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1. Qi Gong - Grundlagen und Einsatzbereiche

Qi Gong, Ubersetzt in etwa ,das regelmafige Bemihen um die Verbesserung der Lebens-
kraft”, ist derzeit ohne Zweifel ,,in“. Ob Lifestylezeitschriften wie ,Elle, Madame, Vogue oder
Instyle” oder auch Berichte in Fernsehmagazinen — selbst die Apotheker-Rundschau berich-
tet Uber Einsatz und Wirkungsweise von Qi Gong. In zahlreichen Hotels werden neben Mas-
sagen und gymnastischen Ubungen auch Qi Gong Einheiten angeboten. Nach der groRen
Joga-Welle seit Mitte der 70er Jahre und dem Tai Chi Boom seit Ende der 80er Jahre des 20.
Jahrhunderts, (bt sich eine wachsende Fangemeinde in den vielfaltigen Bewegungs-, Medi-
tations- und Atemtechniken, die im Rahmen von Qigong-Ubungseinheiten vermittelt wer-
den. Der Ursprung der meisten, groRtenteils von chinesischen Ménchen durch Natur- und
Tierbeobachtungen entwickelten Techniken und Ubungen, liegt bereits mehrere tausend
Jahre zurick; die Techniken wurde seitdem stdandig erweitert und verbessert (vgl. z.B. Karl-
stetter, 2003). Qigong-Techniken und -Ubungen bilden eine Art ,Urform* vieler weiterer
asiatischer Bewegungsformen wie z.B. auch der eher kampfsportorientierten Ubungsformen
Kung Fu oder auch des bekannteren Tai Chi. Qigong bildet dabei auch den bewegungsorien-
tierten Teil der traditionellen chinesischen Heilkunde, die uns als Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) bekannt ist. Die Validierung der Qigong- und TCM-Konzepte erfolgte bisher
im Wesentlichen empirisch, d.h. was sich (iber lange Zeit bewdhrt hatte wurde verbessert
und standardisiert. Erst seit etwa 10 Jahren wird zunehmend auch mit westlich gepragten,
wissenschaftlichen Methoden versucht, die Wirkungsweisen fernostlicher Gesundheitsan-
satze zu verstehen und zu Uberprifen.

So entstehen zunehmend medizinische und therapeutische Zentren, die sich der Kombinati-
on oOstlicher und westlicher Medizin verschrieben haben. Auch wenn die Forschungsergeb-
nisse nicht immer eindeutig positiv sind (vgl. z.B. Glaeser, 2002), gibt es doch genligend An-
haltspunkte die Wirksamkeit der fernostlichen Bewegungsiibungen grundlegend anzuerken-
nen (vgl. Bolts, 1994; Hildenbrand 2000a; Glaeser, 2002). Neben der Gesundheitsbildung
wird Qigong zunehmend ergdanzend in der verschiedenen Fachrichtungen der Medizin, der
Psychologie, der Pddagogik und im kiinstlerischen Bereich eingesetzt.

Eine gute Ubersicht inklusive erster Validierungsergebnisse liefern die z.B. Sammelwerke von
Hildenbrand et al. (1998, 2000, 2002). Die Wirksamkeit der Ubungen kann zwar von Mensch
zu Mensch unterschiedlich sein, es lassen sich doch gemeinsame Wirkweisen auf bestimmte
Krankheiten, korperliche Spannungszustiande, die Verbesserung der Koordinationsfahigkeit
und Beweglichkeit, die allgemeine Fitness - insbesondere der Konzentrationsfahigkeit - be-
schreiben und nachweisen (vgl. Bolts, 1994; Dorcas, 1997; Hildenbrand, 2000a/b; Irnich,
2000). Genau hier liegen auch die spezifischen Vorteile des Einsatzes von Qigong-
Ubungssequenzen im Alltag, denn Gesundheitsprivention, die Beseitigung kleinerer oder
groRerer Gesundheitsprobleme — insbesondere der Bewegungsapparat, Konzentrations-
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schwachen, Koordinationsprobleme oder chronische Krankheiten erfordern tagliche, aber
auch alltagstaugliche Ubungen. Hier hat Qi Gong viel zu bieten.

Nun wird niemand ernsthaft behaupten wollen, Qigong-Ubungen kénnten fiir alle Probleme
als Allheilmittel dienen. Dennoch gibt es im Qigong vielfache Wege kleine Hilfen an die Hand
zu geben, erfolgreich Bewegungsiibungen zu erlernen, die ,jeder” sich aneignen und an-
wenden kann und letztendlich Alltags- und Arbeitssituationen selbst-bewusst mit dem klei-
nen ,gewusst-wie-Ubungen” positiv zu bewiltigen. Auch die positive Wirkung von gemein-
sam durchgefiihrten Ubungen z.B. von Gruppen auf das Kooperationsklima ist immens. Eine
Gruppe von Erwachsenen, z.B. ein Lehrerkollegium, eine Abteilung oder eine Projektgruppe,
die gemeinsam Qi Gong Ubungen absolvieren, ist — neben den positiven kérperlichen Effek-
ten — besser aufeinander eingespielt, hat gemeinsam Erfolgserlebnisse, teilt einen ,common
team spirit“. Die Kinder lernen gemeinsam Ubungen, bei denen es kein ,besser oder schlech-
ter” gibt, sie unterstiitzen sich gegenseitig und erleben handlungsorientiert Gemeinsamkeit.
Ein groRer Vorteil der Qigong-Ubungen ist sicherlich, dass auRer einem ausreichend groRen
Zimmer keine weiteren Voraussetzungen notwendig sind. Einzelnen Ubungen sind zeitlich
und inhaltlich meist gut in den Alltag zu integrieren - einige Beispiele sollen hier noch be-
schrieben werden. Einer noch groRReren Verbreitung steht derzeit noch im Weg, dass es nicht
ausreichend qualifizierte Lehrkrafte gibt, die liber die notwendigen Qigong-Kenntnisse ver-
fligen.

Man muss aber keine der angebotenen mehrjahrigen Ausbildungen zum Qigong-Kursleiter
oder sonstige Qigong-Trainerausbildungen absolviert haben, um die wichtigsten Ubungen im
Alltag durchfiihren zu kdnnen. Allerdings ldsst sich Qigong auch nur bedingt aus Medien er-
lernen. Die praktische Erfahrung ist sicherlich auch allein deswegen hilfreich, damit sich die
Interessierten selbst davon Uberzeugen kénnen, ob Qigong ihnen selbst hilfreich ist - oder
eben nicht (dann sollte die Person auch ggf. etwas anderes ausprobieren). Um eine Grund-
ausbildung zu erhalten reichen meist grundlegende Einfihrungen in Volkshochschulen, Kur-
se im Sportprogramm von Vereinen oder auch Angebote freier Veranstalter, vermehrt auch
im Kursangebot von Hotels und Ressorts in Urlaubsregionen, aus. Wie so oft gilt ,je besser
die Lehrkraft und je mehr Vorerfahrung desto besser die Ergebnisse”. Daneben gibt es aller-
dings auch hilfreiche Literatur, die am Ende kurz vorgestellt werden soll. Der sinnvollste und
erfolgversprechendste Zugang ist sicherlich dann moglich, wenn die Ausbildung den Transfer
beinhaltet und zielgerichtet vorbereitet, d.h. wenn genau die Ubungen erlernt werden, die
dann auch gut im Alltag eingesetzt werden kdnnen.

In welchen Bereichen bietet der Einsatz von Qigong-Ubungen im (Arbeits-)Alltag nun beson-
dere Vorteile? Die folgende kurze Beschreibung geeigneter Einsatzbereiche ist sicherlich
nicht abschlieRend, soll aber einen knappen Uberblick iiber bewahrte Einsatzbereiche bie-
ten.
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e Allgemeine Gesundheitsférderung insbesondere Koordinations- und Beweglichkeits-
forderung

Dass Korpertibungen generell einen positiven Effekt auf Gesundheit, Fitness und auch kor-
perliche Koordination und Beweglichkeit haben ist unumstritten und soll daher an dieser
Stelle auch nicht vertieft werden. Besonders in diesen Bereichen werden jedoch bei Erwach-
senen zunehmend grol3e Defizite beklagt, wie chronische Gesundheitsstorungen und zahlrei-
cher Probleme im Bereich der Beweglichkeit, steigt die Zahl der Beschwerden dramatisch.
Rickenprobleme sind die , Volkskrankheit Nummer eins” und fiihren zu zahlreichen Krank-
heitstagen und damit verbundenen Produktivitdatsausfallen. Hier ist wirksame Pravention
gerade auch im Bereich betrieblicher oder institutioneller Gesundheitsvorsorge ein wichtiges
Mittel, um dieser besorgniserregenden Entwicklung wirkungsvoll begegnen zu kénnen. Der
Vorteil von Qigong-Ubungen gegeniiber anderen Bewegungsformen (wie Sportgymnastik,
Joggen, Ballsportarten, Kampf- oder Kraftsportiibungen u.a.) ergibt sich einerseits aus rein
praktischen Erwidgungen: es miissen keine spezifischen Gerite eingesetzt werden, die Ubun-
gen sind einfach zu erlernen, man benétigt keinen speziellen Raum oder Platz, die Ubungen
konnen in recht kurzer Zeit durchgefihrt werden, man muss sich nicht eigens umziehen,
nach den Ubungen reinigen usw.. Andererseits sind die positiven Auswirkungen von Qigong
auf die korperliche Fitness und Beweglichkeit, z.B. neuromuskuldre und kardiovaskuldre Ver-
besserungen, eine Verbesserung der Atmung, der Lungenfunktion, der Verdauung und der
allgemeinen Blutwerte sowie der allgemeinen korperlichen Konstitution und Kérperwahr-
nehmung empirisch belegt. Daneben gibt es zahlreiche spezifische Ubungen, die insbesonde-
re die Koordinationsfahigkeit verbessern helfen, was als hilfreiche Voraussetzung fiir das
Erlernen grundlegender Fahigkeiten und Fertigkeiten wie Koordination, Konzentration oder
raumliches Vorstellungsvermogen angesehen werden kann.

e Entspannungs- und Konzentrationsférderung sowie Hilfe bei Lernstérungen

Qigong-Ubungen kdnnen zu einem gesteigerten Entspannungsempfinden, zu vermehrter
Gelassenheit und zu einem Geflihl des Wohlbefindens beitragen (vgl. z.B. die Studie von
Sandleben/ Schlapfer, 1998). Daneben kann langerfristig auch eine erhohte Regenerations-
fahigkeit und verbesserte Emotionsregulation sowie eine Verbesserung der allgemeinen
Konzentrationsfahigkeit eintreten (vgl. Rohrmoser, 1993; Glaeser, 2002). Insbesondere Per-
sonen, die bereits korperliche Einschrankungen aufweisen, profitieren vom Einsatz von Qi-
gong-Ubungen. Besonders attraktiv erscheint die Méglichkeit mit Hilfe von Qigong ,Stress”
nicht nur durch Vermeidung, sondern auch durch die Verbesserung von Bewaltigungsstrate-
gien zu begegnen. Die Moglichkeit die genannten Themen nicht nur durch mentales und
kognitives Training, sondern auch durch kérperorientierte Ubungsformen angehen zu kén-
nen, erganzt einerseits wirkungsvoll das vorhandene und anerkannte Spektrum eingesetzter
Techniken (z.B. NLP-Techniken, mentale proaktive Muskelentspannung, autogenes Training,
kognitives Verhaltenstraining etc.), andererseits werden so auch Personen, die einen eher
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korperbezogenen Zugang bevorzugen weitere Alternativen (z.B. zu Kinesiologie, Yoga, tradi-
tioneller Krankengymnastik) angeboten, die ggf. einfacher einzusetzen und zudem wirkungs-
voller sind.

e Forderung der Zusammenarbeit und der sozialen Kompetenz

Eine entspanntere Arbeitsatmosphare, ein hoherer Grad an Konzentrationsfahigkeit und ein
hoherer Grad an allgemeiner korperlicher Fitness, bieten auch bessere Voraussetzungen fir
Zusammenarbeit und Kooperation. Daneben leistet das gemeinsame Erlernen, Erleben und
Uben einen Beitrag zur Férderung einer verbesserten Zusammenarbeitskultur. Hierbei gibt
es keine guten oder schlechten, alten oder jungen, erfahrenen oder unerfahrenen Mitarbei-
ter. Die Ubungen kénnen jedoch nur dann positive Wirkung haben, wenn Alle konzentriert
bei der Sache sind, es keine Stérungen gibt und die Ubenden aufeinander achten und sich
gegenseitig z.B. bei Partneriibungen helfen. Daneben bietet Qigong gute Moglichkeiten nach
Storungen im Arbeitsablauf oder auch bei personlichen Problemen eine Moglichkeit zur Dis-
soziation zu finden und die Probleme danach aus einem anderen Blickwinkel angehen zu
kénnen.

Zunichst gilt es jedoch passende Einfiihrungsstrategien und entsprechende Ubungen zu fin-
den.

2. Qi Gong - Einflihrungsstrategien am Beispiel Qi Gong fiir , Lehrkrafte”:

Als Beispiel soll zunachst eine Einfihrungsveranstaltung mit einer Dauer von ca. 2,5 bis 3
Stunden dienen. Ziel dieser Veranstaltung ist Neugier und Interesse zu wecken sowohl in
Bezug auf die jeweils eigene Person als auch in Bezug auf den foérderlichen Einsatz von Qi
Gong im Unterricht und damit auch Interessenten fiir weiterfiihrende Kurse zu gewinnen.
Dariiber hinaus ist zu klaren, wer diese Kurse veranstaltet (z.B. Lehrerverbdnde, offizielle
Institutionen z.B. Schulbehorden, private Organisationen etc.). Im konkreten Fall konnten
sowohl Schulbehdérden (Regierung von Schwaben) als auch zu einem spateren Zeitpunkt ein
Lehrerverband (KEG) als Veranstalter gewonnen werden. Bei der Zusammenarbeit mit sol-
chen Organisationen besteht i.d.R. die Notwendigkeit einer Abfrage, ob ggf. Folgeveranstal-
tungen geplant oder erwiinscht sind oder ein fortlaufender Kurs darauf aufbauen soll z.B.
einmal im Monat (ca.2 h) oder alle zwei Wochen (ca.2 h) oder jede Woche (1- 2 h). Je nach
Abfrageergebnissen und Bedirfnissen richtet sich die inhaltliche Planung der Einfiihrungs-
veranstaltung.

Dann geht es recht schnell an die Vorbereitung der Veranstaltung und die sogenannte
Marktvorbereitung, d.h. das Bekanntmachen der Veranstaltung und die Eruierung der Be-
dirfnisse und Erwartungen der Zielgruppe (hier Lehrerinnen und Lehrer). Daher sind ver-
schiedene Strategien fir diese spezifische Gruppe zu suchen. Beispiele waren:
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- Eine Ausschreibung im bayernweiten Netz fiir Fortbildungen (FIBS)

- Flyer an Schulen aufhangen und Infomaterial auslegen und versenden

- Mund zu Mund- Propaganda im Rahmen des personlichen Netzwerkes betreiben

- Bei lehrerspezifischen Gesundheitskursen oder —Tagen aushdngen bzw. auch kurz per-
sonlich vorstellen

- Lehrerorganisationen fiir Kurs gewinnen (z.B. KEG, BLLV), die dann kurze Artikel in ihren
Zeitschriften veroffentlichen oder ihre Mitglieder anschreiben

- Gesprache mit der Kundenzielgruppe liber deren Erwartungen und Bedirfnisse

Ist die Veranstaltung ausreichend vorbereitet erfolgt der sogenannte Markteintritt. Voraus-
setzung hierfir ist in jedem Fall, dass die durchfiihrende Person Uber ausreichende Qi Gong
Kenntnisse verfligt, um die Veranstaltung auch fachgerecht durchfiihren zu kénnen.

Im Folgenden soll nun konkret ein Beispiel flr eine Einflihrungsveranstaltung fiir Lehrerinnen
und Lehrer (Dauer ca.3h) kurz skizziert werden.

Teil 1: Theorie und Praxis

Zu Beginn erfolgt eine kurze Vorstellungsrunde mit Nennung der jeweiligen Vorerfahrun-
gen und Erwartungen (Notizen auf ein Flip Chart).

e Theoretischer Teil:
Einflihrungsvortrag zur Theorie — was ist Qi Gong, woher kommt Qi Gong, wofir ist Qi
Gong nutzbar und hilfreich (incl. Fragen der Teilnehmerlnnen)?

e Praktischer Teil:
Wie kann man Qi Gong in den Alltag integrieren?

Im Folgenden werden nun einige Ubungen beschrieben, die sich als besonders geeignet
fir Einfihrungsveranstaltungen erwiesen haben.

Ubung zum Stand: ,,Verwurzeln wie ein Baum* ( Beschreibung im Anhang)

Jeder Teilenehmer versucht die Ubung nach Anleitung des Kursleiters auszufiihren. Dabei
kann der Kursleiter durch folgende Fragen leiten:

4 Spure ich die Wurzeln?

Bin ich am Himmelszelt mit einem Faden aufgehangt?

Ist meine Hifte locker?

Sind meine Knie leicht gebeugt?

Spire ich ,,Oben” und ,,Unten“?

Splre ich meine Mitte?

FEEEEE

Werden meine Wurzeln tiefer und verfestigt sich dadurch mein Stand?
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Im Anschluss testen zwei Personen jeweils als Paar den ,festen Stand“ beim Anderen z.B.
durch leichtes AnstoBen. Kann der Andere seinen Stand halte? Bleibt er verwurzelt?
Zudem konnen Transferiberlegungen stattfinden, z.B. wie fest ist mein Stand bei einem
Angriff? Bin ich standhaft im Alltag und bei Diskussionen mit Eltern und Schiilerinnen und
Schilern?

Ubung : ,,Das Qi flieBen lassen” (Beschreibung siehe Anhang)

Im Fokus stehen hier:

+ Koordination von Ein- und Ausatmen mit dem Auf und Ab der beiden Hande.

Einen Atem- und einen Qi Fluss entstehen lassen

In einen Rhythmus kommen

Vertiefung der Atmung

Die eigene Wahrnehmung: Der Mensch zwischen oben und unten, zwischen Erde und

-+ F

Himmel. Die Ruhe spiren, die Starkung des Kreislaufes und der Atmung wahrneh-
men.

Mogliche Transferiiberlegungen: Moglichkeiten z.B. den Unterrichtsalltag mit
dieser Ubung zu beginnen oder in kleinen Pausen auszufiihren, um die Konzentration
und Fokussierung der Schiilerinnen und Schiiler zu erhéhen.

Ubung : , Klopfiibungen nach Liu Yaffei“ (Beschreibung siehe Anhang)

Diese Ubungen kdnnen als ,warm up“ verwendet werden bzw. auch einzeln in kleinen
Pausen. Sie regenerieren das gesamte Meridiansystem, da Akupressur - Kardinalpunkte
durch leichtes Schlagen angeregt werden. Dabei kann auch auf die Theorie des Meridian-
systems und die einzelnen Akkupressurpunkte (kurz) eingegangen werden. Als Medien
bieten sich dabei eine Meridianpuppe oder Meridiankarten an. Die Ubungen regen den
Kreislauf an, muntern auf und bringen neuen Schwung. Dies kann sowohl fiir die Lehr-
krafte als auch fiir Schiilerinnen und Schiler sehr hilfreich sein.

Ubung : ,,Die fiinf Sinne kldren” (Beschreibung siehe Anhang)

Diese Ubung ist hervorragen geeignet am Morgen zu Unterrichtsbeginn oder in
kleinen Zwischenpausen, um die fiinf Sinne und die dazugehdrigen Organe zu erfrischen.
Die Ubung ist zudem fiir jede Altersstufe gut geeignet.

Pause (ca. 20 Minuten):

- Getranke (Hinweis auf gesunde Erndhrung und ausreichendes Trinken)
- Reflexion der Teilnehmerinnen

- miteinander in Kontakt kommen und die Beine vertreten
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Teil 2: Praxis und Reflexion

Der zweite Teil startet mit einer gemeinsame Reflexion nach der Pause.
Hierbei konnen auch Fragen, Befindlichkeiten und Wiinsche geklart werden.

Danach werden weitere Ubungen erldutert und durchgefiihrt. Wichtig ist dabei das Auf-
fassungsvermogen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer kritisch einschatzen zu kénnen,
um die Qi Gong Novizen nicht zu liberfordern.

Ubung: , Telleriibung” ( Beschreibung siehe Anhang)

Diese Ubung ist sehr geeignet fiir alle Altersstufen und damit auch fiir Lehrkrafte gut ein-
setzbar. Sie trainiert die Rechts-Linkskoordination, verbindet die beiden Gehirnhalften,
hilft einen festen Stand zu finden und unterstiitzt die Beweglichkeit in der Wirbelsaule.
Da rechts und links neben der Wirbelsdule der Blasenmeridian verlduft, starkt er auch
u.a. diesen wie auch die Meridiane der Arme, den Lungen— und Dickdarmmeridian wie
auch den Dreierwirmer- und Herz- und Kreislaufmeridian. Diese Ubung wird auch von
Kindern gerne ausgefiihrt und ist daher insbesondere fir Grundschulklassen gut geeig-
net.

Ubung : ,,Kondensator” (Beschreibung siehe Anhang)

Der Kondensator ist eine Moglichkeit das Qi zwischen den eigenen Handen splirbar zu
machen. Er verbessert das Verstdandnis fir die Energien, die in unserem Korper vorhan-
den sind und ist einfach und schnell durchzufiihren.

Ubung : ,,Die Miidigkeit wegschieben” (Beschreibung siehe Anhang)

Diese Ubung eignet sich fiir alle Altersstufen und stellt schon den Anspruch an eine klei-
ne feste Ubungsabfolge. Damit erhalten die Teilnehmer an einem Einfiihrungskurs einen
Einblick in mégliche weiterfiihrende Ubungsformen wie diese fiir Qi Gong typisch sind.
Zudem stellt sich auch ein persénliches Erfolgserlebnis ein. Die Ubung selbst wirkt - wie
ihr Name schon sagt - aufmunternd und belebend. Es erfolgt eine Streckung im Korper,
eine Vertiefung der Atmung und so eine Regeneration z.B. nach konzentriertem Lernen
in sitzender Haltung. Die Ubung kann erst gemeinsam erlernt und in der Folge in Part-
nerarbeit gelibt werden.
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In der Abschlussrunde stehen im Vordergrund:

Blitzlicht : Befindlichkeiten, Erfahrungen, Eindriicke, Fragen

Vergleich zwischen am Anfang geduflerten Erwartungen und deren Erflllung bzw.
Notwendigkeit fiir weitere Ubungsfolgen in der nichsten Einheit festlegen (vgl. Flip-
Chart)

Wiinsche fiir kommende Veranstaltungen

- Feedback fiir den Kursleiter

Danach erfolgen die Ausgabe eines Skripts mit den neu erlernten Ubungen und die Ver-
abschiedung. Sind Folgeveranstaltungen geplant werden zudem die Interessenten er-
fragt und festgehalten. Informationen Uber weiterfiihrende Veranstaltungen sollten je-
doch an alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer von Einflihrungsveranstaltungen versandt
werden.

Sind ausreichend Einfihrungsveranstaltungen durchgefiihrt worden, wird es sicherlich
gelingen, einen weiterfiihrenden Kurs zu etablieren.

Ist die richtige EinfUhrungsstrategie gewahlt und hat eine erste Marktetablierung statt-
gefunden gilt es dann, die Qualitat der Leistung und die damit verbundenen Kundener-
wartungen auch dauerhaft erfiillen und gewahrleisten zu kénnen. Um den langfristigen
Markterfolg sicherstellen zu kdnnen, muss es gelingen

e die Kundenanforderungen in der Kommunikation mit den interessierten Kunden
richtig zu erfassen,

e diesin eine entsprechende Dienstleistungsstrategie umzusetzen,

e die Qualitdt auch langfristig sicherzustellen und damit die Kundenzufriedenheit zu
gewahrleisten.

3. Qi Gong Kurse langfristig etablieren - die Qualitat sicherstellen

Wahrend die Qualitdt von Produkten relativ einfach gemessen werden kann, ist die Frage,
wie die Qualitat von Dienstleistungen — und nichts anderes ist auch die Durchfiihrung von Qi
Gong Einheiten - erfasst und — darauf aufbauend - gesteuert werden kann, weniger einfach
zu beantworten. Da der Dienstleistungssektor in Deutschland schon seit Jahren tber 50 Pro-
zent der Wertschépfung ausmacht (vgl. Kottler/Bliemel, 1999, S. 720ff., Statistischer Jahres-
bericht des BMWi, 2007) und damit auch die Wahrnehmung potentieller Kunden definiert
und strukturiert wird, wird die Relevanz und Bedeutung dieser Frage auch fiir den Qi Gong
Anbieter relativ unmittelbar bewusst. In der Regel werden potentielle Kunden im Bereich der
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Gesundheitspravention oder der Bewegungsschulung insbesondere von einem Einzelanbie-
ter keinen Marketing-Mix erwarten, wie dieser von professionellen Institutionen oder groRe-
ren Anbietern geboten werden kann. Vor allem die nach auRen gerichteten Kommunikati-
ons- und Advertising-MaBnahmen und -Mittel werden sich in Ausgestaltung, Umfang und
Aktualisierung unterscheiden. Dies gilt flir Homepages, Flyer, Infomaterial, Hand-outs und
das gesamte Veranstaltungsmanagement und die Beratung und Betreuung der interessier-
ten Kunden. Kommen die Interessenten eher aus einem alternativ-sozialorientierten Milieu
ist zudem ein zu professioneller Auftritt nicht in jedem Fall zielfihrend. Soll jedoch eine eher
wellness- oder praventionsorientierte Kundengruppe angesprochen werden, konkurriert der
singuldare Qi Gong Anbieter mit grofReren Anbietergruppen, die zum grofRen Teil Qi Gong als
kleineren Bestandteil des eigenen Angebotsspektrums sehen und z.T. einen hochprofessio-
nellen Dienstleistungsansatz haben. Am Anfang der Uberlegungen in Bezug auf die eigene
Marktpositionierung gilt es daher die eigene Zielgruppe moglichst genau zu definieren. Ma-
nager oder Hausfrauen, dkologisch orientierte Gruppen oder Wellness-Kunden, bestimmte
Berufsgruppen oder ein Ubergreifender Ansatz, eher therapeutisch orientiert mit Vertiefung
in TCM o.4. oder eher bewegungsorientiert mit Outdoor- und Funsport Elementen usw..

In der wissenschaftlichen Diskussion stehen eher Beitrage, die sich mit der Operationalisie-
rung und Messung von Dienstleistungsqualitdt - unabhangig von Art und GroRe des Anbie-
ters - auseinandersetzen im Vordergrund (vgl. Hentschel 1991, S. 311ff.; Meyer/Mattmdller
1987, S. 187ff.; Parasurman/ Zeithaml/ Bery 1986, S. 8ff; Benkstein/Guthoff 1996, S. 514ff.;
Kotter/Bliemel, 1999, S. 720ff.). Die auf der Grundlage der Qualitdtsmessung erhobenen In-
formationen sollen dann zur Steuerung der Dienstleistungsbeschaffenheit, des Dienstleis-
tungsprozesses und der Dienstleistungsqualitdt eingesetzt werden. Die, darauf aufbauend,
identifizierten MaRBnahmen bzw. MalRnahmenbindel konnen dann zur Beeinflussung der,
von externen Anspruchsgruppen wahrgenommenen, Dienstleistungsqualitat eingesetzt wer-
den. Dieser Ansatz erscheint grundsatzlich fir Qi Gong Anbieter zwar durchaus sinnvoll und
hilfreich, aufgrund der relativen Unerfahrenheit der Anbieter erscheint der Einsatz einer
solch wissenschaftlich basierten und aufwandigen Systematik a priori jedoch wenig erfolg-
versprechend. Aber es gibt auch einfachere Modelle, die ebenso Qualitdts- und Kundener-
wartungsmanagement steuern kénnen, ohne ein ,Marketingstudium® notwendig zu ma-
chen. Ein solches Modell soll hier daher abschlieend vorgestellt werden.

Das Gap- oder Licken — Qualitatsmodell von Parasurman, Zeithaml und Berry (1985, S. 41ff.;
vgl. auch von Parasurman, Zeithaml und Berry, 1992) liefert einen Ansatz, Qualitat und Er-
wartungen an Dienstleistungen aus Nachfragersicht, d.h. aus Sicht des potentiell Interessier-
ten oder bereits bestehenden Kunden abzubilden. Dabei kann auch der Prozess zwischen
erwarteter und wahrgenommener Dienstleistung analysiert und verschiedene MaBnahmen
entwickelt werden, um ev. auftretende Liicken zu schliel3en.
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Das GAP - Qualitatsmodell Uberblick Gesamtmodell
Mund zu Mund Individuelle Erfahrungen der
Kommunikation Bedirfnisse Vergangenheit

> Erwartete <
d Dienstleistung
A
y A
Wahrgenommene
g Dienstleistung
Leistungs- Leistungsausfiihrung incl. S Kundengerichtete
anbieter Vor- und Nachkaufkontakten ~  Kommunikation
A
y t )
Umsetzung in Spezifikationen
und Qualitats -Standards
A T
/d d (B:)uelle:LPLariSlgnam, A; th?wnhngl,f\/.A.,
Kundenerwartungen in der erry, L.L.: A Conzeptual Model o
~  Wahrnehmung des Anbieters Es{zlr:eR%gzgtr)él?.ni?w:Iigmﬁgfg;lf\’/ln:ﬂg:ing.
Vol. 49, 1985, S. 41 - 50.

Das GAP- Gesamtmodell

Dem Modell liegt ein zufriedenheitsorientiertes Qualitatskonstrukt zugrunde, wobei die
Dienstleistungsqualitat im sogenannten GAP (Liicke) 5 als Divergenz zwischen erwarteter
und erlebter Leistung definiert und gemessen wird. Diese Divergenz wird wiederum durch
vier weitere mogliche Liicken auf Seiten des Dienstleisters, d.h. des Anbieters von Qi Gong-
Dienstleistungen, determiniert. Obwohl das Modell primar fiir den Dienstleistungssektor
entwickelt wurde, ergeben sich auch Moglichkeiten des Einsatzes in “dienstleistungnahen”
Bereichen, insbesondere im Gesundheitssektor und im Trainingsbereich, zumal der Uber-
gang generell eher flieRend ist (vgl. Koltler/Bliemel, 1999, S. 731).

Die einzelnen Licken stellen moégliche Ursachen fiir die Divergenz zwischen erwarteter und
wahrgenommener Leistung dar. Darauf aufbauend kénnen dann MaRnahmen zur Beseiti-
gung oder Vermeidung dieser Liicken entwickelt und implementiert werden. Sie sollen im
Folgenden kurz charakterisiert werden (vgl. hierzu auch Kotler/ Bliemel, 1999, S. 734f). Kun-
denerwartungen bilden dabei den Standard, an dem sich die Dienstleistungsqualitat, d.h. die
Giite eines Seminars, einer Ubungseinheit, einer therapeutischen Intervention usw. messen
muss. Dies ist umso schwerer je weniger die Qualitat ausschlielllich durch den Dienstleister
determiniert wird. Um Kundenerwartungen erfiillen oder tbertreffen zu kbnnen, ist es daher
absolut notwendig, zu verstehen, wie sich Kundenerwartungen bilden und beeinflusst wer-
den konnen. Die Erwartungen der Kunden bilden sich dabei im Wesentlichen aus ihren per-
sonlichen Bedirfnissen, der Mund zu Mund Kommunikation und friheren Erfahrungen der
Kunden sowie der Werbung des Dienstleisters.
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e Liicke 1: Die Divergenz zwischen der vom Nachfrager erwarteten Leistung und der
Wahrnehmung dieser Kundenerwartung durch den Anbieter.

Beispiel: Moglicherweise meint ein Qi Gong Anbieter, die Kursteilnehmer wiinschten besse-
res Essen und haufigere Pausen, wahrend diese in Wirklichkeit ausreichende Raumlichkeiten
und genigend Moglichkeiten fir Individualisierung erwartet wird.

Ursache fir diese Licke kénnen vor allem Fehler in der Wahrnehmung und Interpretation
der Qualitatswiinsche und -bediirfnisse der Kunden sein. Hierbei spielen zu dominante eige-
ne Vorstellungen und Interpretationsmuster des Anbieters oder fehlerhafte bzw. unzurei-
chende Informationen bzw. Befdhigungen des Dienstleister eine wichtige Rolle.

Zur SchlieBung dieser Liicke konnen vor allem Mallnahmen aus dem Bereich der Marktfor-
schung beitragen, um dem Anbieter die Qualitdtswiinsche und -bediirfnisse der Kunden be-
kannter zu machen. Dabei geht es mehr um eine Messung zur Informationsgewinnung und
nicht um die Steuerung der Dienstleistungsqualitdat. Daneben muss der Anbieter seine eige-
nen Auswertungs- und Interpretationsmethoden auf Tauglichkeit der Wahrnehmung der
Kundenbediirfnisse Gberprifen und die erhaltenen Riickmeldungen auch ernst nehmen und
in den eigenen Handlungen bericksichtigen. Um es auf den Punkt zu bringen: wer sein Ohr
nahe am Kunden hat, wird hier kaum Probleme bekommen; wer im Wesentlichen darauf
konzentriert ist, die das eigene Programm , durchzuziehen” wird bereits an dieser Stelle auf
Probleme stol3en.

e Liicke 2: Die Divergenz zwischen den vom Qi Gong Anbieter wahrgenommenen Kun-
denerwartungen und den von ihm angestrebten Qualitadtsstandards.

Beispiel: Die Kursleitung weist die Teilnehmer an, ‘selbststandig und selbstorganisiert’ zu
arbeiten, ohne dies jedoch weiter zu spezifizieren und einen Standard fiir ‘selbststandig’
oder ’'selbstorganisiert’ anzugeben.

Ursache fiir diese Liicke sind insbesondere die mangelnde Entschlossenheit des Dienstean-
bieters zur Erflllung der von den Nachfragern gewiinschten Dienstleistungsqualitdt und die
ungeniigende Standardisierung von Dienstleistungsaufgaben. Daneben kdénnen auch hier
Fehlinterpretationen im Kommunikationsprozess auftreten.

Entsprechend missen als MaRnahmen zur SchlieBung der Liicke Qualitdtsnormen und —
standards definiert werden. Hier sind im Rahmen von Qi Gong Ausbildungen nicht nur Stan-
dards in Bezug auf zu absolvierenden Einheiten durch die Teilnehmer und Formalqualifikati-
onen der Ausbilder, sondern insbesondere Standards in Bezug auf die Rahmenbedingungen
der Ausbildung oder des Seminarangebots zu nennen. Dies betrifft Rdumlichkeiten, Hand
outs, schriftliche Anleitungen, Vertiefungsmaterial oder auch die didaktischen Fahigkeiten
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der Qi Gong Anbieter. Daneben sollten Mallnahmen die Bereitschaft des Diensteanbieters
zur kundenorientierten Qualitatssteuerung steigern.

e Liicke 3: Die Divergenz zwischen den, vom Diensteanbieter angestrebten, Qualitéts-
standards und der tatséachlich erstellten Dienstleistung.

Beispiel: Die von Verbanden (Deutsche Qi Gong Gesellschaft, Medizinische Qi Gong Gesell-
schaft, Trainerverbdnde etc.) oder vom Veranstalter (z.B. IHK oder Volkshochschule) heraus-
gegebenen Qualitatsstandards, lassen sich mit den vorhandenen Mitteln oder eigenen Kos-
ten-Nutzeniberlegungen nicht in Einklang bringen.

Ursache fiir diese Liicke sind vor allem mangelnde Potentialfaktoren, z.B. mangelnde Qualifi-
kation, ungenligende technische Ausriistungen oder ungeniligende Prozessbeherrschung, so
dass Qualitatsstandards nicht eingehalten werden kénnen oder gar nicht bekannt sind. Wei-
tere Ursachen kdnnen unzureichende Qualitatsiberwachung und die ungeniigende Flexibili-
tat des Anbieters sein, sich auf unterschiedliche und wechselnde Kundenwiinsche einzustel-
len.

MaBnahmen zur SchlieBung dieser Licke kdnnen vor allem strukturelle MaBnahmen zur In-
stitutionalisierung der Qualitatssteuerung und des Qualitatscontrolling wie die Etablierung
von qualitatssichernden und selbstiiberwachenden Erstellungsprozessen sein. Insbesondere
Teilnehmerbefragungen und die Auswertung durch unabhangige Dritte kdnnen hier sehr
hilfreich sein. Daneben kénnen auch Qualitatsschulungen und —training sowie die Etablie-
rung einer - darauf aufbauenden - ”Qualitatskultur” hilfreich sein.

e Liicke 4: Die Divergenz zwischen der tatsachlichen erstellten und der, in der marktge-
richteten Kommunikation versprochenen, Dienstleistung.

Beispiel: Wenn der Prospekt die Erwartung eines offenen und lichten Gebaudes mit Well-
ness-Ambiente, wundervollen Zimmern und individueller Betreuung weckt und tatsachlich
dunkle, enge und heruntergekommene Raumlichkeiten und Massenveranstaltungen die Re-
gel sind, weckt die Kommunikation des Anbieters falsche Erwartungen beim Kunden.

e Liicke 5: Die Gesamtleistung entspricht nicht den Gesamterwartungen

Beispiel: Die Teilnehmer dulern Erwartungen und Winsche wie z.B. regelmaliige Pausen
und festgelegte Zeiten zu Beginn der Ausbildungseinheit, nehmen aber nach den jeweiligen
Ubungseinheiten wahr, dass die gewiinschten Pausen zu kurz oder zu wenige waren und
manche Zeiten nicht eingehalten wurden.
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Ursache fiir diese Liicke ist vor allem die ungenligende Kommunikation zwischen den Funkti-
onsbereichen des Diensteanbieters bzw. eine bewusste oder unbewusste Wahrnehmungs-
verzerrung in Bezug auf die eigene Dienstleistung. Dies fuhrt dazu, dass in der marktgerich-
teten Kommunikation Erwartungen aufgebaut werden, die dann durch die tatsachliche
Dienstleistung nicht erfiillt werden kénnen.

Entsprechend missen Koordinations-MaBnahmen ergriffen werden, um die versprochene
und die tatsichliche Dienstleistungsqualitidt in Ubereinstimmung zu bringen. In diesem Zu-
sammenhang sind vor allem die Einfliihrung von Kundenzirkeln und Kommunikationskontrol-
len oder der Aufbau von vernetzten Organisationsformen ein geeignetes Steuerungsmittel.
Aufgrund der Kenntnis des GAP Modells gelingt es moglichen Liicken vorzubeugen oder die-
se frihzeitig zu erkennen. Dies soll anhand des bereits geschilderten Markteintritts-Beispiels
der ,Einfihrung in Qi Gong fir Lehrkrafte” kurz verdeutlicht werden.

Liicke 1:

Am Anfang steht ein genaues Abfragen der jeweiligen , Anbieterorganisation” oder der di-
rekten Kunden in Bezug auf deren Vorstellungen, Wiinsche und Restriktionen. Welche Er-
wartungen der Kunden bestehen bzgl. der Rdume, Pausen, Verpflegung, Unterlagen, Dauer
der Veranstaltung oder Zertifikate. Sind diese abgefragt und bekannt, folgt eine entspre-
chende Vorbereitung der Kursleiter und der Organisatoren?

Liicke 2:

Danach ist das Niveau der Teilnehmer zu erfassen und entsprechend, je nachdem ob und wie
viel Vorerfahrung besteht, anzupassen (,,die Menschen dort abholen, wo sie stehen”). Je
nach Bedarf ist ein Einflihrungsvortrag notwendig, was Qi Gong ist, woher es kommt, warum
man es anwenden sollte, was man tun sollte und wofiir man dies tun sollte.

Im Anschluss sollten, da es sich ja um eine Einfiihrungsveranstaltung handelt, grundlegende
Basisiibungen gezeigt werden und mit verschiedenen Medien unterstiitzt werden z.B.
Schaubilder, Fotos, Filme usw.

Liicke 3:
Um diese Liicke nicht aufkommen zu lassen, sollten von Vornherein bestimmte Begrenzun-
gen genau beachtet werden, z.B.:

- Begrenzung der Teilnehmerzahl

- Entsprechende GréRe und Ausstattung des Raumes wahlen

- eine an Lehrerbediirfnisse orientierte, Wahl der Veranstaltungszeit treffen

- Rlcksprache mit dem Verband, z.B. Deutsche Qi Gong Gesellschaft, wie eine Ein-
fihrungsveranstaltung abzulaufen hat (Einhaltung der Richtlinien)

- Abfrage der Vorerfahrungen, Erwartungen, Wiinschen und evl. kurzzeitiges Um-
stellen und Anpassen an diese genannten Bediirfnisse der jeweiligen Gruppe
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- ,Blitzlicht” am Ende der Einflihrungsveranstaltung
- Kritische Selbstreflexion und Bereitstehen fiir weiterflihrende Themen und Fragen

Liicke 4:

Hier geht es im Wesentlichen um folgende Themen:

- Kommunikation nach AulRen gut planen und Uberprifen

- Vergleiche ziehen zu den Erwartungen zu Beginn (Notieren der Abfragen und
weitere Uberlegungen zu den folgenden Veranstaltungen entsprechend anpassen).

- Selbstkritische Betrachtung zwischen versprochener und tatsachlicher geleisteter
Dienstleistung

Liicke 5 :

Mit einem ,,Blitzlicht” (siehe auch Liicke 3) und/ oder einem Fragebogen den abgefragten
Erwartungen, Winschen und Unterschieden zwischen erwarteter und wahrgenommener
Dienstleistung nachspiren. Zudem hat es sich bewédhrt im Rahmen qualitativer Evaluationen
die Zielerreichung zu Uberprifen. Das Problem an Erwartungen und Wahrnehmungen ist
dabei jedoch, dass diese sehr subjektiv sind und deshalb unbedingt versucht werden muss,
diese zu konkretisieren (welche genau, z.B. bei Zeiten genaue Angaben etc.). Ohne Abfrage
sind Einblicke in die jeweiligen gedanklichen Strukturen (Erwartungen, Wahrnehmungen,
Befindlichkeiten...) der Teilnehmer nicht moglich. Dafir sollte sich der Anbieter unbedingt
Zeit einplanen.

Das Gap - Qualitatsmodell liefert - vor allem aus Prozesssicht - gute Anregungen und Mog-
lichkeiten zur Qualitatssteuerung. Es erscheint jedoch hilfreich, die MaBRnahmen und Steue-
rungsinstrumente zusatzlich zu systematisieren. Werden die Erwartungen der Kunden erfiillt
oder liegt das Leistungsniveau Uber den Erwartungen, werden die Kunden sich mit hoher
Wahrscheinlichkeit wieder an den Anbieter wenden. Im anderen Fall wird der Anbieter —
sofern er kein Monopol innehat — dauerhaft Kunden und Marktstellung verlieren. Berry und
Parasuraman (1992, S. 90 f.) empfehlen daher sich stets folgende Fragen zu stellen, um Kun-
denerwartungen managen oder (ibertreffen zu kdnnen:

1. Sind wir bestrebt, unseren Kunden ein realistisches Bild von unserer Leistung zu vermit-
teln?

2. Rangiert unser Ziel, die Dienstleistung beim ersten Mal richtig zu erbringen, ganz oben auf
unserer Prioritatenliste?

3. Findet eine wirksame Kommunikation mit unseren Kunden statt?

4. Uberraschen wir die Kunden wihrend der Leistungsausfiihrung?

5. Betrachten unsere Mitarbeiter Qualitatsprobleme als Chance, die Kunden zu beeindru-
cken, oder als Argernis?

6. Findet ein standiger Vergleich zwischen unseren Leistungen und den Kundenerwartungen
statt? Streben wir laufenden nach Verbesserungen?
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Das GAP - Qualitdtsmodell
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Anhang mit Ubungsbeschreibungen:

,Verwurzeln im Boden”

Wir beginnen mit der Vorstellung eines Baumes, der durch die ,Sprudelnde Quelle” seine
Wourzeln in die Erde wachsen lasst, immer tiefer bis zum Grundwasser, aus dem der Baum
schopfen kann. Der Baum steht aufrecht und fest, zieht das Wasser, seine Nahrung, aus dem
Boden und zieht es die Beine hinauf hoch, am Riicken Wirbel fir Wirbel entlang zum Nacken
hoch bis zum hoéchsten Punkt (Dumai), dem Baihui, und lasst das Wasser, das der Baum nicht
mehr braucht auf der Mitte der Vorderseite des Korpers (Renmai) die Beine hinunter in die
Erde zuriickflieRen.

Mit dem Fluss des Wassers lassen wir auch den Atem flieRen.

Der Stamm richtet sich auf in Richtung Himmel, mit leicht gebeugten elastischen Knien, und
strebt der Sonne zu. Der Kopf ist dabei eine Verlingerung des Stammes und mit der Offnung
des Baihui kann der Baum die Sonnenstrahlen und die kosmische Energie des Himmels auf-
nehmen und mit einem inneren Lacheln, das sich im ganzen Kérper ausbreitet genieRen. Die
Arme hangen locker und lassen auch einen kleinen Zwischenraum unter den Achseln.

So ist der Baum gehalten und gendhrt von Himmel und Erde.

Klopfiibungen nach Liu Yaffei

Stehe Schulterbreit, die FliRRe parallel in der Grundhaltung. Beginne, dich langsam im Rhyth-
mus deines Atems nach rechts und links zu drehen. Verstarke die Drehbewegung und lasse
deine Arme locker der Bewegung folgen, bis sie so in Schwung geraten, dass die Hande (ab b.
zu lockeren Fausten geformt) abwechselnd folgende Korperzonen anklopfen:

a) Mit der offenen Hand Schultergelenke vorne — Mingmen (= im Lendenwirbelbereich)

b) Schulter/brunnen — Mingmen

c) Wie b. zusatzlich abwechselnd seitlich drehen und auf li./re. Ferse stehend mitdrehen

d) Wie b. zusatzlich abwechselnd seitlich drehen und auf li./re. GroRzeh stehend mitdrehen

e) unteres Dantian und Mingmen

f) seitlich Glirtelmeridian und Oberschenkelbereich

g) rhythmisch 3mal die Lenden (= Leber) u. 1mal Po (= Blase) klopfen, gehe beim Klopfen
des Pos etwas in die Hocke.

h) Abwechselnd li./re. Knie hochziehen, auf der Héhe von Ma 36 klopfen, Bein absetzen
und tGber dem Kopf die Handrlicken aneinander klopfen

i) Mit dem FuBrucken abwechselnd in li./re. Kniekehle klopfen, li./re. Wade klopfen und
das li./re. Sprunggelenk.

Man kann auch nur Teile der Klopflibungen machen. Jedoch immer von a. nach i. vorgehen,
da es die Energie nach unten bringt!
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,Die funf Sinne klaren”

Diese Ubung kann im Stehen oder Sitzen gemacht werden. Durch Selbstmassage werden
dabei einige Akupressurpunkte im Gesicht aktiviert. Sie wirkt erfrischend und klarend. Be-
sonders bewihrt hat sich diese Ubung als Aufwachiibung am Morgen vor beginn des Unter-
richts oder bei Ermiidung, wenn fir Lehrkrafte und Schiiler noch die beriihmte 5. und 6.
Schulstunde ansteht.

= 24 - mal die Hinde aneinander reiben

Die Hande im grolRen Bogen vor die Brust fiihren, die Handflachen aneinanderlegen, so dass
die Fingerspitzen nach oben zeigen. Das Kinn und die Fingerspitzen ein wenig in Richtung
Brust wenden und kraftig im eigenen Tempo 24 mal die Hande von oben nach unten reiben.
Dabei mit dem ganzen Kérper mitwippen, so dass Hiifte und Kniegelenke ganz locker sind.

= 81 - mal den Riicken ( Mingmen ) reiben

Die Hande auf den unteren Riicken legen und 81 — mal das Mingmen reiben.

= 24 - mal die Hande reiben
Um moglichst viel Energie ( Qi ) den Ubungen im Gesicht zufiihren zu kdnnen, reiben wir

nochmals die Hande 24 — mal . Dabei entsteht ein ,magnetische” Geflihl zwischen den Han-
den. Die Kinder kénnen so gut die Lebensenergie ( Qi) spliren.
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= Augen massieren

Die Aufmerksamkeit auf den Ring — und Mittelfinger legen und (Ringfinger auf die Unterlider
und Mittelfinger auf die Oberlider ) und 24 — mal leicht massieren.

Zusatzlich kann man auch nochmals die Hande kraftig reiben, diese auf die Augen legen und
die entstandene Energie durch die Handherzen (Laogog — Punkte ) den Augen zukommen
lassen. (Diese Einzellbung ist sehr beliebt bei den Kindern, wenn sie langer gelesen oder
geschrieben haben). Die Augen sind die ,,Offner” von Leber und Gallenblase.

= Ohren massieren

Zeigefinger und Mittelfinger sind leicht gespreitzt und liegen hinter den Ohren. Jetzt 36x
massieren. Im Anschluss kénnen die Kinder die Ohren auch noch kraftig vom Ohrlappchen
aus am duBeren Rand hoch, dann den inneren Rand hinunter massieren und mit dem Zeige-
finger im Inneren ,bohren” — dann mit einem ,,plopp“ schnell die Finger aus den Ohren zie-
hen. So werden sehr viele Meridianpunkte massiert und es entsteht ein Geflihl der Wach-
heit. Die Ohren sind die ,Offner” von Niere und Blase.
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= Nase massieren

Die Daumenballen je an die Nasenfliigel seitlich anlegen und 36x locker hinauf zur Stirn Und
zum Kinn hinunter gleiten lassen. Die Nase ist der ,Offner” von Lunge und Dickdarm.

=  Mund massieren

Die Zeigefinger mit der AuRenkante je Uber die Oberlippe und unter die Unterlippe legen
und parallel horizontal nach innen und auRen massieren. Es entsteht so auch ein anderen
Zugang fiir die Kinder zu ihrem Mund und zum sprechen. Der Mund ist der ,,Offner” von Milz
und Magen.
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= Zunge kreisen

Die Zunge zwischen Lippen und Zahnfleisch je 9x in jede Richtung kreisen. Diese Ubung ge-
fallt den Kindern immer sehr gut. Wenn bei der Ubung Spucke entsteht, teilen wir diese im
Mund in drei Teile auf und schlucken sie als ,,Goldwasser” hinunter. Auch im Zusammenhang
mit Sprechiibungen ist diese Ubung gut zur Auflockerung der Zunge und Vorbereitung zu
Artikulation. Die Zunge ist der ,,Offner” von Herz und Diinndarm.

= zum Abschluss ,Haare Kimmen“ und , Ausklopfen”

Nun reiben wir die Hiande erneut wie zu Beginn und massieren mit den Fingern unseren
Kopf, streifen mit den Fingern den Kopf von der Stirn Gber das Haupt zum Nacken hin aus,
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Ill

Reiben den Nacken am ,Windteich®, am ,, GroBen Wirbel“ und anschlieBend ausfihrlich die

,Schulterbrunnen”.

Wir reiben die Hande noch einmal kraftig, um dann mit der entstandenen Energie unser
Mingmen aufzufiillen. Jetzt kommt der absolute Lieblingsteil der Kinder: Ausklopfen.

Wir klopfen im gleichen Rhythmus den Po hinunter an den Beinen zum kleinen Zehen, holen
dann Energie aus dem Boden in die ,,Sprudelnde Quelle” und klopfen an en Innenseiten der
Bein hoch bis zum Unterbauch. Dies machen wir insgesamt 3x.

Jetzt sind die Arme noch an der Reihe. Wir klopfen von der HandaulRenseite den Arm von
unten nach oben auRen vorsichtig hoch und ab der Schulter in der Innenseite der Arme nach
unten zu den Handherzen. Dies machen wir insgesamt 3x.
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AnschlieBend reiben wir noch sanft die Hand-, Finger- und Ellenbogengelenke, sammeln die
Energie in unser Dantien ein, stellen uns eine Schatz - Perle vor, die uns den Tag liber immer
Energie gibt und Bedanken uns.

Nach dieser Ubung sind die Kinder fit, wach und ruhig, um die Arbeit des Tages zu beginnen
bzw. fortzusetzen. Beim Haare kimmen werden viele Akupressurpunkte am Kopf angespro-
chen und beim Ausklopfen recht und links an der Wirbelsdule und Beinen entlang werden
die langen Yang — Meridiane aktiviert und an den Beinen hoch die langen Yin — Meridiane.
Entsprechend verhélt es sich auch bei den Armen : an der Oberseite hochklopfen aktiviert
die kurzen Yang — Meridiane und an der Unterseite hinunterklopfen aktiviert die kurzen Ying
— Meridiane.

»Telleribung”

Teller tragen lieben Lehrkrafte und Kinder. Zu Beginn war es fir viele Kinder recht schwer
den imaginaren Teller auch mit der Hand zu tragen, die sie weniger benutzen. Besonders
stolz waren die Kinder, die sogar gleichzeitig mit beiden Hinden diese Ubung ausfiihren
konnten.

In der Ausgangshaltung stehen wir verwurzelt, nehmen den rechten Arm mit der Hand nach
hinten gedreht nach hinten hoch und fiihren den Arm, der sich allmahlich im Ellenbogen
beugt, vor dem Korper ansteigend bis Uber die linke Schulter. Hier ist der hochste Punkt er-
reicht und wir beschreiben mit dem Arm hinter dem Kopf einen Halbkreis und sinken zu
unserem Ausgangspunkt zurlick. Nun beschreiben wir einen kleinen Kreis nach hinten unten.
So entsteht oben und unten jeweils ein imaginarer Kreis beschrieben durch die Hand, die
sich insgesamt wie eine Acht bewegt.
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Dieselbe Bewegung konnen die Kinder dann mit dem anderen Arm ausfiihren oder auch mit
beiden Armen zusammen.

Die Ubung ist auch gut ausbaubar mit der Beschreibung der inneren Vorgénge ( z.B. FlieRen
der Safte verfolgen ), hinsehen und — fiihlen der Rinde, Wiegen im Wind, Aste bewegen ... .
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»Kondensatoriibung” nach Horst Hoffmann

#+ Sitze in der Grundhaltung

% Massiere die linke Handmitte mit dem rechten Daumen und streiche sie sternférmig
von der Mitte nach aullen aus. Massiere die rechte Handmitte mit dem linken Dau-
men und streiche sie sternformig von der Mitte nach aufRen aus.

4+ Stelle die Hiande in Bauchnabelhdhe parallel und fiihle zwischen die beiden Hande.

4+ Offne und schlieRe die Hinde erst 1 mm, dann 2mm, u.s.w. (Ziehharmonika).

Verbinde das Offnen und Schlieffen der Héinde evtl. mit :
- dem Ein- und Ausatmen .
- dem SchlieRen und 6ffnen der FuBsohlen
- dem Steigen und Sinken des Korpers

+ Beende die Ubung in der ,,engen” Handstellung. Dann schlieRe und 6ffne einige Male

die FuRsohlen in Zeitlupe.
4 Abschluss: Massiere den Nierenbereich, schlieRe den Guirtelbereich, fiihle den Na-
belbereich, ziehe ein Gummiband seitlich auseinander

,Die Mudigkeit wegschieben”

Diese Ubung ist ein Klassiker. Sie stammt aus dem Zyklus ,, Die zehn Meditationen auf dem
Berg Wudang”, wo sie ,, Das innere Feuer leiten” heil3t.

Sie richtet auf, zentriert und mit ihrem klaren Rhythmus weckt sie das Gefiihl fiir Ordnung
und Rhythmus. Durch die Dehnung der kurzen Meridiane wird man wach. Die Ubung hat
eine starke harmonisierende Wirkung. Sie kann sowohl stehend als auch sitzend geiibt wer-
den.

Einnehmen der Gebetshaltung im aufrechten Stand, beim einatmen die Hande nach vorn
schieben, beim Ausatmen die Arme ,den Mudigkeitsschleierteilen” und jeweils die Hande
auf einer Kreisbahn nach auflen recht und links fiihren. Die Handspitzen zeigen immer noch
wie zu Beginn nach oben. Beim nachsten Einatmen gehen wir auf einer Kreisbahn recht und
links auBen nach oben und fiihren unsere Handspitzen Gber dem Kopf zusammen (,An der
Himmelskuppe hinaufleiten”) .

Beim nachsten Ausatmen verschranken sich die Finger ineinander und die Arme strecken wir
nach oben. Zuletzt beim Ausatmen fihren wir die Hande wieder rechts und links auBen an

der ,Himmelskuppe” hinab.

Diese Abfolge kann mehrfach wiederholt werden.
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