Autorinnen: Zuzana Sebkova Thaller

Qigong mit Kindern

Ausgeglichen und gestérkt mit Ubungen und Bewegungsgeschichten

Kinder sind unsere Zukunft und Qigong ist ein Geschenk fiir
Kinder. Mit Qigong-Ubungen aus dem Pflanzen- und Tierreich
wird die Phantasie angeregt. Qigong erdet und stellt das innere
Gleichgewicht wieder her. Die Kinder lernen Innehalten, Stille
héren und sich auf die eigenen Sinne verlassen.

Das sehr ansprechend verpackte Set ,Qigong mit Kindern”
von Zuzana Sebkova Thaller und Sabine Schreiner enthalt ein
Buch, eine CD und Ubungskarten. Das Buch ist in fiinf Kapitel
unterteilt. Im ersten Kapitel gibt es allgemeine Informationen
sur Geschichte des Qigong und dessen Prinzipien. Im zweiten

Kapitel erldutern die Autorinnen die besondere Arbeit

wandern die Kinder mit Paul Pinguin
in die Welt hinaus. Auf der Suche
nach einem Mantelchen begegnet
Paul der Frithlingblume, die sich
sanft bewegt, den groRen Laubbdu-
men, die fest verwurzelt sind, dem
Biren und dem Adler. Er freut sich
iiber die vielen neuen Eindriicke,
Farben und Diifte auf der Frithlings-
wiese. Im Textilladen wird er fiindig
und bekommt seinen neuen Frack.
Froh und zufrieden kehrt er nach
Hause zuriick. Der Weg enthalt alle
wichtigen Qigong-Elemente, sowohl

in Ruhe als auch in Bewegung. Die

mit Kindern. Es folgen zwei Kapitel mit den Geschichten
,Der kleine Maulwurf und sein Krénchen” und ,Paul Pinguin®™

Im Frithjahr sammelt der kleine Maulwurf seine Kraft und
schiebt die Erde weg. Die Maulwurfoma belohnt sein Bemiihen
mit einem kleinen Kronchen. Er putzt sich, klopft seinen Pelz
aus, sammelt Kraft in seinem Bauch und bedankt sich bei der
Erde, dem Himmel und dem Leben. Diese Geschichte vermittelt
die Grundsitze der energetischen Pflege mit meditativen und
bewegten Ubungen. Die Kinder erfahren die Wahrnehmung
der inneren Kraft, die Wirkung der energetischen Selbstmas-
sage, Besinnung und Dankbarkeit. In der zweiten Geschichte

Entschiedenheit und Klarheit und macht SpaB. Alles positive
Aspekte, die Kinder in ihrer gesunden Entwicklung fordern.

Die Ubungen sind anschaulich erklart. Jede ist einem Element
zugeordnet. Sinn und Zweck, sowie Ausgangshaltung und Be-
wegungsabfolge sind gut erliutert. Alles eingebettet in die
jeweilige Geschichte. Ergénzend dazu gibt es die CD, auf der
die Erzahlungen mit Musik untermalt sind. Fir jede {bung
gibt es eine Karte mit schonen Illustrationen.

Fin sehr praxisbezogenes Buch, das fiir Fachpersonal gut
geeignet ist, um Qigong in die Arbeit mit Kindern einflieBen
zu lassen. Aber auch fiir interessierte Eltern, die mit Ihren
Kindern Qigong auf spielerische Art und Weise ausprobieren
méchten. Und ich kann mir auch sehr gut vorstellen, im
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Seniorenkurs diese unterhaltsamen und tiefgriindigen
Geschichten zu nutzen. Nach meiner Erfahrung genieBen

iltere Menschen die Ubungen, wenn sie in Geschichten

Kinder erleben auf dieser Reise eine
ausgewogene Mischung von Ubun-
gen, die Yin und Yang ausgleichen,
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Erdung geben und die Leichtigkeit
spiiren lassen.

Das fiinfte Kapitel des Buches widmet sich den Ubungen fiir
swischendurch zur Lockerung und energetischen Aktivierung.
Die ,Fingertreppe” erhtht die Beweglichkeit der Finger und
aktiviert die Rechts-Linksverkniipfungen in Kérper und Gehirn.
Der ,Schwimmende Drache” stérkt das Qi und hilt die Wirbel-
siule flexibel. Die ,Zauberfaust” baut Aggressionen ab, schult

verpackt sind und haben viel Freude beim Uben.

Seit einigen Jahren arbeite ich ehrenamtlich mit Menschen
mit geistiger und kérperlicher Behinderung. Da freue ich mich
ganz besonders diese Karten und die Anregungen aus den Ge-
schichten mit einflieRen zu lassen. Ich bin iiberzeugt davon,
dass auch sie ihren SpaB daran haben werden. Fin kompaktes,
gut gelungenes und vielseitig einsetzbares und Qigong - Set.
Christiane Kirmeier
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