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Begriffserklarung und Hinweise zur Durchfithrung, Bewegungsiibungen

Was versteht man unter Qigong?

Qigang st eine uralte chinesische Kunst, dig lehrt, mit sich und der
Welt in Einklang zu kommen. Chinesische Kaser praktizierten
Qigona, um ihre Jugend und Gesundheit zu erhalten. Wartlich
(ibersetzt bedeutet Qigong . Pllege der Lebensenengie”,

Diese Pllege geschieht durch &ine besondere Verbindung von Kon.
rentration, Atemfiheung und Bewegung

Qigong wird auch in westlichen Lindern zunshmend praktiziert,
weil es eine Lebenshaltung vermitteit, die in unserer Kultur sl
mahlich verloren geht. Es vermittelt dem Ubenden innere Rube
und Ausgewogenheit — eine elementare Voraussetzung fiir
Gesundhen im eigentlichen Sinne.

In den ietzten 2wanzig Jahren wurden bel uns neue Qigong-Diszi-
plinen entwackelt, die unseren spezifischen Problemen und Beddri-
nisseén entsprechen: Eine der wichtiosten ist das . Qigong mit Kin-
dem”, das wir den Lasern von Tumen & Sport™ in dieser und
folgenden Ausgaben varstelien werden.

Qigong mit Kindern

Verwurzelung, Ausgewogenheit, Schulung der Wahrneh-
mungsfahigkeit, Beweglichkeit und Geschmeidigkeit, Stei-
gerung der Konzentrations- und Leistungsfahigkeit

Die grofie Infarmationsfiut, der Leistungsdruck und die einseitige
Schulung des Verstandes unter gleichzaitiger Unterdriickung des
Korpers in den Schulen gehéren zu den Faktoren, die unsere Kin-
der krank machen. Kmder reagieren oft mit unspezitischen Symp-
tomen wie allgemeine Unruhe, Zerstreutheit, Gleichgultigkeit,
Obertiachiichken, sinkender Leistung, Kranklichkeit, Agressivitat,
Hass und Selbsthass. Wenn Kinder Qigong Uben, dann bessern
sich all diese Symptome und verschwinden oft sogar Mit Qigong
lernen sie, sich |, 20 verwurzein und ihre elgene Mitte” 2u finden

Viete Obungen stammen aus dem Tier und Pflanzegreich. Durch
sie lemen die Kinder, auf die Natur zu horchen und sich in die
Gesetze |hres Kreslaufs einzufOgen. Sie werden ausgeglichener
und entdecken die Freuden der sinfachen Wahrnebmung. Sie zef-
gen Interesse am Unterricht und haben Freude an der Zusammen-
arbest Ithre Konzentrations- und Leistungsfahigkeit verbessert sich
Auch im Sport macht sich Qigong klar bemerkbar, Die Kinder
bekommen ein neves Gefohl fir (hren Korper. Sie werden
Jbeweglich und geschmeidig®. Durch die Anwesenheit des Ges-
tes im Koeper und durch die Wahrnehmunasstaigening werden
die Bewequngen  weicher und beseelter”. Kinder mit Koordina-
nonsschwierigkeiten erfahren eine rasche Basserung. Myperkinesi-
sche Kinder werden durch Qigona ruhiger und fligen sich leichter
in thre Umaebiung ein.

Auch Lehrer und Ubungseiter prafitieren vom Qigong-Unterricht.
Sie werden entspannter und ausqeglichener und gewinnen an
Uberzeugunaskraft.

Die Ubungen sind leicht erlernbar und Gberall
anwendbar

Die mesten ' Qigong-Ubungen sind sinfach und for jedes Alter
gesignet, Bereits Kisinkinder konnen Qigong-Ubungen miheloy
erternen. Qigong kann jedarzelt und {iberall gaibt werden, Dafir

ist kein Ubungssaal und keine besondere Klesdung notig. im Sport-
unterricht konnen alle Qigong-Arten gedbt werden: in Bewegung
und Fortbewegung, um den Bewegungsdrang der Kinder 2y stl-
len, aber auch in Stlle, um Eneraie zu sammein. Die Kinder sind
nach ainem soichen Unterricht nicht erschipft, sondern se kén-
nen sich m der nachsten Unternichtsstunde wvoll konzentrigren. le
nach Zeitrahmen @bt man mit den Kindemn gine oder mehrere
selbstandige Ubungen, die drei bis acht Minuten dauern, oder
sinen ausammenhdngenden Lbungszyklus von 20 bis 30 Minuten,

Wahrend des Unterrichts werden kurze. eigenstandige Ubungen
im. Sitzen oder Im Stehen praktiziest. Sie erhidhen rasch die Auf-
merksamkeit

In Tschechien ist Gigong ein Teil des Weterbildungsprogramms fir
Grundschuliehrer. Seit swer Jahren wird e an elnigen Grundschu-
len wéhrend des Unternchts und als Tesl des Sportuntemchits prak-
tzigr. Die Lehrer berichten von emer verbesserten Konzentration,
hoherer Léistung und einer ausgeglichenesen Stimmung In der
Klasse.

Auch in Deutschiand gibt es guie Erfahrungen mit Qigong im
Sport und Schulunterricht * Der Mathematiklehrer Horst Hoffrann
hat In seiner Studie Gber Qigong im Schulunterricht die Wirkung
von Qigong auf Kinder Gberzeugend dokumentieren konnen.’

Die Praxis

Qigong arbeitet stark mit inneren Bildern. Diese Bilder sind keine
bloBe Vorstellung . sondern sie werden in der Ubung zu Realitat,
Mit jhrer Hilfe werden mucht nur Haltungstehier korrigiert. Sie hel-
len vielmehr, eine hellsame geistige Grundhaltung einzunehmen,
mit deren Hilfe Selbstheilungskrafte geweckt werden, denn ein
altes chinesisches Sprchwort sagt: ,Wo die Gedanken sind, da st
die Energie, wo die Eneraie ist, da fiieBt das Blut, wo aber das 8lit
flieBt, da ereignet sich Heilung "

Beim Uriterricht mit Kindern st man um so mehir bemiht, Theorie
it Milfe vo Bildern zu vermitteln. Diese 8ilder werden In die fob-
genden Ubungsbeschreibungen miteingefiochten.

Die Qigong-Haltung
Alle Qrgong-Ubungen beginnen mit einer Haltung, die den Ubern-
den buchstablich ins Lot bringt”. In dieser Haltung entspannt e
sich aul afien Ebenen:

Der Obende steht oder sitzt aufrecht. Die FOBe stehen In Schulter-
brene vonenander entfernt und sind bei den mesten (bungen
parallel zueinander Der Ubende sol!
seinge Wahrnehmung in die FiBe leiten
und den Kontakt mit defm Boden fahlen,
Dies wird dadurch edaichtert, dass sich
der Ubende als Baum sieht. Er st mit dem
Boden verwachsen und schidggt Wurzeln,
die tief in die £rde dringen und enen
festen Halt geben. Die Knie sind leicht
gebeugt, das GessB ist eipgezogen Der
Korper ist wie ein Stamm - aufrecht und
elastisch. Die Schultern sind tief und ent-
spannt, die Arme hangen herab, die
Hande sind locker und fihfia (Abb. B
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Der Ubende stellt sich vor, dass er am hachsten Punkt des Kopfes
we eme Manonetie angebundeén und an der Himmelskuppet
befestigt ist. Dadurch neigt sich das Kinn feicht 2ur Brust und die
ganze Wirbelsaule begradigt sich. So steht der Ubende fest und
unumstiBlich suf der Erde

Wachheit und inneres Lacheln

Eine ruhige, bewusste Atmung in den Bauch 1ragt zur raschen
Erholung bei. Die Wirkung kann noch verstirkt werden, indem der
Atem in Gedanken aus einer frischen Umasbung, dem blauen
Himmel, emem machtigen Baum oder aus der Tiefe des Waldes
peholt wird, Dies wird durch die Bilder vermittelt, die sich in der
|[ewelligen Ubung anbieten. Der Baum holt sich seinen Atem sus

dem blauen Himmel oder aus der tefen Erde, der Tiger aus dem
tiefen Urwald, der Kranich aus dem See und der Adler aus dem
Wind, der ihn aufwarts treibt. Der Uburgsleiter [dsst sich selbst
durch die Kealt seiner inneren Bilder insgirieren und tragen!

Nicht jede langsame Bewegung st Qigong

Was aus ihr Qigong macht, st die volle Anwesenhert

des Geistes und allér Sinne fn der Bewegung

Auch die Entspannung 5t keme dbliche Entspannung, Der Korper
wird daber nicht faul und schiaff, sondern er debnt sich mit Hilfe
der Atmung, die thn erfilit. Das Bild gines suigehenden Teiges,

eines rasch wachsenden Baumes, eéines sich aufplusterncen
Vogels, ainer Katze, die ihre Haare stellt oder einer Knospe, die
eben erbioht, hilft ihm dabes. Der KOeper und alle seine Zellen
<gehen” oder  blhen auf" und diese Entfaltung ereignet sich auf
jeder Ebene. Der Gewst und alle Sinne entfalten ihre Fahigkeitean
Statt Schlsfrigkest stelit sich ein Zustand der Berestschaft und
Wachheit ein. Der Ubende beginnt zu , strahlen” und das berthim-
te  Innere Lachein” belebt sein Gasichl

Die Ubungen

In thesarm Beitrag werden dret gigenstandige Bewegungsubunaen
vorgestelit. Sie kénnen miteinander kombiniert oder aber auch

allein getbt werden. Sie alle werden mit dee oben besprochenen
Haltung engelstet und mit der Sammiung der Aufmerksamiest in
der energetischen Mitte Im Unterbadch und einem damit verbun-
denen Dank abgeschlossen, Die Kindet ktnnen bei allen hier
besprochenen Ubungen sitzen oder stehen

1. Die Madigkeit wegschieben

Ubungsablauf

Die Arme werden seitlich erhoben, the Hande falten sich vor des
Brust wie 2um Gebet (Abb, B Die Handgelenke sind wakhrend
der folaenden Ubungen um 80° zum Handricken hin gebeugt

Glekchzeitig mit dem Einatmen werden die Handfiachen riach vorn
gewendet. So schieben sie die Midigkat welt von sich wea (Abb
Bl Ausatmend wenden sich die Handfldchen nach sullen und
schiehan dern Midigkeitsvarhang zur Seite (Abb. BN Einatment)
gleiten die Hande an der Himmelskuppe! entlang hinaut (Abb. B
bis sich die Finger durchdringen. Die Handlldchen schauen dabel
nach ohen, Ausatmend strecken sich die Arme und durchstoBen
die Himmelskuppel Die Ubenden staunen Uber die Stemenwelten
Abb. B, Dann tellen sich die Hande und gleiten beim Einatmen
denselben Weg hinunter (Abb. ). Beim Ausatmen kehren sie 2ur
Gebetshaltuna zurlick (siche Abb B

Die Ubung wird sechs- bis neunmal wiederholt. AnschlieBend sin
ken die Hande langsam hinunter

Kommeartar

Diese Ubung stammt aus dem Zyklus Zehn Meditationen auf
demn Berge Wudang”, wo sie den Namen _Das innere Feusr |ei-
ten” hat, Sie vertreibt |ede Mikdigksit und hat eine stack susglei-
chende Wirkung

2. Der Maulwurf kommt ans Tageslicht
tbungsablauf

Die Kinder sitzen locker, Rie Hande sind vor dem SchofB so ver-
bunden, dass sich die Finger durchdringen. Ber Maubwurf schiaft
(Abb. B

Jetzt wacht ér auf und tut sofort, was er immer twi: Er bohn
Gange. Er will hinauf ans Tageshicht. Er bohrt mit sainem Oberkde-
per, der sich langsam dabel auttichtet und mit semem Kopl, der
sich gegen die Erde stemmit (Abb. ED

Endiich kommt der
Durchbruch. Der
Korper steckt noch
in der Erde, aber
Uber ihm ist alles
frer, Det Maulwurf
hebt de verbunde-
nen Héande vor dem
Komper nach oben
und  stregkt sich
Dabel weisen dig
Handfldchen zum

T ————




Himmel (Abb. i), Danach lasst er die Hande direkt vor dem
Gesichr bis Schulterhdhe sinken, Die Hinde [6sen sich und wen-
den sich ru den Seiten wnd schieben mit den Handballen die
schweren Erdhauten 2ur Seite (Abb TED

Dann wendet der Maulwuri seine Schaufeln so, dass sie zuainan-
der schaten und bringt sie wieder vor der Brust zusammen, Er
siehl aus, als ob er beten wirde, Nun beginnt er, die Hande zu rei-
ben, weil er sie vor der Erde befreien will, Er reibt, bis sie richtg
warm werden (Abb [8) Das ist sehr angenehm, und deswegen
wiederholt er es immer wieder

Auch sein Kopl st

voller  Erdkromel,
die Augen sehen
kaum. Er schlieBt
sie und streicht mit
den  HandriGcken
die  Augen aus
(Abb Pann
reipt ér  seine

Schautein aneinan-
der und anschhe-
Bend mit den Fingergeienken seing Wangen (Abb. I8 und mit den
Zeigefingern an den Nasenseiten auf und ab (Abb [B)

Mit dem Mitteifinger vor dem Ohr und dem Zeigefinger hinter
dem Ohr massiert ér das Gebiet um die Ohren herum (Abb. I8). &
vergisst micht, die Hande aneinander zu reiben, bevor er sie zu
Fausten schlieBr. Mit den Fingergelenken kreist er dafn an seinen
Schlafen (Abb. @) SchlieBlich streift & mit thpen die Erde am Hals
mehrere Male ab (Abb T

Er reibt die Pfoten anelnander, bevor unc nachdem er ganz grimd-
lich seinen Pelz in der Nierengegend (Abb. I und am Girtel ent-
lang (Atb. 5 putzt. Er reibt, bis det Petz richtig warm wird

Zum Schiuss befren o seine Krallen von der Erde Er verbindat sie
Schaufeln so, dass sich die Finger durchdringen und reibt sie
anerander (Abt. 8l), Alle Fingergelenke bewegen sich, such die
Handgelenke, die Handfldchen werden heill

B B W Hits und Trends

Dann 1651 er seine Hande und schaut sie an. Sle sind rein! &r hebt
die Schaufeln seitlich bis in Héhe des Bauches und wendet die
Handflichen dabei zueinander. Seine ganze Autmerksamkait st in
seinen Handen und Fingern. Sie sind entspannt und fOhhg und bil-
den kiping Schalen mit den feicht voneinander gespreiztén Finy

aern

Der Mauhwurt schlieBt seine Augen und bewegt seine Hande lang-
sam aufeinander zu (Abb, BB), Kurz bevor sich die Fingerspitzen
berihren, macht er Malt und beweqt seine Hande ganz leicht
gegeneinander, als ob sich die Fingerspitzen aneinander reiben
wlrden. Sie berlhren sich aber nicht, und dennoch splrt e was
(Abb. B8) Er strahlt, Mit eigenen Handen hat er das QI gefasst
Dann halt er an ungd fohit nach, bevor er die Mande langsam und
aytmerksam auseinander zieht, £r waederholt dies zwei- bis drer-
mal und widmet seine Aufmerksamkent dabel abwechseind den
Fingerspitzen und den Handher2en und den ganzen Handen

Er nimmit seine gesteigerte Wahinehmung voll Freude waht Nach
ainer Weile fUhrt er seine Schaufeln zum Bauch, legt sie dort Gber-
emander, schaut zufrieden in seine Mitte hinein und sammelt dort
lachelnd seine Kraft (Abb B)

Kommeniar:

Piese Ubung wird im Sitzen oder im Stehen ausgefihrt Sie bein-
haltet die Massage energetisch wichtiger Gebiete, Die Kinder wer-
den rasch erfrischt thre Wahrpehmuna enweitert sich, sie sind
korzentriert

3. Das Windrad
Ubungsablauf

Der linke Arm befindet sich vor dem linken Oberschenka!, die Hand-
flache schaut nach unten. Der rechte Arm ist erhoben, die Hand-
flache schaut zum Himmel hinauf. Die Hande sind wahrend der
ganzen Dbung um 90° 2um Handricken hin gebeugt. Die Finger
beider Hande schauen zur Mitte des Karpers hin, Sie liegen fest
aneinander Dhe gesammelte Aufmerdksambedt 15t i den Armen
und den Handen! Der Ubende hat das Gelflhl, so grofl zu sein,
dass er bis zum Himmel reicht. £r hat den Eindruck, dass sich selne
linke Hand auf den Boden stitzt und seine rechte den Himmel
tragt. Er wendet sich pach rechts und atmet dabel aus (Abb. 35)
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Einatmend wendet er sich der Mitte zu. Sein rechter Arm sinkt
dabei zur Seite, glexchzeltia steigt sein linkar Arm. Wenn der Ko
per gerade steht, sind bede Arme waageracht (Abh. @&

Die Bewegung flieBt ohre Unterbrechung
welter und der Ubende dreht sich ausat-
mend nach links. Daber sinkt der rechie
Arm und der linke steigl

Nun stitzet sich die rechte Hand auf de
Ercle, die inke tragt den Himmel Mit dem
Einatmen drefit er sich wieder zur Mitte
hin und setzt nach rechts fort

Rie Ubung wird sechs- bis neunmal wie-
derholt. Zum Schluss wendet sich der
Ubende zur Mitte hin und fohrt die Arme
seitlich hinunter

Kommentae

Das Windrad stammt aus. dem Zyklus _Zehn Meditationen suf
dem Berge Woudang® und heiéit don Die elserne Handfidche".
Sie erlaubt auch ginem Anfanger, das FlieBen der Energie in den
Armen und Handen zu spiren, Sie Vorstellung, so groB zu sein,
dass der Dbende bis in den Himmel reicht und in der gedrehten
Lage Himme} und Erde, in der Gefaden aber die \Weltenden mit-
einander verbindet, vermehrt die Energie. Die Arme sind nichit
ganz durchgestrackt, durchgestreckte Arme sind nicht so  fihlig®
Ber diesen Ubungen kommi es aber gerade auf die gesteigerte
Wahrnehmung an - hier v. 3, in den Armien und Beinen, Der Oban-
de nimmt \wahr, wie das Blut flieBt, wie sich die Warme in den
Handen andert und was er sonst noch empfindet.

Die Sammlung

Viorbemerkungen
Manche Ubungen® bieten die Maglichkeit, die Sammlung mitzuin-
tegrieren. In vielen Fallen erfolgt die Sammiung jedoch direkt nach
der Ubung oder nach der fetzten Ubung des Zykius
Die Ubenden nehmen die Qigong-Haltung 2in. Si@ fahren (hre
Hande langsam 2um Bauch hin und legen die don ubereinander
Sie kannen mit ihnen eine Welle einen
Kreis beschraben oder nur emnfach ruhen.
Die Augen werden fir einen Augenblick
geschlossen. Die ganza Wahrnehmung
wendet sich nach (nnen - in dis energeti-
sche Mitte Im Unterbauch (Abb. @) De
Ubenden schaven. haren und fihlen nun
nach nnen. Sie warten, bis alles zur Ruhe
kommt Wenn alle Sinpe in die Mitte ein-
kehren und dart Ruhe finden, fiieit such
die ganze Energie dorthin und konzentriert
sich

e

Wichtige Grundsatze beim Uben mit Kindern

Die folgenden Punkte sollten unbedingt beachtet werden

® Die elgene Sammilung ist die wichtjaste Voraussetzung, Das
Innere Lachetn™ des Ubungsleiters springt auf die Kindes
ber

@ Sei der Vermittiung der Ubungen soll jede Theone weggelas-
sen werden

® Die Obung wird am besten durch Vorzegen und mit Hilte
von enfachen Sprachbildern vermittelt.

® Eswiderspricht dem Wesen des Qigong, einen Zwang aus-
zutiben. Die Kinder sollen die Maglichkeit haben, nicht mit-
2uliben. Das Uben soll lustbetont sein.

@ _Genuss” und  Hingabe® sollen der Mafistab sein, nicht

JPrazision™ !

® Haufige Korrekturen sollen vermieden werden

@ Bei gesunden Kindern kann die Gruppe verhainsmaliy groB

sein, 10 bis 15 Kinder pro Gruppe ist optimal.

@ Mit behinderten Kindern sollte man besser in kleineren Grup-
pen (ben. Die Art der Behinderung entscheidet Uber die Zahl
der Kinder. Hyperaktive Kinder 2 8. (ben arm besten 2u dritt

® Die Sammlung der Energie im Unterbauch mit anschiieBen.
dem Dank ist eberso wichtig wie die Entspannung am
Anfang der Ubung. Beides sollte me vergessen werden.

@ Musik hilft den Kindern, sich schoelier in die Obungen einzu-
fahlen. Sie soll zum Wesen der jeweiligen Ubungen passen.
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