In unsere Rethe ,Gigong im Familienalltag” michte ich diesmal
einen Ubungszyklus vorstellen, der zwor v.a. fir Meinere Kinder
gedacht ist, den aber Kindergruppen verschiedenen Allers und
ganze Familien geme miteinander Oben. Dieser Zyklus kann
sowohl drinnen wie ouch in der Natur getibl werderi. Er heilt:

Paul Pinguin”

Paul Pinguin ist elner der vielen Pinguing, die om Polarkreis fe-
bm.crmmmwmmmmwwm
ches Pinguinleben: Er bodet 2wischen Eisschofler, taucht mit
seinen Freunden um die Welte, fangf Fische mit seinen Eltem
und nimm! an den vielen stillen Versammiungen der Pinguine
tell

Auch heute gehl er mit seinen Freunden schwimmen. Als er sich
wisder anziehen will, findet er sein schwarzes Manfelchen nich!
mehr. Er sucht und sucht aber er kann es nicgends finden. £r
bittet seine Freunde. ihm 2u helfen, und ofle mochen sich ouf die
Suche. Auch wir helfen jelz! das Mantelchen zu suchen.

Die Faie sind beim Gehen auBerdem noch oben In Richtung
Sdrimbehyebwnsodaﬂm‘rﬁuﬂmfa'wmm.
Bemihen Sie sich richtig um die .ongehobenen Hogelchen”, dh.
um die Beugung der Handgelerke in Richiung Handricken und
um die offene Beinstellung! Die Pinguin-Hallung™ aidiviert nicht
nur den Nierenmeridian, sondern auch diesanderen Energieboh-
nen

Manche Kinder haben mit dieser Haltung ouffaliende Schwierig-
keiten. Da Paul Pinguin als Held der Geschichie sehr geliebt wird,
bemithen sich Kinder sehr, seine Haltung 21 erreichen

NodﬂGnderlnducHﬂmmdvhﬂmﬂasselhmeoulPhguin
und sind berejt, dos Mantelchen 2u suchen. Allein mit diesem
Zyklus haben einige Dritkiafiier ihre Koordinationsschwierigkeften
wesentlich verbessen

Die Suche nach dem Manteichen

Wir suchien Gberall noch dem Mdnteichen. Wit itv. wie so sin
wir alle- g3 ist schwarz und mil einem Schiitz hinten in der Mitte,

Abb. 2: A8 suchon nach Pauds
Mntlchen

Wo aber ist die  weite Well™? Wie kauft man ain Méntelchen?
Poul kennt nur Eis- und Fischidden! Trdnen rollen ihm Gber’s Ge-
sicht. Danv faff er sich. £r macht sich ouf den Weg, und wir ge-
hen mit thm! Er ioun Ober Eisschollen und durch Schneewiisten.
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Kopf und schawt noch oben. Die

Abb. 3: D Arwscrine
Bidte sfinet sich und strahit wie die Sonne

Paul frogt, .Weilit Du, liebe Blumne, wo ich ein passendes Maon-
Teichan kaufen kann?™ ,Nein, nein®. anfwortel die Anemone und
eyt dabel den Kopf nach rechis und nach links _\Vielleicht bej
den Bdumen!”

Diese Blumenibung ist eine der wesentlichen Ubungan, die uns
den Platz in der Welt zuweisen und die Schopferkraft des Univer-
sums ersplren lossen. In den lemen wir, uns
mit der Erde zu verbinden, Allein sie gibt uns den Hall, den wir
brauchen. Als Pllanze verwurzeln wit uns, und unsere Wurzeln
erlouben uns, zum Himmel 2u streben und die Sonne anzuschei-
nen. Wir alle missen mit der Anemone lemen, die Sonnenstroh-
len aufzunehmen, sie dankbor 2u sammein und als Dank dofir
zurtickzustrahlen. Wir sind so Splegel der Sonne. Ohne Verwurze-
lung geht dies nicht. Da wiirde uns die Sonne nir austrocknen

Nur wenn vir unsere beiden Elfemn - die Erde und die Sonne -
gleich achien, kdnnen wir zu strohlenden Anemonen werden!




F -

Dao im Alltag

tHendiren joumol 298 23

Die ANein-nein’™ Obung ist sine wichfige energstische Ubung, die
unter vielen Namen (2.B. unter den Namen Eule”, Auf die sieben
Kimmernisse zuriickblicken®, \Wo bist Du, wo bin Ich?) In der
Well des Erwachsenen-Gigong bekannt ist. Sie f0hrt wie sin Motto
durch die Obungsreihe hindurch und wied zum SchiuB mit sinem
einfachen Jo-ja” Ubersieigert

Die Blatterbaume
Oer Schoee wird immer weniger. Bold ist er gonz weg. Plitzlich
stel Paul vor riesigen Bldfrerbaumen.

Abd. & Der Bowrry

Wir steffen uns mit den FiBen in Schulferbraite und beugen leicht
auf das andere. Wir sind die grolflen Baume und verwurzeln uns:

Unsere Wurzein doingen Hef'in die Erde. Unser mdchiiger Stamm
schwankt hin und her im Wind, die Astarme ragen zum Himme/
und folgen den Bewegungen des Stammes. Wit Ihr grofen
Bdurne, wo ich mein Méntelchen koufen kann? Die Bdume dre-
hen longsam ibven Stamm nach links und noch rechts und so-
gen: Neir nein”., Vielleicht im fefen Wald!”

Auch die Baumibung demonsirier das schopferische Wachstum,
das sich ous dem Zusammenspiel von Himmel und Erde, von
Yang und Yin ergitt. Wir Uben die Verwurzetung und streben zum
Himmel hinauf. Nur ist hier nicht so sehr das Strahlen” im Vor-
dergrund, sondem die MAchtigkeit und Kroft. Es ist die Dimension
der Weltentstehung salbst. Der Riesenboum gleicht der Esche
Ektrasil, dem Weltenbaum, der Himmel und Erde verbindet und
die kosmischen Winde in seinen Asten spor

Der Bar
¥ FPoul walschel! weiter Hinfer
dem Boum steht ein Bar. Er steht
auf den Hinterbeinen, seine Bei-
ne sind In Schulterbrelfn, die
Knie sind stark gebeugt seine
Pranken sind neben den Ohren,
die Kraflen wesen nach oben,
die Handffdchen nach vorne.

Er holt tief Atern. Dann atmet er
aus und dreht sich dabei mit
dern gonzen Oberkdrper noch
rechis. Er atmet wieder ein und
arehit sich dabei zur Mithe hin,
dany afmel er wieder ous und
dreht sich nach finks

Einctmen rur Mitfe hin, ousat-
men nach rechis Nochmals
L8IN" 2ur Mite hiny, ,ous” nach

Abb. 5: Dev B

links und zum lefzten Mal ,ein” zur Mitte. Der Bdr senkd seine
Tatren und schout den komischen Vogel an. ,Weilt D, wo ich
mein Mantelchen kaufen kann® fragt er. Nein, nain”. anfworfe!
der B, .Wellelcht auf der Lichtung”

Der Bar hat in der Héhle der Muthar Erde gaschiafen, und sie hat
ihm ihwe FOhligkeit veriehen. Er ist schwer und longsam. Er stehf
breitbeinig, selne Knie sind gebeugt. Er fut nicht viel. £r dreht sich
nur longsam mit dem ganzen Oberkdrper und fohll, Jede Keine
Anderung nimmi! er wohr. Es bereltet hm Freude, und er lachsit
dabei, Er nimmt nich! nur die Verdnderungen in seinen Handen
und Armen wohr, sondem ouch die an seinen Flanken, Bsinen
und Sohien, die ganz warm werden.

Die Fohligkeil bedeutet Anwesenheit. Die Anwesenheit bedetet
Akiivierung der Energle. Der Bar wird barenstark. Die Drehung Ob!
nicht nur zusitzlich eine starke Wirkung ouf den Nieren- und aul
den Gallenblasenmeridian aus, sondem schafft auch die Guer-
verbindung zwischen den Kérperseiten. Gigang-Freunde kennen
diese Ubung ols einen Teil der Bar-Ubung ous dem Spiel der
Tiere

Adler

Auf der Lichiung sieht Poul einen Adler. Er stelt - wie alle -~ mit
seinen fulBen in Schulterbreite. die Knie sind leicht gebeugt. &
bredtel seine Flligel ous, verlager! dobei sein Gewicht nach vorne
wnd senid den Schnobel rur Brust Er breitel seine Figed bis in
Scinaterhdhe aus und erhebt sich. Die Handfidchen schaven zur
Erde.

Abb. 8: Doy Adder skt ol e Bt

£r krelst und schaut und sieht den dunklen Wald und die Lich-
tung mit dem komischen Vogel, der nicht Megen kann. Jetzt
scharft er aber seinen Blick. £r sieht etwos gong Bestimmies. Wir
stellen uns finks ouf die Zehen, heben das rechie Knie und die
Fiigel noch etwas hoher und stirzen ouf die Beute herab. Wir
fallen in die Hocke, die Krallen sind gespreizt ouf den Boden
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gesiitat der Blick bannt So st der Adler einen Scheel aus:
Hat®

£r hat Beute gemacht. 183! sie legen wnd kebirt in Seine Aus-
gangssteliung suriick

Wieder braife! er selne mddilgen Schwingen aus, neigl seinen
Schrabel sur Brust und steigt bis zum Himmel. Dort kreist er und
schoul, sielt den groflen Waid - und - eine Keine Maus! Es
adurchfdfe! it by dissemn Anblick Alle Muskeln sponnt er an
Wir heben das linke Knie, erheben die Rigel noch ehwos hibey,
steffen uns auf die Zehen, stirzen herab und scihveisn. Ha!” Er
fallt in die Hocke und spreldt ssine Krallen. Der Blick bonnt, Danv
stehen wir wiedsr ouf und enfspannen wns.

Und wieder braifel der Adler die flugsl aus und steigt 2um
Himmel. Dort kraist er und schaut, Do sieh! er die Maus, spannt
afias on. hebt dos rechie Bein, geh! auf die Splize und skirzf:
ol Gesprelzte Kroflen, bannender Blick! Dann stelt e ouf
und enispannt sich.

Zum letzien Mal steigt er 2um Himme! empor und knist. Er wird
Kindig. hebt Rdgel und Knie, steigt aul die Spitze und stirzt auf
dle Beute: _Ha!" Gesprevzie Krallen, bannender Blick. Jetz! hot er
genug. Er steht auf und entspann! sich,

Vielleicht wei? er, der den Uberblick hat wo Paul seinen Frack
kanden kann? Aber selbst der Adler sagt nein, nein” und drsht
dobei seinen Kopf beddchiiy nach links und pach rechts
Vielisicht auf der Wiese. ~

Noch der erdgebundenen Bar-Ubung steigen wir als Adles zum
Himmel hinauf. Dort in den himmlischen Hohen [st der Adier
zuhouse. Der Himmel ist die Heimat Goftes und des Geistes.
Darum hot Johannes, der das geisfige Johannes-Evangelium
geschrieben hal, den Adler ols sain Symboal,

Unser Adler fiegt hoch hinauf und geniefit seinen Flug. Er kreist
Ober der Erde und Jait sich mit Verrouen durch die Luff in den
Hohen frogen Er genielt das Streifen des Windes an seinen
Schwingen und Uit jede Feder sinzein.

Dizse Fige sind wichtig! Kasten Sie das Gefilhl der Freiheit und
den Blick aus der Hohe richtlg aus! Alles siehl ous des Ferme an-
ders aus! Es ist von entscheldender Bedeutung, die Heimal, die
elgene Welt In elnem grofBeren Zusammenhong zu seben und
auch sich setbst von Abstanid ous zu betrachien. Von einer ande-
ren Parspekiive gewlnnt manches eine andere Bedeutung,

Dann erst schiirfen Ske den 8lick und widmen sich dem Detaill In

Die scharfen Krallen und der bonnende Blick sind wichfig! Keine
Ubing fordert den Austausch zwischen Yin und Yang so wie
Ubungen, In denen sich starks Anspannung und Entspannung,
Hahe und Tiefe obwedhsaind begegnen

Auch der Schrel hat elne wichtige Badeutung, Mit Thm stoBen wir
unsere Aggressivitat ab! s

Det Adler, der out die Beute stirzr” ist keine |sichie Cbung, Sie
bringt aber viel, wenn man sie behemrscht, und die Kinder fieben
sie.

Auf der bunten Wiese

Schmettedinge .
noch nfe gesehen. Zuhause bei ihm ist die Welf schwarz-walll]
Dieses _bunfe Trelben”™ kann entweder mil dem _inneren Blick™ in
der

korpedich ousgedbt werden. Je nachdem handelt es sich um
Sllles” oder bewegles® Qigong. Folls sich die Kinder fir das
bewagte Gigong” entschiiefien, hoben sie die Maglichkelt, die

Schenatieriinge, Bienen, Hummein
und Vogel, wie ouch die vielen
Blumen setber zu gestaffen.

£s 191 eine kurze meditafive Ubung,
durch dle man lert, die Wahr-
Abb. 7: Pout v e Rrberond. - pehmung 20 steigemn. Sie st mit
mwmmm- der Ubung ,Den Ton einer Klang-

schale wahrzunehmen™ verwand!.
Paul Pinguin ofinet seinen Korper, domit er olls Difie, Farben und
Klarige mit allen seinen Zellen und Poren oufnehmen kann, Die
ganze zwitschernde und summende Viethel verdichiat er in sei-
nem Inneren. Das missen wir von ihm lemen und 1aglich tun: Wir
mossen uns umschouen und WW.Mmem-

1

Im Textilloden

Fast hitte e vergessen, nach seinem Mantelchen zu fragen! Die
Schmetterlinge wissen es: In der Stodr”

D¥e Stod! ist rvcht mehe well, Poul warschell durch die Gassen.
bis or 20 einem Textifaden kammi. £r stelgt die Treppe hoch £s
2wefe und - dle diifte.

AD B Foud Ponyiie petd e Trapipw hen AbR. - _Wamd horn kh demen™

~Womit kann ich dienen?”

£r affet die Tare und schout, Ein Verkiufer macht vor ihm eine
Keine Verbeugung und eine kreisende Bewegung mil der rech-
fen Hond vor der Brust und frag!. . Womil kann ich dienen?

Die kraisende

wir f0hren eine kreisfirmige Bewegung aus. Sie bendigen hier
keine nithers Beschraibung. Machen Sie die Bawegung einfach
nach Ihrem Gefihl.
Jeh brauche einen Manfel’, antworfe! Paul. Der Verkdufer reicht
thm einen Bodemantel. Poul zight thn an, stellf sich schia vor
den Splegel und schout sich an, Dann dreht er den Kopf nach
links und nach rechis und sagt dabei: ,Nein, nein
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Nun hat Poul das .Matto” Gbermommen.

Der Verktler reicht ihm einen Skianzug. Paul zieht ibn an, stellt
sich schon vor den Spiegel und schout sich en. Donn drehf er
Wieder den Kopf zu belden Seifen und sagt: _Nein, nein”.

Der Verktiufer reicht ihm felst sinen Pelzmontel. Paul zieht ihn
wieder an, stelll sich vor den Spiegel hin, schaut sich an. dreht
seinen Kopf 2u beiden Seifen und sagl sein trouriges Nein,
nein’”.

Er badanks sich vnd watschell zur Tir. Beim Aufmachen erblickt
#r pidizlich einen Frack! Ein alfer
Dinigent hat ihn dogelossen und
gegen einen gitlzemden Antug
aingelousail.

JDen mochfe ich problerent’
sagf Poul, schiipfl in den Frock
Hhinein, stellt sich vor den Spiegel
schaut sich an und sagr: Ja, jar*

Ausbaufeld” an. Schmetierlinge” gehbren zu den schonsfen
mmaomm«mww
spien lossen. (Der Moulwur®™, mmmmm
der Storch® im Stehen und Im Gehen eignen sich ausgezeichnet
dailr, Der ,Mautwurl™ und der Storch™ sind Im .Maulwurf, Qigong
for Kinder im Geundschulalter® beschrieban.|

Sehobmwd:nﬂmwdmxdemm

bietet die Mbglichkeit des Zusammenspiels, mindert aber
etwas die Konzentration,
Die dritte Moghichkeif ist, die Geschichie ols Qigong-Theater” zu



