Was heiBt Qigong?

im Zentrum der Lehre steht die Vorstel-
lung einer urspriinglichen Vitalenergie,
die jeden Menschen belebt. Die Chine-
sen sprechen von Qi. threm traditionel-
len Medizinverstandnis zufolge kreist
diese Energie in feinen Stromen durch
den Organismus und beeinflusst Prozes-
se wie Stoffwechsel und Atmuna. FlieBt
das Qi ungehindert, ist der Mensch
gesund. Ist der Energiefluss gestért,
wird er kzank ~ kérperlich und seelisch

Qigong-Ubungen sollen magliche Sto-
rungen im Energiekreisiauf verhindem
oder vorhandene ausraumen. Dazu
muss das Qi gepflegt und in gleich-
mdBigem Fluss gehalten werden,
Diese Aufgabe benennt der Begriff
Gong. Er bedeutet 2ugleich so viel
wie ,etwas so lange {iben, bis man ein
Meister darin ist”.
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, 3ac ‘ ie ein Elefant
FUR KINDER

Pund geht zwar gern in den Hort, wivd aber schnell unaufmerte-
sam wund wnruhig, Daniel ist stolzer Ersthliissler; aber oft unkon-
zentriert und in der Koordination seiner Bewegungen nicht schr
sicher. Einfiche Qigong-Ubungen kiinnen das iindern.

Damit eignet sic sich schon fir Kinder, Sie brauchen jedoch
ein speziclles Qigong, Vor allem muss es bildhaft sein. Gue
sind Tier- und Planzenmotive. Die Obung , Wie ¢in Baum
stchen” etwa vermiteelr Kindern die Basis aller Ubungen,
namlich fest verwurzelt 2u stehen und zugleich biegsam zu
sein. Das Kind schhiipft in die Rolle des Baumes und spiirr,

HAuf Eis gehen”, ,die Sonne umarmen® - manche Qigong-
Ubungen muten rechr geheimnisvoll an. Im fernen Osten
gehdren sie jedoch zum Alltag vieler Menschen, und das
seit mehr als 4,000 Jahren: Qigong ist cin fester Bestandteil
der traditionellen chinesischen Medizin und soll helfen,
gesund zu bleiben oder es zu werden. Seine drei Haupt-
pfeiler sind bestimmte Karperhaltungen und -bewegun-
gen, bewusste Acmung und meditative Konzentration.
Hierzulande ist die Lehre inzwischen vor allem als Ent-
spannungstechnik beliebr. Und gar nicht so kompliziere,
wie es auf den ersten Blick scheinen mag

wie es sicher am Boden stchr und seine Wurzeln tief in die
Erde gribt. Gleichzeitig recke es seine Zweige zur Sonne
und lisst den Wind durch scine Blateer sureichen. Spiclerisch
und allein Gber Fantasic und Vorstellungskraft findet sich
das Kind 50 in bestimmte Hultungen, Bewegungen und
Summungen cin. Ein weiteres Ubungsbeispiel fiir Kinder
ab drei Jahren: Sie verwandeln sich in einen badenden
Elefanten und verspritzen mit dem Ritssel das Wasser

Besonders unkonzentrierte und unausgeglichene Kinder pro-
fitieren von den Ubungen. Sie werden ruhiger und kéanen



schon nach wenigen Ubungseinheiten thre Aufmerksamkeit
besser biindeln. Meist sind sic jetzt auch mit mehr Elan und
Spal bei ciner Sache, Kinder, die zu Wut- und Aggressionsaus-
britchen neigen oder sich schlechr in cine Gruppe einfligen
konnen, begegnen anderen konstruktiver. Ebenso verlieren
sich viele Haltungs- und Bewegungsprobleme, die Kinder
werden geschmeidiger und geschickeer. Zusirzlich gewinnen
sie durch Qigong-Ubungen ein positives Gefiihl fiir sich selbst.

SpaB statt Theorie

Vor allem Vercine, aber auch manche Kindergiren und Schulen
bieten Qigong Rir Kinder an. Eltern kéinnen aber auch zu Hause
ten Vordagen. Am besten probieren Sie die Ubungen vorher aus.
Lassen Sie jede Theorie weg und korrigicren Sie die Kinder
nicht — Qigong ist keine Prizisionsarbeit, sondern soll Spaf
machen! Suchen Sie lisher nach einem neuen Bild, wenn cin Kind
cine Ubung nicht erfast. Einzelne Bewegungen binden Sie am
besten in eine fantasie- und simmungsvolle Geschichre ein. Viele
sich schon fiir Kleinkinder. Richtig interessant wird Qigong ab dem
Kindergartenalrer. Anfangs reichen fiinf bis zehn Minaten, spacer
sind 30 Minuten eine gute Ubungscinheit. Beginnen Sie mit einer
und fiigen Sie eine neve hinzw. Viel Spaf!
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