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Liebe Kolleginnen und Kollegen!
Vielleicht fragen Sie sich, warum wir unsere Schüler nun auch noch zu 
traditionellen chinesischen Gesundheitsübungen führen sollen, nachdem sie 
bereits Sportprogramme, Konzentrationstrainings, Achtsamkeitsübungen und 
vieles mehr kennengelernt haben. Die kurze Antwort darauf lautet: Weil Qi Gong 
mit allen anstrengenden Übungen gar nichts zu tun hat! Qi-Gong-Übungen helfen 
(nicht nur) den Kindern, sich zu konzentrieren und unaufgeregt und aufmerksam 
ihre Aufgaben anzugehen. Sie führen zu Entspannung, Gelassenheit, Zuversicht 
und einem liebevollen Umgang mit sich selbst.

Vor über 3.000 Jahren entdeckten die Chinesen, dass bestimmte 
Körperbewegungen und Atemübungen den Körper und den Geist der Menschen 
gesund und leistungsstark machen. Wenn man heute durch einen Park in Peking 
oder durch einen Tempelgarten läuft, sieht man morgens und abends viele 
Menschen, die solche Körperübungen alleine oder in der Gruppe ausführen. Sie 
fühlen sich dann kraftvoll für die Arbeit oder gehen nach getaner Arbeit entspannt 
in einen erholsamen Feierabend.

Qi (gesprochen wird es „Schi“) meint so viel wie: Energie, Atem, Luft, fließen, 
Kraft. Gong bedeutet etwa: üben, arbeiten, tun. Qi Gong heißt also: „Die gute 
Energie zum Fließen bringen!“

Diese gute Energie besitzt jeder von uns. Sie ist sogar in Tieren und Pflanzen zu 
Hause. Oft fließt diese Energie nicht. Wir sind dann müde oder unkonzentriert, 
lustlos oder auch ängstlich. Das muss nicht sein. Wir können lernen, die gute 
Energie in uns wieder zum Fließen zu bringen. Wenn das gelingt, stärkt sie 
unsere Konzentration und Arbeitsbereitschaft, sie gibt uns Kraft, Zutrauen und 
Stärke sowie Gelassenheit, Entspannung und Ruhe.

Meister Li Zhi-Chang, der Qi-Gong-Meister, bei dem ich meine Ausbildung 
durchlaufen habe, will uns (und damit meine ich nicht nur die Schüler) die Kunst 
des Lockerbleibens vermitteln. Er will uns zeigen, wie wir aus der Ruhe Kraft 
schöpfen, wie wir aus der Ruhe in die innere Bewegung und damit zu neuer 
Lebensenergie gelangen.

Ruhe heißt bei ihm nicht, schlaff auf dem Sofa herumzuhängen, sondern durch 
Entspannung die innere Lebenskraft in Bewegung zu setzen: „Du musst still 
stehen, damit du dich bewegen kannst!“ sagt er. Und die erste Bewegung aus 
der Ruhe ist, das Lächeln mit dem Herzen zuzulassen. Ganz einfach. Man kann 
es überall: im Sitzen, Liegen, Stehen, in der Schule, im Café, zu Hause, in der 
S-Bahn, auf einer Bank im Park usw.

Erfahren Sie hier, wie das Lächeln mit dem Herzen uns erfrischt und belebt:
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