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Praxis

Fit im Schulalltag — mit Qigong

Horst Hofmann

igong-Ubungen (Aussprache:

Johigung®) sind pesundheits-

fandernde Ubungen der traditi-
omelien chinesischen Medizin (TCM),
Qi bedeutet Lebenskraft, . gong”
Ubung. Qigong-Ubungen cignen sich
in hervormgender Weise zur Entspan-
neng wnd zum Aufbau von Koazent-
ration #m Schulalhag. Qigong kann
such rar Gesunderhalteng, rer The-
rapic chronischer Krankhelten sowie
zur Ausdrockssteigerung in Musik,
Gesang, Tanz und Schauspiel cinge-
setnt werden.

1. Personliche Fitness

Begeistert und komzentriert lernende
Schiderlnnen erleben, dic gerne dem
Unterrichtsraum betreten, latent voe-
handene Leistungspotentiake bei thnen
mobilisicren und dabei sich als Lehr-
person nikcht verausgaben — geht das
Wberhaupt? Im Prinzip ja - wenn sach
micht immer optimal’. Der Schbussel:
clme systematische Arbeit an der por-
stmlichen Fitness’,

Seit 20 Jahren setze ich regelmafig
Qigoag-Ubungen im Mathematik- und
Physik-Unerricht der Klassen S bis 13
cin. Meine Erfaheungen: Beim Lehren
und Lemen komnmt ¢ wesestlich auf
den perstnlichen Zustand an, Schidler
und Schiserinnen, die

-wter- Elwcagupebler, Fack, Ubvzewr
dex Unserriches, Schilerzoll ob wad vind
sirabdarelle Reformen mat dem Ziel Sexserer
Arbervishebiagampen i Lebrpersomen drm.

pead nocwenliy

' Der Begrilf . Fitness ™ wind gewdhl, sw Ae
mdipen Utwng ow verdentoien Fiy wenden
and bloihen Lans mur, wer repeimiiy Siv.

Abb. |- Modkmabdagranen der pervmlichon Fimoos

* in ciner mittheren Spannung — we-
der pestrosst moch abgeschlafft, al-
50 wobdgespannt sind,

*  konzentriert sind,

voller Tatendrang und emergicgela-

den, also vital sind und

* ihr Verhalten willentlich stcuern
komnen, weil sie ihre vegetative
Erregung managen koonen, die al-
so persdnlich stabil sind,

solche inen™ Schiller kéancen effckti-
ver und engagicnier lamen ~ wie cne
Studie der Sporthochschule Koln be-
stitigt (Krumm 2002, vgl. auch Be-
cker 2000, Henning 2012, Hofmann
1996 und Vieth 2001) - und erziclen
bessere Leistungen. Die Arbeit mat
shnen macht Freude und belastet die
Lehrkraft viel weniger, Findet im Un-
terricht regelmiBlig ein persdaliches
Finesstraining statt, fshlen sich Leh-
rer und Schiller deutlich wohler und
arbeiten produkriver zusssnmen (Hof-
mann |996).

Neden gesunder Emdihrung und Stress-
reduktbon wird von der Body-Mind-

Medizin (www,mind-body-medizin,
org) kdvperliche Fimess durch regel-
mdlige Bewegung zur Gesunderhal-
teng cosplohlen.

Erglinzend michee ich als Grundla-
ge fur cine planvolle Lem-, Gesund-
heits- wnd Persbalichkeitsforderung
von Schilern’ den Begriff der persin-
lichen Fitness einfuhren: Persdalich
it ist, wer sich gemessen an seinen
Miglichkesten in cinem stabilen und
konzentrierien, woblgespannicn usd
vitalen Zustand befindet™ (Abb, 1),

Mir einem regelneiBigen Fitncsstrai-
ning* konnen Schiller beim Lermen
unterstiitzt wnd Lehrpersonen beim
Uniterrichien emtlastet werden, Drei
wedtere Argumente fiir die Notwen-
digkeit, an der perstalichen Fitness zu
arbeiten, folgen.

' Lagensien clner lewmbnbkd
wird tew avf die Vi "
mﬂnmtw-m.
¢ Wennm b Fodpenden von Fitsess pesprochen
wind, (s Smer persdoliohe Fisness pesocial.
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2. Fitnessdefizite einer zu-
nehmenden Zahl von Kin-
dern und Jugendlichen

Bei renchmend mehr Schillern man-
polt e gerade am der Karperlichen und
persbalichen Fitness: Koazentrati-
onsschwierigheien bis zam ADYH)S,
Midigkeit vor allem moatags., geringe
Belastungsfihigkeit, persinliche In-
stabilitht darch vegetative Dasererve-
gung ohne Kontrolle dber das cigene
Verhalten, Ubergewicht, Konditions-
schwiiche und motorische Defizive,
Stresssymptome wie Bauch- und
Kopfschmerzen, psychische Probleme.
Rickzug in dic cigene musikalische
oder in eine virmeelle Welt, Motivati
onsprobleme und Passivitia als Kehr-
sente der Coolness (Griinewald 2006),
Abnahme der intellektuellen Leis-
igheit durch digitale Demenz
(Spitzer 2012). Der gesundbeitliche
Zustand und die Entwick lungsdefizise
vicker Kinder und Jugendlicher geben
wirklich zu grober Sorge Ankass.

Die Konzepee der bewegten und der
gesundheitsfordernden Schule sind
schulssche Losungsvensuche aef dicse
Problemlage. Dicse positiven Anslitze
kéancn durch cine regelmillige Arbeit
an der persdalichen Fitness im Fach-
wnd Sporeseerricht, in Umerrichis- uod
Mastagspassen, vor Klassenarbessen und
miindlichen Priifungen sowic in AGs
imcasiviert werden, Gocignete Ubun-
gen werden weiler unten vorgestelln

3. Die Ganztagsschule als
Belastungsfaktor

Zu Beginn des Nachmittagsuntermichis
haben die Schiller meistens schon fief
bis sechs Stunden Sitzemterricht hinter
sach — sl anstrenpender kopmativer Ar-
beit und in der Regel ohne cine gute Er-
hodang in der Mittagspause’. Lehrper-
somen bestitigen immer wieder: Vicle
Schidler sind nachmistags nacht & fir
das Lemen. Sie milssen erst ihre Lem-
fibigkeit durch ein gocigneles Fitness-
trainisng o weil wic mdglich wieder-
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herstellen. Unterbleibt dies, fihat der
Nachmittagsunterricht zu einer Kaam
mehr vertretburen Gessndheitsbelas-
tung fir Schiller wie Lehrer mit eimer
meist nur geringen Lemausbeute.

4. Schlusselsituationen
des Unterrichts und natiir-
liche Ubungsanlasse

Doch macht sur ovil. vorhasdene Fut-
nessdefizite von Kindem und Jugend-
lichen sowie dic Belastung durch die
Ganztagsschule sollten den Fokus auf
dic persaliche Fieness der Schiiler le-
gen. Der Unterricht selbst liefert in na-
tirlicher Weise in seimen Schlusselsi-
twationen Sremdenbeginm, Stundemwis-
re und Stresssirnation Ubengsanlisse
fur ein personliches Fitnesstraining
(Abb. 2 und 3).

Der Anfang einer Stunde ist ein Uber-
gang von deor Pawse zum Unterricht
Bei jodem Ubergang entsicht vegeta-
tive Erregung, bis ¢in angemessenes

Verhalten fir dse newe Situation or-
ganisiert werden kann. Lehrpersonen
crichen hiufig lawnes ,Quasseln™ und
unkoatrollierte Motorik zu Unter-
richtsbeginn. Beim Einbinden der Er-
regung und Formen cines adiiquaten
Verhaliens kdnnen die Schiiler dusch
cine kurze Stabilisicrangstbung un-
terstitzt werden. Der Unserricht kann
daderch schaeller beginnen. Hinzu
kommit: Hiufig sind viele Schiler am
Stundemanfang noch micht konzent-
riert, Verstiindlich, da s als Lebewe-
sen nicht auf Knopfdreck funktionke-
ren konnen. Zu Begian der Stunde st
cine persdnliche Lermvorbereitng sus
persinlcher Stabilisicrung wnd Kon-
zentrationsaufbau sinnvoll. Dieses
Vorgehen ist zeit- und krifdesparen-
der und mtivierender als die Schiler
durch Dyuck zum Lernen zu drisgen,

Die Erfahrung zeigt: Dic meisten
Schiller kdencn nicht Lisgper als X0
bés 25 Minuten* voll konzentriert ar-
beiten. In schwseripen Lemgruppen
oft nur wenige Minuten, So treten i
der Stundenminte immer wieder in

C—— i

HE=S)

Abb, 2: Die dons Schithoseh: den U

~

T Letsien erwinder. Jode Bewnspew bt onss dwoh eotsprecbende Erbodane awigepthen
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S
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AbS. 3 Die doei Dbungsanlisns dos Unterrichts

natirlicher Weise Anspannung wnd
Ermédung cln. Was dic Schiler jetn
brauchen, ist cine Kariregenerarion,
in der durch Esholung die vorange-
gangene Beanspruchung weitgehend
wmpeglichen wird (Allmer 1996), Un-
1erbleibt sie, komymi ¢s i der zweilen
Stundenbdific 29 elsem vermexdbaron
Leissungsabdall, ciner Zumahose von
Disziplinproblemen und eimer erhoh-
ten Gesundbeitsbelastung for Lehrer
und Schiiler,

Im Unterricht ergeben sich unvenmesd-
lich imymer wieder Seresssituationen,
2. B, weil cine Klassenarbeil pescheie-
ben wird oder wegen cines Kooflikes
unter Schilern oder zwischen Schil-
lern und der Lehrperson. Negativer
Stress sollte umgehend abgebaut wer-
den, denn Stress

*  becintrichtigt das Denken und da-
mit das Lomen (rasende Gedanken
oder Denkblockaden);

*  schwiicht die persinliche Fitness
wnd macht auf Daver krank und

= blockiert dic Kommusikation.

5. Zur Diagnostik der per-
sdnlichen Fitness

Eine Lehrperson, die effektives Ler-
nen im Umserricht ermdglichen will,
das Schiilem wie Lehrern Freude be-
reitet und die vorbandene Potestiale
mobilisieren und crfahren lassen will,
sollse wihrend des gesamtem Umier-
richts den perstnlichen Zustand ihrer
Schler wahmehmen und bei Bedarf
MaBnahmen zur Verbesserung der

~

Fianess anbicten. Der Ubumgsbedarf
Lksst sich genawer emaiticln, wenn aaf
Anzeiches fRr eine moghiche Instaba-
ligit, Unkonzentriertheit, Anspanaung
und Ermédung geachiet wird. Ich
beschriinke mach auf einige wichti-
ge Symptome, die in verschicdenen
Abstafusgen von leicht bis stark vor-
kommen kdanen, Ob die vermulele
Ursache taeskchlsch zutrifft, muss ge-
gebenenfalls Uberpridft werden, denn
Ursachen haben, Fehleinschitzungen
werden seliener, je linger cine Lehe-
person ihre Schiber kenes,

5.1 Anzeichen fir personli-
che Instabilitat

Luasseln”, also die _Abfuhr ve-
getativer Erregung iiber Sprechen;

= unkontrollierte Motorik und Fir-
mendes Verhalten, also die Ab-
fuhr” vegetativer Esregung Uber
Bewepen:

* anhaltende, micht zielgerichiete
motorische Aktivitiiten, d. h, Ge-
schiftigkeit ohne Bewiiltigung, af-
so mil Pwal Verilio gesprochen, cin
rasender Stillstand™;

* Nicht-Abwarten-Konnen, bis man
an der Reahe bst;

* schlechte duliere Form des Ar-
beitsergebnisses, z. B, Kritzeln
oder Schavicren;

*  Schwicrigheiten, sich xu organi-
sacren

* cingeschrankse Kommunikations-
Fabighen: nicht zuhtiren kdomen,

Perstmliche Instabilitiit hat mit hober
vegetativer Erregung, dic mich gema-
nagt werden kaon, 2 tun, Die Person
hat sar wenig Emfluss auf sich. Wil-
lentlich gesteueres Verhalsen ist nur in
goringes MabBe maghich. Sie reagiernt
cher unwillktirdich und reflexhaft.

5.2 Anzeichen fir Unkon-
zentriertheit’

WJFlichtighensfehler™

» leichte Ablenkbarkeit durch Julle-
re Reize:
Verpesslichie;

« sprachliche Ungenauvigkeit im
Ausdrack:

¢ Schwicrigheiten, Zusammenhinge
zu erkesmen und komplexe Sach-
verhalte za versichen:

* cingeschrinkic Wahmehsvang;

s Unfihigkeit zar selbststindigen
Fehlerkorrekiue;

*  Schwierigkeit. planvoll ze handein
und systematisch vorzugehen.

Perstnliche Instabilitit und Unkoa-
zeatriertheit sind hiufig direkt am An.
fang der Stunde 7u beobachten.

5.3 Anzeichen fiir Anspan-
nung

= hohe Gesamikideperspannung:

*  Verspasnungen in Schublern und
Nacken, im Ricken und in den
Handgelenken;

*  preibt sich, setzt sich unter Druck;

. wrcem sausdrock.

5.4 Anzeichen fir Ermidung

* nachlassendes baw, langsames Ar-
beilstemg

o GEhnen:

* abgeschlaffte, zusammengesunke-
ne Korperhaliung:

r Km-ﬂhd-mﬁww
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* dic Fahighest zu reagicren ist cin
poschrieks;

*  Vermesdungsverhalien, 2. B, zam
Papierkoch gehen:

*  Motivationsaangel:

* Tagtriumen, aws dem Fenster
schauen;

* anikulien ein Passenbediirfngs.

Amspanneng usd Erm@dung treten
hiufig in der Stundenmitee auf.

6. Qigong-Ubungen zur
Verbesserung der personli-
chen Fitness

Befinden sich die meisten® Schiller ei-
et Lemngrappe m cnem guten Lermzy-
stand, kasey istensaver Fachunterricht
erfolgen. Lassen sich Fisnessprobleme
festsaellen, vor allem am Anfang und
i der Mine des Unternchis sowie zu
Beginn des Nachmittagsunterriches,
sollte vor dem fachlichen Lermen dic
penstaliche Fitness gestiirkt werden,
Auf welche Weise knnen die persin-
liche Stabalitit, Konzentration und Vi-
talni pefSedern sowic Verspannungen
abgehaut werden?

Erstens wirken sich Fitoess und Pri-
senz der Lehrperson positiv sul die
Lemgruppe aus. Zum Beaspiel frden
cine koazentrierte Leheperson unmit-
eltar dic Koavrentratson ihrer Schviler
Gber Prozesse der Nachabmung, wic
sie durch Spicgelneuronen initiient
werden, Lehrpersonen, dee regelmaBig
zu Hause und wiheend des Schwlall-
tages in Pausen oder Freistunden an
shrer Fitness arbeiten, fille daher das
Unterrichien leichior. Zusditzlich set-
zen sie sich fir eine tigliche Wieder-
herstellung (vgl. Kimmerer 1996, S.
31) und Pllege iwrer Gesundheit cin.

¥ Evtscheidend int fe Ssobalinde des G
penbivpers ™ Eisedwe ankonsestriense
Sobder wondew dwroh das bowsewvisere
Verhation der anderen _switgenosomen™. d.
A pededapt ™ sk 1w bomdenticren oder
Edonen Miw. mlssen ol indvidelV Mevent
weniden
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Zweitens kann die Fitness der Schiler
durch gecignete Umarrichtsmethoden
aul der fachlichen Ebenc gefeden
werden. So hat 2. B, cin Schonschreib
trainimg® oder das Uben penamer Zeich-
mungen cine stabilsicrende Wirkuag

Drittens konnen Qigong-Ubungen zur
persdalichen Stabilisierung, zum Ab-
hauen von Verspannungen, zum Ener-
gieaufbaw und zur Konzentrationsfor-
derung cingesetel werden.

Das heer vorgessellte Programm Fa
im Schulalltag (FiS) « durch Qigong™
fir die Klassen | bis 13" (Abb, 4-6)
bestehe aus 16 Ubungen, Es basier s
dem Qigong Yangsheng (Qigong 2us
Kultivierung der Lebenskraft) mach
Prof., Jiao Guorsi, cinem der weltwen
febrenden Qigong Experien.

Qigong Yangsheng hat cinen medi-
znischen Himergrund. Seine posit
ve Wirkung auf den Ovganismus ist
messhar (Jino Gurowi 2005, §, 20—
46), durch cinen neutralen Beobachner
wahmehmbar und subjektiv erfatubar.
Die im Unterricht eimgesctzien Ubun-
pen 2eichmen sich darch folgende Be-
sonderheiien aas: S

* sind kurz, cinfach und erstaunisch
wirkungsvoll;

*  yerbessern das Wohlbefinden: Sie
tun einfach gut ~ das spliren auch
Schibler;

* lassen sich unter schualischen Rab.
menbedingungen beicht durchiub-
ren: Sie beanspruchen wenig Placz
und Zei und keinerlel Hilfsmunel
und kinnen im Sigzen oder im Ste
hen ausgefuhrt werden:

*  entsprechen dem Bewegungsbe-
dirfnis der Schitber und werden

" D Ubvn der Safierem Form etner Arbaoit om
Lvne avoer stabsbasrenden wnd Loecentre
novastergerades Tonglew solie Aeate v der
Schale wieder meke Bewn bovng fades
M dev Gramdwhwle wenden dve Ultsmpen
apickericher wnd ovtl. im Robwen vou
dlernen Gesc e lven dhwAgefGher /v gl
Seddovd- Thaller [995)

AbS. 4
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vermutlich deshalb von fast alken
akzepteer;

* stellen cinen willkommenen Aus-
gleich zum stundenlangen Stillsis-
zem dar;

* halten wegen shrer kKlaren Form
und ihrer Ctungszentriertheit auch
dor Gruppendynamik ciner Klasse
it 25 bes 30 Schiiler stand;

* koanen auch ze Hause durchge-
fihrt werden, was bis za cinem
Drittel der Schitler e,

6.1 Stabilisierende Ubungen

Eine persdaliche Stabilisicrang kann
enstens durch ein Absenken der Ener-
gie gefindert werden, Eine gocignete
Ubung (U) ist das langsame Beugen
und Strecken der FuBsoble (Abb. 7).
Die Ubung wird finf- bis zehnmal
durchgefdat,

Entsprechend dem vierten Ubungs-
prinzip (Jiao Guroui 2009, S, 181)
; LOben keer, unten fest” nach Prof. Jiao
Guorui sollen sich beim Qigong-Uben
File, Bewme und Unterbauch fest und
stabil anfublen und der Oberkirper
oberhalb des Nabels leicht und beweg:
lich. Dicse optimale Encrgacverntcilung
hat cine gilnstage Wigkung auf de Ge-
sundheit. Typische Kennzeichen der
unteren {Energie<)Flille sind: gutes
Reaktionsvermiigen, klarer Kopl, Vi-
talitit und Taesdrang, ,Jfester Boden
unier den FuBen™, cin stabiler Stand,
Selbstvertrancn und stabile Persda-

Abb, 7; Ubeng 12 Pulsoblentbung

hichkeit, Gesundbeitsschidigende Ein-
Misse kiween abpewehat werden (Jino
Gurowi 2005, S. 66). Zweitens konnen
zur persdalichen Stabilisserung auch
funf bis zeba Sckunden lang die Fible
in den Boden gedriickt werden'',

6.2 Entspannende Ubungen

In Befragungen geben Schiller am,
dass nach mehreren Stunden kog-
nitiver Tatigkelt im Sitzen hiufig
Schultern, Handgelenke, Nacken und
unterer Rikcken angespannt sind. Ver-
spannungen in diesen Problemzonen
komen durch cine spezselle Gelenk-
gymmastik mit kreisenden Zeitlupen-
bewegungen (U2 und U3 - Abb, 8 und
9) und durch eine Dehngymnastik
mit spiraligem Dehoen (04 und 05
~ Abb. 10 und 11) verrimgert werden,
Zur Vorbereitung der beiden Dehn-
Ubungen werden die Hinde vor dem
Unterbauch verschrinkt, nach oben
pefitnt und iiber dem Kopf senkrecht
nach oben gedehnt. Ein erwiinsch-
ter Nebeneffekt der entspannenden
Ubungen: Dic Durchgiingigkeit der
Gelenke und Leitbahnen fibr den
Encrgicfluss wird verbessert. Ubung
2 wird in der Regel vier- bis funfmal
ridckowdirts und voewiin, Ubung 3 ca,
zeheamal lirks- und rechis herum vad
Ubung 4 und S je cin- bis zweimal
susgefUihe, Der Abbau von Verspan-
nungen in Muskeln und Gelenken
senkt die Gesamispannung in Rich-
tueg Wohlspannung.

Y Der Vollanindigledr Rl seil eveiu
donx dve pevainli e Sretwiinds ouch dwrck
10z sesrossolative Ddangen, wie 2 8. dax
Dvsichon dev Fafie in den Boden (FufSdrncd )
Cefnders mendes Laae Newsomacdalioe
Udangem pind Desondere (somwrische
Udngen. Dnve Molwarbek wird cw. S s 10
1ev . o verscAwndencs Spanman atieans
dier Mwsladanwr (ndednig - mide/ - henh -
el « medvig) verniohser. Dev Maskelein:
xaxz powlaiert div Kovpwrwond wad bw Corsex
wenden Spaneszipeefie des Kdepers in
sop. Kevien odgeilder. dwrch die o Affe
renchevieves Verbahew ( wneNer, biwg wowner,
oA, . ermdgick wind.
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Abb, K LSuag X:
Schelom krenen

Abb 9 USusg X
Hasdpeleshe Lreten

Abb. 10 Obang &
Scahalvw

Abty 11 Uburg S
Rbck: and Vorhahe
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6.3 Energieaufbauende
Ubungen

JQigoag ist cime Selbst-Ubungsme-
thode, bei der der Ubende seine cigene
Lebenskraft mobslisiert usd enefalier
(ebd, S, )., Chamakienistisch for Qi-
gong Ist die Erhthung der Vitalitdt aus
cigener Kraft” (cbd., S. 59). Die kon- |
ditionsverbessernden Methoden des |
Qigoag beruben auf der Mobilisierung
latenter physiologischer Encrgien. Fir
den Energicanfbau sind folpende As-
pekie der Ubungspeanis wicheig:

|

* die Durchgingigkeit der Encrgac- ‘
Leithadmen - sic kdanen darch den  AbS 12 Ubwng & Sitre wie eme  Abb 13 Ubsng 7 Trage cinen Abb. 14: Ubung 8: Berubipe don
Gloxcke proten Ball Gein

Abbas von Verspannungen (U2 bis
U5) und durch eine sanfte Deh-
nung in Dehnungshaliungen (U6
und U7 — Abb. 12 und 13) gefor

dent werden:

¢ geistige Ruhe, durch dic energie- !
verbrauchende Prozesse in ener- ‘“R \
ghespeichernde Prozesse umge- e
wandelt werden (ebd., S, 45K

* cine sanfie, feine, gleichmiBige
und lange Banchatmung, die sich
nach Mngerer Ubungspraxis ohne
willemtliche Becinflussung aus der |
patlirlichen Atmang entwickeln  Abb 15: Ubung 9: Zemeile usd habe
kann;

* die Einflussnahme aul Akupenk- A 16 Diweg 10 Nuerenhenesch massionen
turpenkie mittels Vorssellungs-
kraft, Bewegung (Ul) oder Selbst- [ | T I
massage.

Ein wirkungsvolles energieaufbauen

des Qigong-Programm'™ besteht s
zwei Dehnungshaltungen, den sog, |
Voebercitungsibunmpen (06 und 07), |
2wei Zeithupenbewegungen (O 8 und
(9 ~ Abb. 14 und 15) und vier Ab-
schhwssiibungen (010 bis U13 - Abb,

16 bis 19), Dee Dehoungshaltungen
werden ca. 20 bis 120 Sekunden ge-
halten und die Zestlupenbewegungen
cin- bis vicrmal durchgefiihn,

— —

2 fowo Garowd (X009) 8. X8 -2 M4, ferner mbt —
Andivaopon i Sroen, 5. 190202, ol A 17 Liwng 11 Abt 15 Ubenyg 12 AMh 19 Litang 13
v Ubang . Wasche die Lavpong ™ CineBeooxch schietion Nabelberesh fablen Cromseniband 2chen
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Abb. 20 Ut §4: Hundiontaktsbung

Fehlt fur den Emergicauf®au im Un-
terricht die Zeit, bictet sich eim Kurz-
peograsm sus den Ubangen 6 wnd 12
an, evtl. erghmzt durch Ubung 7. Der
vollstiindige Ablauf aller vorgesiellten
Ubungen und deren Einsatz im Unter-
richt wird la drei DVDs (siehe Meds-
enverzexchnas) dokementicst.

6.4 Konzentrationsfordernde
Obungen

Besm Koazentrationsaufbau wind die
geistige Aktivitdt allmahlich in gebdn-
delic und im cine gewisse Richtung
weisende Gedankenbewegung liber-
fakat. Duza ist cin relativer Rubestand
des Gehims notwendig (a-Zustand),
dor durch geistige wnd korperliche B
spannung gefordert werden Kann (Jino
Guroui 2005, S. 62), Goestig far das
In-dic-Rube-Treten kst das Richten der
Aufmerksambkelr aaf einen Fokus wie
den Kontakt zwischen Hand und Knie
(014 - Abb, 20) oder den Atem (U1S
~ Abb, 21). Geht der Aufmerksam.
kentsfokus wiheend des Ubens verlo-
ren. bemiiht man sach cinfach wieder
neu. Die beiden medizativen Ubungen
werden im Unterricht ungefihr ¢ie bes
zwel Minuten lang ausgefiih,

Bes Ubung 1S wind auf der Grundlage
cimes stabilen Sitzes der Bauch leicht
cingehalten, der untere Ricken nach

Abb 21 Obeng 15 Auf-
reche sitave

hinten gedehnt, die Wirbelsidule lo-
cker aafgerichiet und das Kinn etwas
herangezogen. Die Hinde sind inci-
nander geleglt. Man lksst den Atem
kommen und gehen und z8hly dee
Atemzige.

Entspeechend dem dritten Ubungs-
peinzip ,Bewegung und Rehe ge-
haren zusammen® (e¢bd,, S. 65) des
Qigong Yangsheng cignen sich auch
Zewlupenbewegungen zar Forderung
der Konzentration, Hier sucht man in
der langsamen Bewegung die fir den
Konzentratsonsvorgang notwendige
geistige Ruhe: Dies kot dem Be-
wegungsbedirfnis fingerer Schaler
entgegen. Eine geeignete Ubung ist
das , Karussellfahren in Zehtbupe”
(Abb. 22 und 23). Der Oberkieper
kreist langsam dreimal mit Kleiner
werdendem Radius links, amschlse-
Bend reches herum. Die Aufmerksam
kedt ist auf don Koatakr der Sitzkno-
chen zum Stuhl genchiet.

7. Elementarisierung der
verwendeten Qigong-
Ubungen

Die kurze Zeit fur die EmnfGhrung
und Anwendung im Fachenterricht
erfordent cime Elementarisierung des
Qigong und cinen besonderen schviller-

A, 22 wnd 23; Ubwng 16: Karsacitisheon in Zenupe

gerechten Zugang. Entsprechend dem
natlirlichen Beweguagsbedirfnas der
Schiller, das durch das stundenlange
Satren noch verstirkt wird, wird von
den Mitseln™ des Qigong, die Kdeper-
haltung wnd dic Bewegung, betont. Die
Almseng wird ~ wie Ublich am Beginn
der Qigong-Praxis — micht weiter be-
acheet (nasiirfiche Atmung). Ein durch-
gingiper Gebrauch der Vorssellungs-
kraft, . B. das fur Qigong typesche
Bewahren der Vorstellungskraft in der
Karpermitie oder die Verwendung vos
Vorssellungsbildern, ist anderen schu-
lischen Veranstaltemgen wie AGs oder
dem Spoctunterricht vorbehalten.

Bet wenig Zeit oder in schwiengen
Lemgruppen kdnnen Ubungen ver-
kiirzy werden. Auch dann st meist
cine wohltuende Ubungswirkung
feststellbar. Zwei Beispiele: Die Deh-
nungsbengen Seithalie™ (0 4) und
WRilck- und Vorhalte™ (U 5) kdnnen
suf ¢in Nach oben dehmen™ der Ar-
me beschrinkt werden (Abb. 24). Zem
Encrgicaufbau kdmnen die Handili-
chen gegencinander gerieben und dann
auf dem Nicrenberesch gelegt werden.

8. Methodische Hinweise
Mit dem vollstindigen Programm ,Fit

im Schulalitag ~ durch Qigong™ lisst
sich sowohl die persinliche Fitness maf-
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AbS. 24 Nach abwen debexcn

als auch Stress abbaven. Die Durchfiih-
rung des gesamien Programms dasen
5 nach Daver der Eizeliibungen ca.
I3 bis 20 Minuten. Das Programen
kazme bm Siczen im Fachunterricht oder
entsprechend modifizient im Sichen im
Sportunterricht durchgefishrt werden
Im noemalen Unterrichesalltag siehen
allerdings in der Regel nur zwel bis
finf Mmwten pro Stunde flir cin Kor
pertraining 2ur Verflgeng, In decser
Zeit lassen sich hichstens zwei Kurz-
programme durchfiibren, jeweils ein
Programm am Anfang und i der Miste
der Stunde, Am Aafang und am Ende
cines Kurzpeogramens sollie eine kur
ze Stabilisicrungstbeng durchpefithn
werden, Das erfeichient den Ubergang
in das Qigong-Training und die Rick-
kehr zum Fachusterricht, Zwischen
den Stabilisicrungstibungen werden
eine oder zwei fur den jeweiligen
Ubungsanlass gecignete Ubung(en)
praktizien

Vor Ubung 10 kisenen die Hinde ge-
gencinander perieben werden. Mit der
meditativen Ubung 15 kamn die ener-
grespendends Baschmung gefinden
werden.

Kurzprogramm sum Stressabbay

l;‘lnp:mml Ul 02 v |

Stress erzeugt nicht nur Uberspan
pung. sondern bewirkt cim Steigen
der Lebensenergie in den Oberkieper.
Nach Auffassung der TCM st die
se obere (Energic-)Falle” Ursache
zahlreicher Beschwerden wic Kopf-
schmerzen, Schwindel, Bluthoch-
druck, Nervositst, Gereiztheit, die
wir in der westlichen Schulmedizin
als Seresssymptome kennen, Deshalb
empiehdt sach 2am Stressabbau micia
nur kéeperliche Entspannung. sondem
anschlicBond anch ein Absenken der
Energie, Eine geeignete Erdungs

Kurzprogramme fir den Stundenanfang

— - : SN —
Programm | Ul Ul4 Ul
Programm 2 Ui U1s Ul ‘
Programm 3 Ul U6 A('l
Kurzprogramme fir die Stundenmitte
Programm 1 | U1 l(ll vio U1
Programm 2 | Ul Cooder U7 |012 U1

(Abb. 25)
} — ' — . —
Prograsam 3 |U Uis Ul
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libung ist die etwas linger ausgefiihne
Fuisohlentibung (U1)

Wiinschenswert ist der Einsatz von
Schadern 235 Trasmingshoiter (Abh. 26),
Die Identifikacion mit dem Fatnesstrai-
ning wikchst, wean Schiiler von cinem
Muschider angeleitet werden. Eine
selbststindige Anwendung des Qi-
pong-Programms zu Mawse, 2, B, nach
cimem langen Schaltag oder vor Hams-
aufgaben, Klassenarbeiten brw. mlind.
lichen Prifungen, wird asgestrebe.

Vor dem Uben emplichle es sich, den
Raum za l8fien, Eane Klare Tischoed
nung (dullere Strakiur) Ist hilfreich
Bel wenig Plalz den vorhandenen
Raum durch Verschichen der Stihde
optimal assoutzen. Die meisten Cbun.
gen werden auf der Stuhlkante suspe-
fubst, Bei Bedwf kann der Ricken

ABD. 2fx Schiller als Ubungademer

% der Envrpie wird owe b doveh
div Extpasssng vor ENbopen, Falle and
Hufhe 3 fert, ebveso dwoh die Bascher
e Bowakren dev Asfonerd.
Leverisam b Sakrr
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o Glodbal

Abh, 27 Wiktige Sclbndborn

abgestiitzt (Kissen, Schultasche) oder
~ falls die Ubung es zuldsst ~ aach an
der Stahllchne angelebnt werden.

Das Fitness- Tralsing kst cin Angebol.
Jeder Schiler sollte dazu angehalien
werden, die Ausfiheung der Ubung
nach dem cigenen Bedingungen zu
regulieren. Das Kriterium ist Wohlbe-
finden. Zu vermeiden sand Unter- oder
Oberspannung wad Encrgiefalle im
Oberkdrper. Kontraindskationen sind
Ficber, akute Erkrankungen und cravie
seelische Problems,

9. Weitere Argumente
fiir ein Fitnesstraining im
Schulalitag

9.1 Vorbereitung auf die Glo-
balisierung

Globalisierung bedeutet auch hoher
Kookurrenzdruck und tiglicher Kampl
um Wohlstand. Um im Berul bestehen
20 konnen, wird in Zukunft eine hohe
Leistangsfihigkeit immer wichliger.
Diese setzt die Fahigheit vorass, dic ei-
gene pendaliche Fitness asfbasen und
wicderberstelien zu kivanen. Um auf die
Arbeisbedingungen der Zukunfi vor-
bereitet zu sem, milssen sesere Schiller
heute neben wichigen Fachkompeien-
2em auch wentvolle Selbstkompetenzen
wie perstmliche Stabilisicrung, Kurzre-
gencration, Stressabbau wnd Koazent.
rationsaulbau erwerben (Abb, 27).

Persbaliche Fitmess kst eine bislang
noch viel zu wenig beachicle Zu-
kunfisressource. Sie zu erschlstien,
erfordert regelmilige persdaliche Ei.
pesakiivitit und Obang. Dazu sollten
unsere Kinder und Jugendlichen ange-
leitet werden,

9.2 Umgang mit der zuneh-
menden sozialen Beschleuni-

gung

Unsere Gesellschaft wird von clmer
runchmsenden Beschlcunigung aller
Arbeitse und Kommenikationspro-
zesse orfasst, die auch vor der Schule
nicht haljmacht. Vieke Menschen erle-
ben sich gefangen im Hamsterrad, das
immer schocller decht. Hartmet Rosa
(2005) weist berzeupend nach, dass
der Beschlcsmpumgszwang zur Stabili-
sherung des gegenwintigen Wirtschalfts-
systems notwendig ist, Ohne ihn winde
os rasamenenbrechen, Das System hat
vicle Menschen fest i Griff, denn im
Hasterrad gibt es keine Gestallungs-
freibeit. Man fesktionicn, Euft hinter-
ber oder beicht gar Zesammen.

Damit sich unsere Schiller morgen aus
den Beschleumigungszwingen befrei-
en und dennoch eim selbstbestimmnie-
res Leben mach eigenen Vontelbangen
und Werten leben konen, missen sie
heute lemen, sich unter den Bedingun-
gen der Beschleumigung 20 managen,
Auf jeden Fall werden sse cine hohe
persidaliche Fitness bendtigen, um

sich einerseits im System behaupeen
und andererseits persdnliche Lebens-
riume der Entschleunigung auftaven
7o kdemen. Auch aus diesem Grande
ist heule cine systematische Beschaf.
tigung mit der persdinlichen Fitmess in
der Schvale notwendig. Somst nimanst in
Zukunft die Zahl der Burnowt-Betrof-
fenen weiler zu,

D Li whwis sieint i Iy

weter waw verlag-modernes-lommen. de/
Baeranar zum Downboad zer Verfugung

Weiterfihrende Medsen:

Hofmann, He: Fit an Schelalliag - me
Qigong: DVD 1; Binfache Entspanoungs-
und Kearestraionsibunges im Senom -
Ubungpen fir den Fachusterrich: DVD 2:
Qigoeg-Ubusgen im Satren « Ubengen fir
don Fachenterncht; DVD 4: Eimatz voo
Qigorg Ubungen im Pachemermicht. DVD 4
criatent Scheitt M Schrin mit Teax vnd pon-
senden Vidooxrcsen, wie Qigong-Uengen
im Umarnicin einge orden Loem

* Qigong

* Faness

* Konzemtration
* Entsponnung
* Stabilitit

* Vitaliok

' Wanders b der Natwr, Telnakse on Madioa-
Dassgrmyve, Bewdnigwag im diautennhon
Bererch mpw
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