Lebenskompetenz

durch Qigong

Viele Erwachsene, die voller Kraft und Vertrauen durchs Leben gehen,
haben sich diesen Status durch jabrelange Bewusstseinsarbeit hart er-
kimpfen miissen. Wie wiire es, wenn wir den heutigen Kindern gleich ein

Startniveau ermaglichten, von dem aus sie das Leben leichter meistern
und Zugriff zu Qualititen wie Liebe, Kraft und Freude haben. Zuzana
Sebkovd-Thaller erliiutert, wie und warum das Uben von Qigong
entscheidend dazu beitragen kann, echte Lebenskompetenz zu erwerben.

ie achtsam gehen Ihre Kinder mit sich
Wselbst um? Haben sie ein gesundes Ge-
fuhl daftr, was ihnen gut tut und was ihnen
schadet? Begegnen sie ihren Freunden und ih-
rer Umgebung mit Respekt? Kénnen sie spie-
len und Freude am Spielen entwickeln? Wie
gehen sie mit Stress um? Welches Selbstwert-
geflihl offenbart ihr Handeln? Wie kann man
die Lebenskompetenz der eigenen oder der
anvertrauten Kinder erkennen? Wie kénnen
wir die Lebenskompetenz unserer Kinder stei-
gern? Wie steht es mit unserer eigenen Le-
benskompetenz — der Eltern, Erzieher, Lehrer
und Therapeuten? Miissten wir sie nicht
gleichzeitig pflegen und schulen?
Lebenskompetenz lasst sich steigern — ein
Weg dahin ist Qigong, eine uralte chinesische
Methode, um die Lebensenergie zu pflegen.
Qi bedeutet Energie, Lebensenergie, Atem,
"Gong" bedeutet Pflege, Ubung, Arbeit. Die
Ubungen sind einfach, leicht erlernbar — und
was vor allem wichtig ist: leicht in den Alltag
zu integrieren. Die Ubungen sind aus einem
tiefen Verstandnis der Natur im Lauf von Jahr-
tausenden entstanden - und dieses Verstind-
nis wird mit den Ubungen ohne Worte weiter-
gegeben. Qigong geht davon aus, dass der
Mensch ein Teil der Natur ist und viel von ihr
zu lernen hat. Jede Ubung vermittelt eine be-
stimmte Qualitat der Energie — und diese wird
ganzheitlich erfahren. Eine Bar-Ubung l4sst
den Ubenden nicht nur die Kraft und Erdge-
bundenheit des Béren erfahren, sondern auch
seine Weichheit, Elastizitdt und Geschmeidig-
keit, seine Entschiedenheit wie auch seine Ge-

nussfahigkeit. Die Erfahrung im Uben unter-
scheidet sich vom erlernten Wissen eben da-
durch, dass sie ganzheitlich ist - dass sie in je-
de Zelle eingeschrieben und so zum inneren
Wissen wird.

Vieldimensional und unzertrennlich

Im Qigong geht es um das autonome und
kommunikative Selbst, das sich als ein vieldi-
mensionales Wesen erfahrt und bejaht, daraus
seine Lebenskraft schépft und seine Lebens-
kompetenz schult und erweitert. Jedes Kind
bringt Lebenskompetenz mit auf die Welt.
Diese muss aber dem Alter entsprechend wei-
terentwickelt und gestarkt werden, damit sie
negativen Erfahrungen und tbereifrigen Erzie-
hungsmaBnahmen widerstehen kann. Der
Schlissel zur Lebenskompetenz liegt im Men-
schen selbst. In seiner Gestalt ist alles, was ihn
ausmacht, vereint: Sein fassbarer materieller
Korper, seine erfiihlbare Seele und sein un-
fassbarer immaterieller Geist formen zusam-
men die Ganzheit des energetischen Wesens,
das wir “Mensch" nennen.

In China war Qigong eine Kunst der Erwach-
senen. Wenn in China Kinder Qigong gelernt
haben, dann taten sie es so, als wiren sie er-
wachsen. In Europa ging man einen anderen
Weg. Ende der 80er Jahre hat Dr. Zuzana
Sebkova-Thaller den Kindern einen neuen Zu-
gang zum Qigong gedffnet, indem sie die tra-
ditionellen Ubungen in einheimische Erzih-
lungen und Geschichten kleidete und den
Kindern mit Hilfe von Sprachbildern den Ener-
giefluss und seine unterschiedlichen Qualiti-
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ten vermittelt. Spielend lernen Kinder auf diese
Weise bereits im Kindergartenalter die un-
trennbare Einheit ihres Leibes wahrzunehmen
und gleichzeitig die verschiedenen Qualitaten
der einzelnen Zentren zu unterscheiden. Sie
lernen auch, ihrem eigenen Herzen zu begeg-
nen, es anzuldcheln und zu 6ffnen, es zu besu-
chen und sich selbst dort auszuruhen. Sie ler-
nen allmahlich, mit dem Herzen zu sehen, zu
fuhlen und zu sprechen, und sie erfahren an ih-
rem eigenen Stand, welche innere Kraft und
Festigkeit sie dadurch bekommen. Sie lernen
sehr schnell, kérperlich die Qualitaten der kiih-
len Verstandesverbindung und der Herzensver-
bindung wahrzunehmen und zu unterschei-
den, und sie merken, dass sie selbst die
Qualitat ihrer Begegnungen (mit)pragen.

Spielerische Dialektik

Es geht um jene spielerische Dialektik, das in-
nere, lebendige Zwiegesprach, das sich — dem
Lebensalter und der Situation entsprechend —
ergibt und immer wieder neu entscheidet, wel-
che Teile von uns gerade das Zepter in der
Hand halten, ohne die anderen Komponenten
deshalb zu unterdriicken.

Die Fihigkeit, dieses schopferische Spiel zuzu-
lassen und bejahend bei sich selbst und ande-
ren zu férdern, ist das, was wir Lebenskompe-
tenz nennen. Es ist vermutlich gerade diese
Fihigkeit des Zusammenspiels — und nicht die
bloBe Kraft und Macht —, die als das Evoluti-
onsprinzip schlechthin angesehen werden
muss. Diese Kraft wird mit Qigong besonders
geschult, indem die Kinder auf Druck jedes Mal
anders reagieren, mal mit Gegendruck, mal mit
festem Stand, mal mit einem Ausweichen und
einem “Vorbei-Leiten” des Drucks. Wir mus-
sen lernen, dass wir alle, Erwachsene wie Kin-
der, Spieler sind und gleichsam Sanger und Zu-
horer, die sich permanent miteinander ein- und
abstimmen und ohne Dirigent singen — immer
wieder neue Lieder, weil sich das Leben nie
wiederholt. Wer lernt, SpaB an diesem Spiel zu
haben, entdeckt das Prinzip des Lebens selbst:
die Resonanz. Resonanz heiBt: zu bejahen. Sich
selbst, und zwar ganz und gar. Dann ist der
Geist kein Befehlshaber, der den Kérper unter-
wirft und die Seele zusammenschnirt. Alle drei
nihren und brauchen einander namlich wie die
drei Hauptenergiezentren des Menschen im
Qigong, denen sie entsprechen.

Die drei Hauptenergiezentren

Diese Hauptenergiezentren haben verschiede-
ne Aufgaben. Der Bauch ist der Erde zugeord-
net. Wenn wir die Aufmerksamkeit in den
Bauch richten und den Atem dahin leiten, wer-
den wir geerdet, ruhen mehr in uns selbst und
schulen unsere Stabilitat. Der Kopf ist dem
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Himmel und dem Geistigen und Géttlichen zu-
geordnet und vermittelt auch das Geftihl von
Leichtigkeit und Weite. Der Brustkorb birgt in
sich das Herz. Das Herz ist das verbindende
Glied zwischen den zwei Polen - dem “erdigen
Bauch” und dem “geistvollen” Kopf. Es sorgt
fiir die Kommunikation, verwandelt alles, wo-
mit es in Verbindung geht, und verleiht allem
den Sinn. Bauch, Herz und Kopf ergeben mit
den Extremititen zusammen das, was wir sind.
Sind sie miteinander verbunden, dann fiihlen
wir uns ganz, und das geschieht eben, wenn
das Herz wach, wachsam und offen ist. Ist das
Herz unbeteiligt, wird eine Beriihrung “kihl"
oder gar “herzlos" oder sie beriihrt uns nicht;
ist man mit dem Herzen dabei, wird sie
“warm", “herzlich" und “berihrend”.
Ahnlich wie Kérper, Geist und Seele brauchen
sie einander und sind untrennbar verwoben zu
dem Gewebe unserer Gestalt. lhr Verhaltnis
zueinander tragt entscheidend zu unserer Le-
benskompetenz bei.

Lebendige Ordnungen

Qigong entfaltet die Wahrnehmung. Sie wie-
derum erméglicht uns, die lebendigen Ord-
nungen unseres Daseins im Raum und in der
Zeit wahrzunehmen und zu harmonisieren. Al-
lein die Wahrnehmung der rdumlichen Ord-
nung unseres Korpers lasst das Gefiihl des Ge-
ordnet-Seins aufkommen. Die Ordnung in der
Zeit vermittelt uns der Atem. Allein den Atem
wahrzunehmen, beruhigt den Geist und
schenkt der Seele Frieden. Auch unsere raumli-
che Ordnung entscheidet viel dariiber, was wir
sind. Die Gestalt eines jeden Menschen, des
neu Geborenen wie des Ausgewachsenen, hat
drei Achsen. Das Herz ist die Mitte aller Ach-
sen. Es ist das einzige Organ, das es schafft, al-
le Dimensionen zu 6ffnen, ihre Qualitdten zu
entfalten, mit ihnen in Resonanz zu gehen und
auch die gréRten Gegensatze zu verbinden.

Die senkrechte Achse

Die senkrechte Achse verbindet uns mit der Er-
de, auf der wir fest stehen, und mit dem Him-
mel tiber uns. Sie richtet uns formlich auf und
gibt uns Standhaftigkeit, Festigkeit, die Fahig-
keit, in uns zu ruhen, und Grundvertrauen ins
Leben. Auf dieser Achse treffen wir keine Men-
schen und keine Institutionen — jeder Mensch
hat seine eigene Verbindung zur Erde und zum
Himmel! Das gilt auch fiir jedes Kind! Diese Er-
fahrung ist fiir Kinder besonders wichtig!

Die saggitale Achse

Die saggitale Achse verbindet die Riickseite
des Korpers mit seiner Vorderseite und die
Raume hinter uns mit denen vor uns. Sie macht
aus uns geschichtliche Wesen und thematisiert
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die Frage: “Woher komme ich, wohin
gehe ich?” Im Ricken die Kraft der El-
tern und der starken Onkel, Tanten und
der GroBeltern zu spiiren gibt ein Ge-
fuhl von Kraft — die beriihmte “Stitze
im Ricken”. Das kann man auch an
den Kérperhaltungen der Kinder sehen!
Plétzlich stehen sie wie friedvolle Krie-
ger da. Dann wird auch der Blick nach
vorne klarer. Er schaut in die noch nicht
betretenen Rdume. Das Herz 6ffnet den
Blick und schafft Weitblick, der alles in
einen groferen Zusammenhang stellt.
Der Weitblick ist der Ndhrboden fir Vi-
sionen. Visionen brauchen alle Kinder,
um die Raume vor sich beherzt betreten
zu konnen.

Die frontale Achse

Die frontale Achse verbindet uns mit al-
len Menschen und mit allen Wesen im
Augenblick der Gegenwart. Die Ohren
sind dahin ausgerichtet, dass wir aufei-
nander héren, die Hande, dass wir uns
verbinden und die gemeinsame Kraft
spiiren - und tatsachlich strecken Kinder
gerne ihre Hande zueinander aus und
sogar ihre Mundwinkel bewegen sich
nach oben!

Die Qualitaten all dieser Achsen lernen
die Kinder bereits im Kindergartenalter

mit dem Qigong-Stand. Nicht theore-
tisch, sondern spielerisch und leicht - als
“Baum"”, “Bar" oder “Adler" einer
spannenden Erzahlung. Der Stand prégt
mehr, als wir glauben. Die Kérperachsen
formen die Grundordnung des Daseins.
Das Herz mit seiner inneren Kraft ist der
Initiator und Mittler zwischen allen Ach-
sen, ihr gemeinsamer Nenner, der sie al-
le fruchtbar verbindet und der auch fiir
das Gleichgewicht unter ihnen sorgt.
Das Herz férdert auch die Fahigkeit, zu
unterscheiden, was gut tut oder was
schadet. Es ist Herzenssache, auch ein-
mal Grenzen zu setzen und “Nein" zu
sagen.

Die Einbindung des Menschen in
das groBe Ganze

Kinder erkennen bald, dass Polaritat zu
ihrem Wesen gehort, und dass alles,
was ist, aus Polen besteht — und dass
diese weder gut noch bose sind. Sie
spielen miteinander wie zwei Ballspieler.
Lachelt das Herz sie an, zieht es sie zu-
einander und sie haben sich lieb. Des-
halb wird das “innere Lacheln"” viel ge-
ibt. Gerne malen sie sich selbst mit
ausgestreckten Armen und einem
strahlenden Herzen inmitten der Brust.
So wie ihre ausgestreckten Arme den

Raum ihrer korperlichen Integritdt ab-
stecken, so tun sie es auch auf den an-
deren Ebenen. Auf diese Weise konnen
Kinder wie Erwachsene zu offenen Ge-
meinschaftswesen heranwachsen, die
in sich gefestigt sind und fahig, in einen
einfiihlsamen und respektvollen Aus-
tausch zu gehen. lhre Sprache ist dann
an keine Nation oder Region gebunden.
Die Sprache des Herzens ist universal.
Wer diese Sprache spricht, ist “lebens-
kompetent”. <



