Der Adler
sturzt
auf die
beute

Text und Bilder von Zuzana Sebkova-Thaller

»Qigong mit Kindern« ist eine neue Disziplin, die bei uns in Europa entwickelt wurde. Kinder lernen|
die einfachen Ubungen als integrierten Teil von spannenden Erziahlungen. Spielerisch entwickeln sie
ein differenziertes Korpergefiihl und eine gesteigerte Korperwahrnehmung. Sie werden ruhiger, zu-
friedener, widerstandsfihiger und iiberwinden leichter ihre Schulschwierigkeiten. Die Konzentration
bessert sich, die Leistungsfahigkeit wird gesteigert



alu schreien die Kinder aus voller Kehle und stiirzen mit
sinden Blicken zu Boden, die Finger gespreizt. Sie
verharren in dieser Haltung, bevor sie gesammelt aufstehen,
sich entspannt hinsteflen und lacheln. Dann breiten sie ihre
Arme aus und ssteigens einem Adler gleich »zur Sonne hin-
aufw, Sie lassen sich durch den Wind tragen, kreisen und ge-
nieBen den Blick auf die weite Landschaft. Plotzlich spannen
sie allie thre Muskelnan. Thr Blick verengt sich: Sie sehen eine
kleine Maus und stiirzen auf sie herab. Dabei stoflen sie das
laute «Hay aus, das wir beim Betreten des Saales gehort ha-
ben.

Adler, Pinguin und Schmetterlinge

Wir befinden uns in der kleinen Turnhalle des ovangelischen
Kindergartensin Herbertshofen bel Augsburg. Die Kinder ha-
ben gerade vine Ubungsstunde mit der Qigong-Lehrerin Ber-
ta Miiller: Sie tiben einen Zyklus iiber Paul Pinguin. Eben wa-
rensie cin Adler, dem Paul Pinguin aufseiner Suche nach dem
verlorenen Miintelchen begegnet ist. Nachdem der Adler ei-
nige Male Beute gemacht hat, ist er bereit, dem komischen Vo-
gel, der nicht fliegen kann, Frage und Antwort zu geben. Nein,
nein, er wisse nicht, wo man ¢in Mintelchen kaufen kann.
»Vielleicht wissen es die Schmetterlinge auf der bunten Wie-
sew, Paul watschelt dahin in der typischen Pinguin-Haltung.
Das tut thm gut: Es werden dabei sowohl die langen wie die
kurzen Energiebahnen gedehnt und aktiviert werden.

Dieses Wissen kiimmert die Kinder nicht. Sie gehen gang in
der Erzihlung auf. Auf der Wiese werden sie still: »Der Pin-
guinstaunt, Es bltihen dort so viele Blumen! Bienen und Hum-
melnsummen, Schmetterlinge flattern umher. So viele Farben
hat Paul noch nie gesehen. Bei ihin zuhause ist die Welt
schwarz-weifls Die Kinder stellen sich aufrecht hin, legen ihre
Hinde auf dem Bauch tbervinander und schlieffen die Au-

Ben.

Andiichtig hoiren sie ihrer Lehrerin zu- »Die VOgel zwit-
schern, und es riecht ganz ungesohnt. Paul kennt nur Fisch-
geruch: Veilchen- und Rosenduft kennt er nicht. Alle diese
Diifte will ér sammeln und mit nach Hause bringen. Er wei-
tet seine Poren und atmet durch den ganzen Kérper von al-
len Seiten her seine und zieht mit dem Atem all die Difte, Far-
ben und Klinge in seinen Bauch hinein, Dort will et sie be-
halten, «

' Mit dem ganzen Kérper wahrnehmen

Die Kinder genieien diese kurze meditative Ubung, Sie wir-
ken gesammelt, einige licheln, Durch die Ubung wird, wie
Berta Miiller erklirt, die Sinneswahmehmung gesteigert. Was

| die Kinder hier im Spiel erlernen, kiinnen sie auch in ihrem
Alltag praktizieren; Die Fihigkeit, mit allen Sinnen wahrzu-
nehmen, verwandelt ihr Leben. Wer mit dem ganzen Kiirper
| sieht, hitrt, riecht, schmeckt und tastet, der nimmt tiberall et-
| was Spannendes und Schisnes wahr. oSolche Kinder werden nie

Qigong-praktizierende Kinder haben eine starke
Ausstrahlung und ein gesundes Selbstbewusstsein

Lanz computerioris wid gern-
fen aicht so leicht i Abkiin-
grgkeits, erkldrt die drei-
undsechzigiahrige Qigang-
Lehrerin und  vierfache
Grofmutter.

Seit drei Jahren hilt sie
Kurse im Kindergarten von
Herbertshofen. Nicht nur
die  Kindergartenleiterin
Krimhilde Lechner, auch die
Miitter sind begeistert. [hre
Enkelin Rebecea ist mit Hil-
fie von Qigong zur Welt ge-
kommen, Gleich nach der
Geburt hat Frau Miller an-
gefangen, mit Rebecea »Oi-
gong zu zweits zu dben.
Heute ist Rebecea fiinf Jah-
re alt und Gbt mit threr
Mama wArche Noahs und
andere Qigong-Zyklen. Thre innere Ruhe und ihre auferor-
dentliche Ausstrahlung sind flr jeden spiirbar.

Wenige Kinder haben die Moglichkeiten, wie Rebecea, gleich
von Geburt an mit Qigong #u beginnen. Man kann aber in je-
dem Alter anfangen. Es {5t nie zu spét. Schon nach 2wei oder
drei Qigong-Stunden kann man den Kindern eine erste Wir-
leung anmerken. Sie werden achtsamer.

Dabei lernen die Kingder aber nicht nur, sich zu konzentrie-
ren und die Leistung zo steigern, sondérn auch, mit ihrem
Herzen zu licheln, was sie befidhigt, sich selbst und auch an-
deren liebend zu begegnen. Qigong fhrt aus der apathischen
Konsumbhaltung heraus. Qigong praktizierende Kinder haben
eine starke Ausstrahlung und ein gesundes Selbstbewusst-
sein; Sie verlassen sich auf ihre eigenen Kridfte und Fihigkei-
ten. Qigong ist Hilfe zur Seibsthilfe. Qigong kann tiberall prak-
tiziert werden! in der Familie, im Kindergarten und in der
Schule, beim Sport wie im Instrumentalunterricht, in der The-
rapie wie in der Rehabilitation. Die Berichte der Kindergdr-
ten, Schulen, Kliniken und Praxen, an denen Qigong prakti-
ziert wird, sind beeindruckend, Es gehort zu den effeklivsten
und gleichzeitig billigsten Weisen der Gesundheitepflege und
Suchtprophylaxe.

Vermittlung eines Lebensgefiihls

Wer «Qigong mit Kindern= unterrichtet, [dsst sich auf das
»Kindsein« und auf die einzelnen Kinder ein. Sowoh! Ubung
wie Vermittlung sind wandelbar und bekommen ihre Gestalt
immer wieder neu, dem Alter, dem Ceschlecht, der Neigung
und Begabung der Kinder entsprechend. Dies setzt ganz an-
dere Anspriiche an die Lehrer. Si¢ vermitteln fortan keinen
festen Wissenskatalog mehr, sondern gestalten aus einem tie-
fon Verstindnis der Materie immer wieder neu, Zufrieden-



Beim Qigong mit Kindem ist das hochste Gebot,
so wenig wie moglich zu theoretisieren

heit, Genuss und
inneres  Lacheln
sind dabei wichti-
ger als die Rich-
tigkeit der Bewe-
gungsfolgen, Es
geht v um die
Vermittiung eines
Lebensgefiihls,
das in der »Falle
des Augenblickse
die Vollendung des Daseins sicht. Die Kinder lernen —und wir
mit thnen = Freude am «Hier und Jetzte zu haben und die
Fullersten Horizonte des Lebens wahrzunehmen: Sie stehen
test auf der Erde, tiber thnen wilbt sich der Himmel. Sie ent-
decken die Lust am einfachen Erleben, Darum beginnen wir
meist mit der Schulung der Sinne. Die Kinder lermen, mit al-
len thren Zellen zu sehen, hiiren, riechen, schimocken, tasten
und das Qi wahrzunehmen.

Auf Fingerdruck Ins Reich der Phantasie

»Qigong zu zweit«

»Qignng 2u zweite ist oft der Einstieg in die Qigongtibung.
Wie alle Qigongarten hat auch das Qigong zu 2weit vicle ver-
schiedene Erscheinungsformen, je nach Alter, Geschiecht und
Neiging: Wir be-
ginnen mit  den
Kleinsten, schon
bald nach der Ge-
burt, Wit beriihren
die Energiebahnen
auf verschiedene
Weisen, massieren
und dricken sie
leicht und bauen

: ' diese Behandlung
The joy of touch .. in lautmalende,

kurze Erzdhlungen
¢in, Bereits in den ersten Lebensmonaten machen die Kinder
mit und spannen die Brust gegen den erwartéten Druck des
Biren, wenn sie sein Brummen hiren. Sie ziehen die Schul-
terpartie schon vor dem Piepsen der Mause hoch und ent-
spannen das ganze Korperchen, wen sie die Plauenfeder er-
warten, Mit sisben Monaten macht es den Kindern Spag, thre
Wirbelsaule aufzurichten und frei zu balancierén. Stolz
strecken sie thre Brust heraus und strahlen,

Nur gefibte Erwachsene ditrfen diese Ubung mif den Kin-
dern machen. «Qigong zu zweita ist bei allen Altersstufen bes
liebt. Fs passt als Erginzung zu allen Ubungen und Ubungs-
folgen und verbindet Kinder verschiedenen Allers ebensowie
Kinder mit Erwachsenen. Es wird dabei das Gewicht auf
Berithrung verschiedenster Art gelegt. Wir kochen Brel kne-
ten Teig, klopfen Teppiche, sind Tiere, Leuchtkaferchen, die
sich zdrtlich begegnen ..,
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oBerithrung« gehbet zu den Grunderfahrungen. Kinder, <
nicht berithrt werden, sterben. Im Alltag sind Berthrungd
oft ritualisiert und Qiichtig wie ber der BégraBung oder bel
Arzt. Im Qigong dagegen geschehen Bertthrungen mit duferg
ter Bedacht- und Behutsamkeit, Sle steigern die Wah el
mung, die wiederum die Energie (das Qi) steigert. Mil wil
sendem Alter der Kinder verlagern wir die Aufmerksam 1
auf die Wahrnehmung des Qi Der Mond senkt seinen Silbet
schileier tiber die Kinder, dieSonne streichelt sie, oder es schwg
berv Visgel, Libellen und Schmetterhnge Gber Arme, Ber
Riicken, Brust und Bauch oder tiber dem Kopf. Die Kind
nehmen diese Bilder mit allen Sinnen wahr und melden aug
ihre Wahmehmung dem Partner. Sie merken bald, dass g
umso grofere Sicherheit in der Wahrnehmung haben, je ¢
spannter sie sind.

Ab dem Alter von 2wl bis drel fahren kann man anfangs
einfachste eigenstindige Ubungen den «Ubungen zu zwvel
beizumischen - vorausgesetzt, dass sie in eine Erzihlung &g
gebaut werden, Mit vier Jaliren Giben Kinder bereits ohne B9
gleitung der Matter, Im Vorschulalter kinnen sie sich berei§
mehe als gine halbe Stunde ununterbrochen konzentrieren
Mit Kindern im Grundschulalter kann man schon die mests
Ubungen und etliche Zyklen aus dem Erwachsenen-Qigon
praktizieren ~ wisderuntvorausgesetzl, dass man sie auf end
sprechende Weise vermittell. In diesem Alter kimnen Kindg
eine ganze Unterrichisstunde konzentriert uben. Dies geschiel
aber nur, wenn sie Qigong-Unterricht in ihrer Freizett praki
zieren,

Qigong in der Grundschule

In der Schule besteht die Moglichkeit, Qigong im Rahme
des normalen Unterrichts und des Sportunterrichts zu pral
tizieron: Fiirden normalen Unterricht eignen sich kurze U
gen, die drei bis filnf Minuten davern und die Aufmerksa "
keit und Leistungstihigkeit der Kinder rasch steigern. Dicd
CUbungen brau-
chen nicht viel
Platz, und die
Kinder kdnmnen sie
auf derSchulbank
ausfithren, Kurze
Gesichts-  und
Karpermassagen,
wie «der Maul-
wurf kommt ans
Tageslichts oder
wKater Mischa
macht sich feine
sindl ebensp goeig-
net wie Finger-
und Zeheniibun-
gen, die Ruhed-
bung «Wie win Den Himmel halten
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Baum  stehens
und die einfache
Bewegungsiibung
«Ich schiebe die
Miidigkeit wege,
Fiir den Sport-
unterricht eignen
sich. am besten
Ubungszyklen,
7 die in spannende
PrgmiaSToans Agen Erzahlungen einge-
baut sind, wie der bereits erwahnte »Paul Pinguine, »Der
Wurrn im Apfels, sLindaund der Elefants, «Der Tag gehtaufs
und andere. Diese Qigong-Zyklen Gbt man am besten in der
sweiten Halfte des Unterrichits, weil danach die Kinder nicht
erschpft, sondern gesammelt zur ndchsten Unterrichisstunde
nder nach Hause gehen.

Qigong mit Kindern ab zwalf

Der Qigong-Unterricht fiir Teenager sicht ganz anders aus.
Kinder zwischen 12 und 18 Jahren mégen weder Erzahlun-
gen noch eine poetische Bildersprache. Bel technisch ofien-
Herler Vermitthung und sachlicher Korrektur schatzen sie
durchaus traditionglle Qigong-Zyklen wie sHimmel und Erde
verbindens oder wDie Acht Brokates. Auch wenn die Ubun-
gen einfach sein kénnen, sollte es stets auch solche Ubungen
geben, die die Kinder herausfordern und ihre Grenzen spiiren
fassen.

Kinder verstehen die Praxis, nicht die Theorie

Das hiichste Gebot ist, so wenig wie miglich zu theoreti-
sierens. Bei abstrakten Ubungsbeschreibungen sind dié Kinder
zu sehr mit der Umsetzung beschiftigt und kéinmen sich nicht
frei entfalten, Statt »Freude an der Entfaltung« kommt «An-
strengung bet der Umsetzung«. Ameinfachsten kann man Qi-
gong-Ubungen durch Sprachbilder und Musik vermitteln. Sie
fithren die Bewggung vor und wecken das Qi-Geflihl; »In
Stumpf stehen Keasiche, Mit lfsees Schringen formen sie eime schid-
ne. Scitale oo dem Bawch. Thre Avgen sind halb offen. Sie sehesnt im
Wasser, wie die Wolkew am Himmel voriiberzichen, schauer thnen
aber nichi nact. Dann brevten sie jhre Schaingen avs wnd steigen
fuch bis sie des soeite Land und ihren Hetmatsee von oben sehen,
Aus groflem Abstind qed einenanderen Blickwinkel sielit alles goanz
anders aus, Sie kreisen und geniefien eine Weile die frische Luft un-
ter ifren Fliigehs, bevor sie zu sinken beginner. Vor dem Landen
bremsen ste, heben nochmals leicht ihve Fligel an und setzen dann
entscldoden auf. Mit ihren Fidflen filldon siv den Bodert, » Die dulier-
sten Honzonte «Himme! und Erdes, die verschicdenen Per-
spekliven, die An- und Entspannung —alles ist da und daru
die Freude des Kindes, das in dieser Ubung seine Aggression
ablegt und gleichzeoitig die Konzentration steigert. Das glei-
che miissen auch die Zyklen in ihrem Gesamtaufbau bieten.
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Jedes Kind weiB, dass aus »Nichts«
nichts werden kann, Oder doch?

Achtsames Nichtstun?

Wer hat nicht davon getriiumt, dass seine Wiinsche ohne
viel Anstrengung zur Wirklichkeit werden? Es muss nicht ge-
rade das Schlaraffenland sein, das in das Land der Mirchen
gehort, aber gute Noten, eln Stall voller Plerde, Kraft wie ein

‘Sumo-Ringer oder viel Geld! Kinder wie Erwachsene, Hirten

wie Kanige haben seit je solche Traume gehegt Seit Jahrhuun-
derten haben Alchemisten im Dienst groBer Herrscher ver-
sucht, aus unedlen Metallen Gold herzustellen. Doch verngeb-
lich! Ohne Anstrengung geht es nicht! Wir miissen etwas tun.
um gute Noten, den Stall voller Pferde oder Truhen voller Geld
und Gold zu haben, Jedes Kind wei, dass dus nichts nichts
wind. Oder doch? Kinder und Dacisten konnen dieses Gesetz
der Kraft auBer
Kraft  setzen:
durch Nichtstun!
Dieses Nichtstun
ist kein Faulens
zen, sondern ein
achtsames Nicht-
stun. Die Dacisten
(Chinesen) nen,
nen e5 »Wuwels,
Man hegt keine
Gedanken, tut
nichts anderes.
Die achtsame Wahimehmung fithrt Kérper und Gelst zusam-
men. Alsbald rulit der Mensch in seiner Mitte, die zur Mitte
des Universums wird. In der Anwesenheit ereignet sich das
Dasein: das rubende Selbst und dic umgebende Welt tauschen
(miteinander) den Atem. Diese achtsame Nichtstun, dieses
bloBe Bezeugen erzengt Energie. Sobald die innere Rulbwe ein-
kehrt, beginnt die Energle 2u flieBen. Jeder Qigong-Ubende
kennt das Gefih] der inneren Bewegung, Je grier die Rube,
um 5o stirker die wachsende Kraft. Dies lisst sich Gben. Das
Uben nennt man Qigong! )

Qi-Ubertragung

»Ql» bedeutet Energie, »Gong+ Pllege, Ubung
oder Arbelt. Qlgong kommt aus China, wo
s seit fe eln tragender Teil der traditionel-
len chinesischen Medizin (TCM) ist. Es be-
zelchnet jahrtausendalte Ubungen zur Ener-
gie- und Gesundheitspflege. Es wurde dort
in den Klgstern und hochgesteliten Adelsfa-
millen praktiziert, Erst nach der Kulturrevo-
lution wurde Qigong der breiten Offentlich-
keit 2ugdnglich gemacht.
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