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Ubung ,Es kocht ein Méausele” fur Kinder in Grundschule und Verein
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Vorab ...

+Es kocht ein Mausele” und ,Vom klu-
gen Huhn, das ein kleines Hahnchen ge-
heilt hat”, so heiBen zwei beliebte Ubun-
gen aus dem , Qigong zu zweit”, die u. a.
die Anfangs- und Endpunkte der Ener-
giebahnen (Meridiane) aktivieren. Beide
Ubungen brauchen wenig Platz und kan-
nen auch zu Hause, im Klassenzimmer
oder in jedem Vereinsraum praktiziert
werden.

Es kbnnen zwei Kinder oder ein Erwach-
sener und ein Kind miteinander dben.
Man kann diese Ubungen in verkirzter
Form bereits mit Kindern ab zwei Jahren
tben.

Hinweis: Zur Durchfilhrung dieser Ubung
wird eine Qigong-Ausbildung benétigt.

LEs kocht ein Mausele”

.Es kocht ein Mausele” ist eine Ubung
zur Aktivierung der kurzen Meridiane. Sie
wird mit Vorliebe im Herbst und Winter,
also in der Zeit der Erkaltungen mit
Schnupfen und Husten, gedbt. Sie be-
handelt den Lungen- und Dickdarmmeri-
dian, die bei grippalen Infekten beson-
ders belastat sind.

Begleitreim

Es kocht ein Mausele

in seinem kleinen Hausele

aus Weizenkorn und Haferbrei
einen zuckersiBen Brei.

Der Ablauf

Das groBere Kind (oder der Erwachsene)
beschrelbt in der offenen Hand des ande-
ren Kindes Kreise und sagt dazu den
oben erwahnten Begleitreim. Dies 6ffnet
die Handherzen, die wichtige Energie-
pforten sind. Beim Verteilen des Breis
driickt das Mausele dabej fest das End-
glied des jeweiligen Fingers seitlich zu-
sammen und dreht ihn mehrere Male
leicht in beide Richtungen. An den Fin-
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gerspitzen beginnen oder enden die kur-
zen Meridiane. Durch den Druck und
durch die Drehbewegung werden sie an-
geregt.

Danach werden die Meridiane der Lunge
und des Dickdarms mit den Fingern abge-
klopft und ihre wichtigsten Punkte mas-
siert: ,Das hungrige Mauschen lauft ihre
Bahn ab und sucht und grabt nach Fut-
ter.” Dadurch werden diese Energiebah-
nen aktiviert. Die Ubung endet damit,
dass sich ,das Mauschen”, die behan-
delnde Hand, plotzlich in der Achselhéhle
des Kindes versteckt. Dieser Lacheffekt
und die wachsende Spannung, die sich in
der Erwastung aufbaut, sind vermutlich
der Grund fiir die Beliebtheit der Ubung.

Ausgangshaltung

Die Kinder sitzen oder stehen sich gegen-
Uber. Ihre Wirbelsaule ist aufrecht (Abb.
1). Sie beobachten ihren Atem und ent-
spannen sich dadurch. Dann schlieBen sie
fiir eine Weijle ihre Augen und stellen sich
vor, dass sie ihrem Partner ein ganz einfa-
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ches Geschenk machen, das ihn/sie sehr
freut. AnschlieBend &ffnen sie ihre Augen
und das Spiel beginnt (Abb, 2).

Die Erzahlung in
Verbindung mit weiteren
Ubungsangaben

Das groBere Kind halt die offene Hand
des anderen Kindes in einer Hand. Mit
dem Zeigefinger der anderen Hand be-
schreibt es wie mit einem Kochloffel Krei-
se auf seiner Handflache: Es , kocht den
Brei” und sagt dabei den Begleitreim.
AnschlieBend verteilt das Mausele den
Brei an seine Kinder. Es beginnt bei dem
Daumling-Mauslein (Abb. 3). Dieses be-

kommt ,ein wenig nur. Das Zeigefinger-
Mausele bekommt ,ein bisschen mehr”,

das Mittelfinger-Mausele ,noch viel
mehr”. Das Ringfinger-Mé&usele kriegt
~wieder weniger” und das Kleinfingerle
bekommt ,gar nichts mehr”. Es weint
und lauft (mit allen fiinf Fingern) zum
Daumling und sagt: ,Gib mir ein bisschen
von deinem Brei!” Es driickt den Daum-
ling dabei an den Nagelseiten und dreht
leicht zu den Seiten wie zuvor. Am Dau-
men endet der Lungenmeridian.

AnschlieBend lauft das Kleinfingermau-
sele am Lungenmeridian entlang (Abb. 4
und 5) bis zu den zwei ersten Punkten
dieser Energiebahn (Lunge 1 und Lunge
2, Abb. 6). Sie liegen tbereinander unter
dem Schitisselbein, in der Furche zwi-
schen dem Brustkorb und Schultergelenk.
Lunge 1 liegt genau im Winkel zwischen
Schlusselbein und Schultergelenk und

21




Lunge 2 genau eine Daumenbreite da-
runter. Das Mdusele bohrt emsig an die-
sen Punkten und um sie herum und sticht
nach Futter. Nach einer Weile erfolgloser
Suche [duft es denselben Weg zurlick,

Der Hunger treibt es weiter zum Zeigefin-
ger. Es packt den Zeigefinger wie zuvor
den Daumen, drickt ihn, dreht (Abb. 7)

und redet ihm ins Gewissen: ,.Du weiBt,
lieber Bruder, dass man unter Geschwis-
tern teilen soll! Gib mir bitte etwas!” ,Ich
habe nichts! Ich habe alles selber gekaut,
geschluckt und verdaut.”

Das Méauschen lduft am Zelgefinger ent-
lang und kommt zu dem Muskel zwi-
schen Daumen und Zeigefinger (Abb. 8).
Es misstraut den beiden Fingern und ver-
mutet, dass sie dort einen versteckten
Vorrat haben und bohrt dort lange. Dort
befindet sich der Punkt Dickdarm 4. Er.er-
weist sich zwar als kein ergiebiges Futter-
versteck, jedoch als ein wichtiger Aku-

punkturpunkt, an dern man gern bohrt,
wenn man Hals-, Kopf- und Zahnschmer-
zen hat, an Fieber leidet und erkaltet ist.
Darum halt sich das Mauschen dort eine
Weile auf, bevor es dem Dickdarm-Meri-
dian hoch weiter folgt (Abb. 9).

Abb. 9

Es lauft an der Speichenseite des Unter-
arms zum Ellenbogen. Am Ellenbogen
versucht es zu knabbern und lauft dann
an der AuBenseite des Oberarms bis zur
Schulter hoch. Es folgt dann der Schulter
bis zur Mitte, fUhlt in das Gribchen ober-
halo des Schlusselbeins und 13uft dann
arn Hals senkrecht hoch, Gber den Unter-
kiefer bis unter die Nase. dort bohrt es
herum (Abb. 10) und folgt dem Nasen-

loch bis zum letzten Punkt des Dickdarm-
Meridians neben dem Nasenfliigel (Abb.
11). Sein poetischer Name , Willkkomme-
ner Duft” macht das Mauschen noch
hungriger. Es bohrt dort und knabbert
eine Weile.

Dann macht es sich auch (ber die zwei
ersten Punkte des Magen-Meridians her.
Magen 1 befindet sich unter der Pupille
am Jochbein, Magen 2 ein wenig darun-
ter (Abb. 12). Das Mauschen driickt und

kreist an diesen Punkten und um sie her-
um. Dann kehrt es denselben Weg zum
Zeigefinger zurlick. Es kommt ihm noch
ein Gedanke: In den Grilbchen zwischen
den Handknécheln (Abb. 13) konnten
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Abb. 13

die Briider und Schwestern etwas ver-
steckt haben! Es wartet nicht lange und
fangt an, in diesen Grilbchen zu graben:
zundchst zwischen dem Zeige- und Mit-
telfinger, dann zwischen dem Mittel- und
dem Ringfinger und zum Schluss zwi-
schen dem Ring- und Kleinfinger.

Ohne Beute kehrt er zum Daumen zu-
riick: ,,Daumling, Daumling, siehst du
nicht, wie klein ich bin. Ich verschwinde
bald, wenn ich nichts zum Essen bekom-
me. Gib mir einen kleinen Rest von dei-
nem Breil* bittet er und driickt und dreht
den Daumen wie zuvor. Dann lauft er
noch einmal den Lungenmeridian hinauf,
driickt und scharrt an seinen ersten zwei
Punkten und: versteckt sich ganz platzlich
in der Achselhchle (Abb. 14).

Wiederholung: Jede Hand einmal, an-

schlieBend Partnerwechsel, Auch die
Kleinsten machten mal das Mauschen
sein.
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