Qigong zu zweit

Ubung , Das kluge Huhn Chinang” fiir Kinder in Verein und fiir Eltern-Kind-Gruppen

Dr. Zusana Sebkova-Thaller

Vorab...

«Das kluge Huhn Chinang” ist eine
.Ubung zu zweit”, fir einen Erwach-
senen und ein Kind oder fir zwei Kinder.

Hinwveis: Zur Durchfiihrung dieser Ubung
wird eine Qigong-Ausbildung benétigt.

Wirkung

»Das kluge Huhn Chinang® ist eine her-
vorragende Ubung, in der die langen Me-
ridiane aktiviert werden. Kopf- und
Ruckenbeschwerden werden nach unten
abgeleitet. Sie erganzt sich gut mit den
Ubungen ,Es kocht ein Mausele” (sieche
«Sportivo KiDS* 2/2014), ,Der Fasching”
und ,Beim Friseur”. Beim ,Huhn* wer-
den die FUBe und beim ,Mausele" die
Hande behandelt. Hinde und FiBe ha-
ben energetische Verbindungen zum
Kopf. Beim ,Fasching” und ,Friseur”

wird der Kopf selber behandelt. Er ist der
gemeinsame Nenner aller genannten
Ubungen. Bei Migréne und anderen
Kopfschmerzen kénnen sie einzeln oder
nacheinander eingesetzt werden.

AuBerdem werden auch die Funktions-
kreise der Niere, der Milz und der Leber
angeregt. Die Behandlung wirkt allge-
mein entspannend und filhrt zu Wohlge-
fiihl und Ausgeglichenheit.

Ablauf

Zundchst ist das groBere Kind (oder der
Erwachsene) das kluge Huhn. Nach dem
Wechsel der Rollen darf es auch das an-
dere Kind probieren.

Das kleine Hahnchen ist krank. Das kluge
Huhn Chinang weif8 Rat und behandelt
seine Zehen und FuBe mit seinem Schna-
bel. Es ist so klug, dass es Gbliche westli-

sportivo Kios

che Techniken zur Gelenkmobilisierung
mit Gstlichen und westlichen energeti-
schen Techniken verbindet. Es zieht an
den Zehen, biegt sie und dreht sie. Eben-
so dehnt sie die Sehnen, lockert die
Zehen- und Sprunggelenke und aktiviert
die Akupunkturpunkte um die Sprung-
gelenke herum.

Ausgangshaltung

Das kleinere Kind sitzt oder liegt bequem
auf Stuhl oder Boden. Das gréBere sitzt
oder kniet ihm gegendber in einem Ab-
stand, sodass es seine FiiBe begquem er-
greifen kann.

Beide Kinder entspannen sich. Auch der
Erzahler ist das ,kluge Huhn Chinang”.
Er behandelt, wahrend er erzihlt und
spricht, aus der augenblicklichen Erfah-
rung, die jeden tberzeugt.

Die Erzdhlung in
Verbindung mit weiteren
Ubungsangaben

Das kluge Huhn gackert vor sich hin und
sagt: ,Gack, gack, die FliBe mussen viel
gepickt, gezuckt, gezogen und auch ge-
dreht werden, dann wird alles wieder
gut!

Bevor wir uns aber mit Kinderzehen be-
fassen, mussen wir den groBen Zusam-
menhang wahrnehmen. Das sagen alle
meine chinesischen Verwandten wie auch
meine Huhnerkolleginnen aus der Liine-
burger Heide, mit denen ich diese Metho-
de entwickelt habe. Wir sollten aber alle
zunachst die Erde unter uns splren und
den Himmel Ober uns wahrnehmen. In
dem Augenblick héren wir auf zu
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gackern und fuhlen, wie der Atem flieBt,
Das gibt dem Gesunden wie dem Kran-
ken Kraft und beruhigt. Wir sitzen oder
stehen nun aufrecht, als waren wir am
héchsten Punkt des Kopfes angebunden
und wie eine Marionette hochgezogen
(Abb. 1). Wir schauen auch in unseren
Bauch hinein: Er ist groB, voll goldener
Korner, die sich bewegen. Das stimmt uns
zufrieden. Wenn wir uns so wohl fiithlen,
dann kénnen wir beginnen. Wahrend das
kleine Hahnchen entspannt ruht, fange
ich an, es zu behandeln.”

Es setzt sich ihm gegentber, nimmt einen
FuB des Hahnchens in seine Hande und
legt ihn auf seine Schenkel, Dann fahrt es
mehrere Male streichelnd mit beiden
Handen Uber die FuBsohle, den Rist, die
Sprunggelenke und die Ferse. Es legt sei-
ne beiden Daumen auf die , Sprudelnde
Quelle”, so heiBt der Anfangspunkt des
Nierenmeridians, der zwischen dem
GroB- und Kleinzehenballen liegt. Es um-
fasst den VorfuB von beiden Seiten in der
Nahe des Ristes und spannt ihn wie ein
Zelt (Abb. 2).

Die Daumen bleiben als Mittelstange an
der Sprudelnden Quelle, die (ibrigen Fin-

ger verschieben sich einige Male nachein-

ander in Richtung Zehen, bis sie die Ze-
hen umspannen. Bei jedem Schritt wird
»das Zelt gespannt” (Abb._3). Ansch-
lieBend massiert Chinang mit beiden
Daumen die FuBsohle von den Zehen bis
zur Ferse (Abb. 4).

Nun setzt sich Chinang im rechten Win-
kel zum Hahnchen hin. Den rechten FuB
des Hahnchens wird das kluge Huhn vor-
wiegend mit seiner rechten Hand halten
und mit seiner linken behandeln, den lin-
ken FuB, nach dem Seitenwechsel, umge-
kehrt. Der Daumen und der Mittelfinger
(oder Zeigefinger) der behandelnden
Hand formen einen Schnabel. Dieser
Schnabel wird jetzt die Zehen des Hahn-
chens driicken und picken. Die andere
Hand hilft dabei.

Zuerst fasst Chinang jede Zehe seitlich in
Hohe des Nagelbetts und driickt und
dreht sie. Dann fasst es die ersten zwei
Zehen, zieht sie seitlich auseinander
(Abb. 5) und driickt sie anschlieBend
Ubereinander (Abb. 6). Alle anderen be-
nachbarten Zehen werden auf diese Wei-
se auseinandergezogen und gedriickt,

Nach der seitlichen kommt die senkrechte
Bewegung. Die GroBzehe und die zweite
Zehe werden abwechselnd mehrere Male
nach unten und nach oben gedriickt
(Abb. 7). Die anderen Zehen folgen.
AnschlieBend hlt die rechte Hand die

GroBzehe am Grundgelenk, die andere
fasst sie seitlich des Nagelbetts und kreist
mit ihr 3-mal um ihre eigene Achse, erst
in die eine, dann in die andere Richtung
(Abb. 8). Alle Zehen werden auf dieselbe
Weise behandelt.

AnschlieBend massiert das Huhn die
Flichen zwischen den einzelnen Zehen
(.die Schwimmhaute”, Abb. 9).

Nun kommt das Zucken, Rucken und
Ziehen dran, was man in der Lineburger
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Heide , Skribben” nennt: Die rechte Hand
halt die GroBzehe am Grundgelenk oben
und unten fest. Die linke Hand fasst sie
am Endglied und zieht daran ruckartig 3-
mal in Richtung FuBsohle; wéhrenddes-
sen gleitet der Mittelfinger der rechten
Hand vom Grundgelenk an der Sehne
entlang in Richtung Sprunggelenk (Abb.
10). Die ruckartigen Bewegungen wer-
den vom Huhn Chinang mit , Gack, gack,
gack” begleitet. Der Druck auf die Sehne

wie auch das ruckartige Ziehen sind dem
Alter entsprechend stark, respektieren
aber die Schmerzgrenze. Alle {brigen
Zehen werden auf dieselbe Weise behan-
delt.

Beim zweiten Durchgang werden die
Zehen ruckartig in Richtung FuBriicken
gezogen. Wahrenddessen gleitet der Mit-
telfinger der linken Hand an den entspre-
chenden Sehnen der FuBsohle in Rich-
tung Ferse entlang (Abb. 11).

Jetzt schiebt das kluge Huhn den FuB des
Hahnchens bis an den Rand seines linken
Schenkels, sodass der ganze FuB frei ist.
Das Huhn Chinang bewegt einige Male
das Sprunggelenk und lockert es. Dann
gleitet der rechte Mittelfinger an den
Sehnen des Rists entlang hach, wihrend
die linke Hand die FuBspitze erfasst und
mit ruckartigen , Ga-ga-gack "-Bewegun-
gen in Richtung FuBsohle zieht (Abb.
12). Mit denselben Bewegungen, aber
leicht nach innen gedreht, setzt Chinang
fort, wahrend es punktuell das ganze Ge-
biet um den AuBenknéchel driickt (Abb.
13). Danach massiert es punktuell das
ganze Gebiet um das Innensprunggelenk,
wahrend die FuBspitze bei dem ruckarti-
gen Ziehen leicht nach auBen gedreht
wird (Abb. 14).

Der rechte FuB fiihit sich wohl. Das Hahn-
chen fihlt den Unterschied zwischen den
beiden FuiBen. Chinang wechselt die Seite
und nimmt sich den anderen FuB vor.

Dann legt ihn das kluge Huhn vorsichtig
auf den Boden. Das kleine Hahnchen sitzt
und fihlt in die FiBe hinein. Es geht ihm
wieder gut. Es fihlt sich nun stark und
gesund. Es setzt sich gerade hin, legt, wie
Chinang, seine Fligelchen auf dem
Bauch zusammen, schlieBt seine Augen
und schaut in seine Mitte hinein. Dann
offnen beide die Augen und das nun
gesunde Hahnchen bedankt sich bei
Chinang.
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