Stressbewiiltigung und Stressprivention im Chinesisch-Unterricht der Sekundarstufe I
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In China hat das Praktizieren von Koperiibungen und Atemiibungen zur Gesunderhaltung und
Verldngerung der Lebensspanne eine lange Tradition.
Erste eindeutige Zeugnisse fanden sich im ,,Daoyin tu“ (55| [&), einem aus der Han-Zeit

stammenden farbigen Manuskript mit Abbildungen von 44 gymnastischen Ubungen (siche
Abbildung).

Heutzutage sind chinesische Kulturtechniken zur Stressbewéltigung und Stresspravention aus
Qigong (S If1)und Taiji (KX#%) in Deutschland krankenkassenanerkannt und werden in China
an allgemeinbildenden Schulen traditionell zur Entspannung und Konzentration in den
schulischen Alltag integriert.

Im Chinesisch-Unterricht der Sekundarstufe I erhalten daher Schiilerinnen und Schiiler
Gelegenheit, die den Lernprozess unterstiitzenden, gesundheitsfordernden Wirkungen einer
Auswahl von Ubungen zu erfahren und sich zunutze zu machen.

Im ersten Lernjahr des Chinesisch-Kurses werden zundchst Grundiibungen aus verschiedenen
Systemen des Qigong (% 1f]), im zweiten Lernjahr dann auch kleine Mini-Programme zur

Aktivierung fiir den Start in den Tag, zur Energieaufnahme und zur Stresspriavention und
Stressbewaltigung bei schriftlichen Arbeiten in den Unterricht integriert und thematisch
angebunden vermittelt.

Es handelt sich dabei um weiche, wie Wasser flieBende, den Energiefluss im Kdrper
regulierende Ubungen, die in konzentrierte Stille fiihren und den gesamten Haltungs- und
Bewegungsapparat mobilisieren und stéirken.



