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Deutschland als bewahrte Entspannungs-

methode bekannt, nicht zuletzt durch viele
Fernsehsendungen. Es soll die Konzentra-
fion verbessern und die Leistungsfahigkeit
steigern. Kinder, die Qigong Uben, sollen
ruhiger, zufriedener und auch widerstands-
fahiger werden und leichter ihre Schul-

| ndenletzten Jahrenwurde Qigong auchin

schwierigkeiten Uberwinden. Auch thera-
peufisch soll Qigong mit Erfolg eingeseizt
werden. Was ist daran wahr? Frau Dr. Zuza-
na Sebkova-Thaller. Vorsitzende der Deut-
schen Qigong Gesellschaft eV. und der
ChanMi-Qigong Fordetgemeinschaft
Deutschland e.V., beaniwortet diese akiuel-
len Fragen. Sie gehdrt zu den Pionieren der
Qigong-Bewegung in Deutschland.

Was ist Qigong?

Qigong kann tatsdchlich ein  Allheilmittel”
genannt werden, weil es auf allen Gebieten
und in allen Lebenslagen angewondt wer-
denkann. Esistaberkein Mittel, das manwie
eine Pille schluckt, und keine Behandlung,
die man passiv Ober sich ergehen Idsst. Esist
vielmehr eine Methode, mit deren Hilfe man
sich selbst helferrkann. Das ist das Wunder-

bare. Es widerspricht auch keiner Therapie,
sondern kann immer erganzend zur schul-
medizinischen Behandlung prakiiziert wer-
den und verstarkt stets deren Wirkung.

Qigong bedeutet Pflege der Lebensener-
gie". Diese ,Pflege” geschieht mit Hilfe von
einfachen, meditativ ausgefUhrien Bewe-
gungenin Verbindung mit Vorstellungsarbeit
und bewusster Afernfihrung.

Qigong im Alliag

Qigong ist ursprunglich eine chinesische
Methode, die in China seit mehreren tau-
send Jahren zur Steigerung der Energie, zur
Lallgemeinen Verjingung"” und zur Therapie
angewandt wird. Qigong hat sich Giberall da

Der Biir versteckt sich“(Bild oben rechts) und
,Derkreisende Adler erspaht eine Maus® (Bild
rechts) aus dem Ubungs-Zyklus ,Paul Pinguin*

bewdhrt, wo es gilt, Energien zu sammeln
und gezielt einzuseizen. Es wird seit Jahr-
zehnten auch im Westfen prakfiziert und
zunehmend auch zu therapeutischen Zwe-
cken eingesetzt.

Ganz besonders aber brauchen wir
Qigong im Alliag. Es gibt unscheinbare, ein-
fache Ubungen, die wir Uberall prakfizieren
kénnen, ohne dass es jemand merkt — am
Arbeitsplatz, beim Einkaufen oder beim
Autofahren. Damit gewinnen wir an Lebens-
qualitat. Statt durch den Tag zu hetzen oder
ihn einigermaBen zu iberstehen, kénnen
wir ihn genieBen. Wir lernen uns zu verwur-
zeln und inuns selbst 2u ruhen, mit ein paar
Alemnziigen Energie zu schipfen und mit
unseren Kraften auch hauszuhalfen.

lONg mit Kindern

Gemeinsam
die Lustam
Erleben
entdecken
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Qigong mit Kindern

Kinder, die Qigong Uben, erkennt man an
ihrer ausgewogeren Art und an ihrem
gesunden Selbstvertraven. Schon an Séug-
lingenkann mansehen, ob mitihnenQigong
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gelbt wird und ob sie mit Hilfe von Qigong
zur Welt gekommen sind. Ihr Muskeltonus ist
eiwas niedriger, ihr Blick dagegen ist wach
und rege. Auch spater verbinden sie diese
scheinbaren Gegenpole und strahlen bei
der groBfen Lebhaffigkeit innere Ruhe aus.
Sie sind starkin sich selbst verankert. Sie ent-
wickeln ein differenziertes Kérpergefiihl und
eine gesteigerte Korperwahrmehmung und
fallen durch ihre Zufriedenheit auf.

Qigong wirkt in kurzer Zeit auch bei Kin-
dern, die bereits an typischen Symptamen
unserer Zeit leiden wie Zerstreutheit und all-
gemeine Unruhe, Oberfdchlichkeit, sinken-
de Leistungsfahigkeit, Krankheitsanfilligkeit,
Gleichgilfigkeif, Aggressivitat, Hass und
Selbsthass. Qigong ist ein sicherer Weg, um
solche Stérungen abzubaven.

Qigong in der Familie

Es bestehen viele Maglichkeiten, mit Kindern
Qigong zu Uben. Die eigene Familie ist ein
guter Ort, um damif zu beginnen. Einfuhlsa-
me Eltern und Grofeltern (oder Erzieher), die
einen Kurs absolviert haben oder ein Buch
Uber Qigong mit Kindern gelesen haben,
haben meist mehr Erfolg bei der Vermittiung
als ausgebildete Qigong-Lehrer, die keine
Erfahrung in der Arbeit mit Kindern haben.
Worauf milssen sie besonders achfen?

Wichfiger als groBe Qigong-Kennmisse ist.

die Bereitschaff, uns auf das ,Kind-Sein” und
auf die einzelnen Kinder einzulassen. Das
heiBi, dass wir sowohl die Ubung als auch
die Methode kindgerecht gestalten - je nach
Alter, Geschlecht, Neigung und Begabung
der Kinder.

Alle Kinder mogen Ubungen aus dem
Pflanzen-und Tierreich. Mitden ganzKleinen

arbeifen wir geme auch mit lautmalenden
’Wﬁﬁem Als guter Start hat sich stets ,Qigong
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Kindern bis ungefahr dreizehn Jahren meist
die einzelnen Ubungen in Erzahlungen Klei-
den, brauchendie Teenies” eher einen .coo-
len”, technisch betonten Zugang zur Sache.
Zufriedenheif, Genuss und das Innere
Lécheln sind beim Uben vorrangiger als die
Richtigkeit der Bewegungsfolgen. Es gehtvor
allem um die Vermittlung eines Lebensge-
fuhls, das in der ,Fille des Augenblicks” die
Vollendung des Daseins sieht. Die Kinder ler-
nen — und wir mit ihnen - Freude am Hier
und Jetzt” zu empfinden und die GuBersten
Horizonte des Lebens wahrzunehmen: Sie
stehen oder sifzen fest auf der Erde, Uber
ihnen wolbt sich der Himmel. Sie entdecken
die Lustam einfachen Erleben. Darum begin-
nen wir meist mit der Schulung der Sinne. Die
Kinder lernen, mit allen ihren Zellen zu

Gemeinsam
“die Poren zu
Ohren machen”
bringt die ganze
Familie in
Ein-Klang

sehen, zu horen, zu riechen, zu schmecken
und zu tasten und so das Qiwahrzunehmen.

.In Ein-Klang kommen

Eine Qigong-Ubung im Familienkreis kann
folgendermafen ausschauen: Die Familie
versammelt sich zum Beispiel um den Mit-
tagstisch. Sie ldsst Ruhe eintreten. Dann
atmen alle miteinander drei Atemzige.
AnschlieBend erklingt ein Ton — es kann ein
Gong, eine Glocke, ein Zymbal oder ein
anderes Insirument sein. Es handelt sich
darum, einem einzigen Ton seine ganze Auf-
mersamkeitzu widmen. Alle sind daraufvor-
bereitet und versuchen, den Ton in sich auf-
zunehmen. Sie offnen alle ihre Poren,
machen sie zu Ohren und nehmen wahr,
dass sie auf diese Weise den Ton viel intensi-
ver und vor allem viel langer horen, Sie los-
sen ihn ausklingen, geben ihm Raum.
Darum heiBt diese Ubung auch ,Mit dem
ganzen Kérper horen”. Der Klang sammelt
alle Sinne und die ganze Familie zu einer Ein-
heit. Er istihre gemeinsame Mitte, ihr ,Jefzt”.
Dasgmmwﬁuhemceberlside:gegm

W ﬁgeslkkmmdeder&mwﬂung

%]

Ahnlich kann man mit Hilfe der Ubungen
Mit dem ganzen Kérper sehen”, riechen”
bzw. filhlen” die Wahrnehmung der ande-
ren Sinne schdrfen.

Pflanzen- und TierUbungen

Wer mit seiner Familie nicht ein paar Minuten
ruhig sitzen kann, macht die Ubung ,Wie
eine Blume blithen” oder .Wie ein Baum ste-
hen". Das Wichtigste ist, dass man dabei sel-
ber zur Pflanze wird. Wie die Pflanze damit
beginnf, Wurzeln zu freiben, so beginnen
auch wir, uns zu verwurzeln. Wir stehen, wie
es im Qigong Ublich ist, mit den FuBen in
Schulterbreite. Wir stellen uns vor, dass wir
Wurzeln freiben. Die Wurzeln sichern uns
einen festen Stand und versorgen die ganze
Pflanze mit Nahrung. Der Stéingel wéchst,
was sich durch eine elastische Bewegung
zeigt - dies muss man keinem Kind erkléren,
sondern es macht diese Bewegung von
ganz alleine. Aus dem Stangel entfalten sich
Blatter, die zur Sonne schauen, ihr Licht auf-
nehmen und verwandeln. SchlieBlich &ffnet
sich die BlUte und Iachelt die Sonne an...

Die Vorstellung fuhrt die Bewegung -
eines derwichfigsten Merkmale von Qigong.
.Wo die Vorstellung ist, da ist Energie, wo die
Energieist, daist die Heilung”, lautet eins der
alten chinesischen Sprichwérler. Die einfa-
che Blumen-Ubung wirki heilend auf die
ganze Familie.

Wer auch die Ubungen nicht mag, die im
Stehen ausgefuhrt werden, kann sich
JQigong-maBig” (mit Qigong-Schritten] fort-
bewegen. Der Weg zum Mittagstisch oder
ins Bett eignef sich hervorragend zu einem
Raupenwettbewerb” oder einem ,Béren-
schrift” tvgl. ,Der Wurm im Apfel” und ,Der
Maulwurf kommi ans Tageslicht” von Dr.
Zuzana Sebkova-Thaller, siehe Kasten S.
37). Oder man wihit eine Ubung aus dem
.Qigong zu zweit". Man kann aber auch die
Maulwurf- oder ,Pinguin“-Ubungen [Buch,
CD, Kassette, vgl. Kasten) nach Anweisung
zusammen mit den Kindem Uben.

Qigong-Kurse fir Kinder

Es ist gut, wenn Kinder Qigong auch auBer-
halb der Familie prakiizieren. Das erhéht die
Akzeptanz fir Qigong und bietet ihnen wei-
tere  Ubungsméglichkeiten. Durch die
Zugdnge verschiedener Lehrer lemen sie
unterschiedliche Aspekie der Ubungen ken-
nen. An verschiedenen Insfifuten und Volks-

hochschulen wird zunehmend ,Qigong mit
~ Kindern"inFormvonKursenangeboten. Hier
'fsh;s wichtig, dass sich die Eltem Ober die
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Rebecca, die bereits mit Hilfe von Qigong zur Welt
gekommen und damit aufgewachsen ist, bei der
Ubung ,Stehen wie ein Baum*

Unterrichtsqualitat selber ein Urteil bilden
und eine gemeinsame Stunde fiir Kinder mit
Elfern vereinbaren oder eine ,Schnupper-
stunde”, bei der sie dabei sein konnen.

Qigong zv zweit

Nicht nurin der Familie, sondern auchinFrei-
zeitkursen oder im Sportunterricht in- der
Schule, greift man geme zu Ubungen vom
Typ..Qigong zu zweit’, weil diese einen leich-
teren Einstieg bieten. ,Qigong zu zweit” hat -
wie alle Qigong-Arfen - viele verschiedene
Erscheinungsformen, ~ die  von  Alfer,
Geschlecht und Neigung der Kinder abhan-
gen.

Wir beginnen mit den Kleinsten — eigent-
lich schon bald nach der Geburt. Bei ihnen
eignen sich Be-hand-lungen der Energie-
bahnen im eigentlichen Sinne des Wortes:
Wir legen Hand an die Energiebahnen, mas-
sieren und zwicken sie leicht und bauen dies
in lavimalende, kurze Erzéhlungen ein.
Bereits in den ersten lebensmonaten
machen die Kinder mit und spannen zum
Beispiel die Brust gegen den erwartefen
Druck des Bdren, wenn sie sein Brummen
héren.

.Qigong zu zweit" wird von allen Alfersstu-
fen heiB geliebt. Es passt als Ergdnzung zu
allen Ubungen und Ubungsfolgen und ver-
bindet Kinder verschiedenen Alters ebenso
wie Kinder mit Enwachsenen. Das Gewicht
wird dabei auf BerGhrung verschiedenster
Artgelegt. Wir kochen Brei, kneten Teig, klop-
fen Teppiche, sind Tiere, die den fraurigen
Mowali streicheln... ,BerGhrung” gehort zu
den Grunderfahrungen d&s l.eben&iﬂnden
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Alle Kinder mégen
Ubungen aus dem
Pflanzen - und Tierreich.

steigern die Wahrnehmung, die wiederum
das Qi steigert.

Mit wachsendem Alter der Kinder verla-
gern wir die Aufmerksamkeit auf die Wahr-
nehmung des Qi. Der Mond senkt seinen Sil-
berschleier Uber die Kinder, die Sonne sirei-
chelt sie, oder es schweben bunie Schmet-
ferlinge Gber Armen, Beinen, Ricken, Brust
und Bauch oder Uber dem Kopf. Die Kinder
nehmen diese Bilder mit allen Sinnen wahr
und melden auch ihre Wahmehmung dem
Pariner. Sie merken bald, dass sie umso gro-
Bere Sicherheitin der Wohrnehmung haben,
ie enfspannter sie sind. Beim Spiegel-Spie-
len” lernen sie, sich auf den anderen einzu-
lassen, sein Qi zu spUren und ihm zu ent-
sprechen.

Qigong im Kindergarten

Qigong wird bereits in vielen Kindergarten
prakiiziert und von Erzieherinnen, Kindern
und Effern mit Begeisterung aufgenommen.
Bereits ab dem Alter von zwei Jahren kann
man anfangen, den ,Ubungen zu zweit" ein-
fachste eigenstdndige Ubungen beizumi-
schen — vorausgesetzi, sie werden in eine
Erzahlung eingebaut.

Mit drei bis vier Jahren sind einige Kinder
bereit, ohne Begleitung der Mutier Qigong zu
gben. Im Vorschulalter kénnen sie sich
bereits 20-25 Minuten ununterbrochen kon-
zentrieren.

Mit Kindern im Grundschulalfer kann man
schon die meisten Ubungen und efliche
Zyklen aus dem Erwachsenen-Qigong prak-
tizieren —wiederum vorausgesetzt, sie wer-
den auf enisprechende Weise vermittelt. In
diesem Alter kénnen Kinder eine ganze
Unferrichtsstunde konzentriert Uben.

Qigong in der Schule

An den Schulen kommt der Kérper immer
noch zu kurz. Die Schiler mussen ihre Kor-
perbediirfnisse wéhrend des Unferrichisval-
lig unterdriicken Seit der ersten Klasse mus-
sen sie ihre Doppelstunden ruhig sitzend
absolvieren, und dabei sollen sie sich nach
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bringen mehr als gute Konzentration und
eine Verbesserung der Nofen. Sie schaffen’
einen gemeinsamen Klassengeist und eine
avsgewogene Atmosphdre. Die Kinder wer-
den positiv gestimmt und aufnahmefahig,
der Lehrer gewinnt an Gelassenheit.

In Tschechien gehdrt das von Dr. Zuzana
Sebkova-Thaller  entwickelte — Konzept
,Qigong in der Schule” zum Weiterbildungs-
programm fir Lehrer. Seit drei Johren wird
Qigong an vielen tschechischen Schulen
prakiiziert, sowohl zur Erholung wahrend
des Unterrichts als auch im Turnunterricht.

Wahrend for die Auffrischung miften im
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Unterricht kurze eigenstandige Ubungen
Passen fauf der CD Maulwurf, siche Kasten),
eignen sich fir den Sportunterricht ganze
Ubungsfolgen.

Ubungszyklen

Ein.guter Zyklus ist mehr als eine Ansamm-
lungverschiedener Ubungen. Er bringtwich-
tige Grundziige des Daseins zum Vorschein,
und zwar ohne ein abstrakles Wort.

Paul Pinguin aus dem gleichnamigen
? Zyklus hat sein Méantelchen beim Baden ver-
loren und macht sich auf den Weg, um sich

einneveszu beschaffen, Ertrifft Pflanzen und
Tiere und lernt, die Welt auch mitihren Augen
zu sehen. Bisher war er an eine schwarz-
weiBe Welt mit Fischgeruch gewshnt. Nun
slaunter Uber die vielen Farben und Gertiche
einer Wiese, nimmt sie mit allen seinen Zel-
len und Poren auf und sammelt sie in seine
! Mitte, Wenn er mit seinem neven Mantel-
' chen zurlickkehrt, feilt er seine Freude mit
allen anderen Pinguinen.

Die Rickkehr an denselben Ort bedeutet
die Rickkehr zu uns selbst. Wir sind jedoch
nicht mehr dieselben, und auch der Orf ist
nicht derselbe. Wir sind auf einem Weg
gewesen, und dieser Weg hat uns verwan-
delt - ob dies nun ein Tages-, Jahres- oder

einlebensweg ist.
‘Qigong lemen

Man kann Gigong heute tiberall lernen. Die
| Volkshochschulen und viele Privat-
bieten Qigong-Kurse an. Es ist wich-
dass Sie die Qualitit der Dozenten pro-
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fen. Sie sollten stets eine abgeschlossene
Qigong-Ausbildung vorweisen kénnen. Die
Deutsche Qigong Gesellschaft sichert Quali-
1at. Auf Anfragen schickt sie hnen Adressen-
listen anerkannter Lehrer. Wer an der
Ubungspraxis Gefallen gefunden hat, kann
bei der Deutschen Qigong-Gesellschaft
auch eine Ausbildung zum Qigong-Kurslei-
ter und Qigong-Lehrer machen. .Qigong mit
Kindern” gehért zum Weiterbildungsange-
bot der Deutschen Qigong Gesellschaft
(Geschdftsstelle: FrauMonika Binder, Gutten-
brunnweg 9, 89257 Diefenheim, Tel. 07347-
3439, Fax 07347-921806).

Qigong zu zweit Iasst sich mit allen Altersgruppen praktizieren.

Dr:Zuzana Sebkové-Thaller unterrichiet seit
vielen Jahren ,Qigong fiir Kinder”. Diese Dis-
ziplin istim Reich der Mitte”, woher Qigong
stammt, unbekannt. Frau Sebkova-Thaller
hat diese Unterrichtsmethode selbst entwik-
kelt und in Deutschland und anderen euro-
pdischen Ldndern bekannt gemacht. lhre
Bicher Uber Qigong mit Kindern werden zur
Zeitins Schwedische, Tschechische und Eng-
“lische (ibersefzt:

Frau Sebkova-Thaller wohnt in Markt
Berolzheim Bayern), wo sie das Zentrum fiir
Energefische Arbeit und Qigong leitet. Sie
unterrichtete aber auch schon oft an ver-
schiedenen Qigong-Ausbildungsstatten fiir
Kindergartnerinnen, auf Kindergarfenmes-
sen, in Heimen fir behinderte Kinder und in
Kléstern.

Kontaktadresse: Zentrum fiir Energefische
Arbeitund Qigong, Benzing 6, D-91801 Markt
Berolzheim, Tel. 09146-940154, Fax 09146-
303, E-Mail: ZuzanaThaller@yahao.de

BUCHER & TONTRAGER
von Dr. Zuzana $ebkové-Thaller

Alle Bicher sind gusfuhriich bebildert.
Ersc‘tuexm*‘sirldsiekn-l-iémmﬂe-ﬂwvmg.
[Bestell-Adresse: Benzing 6, D-91801 Markt
Berolzheim, Tel. 09146-940154, Fax 09146-
303)

DerWurm im Apfel.

Qigong fir Kinder ab dem Kindergarten,
100 Seijten, DM 26 -

116 Seifen, DM 29.-

64 Seffen, DM 23,-

Qigong und 1S

150 Seilen, DM 39.-

TONTRAGER

Zuallen genannten Titeln gibt es gleichnami-
Tontrger IMC und/oder CD) mif den
ngsanleitungen der Auforin und beglej-
der Musik von J & Krejciund J, Vogel.

oggerdem als. CO/MC erhaliich: die
Ingszyklen

Paul Pinguin

DerToggehtauf
aus dem Buch Der Maulwurf kommt ans.
Tageslicht,

je DM 30-- (D} /20 - MCY.

VORSCHAU
Indiesem Jahr sollen drei weitere Bicher von
Dr. Zuzana Sebkova-Thaller erscheinen:
Es kochtein Mausele.
Qigong zu zweif
Magst Du rofe Ampeln?
ege im Alllag
Qigong und Krebs
aufierdem

. Qigong fiir Kinder und Erwachsene

[P(‘ilhlVbdug'_}.
In Ofbaéﬁung 2
Therapeufisches Qigong mit Kindemn

ANZEIGE

Suchen Sie ein Fundament
fiir Ihre —
Lukunft®

—

SUNRIDER®

Independent Distributer

Interessieren Sie sich fiir Gesundheit und
Naturprodukte (Chinesische Kriiuter)?
Wirsuchen noch weitere Mitarbeiter /innen,
die haupt- oder nebenberuflich titig
werden méchten.

Vertrieh und kostenlose Informatisn:
Tel. 02271 - 757096, Fax 02271 - 757098

Internet: http://www.k-kroemer.de
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