Qigong mit Kindern — Wurzeln schlagen, die Schwinge n entfalten
Vortrag Dr. R. Bohlayer auf dem Deutschen Akupunktu  rkongress 2007 ,Akupunktur — die

Medizin fur Kérper und Seele

Hintergrund

In Heimatland der Chinesischen Medizin selbst spielt Qigong mit Kindern kaum eine
Rolle und es werden keine spezifischen Kinder-Ubungen beschrieben.

Im Gegensatz dazu sind im Westen einige Berichte Gber Kinder-Qigong erschienen,
die aufzeigen, wie kindgerechtes Qigong dazu beitragt, jungen Menschen

* innere Stabilitat,

» Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

* und ein Gefuhl fur ihre Ganzheit zu vermitteln.

Besonders in einem Kulturkreis wie dem unsrigen im Westen, wo in der
Vergangenheit die Einheit von Korper und Geist verleugnet wurde, sind dies
wertvolle Erfahrungen, die es ermdglichen, den eigenen lebendigen Leib und sein
Eingebundensein in die natirlichen Ablaufe des Makrokosmos wieder
wahrzunehmen.

Die folgende Darstellung meiner Erfahrungen mit Qigong fir Kinder mochte Arzte,
Therapeuten und Lehrer ermutigen, Qigong vermehrt auch in ihrem Arbeitsbereich

einzusetzen.

In den letzten 12 Jahren habe ich in ca. 50 Sequenzen mit jeweils 8 Ubungsstunden
viele positive Erfahrungen mit Kinder-Qigong gesammelt. Ich verbinde es in meiner
psychotherapeutischen Kindergruppe mit Methoden der korperorientierten

Selbsterfahrung.

Vorteile des Qigong

Qigong ist fur Kinder leichter erlernbar als Autogenes Training, da die Ubungen zwar
in der Stille aber nicht in volliger Bewegungslosigkeit durchgefihrt werden. Es spricht
ihre Freude an Bewegung und inneren Vorstellungsbildern an. So versetzen sich
Kinder gern im korperlichen Ausdruck, aber auch im inneren Erleben in die Rolle
eines Tieres, wie bei der Ubung ,Der Kondor breitet seine Schwingen aus* in den 15

Ausdrucksformen nach Prof. Jiao.



5-Elemente-Qigong

Neben solchen bildhaften Ubungen aus dem Qigong Yangsheng hat sich fiir mich
besonders die Ubungsfolge des ,5 Elemente Qigong* (Wu Xing - Form ) im
Unterricht von Kindern bewahrt, da dabei jede Wandlungsphase gestéarkt und
gleichzeitig auch in ihrem Zusammenspiel mit den anderen Wandlungsphasen
harmonisiert wird. Diese Qigong-Form kann Blockierungen und Schwachen einzelner
Wandlungsphasenenergien wirkungsvoll 16sen und somit inneres Wachstum
ermdglichen.

Durch ihre Bildhaftigkeit und den zusammenhangenden Ablauf &hnlich einer
Geschichte spricht sie gerade Kinder an und pragt sich deshalb auch leicht ins
Gedachtnis ein. Die Fotos auf den Folien zeigen aufeinander folgende Ausschnitte
aus dieser Ubung.

Sie bietet auch zahlreiche Ansatzpunkte, nach dem Uben mit den Kindern im
Hinspiren und im Gesprach weiter in die ,Stimmung“ der 5 Elemente ein zu

schwingen.

Wann eignet sich Qigong fur Kinder?
Grundsatzlich eignet sich Qigong bei allen Indikationen der Chinesischen Medizin.

Ich selbst biete es fur Schulkinder an, so stehen Probleme des Schulalters im

Vordergrund:

» Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstérungen

« Symptome schulischer Uberforderung wie funktionelle Kopf- oder
Bauchschmerzen

* weitere psychosomatische Probleme wie Schlafstérungen, Asthma, Neurodermitis

e auch Kinder mit  emotionalen Storungen, z.B.  Angsten oder
Kontaktschwierigkeiten kbnnen —  allerdings begleitend zu einer
psychotherapeutischen Behandlung - an der Gruppe teilnehmen.

Aber auch fur ganz unauffallige Kinder méchte ich mit Qigong praventiv eine

Maoglichkeit zum inneren Ausgleich schaffen, da ihr Alltag meist von einseitigen

Anforderungen und einer tbermaRigen Reizuberflutung gepragt wird.



praktische Hinweise

Ich nehme Kinder ab 6 Jahren in die Gruppe mit 6 bis 8 Kindern auf. Eine
Gruppensequenz besteht aus 8 Stunden einmal pro Woche, fir die sich die
Teilnehmer fest verpflichten, dann kann Uber eine weitere Teilnahme neu

entschieden werden.

Ablauf einer Gruppenstunde

Eine Gruppenstunde dauert 60 Minuten und hat folgenden Aufbau:

e Ich beginne in den ersten 10 Minuten mit einigen Aufwarmibungen, dabei
kénnen die Kinder auch noch reden und Aufgestautes herauslassen.

« Dann folgt das eigentliche Uben von Qigong (ber ca. 30 Minuten. Herrscht dabei
anfangs oft noch Unruhe und wirken die Bewegungen eckig und hektisch, so
werden die Kinder wahrend der Ubung sowohl duRRerlich als auch innerlich ruhiger
und der Bewegungsablauf wird flie3ender und gleichmaRiger.

* Nach dem Qigong sind die Kinder in den letzten 20 Minuten aufnahmebereit und
offen z. B. fur Spuribungen in der besonderen Energie einer
Wandlungsphase und ein Gesprach in der Gruppe dartber. Die bildhaften
Analogien der Wandlungsphasen geben viele Ansatzpunkte zur kindgerechten
Selbsterfahrung und Klarung auffallender psychischer Verhaltensweisen.

Auch eine Phantasiereise kann den Abschluss bilden. Dieser Teil der Stunde ist ein

wertvoller Gegenpol zum eigentlichen Uben. Hier kdnnen oft ,die Friichte der Arbeit

eingesammelt“(Jiao) werden.

Nach der Ubungsstunde haben schon viele Eltern erfreut die gute Laune und

Ausgeglichenheit oder auch einen veréanderten Gesichtsausdruck ihres Kindes

wahrgenommen.

wichtig zu beachten

Nach 2 Stunden biete ich eine Elterninformation an. Fiir den Ubungserfolg ist es
notwendig, dass die Eltern hinter den Zielen der Gruppe stehen, ihre Kinder
unterstiitzen und sie auch hin und wieder einmal fordern - z.B. zum eigenen Uben
zuhause. Manchmal mussen auch Ubermafige Erwartungen an einen kurzfristigen

Erfolg korrigiert werden.



Damit die Gruppe nicht gesprengt wird, kbnnen meiner Erfahrung nach nur maximal

2 Kinder mit ADHS oder @hnlicher Unruhe aufgenommen werden.

Es ist auch wichtig, Gruppenregeln festzulegen und fur deren Einhaltung zu sorgen,

z.B.:

» ,Keiner wird ausgelacht*

« Jede AuRerung eines Teilnehmers hat ihren Platz, es gibt kein richtig oder
falsch*

* ,Spricht ein Teilnehmer, so horen die anderen zu*

« ,Wahrend des eigentlichen Qigong-Ubens darf nicht gestért werden. Wer einmal

nicht mehr mitmachen will, setzt sich still hin“

Die auRRere Gestaltung des Raums

« Wahlen Sie einen hellen, freundlichen Ubungsraum, der weder einengt, noch so
grol3 ist, dass sich darin die Kinder und das entstehende gemeinsame Qi der
Ubung verlieren und die Kinder unkonzentrierter und unruhiger werden.

» Liuften Sie gut und fihren eine energetische Reinigung durch.

* Eine gestaltete Mitte, z. B. mit einem farbigen Tuch und einem Bergkristall
erleichtert es, die anfangliche Unruhe zu bindeln und ein symbolisches

Gruppenzentrum zu schaffen, das die gewiinschte innere Zentrierung erleichtert.

Die innere Vorbereitung des Leiters

Nur ein Leiter, der ernsthaft auch fur sich selbst Qigong uUbt und dem dessen
Prinzipien zur inneren Haltung geworden sind, kann Qigong erfolgreich an Kinder
vermitteln, denn Kinder haben ein kristallklares Gespur fur Echtheit und lassen sich
nicht tauschen. Lockern Sie sich mit ein paar Bewegungen, bevor Sie die Stunde
beginnen, atmen Sie ruhig mehrmals tief bis ins Dantian und sammeln sich dort in
der Mitte.

Das Uben mit Kindern

« Ubertragen sie lhre Erfahrungen aus Erwachsenenkursen nicht in die Situation
mit Kindern,

* lassen Sie alle Ansprtiche sowohl an sich selbst wie an die Kinder los,

» verhindern Sie lediglich durch Storer provoziertes Chaos.



« Wabhlen Sie bildhafte Ubungen mit Bezug zur Natur und kleiden diese in kleine
Geschichten. Beschranken Sie sich auf wenige Ubungen, Kinder lieben wie beim
Vorlesen Wiederholungen und das Wiedererkennen. Die Ubungen diirfen SpaR
machen und auch einmal spielerisch ausgestaltet werden, selbst wenn darunter
die Genauigkeit etwas leiden sollte.

» Theoretische Erlauterungen kdnnen vollig weggelassen werden!

positive Wirkungen der Qigong-Ubungen:
,absichtslos den Fluss des Lebens befreien*

Qigong, ohne Ehrgeiz und Anstrengung durchgefiihrt, wirkt harmonisierend,
verbindet Korper, Geist und Seele und fuhrt sie zu ihrer urspringlichen Einheit,

durchdrungen vom freien Fluss des Qi zurlck.

Bei ca. 2/3 der Kinder, die kontinuierlich an 16-24 Ubungsstunden teilgegnommen
haben, kénnen deutliche Ubungserfolge beobachtet werden, die ich abschlieBend
darstellen mochte:

Auf der Korperebene verbessert sich Uber die Empfindung des Qi als Warme oder
Kribbeln die Kérperwahrnehmung. Mit Hilfe der konzentrierten Bewegung lernt das
Kind sich als Person im Raum wahrzunehmen. Dadurch verbessern sich sein

Raumempfinden sowie die Grob- und Feinmotorik und die Kérperbeherrschung.

Die Achtsamkeit auf den eigenen Atem eroffnet Erfahrungen auf der psychischen

Ebene. Die wahrend der Ubung herbeigefuihrte natirliche Atmung I6st blockierte

emotionale Erfahrungen, die allmahlich bewusst werden und sich positiv wandeln

kbnnen.

Antworten auf folgende Fragen koénnen mit Kindern erstaunlich gut Gber die

Kdrpererfahrung erarbeitet werden.

+ Halte ich manchmal vor Schreck und Angst die Luft an?

« Kann ich das Leben in vollen Zigen einatmen?

« Blase ich mich unnattrlich auf und atme dann ganz oberflachlich, um keine
Schwachen zu zeigen?

« Was geschieht geftihlsmaRig, wenn ich ganz ausatme?



Das Kind kann auch gegensatzliche Kréfte wie z.B. Aggression und Anpassung, Mut

und Angst in ihrer Polaritéat wahrnehmen und in ein harmonisches Verhaltnis bringen.

Auf der geistigen Ebene erleichtert den Kindern das Eintauchen udber die
Vorstellung in das Thema der Ubung, z. B. ein Bild aus der Natur etwa bei ,Stehen
wie ein Baum® eine langere Konzentration und die Bindelung ihrer Gedanken und
Impulse: Wie in der Meditation werden die vielen Gedanken durch den einen
Gedanken an die Ubung ersetzt. Gerade Bilder aus der Natur (z. B. der Baum)
berthren uns tief, nicht auf der Ebene des bewussten Denkens, sondern auf einer
archaischen Ebene, wo wir ,wissen®* um die Einheit allen Lebens und seiner
Manifestationen (der Baum beispielsweise steht fiir den ,Baum des Lebens” oder den
Weltenbaum).

Aus dieser Sicherheit heraus kdnnen sich eigene Fahigkeiten und Krafte des jungen
Menschen entfalten. Im Lauf der Stunde fallt konkret vor allem die zunehmende
Zentrierung auf. Unruhe und Ablenkbarkeit nehmen ab, die Kinder wirken zufriedener
und weniger gehetzt. Auch die Kinder selbst berichten immer wieder spontan von

erfreulichen Veranderungen an sich selbst.

Konnen wahrend der Kindheit und Jugend notwendige Entwicklungsschritte nicht
vollzogen werden, so droht der Qi-Fluss in der Anspannung zu erstarren oder sich
unkontrolliert zu entladen. Emotionale Stérungen oder korperliche Erkrankungen sind
die Folge. Qigong kann den Fluss der Lebensenergie Qi wieder befreien und einen
.er-losenden “ Entwicklungsschritt vorbereiten, der neue Bewegung und das
Einschwingen in ein dynamisches inneres Yin-Yang-Gleichgewicht ermoglicht.

Der standig notige Wandel von Yin und Yang kann in den Ubungen des Qigong
konkret praktiziert und kraftvoll aber doch weich und flieRend gestaltet werden. So
wird Lebendigsein erfahren.

Kinder und Jugendliche bekommen mit einigen wenigen Ubungen des Qigong
Grundprinzipien der Lebensbewaéltigung auf konkreter korperlicher und
energetischer Ebene vermittelt und damit die Mdglichkeit an die Hand, aktiv aus
eigener Kraft mit Schwierigkeiten umzugehen. Sie machen positive Erfahrungen, die

helfen, auch spéatere Krisen im Erwachsenenalter zu meistern.



So symbolisiert beispielsweise die Basistbung ,Stehen wie ein Baum® das
Grundprinzip der 3 Krafte: Der Mensch, verwurzelt in der Erde richtet sich zum
Himmel auf, ist aufgespannt zwischen Himmel und Erde. Fur viele Kinder ist es eine
neue Erfahrung, zunéchst korperlich, dann auch als inneres Erleben bewusst die
Sicherheit eines guten Standes, einer tiefgrindigen Erdung, also symbolisch das

Urvertrauen des Neugeborenen wieder - oder erstmals?- wahrzunehmen.

Zum Abschluss
Qigong bietet uns eine wunderbare Moglichkeit, die Einseitigkeit der heutigen
Lebenswelt auszugleichen und eine groRe Hilfe in der Begleitung krisenhafter
Phasen der Entwicklung im Kindes- und Jugendalter. Auch in schwierigen Phasen
sollten sich Eltern und Arzte immer wieder bewusst machen, dass die tiefste Seele
im Menschen unverwundbar und im Innersten gesund is t!
Heilung erfolgt durch die innere Wiederanbindung an diesen Seelenkern und im
harmonischen Austausch mit dem Makrokosmos von Himmel und Erde.
Dann sind wir ,ganz*:

in der Erde verwurzelt, die Schwingen entfaltet

und offen zum Himmel
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