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Die strahlenden Frihlingsblumen

Lebensfreude mit Kinder Qigong

Dieser Artikel berichtet von Qigong als Methode, die zu mehr Lebensfreude fiihrt. Dabei

ist Kinder Qigong nicht nur fiir die Arbeit mit Kindern, sondern auch fiir Erwachsene ge-

eignet.

Qigong als Methode vermittelt Lebensfreude,
indem sie durch Erzahlungen und Bilder
positive Geflhle weckt. Anstatt den Ablauf
der einen und der anderen Ubung zu er-
klaren und anzuleiten, lasst eine Geschich-
te mit ein paar passenden Sprachbildern
einen energetischen Raum entstehen, in
den die Teilnehmer direkt treten und dort
zu Pflanzen und Tieren werden. Sie erleben
dadurch die eigenen Energien wieder neu.
Dies bringt Freude, Starke, Sicherheit und
Spass.

Das wunderbare daran ist, dass, auch wenn
man die chinesische Philosophie, die hin-
ter Qigong Ubungen steht nicht kennt, es
allen moglich ist, die wohltuende und ge-
sundheitspflegende Methode von Qigong zu
praktizieren. Aufgrund seiner vielfaltigen,
langsamen und leicht auszufihrenden Be-
wegungen ist es nicht nur fur die Arbeit mit
Kindern, sondern auch fir Menschen mit
verschiedenen Behinderungen ebenso wie
alten Menschen, deren geistige Fahigkeiten
nachgelassen haben, gut geeignet.
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reich verwandeln. Die meisten Ubungen ent-
sprechen dabel meistens vollwertig denen
fur Erwachsene.

Qigong sind Bewegungs-, Meditations- und
Energielibungen. Die Wurzeln des Qigong
gehen auf Korper- und Atemuibungen aus
China vor rund 3000 Jahren zuriick und
werden seit mehr als 2000 Jahren im Rah-
men der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) zur Heilbehandlung eingesetzt.

Im Laufe der Jahrhunderte wurden zahl-
reiche Ubungen, die auf dieser Tradition
beruhen, ganz neu entwickelt. Mittlerweile
gibt es Ubungen fiir Schwangere, Senioren,
Menschen mit besonderen Krankheiten wie
Demenz oder Multiple Sklerose, und fir
Kinder.

In den 1980er Jahren adaptierte Dr. Zuzana
Sebkova-Thaller das Qigong fir Kinder in
Deutschland. Kinder-Qigong ist darauf aus-
gerichtet, Kindern spielerisch zu vermitteln
was Qigong ist. Es wird dazu in altersge-
rechte Ubungen und fantasievollen Bewe-
gungsgeschichten verpackt, in denen sich
die Kinder in Pinguine, Adler, Blumen und
andere Wesen aus dem Tier- und Pflanzen-

Inneres Lacheln

Beim Schlipfen in die verscheidenden Rol-
len wird die Phantasie der Teilnehmer an-
geregt und die Empathie geschult. Es er-
maoglicht allen, sich mit unterschiedlichen
Charaktern zu identifizieren und fur Qigong
zu begeistern. Die «zarte schdne Blume»
oder die «schleichende Katze» ermdglichen
schichternen Kindern aus sich heraus zu
gehen. Lebhafte Kinder dagegen konnen
mit dem «zielstrebigen Adler auf Beute-
fang» sowohl ihren Bewegungsdrang aus-
leben als auch die stille Seite in sich ent-
decken.

Einfach nur «Da-Sein», die innere Welt in
sich wahrzunehmen und zu entdecken ist
ein Anliegen von Qigong. Um die starken-
de und ausgleichende Wirkung erleben zu
konnen, wird im Kinder-Qigong viel Wert
auf eine gute Erdung gelegt. Denn durch
die Uberwiegende Fdrderung der geistigen
Fahigkeiten durch die Schule verlieren Kin-
der bereits frih die «<Bodenhaftung». Aber
nur, wenn Kinder fest auf der Erde stehen,
also «verwurzelt sind», konnen sie mit ihren
Ideen auch «wie ein Baum wachsen».

Mit Qigong lernen Kinder inne zu halten,
Stille zuzulassen und ihren Sinnen zu ver-
trauen. Sie lernen, innere Impulse und Sig-
nale wahrzunehmen und diesen zu folgen.
Ein besonderes Augenmerk wird deshalb
auch auf die Entwicklung der Herzens-
warme gelegt. Denn diese vermittelt ihnen,
dass nur dann, wenn man sich Aufmerk-
samkeit und Wohlwollen schenkt auch al-
les erblihen kann. Die Kinder lernen, wie
sie mit der Warme des Herzens «Schnee
schmelzen lassen» und mit der Kraft des
Herzens «Tore offnen» konnen. Sie l&cheln
threm eigenen Herzen zu und danken ihm.

Im Qigong geht es nicht nur um Stille und
Entspannung. Vielmehr gilt es, die Unter-
schiede zwischen Yin und Yang - den fun-
damentalen Gegensatzen - kennen zu
lernen und ausserlich wie innerlich wahr-
zunehmen. Deshalb geht es im Kinder-Qi-
gong auch bewegt und laut, lachend und
ernst und dann wieder ruhig und still zu.
Das Wechselspiel zwischen Ruhe und Be-
wegung, Spannung und Entspannung ent-
spricht dem naturlichen Bedurfnis der Kin-
der. Diesem wird auch dadurch Rechnung
getragen, dass sich in den Geschichten so-
wohl Ubungen im Sitzen als auch im Stehen
und in Bewegung finden.

Die Vielfalt der Ubungen ermdglicht es Kin-
dern im Alter zwischen 4 und 10 Jahren und
anderen Teilnehmern, deren Konzentrations-
spanne meist zwischen 10 und 20 Minuten
liegt, sich durchaus 40 Minuten mit Qigong
beschaftigen zu konnen. So werden nicht nur
Bewegungslibungen vermittelt, sondern auch
Abklopflibungen, Finger- und Fussibun-
gen, Massagen, Meditationen und Spiele.

Qigong Brille

Aber auch das methodische Vorgehen mit
Kindern tragt dazu bei, dass sie Spass an
Qigong haben konnen. Notwendig ist dabei,
dem Kinder-Qigong einen festen Rahmen
zu geben. Denn Kinder lieben Rituale! Die
Qigong-Einheit kann immer mit denselben
Ubungen begonnen und beendet werden.
Beispielsweise erklingt zu Beginn der Stun-
de eine Klangschale und sie endet mit dem
«Dank der Erde».

Die Stunde selbst wird mit einer Geschichte
gefillt, die vielleicht langsam Uber mehrere
Einheiten aufgebaut wird. So haben die Kin-
der die Moglichkeit, Bekanntes zu wieder-
holen und sich auf Neues in der nachsten
Stunde zu freuen.

Kinder-Qigong bereitet nicht nur Freude,
sondern fuhrt auch dazu, dass die Kinder
ihre Kérper- und Sinneswahrnehmung, Ko-
ordination und Konzentration verbessern
konnen. Weiterhin bekommen sie eine Me-
thode mit auf ihren Lebensweg, die ihnen
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in verschiedenen Lebenssituationen hilft,
wieder in ihr inneres Gleichgewicht zu kom-
men. Da die meisten Ubungen aus den Ge-
schichten auch als Einzelibungen ausge-
flihrt werden konnen, sind sie flexibel im Alltag
einsetzbar. Dies kann dabei helfen Stress,
Aggressionen und Angste abzubauen, Kon-
zentration und Ruhe zu finden oder zur Auf-
munterung dienen.

In dem Buch «Qigong mit Kindern - Aus-
geglichen und gestarkt mit Ubungen und
Bewegungsgeschichten», das Dr. Zuzana
Sebkova-Thaller zusammen mit Sabine
Schreiner geschrieben hat, finden Sie al-
les, was Sie Uber Kinder-Qigong wissen
miussen, um es mit Kindern praktizieren zu
konnen.

Das Buch richtet sich an Erwachsene, die
Qigong mit Kindern im Alter zwischen 4
und 10 Jahren umsetzen mochten und
keine Vorerfahrung mit Qigong besitzen.
Neben methodischen und didaktischen
Ausfihrungen enthalt das Buch zwei Qi-
gong-Geschichten sowie Qigong-Ubungen
und -Spiele fir zwischendurch. Neben dem
Praxisbuch enthilt es 30 Ubungskarten
(fir Kinder]) und eine CD zum Mitmachen
und Uben mit beiden eingelesenen Bewe-
gungsgeschichten und einfihlsamer Hin-
tergrundmusik. Das Set ist im Don Bosco
Verlag erschienen.
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Fotos: Aus dem Buch «Qigong mit Kindern»,

Fotografin Tanja Smith.

Das Buch «Qigong mit Kindern» (mit
Bildkarten und CD) wurde von Dr. Zuzana
Sebkova-Thaller und Sabine Schreiner ge-
schrieben. Es ist im Fachhandel erhaltlich.

Autorin: Sabine Schreiner

Sabine Schreiner ist Mutter von zwei Kindern, Juristin, Erzie-
hungsberaterin, Taijiquan-Kursleiterin und Qigong-Lehrerin
fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene. Zurzeit ist sie in
Ausbildung zur Chan Mi Gong Lehrerin. Die positive Wirkung
von Kinder-Qigong konnte sie zusammen mit Dr. Elke Opper
in einer Studie (2008-2010) nachweisen, die unter der Leitung
der Universitat Karlsruhe, Institut fir Sport und Sportwissen-
schaft, durchgefihrt wurde. Inzwischen arbeitet sie als Dozen-
tin fir das Qigong Zentrum Augsburg/Jochenstein und bietet
Qigong-Kurse, Seminare und Einzelunterricht fir Kinder,
Erwachsene und Firmen in Minchen an. |hr Anliegen ist es,
mit Qigong die Themen Herzenswarme, Aufmerksamkeit und
Dankbarkeit in den Alltag einflieen zu lassen. In den vergan-
genen Jahren vertiefte sie vor allem die energetischen und spi-
rituellen Aspekte des Qigong.

Qigong - Kurse und Ausbildungen

Sabine Schreiner

www.schreiner-gigong.de
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e 30 Jahre Erfahrung
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