® Qigong mit Kindern
Ein spielerischer Weg aus der Zerstreutheit.
von Zuzana Sebkova-Thaller

Kinder im Grundschulalter haben heutzutage
bereits ein volles Tagespensum: Schule, Haus-
aufgaben, Musikschule, Ballett, Sport und viele
andere Freizeitaktivitdten. Schon die Schule
aberfordert sie. Sie jagen von einem Unter-
richtsraum zum anderen, wechseln Facher und

Lehrer, haben Doppelstunden und zu kurze

Pausen, in denen sie keine Moglichkeit haben,
zu sich selbst zu kommen. Sie wiiiten auch gar
nicht wie, weil die Schule ihnen gerade diese
seelische Uberlebenskunst nicht beibringt.
Einige leistungsiahige Kinder schaffen dieses
Karussell scheinbar gut; viele aber leiden darun-
ter, oft ohne daB sie oder wir es als Letden wahr-
nehmen, denn die Symptome sind meist unspezi-
fisch. Aligemeine Unruhe, Zerstreutheit, Ober-
flachlichkeit, Gleichgultigkeir, Abstumpfung. Hal
und Selbsthafl sind haufig auftretende Zeichen.
Oft sinkt die Konzentrationsfahigkeit und damit
die Leistungsfahigkeit in der Schule, oder die
Kinder werden plorlich far Krankheiten anfillig
und haben eine Erkaltung nach der anderen.
Der Weg zu sich selbst und zur eigenen Mitte
Im Qigong lernt man. sich zu verwurzeln® und ,in
sich selbst zu ruhen”. Kinder, die Qigong machen,
erkennt man an jhrer ausgewogenen Art und an
ihrem gesunden Selbstvertrauen. Schon an Saug-
lingen kann man sehen, ob mit ihnen Qigong
getbr wird, und ob sie mit Hilfe von Qigong zur
Welt gekommen sind. [hr Muskeltonus ist etwas
niedriger, ihr Blick dagegen ist wach und rege.
Auch spater verbinden sie diese scheinbaren
Gegenpole und strahlen bei der graten Lebhaf-

tigkeir innere Ruhe aus. Sie haben ihre Veranke-
rung insich selbst. Sie entwickeln ein differenzier-
tes Korpergefuhl und eine gesteigerte Korper-
wahrnehmung und fallen durch ihre Zufrieden-
heit auf.

Es ist nie zu spat anzufangen.

In meiner Qigong-Gruppe mit zehn Teilnehmern
far Kinder der 5. - 6. Klasse berichteten nach ein
bis zwei Monaten Ubungszeit fitnf Matter spontan
von der Veranderung ihrer Kinder: sie seien ruhi-
ger und ausgewogener geworden. Zwel weitere
Miitter wurden betm Eltemabend vom Klassen-
lehrer angesprochen: ihre Buben seien geradezu
konzentriert in der Schule geworden und ihre
Leistungen haten sich auffallig gebessert. Noch
auffallender sind die Anderungen, wenn Qigong
therapeutisch eingesetzt wird, beispielsweise bei
hyperkinetischen Kindem (. Zappelphilipp®) oder
bei Entwicklungsverzogerungen.

Wie sehen die Ubungen aus?

Es gibt viele verschiedene Ubungen. Sie werden
aufdas Alter und die Reife der Kinder abgestimmt.
.Qigongzu zweit™ wird, wie der Name schon sagt,
von zweil Personen ausgefuhrt. Von einem Er-
wachsenen und einem Kind oder von zwei Kin-
dem. Es besteht aus verschiedenen Massagen, die
inlustige Geschichten eingebaut werden. Mit Sdug-
lingen und Kleinkindern tben wir nur diese zwei
Arten von Qigong. Qigong zu zweit wird aber
nicht nur von den Kleinsten, sondern von allen
Kindern heiB geliebt.

Ab dem Alter von drei Jahren konnen Kinder
ergenstandige Ubungen ausfuhren. Einige haben



eher Meditationscharakter, andere betonen die
Bewegngshandeltsd\abermwneinfache
Ubungen. die aus dem Pflanzen- oder Tierreich
stammen und in eine Erzahlung eingebaut wer-
den. Der Sinn der Ubungen ist, den zerstreuten
Geist mit dem Korper zu vereinen und mit ihren
fgemaixmxen Kraften die Sinneswahmehmung

Dieveuchiedanen Lehrkonzepte
Frau Dr. Sebkova-Thaller unterrichtet seit vielen
Jahren ngongmxmder Diese Disziplin ist im
.Reich der Mitte", woher Qigong stammt. fremd.
Frau Sebkova-Thaller hat diese Unterrichtsme-
thode selbst entwickelt und in Deutschland und
andermaxrop&lsdmnundetnbehmtgm\acht.
Thre Bucher iiber Qigong mit Kindern werden ins
Schwedische, Tschechische und Englische uber-
setzt. In Tschechien wurde ihr Programm .Qigong
im Unterricht” in die Weiterbildung der Lehrer
aufgenommen. Bereits seit zwei Jahren wird an
den dortigen Schulen in kurzen Auffrischpausen
zu ihren Kassetten Qigong gelibt. Auch im Sport
wird dort Qigong unterrichtet, In Schweden soll
im Frithjahr ein Videofilm aufgenommen wer-
%derauch im Fernsehen ausgestrahlt werden
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