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Dao im Alltag

Qigong im Familienalltag
Teil 2 - Qigong unter der Leitung von Kindern

in der vorigen Ausgobe habe Ich in meinem Arfikel Qigong im
Fomilienolifag versprochen, ein poar kurze Ubungen, die die
Kinder selber leften kinnen, vorzustaflen

Es handelt sich um kurze Sommlungen. Bel den meisien kann
man sowahil stehen wie sitzen, nur die Pllanzenibungen lassen
sich im Stehen besser (ben. Mit gréBeren Kindern kénnen wir die
Ubungen mil ainer Enfspannungsiibung einleiten, 28 dafl wir
drei AtemzUoge gemeinsam un und dem Schweigen eine Weile
louschen

Die ersten Male sind die Ehemn Ubungsleiter, Spéter kemmen
auch die Kinder on die Reihe, wenn sie Lust dazu haben. Greifen
Sie bitte nich! unndlig ein, wishrend Ihre Kinder dis Ubung leifen.
Geben Sie Thre Verantwortung ab und lassen Sie sich durch thre
Kinder fohren: Sie sind nicht immer hilfebedirftig, auch wenn sie
om Anfang unbeholfen sind. Sie enfdecken bald thre Mbglichkel-
ten und haben Spall daran, verschiedene Bilder entstehen zu
lassen und ihre Eltern flhren 2u dirfen

Besprachen Sie vor der Ubung, was Sle fir wichfig halten und
danach, was Sie meinen, daf vielleicht besser werden scllfe. Die
beste Maglichkeil, einziigretfen haben Sie, wenn Sie selbst wisder
on der Reihe sind, denn da konnen Sie neue Impulse setzen,
ohne daf Sie korrigieren. Nur wenn die Kinder das Gefihl haben,
nicht sfandig kontrofiiert und korrigiert zu werden, konnen sie sich
frel entfalten,
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Mit dem ganzen Kérper héren )

Nur beim ersten Mal ist eine Baschreibung nofig, z.8.. Wir wer-
den uns alle kreisformig auf den Boden hin- ader um den Tisch
herumsetzen und schweigen Dann wird der Klang einer Klang-
schole ertbnen. Wir werden (hm zuhdren, solange er klingt. Wir
werden ihn ganz auskiingen lassen und fhm noch eine Weile
nachhorchen

Bevar wir uns abschiieflend gegenseifig onschauen, wenden wir
unseren Biick nach innen. Wir schaven in unseren Bauch hinein
und ruhen uns dort aus. Chne zu sprechen werden wir anschiie-
Rend mit dem Essen (oder einer anderen Tatigkslt) beginnen ™
Wenn diese Sammilung zurm ersten Mal durchgefihn wird, 1661
ein Erwachsener den Gong erftnen, spaler kdnnen es gerne die
Kinder fun

Es handelt sich um einen anzgen Ton. Viele Tone, die nachein-
ander erfonen, entwerfen meistens den einen Ton. Sie 2ersplifern
die Sammilung [Ein .gemeinsames Klongspiel™ ist wieder etwas

onderes: da handelt es sich um ein Zusammensplel, das dlle
Beteiligten sammet),

Es muB keine Kangschale sein, Sie konnen geme eine Glocke,
einen Gong, oder die Saite einer Harfe, eines Cymbals oder sines
onderan Instrymentes verwenden, Sie missen sich auch nicht
immer an dasselbe Instrument halten, Wichiia ist nur, dal der Ton
lange nachkdingt

Es mul von vomherein klar sein, welches Kind heute [Glckner*
sein wird. Am einfachslan st es, eine geragelte Folge aufrustel-
len, damit unmitieibar 2uvor kein Streil entsteht. Wer den Ton
. lelte! ouch die ganza Ubung Am Anfang srschopfl sich
dorin, dofl dos Kind den Rhythmus der Ubung be-
- den Anfang der Ubung ankindigi, zum Sitzen oder
Schweeigen auffordert, die Glocke erst eine Weile nach dem Aus-
Kingen weglegt...

Nach und nach wird diese Ubung erweltsrt. Wir lemen, die Wahr-
nehmung der Sinne durch ein einfaches Bild zu steigem, Dieses
Bild wird durch den Ubungsieifer wahrend des anfénglichen
Schwelgens mit einfachen Worten ruhig und verstandlich vermil-
felt: _Wir sind ganz Ohr”; oder _der Ton verwandelt uns 20 einem
groflen Ohr”; oder wir haren nichl nur mit unseren Chran, son-
dern mit dem ganzen Kérper”; oder wir stellen uns vor, dafl wir
Uberall am ganzen Kdrper keine Ohren haben®, ,wir héren mit
uniserem Bauch®,

Wir besprechen es mit den Kindem, wenn wir 2u dieser erweifer-
fen Form der Ubung Ubergehen und leflen selbst die Ubungen
einige Male. Die Kinder sollen elgene Bllder verwenden. Die
Bilder soffen die Wohmehmung des Tones steigerm. Am Anfang
wiederholen sie geme die Bllder der Erwochsenen, obar bold
entwickeln sie sigene, die saly Oberzeugend und eindringlich
sind und ouch uns Erwachsenen neve Maglichkeiten eroffnen

Es (st empiehlenswert, sich darOber cuszutauschen. Wir stounen,
daf) wir nicht nur mit den Ohren, sondern auch mit verschiedenan
Tedlen des Korpers, |, mit dem ganzen Kérper hiren kénnen unhd
dall wir durch die gesteigerte Aufmerksomkel! und mit Hilfe der
Varstellungsbilder den Klang verlangem, versfarken oder rdumii-
cher wahynehmen kénnen.

Der sammelf alle unsere Sinne und auch die ganze Familie

ZU siner . Er is! unsera gemeinsame Mitte, unser Jetzt Der
geganseiﬁgeBﬁckanEndederSmwﬂmgistdosgr&ﬂteGe—

i

EsMdemmmesyd\anGewMenmocm 2u einer
bestimmien mifeinander sinem Klang zu lauschen,
wie vor dem Essen oder vor dem Schiofengehen. Es ist ein Au-
genblick des Verwsilens, der Andachl und dleser Augenblick
macht, daf} ouch die nachfolgende Tatigkslt ondéchtiger” wird. In
vielen Familien ist das Tischgebet ersotzios gestrichen worder
Dos empfinden viele als eine Verarmung: Es fehit der Dank! In
diesem Vokuum wird die Klangmeditation sehr bald elnen will-
kommenen Plotz einnehmen
Diese Ubung signet sich auch flr Kindergarten und ols Beging
des Unternichis In den Schulen.
Ahnlich konnen wir die Wahmehmung der anderen Sinne schar-
fen. Es glbt die Ubung Mit dem ganzen Kérper seher”, Mit dem
ganzen Korper fihien”, Mdungonzmkorperried-ur Die
folgmda Obung lenk die Aufmerksamkelt ouf die gesamte
Wohmehmung. Sie helf3t:

Mit dem gonzen Kérper sehen, horen, riechen, flihlen.

Wir sammeln uns um eine Kerze, und well affe Sinne angespro-
chen werden sollen, ist eine Bienenwoachskerze von Vortell. Der
Verlauf der Ubung ist derselbe wie bei der Ubung Mit dern gan-
zen Kotper héren”. Der Ubungsleiter zindel eine Kerze an, gibl
dmeMhmderUhngmmdverh’hdetbeldererweﬂeﬂm
Foem das Vorstellungsbild:
Zunachst ist die Gruppe um die Kerze und schweig!
Jeder nimmit sie auf seine Weise waly. Nach einer Welle schilefit
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der Ubungsleiter die Sommlung mit einem gemeinsamen Alem-
zug ob

Spater bietet der Ubungslelfer ein Vorstellungsbild an, dos die
Wahmehming weilet, etwa Jich sehe die Kerze mil meinem
ganzen Kéeper, denn mein ganzer Korper Ist mit Augen Obersar,
_ich 8fine meln ‘drites Augs' und nehme mit ihm die Homme
wohr”, .ich sehe die Flamme mif meinem Herzen”, Jich hore die
Aamme”. Jch fohle die Wirme der Flamme mil den Hondfiachen,
mit dem ganzen Korper’; Lich rieche die Kerze®, Jch seha, hore
fuhle und rieche das brennende Lich™, oder auch: .ich frage dos
warme Lich! in mein Herz hinein®... Nur ein Vorsteliungsbild pro
Sammiung.

Die Lange der Sammlung wird durch die Kanzentrafion des jUng-
sten oder konzenirationsschwichsten Mitgliedes bestimmf - dafir
hot der Ubungslelter ein Gespir, auch wenn es sich um ein Kind
handelt. Allmahlich kann man die Ubung lénger gestalten. Sie soll
dan Kindern immer zumutbar sein, €s soll thnen Spall machen,
die verschiedensn Wahmehmungsmdalichkeiten zu entdecken

Esist nich! notwendig, den Kindern vorzuschreiben, wie sie sitzen
sollen. Sie sollen rur entspannt sein Die Weise der Wahrneh-
mung dildiert ihnen die Haltung

Wie sine Blume blihen

Wir stellen uns im Kreds ouf. Ein Gongschlag schafft die anfiingli-
che Sammiung, Der Ubungsleiter - am Anfong ein Erwochsener,
spétter ein Kind - leitel die anderen mit seinen einfachen meditati-
ven Bildemn durch die Ubung. ,Wir sind Samen und ruben in
feuchter Erde. Da saugen wir viel Wasser aul. Wir dehnen uns und
werden iImmer groBer, An zwei Stellen fut sich wos - es prickelt
dort, Wir spliren es on unseren Fulisohien, wenn wir leicht von
ginem Bein zum andermn schwanken und die Wirbelsaule in Wel-
lan bewegen lassen. Es sind Wurzein. Wir spiren, wie sie die
feuchte Erde durchdringen und sich den Weg durch Gestein und
Lehm in immer grofiere Tiefen bis in dunkeiblaues Gewdsser
suchen. Hier rinken sie. Sie lelten das Wosser nach oben und
lussen einen Stengel entsfehen, der aus der Erde nach oben
dringt. In unseren Handen spiren wir, wie sich Knospen und
Bigtter bilden und noch oben zur Sonne erheben, Dort biUhen
Kelche, die Sonnenwlirme sommeln, Abends schliefit sich die
Blume und wir bergen die ganze Warme in unserem Bouch ™

Bringen: Sie in Ihre Erzéhlung olles, wos Ihrer Meinung noch ener-
gefisch wichtig Ist. Lassen Sie aber auch lhve Kinder erzahlen, was
fir sie wichtig ist, Solonge sie emsthoft bel der Sache sind, sollen
e dhe Freiheit haban, Ihre eigenen Bilder entstehen zu fassen

Mein Bildbeispiel legte dos Houptgewicht ouf das Wachsen und
FlieRen der Energie In seiner Mifte stond der Allgemeinbegrifi
Samen”. Ahnlich arbeitet die Ubung, Wie ein Boumn stehen”. Es
gibt aber auch die Moglichkedt, besandere Blumen und Baume
darzustellen. Ein Schneeglocken wilchst onders als eine Schwert-
fifie - die eine Blume wéchst aus einem Zwiebelchen, die andere
aus einem Rhizom; die eine ist Keln und zari; thre glockendhnli-
che Biite ffnet sich zum schnesbedeackien Boden hin, aus dem
sie Wasser in Unmengen zieht; die andere strabt steil zum Him-
mel hin, ragt in den Roum und betet die Sonne an. Wasserpfian-
zen underscheiden sich noch mehy: fhe Stengel hot kelnen Halt: sie
geben sich hin und erfillen jhr Wesen durch Seinlgssen”. Sie
werden durchs Wasser getragen und bewegt, Auch jeder Baum
hat sein Figenes: Die Eiche hat sinen ganz onderen Wuchs ols die
Weide. die Birke oder gar die Espe; jeder Boum bewegt sich an-
ders im Winde, rouscht anders, hat seine eigene Sprache. Dies
besprechen Sie schon vorher mit den Kinderm Am schiinsten ist
es, wenn Sie es schon langer vorberelten, wenn Sie sich bereits
beim gemeinsamen Spaziergang den Pflanzen nahem; dorl
beginnt berelts die erwelterfe Wahmehmung! Sle kbnnen die
Pilanzen zuvar auch miteinonder molen. Ste werden staunen, wie
sie durch Thre Kinder die verschiedenen Pllonzen ersf richlig ken-
nenlemen! Auch hier gilt: nur eine Pllanze je Ubung. Eine gesigne-
te Musik ereichierte die Einfihiung.

Annlich schan sind die Ubungen Wie ein Fisch schwimmen und
Wie ein Vogel fllegen Auch sie bergen viele Gestallungsmog-
lichkeiten

Lassen Sie sich auch durch das Hement Wasser und durch das
Eletnent Luft von fhren Kinder fihren! Viel Spoll dobei winscht
hnen

thre Zuzana Sebkova-Thaller

Tee

Fir diesan wundenvollen Tee

hol ich mein bestes Tee-Gaschin hervor

winzige Schalen, die Kanne nicht groBer als eine Crange
Dann eduillt orchideenhatter Duft den Roum

und ich geniefie den  Zimtdut™~Tee

wie edlen Branniwen

Um die .Gedanken zu einen® und den Larm der Welt 2u verges-
san” eignet sich kein besseres Gefrank als Tes!

Damit meine ich die feinen Sorten des grinen, des waillen, des
Oolong- und des Pu-frh-Tees sowie der joponischen Quokitaten
Die Tee-Kunst hat in China eine fousendjohrige Tradition. Die
felnen Geschmacksnuancen. des Tees zu entdecken, die Farbe,
den AufguB, das Aroma 2u priflen, die Tee-Keramik von schiich-
fer, aber schoner Gestaliung 2u bewundem, weckt unweigerfich
poetische Assoziationen und ist ein Bsthefischer KunstgenuB, dem
sich sefbst Nicht-Teetrinker kaum entziehan kénnen

Die friedvoll-sanfte, poefisch-mysfische Simmung der Chinesi-
schen Teekunst wird bis in den Alllag hineingelrogen,
Wie in ollen echten Kinsten erfordert es jahrelange Ubung, um
mit feinen Tees richiig ungehen zu konnen
Es dhnelt doher durchaus der Ubung des Qigong
Wir kiinnen auch Vergleiche 2iehan, vom Teetrinken zum Gigong!
Wenn wir dos Teetrinken wie dos Qigong bis 2ur Vollkommenheit
entwickelt haben, schwindet lefztlich die Kunstfertigkeit und das
Dao trift zutoge.

Thamas Richter, Krippen



