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Dao im Alltag

Qigong im Familienalitag

Jader ist heute bis on die Grenze belosie!, Das gilt fir Erwachsene
wie fir Kinder, die noch der Schule noch eine Menge Aufgaben
bewaltigen sollen - und dazu ouch noch thre Frezelt richlig
nutzen™ machien. Soiche Ziele entfernen uns voneginander und
ouch vom letzt"

Waos tun?

Es nutz! kein Maralisieren und kein Schimpfen und Knfisieren. Eher
sollten wir uns um ein poar Augenblicke des Sommelns bemihen
Friher lauteten Glocken zum Gebel Heute missen wir unsere
Andachiszellen selber besfimmen. Schan st es, wenn sie den
Tagesrhythmus prigen konnen - etwa frdh, mittogs und abends
Wann es nichl maglich i1, dann mindestans einmol am Tog, am
lebsten immer zu derselben Gele-
genheit, domil es gorz salbstver-
standlich zum Tagesablout gehdr

Walche Ubungen macht man mif
der gonzen Familie und wievie! Zedt
veranschlogt mon daftir?

Es empfiehlt sich, die lange der
Ubung gemeinsam zu besprechen
und sich mit einer gewissen Deiplin
ouch doran zu hallen. Mon soll
nicht Gberziehan, do die Aufmerk-
samkeait der Kinder sinkd und eine
aligemeine Nervosiia!  entstebt
Zehn Minuten sind ideol, ober auch
nur ain poor Minuten gemensamer
Sammiung haben ibren Sinn.

Es ist wichiig. dofi jemand die ge-
meinsome Ubung onleitet, gleich,
ob dies ein Kind oder ein Erwoch-
saner ul

Fir diese keinen Sommelstunden
asignen sich sowohl Ubungen aus
demn Sfilen Qigong wie EBewe-
gungsisbungen. Kieinkinder ziehen
BewegungsObungen vor, sind aber
ab dem driftlen Lebansafter durch-
aus fshig, unfer Anleitung einige
kirzere Ubungen ous dem Stillen
Qigong durchzufiibren

fine jede Ubung sollle mit einer
kurzen ErfUhlung des Korpers und
fntspannung beginnen, Man kann
sich nur aul die Almung konzentrie-
ren oder den Karpar von oben nach
untan odar von unten noch cben entspannen oder dem Weg das
Alerrs folgen und den Keper mit ihm erfihlen und entspannen Es
ist manchmal nich! empfehlenswed, mit den Kindem das Innere
Lacheln zu thematisieran; melst entsfeht es ohna jedes Bem(han
ous der Ubung hetaus Der einleilenden Phase foig! die
JHouptibung®, nach welcher ein sammelnder Abschiuld kommt

For die Hauptibung eignen sich 2.8, die Kalenderubungen” aus
den GeheimObungen der daolstischen Manche, die offenbar
Manche wie Kinder gleich gerne (iben, oder Ubungen, die der
Togeszeit entsprachen: in der frihe, 2.8, rog! mon die Sonne”,
Jder Bar wocht auf”, oder die Lotusbitte &finet sich®, mittogs _steig!
dar Adler zum Himmel hinauf und schoplt die Kraft aus den Welten
das Alls", der Storch schreftet im Sumpf, _der Elephont pfiicks
Apfelsinen” und _bodat sich®, die Bliten stracken sich zur Sonne
hin®, und wir verbinden Himmel und Erde®. Der Abend ist de Zeit
der Rickeshr Das Raod des Gesetres wird aadrehf® _der Mand

geht auf’, der Adler fiegt nicht mehr, sondem _sommel die Kraft
des Toges in seine Mite”. Es isl on der Zeit, _sich 2u minigan” und
zuor Rube in die oene Mite einzukehren Immer nur aine
Haupiubung wird geubl, mindestens alne Woche lang dieselbe.

Die Sammiung om Enda dar Ubung bestehl meist aus

mem Almen, Wir atmen z.B. dreimal miteinonder und wir luhren
dabel den Atem aus dem Kosmos in unsere Mitte hinein. Der Atem
ist hell und war boven mif ihm ousatmend eine Uchthdlle um uns
herum auf. Danach bouen wir mit drel wateran Atermzigen eine
gemensome LichthUlle ouf und verweilen. Manchmal atmen wir
auch nur synchron mitéinander und spiren den Zusammenkiang.

Eine dankende Ubung wie Dank der Erde” eignsl sich gut als
abschiuf: Einatmend erheb! mon seiflich die Hande bis zur Woo-
gerechlen. Die Hondflochen weisen zur Erde hin. Ausatmend
wenden wir unsere Handfiachen zum Himmel hin Mil einem
neuen Ein” fohran wir Himme! und Erde in uns zusammen - unse-
re Hande verbindan sich vor der Beust in Gabeltshaltung. Die Ver-
beugung zusammen mil dem
Ausatmen bedeutet ,Dark®

Zum Schiufl machte ch noch eine
Obung aus dem Stilen Qigong
beschreiben, die man zusommen
mit gréBeran Kindem Oben konn
Se Ist dem ChanMi-Qigong ent-
lehnt und leicht abgewandel!
Unsere Wirbelsaule beweg! sich
keicht. Wir foigen dem Weg des
Atems. Wir holen #hn ous dem
Kosmos. Er ist licht und kar und
macht unsaten Korper durchsich
hg und durchlassig - unser Herz
und olle unsere Inneren Orgone,
alle unsere Hohlen und Hohlorgo-
ne, alle unsera Knochen, Sehnen
und Gelenke alle unsere Muskein,
und schieBlich alle unsere Zallan
und Poren, Das Licht brodelt in uns
und mehrt sich und dehnt uns
aus, Wir werden groBer und grd-
Ber. Gleichzailig werden wir im-
mer  durchsichtiger und lichier
Allmahlich  Igsen sich unsere
Kanturen ouf und wir sind verelnt
miteinander und mit dem All. Mit
dam Afem puisiert das Qi

Noch einer Welle des Einklongs
rufen wir uns wieder zurick, ver-
dichten uns zu unserer Geslolt
und korzentrieren unsere Energie
munsereMme Eine kurze Dan-

Wenn die Zeit gonz knopp bemassen ist, ist s schon, mindestens
drelmal miteinander bewuf! ein- und auszuatmen und kurz inne-
zuhalien. in diesem Augenblick sind wir gonz da.
Obwohl ganz kurz, pragen diese Augenblicke ganz entscheidend
dan Tog
Noch ein Hinwess: mon soll ne die Kinder dozu 2wingen; ehar
varsuch! man, es so zu gesfalten, dof s den Kindem auch gefali.
man macht die Ubung kirzer oder Obergibt ihnen die Leilung
bestimmiter Momente oder geht zu ,Gigong zu 2weil” Ober: einer
angenehmen 2B, die man in &éne kure Ge-
schichie einbout. In den néchsfen Ausgoben werde ich einige
soiche Ubungen beschreiben
Schine gameinsame Stundan mit der Familie winsch!

Zuzono Sebkova-Thaller




