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- Der Ausflug Uber den See

Der Ausflug Giber den See” bein-
haltet eine Folge von Ubungen, die im
Sportunterricht, im Qigong-Unterrricht
fitr Kinder und zu Hause im Kreis der
Familie vollzogen werden kbnnen.

per Ubungszyklus folgl - im Hin-
blick auf seinen Aufbau - dem Ta-
gesablauf. Die Sinne werden geweckt
und die gesteigerte sinnliche Wahr-
nehmung aktiviert dann Energie, die
durch achtsame Bewegungen weiter
steigerungstahig ist.

Im Laufe der Ubungsfolge ver-
wandeln sich die Kinder in verschie-
dene Pilanzen und Tiere. Vom Bar
lernen sie den festen Stand, vom
Kranich die Leichtigkeit und vom
Wasser die flieBende Bewegung.

Ausgangshalfung

Die Kinder sitzen, liegen oder ste
hen begquem. Sie sind entspannt und

haren den einleitenden Worten der
Erzéhlerin zuw

Erz&hlung

Der Tag erwacht. Vereinzelte Vo-
gelstimmen begriiBen den neuen
Morgen. Nebelschwaden steigen auf
und schlieRlich bricht die Sonne
durch. Im Gras funkelt der Tauw. Die
Erde dampft und ihr wiirziger Geruch
steigt uns in die Nase. Ein leichter
Wind streichelt unsere Haut - selbst
durch die Kleidung, Aufgrund der At-
mung hebt und senkt sich unsére
Bauchdecke. Das Herz schidgt gleich-
mifig und kraftig in unserer Brust.
Wir spiiren, wie & sich vor Wohlge-
fihl gleichsam einer Blume entfaitet,
strecken uns nach oben sowie zu den
Seiten, richten uns auf und fithlen
den feuchten Boden unter unseren
Fulen. Die Wirbelsdule fiihlt sich-an
wie ein Bambusrohr im Wind - stark,
hoch gewachsen und elastisch.

Die Grundhaitung im Stehen

Unsere Beine stehen in Schulter-
breite. Die Fiife sind leicht nach
auBen gewendet. Locker und beweg-
lich, wie Kugellager, fithlen sich die
Knie an. Wir ziehen unser Gesib et-
was ein und achten darauf, dass wir
kein Hohlkreuz bilden. Die Schul
tern sind tief gelagert, die Arme han-
gen herabh und die Hande sind voll-
kommen entspannt.

Wir rudern Ober den See

Vor uns liegt ein wunderschoner
See. Plotzlich sehen wir ¢in Boot,
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steigen hinein und beginnen zu ru-
dern. Wir spiiren den Widerstand des
Wassers und stemmen uns dagegen,
Der ganze Korper arbeitet mit. Unise-
re Wirbelsaule, die sehr nachgiebig
ist, ,wellt” sich ebenso wie das Was-
ser unter uns. Wahrend wir weiterru-
dern. genteRen wir die Sonnenwarme
und lassen unseren Korper vom
Wind zart umwehen. Wir [acheln
dem Tag entgegen. (s. Foto 1)

Die Wasserpflanzen

Die Wasserpflanzen sind im
seichten Wasser gut sichtbar. Sie be-
wegen sich mit der Stromung. So-
bald die Stromung stirker wird, be-
wegen sie sich schneller, wohingegen
sie sich bei einer sanfteren Stro-
mung langsamer dahinbewegen. Die-
se Beweglichkeit der Wasserpflan-
zen® beruht auf ihrer biegsamen
Wirbelsiule in der seitlichen Ebene.
(s. Foto 2)
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Die Weiden

Am Ufer stehen groRe Welden. Ih-
re Wurgeln sind machtig und reichen
bis hinunter zur Urquelle der Erde.
Wir verwandeln uns nun in Weiden,
wiegen uns von einem Ful zum an-
deren und lassen Wurzeln gedethen,
Die Wurzeln haben Augen, eine Na-
se, Dhren, einen Mund und Hande.
Sie riechen, schmecken und ertasten
die Erde, die sie durchdringen. So
treffen sie auf Lehm, Sand, Klippen
und unterirdisches Wasser.

Wir erinnern uns an die Regel:
Wa die Sinne sind, da ist die Ener-
giel"

Je tiefer wir in die Erde eindrin-
gen, je sinnlicher unsere Vorstel-
lung ist, desto graRer ist der energe-
tische Gewinn.

Die starken Stamme erhalten ihre
Nahrung durch die Wurzeln. Die
Aste der Weiden hiingen tief herab
und befinden sich dicht {iber dem
Wasser. Vom Wind werden sie hin
und her bewegl. Auch die Stamme
folgen ihnen nach. (s. Foto 3)

Bei den Ubungen Wir rudérn
iiber den See", , Die Wasserpflan-
zen” und ,Die Weiden" ist die Wir-
belsaule das Zentrum aller Bewe-
gungen. Es handelt sich hiérbei um
verschiedene Varianten der Basisi-
bungen des so genannten Wirbel-
saulen-Qigonyg”, das in der chinesi-
schen Sprache als .Chan-Mi-Qi-
gong" bezeichnet wird, Durch diese
(’bungen erlangt man nicht nur ei-
nen schmerzfreien Ricken chne
Verspannungen, sondern aktiviert
auch schnell Energie.

Der Bar schaut sich um

Schliellich stofen wir ans Ufer
und steigen aus dem Bool Im Wald
begegnen wir einem grofien Biren,
Wir haben ihn aufgeweckt. Breithei-
nig steht er vor uns. Seine Fulspit-
zen sind leicht aufeinander zugerich-
tet, die Knie sind stark gebeugt und
sein Oberkorper nimmt eine aufrech
te Haltung ein. Die Pranken halt er
neben seine Ohren, wobei thre In-
nenflachen nach vorne zeigen. Er ist
schwer und es hat den Anschein, als
ob er mit der Exde verwachsen seil.
Der Bir dreht den ganzen Oherkdr-
per, und zwar aus der Hiifte heraus.
Gleichzeitig mit der Ausatmung
dreht er sich nach links und danach
einatmend zur Mitte (s, Foto 4),
Dann dreht er sich ausatmend nach
rechts und erneut Atem holend zur
Mitte,

Es handell sich diesbezilglich
itbrigens um die erste Beweguny der
zweiten Figur aus dem Qigong-
Ubungsablauf . Bewegung der Tiere".

Diese Ubung kann auch paarwei-
se durchgefihrt werden. Die Partner
legen ihre Handflichen aufeinander
oder lassen einen Kleinen Zwi-
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schenraum, Abwechselnd driicken
die Baren® dann die Tatzen des
Partners links oder rechts zuriick

Den Bogen spannen

Mit dem linken Fuft machen wir
einien Schritt zur Seite. Wir beugen
die Knie, gehen in die Gratsche und
LSetzen” uns in den tiefen Reitersita,
Den Oberkarper halten wir dabei
aufrecht. Wir sind jetzt Jager!

Alle wippen leicht in den Knien
und reiten dahin, Die Ellbogen sind
gebeugt, die Hande ballen sich vor
der Brust zu lockeren Fausten und
die Daumen liegen dabei auf den Zei-
gefingern

Wir spannen den Bogen zuerst
auf der linken Seite. Den rechten Ell-
hogen heben wir bis auf Schulter-
hohe an. Die Faust befindet sich vor
der Achsel. Daraufhin strecken wir
den linken Arm waagerecht nach
links aus und sehen ihm nach. Klein-
und Ringfinger verbleiben gebeugt
in der Handflache, wihrenddessen
werden die Gbrigen drel Finger aus-
gdestreckl, Sie welsen in Richtung
Himmel, Nun spannen wir den Bo-
gen. Die Spannung zwischen dem
Ellbogen und den Grundgelenken
der erhobenen Finger muss, wenn
wir die Sehne ziehen, groB genug
sein, damit der Pfeil auch weit genug
fliegt Wir schauen weit uber die lin-
ke Hand hinaus, zielen und schieBen
(s. Foto 5). Die Arme kehren wieder
zur Brust zurtick und bilden - wie
zuvor - lockere Fiuste.

Nun spannen wir den Bogen auf
der rechten Seite, Diese Bewegur-
gen wiederholen wir in jeder Rich-
tung 3-mal.

Wéhrend der ganzen Ubung
wippen wir im Reitersitz, Der Wech-

sel zwischen der Anspannung im
Augenblick des Zielens und der
Lockerung nach dem SchieSen
sorgt fir einen stdndigen Austausch
zwischen Yin und Yany. .Deén Bo-
gen spannen” ist ein fester Bestand-
tedl der . Acht Brokatitbungen im
Stehen". Digse {bung kann man ge-
zielt bei Konzentrationsschuwierig-
keiten einsefzen.

Die Zeit schreitet voran, Es ist be-
reits Nachmittag. Auf dem Rickweg
begegnen wir den im flachen Wasser
sté¢henden Kranichen, deren schlan-

ke Gestalten sich auf der Oberflache
des Sees spiegeln.

Die Kraniche

Die Kraniche genieBen die Nach-
mittagssonne, lhre Flagel bilden vor
dem Bauch eine schone ,Schale”.

Doch dann breiten sie ihre
Schwingen aus, Die fast gestreckten
Arme werden seitlich (s. Foto 6) bis
tiber den Kopf emporgehoben.




Beinahe berihren sich die Fliigel-
rilcken der Kraniche. Wihrend die-
ses Vorgangs stellen sie sich bereits
auf die Zehen, um sich danach anmu-
tig zu erheben und loszufliegen.
Langsam sinken die Fliigel bis zum
Bauch, wo sie einen Augenblick lang
wieder eine Schale® bilden.

Wir sinken auf die Sohlen
suriick und wiederholen mindes-
tens 4-mal diesen Bewegungsablauf.
Dabei fahrt die Erzdhlerin mit ihrer
.Ceschichte” fort.

Die Kraniche steigen immer hoher.

Ihr Flug wirkt erhaben. Sie atmen die |

reine Luft ein und lassen sich von ihr
tragen, Hoher und hoher fliegen sie in
den Himme! hinauf. Dort oben ko
nen sie den See erkennen. Die groRe
Wasserfliche sieht jetzt lediglich noch
wie ein kleiner, glinzender Spiegel
aus. Alles, was sie 2uvor erschreckt
hat, ist zu winzigen Punkten in der
unendlichen Landschaft zusammenge-
schrumpft.

Die Ubung stammt aus den
_Zehn Meditationen auf dem Berge
Wudang®. Jede Bewegung ist voller
Ruhe und Weichheit. Das Gesicht ist
entspannt und von einem Strahlen
erfollt. Unsere Augen ldchein, eben-

$0 twie das
Jdritte Au-
ge” (ge-
meint ist
das nicht
wahr-
nehmbare
wgeistig-
spirituel-
le” Auge,
das sich
nach
fernostli-
cher Leh-
re in der Stirnmitte bzw, in der Mit-
te des Kopfes befinden soll). Die
_Schalen*-Haltung zu Beginn sig-
nalistert die Sammlung in unserer
Mitte. Wir sind eins mit uns und un-
serer Umgebung. Genau wie die
Wasseroberflache den Kirper wie-
dergibt, so gibt unsere verhaltene
Stille den Tug wieder.

Wir rudern zurlck

Wir méchten zuriickkehren, Des-
halb steigen wir erneut ins Boot und
vudern tber den See. Die Ruder-
schlige fihren wir bedichtig aus,
Die Wirbelsiule ,wellt” sich. Diese
Bewegung ist ein Genuss,

Der Abendwind spielt mit dem
Wasser, die Sonne geht unter und es
wird kihl.

Wir rudern auf dieselbe Weise
wie am Anfang des Ubungszyklus,
jedoch wesentlich ruhiger und ge-
lassener - als seien wir selbst gar
nicht tatig! Wir lassen uns vielmehr
bewegen und geben uns der Bewe-
gung hin. Mit unserer gesammelten
Aufmerksamkeit sind wir .in unse-
rer Wirbelsaule anwesend®. Wo wir
mit unserem ,geistigen” Auge hin
sehen, da wird es hell. Unser inne-
rer Blick gleicht sozusagen einer
Laterne.

Die Sammlung am Ende des
Tages

Die Viigel sitzen auf den Asten
und betrachten den aufgehenden
Mond. Sie legen die Fliigel am
Bauch tibereinander und sammeln
die Fille des Tages mit kreisenden
Bewedungen ein. Mit vier immer
grofer werdenden Kreisen im Uhr-
zeigersinn entfernen wir uns von der
Mitte und mit vier kleiner werden-
den Kreisen kehren wir wieder zur
Mitte zuriick (s. Foto 7).

Dabei schlieRen wir die Augen.
wenden unsere ganze Wahrnehmung
nach innen, lassen sie eine Weile in
unserer Mitte ruhen und bedanken
uns in Gedanken fir den Tag.

Nun éffnen alle die Augen, mas-
sieren die Nieren und keliren zum
Alltag zuriick.

Die Chinesen haben fir das Ge-
hiet zwischen den Nieren den
klangvollen Namen .das Tor des Le-
bens*. Die massierenden Hinde
vermitteln ihm Wirme und Kraft.
Wir konnen wihrend der Massage
auch die FaBe schitteln und uns
anschlieRend strecken.

Auf diese Weise schaffen wir den
Ubergang zum alltaglichen Leben,
das sich durch unsere Ubungen all-
midhlich zu verdndern beginnt.

Dr. Zuzana Sebkova-Tholler

Anmerkung der Redaktion:

Wir méchten uns auf diesem We-
ge bei Frau Dr. Zuzana Sebkovd-
Thaller dafiir bedanken, dass sie die-
se Qigong-firKinder-Reihe” ermog-
licht hat.

Unsere Leser konnten sicherlich
neue Anregungen fiir ihre Arbeit mit
Kindern gewinnen.




