. Obung: Kraft aus der Erde ziehen (Aul den Meeresgrund
tauchen)

Geschichte zum Bewegungsablauf
Drachen missen gut fliegen kdanen, So wie Kinder laufen lermen, missen
Drachenkinder das Fliegen erdemen, _Endlich®, freut sich der kleine Drache,

kommt mein LiebEngstach® Der Unterricht beginnt. Der kieine Drache macht mit
linken Bein einen halben Schritt schrlig nach vorn (45 Grad). Die Hande steigen.
Gewicht ist auf dem vorderen FuB. Die Filigel sinken bis aul den Boden,

m??SE%




Mnsiesid\.oerkopimzwischendeanmh.Jembeginmor.sich
aufzurichten. Die Fidgel steigen. Der Rilcken wird Wirbel fir Wirbel aufgerichtet. Die
Fligel breiten sich aus und entfalten sich. Der kleine Drache schaut gen Himmel und
m&dowannedefSom.NmsinkenKbm«WFﬁodmbisﬁMau'dm
Boden. So lemen die kleinen Drachen Schwung zu holen (3-mal links, FuB zuriick.
3x rechts),

Methodisch-Didaktische Bemerkungen

Nieren- und Milz-Meridian werden angesprochen. Der Blasen-Meridian wird gedehnt,
Der Bezug zur Schule und zum Lemen wird hergestellt. Lemen mit Freude und
Beharrlichkeit sind wichtige Voraussetzungen fir einen erolgreichen Schulbesuch.

U 9 Flugunterricht - 2. Ubungsstunde: Wellen in die Luft schieben (Die Welle)

Geschichte zum Bewegungsablaut

Der kieine Drache geht in die Ausgangsposition, indem er einen haben Scheitt
sdﬂgnadwunmadﬂ.bumschbblerseheﬂﬂgdmildurdﬂsmwm&saub
schedg nach vom und wieder zuriick. Die Bewegung geht von der Erde aus Gber die
FiBe durch den ganzen Kdrper, Er spdnt, wie er mit seinen Filigeln Wellen in der Luft
erzeugt und genieB! die Bewegung und den frischen Luftzug (3 Wiederholungen zu
beiden Seiten).

Methodisch-Didaktische Bemerkungen

deiowlbungistmbanduMnkolWlauehderEiMzd«emenen Energle,
die aus der Ferse kommt von Bedeutung. In der Yang-Phase wird die Welle nach
vorn geschoben, in der Yin-Phase wird die Rickwansbewegung ganz weich. Durch
de wellenidrmige Bewegung dffnen und schlieen sich alle Wirbel und Gelenke

(Energiekreisiauf),

U 10 Ich will (Faust stoBen)

Geschichte zum Bewegungsablaut
Das Fliegen lernen ist sehr schwierig fir die kieinen Drachen. Da hilft es, wenn sie

ganz fest und entschieden diese JCH-WILL-UBUNGEN" durchfihren. Diese Ubung
hilft auch Kindern beim Leren. In den festen Stand gehen. Arme anwinkeln, lockere
Fauste, die Handriickenseite weist nach unten. Die linke MHand foigt der Mittellinie
undschieblsichentsd\bdenu\dklalmchvom.dabﬂMsichdasGmndoohnk.
$0 dass der Handriicken nach oben weist: JCH WILLF Der rechie Ellenbogen zieht
sich (kontrapunktisch) zuriick. Die Faust st sich langsam. Beim nach hinten ziehen
wendet sich die Faust (3 Wiederholungen zu beiden Seiten im Wechsel).

Yang-Energie kommt beim Schieben zum Einsalz. Das Wechsetspiel folgt durch das
Yin gepragte Zurlickziehen. Innere Kraft stirkt Kdrper, Geist und Seele. Kindem
solite kiar sein, dass Lernen auch mit Anstrengung und harter Arbeit verbunden ist,
auch wenn spielerische Aspekie und Elemente voller SpaB dabei sind. Nach einer
Anstrengung ist die Freude Gber die erbrachte Leistung umso grdBer.




U 11 Drachenrundfiug (Gansetiug)

Geschichie zum Bewegungsablauf
OerkleheDrachohalsoﬂeiaiogoﬁu.dasserheuwsemasmﬂundmum
dart, Er freut sich sehr und ist voller Stolz. Im Atemrhythmus hebt er seitich seine
Fidgel, senkt sie achisam, hebt sie ganz ruhig wieder und ... tats&chiich, er fhegt! Er
schwebt Ober die Wiesen, die Higel und geniefit die Weite und die herrliche
Aussicht. In der Ferme sieht er das Meer in der Sdnne glitzem. Ein herrliches Gelihl
0 leicht zu schweben. Nach und nach werden seine Fligelschiige immer
langsamer, feiner und kieiner. Sanft landet or wieder auf der Wiese vor der Schule.

Methodisch-Didaktische Bemerkungen

Nach der kiaren .Ich-will-Haltung®, i3st sich die Anspanaung. Der kleine Drache kann
seinen Erfolg fahlen und genieBen. Das Schweben und Gleiten Ober die Landschalt
mit langsamer werdenden Bewegungen beruhigt und hat eine sammeinde und
senkende Wirkung.

12 Der kieine Drache auf dem Heimweg (den Ball aufspringen lassen)

zum Bewegungsablaut

&n erfoigreicher Tag. Stolz und glilcklich macht sich der kleine Drache auf
. Dieses gute Gefiihl mdchte er noch eine Weile genieBen. Er geht

und genGissich, Die Filgel bewegen sich und er hebt einen FuB nach dem

@ otwas hoher, mal weniger hoch. Dabei wiegt sein Kdrper frhlich mit

sehenAmonnﬂ.malnadHMundmlnachreans.Ganzlangsamuwordie

Bewegungen ausklingen.

Methodisch-Didaktische Bemerkungen 2
Laogong und Yongquan stehen in Kontakt zueinander. Diese Ubungen harmonisiert,
entspannt und beruhigt.

Ubungszyklus 2

Zusammenstellung eines Ubungszyklus’ zu ausgewshiten Ubungen aus dem
.Daoyin Baojian , dem _49¢r-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong™™ und zu
den _Vier Regulations-Methoden™

Fir den Einsatz der Ubungen des Daoyin Baojan Gong (das Gesundheits-
schitzende Qigong) spricht, dass durch die Ubungen alle Organ-Funklionskreise
angesprochen werden und somit Qi-Mangel ausgeglichen, Qi-Stagnation aufgeldst
und schwaches Organ-Qi aufgebaut werden kann. Dagegen spricht, dass bei diesen
Ubungen, der Geist aktiviert werden soll, um das Qi zu leiten. Uber die Kérper-
bewegungen soll der Qi-Fluss in den Leitbahnen .von auBen® angeregt werden und
ber die Vorstellungskraft Yi (Q4) .von innen" sollen Akupunkiurbereiche oder durch
Leitbahnen getlhrt werden. BOLTS (2003) betont, dass die Regulierung der
Vorstellungskraft nicht durch eine angestrengte Konzentration geschiehl, bemerkt

* BOLTS, 1994,6: Qigong-Hedung mit Energie, S.153-174
" BOLTS, 2003.5; Das Dacyn-Qigong. 5. 81.107
" BOLTS & BELSCHNER, 1996: Das Dao Yin Yang Sheng Gong. 5. 20-61
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Mam.mammmm.mmmxmwww
Qigong-Methode bildet. Eine weilere Schwierigkedt 10r Kinder ist die umgekehre
Bauchatmung.

Beim 49er Leitbahnen Bewegungs-Qigong werden in erster Linie die vier kurzen Yin
und Yang-Leitbahnen und die Nieren- und Blasenleitbahnen sowie die Du- und Ren-
Letbahnen angesprochen.

Diel)bungonzurnogulauondosKapembewogondieMuskethnoduenuw
sprechen auch die vier langen Yin- und Yang-Leitbahnen an, AuBerdem wird nich
MdasAuBeteanoesptod\en,sondomaummnereOrwm.voralmDmomHeq
und Lunge (BOLTS & GUANGDE, 1996).

Oiesoﬂuntgsraihoﬂlﬁvdenmmlmikinemkompmlmﬁbemon.
widersprechen einige bereits aufgefiihrte Aspekte. So entstand die ldee. Ubungen
aus diesen drei Qigong-Einheiten zu kombinieren.

Die ausgewdhiten Ubungen dienen der Pllege und Gesunderhaltung des Lebens und
gehdren zum Daoyin Baofan Gong", zum ~A%er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong*
und zu den Vier Regulations-Methoden™.

Aul eine Besclweibung der einzeinen Ubungen wurde verzichtet. AustGhelich
dargestei sind die Bewegungsabiiule in den unten angegeben Quelien. Das 49-
Leitbahnen-Qigong ist in vier Abschnitte eingeteilt. Um durch die Auswahl der
Ubungen kein Ungleichgewicht entstehen zu lassen, wurden aus jedem Abschnitt

Ubungen ausgesucht.

Zusammenstellung der Ubungsfolgen

Geschichte zur Sammiung

Es war einmal ein kieiner Drache, der schiief giicklich und zufrieden in einer Hohle.
EMesMOfger\swach!eerwomonaul.RidmgwachwrdedecanoDrm
naméch immer erst, wenn er drei mal ruhig ein- und ausatmete, seinen Korper dabei
etwas hob und senkie.

U 1 Wecke das Qi

(Daoyin Bagpan Gong, S. 153-155)
3 Wiederholungen

Geschichte zum Bewegungsablauf

Beim Ausatmen blies er ein kleines Rauchwdlckchen aus seinen Nasenléchern in die
Luft. Mit diesem Rauchwdickchen spielte er. Er lie es aul- und wieder absteigen, aul
und ab, aul und ab.

Didaktisch-methodische Aspekie™

Die hebenden und sinkenden Bewegungen entsprechen den Grundprinzipien des
Qigong und sollten von den Kindern entsprechend erlemt werden. Erkian werdon
kann ihnen dies mit dem Symbol von Yin und Yang. Die Kinder finden in ihver

® Siehe auch Kommentar, S, 26




Umgebung viele Beispiele zu Yin und Yang. Visualisiert wird dies in Bildern an dem
Baispiel eines Wasserballs, der an die Wasseroberfldche steigen gelassen und
langsam, achisam und gleichmagig wieder nach unten in das Wasser gedridckt wird.

Aktivierung von Meridianen
Badsserme\gwdondoHandTaithmgmLeMnmddeHWYmgw
Dickdarm-Leitbahn angesprochen. Die Bluigef&Be werden gowedet, damit Blut und
Qi ungehindert flieBen kdnnen. Die autgerichiete Rumpfhaltung #rdert das Offnen
der drei Tore. Der Atem wird reguliert. Die Ausatmung wird betont. Hegu (Di 4 auf der
Dickdarm-Leitbahn), Shenmen (H 7 auf der Herz-Leitbahn), Wangu (D0 4 auf der
Dinndarm-Leitbahn), Daling (KS 7 aul dem Verbindungsmeridian zur Herzhille-
Leitbahn), Yangchi (3E 4 aul dem Dreifachen-Erwarmer-Meridian) werden angeregt.
Die gedankiiche Aktivitdt wird durch das Heben und Senken, verbunden mit der Ein-
und Ausatmung beruhiglt. Im Zusammenspiel aller Ubungsaspekte werden die
Funktionen von Magen-Milz und Lunge-Dickdarm gestirkt. Das Herz wird

und die Nieren werden angeregl, das Dantian-Qi wird gekriftigt (BOLTS, 1994),

U 2 Den Hua-Berg schieben
(49er-Leitbahnen-Bewogungs-Qigong, S. 83)
3 Wiederholungen

Geschichte zum Bewegungsablaul
Nun wollle er seine Hohle vertassen. Dazu misste er den Stein, der vor seiner Hohle

lag, wegschieben, Er war mit seinem GroBvater einmal aul dem hdchsien Berg
Chinas gewesen, auf dem Hua-Berg. Dort hatte es ihm so gut gefallen, dass er den
S\wmulwmmmamm Der kigine Drache bildete mit den
Fingern seiner Vorderplote das _Tigermaul®. Dreimal tat er dies, bis der Stein seine
Hohle nicht mehr verschioss.

Wieder ist das Heben und Sinken angesprochen, Beim Wegschioben wird bewusst
ausgeatmet. Alles, was mich stdn, mich belastet, mich drgert oder mir Angst macht,
schiebe ich fort. Im weiteren Ubungsverlauf wurde den Kindern das Bild gegeben,
wwischen Dantian und Shaoshang/Shangyang, Shang-Shang-Punkien (Lu 11 auf
dem Lungen-Meridian/Di1 auf dem Dickdarm-Meridian) sei ein unsichibares
Gummiband, das gedehnt und wieder zurickgenommen werden kann, Den Kindern
wird von den fint heiligen Bergen erzahit, die in der Nahe der Stadt Xiyang liegen,
die durch die Terrakotta-Armee (die als das 8. Weltwunder bezeichnet wird) bekannt
wurde. Durch die Fingerstellung bei dieser Ubung 1asst sich gut auf die chinesische
Acht eingehen und damit aul e Handzeichen fir die chinesischen Ziffern.
AuBerdem ist fir die Schiler der Begriff . Tigermaul® sehr einpragsam.

Aktivierung von Meridianen

Alle kurzen Yang und Yin-Handleitbahnen werden durch das An- und Entspannen
stimuliert. Das Lésen der Spannung wirkt sich auf die Durchlasstihigkeit der an den
Handgelenken befindlichen Merickane aus. Das Sinken und Heben beruhigt den
Geist. Alle Aspekle zusammen kriftigen die Funktionskreise Lunge und Dickdarm,
Es wird das Kind (Niere/Blase) ebenso gekréftigt wie die Mutter (MilzMagen).




0 3 Himmel und Erde verbinden
{49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 85)
3 Wiederholungen

Gaschichte zum Bewegungsablauf
Glicklich stand er vor seiner Hohie und begriBle die Sonne am Himmel und de Erde

unler seinen FOBen.

Didaktisch-methodische Aspekle

D SteSung der Finger als . Tigermaul™ bledt erhalten. Baihwi, der beim Stand schon
erwdhnt wurde und das Bild der Marionette, die am Faden héngt, wird wieder vor
Augen gefihet. Der ganze Kbrper spannt sich wie an einem Faden nach oben
gezogen (Wiedererkennungswert fr die Kinder). Den Kindern wird das Bild gegeben,
dass sie aul der Erde stehen und sich zum Himmel strecken, dass sie die
Verbindung 2zwischen Erde und Himmel! biden. Handherzen (Laogong) und
FuBherzen (Yongquan) sind Punkie, die sich Kinder gut merken kdnnen. Die Wirme,
die von den Handherzen ausgeht, haben sie schon bei den vorbereitenden Ubungen
gesplrt. Die FuBherzen werden bei der FuBmassage stimuliert.

Altivierung von Meridianen

Beim Einatmen steigt der Kdeper, boim Ausatmen sinkt er, und die FuBisohle mit dem
FuBherzen Laogong wird belont. Spdler kann die Aufmerksamkeit dorthin gerichiet
werden. Beim Steigen, also beim Ldsen der Fersen vom Boden, wird durch
Dehnung die FuB-Talyang-Blasen-Ledtbahn stimuliert. Alle kurzen Yang- und Yin-
Handleitbahnen werden durch An- und Entspannung durchiiissig gemacht. Die
langen Yang- und Yin-Leitbahnen (besonders die FuB-Talyang-Blasen-Leitbahn)
werden durch die Anspannung im Knbchel gekraftigt,

U 4 Unter Blittern versteckt, einen Hasen fangen d

(Zusammenfassung der U6 Unter Blattern versteckt” und U7 _Einen Hasen fangen®
aus den 49-Leitbahnen, S. 86/87)

3 Wiederholungen

Geschichte zum Bewegungsablauf
Aber, was sah er da? Sein Freund, der weiBie Hase, wollte mit ihm Fangen spielen,

Didaktisch-methodische Aspekle
Im Laule eines Schultages gibt es viele Phasen, in denen die Kinder sitzen missen
und weniy Bewegung haben. Daher sind dynamische Ubungen bei ihnen beliebt.
Dbsustbesondefsbe-demhohenAnleﬂanJumeommKlam de
ein groBes Bewegungsbedurinis haben, zu berlcksichtigen. Diese
Ubung entspeicht diesem Bedirinis. Dennoch volizieht sich alles ohne groBen
Platzautwand. Da die Ubungsabloige gemeinsam durchgef(ihrt wird, richtet sich dee
Konzentration der Schider voll aul den Zeitpunkl, wenn die Arme locker auf den
Oberschenkel fallen und die Fersen mit Kraft den Boden berlhren. Die Kinder sind in
déeser Phase ganz bei der Ubung und damit achisam bei sich,

Mit dem gloichzeitigen Ausatmen aul dem Ton _si° werden Spannungen abgebaut.
Dass deser Akupunkturpunkt auf ihrem Cberschenkel Futu heiBt (versteckter Hase),
der nach dem Fallenlassen der Hinde mit den HandauBenflichen berlhrt wird,
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belustigt die Kinder. Sie haben sich anlassiich der Geburtstagsfeiern schon mit
Begeisterung mit Sternkreiszeichen und dem keltischen Baumkreis beschaltigt. Die
chinesischen Tierkreise sind 10r Kinder sehr spannend. Sie ermbglichen ihnen auch
einen kleinen Einblick in einen vollig anderen Kulturkrels, indem sie erfahren, dass
Tiere, die bei uns abgelehnt werden, dont heilig sind.

Aktivierung von Meridianen

Durch das Losen der Fersen entsteht wieder eine nach oben orientierte Spannung
(Yang-Aspekt). Angesprochen wird durch die Streckung zunachst wieder die FuB-
Taiyang-Blasen-Leitbahn, Im zweiten Teil, dem dynamischen und fir Kinder sehr
ansprechenden Teil, wird der Akupunkiurpunkt Futu (M 32, versteckter Hase) auf der
FuB-Yangming-Magen-Leitbahn angesprochen, Mit den Kindem kann aul die
chinesischen Tierkreise eingegangen werden. Das Fallenlassen der Fersen auf den
Boden betont den Yin-Aspekl. Die FuBherzen (Yonggquan) werden dadurch

angesprochen.

Auf den Ton si* wird ausgeatmet. Der Laut _si® ist einer der sechs Heilllaute (Liu Zi
Jue) und wird den Organen Lunge/Dickdarm und damit dem Element Metall
wgeordnet, Der Ton .si* bringt das .Goldwasser” (Speichel) und verhindert
Erkrankungen der Lunge. Eine Sammiung erloigt durch das kurze Verweilen in dieser
Position.

0 5 Frihlingswind in Weidenbdumen
(49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 89)
3 Wiederholungen

Geschichte zum Bewegungsablauf

Nach dem Spiel genossen beide gemeinsam den Frihlingswind, der sanft die
Weidenbaume bewegte.

Didaktisch-methodische Aspekie

Auf die Verbindung zu Sexualitdt und Erotik, die dieser Titel symbolisient, wird mit
den Schilern in der Vorpubertiit nicht eingegangen, da damit Assoziationen erzeugt
wirden, die Geldchter hervorriefen und vom Uben ablenklen. Da die Kinder Meister
Qi", die Figur mit den Akupunkturpunkten, kennen gelernt haben, wurden sie an die
sich dort befindlichen Leitbahnen (Du- und Ren-Leitbahn) erinnert.

Aktivierung von Meridianen

Die Hand-Taiyin-Donndarm-Leitbahn wird angesprochen. Durch den Hegu-Punki
wird dhe Hand-Yangming-Dickdarm-Leitbahn stimuliert. Die Ren-Leitbahn und Du-
Leitbahn wird massiert. Auch wenn weder der groBe, noch der kleine Himmels-
kresslau! geschliossen sind, erlolgl eine Anregung und eine Harmonisierung.

U 6 Laogong 6ffnen
(49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 93)

Geschichte zum Bewegungsablaul
Von Ferne hirten sie einen sonderbaren Kiang. Die leise Melodie lockle sie an. Sie
sahen einen alten weisen Chinesen, der aul der Pipa spielle.



Didaktisch-methodische Aspekte

In dieser Ubung wird wieder der Laogong-Punkt angesprochen, der fir das Splren
yon Qi tir die Kinder von groBer Bedeutung ist. Die Kdrpermitte wird Gberschritten,
womit beide Gehimhalften verknGpft werden. Die bidliche Vorsteliung, eine Pipa zu
spiolen, hillt den Kindern die Bewegungsfolge abzuspeichern. Beim Besuch des
Musikinstrumenten-Museums lemten die Kinder die Pipa kennen. Da sie bereits die
Wirme, die vom Laogong-Punkt ausgeht, gespirt haben, fallt es ihnen nicht schwer
2 visualisieren, dass nun der Elenbogen (3E 10) gewdrmt wird.

Aktvierung von Meridianen

Mt dem Laogong wird wieder die Herzhllle-Leitbahn angesprochen. Der
Akupunkturpunkt Tianjing (3E 10), der auf der Hand-Shaoyang-3Erwarmer-Leitbahn
fegt, wird vom Laogong-Punkt der anderen Hand .gewdrmt®. Durch das Strecken
dos Beines wird die Blasen-Leitbahn gedehnt.

0 7 Der alte Stern streicht zufrieden seinen Bart
(49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 94)

3 Wiederholungen
Geschichte zum Bewegungsablaul
Der kleine Drache und der weiBe Hase blieben stehen, lauschien und beobachteten

den allen weisen Mann. Nach dem Spiel erhob er sich, lachelte und strich zufrieden
sainen langen Bart.

Didaktisch-methodische Aspekte

Dass sich der Begrilf .aler Stern” auf einen alten Chinesen mit einem fangen Ban
bezieht, kdnnen die Kinder schnell aufnehmen und sich bildlich vorstelien, wie er dies
t. Damit ist der zweite Abschnitt des 49er-Bewegungs-Qigongs in dieser
Ubungsfoige beendet.

Axtivierung von Meridianen

Diese Ubung ist wichtig, um Qi an der Ren-Leitbahn abwlrts zum Dantian zu fohren,
Nach der Yang-Betonung geht es in die Yin-Bewegung Gber. In der ersten Phase
wird eingesammell. In der zweiten Phase wird das Qi zum Dantian getihrt, um dont
bewahrt zu werden.

0 8 Das Gesicht massieren und den Kop! kimmen

(49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 99)
3 Wiederholungen

Geschichle zum Bewegungsablauf

Der kleine Drache verabschiedete sich von seinem Freund, dem weiBen Hasen, weil
er sich heute Morgen noch gar nicht gewaschen hatte. Der kieine Drache nahm sich
Ze#t und wusch sein Gesicht und seinen Kop! in aller Ruhe und kimmite seinen
Schweil grindlich,

Didaktisch-methodische Aspekle

Diese Ubung kennen die Kinder bereits als kurze Erfrischungsiibung, so dass auf
Bekanntes zurickgegriffen werden kann. Sie ist bei ihnen sehr beliedl, da sie ein
Wohigetiihl verspiren und sich erfrischt fhlen. Bevor wir mit den Qigong-Ubungen
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begannen, hatten die Kinder schon wahrend verschiedener Entspannungsibungen
Edahrungen mit dem Sensus-Magnus-Kopfmassagegerit machen kdnnen, das sich
in der Klasse befindet.

Aktivi von Meridi
Die Finger werden aul das Kinn gelegt. Der Chengjlang-Punk! (KG 24) und damit das
KonzeptionsgefaB werden stimuliert. Weiter massieren die Finger die Mundwinkel
und damit die Dicang-Punkte M4 (Magenmeridian), die Shenting-Punkte an der Stim
(LG 24 LenkergefdB). Mit gleichmdBiger Kraft werden mit allen Fingern die
Koplakupunkturpunkie der Gallenblasenieitbahn und Blasenleitbahn massiert.

0 9 Der Knabe betet vor dem Buddha

Geschichte zum Bewegungsablaul
Von seinem GroBvater hatte der kieine Drache gelernt, jeden Morgen vor dem
Buddha zu beten.

Didaktisch-methodische Aspekte 3

Diese Ubung schieBt sich harmonisch an die vorherige Ubung an. Sie dient der
Sammiung. Die betende Haltung kennen die Kinder, wenn diese auch in unserem
Kulturkreis doch eher mit verschrdinklen Fingern ausgefiha wird. Die

kennen alle Kinder von dem Besuch eines chinesischen Restaurants. Sie wissen,
dass Buddha verehrt wird. Mit dem Gebet verbinden die Kinder ein Innehalten,
Besinnung und Ruhe. thnen kann gut das Bild vermittelt werden wie ein Knabe aut
einer Lichtung steht, die von Kiefern und Bambus umgeben ist und ein leichter Wind
zarte Nebelschwaden gen Himmel steigen lisst.

Aktivierung der Meridiane
Die sitzende Haltung beginstigt das Offnen der drei Tore. Die natiriche Atmung
beruhigt die Gedanken.

0 10 Methode zur Regulierung des Kérpers
(Aus den Vier Reguiations-Methoden®, S 43-52)

Geschichte zum Bewegungsablauf
Auch ein kleiner chinesischer Drache hat seinen festen Tagesablauf. Nach dem
Waschen steht Drachen-Gymnastik auf dem Programm.

Didaktisch-methodische Aspekte

Die Schiler gehen in den geschiossenen Stand. Aus der Haltung der zusammenge-
legten wmmwwmwawﬁm”mdbﬁwmm
und nach unten gefihr, um mit der ersten Ubung aus der Methode zur Regulierung
des Korpers zu beginnen. Die Ubungen sind den Schilem ebenfalis schon als kurze
Erfrischungsibungen aus den vorbereitenden Ubungen bekannt. Da die Kinder viel
siizen, ist es von Bedeutung, auch Muskein, Knochen und Sehnen der unteren
Extremititen zu bewegen. Die Ubungen zur Regulierung des Kdrpers haben von der
Ubungsfoige und der Aklivierung von Leitbahnen eine Entsprechung bei den
Ubungen .Den Kdper biegen und den Schwanz hochziehen® und Der weiBe Alfe
zieht seinen Schwanz zusammen® aus dem 49er-Leitbahnen-Qigong, auch wenn
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hierbei Yishou (die Vorstellungskraft) weniger angesprochen ist. Als Vorbereitung zu
~ gesen Ubungen wird den Kindern die Geschichle von der Elsterbricke erzahit (vgl.
S.45) und die Stellung der Zunge am Gaumen erkidn.

Aktivierung der Meridiane

Bei den Voriberlegungen, weiche Telle des Organfunktionskreises flir das Lemen
und die Konzentration von besonderer Bedeutung sind, wurden Milz, Leber und
Nere deutiich betont. Bei den Ubungen zur Regulierung des Kbrpers wird bei der
(bung .Die Hande tragen® durch Dehnung zundichst der 3fache Erwdrmer regulen.
Den Oberkdrper zur Seite neigen” wirkt sich positiv auf drei Hand-Yin- und die drei
Hand-Yang-Leitbahnen und auf die Durchidssigkeit der Du- und Ren-Leitbahn aus.
Durch die Dehnung werden auBerdem Milz und Galenblase angesprochen. Bei der
(bung Nach hinten schauen® wird durch die Drehung des Kérpers, die durch das
Schaven in die jeweilige Richtung noch verstirki wird, die Durchilissigkeit der
Magen-, Milz-, Blase-, Gallenblase-, Niera- und Leber-Mericsane gefdrden

Von der Mittelposition aus wird der K&rper nach hinten geneigt (Ubung: Nach hinten
lehnen), wobei der Kopf mitgenommen wird, Die Du- und die Ren-Leitbahn werden
stimulient. Die Hinde zeigen senkrecht nach oben und die Zehen fassen zum Boden,
s0 dass alle langen Yin- und Yang-Leitbahnen angesprochen werden. Besonders
wird die Durchldssigkeit im Blasenmeridian mit der Ubung .Den Kdrper biegen und
den Schwanz hochziehen” gefdrdert. Sowohl die kurzen als auch die langen Yin- und
Yang-Meridiane sind angesprochen. Durch die gehobene Kopfhaltung wird die
Durchblutung des Gehirns geldrden, was eine positive Wirkung auf das Gehirn hat,

Nach links drehen/nach rechts drehen” beginstigt besonders die Durchidssigkeit der
Blasenleitbahn. Der Gallenblasen-Meridian wird ebenfalls stimuliert. Bei den weiteren
Ubungen zur Regulierung des Kdrpers wird die Durchiiissigkelt der Leitbahnen im
gesamien Kdrper, die Qi- und Blutzirkulation, intensivien.

Bei der vorietzten Ubung aus diesem Zyklus wird durch Druck mit dem Mittelfinder
der Taixi-Punkt (N3 der Nieren-Laitbahn) oder, wenn die Kinder nicht so tief kommen
soliten, mit dem Daumen Zusanlk (M6 der Magenleitbahn) gednick!.

U 11 Zhu Ge splelt das Instrument
3 Wiederholungen

Geschichte zum Bewegungsablau!

Nach dem er damit fertig war, kam sein Drachen-Fround vorbed, Gemeinsam gingen
sie zum Musik-Unterricht, Sie lemten nicht Klavier, wie vielleicht deutsche Kinder,
sondern sie Iblen au! einem sehv allen Instrument, das Zhu Ge friher gespiell hatte
(vgl. Geschichte: Zhu Ge spielt das Instrument, Seite 45).

Didaktisch-methodische Aspekle

Den Kindem wird die Geschichte von Zhu Ge erzidh. Kinder lieben Geschichten,
Mirchen, Sagen aus alter Zeit und besonders aus einem fremden Land. Kinder
beziehen 1ir Schwiichere Stellung, kdnnen sich mit den _Belagerten™ identifizieren
und sich Ober Zhu Ges List freven, Sie visualisieren das Spielen des Instrumentes
und konzentrieren sich auf ihre Fingerspitzen (Yishou ist bei den Fingerspitzen).
Durch das Klavier spielen ist den Kindern diese Bewegung vertraut,
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Aktivierung der Meridiane

Yn und Yang sind durch die sleigenden und sinkenden Bewegungen im
. Das Bewegen der einzeinen Finger akliviert die kurzen Yin- und

Yang-Leitbahnen. Die gleichmasige Atmung beruhigt den Geist,

0 12 Zwei Drachen spielen im Wasser
3 Wiederholungen

Geacfwuemnamqungublwl

111
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machen. Sie bewegen die Arme ndmiich in enigegengesetzte Richtungen. Ebenso
verhdlt s sich mit den Beinbewegungen. Wahrend die Kinder beim Schwimmen die
Beine &ffnen, behalten die Drachenkinder die Knie zusammen,

Aktivierung der Meridiane
Die langen und kurzen Yin- und Yangleitbahnen werden angesprochen. Durch das
Aneinanderiegen der Knie wird besonders die Milz-Leitbahn stimubiert.

U 13 Der Morgenhahn steht auf einem Bein

Geschichte zum Bewegungsablauf
Pualid\r\onmdeden_Hsmmnmuwmndoﬂmﬁch.SbliebnzuMhhmd

Aktivierung der Meridiane
Durch das Steigen der Hande wird noch einmal ein Yang-Aspekt betont. Das Qi wird
nach oben getragen. Die Handinnenfliichen zeigen aul Baihwi,

Ouolbbvongquln

ngsablauf
D'oboidonklmnoradmhanmdemmgenhahn die Batterie auszutauschen
und stellen den Wecker auf die Erde.
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Didaktisch-methodische Aspekte

Zum Ende der Ubungsreihe findet eine Erdung statt. Die Kinder kdnnen die
Vorstellung entwickeln, dass warme Sonnenstrahlen von Baihui aus durch den
ganzen Kérper bis zu den FuBherzen flieBen. Getihrt werden diese Sonnenstrahlen
durch die Hande, die ihnen den Weg zur Erde weisen,

Axlivierung der Meridiane
Der Yang-Aspekt wird betont. Qi wird zum Yongquan gefihr.

0 15 Qi einsammeln (49er-Leitbahnen-Bewegungs-Qigong, S. 119)

Geschichte zum Bewegungsablauf
Aul dom Heimweg kamen sie an einem Kirschbaum vorbel und sammelten dée roten

Kirschen ein,

Didaktisch-methodische Aspekie

Das Sammeln ist ein sehw wichtiger Aspekt. Das Qi wird zum Dantian gefGhrt. Die
Kinder haben die Vorstellung, dass das Qi im Dantian gesammell wird, damit sio
Energie und Kraft haben. Mit den einsammeinden Bewegungen kdnnen die Kinder
gut das Einsammein von Qi verbinden, Dass Jungen und Midchen den rechien bzw.
inken Laogong-Punkt zuerst au das untere Dantian leben, ist ihnen wichtig. So gibt

05 bei der Gleichheit der Ubungen doch zum Schiuss noch einen kleinen
Unterscheed.

Axtivierung der Meridiane
Q¥ wird zum Dantian gefihn und don bewaht.

U16 Der rote Drache spielt im Meer

Geschichie zum Bewegungsablaul
Die Kirschen waren sehr Jocker, sie lieBen sie sich schmecken und bewegten ihve

Zungen dabei im Kreis.

Didaktisch-methodische Aspekte

Dass ihre Zungen als sote Drachen” bezeichnet worden, belustigt die Kinder, Von
Besuchen beim Arzt wissen sie, dass die Zunge ein Indikator Kir eine Erkrankung
sen kann. Mit dieser Ubung ertahren sie, dass sie .Goldwasser” in ihrem Mund
haben und die _Produktion” férdern kdnnen. So etwas Wertvolles wird in drei kieinen
Schiucken hinuntergeschluckt und nicht mit einem einzigen Mal. Durch das Thema
Nerdauung® wissen sie, wie wichlig das Zerkleinern der Mahizedt durch sorgfaitiges
Zerkauen ist und welche Bedeutung dem Speichel bei der Verdauung zukommt, An
dieses Vorwissen kann man ankniipfen.

Axtivierung der Meridiane
ins Dantian splren, Qs bewahren

40




Stand

Elsterbriicke
« Qi einsammein
«3x Ottnen 3 x schileBen
«Hinde aul das Dantian
3x tef ein- und ausatmen

der Ubung treten

, loptiibungen

- Massieren und wackeln, Nieren massieren, Kreuzbein, SteiBbein
< Gesicht waschen
- Kop! shampoonieren
«  Hande reiben

- Naso massieren

- Ohrmassage

- Kbrper durchklopfen

« Handgelenke waschen
Nachspire
“Stehen wie eine Kieter

Verabschiedung
{siumme Verbeugung mit einen Lacheln)

Kurzfassungen der beiden Ubungszyklen

Obungszykius 1
Gekirzter Zyklus zu den 18 Taiji-Qigong-Ubungen

« Vorbereitung Y
- Kinder begeben sich aul ihre Ubungspositionen

- Klangschale wird angeschlagen
- BegrdBung

- Sammiung

- U 1 Mit dem Rauchwélkchen spielen (Das Qf wecken)

- U 2 Die Flogel ausbreiten (Das Herz 8ffnen und die Brust weiten)

-ysmdemﬂogonbogenspiebn(omﬂegenbooondeeo)

- U 4 Der kieine Drache badet. (Die Wolken teilen)

-U'5 Die Wasserschlange abweisen (Den Affen abweisen)

-U 6 Das Ofchen anheizen (Uber den See rudern)

- U7 Mut sammein (Die Hifte drehen und die Hande vorschieben)

- U 8 Flugunterricht — 1. Ubung: Kraft aus der Erde ziehen (Auf den Meeresgrund

tauchen)

- 09 Flugunterricht - 2. Obungsstunde: Wellen in die Luft schieben (Die Wetle)
0 10 ich will (Faust stoBen)

- U 11 Drachenrundfiug (Gansefiug)

-U 12 Der kleine Drache auf dem Heimweg (den Ball aulspringen lassen)
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.Ms Ubung
~Aus der treten
«Massagen/Kioplibungen

(oungszyklus 2
Ausgewshiten Obungen aus dem ,Daoyin Baofian Gong®, dem ,A49%er-

Leitbahnen-Bewegungs-Qigong™ und zu den . Vier Regulations-Methoden

- Vorberedtung A

- Kinder begeben sich auf ihre Ubungspositionen

- Klangschale wird angeschlagen

+ BegriBung

- Sammiung

U1, Wecke das Qi

*U 2 Den Hua-Berg schieben

U 3. Himmel und Erde verbinden

-U4. Unter Blattern versteckt, einen Hasen fangen
-U 5. Frihlingswind in Weidenbdumen

+U 6. Laogong &ftnen

+U7. Der .Alte Stern” streicht zufrieden seinen Bart
-U 8. Das Gesicht massieren und den Kop! kdmmen
*U9. Der Knabe betet vor dem Buddha

+U 10. Methode zur Regulierung des Kdmpers

U 11. Zhu Ge spielt das Instrument

-U 12, Zwei Drachen spielen im Wasser

+U 13. Der Morgenhahn steht aut einem Bein

-U 14, Qi bis Yongquan

-0 15. Qi einsammein

-U 16. Der rote Drache spielt im Meer

- Abschiuss

- Aus dor Ubung treten
- Massagen/KlopiGbungen

3.5 Bemerkungen zur Durchfiihrung

Der Qigong-Unterricht in dieser Klasse ghederte sich in kurze Ubungen zur
Errischung’ oder zur Zentrierung (Sammiung), sowie in das Uben gesamier

Ubungszyklen

Uben eines gesamten Obungszykius’

Ein Ubungszyklus dauerte etwa 20 Minuten und wurde ca. zweimal pro Woche
gedbl. Der Schulvormittag ist fir die ganze Schule verbindiich durch zwei groBe
Pausen rhythmisiet. Die Kinder dieser Klasse arbeiten aso  in  drei
Unterrichisbidcken von jeweils 90 Minuten, Als ginstiger Zeitpunkt fr die Ubung des
gesamten Ubungszykius erwies sich der Beginn des 3. Unterrichtsblocks. also nach
der 2. groBen Pause.

Wie bei dem Punkt 2.3.2 (Regeln und Rituale, S. 15) beschrieben, begannen die
Ubungen immer mit einer Sammiung und dem bewussten Ein- und Ausatmen. Die
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Ubungen wurden sukzessive eingefihrt. Neves wurde mit Bekanntem verbunden.
GroBer Wert wurde auf die Sammiung zum Ende der Ubungen gelegt.

Kach den Ubungszykius gab es unterschiediiche Angebote Kir den Abschluss. Es
sowohl Massagen als auch KlopfGbungen zum Einsatz. Teiweise winschien
die Kinder einen bestimmien Abschluss.

(Ubungen zur Entspannung

Dese Ubungen fanden meistens nach der 1. groBen Pause, zu Beginn des 2.
Unterrichisblocks stall, oder sie wurden situaliv durchgetihrt. Wurde 2.8. eine
Kassenarbeit geschrieben, wurden kurze Ubungen zur Konzentrationstdrderung
singesetzt. Nach einer konzentrierten Arbeitsphase kamen Ubungen zum Abbau der
zum Einsatz. Diese der jeweiligen Situation angepassten Ubungen
daverten rund 5-10 Minuten. Nach einem gewissen Zeitraum wurde von den Kindem
| dac Wunsch nach einer Qigong-Ubung geduBert. Nachdem sie den Vorschiag
gemacht hatten, auch wahrend der Frelarbeit selbststandig Ubungen durchiGhren zu
gurden, setzten einige Kinder -Ubungen ihrem Bedirinis entsprechend
wihrend des Schulvormittages ein”. Aligemein kann lesigeste® werden, dass an
den Tagen, an denen der gesamie Obungszyklus nicht gedbt wurde, zwei kurze
Cigong-Ubungen durchgetiihn. wurden und somil der Schulvormitiag tythmisien
wurde. Die fir diese Lemgruppe ausgewdhiten Ubungen sind im Folgenden
Ubungen zur Regulierung des Kdrpers,

Die Strickleiter,

Finger wechsell euch,

Der Drache hebt die Fligel im Flug,

Dehnungsubungen fir Herz- und Ddnndarmmeridian,

Die Lebensschauked,

Den Teller tragen,

Das Windrad (Partnerlibung),

Der Eletant im Zoo (Ubungszykius der Elefant”),

Zehenlau! (Der Raupenwettbewerb®, SEBKOVA-THALLER, 1998a),

Der Frihling kommt zurick (ZHIZHONG, 1996: Daoistische Ubungen zur
Erhaltung der Gesundheit und fir ein langes Leben),

Der Drache schwimmt (s. 0.),

Zauberfaus! (SEBKOVA-THALLER, Handout),

Der Adler stirzt auf seine Beute (SEBKOVA-THALLER, 1928a).

Klopfibungen
- Kiopld nach Liu Yaffel (Handout zum Schnupperworkshop bei
SEBKOVA-THALLER, 0. J,,
Die Birken (SEBKOVA-THALLER, 1998b),
Wir kiopfen den Korper durch (SEBKOVA-THALLER, 1998 b).
Klopten bei Schulter- und Armschmerzen (CHANJUAN, 2006),

Massagen

* Digs kann als Stirkung der Personalkompetenz gewertet werden




Die Massagen wurden teilweise in Partnerarbeit durchgefiiha. Sie dienen in erster
Linie zur Sammiung. Mit zunehmender Massageerfahrung wurden Ubungen ruhiger
und mit medhr Aufmerksamkeit
Eine gute Auswahl an Massagemdgiichkeiten fir Kinder zeigt SEBKOVA-THALLER
auf (1998b), sie findet sich im Skript zur Kinder-Qigong-Ausbildung. Einige Ubungen
wurden aufgrund des eher stadtischen Umfeldes der Lerngruppe umbenannt, bzw.
verdndert:
- Pizza backen (,Die Biuerin", SEBKOVA-THALLER, Skript),
- Handmassage (.Es kocht ein Mausele®", SEBKOVA-THALLER, Skript)
- Das Flusspferdbaby wird geputzt (abgewandelt nach Die Oma kiopft den
Teppich aus®, SEBKOVA-THALLER Skript),
Beim Friseur,
Der Leuchtkifor wird wieder fliegen kdnnen,
Gaesicht, Ohren und den Kopt waschen,
- Die t0nf Sinne kidren,
- Die Qv-Reinigungsmassage,
- FuBmassage (Fernpunkte).

3.6 Unterrichtsbegleitende Aktivitaten™

Didaktisch reduzierte Begrifflichkeiten und Elemente der TCM

In dieser Klasse ist immer wieder zu becbachten, dass ein sehr grofes Interesse an
Fachbegriffen besteht. Die Kinder fihien sich emst genommen, wenn sie sprachlich
auf der Ebene der Erwachsenen stehen. Selbstverstandlich solien sie nicht vorzeitig
zu Weinen Erwachsenen mutieren, aber sie bewusst kindlich zu halten, entspricht
nicht meinem Verstandnis von Erziehung. Ohne verbindlich die Benutzung oder
Abspeicherung von spezifischer Terminologie zu erwarten oder gar zu fordem,
wurden paraliel zur Einflhrung von Ubungen bestimmte Begrffe wie
solbstverstandiich benuizt. Wurde Interesse bei den Kindern geweck! oder gar
nachgefragt, foiglen weitere Erkldrungen oder keine Geschichlen dazu. Einige
Kinder merkien sich bestimmie Bezeichnungen, andero hatten weniger oder keinen
Zugang zu ihnen. Aufmerksamkeit eregle bei alen Schilern das Modell eines
Mannes mit den entsprechenden Meridianen und Akupunkturpunkten, Die rund 60
cm hohe Figur wurde JMeister Q° getauft. Mit Spannung sahen die Kinder eine
Famsequenz Ober TCM im heutigen China (Aufzeichnung einer Sendung von arte).
Die Kinder wurden Gber eine CD in die Musik mit der Griffboretizither .Qin®
eingefihrt™. Die Qin-Kunst wurde 2003 von der UNESCO in die Liste des
mdndlichén und nichimaterielien Welt-Kulturerbes der Menschheit aufgenommen.

Erwdhnte, erklirte und veranschaulichte Begriffe fir die Kinder dieser
umgr&ppe:

Gong.
Leitbahnen/Merickane,
Akupunkiur,

Baihui,

Dantian,

Mingmen,

" Fotos, die de unterrichisbegletenden (bungen veranschauichan befinden sich im Anhang.
¥ Uelzon: Medizinisch Litorarischo Vorlagsgeselischalt, 2005




- LaogongHandherzen,
- Yongquan/FuBherzen,
- Elsterbricke.

Einge Begriffe konnten anschaulich am Kdper verdeutlich werden (z. B. Handherzen,
FuBherzen,...), andere Begriffe erhielten durch kleine Geschichten Lebendigkeit™
und Bedeutung”. )

Geschichte zu: Zhu Ge spielt das Instrument
Zur Zeit der Drei Reiche™ wird die Stadt des Herrschers im Lande Shu schon seit
Tagen von einer Ubermacht an Streitkriften belagen. Die Belagerten sind weil
unierlegen und geben sich verioren, Zhu Ge ist der Berater des Herrschers im Lande
- Shu und wurde von ihm wegen seiner Kiugheit an den Hof geholt. In dseser schier
ausweglosen Situation ersinnt Zhu Ge eine List

Am nachsten Morgen vor Sonnenautgang klingen liebliche Melodien von der Stadt
hinlber zu den Belagererm. Als das Morgenrot die Stadt erhellt, sehen die Generdle
der Belagerer, dass die Stadt einen villig normalen Eindruck macht. Es stirzt die
‘Belagerer in Verwirrung und Ratlosigkeit, dass der kluge Berater Zhu Ge auf einem
Dach sitzt und mit seiner Musik den neuen Tag begrift. Die Generdle vermuten
#tz1, dass die Stadt viel méchliger und stirker ist als sie es glaubten und ziehen sich
angstiich mit ihren Truppen zurlick (aus BOLTS, 2003, S.113, gekirzt und
verdndent).

Geschichte zur Elsterbricke

Das Qixi-Fest (das Siebente-Fest), das auf den 7. Tag des 7. Mondmonats 1allt, ist
on romantisches, traditionelles Fest. Es stammt aus einer Liebesgeschichte. Der
Oberlieferung nach gab es vor vielen, vielen Jahren einen rechischaffenen Kuhhirten.
Seine Eltern waren langst gestorben, und er wurde von seiner Schwigerin aus dem
Haus vertrieben. So musste er alleine die Kihe hiten und den Acker bestellen, was
hm groBie Mdhe bereilete. Spater verliebte sich eine Fee in ihn. Sie kam auf die Erde
und heiratele ihn. Wahrend er Ackerbau betrieb, beschiftigle sie sich mit dem
Weben. Sie hatten einen Sohn und eine Tochter und fihrten ein giickliches Leben.
Als der Himmelskaiser davon erfuhr, schickte er die Himmelskaiserin aul die Erde,
um die Weberin gewaltsam zum Himmel zurlckzubringen. Mit Hilfe eines
Uberrdischen Rindes stieg der Kuhhirt mit seinen Kindem zum Himmel, um der
Weberin nachzuedlen. Kaum hatte er sie eingeholt, da zog die Himmelskaiserin mit
ihrer goldenen Haarnadel einen Himmelsfiuss, durch den der Kuhhirt und die
Weberin wiederum getrennt wurden. Sie konnten nicht umhin, sich mit Tranen
gegendberzustehen. lhre treue Liebe bewegte die Elstern. Diese kamen

und bildeten eine Bricke dber dem Himmelsfiuss, damit das Ehepaar auf der Brilcke
zusammentreffen konnte. Auch die Himmelskaiserin wurde dadurch geriihrt. Seitdem
erlauble sie dem Ehepaar, jedes Jahr am 7. Tag des 7. Mondmonats auf der Elster-
Bricke zusammenzutreffen. So entstand das Qixi-Fest (SCHMID-NEUHAUS,
SCHOEFER-HAPP & MAYER-ALLGAIER, 2001).

Facheribergreifende und ficherverbindende Aspekte

Beim Ansalz des ganzheitlichen Lemens werden alle Sinne der Kinder
angesprochen, d. h. alle Eingangskandle werden genutzt, um alle Lemtypen
anzusprechen (VESTER, 1978). Die unterrichisbegledtlenden Aktivititen boten einen
groBen Handlungsspielraum im Hinblick auf das Erwerben von Kompetenzen. Durch
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Die Kinder bekamen nell einen emotionalen Zugang zu allem, was sich um das
Thema .Qigong und China® rankte. So wurden z. B. Teller, die als Weihnachis.
geschenk mit weihnachtlichen Motiven versehen werden sollten von den Kindem

Durchfiihrung einer Vergleichsarbeit frohzeitig fertig waren und auf die anderen
Kinder warteten, nutzten die Zeit, um das Yin- und Yang-Symbol zu malen,

mmmmmm.awmmsmmm
wurden, aber auch Elemente des Tagesprogramms waren, wurden alle Bereiche des
vorfachlichen Unterrichts angesprochen.

memmmmngm.mm-mmswemumwmw
GebgeanVedassonvonTemn.Beidemwembemmhden
Schreibkonferenzen (SPITTA, 1993) ergab sich die Mdghichkeit, Rechischreibsirate-
gien individuell weiterzuentwickeln. Anhand von chinesischen Marchen
(STOVICKOVA & STOVICKOVA, 1977,6) konnte auf die Grundstrukturen von
Mérchen eingegangen werden. Durch phantasievolle Kinderblcher (LOUIS, 20086,
JANGHONG, 2007a; JIANGHONG, 2007b) wurde das Leseinteresse geweck! und
das Textverstandnis entwickelt.

Mmammm.wummmmwmwmm
TmummnKMmmummsthmidmdonm
men.EhnminsedimZoounebm.KM‘.demhmdaugezomEbb&en.
mmwmmmsw.c«mcvmmmmm
unmamunatisdwneemichomabesm.am&m.mmenmdum.
memm.wwmmmaEm
Berachnungen von MaBstiben konnten vorgenommen werden,

(internet, Sachbdcher, Kochbicher, Zeitschrifien). Sie ersteliten Plakate oder
bereiteten kieine Prasentationen fir die klasseninterne ~Sendung mit der Maus™ vor.

Besonders groBes Interesse wecklen die chinesischen Schriftzeichen. Mit Freude
und unglaublicher Ausdauer (LINCK, 2006,3) malten die Kinder chinesische
Schriftzeichen mit Pinsel und Reibestein (WEINRICH & LAMBLIN, 2006; WANG JIA
NAN, CAI XIAOLI & DAWN YOUNG, in: SHEPHERD-KOBEL. 2006). Sie gestalteten
Biider und bastelten Memories. Schreibledern und Tinte wurden hergestellt (LOUIS,
2006).

Die Gestik (Einsatz von Fotos von Prof. TU RENSHUN, Dozent zum Thema

£-Laute-Methode und dée 3 harmonisierenden Kreise® beim 6. Seminar der Klasse
16), mit der chinesische Zahlen dargestellt werden kdnnen, begeisterte die Kinder.
mnenssanoeuwmwnmmawmammmmwsemob
Handzeichen wurden als Geheimsprache fir Rechenaufgaben genutzt und ebenfalls
zeichnerisch dargestelll.




Bdemmmnnmwmen-hhmmwdmaudﬁ Instrumente aus
mwm.o«&mmermmmmmu\Gmdm
mmmmmwwmmmobmfsmw
der Kldnge wurde thematisier!. Die.Oh'-MuskmhdﬂGrifoeﬂzM(vd S. 34)

Nau“lichbotessid\aud\ln.chimbehzukodm.wmddmiomnm
&Wmmmmmemm.m«hmmm
Speisen” wollten. Servietten wurden z.8. zu Lotosbiiten gefaltet. Selbstverstindich
wdovemm.usubdmzum.ﬁymiwan(ltkm).demﬂsm
ammm.&osehwmm'mbonadMonGymem
mmn.umhdmmmmmmmwnmw.
AnschiieBend durften die im .Chinesischen Restaurant® an lestich gedeckten

Anlasslich der ., die entsprechend dem Klassenritual mit dem
Jahreskreis gefeient werden wurde auf den chinesischen Tierkrels n. in
diesem Zu erfulven die Kinder, dass Tiere in China eine andere

Weitere themenbezogene Exkursionsméglichkeiten in Berlin:

- Besuch des Chinesischen Gartens in Berlin Marzahn,

- Chinesisches Teehaus im Schiosspark Sanssouci™,
Besuch des Ethnologischen Museums (Sonderaussiellung: Chinesische,
arabische und christiiche h

- Cal Guo-Qiang im Guggenheim-Museum Berlin,

- Museum fir Asiatische Kunst,

- Besuch des Botanischen Gartens.

".o-mcmo:mmswm'mnams.m;
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4 Evaluation

Vorbemerkung

Es muss an deeser Stelle ausdricklich betont werden, dass sowohl die erhobenen
Daten als auch die daraus vorgenommenen Schiussfoigerungen keine empirische
Untersuchung ersetzen kdnnen. Zum einen reichen dazu weder die erhobenen
Datenmengen aus, noch kdnnen diese die Interpretationon gestitzt sichern, Vor
allem aber muss kiar zum Ausdruck gebracht werden, dass der Qigong-Unterricht
nur eine Variable im Syslem der vielen den Unterrich! und die Konzentrationsieistung
der Schiler beeinflussenden Faktoren ist. Dennoch dirflen die gewonnenen Daten
eine Tendenz zeigen (vgl. 4.3, S.491f). Wegen der Nachprifbarkeit die erhobenen
Rohdaten im Anhang komplett abgebildet, was Obrigens auch fir das Manual von
NELL, BRETZ & SNIEHOTTA (2004, s. u.) git. Die Namen der Kinder wurden
allerdings aus datenschutzrechtlichen Uberlegungen gedndert,

4.1 Auswahl des Testverfahrens

Meine Entscheidung fiel aus unlen gelisteton Griinden zugunsten des KT 34 R*
Konzentrationstests aus.

Er is! spoziell 1ir die Aerstule 3. / 4. Klasse der Grundschule konzipiert,
Er st sprachunabhédngig, keine Buchstaben,

Er erdordert keine speziellen Fertigkeiton im Rochnen,

Er ist gut einselzbar als Gruppentest,

Er erfordert eine Testzeit von 20 Min,

Der KT 3-4 R” von NELL, BRETZ & SNIEHOTTA (2004) ist eine revidierte Version
des KT 3-4°, Es handelt sich um einen Durchstreichtest, bei dem die Kinder die
Aufgabe haben, 20 Minuten lang jeweils mehrere Wirfelabbildungen zu vergleichen
und Gbereinstimmende anzustreichen, Die Konzentrationsleisiung wird damit Gber
enen schulrelevanion Zeitraum erfasst, ohne Anforderungen an scheiftsprachliche
oder rechnerische Kenntnisse zu slellen. In der neuen Testversion ist das
wlistindige Markierungsprinzip zur Kontrolle des instruktionsgemagen Verhaltens
der Probanden eingelihnt und die Markierung von fdnfmindtigen Zeltintervalien
vorgesehen, durch die eine Verlaulsanalyse der Konzentrationsiedstung moglich wird.
Um mil der Konzentrationsleistung auch den in vielen Tests vernachldssigten Aspekt
der Ablenkungsresistenz zu erfassen, wurde das Testmaterial um comicartige Bild-
Distrakioren erglnzi, dee wihrend der Testbearbeitung nicht beachtot werden sollen
{Knder, denen des nicht gelingt, erzielen eine schwichere Testieistung). Zur
rebung der Testieistung stehen gesonderte Kennwerte fir das Arbeitstempo,
Arbeitssorgfaitl und den Arbedtsveriau! sowie 2zwel Kennwerle fOr die
amileistung zur Verligung, Einer der Gesamtleistungskennwerte wird durch eine
neuartige Verknlplung der Tempo- und Sorgfaltsieistung gebildet.




42 Zusammenstellung der Daten

Normierung — Vergleichswerle

Eine Normierung der im Test erziellen Rohdaten ermbglicht die Schaffung eines
Bezugssyslems. Solanoooineozwcmhhn lassen die im Test erzielten Werte
zwar Aussagen Ober richtige Lésungen und Gesamtieistungen einzelner Kinder zu,
si¢ sagen aber nichts daruber aus, ob soiche Werte fir eine bestimmie Altersstufe
gute oder eher weniger gule Leistungen sind. Wenn die individuell bestimmten
Testresultale dagegen mit Leistungen von reprasentativen  Stichproben
(Normproben) verglichen werden, kann z.B. angegeben werdan, wie viel Prozent der
Kinder bessere oder schiechtere Leistungen aulweisen oder wie weit einzelne Kinder
vom Durchschnitt entfernt sind. Die hierdlr erforderlichen Umrechnungen der
Rohdaten in Normwerte werden ausflihrich von NELL, BRETZ & SNIEHOTTA
(2004) vorgestellt.

Leistungskennwerte

Die Mengenieistung = GZ

Der Wert GZ umfasst die Addition aller markierien Hems, unabhiingig von Fehlem.
Die Anzahl der Items komreliert natlrich mit dem Arbeilstempo des Probanden,
Deshalb Kisst sich dieser Wert auch als MaB fir das Arbeitstempo interpretieren.
Die Sorgfaltsieistung = R%

Die Sorglasieistung ist ein MaB tir de Fehlerquote. Nach verschiedenen

Die Konzentrationsleistung = KL

Von einer starken Konzentrationsleistung dar! ausgegangen werden, wenn beide
bisherigen Leistungskomponenten wedgehend korrelieren. Die Konzentrations-
lsistung ist demnach ein MaB fir z0giges und fehlerfreies Arbeiten.
Tempoveranderung

Die Probanden unterscheiden sich u, a. dadurch, wie gut sie es schaffen, ihr
Arbeitstempo weilgebend stabil zu halten. In der Regel nimmt die Mengenleistung
vom ersten zum vieren Intervall leicht zu. Eine erste Verlaufsrichtung ergibt sich aus
der Differenz der Mengenleistung im vierten und im ersten Leistungsintervall. GZ,
wird demnach von GZ, sublrahiert. Es sei daran erinnert, dass der gesamte
Testzetraum in vier Intervalle von jeweils Hinf Minuten aufgeteilt wurde,

4.3 Interpretation der Daten

Interpretation der Werte innerhalb der Vergleichsgruppe (Klasse 3b)™

Fir die Interpretation der Testleistung kommen Prozentrangwerte und T-Werle zur
ng. Withrend die Prozentrangwerte angeben, weicher Anteil der Kinder der
\ einen geringeren oder einen ebenso hohen Wert erzielt haben wie
der Proband, driicken die T-Werte aus, wie weit individuelle Werte vom Mittelwert der
Vergleichsgruppe  abweichen. Die erzielten Leistungen lassen sich grob in drel
Beceche einteden:

* Die Namen der Schiler wurden veriindert.
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- Uberdurchschnittiche Leistung = PR (Prozentwert = KL) > 75 bzw. T-Wert
(TW) ( R% und G2Z) > 57 (oberstes Quartil)

- Mittlere Leistung = PR s 25 < 75 baw. TW s 43 < 57 (mittlere 50%)

< Unterdurchschnittliche Leistung = PR < 25 bzw. TW < 43 (untersies Quartil)
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Der Einsatz des KT 3-4 R* im Klassenverband erlaubt die Bestimmung von
Lestungsniveau und Leistungsspektrum der Klasse und kann Hinweise aul den
Firderbedart der gesamten Klasse oder einzeiner Kinder liefern. Kinder, deren KL-
Wert einen PR von < 25 unterschreitet, sind nicht a priori {rderbediritiy. Fir diese
Probanden  soliten  allerdings  Einzelauswertungen und  -interpretationen
vorgenommen werden bzw. weitere diagnostische Daten erhoben werden, um (ber
fven Forderbedarf entscheiden zu kdnnen.
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Bei der ersten Testdurchfihrung am 8,10.2007 vor der Arbeit mit den Qigong-
Ubungen erzielte die Klasse 3b im Bereich der

GZ-Werte  durchschnittiiche Leistungsergebnisse (mittlere Mittelwerte mit
geringer Streuung), (GZ-3b = 134,1 i, Vgl. zu GZ-Norm = 146.4)
R%-Waerte fast dberdurchschnittliche Leistungsergebnisse (fast hoher
Mittelwert, bei zum Teil geringer bis normaler Streuung) (R% 94,29 zu
95,36) -
KL-Werle  wiederum durchschanittliche Ergebnisse (Kl 37,24 zu 42,22)
(vgl. (NELL; BRETZ & SNIEHOTTA, 2004, S.22-23 und Tabelle 20,
S.49),

b Dthmzolgmsid\uouderoimsmgolﬁhmBenw\omimRmmnd«
soziokulturedien Voraussetzungen zur Heterogenitdt in ihrer Zusammensetzung
. vgl. 3.1, §. 17) Klassensituation) erstauniich homogen im
Leistungsbild und insgesamt durchschnittlich in ihrer Klassenleistung.
beoinflussen mehrere (insgesamt drei) Probanden den Mittelwert erheblich (vol.
intevpretation der Werte einzeiner Probanden, s. u.), wobei fiir diese Schiler mit Bei
der zweiten Konzentrationsschwichen bereits FérdermaBnahmen durchgeflhrt
werden,

Testdurchihrung am 23.4. 2008 nach der Arbeit mit den Qigong-Ubungen erzielte
de Kiasse 3b im Bereich der

GZWerte  sohr unterschiedliche und teilweise Oberraschende Leistungsergeb-
nisse. Es gab sowohl 2 Falle mit leicht schwacheren als auch 2 Falle
mit sehr stark verbesserten Resultaten (Ober 41 %). 15 Schiler wiesen
allerdings eine signifikante bis starke Verbesserung ihrer im Vergleich
zur ersten Testung erzieltlen Wert auf (11 % bis 40 %). Dies wird
besonders deutlich durch den Vergleich zu den Normwerten: GZ 3b =
1786 i Vgl. zu Norm = 146,4. Die Klasse 3b liegt also nach der 2.
Testung weit Gber der Norm.

R%-Werte leicht bis stark verbesserte Leistungsergebnisse, und auch hier ist der
Vergioich zu den Normwerten erstaunlich: Die Werte liegen mit 96,16 %
deutlich (ber den Normwerten von 95,36 %.

KL-Werte  wiederum leicht bis stark verbesserte Ergebnisse. Es sei daran erinnert,
.dass die KL-Werte als MaB {0r die Konzentrationsleistung gewertet
werden kdnnen. Auch die Konzentrationsieistung hat sich also im
Vergleich deutlich erhoht und liegt mit 51,45 Punkten signifikant
Uber den Normwerten von 42,22 (Vgl. Anhang |, Pkt.2).

Interpretation der Werte einzelner Probanden

Die Ubersicht (ohne Berlicksichtigung der vier Intervalie G, — Ga) wies einen Schiler
mit extrem groBen Abstand nach oben zum Mittelwert der Normwerte und zwel
Schilerinnen mit extrem groBen Abstinden nach unten zum Mittelwer aus (Vol.
Anhang | Punkt 1), Im ersten Fail stellten die Ergebnisse eine .Uberraschung” fir die
Lenrerin dar, wahrend die Leistungen der beiden Schilerinnen absolut dem bereils
bisM«mNmn&manmeneantderbedﬁenm Im Rahmen dieser
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Arbett kann eine vertiefende Interpretation der individuell erzielten Werte
nicht vorgenommen werden, Sie wurden aber sebstverstindich in die
Uberlegungen zur Forderung einzelner Schiler einbezogen.

tb«dseumae:menuumaummmsamhmwa.
M\mglPuMZ)lasstsiehnnanoohmssageaHbrnﬂssen_nodzw

Werte, der R% Werte als auch der KL-Werte, die for das Testziel im Rahmen dieser
Arbeit besonders mbmmnmnazwmwmmwmmmom
Ubungen interpretieren lassen, muss indes relativien werden, Die Schdler sind
inzwischen sechs Monate dMer, und sie haben diesen Test in unveranderter Form ein
zweiles Mal bearbeitet.




Schlussbetrachtungen

Menmmmmmmwmmmmm.mmm
mmmmwmmmmnswmfnmqm
kann, Sogamuﬁswébmheimnkmnmmhsmsbhbwmmwunom
ausiGhren.

Der regeimafige Einsatz von Qigong-Ubungen kommt der Forderung nach
Rhythmisierung des Schulvormittages entgegen. Nach dem Yin- und Yang-Prinzip
4 il :

Der Wechsel von kurzen Qigong-Obungen und einem lingeren Ubungszyklus erwies
sich als glnstig. Elemente mit Wiedererkennungscharakler wurden bewusst mit
Neuem kombimen. Dadurch waren die Ubungen abwechsiungsreich,
dennoch wmm.wm«mmmvmm
WWMWMMWWWMMWM
Ubung zu ermiden. So wurde gleichzeilig der Neugier und dem Wunsch nach
Mm&mwm.wwwwau!manm. Schiiler
machten ihre eigenen Erfahrungen mit den Ubungen, wobei die Heterogenitat der
Lamomppomdeunichmm‘malbumnmdmabummgm«id\

|

dbw\gonemuuumnmmmmﬁmmmmmm.
ihnen wurde durch Qigong eine Mdglichkeit aufgezeigt, seibsttilig etwas Kir sich,
NmK&quimGebth.Siomrdmmmm._Ean-
erscheinungen oder Stresssituationen wahrzunehmen und erlernten

Qigong Hsst sich mit dem Ansatz des .Offenen Unterrichts” verbinden.
Je nachdem, wie weit die nung des Unterrichts geht, kdnnen Kinder sogar selbst
denzawmm&nmn'.mnundmmmmmiﬁrsidtabmmu
erachien.

Autmerksamkeit an bestimmte Punkte des Kdrpers war ihnen nach einigem Uben
mbglich. Die Erahrung der Stile und inneren Ruhe war fir die Schiler von
Muumuwmmmmwmnderwungmhmdmm




For den Unterrichtenden waren die Zeiten des gemeinsamen Qigong Obens
mmmpmmrwnmmwmmmmmsmmm
als PraventivmaBnahme gegen das weit verbreitete Letwer-Burnout-Syndrom
engesetzt werden,

Ein wedterer nicht zu umomhﬂzmkswawmdohﬂahwdosm
Unterrichts durchgefGhrien, unterrichisbegieitenden Aktivititen. Die Schiler setzten
sich intensiv mit einer anderen und fir sie fremden Kultur auseinander. Dies
erscheint gerade in Berlin vor dem Hintergrund der zunehmenden Migranten-
Problemnatik von Bedeutung,

Am Ende des Schuljahves wurden die Kinder im Rahmen einer klasseninternen
Umirage, die meinem eigenen Feedback dient, u.a. danach gelragt, was fiir folgende
WMWM.MF@M&QMWMMW
Aspakie, als auch auf unterrichtsbegletende Projekle, Regein und Rituale. 23 von 25

v meinten, ich solle Qigong auch in meiner neven Klasse anbieten. 22
wollen, dass ihre k(nftige Klassenlehrerin Qigong erlernt und mit ihnen
regelmasig ibt. ™

donKMemmmdeer\schannichMmmamgm.mm
anzubleten. Das nachste Schuljahr wird zeigen, ob sich dies
organisieren lasst.

Fr de ndchste Projokl-Woche unserer Schule ist ein Angedbot zum Uben von
Oigong geplant.

Ab Sommer 2008 werden an unserer Schule die Kinder der Klassen 1-3 gemeinsam
n der Klasse unterrichiet (JUL). Es wird eine neue Herausforderung, ein Konzept e
diese altersgemischien Gruppen zu entwickeln und zu erproben.

In der Physiotherapie-Praxis der Mutter eines Schilers wird ein Angebot zu Qigong
gewlnschi,

Die Grundschule am Ritterfeid hat im Schulinspektionsbericht von Januar 2007 gute
bis sehr gute Beurleilungen erhalten. Auffallig war trotz des guten Arbeitsklimas der
hohe Krankenstand innerhald des Kollegiums. Die Schulleitung sucht nach
Maglichkeiten, die Lethwergesundheit zu stabilisieren, plant dazu einen Studientag
und erwagt das Angebot von Qigong-Ubungen fir Lehrer.

* Im Anhang befinden sich dazu einige SchilerfuBierungen,
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Danken mdchte ich an dseser Stelle Frau Dr. med. Astrid Kohl, die den AnstoB zu
meiner Teillnahme am Kontaktstudium Qigong® gab, mir wahrend der Ausbidung mit
ivem Wissen aus Theorie und Praxis zur Seite stand, das Manuskript zu dieser
Arbeit durchsah und mir wertvolie Hinweise gab.

Bei Herrn Dr. Johann Bolts erernte ich die Ubungen des 49 Leitbahnen-Qigong, des
Gesundheitsschitzenden Qigong” und der Vier Regulationsmethoden®. Seine
didaktisch-methodischen Hinweise waren mir bei der Planung und Durchf(hrung des
Unterrichts mit meinen Schilern &uBerst hilfreich. Mit meinen Mitschilern der Qigong
Klasse 16 verbinden mich viele anregende Gespriche, der Austausch von
Erahrungen und Bewegungskorrekluren,

kkh danke Prol. Tu Renshun, Prof Zheng Lei, Prof Song Tianbin, Prof. Jiang
Chanjuan, Foen Zjoeng Lie, Priv.-Doz. Dr. med. Gisela Hidenbrandl, Uni-Prol. Dr,
phil. Dipl.-Psychologe Wiliried Belschner, Univ.-Prof. Dr. Gudula Linck und Dr. phil,,
Dr. rer. med, Dominique Mertzer, dee mir durch ihre Unterweisungen in Theorie und
Praxis halfen, meinen eigenen Zugang zum Qigong zu finden.

wmmdmenorAusbidungmduUnwsimoumburgmmchaufdamobol
der Deutschen Qigong Gesellschaft (DOGG) aufmerksam und entschied mich
mnmmwmmzwmwmmmwamm 2
machen. Dies erwies sich fir mich als optimale Kombination. Durch den
Usterricht bei Frau Dr. Zuzana Sebkova-Thaller erhielt ich die Mdglichkeit, m
(bungen kindgerecht aufzubereiten und zu veranschaulichen. Fir die vielldltigen
Anvegungen, die slandig in meine Arbeit mit Kindern einflieBen, danke ich ihr. Im
Rahmen der Ausbildung zur Kursleiterin "Qigong mit Kindemn & Jugendlichen®
vormitielten mir Evelyn Beham, Berta Mdller und Sibylle Thaller wertvolles Wissen
aus Theorie und Praxis. lhnen gilt ebenfalls mein Dank. Gemeinsam mit den
Teinehmern des 5. Ausbildungszykius” machie ich wertvolle Erfahrungen.

Den Eltern der Klasse 3b danke ich, dass sie mir so viel Vertrauen entgegenbrachien
und Qigong in der Schule” eine Chance gaben. Meinen Schilern bin ich besonders
dankbar, dass sie sich mit mir gemeinsam auf eine ganz neue Erfahrung einkeflen,
mir Hinweise gaben und Kritik und Arnvegungen nicht scheuten. Der Schulleitung der
Grundschule am Ritterfeld danke ich, dass sie mich fir die Ubungseinheiten
frestellte. Meine ohnehin schon sehr belasteten Kolleginnen und Kollegen vertraten
n deser Zeit meinen Unterichl. Meine Praktikantin Gbemahm wahrend meiner
Abwesenheit wichtige Aufgaben innerhalb der Klasse. Das verdient meine besondere
Anerkennung.

Famie, die mich in jeder Hinsicht unterstitzte und sich auch wihrend dieser
it intensiv ilr meine Belange einselzte, sich mit dem Thema meiner
it befasste und mir wichtige DenkanstdBe gab, gt mein ganzer Dank.
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Anhange
Anhang |

1. Zusammenstellung der Daten der Klasse 3b™ mit dem KT 3-4 R* (ohne
Intervall-Berlicksichtigung) vor dem Qigong-Projekt am 8. Oktober 2007

Generallegende
AL = richtig G-ltems
AN = richtig nicht durchgestrichene V-ltems
FA  «  nicht durchgestrichene G-ltems
FB = durchgestrichene V-lems
GZ = Mengenleistung RL+RBRN+FA+FB
R% =  Sorglalisleistung (AL + RN)/GZ) - 100
K = Konzentrationsleistung RL-FB
Name AL RN FA B8 GZ | R% | KL
1 Anna 49 99 0 6 154 | 96,1 43
2 Berla 51 104 3 3 161] 962 48
3 Christian 54 104 0 B 162| 975 50
B David 40 49 0 27 116 76,7 13
5 Erwin 45 93 2 3 143| 965| 42
5 Friedrich 37 66 2 12 117| 880 25
7 Gustav s 72 4 6 117 914 29|
8 Hans 64 137 5 7 213| 943 56
E) Ingo 49 105 2 1 157 980| 48
10 Johann 36 73 1 0 110| 990| 36
1 Karin 39 43 0 35 1171 700 a4
12 Luise 49 99 0 3 151 ] 98,0 46
13 Manuela 46 94 4 12 1561 89,7 36
14 Nadine 33 66 0 2 101 980 31
15 Olga 54 109 0 1 1864| 993| 53
18] Peter 43 95 5 2 145|951 41
17 Renate 46 9% 2 3 147] 965] 43
18 Sebastian 4l 85 1 2 132| 97,7 42
19 Tobias 43 85 2 3 133| 962 40
Uwe 37 78 2 0 117 | 98,2 37
Viklor 29 56 1 0 86| 988 29
2 Wermer 22 44 2 1 69| 956 21
Yannik 46 95 2 1 1441 979 45
Zora A4 83 0 5 132] 96,2 39
=24 1035] 2030 40 136 | 3241 22609 897
KL3b 43,13 84,58 1,67 567 | 13504 94,20 37,38
Norm-—» 1464 95,36 42,22
hier herangezogenen Vi der Rohwert aus der Gesamt-
von KT 3-4 R finden sich in NELL; BRETZ & SNIEHOTTA (2004,
Tabelle 20, S.60-61).

Dis Ramen der Schdlor wurden verinden.




zmmmmummuxmabmummum(m
Intervall-Beriicksichtigung) nach dem Qigong-Projekt am 23. April 2008

Generaliegende
RL = richtig durchgestrichene G-ltems
AN = richtig nicht durchgestrichene V-Hems
FA = nicht durchgestrichene G-lems
B = durchgestrichene V-Nems
GZ = Mengenieistung RL+RN+FA+FB
R% = Sorglaltsieistung (RL + RN)/GZ) 100
KL = Konzentrationslelstung RL - FB
sz,mdthgggrg
|  Name RL RN FA FB GZ R% KL
1! Anna 42 94 3 0 139| 978 42
2| Berta 67 134 0 3 204| 985 64
3| Christian 73 146 1 7 227| 964 66
4| David 56 132 14 4 217 | 866 52
5| Erwin 47 104 3 2 156] 968 45
8 | Friednch 50 107 4 7 168| 935 43
7| Gustav 37 76 5 8 124 | 911 31
8| Hans 75 170 13 12 270 901 63
9] Ingo 48 118 10 1 177 938 47
10| Johann 52 112 2 1 167 | 982 51
11| Karnn 61 125 0 0 186 100 61
12| Luise 81 161 1 3 246| 983 78
13| Manuela 64 135 3 5 207 | 96,1 59
14 | Nadine 52 107 1 0 160 993 52
15| Ofga 47 96 1 0 144| 993 47
16 | Poter 50 106 Bl 1 161 96,8 49
17| Renate 51 105 2 2 158| 987 41
18| Sebastian 47 95 1 6 149| 953 41
19| Totvas 53 113 2 3 1711 971 50
Uwe 51 116 5 1 173| 965 50
Viktor 33 73 4 0 110| 964 33
Wemar 41 86 2 1 130| 976 40
23| Yannik 56 125 4 3 188| 962 53
| Zora 77 171 6 0 254| 976 77
=24 1311 2807 9 68 4286 2308 1235
K1.3b 5462 116,95 3,79 283| 17858 96,16 51,45
Norm-— 146,4 95,36 42,22

her herangezogenen Vergleichswerte der Rohwerteverteilung aus der Gesamt-
von KT 3-4 R finden sich in NELL; BRETZ & SNIEHOTTA (2004,

abelie 20, 5.60-61).
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3. Zusammenstellung der Daten der Klasse 3b mit dem KT 3-4 R* (mit
Intervall-Berlcksichtigung G, bis Gi) vor dem Qigong-Projekt am 8. Oktober
2007
1 Anna RL RN FA FB
1, intervall 12 22 0 1
2. Intervall 13 22 0 0
3. Intervall 10 23 0 4
4, intervall 14 32 0 1
Gesam! 49 99 0 6 154
2 Berta RL RN FA FB
1. Interval 11 22 0 0
2 Intervall 14 25 0 0
3. Imervall 12 24 2 3
4. Intervall 14 33 1 0
Gesamt 51 104 3 3 161
3 Christian RL RN FA FB
1. Intervall 14 26 0 2
2 Intervall 15 26 0 1
3. Intervall 12 26 0 1
4. Intervall 13 26 0 0
Gesamt 54 104 0 “ 162
4 David RL RN FA FB
1. ntervall 10 1 0 8
2 Intervall 11 12 0 9
3. Intervall 9 16 0 9
4. intervall 10 10 0 B
Gesamt 40 49 0 27 116
5 Erwin RL RN FA FB
1. Intervall 11 23 0 0
2 Intervall 11 19 1 1
3. Intervall 10 23 0 1
4 Intervall 13 28 1 1
Gesamt 45 93 2 3 143
& Friedrich RL RN FA FB8
1. intervall 10 15 0 6
2 Intervall 12 20 0 0
3. Intervall 8 17 1 3
4 interval 7 14 1 3
Gesamt 37 66 2 12 117
7 Gustav RL RN FA FB
1. Intervall 10 17 0 1
2. inesvall 14 29 1 0
Intesvall 5 17 2 2
4. Intervall 6 9 1 3
t 35 72 4 ] 117




8 Hans RL RN FA FB
1. intervall 18 34 1 2
2. intervall 18 a3 1 3
3 Intervall 13 33 2 0
4 Intervall 15 37 1 2
Gesamt 64 137 5 7 213
9 Ingo RL RN FA FB
1. Intervall 13 26 1 1
2 intervall 13 27 1 0
3. Intervall 11 25 0 0
4. Intervall 12 27 0 0 —
Gesamt 49 105 2 1 157
10 Johann RL RN FA FB
1, intervall 10 19 0 0
2 Intervall 10 20 0 0
3 lntervall 8 17 1 0
4_Intervall 8 17 1 0
Gesamt 36 73 1 0 110
11 Karin RL RN FA FB
1. ntervall 11 16 0 6
2 intervall 10 9 0 10
3. Intervall 9 12 0 7
4. Intervall 9 6 0 12
39 43 0 35 117
12 Luise RL RN FA FB
Irtervall 14 24 0 2
Intervall 12 23 0 0
Infervall 12 23 0 1
Intervall 11 29 0 0
t 49 99 0 3 151
3 Manuela RL RN FA FB
Tdervall 9 18 1 4
15 22 0 3
Intervall 5 21 3 5
Intervall 16 33 0 0
46 94 4 12 156
14 Nadine RL RN FA FB
9 16 0 0
' 9 17 0 0
Wetervall 7 13 0 0
- 8 20 0 2
33 66 0 2 101
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22 Werner RL RN FA FB
1. Intervall 7 12 1 1
2 Intervall 6 13 0 0
3 Intervall 4 8 1 0
4 Intervall 5 11 0 0
Gesamt 22 44 2 1 69
23 Yannik RL RN FA FB
1. Intervall 13 23 0 1
2 Intervall 11 21 1 0
3. Intervall 9 22 1 0
4. Intervall 13 29 0 0
| Gesamt 46 95 2 1 144
24 Zora RL RN FA FB
1. Imervall 11 20 0 3
2. Imervall 13 21 0 1
3. Intervall 10 22 0 0
4, Intervall 10 20 0 1
Gesam! 44 83 0 5 132

4. Zusammenstellung der Daten der Klasse 3b mit dem KT 3-4 R" (mit
Intervall-Beriicksichtigung G, = Gi) nach dem Qigong-Projekt am 23. April 2008

1 Anna RL RN FA FB

1. Intervall 14 27 0 0

2. Imervall ) 18 1 0

3. Intorvall 8 23 0 0

4, Imervall 1 26 2 0

Gesamt 42 94 3 0 139
2 Berta RL RN FA FB

1. intervall 18 33 0 0

2 Intervall 14 a3 0 1

3. Intervall - | 19 35 0 1

4 Intervall 16 33 0 1

Gesami 67 134 0 3 204

3 Christian AL RN FA FB

1. intervall 21 38 1 4

2 Intervall 16 31 0 2

3. Intervall 16 39 0 0

4. Intervall 20 38 0 1 =

| Gesamt 73 146 1 7 227




4 David AL AN FA
1. Intervall 15 32 3 0
2 Intervall 14 45 7 1
3. Intervall 17 40 2 1
4. lntervall 10 26 2 B
56 143 14 4 217
/5 Erwin AL RN rA
1. Intervall 14 29 2 9
2 intorvall___| 11 22 0 2
3. Intervall 12 23 0 %
4. Intervall 10 30 : o
[Gesam a7 104 3 g 156
"6 Friedrich AL RN FA
T torvall | 14 3 0 ;
2. Intervall 11 26 3 £
3 intervan | 12 25 1 £
4. Intorval 13 33 0 .
o 50 107 4 7 168
7 Gustav RL RN FA
1. Imervall 12 26 ¢ 2
2 Intervall 1 19 1 :
3. Intervall 5 16 ! 2
4. Intervall 9 15 1 ]
Gosami 37 76 5 C L
8 Hans AL RN FA
1. Intervall 23 43 2 2
2. Interval 16 37 3 3
3. Intervall 17 44 3 3
4. intervall 19 46 5 2
Gesamt 75 170 13 12 79
3 ingo AL RN FA
1. intervall 14 39 7 L
2 Intervall 8 24 B 0
3. Intervall 14 25 0 0
4_interval 12 30 1 9
Gesamt 48 118 10 L L LU
10_Johann RL RN FA
1. Interval 14 29 L g
2 Intervall 14 26 0 0
3. Intervall 18 30 1 1
4 itervall - 27 0 9
Gesamt 52 112 2 1 167




11 Karin RL RN FA
1, Infervall 17 31 0 0
2. Indervall 14 31 0 0
3, Intervall 15 30 0 0
4 Intervall 15 33 0 0
Gesamt 61 125 0 0 186
12 Luise RL RN FA
1. intervall 21 41 1 0
2. Intervall 20 41 0 1
_ Intervall 17 37 0 2
4. Intervall 23 42 0 0
Gesam! 81 161 1 3 246
13 Manuela RL RN FA
1. Infervall 18 32 1 1
2. Intervall 14 35 2 2
3. Intervall 18 36 0 2
4_intervall 14 32 0 0
Gesaml 64 135 3 5 207
14 Nadine RL RN FA
1. Intecvall 15 28 1 0
2 Inervall 13 29 0 0
3. Intervall 13 27 0 0
4 Intervall 1 23 0 0
Gesamt 52 107 1 0 160
15 Olga RL RN FA
1. Imervall 13 24 1 0
2 Inlervall 10 21 0 0
3. Intervall 12 28 0 0
4, Intervall 12 23 0 0 144
Gesamt
16 Peter RL RN FA
1. Imecvall 15 1 0 1
2. Intervall 11 25 3 0
), Intervall 10 24 1 0
4. Intervall 14 28 0 0
Gesamt 50 106 4 1 161
17 Renate RL RN FA
1, Intervall 15 29 1 1
Intervall 12 25 1 1
Intervall 12 25 0 0
rtervall 12 26 0 0
5 105 2 2 158
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19 Tobias

1, intervall
2. Intervall
3. Intervall
4. Inervall

2. Intervall
3. Intervall
4. Intervall

20 Uwe
1. Intervall
2 Imervall
3. Intervall
4. Intervall
21 Viktor

1. Intecvall
2. Intervall
3. Infervall
4. Intesvall
22 Werner
1. Intervall
2. Intervall
3. Intervall
4. Intervall
23 Yannik
1. Imervall
2. Imesvall
3. Imervall
4, Intervall
24 Zora
1. Intervall
| 2. Intervall
3. Intervall
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Fotos: Qigong-Ubungen
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UBUNG 7
MUT SAMMELN Osumas
ERSTE FLUGSTUNDE

UBUNG 9

IWEITE FLUGSTUNDE

UBUNG 11

DRACHENRUNDFLUG DER KLEINE DRACHE
AUF DEM HEIMWEDG
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Anhang I
Folos: Unterrichisbegleitendes Projokte

Drttklassier unterrichten FOnftkisssler
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Chinesisches Kochen mit Gymnasiasten
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China-Projekt ~ TCM ~ Sendung mit der Maus
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