= Tristan und der Béar

JQigong zu zweit” liehen Kinder
nd Erwachsene gleichermaRen. Die
Sprache* des Qigong ist eine Spra-
the, die von ,Herz zu Herz" erfolgt
und ohne jegliche Theorie funktio-
niert. Intellektuelle Reife und logi-
sches Denken sind nicht von Naten.

Durch achtsame Beriihrungen
oder auch nur durch die Begegnung
der Energiefelder wird sowoh! die
Emplindsamkeit fiir die eigene als
uch fiir die fremde Energie (Qi) ge-
weckt und gesteigert. Je mehr Sie sich
dem anderen 6ffnen, einen behutsa-
men korpetlichen Kontakt zu ihm auf-
inehmen und ihn fiihlen, desto stirker
st auch Thr eigenes Wohlgefahl. Der
usammenklang gleich gerichteter
Energien ist ein ganz besonderes Er-
lebnis. Die Energie, die aus dieser Har-
monie entsteht, ist viel stirker als die
Energie, die jeder ganz allein fir sich
mtwickeln kann. Man konnte es mit
dem Unterschied zwischen einem Ton
ind einem Akkord vergleichen. Diese
Energieentwicklung ist auch fiir vollig
Unerfahrene fithlbar bzw, erlebbar.
Dit spiiren wir, wie sich die Haare vor
reudiger Erregung aufrichten, wie es
ins warm den Racken hinauf- und
nunterliuft und wie der Kdrper vor
witer Glicksgefiihl geradezu vibriert.
Dieses Gefiihl gehort zu den grundle-
genden menschlichen Erfahrungen.
Qigong zu zweit* erzieht in uns mehr
ils jede andere Qigong-Art die Fahig:
gil, mit unseren Mitmenschen, mit
er Umgebung und schlieBlich auch
nit unserer Erde in Einklang zu ge-
angen bzw. zu leben.

- Die Kinder schitzen es sehr, auch
tinmal von ihren Erzieherinnen ,be-

Qigong zu zweit

handelt zu werden und umgekehrt
auch sie behandeln® zu diirfer.

Der Zusammenklang ohne Worte
ist der tragende Grundton jeder
Kommunikation!

Einleitende Erklarung

Die U'bung , Tristan und der Bar*
ist in mehrere Phasen unterteilt. Sie
beginnt mit einer Vorgeschichte, wo-
bei zundchst alle Kinder die Figur des
Tristan verkorpern. Bei den sich
anschlieBenden Ubungsabschnitten
nimmt jeweils dasselbe Kind nachein-
ander die Rolle des Mondes, des
Baren und der Sonne ein. Tristan
wird dagegen durchgingig vom Part-
ner dargestellt. In der letzten Phase
ist die Rollenverteilung wieder aufge-
hoben und alle Kinder vollziehen die
gleichen Bewegungen.

Tristan und der Bar

Die Kinder sitzen paarweise enl-
weder auf Stuhlen oder auf dem Bo-
den. Falls Stihle benutzt werden,
sollten die Kinder rittlings sitzen, da-
mit sie einen freien Riicken haben.
Sie nehmen eine entspannte Sitz-
haltung ein und horen der Erzdhle-
rin zu. Diese abt wihrend der Er-
zdhlung ebenfalls mit. So kann sie
aus Erfahrung sprechen und wirkt
uberzeugender auf die Kinder.

Tristan ist ein schwedischer Jun-
ge. Er wohnt im waldreichen

Sméaland an einem See. In dem klei-
nen Gehdft leben vier Kinder. Sie
spielen hiufig zusammen. Manchmal
geht Tristan aber auch allein in den
Wald. Er liebt es, einer Spur zu fol-
gen und aus ihr ganze Ereignisse
herauszulesen. Heute ist er einer
Elchspur nachgegangen. Elche sind
sehr grofe Tiere, viel grofer als die
Hirsche in unseren Wildern. Es ist
ihm schon einmal gelungen, zwei
kimpfenden Elchen zuzuschauen.
Die anderen Kinder haben Tristan
um das Erlebnis beneidet. Vielleicht
wird er heute etwas Ahnliches erle-
ben?

Die Spur fiihrt ihn tief in den
Wald hinein. Er vergisst nach dem
Stand der Sonne zu sehen und er
denkt auch nicht mehr daran, seinen
Weg zu sichern, um sich besser ori-
entieren zu konnen. Nun ist Tristan
traurig, denn er findet nicht mehy
zuruck. Alle Versuche, wieder auf den
Heimweg zu gelangen, sind fehlge-
schlagen. Es wird allmahlich dunkel.
Etwas Derartiges ist ihm noch nie
passiert. Voller Angst kauert er sich
zusammen, Am liebsten wiirde er séj-
ne Augen schlieBen, einschlafen und
zu Hause im Bett aufwachen! Uberall
hért er knirschende, knackende Ge-
rausche und Giberall sieht er glithen-
de Augen. Tristan hort und sieht al-
les, als wiire sein ganzer Kérper mit
Ohren und Augen tbersat, Doch er
wiinscht sich, nichts sehen und nichts
horen zu missen. Da knackt es plotz-
lich in seiner unmittelbaren Nihe!
Was war das? Womaoglich ein Tier? Er
muss sich wehren!



Fota 1: Ich bin gefahdich”

»Ich bin geféhrlich

fristan hebt die Hande vor die
Brust und formt sie zu gefahrlichen
Krallen. Dann beugt er seine Knie
wie ein Tiger, der jeden Augenblick
zum Sprung bereit ist. Seine Augen
blitzen. Sie sollen den Feind ver-
scheuchen! Jeder sel gewarnt. der
sich in seiner Umgebung aufhalt.
(s. Fota 1)

Foto 2: Die Entspannung”

Tristan schnaubt Schwefel: Er at-
met tief in den Bauch ein und schnaubt
stoRartig die ganze Atemluft. sobald er
bis drei gezihlt hat, durch die ge-
schlossenen Zahne wieder laut aus.
Daraufhin horcht er, ob irgendetwas
wahrzunehmen ist, aber alles ist still,
Mudigkeit aberfallt ihn. Der Mond
hangt schwer tiber der Landschaft

Die Entspannung

Tristan setzt sich hin und lasst al-
les von sich abfallen: Seine Schul-
tern hangen tief herab und die
Handflachen sind nach oben gewen-
det. Die Hinde liegen entspannt auf
den Knien oder Schenkeln. Jegliche
Angst und Anspannung weichen
Unter sich fahlt er die Erde und
Giber sich den Himmel. Einige Male
atmet er erneut tief in den Bauch
ein. Endlich schlieft er die Augen.
(s. Foto 2)

Der Mond (Ubung zu zweif)

Die Erzahlerin und die stehen-
den Kinder tibernehmen die Funikti-
on des Mondes.

Der Mond breitet seinen silbernen
Schleier tiber Tristan aus.

Die Mond-Kinder heben langsam
seitlich ihre Arme hoch und halten ei-
ne Hand oder auch beide Hiinde tiber
Tristans Kopf. AnschlieRend senken
sie die Hande wieder, wobei sie
den dueren Konturen des Kopfes
und des Gbrigen Korpers seitlich acht-
sam nach unten folgen, ohne Tristan
dabei zu berdhren (s. Foto 3). Der
Mond genieBt diese
Bertthrung. Tristan fihlt den silber-
nen Fluss, der sich langsam Ober sei-
nen Korper ergieSt. Er wei genau,

Beinale-

obwoh! er nicht hinsieht, wo der
Mond gerade mit seinem Silberschlei
er an seinem Korper entlanggleitet.
AuBlerdem kann er spiiren, wie sein
Atem flieBt: .eins - und aus, zwei -
und aus, drei - und aus, vier - und
aus, fiinf - und aus.” Die Atemziige
werden gleichmaRiger und linger. Al-
so zahlt er weiter: _sechs - und aus,
sichben - und aus, acht - und aus,
neun - und aus, zehn - und aus.* Da-



nach hort er aufzu zihlen, Schlift er,
traumt er oder lasst er einfach nur al-
les geschehen?

Der Bar (Ubung zu zweit)

Wenn es die raumlichen Umstin-
e nicht zulassen, dass ein Kind sich
finlegt, dann wird die Ubung im Sit-
2en fortgeselzt.

Ein groBer Braunbdr legt Tristan
fpehutsam auf den Boden.

Entlang des Ruckens bis hinuntey
pu den Fiifen streift er ihn mehrere
Male mit einer Pranke, und zwar vor-
sichtig und mit Bedacht. Ein Men-
schenkind auf diese Weise zartlich zu
verithren, macht Spaf. Es ist beinahe
0, als witrde er ein Barenkind strei-

iein! Nun spielt er mit Tristans Oh-
ien. Solche lustigen Ohren hat er
floch nie gesehen! Er massiert den

hrrand sowie das Ohrlippchen, folgt
nit seinem Mittelfinger den Windun-
gen der Ohrmuschel und reibt leicht
m Gehdrgang. Schlielich zieht er

olo 4: Der Bar!

an Tristans Ohren - nach oben und
nach unten, genauso wie es die
Bireneltern manchmal bei ihren un-
folgsamen Jungen tun. Daraufhin
knetel er gutmdtig mit beiden Pran-
ken Tristans Nacken und im An-
schluss daran auch seinen Ricken (s.
Foto 4). Letztlich klopft er mit seinen
lockeren Pranken Tristans Ricken
von oben bis unten ab. Er verweilt
noch ein bisschen und ,erfithit* mit
einer seiner Pranken Tristans Kor-
perwarme,

Der Bir verschwindet wieder -
keiner weil wohin. Die Nacht ist vor-
hei,

Die Sonne (Ubung zu zweit)

EAR e

Die Bdren-Kinder, die nun zu
Sonnen-Kindern werden, heben
mehrmals die Arme hoch und zie-
fien dann, beginnend beim Kopf, die
Kérperkonturen der Tristan-Kinder
nach.

Die Sonne lasst ihre Strahlen (iber
Tristan flieBen (s. Foto 5). Sie spirt,

Foto 5: Die Sonne”

wie die Strahlen thre Hande verlas-
sen. Es prickelt in ihren Handflachen.
Die Hande fiihlen sich angenehm
warm an. Tristan spiirt die Warme
der Sonnenstrahlen und dffnet seine
Augen. Er lichelt die Sonne an und
die Sonne lichelt zuriick.

Verteilung der Energie

Jeder streckt sich und reibl seine
Hande aneinander, um mit den nun
warmen Handen die Nierengegend zu
~massieren”. Dann werden die Hande
erneut aneinander gerieben. Sowahl
die Augen als auch das Gesicht kom-
men jetzt ebenfalls in den Genuss
streichender Hinde.

Tristan schaut sich um und weif
wieder, wo er ist. Am Tag ist eben al-
les viel leichter. Er macht sich auf den
Nachhauseweg und freut sich darii-
ber, dass er eine neue Geschichte er-
zdhlen kann.
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