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Qigong-Zyklen

«Der Tag geht auf” - 1. Teil

Vorbemerkungen

Qigong-Zyklen bestehen aus verschiedenen Ubungen, die meist
nahtlos inginander Gbergehen und aufeinander Bezug nehmen.
Die Wirkung der emnzelnen Ubungen wird dadurch gesteigert. Die
miesten Zyklen haben ginen aboerundeten Aufbau und enthalten
alles —von der anfanglichen Entspannung und Entfaltung bis zur
abschiieBenden Sammilung.

Hinweise zum Erlernen von Qigong-Zykien

In der ersten Stunde werden nur einige wenige Ubungen gebt -
die Anfangsibung, die die Ubenden zu sich selbst flhrt, die
Abschlussibung, die die gesammelte Aufmerksamkeit in der Mitte
konzentriert und einige andere, die der Ubungsleiter selbst aus-
wahlt Der Ubungsleiter fugt jedesmal eine bis zwel weitere Ubun-
gen hinzu. In finf bis sechs Ubungsstunden werden die Ubenden
mit dem ganzen Zyklus bekannt gemacht Der Ubungsleiter dbt
wahrend der ganzen Zeit mit, sodass die Ubenden den Ablauf der
Obungen bel ihm abschauen kbnnen. Sa entsteht auch ein Gefuhl
der Gemeinsamkeit Der Ubungsleiter ist kein kritischer Gegner,
sondern ein mitfilhiender Verbiundeter. In dieser Zeit wird kaum
auf die Genauigkeit der Ausfiihrung geachtet. Das Gewicht liegt
stets auf der frefen Entfaltung, die durch die Phantasie der Uben-
den stark beeinflusst wird.

Erst allmahlich werden Korrekturen angewendet. Am wirksamsten
sind Korrekturen, die weder kritisieren noch abstrakt erklaren; son-
dern die durch VorfUhren und mit Hilfe yon sprachlichen Bildern
die Einsicht des Ubenden erweitern. Der Ubungstelter sollte dabe
nicht vergessen, dass Achtsamkeit, Fuhligkert, Anwesenheit im
Augenblick und Genuss viel wichtiger sind als Prazision.

Musik

Passende Musik etdeichtert das Uben. Sie gibt den Rhythmus an,
fiihrt die Bewegung und hitft, das Wesen der yewe«hgen Ubung 2u
erspiren

«Der Tag geht auf”

JDer Tag geht auf” helBt der Qigong-Zyklus, der in dieser Ausga-
be vorgestellt wird. Er st fir Kinder und Erwachsene gleicher-
maBen gesignet und kann sowohl im Sportunterricht als auch
dahelm mit der Familie geubt werden

Sinn und Aufgaben des Zyklus
«Der Tag geht auf”

Der Tag erwacht und mit ihem die Ubenden. Mit ihrer Wahrneh-
mung tragen sie die Sonne hoch, schopfen van ihrer Kraft und ste-
hen mitten in emem kosmischen Zusammenhang. Sie tragen zu
diesem kosmischen Geschehen bel, gestalten as mit; werden von
ihm genahrt und getragen. Sie reflektieren nicht dartber, sondern
sind mitten in dem Geschehen begritfen. Wie sich der Tag ent-
wickelt, so entwickeln sie sich auch: Sie strecken sich und bekom-
men Farm, grenzen ihre Gestalt aus, erfrischen sich mit Queliwas-
sef, dem groBten Geschenk der Erde. Sie stromen in den Tag
hinaus, in seine Weiten und Hohen, rudern dber einen See, ver-
wandeln sich in Weiden und 8irken, Bar, Kranich und Adler, wel-
ten sich aus, sammeln Energie und erfahiren sich und die Welt aus
verschiedenen Blickwinkeln Abends kehrt Ruhe ein und sie sam-

<

melr-zusammen mit den Vogein die Falle des Tages (n jhre KMitte
en. ,Wao die gesammelte Aufmerksamkeit st st die Energie”,
sagt ein chinesisches Sprichwort. Durch die Anwesenheit in den
Pflanzen und Tieren bekommt der Ubende auch etwas von ihrer
Energie ~ er st verwurzelt und elastisch wie die Biume am Ufer,
Jbarenstark” wie der Bar im Wald und hat den Blick eines Adlers
Der Zyklus aktiviert nicht nur verschiedene Arten van Energien,
sondern er fuhrt tief in das Wesen des Lebens ain. Durch die vie-
len Verwandlungen lernt der Ubende den Grundzug des Lebens
kennen: , Alles flieBt.* Die ergreifende Erkenntrus der altgriechi-
schen Philosopiie wird hier ohing ein theoretisches Wort einfach
erfahiren. Wenn der Ubende 2 B. mit den Kranichen hochsteiat,
bekammt er dieses freie Gefuhl und genieBt es, durch die Lifte
getragen 2u werden. Er lernt, seine gewohinte Umgebung aus der
Ferne zu sehen und die Probleme, die dort heimisch sind, zu rela-
tivieren

Der Weg des Ubungszyklus Gber einen aroBen See und zuriick
gleicht dem Weg des Odysseus. Auch die Ubenden kehren an
ihren Ausgangspunict zur(ck und sind auf dieser Reise gereift. Als
Odysseus nach 2wanzig Jahiren im heimatlichen Hafen ankam,
erkannte (hn keiner der Seinen, nur sein Hund (Instinkt der Natur)
Wenn der Mensch den Geist zurucknimmt, kommt der Instinkt
auch in (hm wieder zum Tragen. Die Tiere des Zyklus lehren, wie
der Mensch ains mit der Erde werden und so erst dem Ruf des Ger-
stes folgen kann

Wie sich der Tag wandelt, wandelt sich auch der Ubénde und wir
alle. Die abendliche Rickkehr an densetben Ort, mit dem der
Zyklus abschlieBt, bedeutet Rickkehr zu sich selbst. Wir sind
jedoch nicht mehr dieselben und auch der Ort st nicht derselbe
Wir sind auf einem Weqg gewesen und dieser Weg hat uns ver-
wandelt, ob dies nun ein Tages-, Jahres- oder ein Lebensweg war

Der Ablauf
Hinweise fur den Ubungsleiter

In jeder beguemen Haltung, auch llegend (Atb, KX und B, Der
Zyklus beginnt mit der Vorstellung der Nacm Der Ubungsleiter
bezight sich mit &in und U6t mit. Der
Zyklus wird nach der gleichnamigen CD
(bel der Autorin zu eriragen) oder einer
anderen passenden Musik gelbt In die-
sem Fall trégt der Upungsleiter den folgen-
den Text gleichzeitig vor:

Alle schiaten. Der Tag geht aui. Die Vogel singen. Wir wachen auf
Die Augen sind noch geschlossen. Der Korper ist locker und warm,
es plagen uns keine Gedanken und Sargen. Wir fuhlen uns woh|
Weil wir uns wohl fihlen, fangen wir an zu lacheln. Wir nehmen
wahy, dass nicht nur unsere Lippen lacheln, sondem auch unsere
Augen, unsere Stirn, das ganze Gesicht, der ganze Kbrper - ja jéde
Zelle und Pore. Wir atmen langsam und gelassen. Wir offnen die
Augen und steher auf

Wir stehen in Schulterbreite, die FOBe sind leicht nach aufien
gewendet, die Knle sind locker und beweglich, wie Kugellager
Wir ziehen das Gesafi leicht gin und achten darauf, dass wir kein
Hohlkreuz einnehmen. Die Schultern sind tief und locker, die Arme
hdngen, die Hande sind entspannt.



Hinweise far den Ubungsleiter

Die Haltung, die die Ubenden nach dem
Aufstehen emnnehmen, st Im Qigong
ungewohnlich. Es st die Grundhaitung des
ChanMi-Qigong (Abb. W), dessen Basss-
bungen in dieser Ubungsfolge imimes
wieder ausgefOhrt werden, ChanMi-
Qigong st eine buddhistische Art ges
Qigong, die aus dem Tibet starmnmt, e
Basisubungen bestehert aus einer harmo-
nischen Wellenbewegung der Wirbelsaule
Verspannungen werden dadurch. geidst,
Kopf- und Ruckenschmerzen beseitigt. Die
Wirbelsaule wird aktiviert. Sie verwandelt sich n unserem Bild zu
einern Kanal. in dem sich die starksten Energiestrome bewegen

Die Sonne geht auf

Die Sonne geht aul. Wir tragen sie zum Himmel hinauf (Abb. B
Sie ist groB und rund. Wir fihlen ihre Warme und Kraft und fol-
gen Ihren Umrnssan mit den Handen (Abb, BY) - nach unten und
nach oben

Die Wolken breiten sich aus, und wir helfen ihnen dabei - mit det
finken Hand, mit der rechten Hand (Abb. [@). Noch ginmal - mit
der linken Hand und mit der rechter.

Hinweise fir den Ubungsleiter

\Wir fohler ikee Watme und Kraft™ heiBt, dass der Ubende mit
dem ganzen Kdrper wahrmmmi, wie der Feuerball vortiberzieht
Beim Ausbraiten der Wolken bleibt seine Aufroerksamkeit in den
Handtellprn, Die Beweqgung bleibt aber nicht aut die Hande
begrenzt. Sie sind nur die auBeren Ausltaufer einer Bewegung, die
in des Wirbelsdille beginnt

Die Nacht weicht

Die Nacht weicht, Wir strecken die Arme weil 2u den Seiten
(anb B, waschen empfindsam- das Gesicht (Abb. ), den Kopf
von varn nach hinten (Abb. Bl und schhiefliich den Hals (Abb. T

Wir klopfen den Kérper durch

Dann kiopfen wir den Karper, damit die Energie gut flieBen karn
Erst die Hinterseite des Korpers von oben nach unten, dann die
Vorderseite vor unten nach oben und schieBlich die Seiten

672000

Wir beginnen mit den Fingerriicken der rechten, waagerecht erho-
benen Hand. Es folgt der Handrilcken, die Auflenseite des Arms
bis zur Schulter (Abb. T Jetzt kommt die linke Hand an die Reihe
die Fingeniicken, der Handricken und die AuBerseite des Arms
Am Riicken beginneh wir mit beiden Handen, 50 hoch wir hinaut-
reichen. Und klopfen hinunter Ober die Lenden, das Gesal§
(At B, die Oherschenkealhinterseite [ADD {E), die Waden, die
Fersen und auBen am FuBriicken entlang. Jetzt klopien wir hinaut
die Zehen, den fist, die Vorderseite: aer Unterschenkel, Ober-
schenkel (Abb. @), Leivten, Bauch, die Magengegend (Abh [13)
und die Brust bis zum Hats. Dann folgen die Innenseiten der Arme
- aret rechts, dann links (Abb T8

Nun klopfen wir unsere Seiten. Wir beginnen mit den Schiafen, die
wir leichit mit dén Fingerspitzen kfopfen, dann hinter den Qhiren,
(ber den Hals (Abb. ) und unter die Achseln Uber dhe Hufte
(Abb B und Oberschenkel (abb B siehe Seite 28) hinunter bis
2y den AuBenseiteh der Fille

An der FuBinnenseite beginnen wir den Weg nach oben: fiber die
kndchel, die Innenseiten der Waden (AbD i siehe Seite 28) und
der Schenkel, Uber die Leisten minden wir in den vorderen Strom
ain und klopféen den Bauch, die Magengegend, die Brust, den
Hals, die Innenseite des rechten und des linkin Arms

Minwelse flr den Ubungsleiter

Das Klopfen der Energiebahnen st eine der aitesten Formen der
Meridianmassage. Am Anfang des Tages regl man die Energie-
bahnen an und klopft sie in der Richtung lhres Energieflusses. Die
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Ricksaite des Kamers darf man starker beklopfen, weil dort die
Yang-Meridiane veriaufen, Die Yin-Seite aber klopft man gefihl-

yoller

Wir waschen und trocknen uns

Wir beugen uns vor, fassen mit beiden Handen den Kibel (Abb
& der vor uns steht und heben thn hoch (Abb. B, Er ist schwer,
aber wir schaffen es. Oben kippen wir (hr um (Abb. 28 und das
ganze Wasser {lielit an uns hinunter. An den Armen, an den Fifien
und am ganzen Korper, varn und hinten, frisches Queilwasser. Dig
Hande helfen, MUdigkeit und Schimutz abzuwaschen und bewe-

gen sich langsam, ungefahr eirie bis awei Handbreiten vor dem
Kérper, von eines Sefte zur anderén, Stockwerk um Stockwerk, von
oben nach unten bis zu den FiBen, Die Handfiachen schauen
dabel zum Kdrper hin. Dle Wirbelsdule ist entspannt und folgt den
wellenformigen Handbewegungen wie eine Schiange (Abb. Bl BE
und EE Wir sehen, wie das schmutzige Wasser in die Erde
abfliefit

Nochmals fassen wir den Kibel, heben ihr hoch und schiltten den
ganzen Inhalt Uber uns aus, Das frische Wasser flieft an uns herab
und durch uns durch und mimmt alles mit - Schmutz, schiechte

Laune, Mldigkat, Die Hande helfen, alles abzuwaschen und
bewegen sich langsam wellenartig hinunter, Stockwerk um Stock-
werk bis zu den FiBen, und die lockere Wirbelsaule windet sich
wie #ine Schiange

Hinweise far den Ubungsleiter

Diese Ubung stammt aus dem ChanMi-Qigong - dem sog: Wir-
belsaulen-Qigong. Es handelt sich hier um aine Schiangenbewe-
d. h. nach hinks und

gung der Wirbelsaule in der Frontalebene -
rechis

letzt nehmen wir
éin Handtuch und
trocknen uns mit
denselben Bewe-
gungen ab - nur
beginnen wir jetzt
unten und stefgen
nach oben
&) Wir tracknen
den Rist, die Unter-
schenkel, die Ober-
schenkel, den
Bauch, die Magengegend und die Brust, strecken uns mit dem
Handtuch nach oben (Abb. BB und trocknen den ROcken, das
Gesall (Abb. 5, die Oberschenkel, die Waden und die Fersen. Wir
sind frisch

(Abb

Anmerkung

Der 2. Tell des Qigong-Zyklus , Der Tag geht auf” wird in Kdrze in
Turnen & Spart”  vergffentlicht
EEE
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