WIE EIN BAR

Wir alle sind unendlich beschéftigt, hetzen
von einem Termin zum nachsten und oft
genug wird schon den Kindern dieser
ungesunde Lebensrhythmus ibergestilpt.
Zuzana Sebkové-Thaller beschreibt, wie
Qigong fir Kinder eine Hilfe sein kann,
Ruhe zu finden und zur eigenen Mitte zu

kommen.

ereits Kinder haben ¢in volles Tagespensum, schion die

Schule Gberfordert sie. Die Kinder jagen von einem Un-
terrichtsraum zum anderen, wechseln Facher und Lehrer,
haben Doppelstunden und dazwischen nur kurze Pausen,
in denen sie keine Méglichkeit haben, zu sich selbst 2u
kammen.

Einige Jungen und Madchen fahren in diesem Karussell
scheinbar gut mit, andere leiden darunter, oft ohne daB sie
oder wir &5 wahmehmen, denn die Symptome wie allge-
meine Unruhe, Zerstreutheit, Qberfiachlichkelt, sinkende

IMWALD

: . s P B
Qigong Massage macht auch Xinddm Spall

Leistungsfahigkeit, Krankheitsanfiiligkeit, Gleichgiltig-
keit, Aggressivitat, HaB und SelbsthaB sind nicht so offen-
sichtfich auf diese Situation zurlickzufOhren,

Was konnen Erwachsene fiir Kinder tun? Zuerst sollte
{iberpriift werden, ob es nicht moglich ware, das Tages-
programm der Kinder 2u reduzieren und die Zerstreuung zu
minimieren, indem wir uns thnen mehrwidmen, Dies kann
durch kreative Beschiftigung geschehen oder durch Ubun-
gen, die aus der Zerstreuunq heraus und zur eigenen Mit-
te fihren, Hier bieten sich Meditation, meditativer Tanz,
Yoga, Qigong und die ostlichen Kampfsportarten an, Ich
singe und mate mit meinen Kindern. Von den Ubungstech-
niken ziehe ich Qigong vor, weil sich Meditation und Be-

weaung die Waage halten
Kindey, die Qigong iiben, er-

kennt manan fhrer Ausge-
glichenheit. Schon an
Sauglingen ist zu se-

hen, ob Qigong mit
ihnen geiibt wird und

ob sie mit Hiffe von
Qigang auf die Weit
gekommen sind. |hr
Muskeltonus ist niedriger,
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ihr Blick wach und rege. Auch spiter verbinden sie diese

scheinbaren Gegenpole und strahien bel groBter Lebhaf-
- tigkeit eine innere Ruhe aus.

Es ist ein Gliick, wenn Kinder in Qigong hineinwachsen
konnen, wenn man die Gelegenheit hat, sie von der Wiege
aus langsam einzufiihren. Nicht alle haben diese Moglich-
keit. Ihre Kinder sind vielleicht schon gréfier oder haben
bereits verschiedene Schwierigkeiten. Das macht nichts. Es
ist nie zu spat. In einer Qigong-Gruppe fiir Kinder der flnf-
ten und sechsten Klasse mit 2ehn Jungen und Madchen be-
richteten vorigen Herbst fiinf Miitter nach ¢in bis 2zwei Mo-
naten Ubungszeit spontan von der Anderung ihrer Kinder:
. Sie seien ruhiger und ausgewogener geworden. Lehrer
¢ fragten bei zwei Miittern erstaunt nach, warum ihre
Sohne sich so auffallig gewandelt hatten: Sie seien

¥ konzentrierter und leistungsfahiger gewarden, Noch
© auffallender sind die Anderungen bl therapeutischer
Anwendung.
Kinder brauchen einen kindgerechien Zugang, da-
mitsie am Qigong Spal haben. Das Wichtigste ist,
nicht zu theoretisieren und nicht zuviel zu reden.
Eine geistige Grundhaltung vermitteln wir
vor allem durch unser Verhalten. Es hat kei-
nen Sinn, von der inneren Ausgewogenheit
und vom “Lacheln, das von Herzen kommt”
zu sprechen, wenn wir es nicht ausstrahlen, Wir als Leh-
rer soliten erst unsere Mitte finden, bevor wir eine Qigong-
Stunde mit Kindern beginnen, Das “innere Licheln™ zeigt
sich in unseren Bewegungen, strahlt aus ithnen aus. Dies
spiiren die Kinder und machen s nach.

Bin ich “geerdet”, sind es die Kinder auch. Wenn ich mit
ciner Hand den Himmel trage und mit der anderen mich
auf die Erde stiitze, dann verbinde ich mit meinem Korper
diese aufiersten Horizonte, und dies driickt sich in meiner
Korpersprache aus. Das fihlen die Kinder,

Im Kinder-Qigong arbeiten wir bevorzugt mit der Vor-
stellung. Ich erkidre: nicht, wie eine Ubung funktioniert,
sondem vermittie bestimmte Bilder, Die Kinder missen auf

1 diese Weise nichts umsetzen. Sie befinden sich in be-
' ' stimmten Situationen und handeln und fliklen danach.
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Anstatt die Bewegungsfolge und Wirkung der Ubung
“Zur Offnung der Meridiane” zu erkldren und als solche zu
{iben, versetzen wir uns in die Ralle von Adlerjungen, die
allein im Nest sitzen und aus dem Nest schauen wallen. Die
Eltern sind weggeflogen, um Futter zu holen, die Adlerba-
bys sind neugierig und wollen sehen, was drauBen passiert.
Was machen sie? Sie Gbertragen ihr Gewicht leicht nach
varne, stellen sich auf die Spitzen und ziehen den Schna-
bel leicht an die Brust. Gleichzeitig heben sie die Spitzen
ihrer kieinen Figel, die Hinde, leicht an und stiitzen sich
auf dem Nestrand ah.

Bevor wir mit den einzelnen Ubungen beginnen, versu-
chen wir, die Tiere und Pflanzen besser zu verstehen. Vor
der Ubung “Bii¢" charakterisieren wir den Baren: Er ist
schwer, aber deanoch hort man seine Schritte nicht; trotz
seiner Schivere ist er geschmeidig. Er ist dberwiegend lang-
sam, kann aber auch {iberraschend schnell werden. Seine
Bewegungen, sein ganzes Wesen haben etwas Rundes an
sich. Wenn er auf den Hinterbeinen steht, macht sein
Bauch genau die Mitte seines Kbrpers aus. In ihm sammelt
der Bar nicht nur sein Essen, sondern auch seine ganze En-
ergie. Im Winter halt der Bér in Erdhdhlen seinen Winter-
schlaf. Dann schlieBen wir die Augen und schilipfen in des
Biren Haut. Wir fihren noch keine konkreten Ubungen
aus, sondern jedes Kind bewegt sich nach seiner cigenen
Varstellung und seinem Gefihl. Manchmal leite ich mit
Fragen weiter an: Was tut der Bar, wenn er aus dem Win-
terschiaf erwacht? Wie benimmt er sich, wenn er Gber ei-
ne Mauer schauen will? Wie bewegt er sich, wenn er er-

schrickt? Wir schauen uns die verschiedenen Darbietungen
der Kinder zusammen an, kommentieren sie und holen das
Wesentliche heraus. Zu Hause malen die Kinder diese Tie-
re, wir schauen sie uns auf Photos und Darstellungea
beriihmter Maler an und lesen Gedichte iiber sie,

Die Vorstellung der Kinder wird noch weiter angeregl,

wenn die einzelnen Ubungen In eine Erziilung eingebaut  ©°

werden. Es ist ein Unterschied, ob ich eine TierGbung mit
einer formellen Ansage anfange, etwa: Jetzt werden wir
den ‘Bar' (iben" oder ob ich die Kinder in den Wald hinein-
fiihre, ,Der Friihling beginnt. Die Sonne 138t den Schnee an
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den sudlichen Hangen zerschmelzen, Die Bergbéiche filllen

‘sich mit Wasser, Schneegidckehen sprieBen aus dem Bo-

den, und Vidgel beginnen 2u zwitschern. Hinter den Wie-
sen befindet sich ein tiefer Wald. Wir gehen hinein, Es wird
kiihler und dunkler, &in biBehen unheimlich, Pldtzlich neh-
men wir eine Bewegung wakir: Es ist ¢in Bir Wir haben ihn
aus dem Winterschlaf geweckt. Er ist noch verschlafen,
(Hier beginnt die Obung:) Er stellt sich auf die Hinter-
beine - schulterbreit -, seine FuBspitzen schauen Ieicht zu~
einander. Er sinkt etwas in die Knie und schiebt sein Becken
leicht nach vorne, 5o dal} er auch im Lendenbereich eine
gerade Wirbelsdule bekommt. Man hat den Eindruck, als
safle er auf cinem Dreibein - und er fihit sich auch so, Er
konnte ewig so stehen, Seine Schulter sind tief und locker,

~ seine Arme hingen. Das Kinn ist leicht zur Brust gesenkt,

so daB seine lockere Haut vorne am Hals ein leichtes Dop-
pelkinn bildet. Er atmet ruhig und natiirlich und beobach-
tet, wie sich seine Bauchdecke hebt und senkt.

Dann schaut er in die Ferne und holt von dort seinen
Atem, Dem folgt er anschlieBend mit seinem inneren Blick

" auf dem Weg durch seinen Kéirper: durch die Nase 2um

aanzen Kopf und gleichzeitig durch die Luftrihre zur
machtigen Lunge, zu seinem pachenden Herzen, zum Ma-

. gen, seinem runden Bauch und schiieBlich 2u seinen Armen

und Beinen. Er bekommt Kraft, sein Kbrper macht sich
qroBer, als ob es sich mit jedem Atem von innen heraus
dehnen wiirde. Er stellt seine Haare am ganzen Korper auf
und schirft seine gesamte Aufmerksamkeit. Er nimmt mit
dem ganzen Kérper, mit all seinen Zellen und Poren, waht.

Dann sinkt er tiefer in die Knie, beugt gleichzeitig seine
Ellbogen und hebt seine Tatzen neben die Ohren; die Hand-
flachen schauen nach vorne. Er atmet dabei ein. Dann be-
ginnt er, sich gleichzeitig mit dem Ausatmen umzuschau-
en, und dreht sich mit dem ganzen Oberkorper (angsam
nach links. Einatmend dreht er sich 2ur Mitte hin, ausat-
mend nach rechts ... Aufmerksam fihIt er sich in seine Tat-
2en, in seine Beine, in seinen ganzen Kdrper ein. Er beob-
achtet die merkwiirdigen Andemngm wihrend seiner Be-
wegungen, wie es strimt, wie sich das Warmegefdhl dn-
dert ..
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Bei dieser Erzihlung geht den Kindern eine Welt auf. Sie
tauchen in sie ein und lernen ganz entscheidende Dinge
dabei: die Grundhaltung, sich auf den Atem zu konzen-
trieren, den Atem aus der Ferne - aus den energetisch un-
verbrauchten Raumen - zu halen; sie lernen, dafl man mit
dem inneren Blick in den Kérper hineinschauen kann, sie
lernen sich auszudehnen, das Qi zu aktivieren und zu
spliren - und dazu noch dic eigentliche Ubung “Der Bir
schaut sich om® }

Abstraktes Wissen héppchenweise

Nach den Ubungen spreche ich kurz mit den Kindem
tiber ihre Eindricke, und den GroBeren erkldre ich abstrakt,
worum es sich handelt und was sie gelernt haben; das
Prickeln in den Fingem, das Stromen in den Beinen, die ver-
schiedenen Wirmewahmehmungen, das alles ist Qi; die
Weise, wie der Bir steht, ist die Grundhaltung bei Qigong-
{bungen usw. Ich enthalte den Kindem die Abstraktion
nicht vor; ich bringe sie aber erst nach der Ubung und in
einem Umfang, der dem Alter entspricht.

Die erste Unterrichtsstunde ist besonders wichtig. Von
ihr hangt alles ab, Wenn sie den Kindern gefallt, kommen
sie mit Begeisterung wieder, War sle langwellig, kommen
sie nie wieder.

Es gibt viele Moglichkeiten, anzufangen: Man spricht ein
Tier an und 138t es durch die Kinder in Bewegung umset-
2en, um dann zu der Qigong-Ubung hinzufiihren, Dies kann
man aber nur mit einer kleinen Gruppe machen, sonst zer-
splittert sich die Aufmerksamkeit in zu viele Einzelein-
driicke, die dann ausgetauscht werden wollen. Am sicher-
sten ist es, sofort mit einer kurzen Erzihlung anzufangen,
in die ein ader 2wei Tieriibungen eingebaut sind.

Kinder iiben gerne mit Musik und lassen sich durch sie
qut ieiten. Allerdings ist es wichtig, passende Musik zu ha-
ben. Die Entspannungsmusik, die in esoterischen Liden zu
kaufen ist, ist Kindern meist zu langweilig. Die Musik soll
in irem Wesen den (bungen entsprechen, die Sie mit den
Kindern Gben méchten.
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Uben Sie nie zu lange. Mit Kindern ab sechs Jahren kann
man eine Unterrichtsstunde, etwa 45 Minuten lang, mit ei-
ner Pause Uben, bei kleineren Kindern reicht eine halbe
Stunde.

lch beginne meist mit einer kurzen Erzdhlung - mit nur
einem oder zwel Tieren. Zundchst konzentrieren wir uns
aufden Ablauf der Bewegungen insgesamt, die Feinheiten
kommen nach und nach. In jeder Ubungsstunde fige ich
eine neue Ubung hinzu, wobei die schon bekannten vertieft
werden,
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Faijiquan & Qigone

Den Rest der Unterrichtsstunde mache ich Qigong 2u
zweit, Die Kinder kopfen, massiéren und zwicken gegen-
seitig die Energichahnen durch. Auch diese Tétiokeit wird
in eine Erzahiung ¢ingebaut, und wir klopfen Teppiche”,
Jneten Telg” ader sind ein Vogel, der den armen kieinen
Mogli mit seinen Federn streichelt und trostet. Nach und
nach wird die Ubungszeit des Qigong zu zweit zugunsten
der anderen Ubungen gekiirzt.

Es ist wichtia, mit giner Entspannung zu beginnen und
die abschlieBende Sammlung nie zu vergessen. Mit grds-
seren Kindern konnen ganze Zyklen geubt werden wie ,Den
Himmel mit der Ende verbinden”, die JAcht Brokate" oder
die ,Zehn Meditationen auf dem Berge Wadang”, wenn
man sie langsam in die Bilder einfihrt. Allmahlich erzdhle
ich thnen etwas dartiper, und sie sind dann 'stolz, dal sie
den altesten niedergeschricbenen Qigong-Zyklus ben, der
aus dem 7. Jahrhundert stammt und den die chinesischen
Kaiser stets getibt haben, umm sich dadurch zu verjiingen.

Die heutigen Schulen trimmen den Geist und vergessen
den allmihlich villig geistiosen Korper. In drei Stunden pro
Waoche trimmen sie zur Abwechslung den Korper. Der ver-
geistigte Korper - der Leib, wa sich der Geist wohl flihlen
wilrde und zu Hause ware - jst In der Schule so gut wie un-
bekannt. Es wird noch lange davern, bis Kinder in den
Schulen als volle Menschen betrachtet werden.

Horst Hofmann hat Qigong in seinen Mathematikunter-
richt eingefiihrt und berichtet von eindrucksvollen Ergeb-
nissen!. Ich habe im Herbst ‘97 tschechische Lehrer im
Rahmen ihirer Weiterbildung in *Qigong fir Schulkinger”
unterrichtet, ein Projekt, das fortgesetzt wird.

Es bleibt die Hoffnung, daB Schulen allméhlich kleine 0i-
gong-Ubungen in den Unterricht aufnchmen werden. Sie
wirden sowahl Lehrezn wie Schilfern mehr Kraft und Of-
fenheit schenken, um sich mit dem berdhmten “inneren
Ldchein" z0 begegnen und wieder Freude am Unterricht zu
verspiren,

"Horst Hofmann, Qigong Yangsheng = Unternchtshilfe and Weawel-
sef 7o einem kdrperorientiertén Unterncht an Schuten. int Zeltschrift fir
Qigong Yangsbeng 1996

Dr. Zuzong Sebkova-Thaller ist Kunsthisio
rikerin und unterrichtet Qigong seit 1987
im In-und Ausland, Sie ist Mutter von sie-
ben Kinderm und hat sich suf Qigong zur
Geburtsvorberaitung und Qigona mit Kin-
demn speziglisiart. Zu dissan Themen sind
im HernaukleFin Verlag 1998 die Blicher
. Der Moulwurf kommt ans Togeshicht”,
Das Wurm im Aplal® und  Lachelnd gebaren” erschienan
sawie Uber Gigang und Multiple Skorose ,Ich breite main
Lacheln aus®. Zu den Bichern gibt es gleichnamige Kasser
ten mit Ubungsanleitungen,




