Dr: Zuzana Sebkova-Thaller

Qigong zu zweit

Teil 2: ,Das kluge Huhn Chinang”

Varab...

JDas kluge Hubn Chinang” st eine
.Obung zu zweit”, fir einen Erwachsenen
und-ein Kind, f0r zwei Kinder oder auch fr
zwel Erwachsene. Es elgnet sich fir alle
Altersaruppen, Sdugiing bis 2um
Grels. Die Rahmengeschichte kann ab dem
Schulalter fallen gelassen werden

vom

Wirkung

Das kluge Huhn Chinang™ 15t ing hernvor
ragende Ubung, in der die langen Meridia-
ne aktiviert werden, Kopf- und Rlckenbe-
schwerden werden nach unten ahgeleitat
Sle erganzt sich gut mit den Ubungen ,Es
Locht ein Mausele™ (siehe |, Tumen & Sport
1/2002), ,.Der Fasching” und ,Beim Fri-
seyr” Huhn" werden ¢ie FuBe und
JMdusele® die Hande bebandelt
Hande und FaBe haben energeusche Ver
bindungsn zum Kopt Beim  Fasching’
und _Friseur™ wird der Kopf selber behan-
deit Er st der gemeinsame Nenner aller
genannten Ubungen. Bet Migrane und an-
deren Kopfschmerzen kénnen sie einzeln
oder nachemander eingesetzt werden

Beim

Lem

Auferdem werden auch die Funkbonskrei-
se der Niere, der Miiz und der Leber ange-
regt, Die Behandlung wirkt aligemein ent
spannend und fohet 20 Wohigefahl und
Ausgeqlichenhe

Ablauf

Zunachst st das groBere Kind (oder der Er-
wachsene) das kluge Huhn, MNach dem
Wechsel der Rollen darf es auch das andere
Kind prabieren

Das klgine Hahnchen ist krank. Das kluge
Huhn Chinang weil Rat und behandelt sei-
ne Zehen und FoBe mit seinem Schnabel. Es
ist so klug, dass es ibliche westliche Techni-
ken zur Gelenkmaobilisierung mit dstliichen
und westiichen energetischen Techniken ves-
bindet. Es zieht an den Zehen, biegt sie und
dreht sie. Ebenso dehnt sie die Sehnen,
lockert dhe Zehen- und Sprunagelenke und
sktiviert die Akupunkturpurkte um  die
Sprunggelenke herurm

Ausgangshaltung

Das klenere Kind sitzt oder liegt bequem
auf Stwhl oder Boden, Das groBere sitzt
oder kniet ihm gegen(ber in emnem Ab-
stand, so dass s seine FOBe bequem er-
areden kann

Beide Partner entspannen sich. Auch der
Erzahler ist das kluge Huhn Chinang™. Er
behandelt wahrend er erzahit und spricht
aus der augenblicklichen Erfabirung, die je
den tberzaugt

Die Erzdhlung in Verbindung
mit weiteren Ubungsangaben

Das kiuge Huhn gackert vor sich hin und
sagt:  Gack, gack, die FuRe missen viel
gepickt, gezuckt, gezogen und auch ge-
dreht werden, dann wird alles wieder gut!

Bevar wir uns aber mit Kinderzehen befas-
sen, mussen wir den grofen Zusammen-
hang wahrnehmen. Das sagen alle maine
chinesischan Verwandten wieg auch meing
Huhner-Kolleginnen aus der Luneburger
Meide, mit denen ich diese Methode ent-
wickelt habe. Wir sollten aber alle zupachist
die Erde unter uns spuren und den Himme
{iber uns wahrnehmen. In dem Augenblick
horen wir auf zu gackern und fuhlen, wie
der Atemn flieBt. Das gibt dem Gesunden
wig dem Kranken Kraft und beruhigt, Wir
sitzen oder stehen nun aufrecht, als warer
wir am hoéchsten Punkt des Kopfes ange-
bunden und wie eine Marionette hochge-
zogen (Abb. BR. Wir schauen auch in urnse-
ren Bauch hinein: Er ist grof, voll goldener
Kérner, die sich bewegen Das stimmt uns
zufriaden. Wenn wir uns so wohl fahlen,
dann k&nnen wir beginnen. Wahrend das
kleine Hahnchen entspannt ruht, fange ich
an, e¢ zu behandeln "

Es setrt sich ihm gegenubes, nimmt gnen
FuB des Hahnchens in seine Hande und
leqt ihn auf seine Schenkel! Dann tahrt es
melirere Male streichelnd mit beiden Han-
den Gber die den Rist, die
Sorunggelenke und die Ferse. ES legt seine
baiden Daumen auf die | Sprudelnde Quel-
le", so helfit der Anfangspunkt des Nieren-
merdians, der awschen dem GroB- Lnd
Kieinzehenballen liegt. Es umfasst den Var-
full van beiden Seiten in der Nahe des Ris-
tes und spannt thn wie ein Zeit (ALb B

Ful3sahle,

Die Davmen bleiben als Mittelstange an der
Sprudelnden Quelle, die Gbrigen Finger ver-
schieben sich emnige Male nacheinander in
Richtung Zehen, bis sie die Zehen umspan-
nen. Bei ledem Schriit wird _das Zelt ge-
spannt” (Abb. EX. AnschiieBend massien
Chinang mit beiden Daumen die Fulsohle
von den Zehen bis zur Ferse (Abo. EX

*——M'




& B W Hits und Trends

Nun setzt sich Chinang im rechten Winkel
sum Hahnchen hin. Den rechten FuBl des
Hahnehens wird das Kluge Huhni vorwie-
gend mit seiter rechten Hand halten und
mit seiner linkken behandein, den linken
FuB. nach dam Seitenwechsel, umgekehrt
Der Daumen und der Mittelfinger (oder Zei-
gefinger) der behandeinden Hand formen
ainen Schnabel. Dieser Schnabel wird |tz
die Zehen des Hahnchens drucken und
nicken. Die andere Hand hilft dabel

Zuerst fasst Chinang jede Zehe seithch in
Hihe des Nagelbetts und drickt und dreht

ie ersten zwes Zehén, zient

sie. Dann 13
s seitlich auseinander (AbD B und drickl
nschlieBend Ghereinander (Abb. B

Alle anderen benachbarten Zehen werden

W
v

auf diese Weise auseinanaer gezogen und
gedrickt

Nach der seithchen kommt die senkrechte
Bewequna Die Grofizehe und die 2weile
Zehe werden abwechselnd mehrere Male
nach unten und nach oben gedrick!
(Abb: El). Die anderen Zehen folgen
AncchlieBend halt die rechte Hand die
GroB3zehe am G! lxllu‘.}‘-‘l»l"l' die andere fasst
sie seitlich des Nagelbetts und kreist mit ihe
dretmal  um  thre  elgene Achse, ersl
in die eine, dann m die anderg Richtung
ath. B Alle Zehen werden aul dieseibe
Weise behandelt

AnschlieBend massiert das Hubn die
Hachen zwlschen den enzelnen Zehen
(_die Schwimmpdute®, Abb. Bl

Nup kommt das Zucken, Rutker und
Zishen dran, was man in der Lineburger
Heide ,Skribben® nennt: Die rechte Hand
halt die GroBzehe am Grundgelenk oben
unel unten fest. Die linke Hand fass! sie am
Endghed und zieht daran ruckartig dreimal
in Richtung RBsohle: wahrenddessen glei-
tet der Mittelfinger der rechten Hand vom
Grundgelenk an der Sehne entlang In Rich-
tung Sprunpgelenk (AbD i), Dig ruckar-
tigen  Bewegungen werden vom Huhn
Chinang mit .Gack, gack, gack" begleret
Der Druck auf die Sehne wie auch das
ruckartige Zighen sind dem Alter entspre-
chend stark. respektieren aber die Schmerz
grenze. Alle (bngen Zehen werden aut
digsetlbe Weise behandeit

Beim zweiten Durchgang werden die
Zehen ruckartig in Richtung Iu"‘.rur&pn ge-
zogen, Wahrenddessen gleite L der Mittel-
finger der linken Hand an den emr.pmu.hnr.-
den Sehnen der FuBsohie In Richtung Ferse
entlang (Abb. D

Jetzt schiebt das kluge Huhn den Full des
Hahnchens bis an den Rand seines linken
Schenkels, so dass der ganze Full frel Ist
Das Huhn Chinang beweat einige Male das
Sprunggelenk und lockert es. Dann gleitet
der rechte Mittetfinger an den Sehnen des
Rists entiang hoch, wahrend die linke Hand

die Fuf‘,spn:é' erfasst und mit ruckartigen

(Ga-ga-gack"-Bewegungen in  Richtung
F1 (»\mh: ieht (Anb. [B), Mit denseiben Be-
wegungen, aber echt nach innen gedreht
sotzt Chinang fort, wahrend es punkiuell
das ganze Gebiet um den AyBenknoche
driickt (Abb Bl Dar@ach massiert € punk:
tuell das ganze Gebiet um das Iinnen-
sprunggelenk, wahrend die Fullspitze be
dem rnuckartiaen Zighen leicht nach auflen
gedreht wird (Abb, I

Der rechte FuB fahit sich wehl. Das Hann
chen fihit den Untérschied awischen et
beiden FlBen. Chinang wechselt dig Selle

und nimmt sich den anderen Full vor

Dann legt ihn das kluge Huhn vorsichtig
auf den Boden. Das kleine Hahnchen sitzl
und fihit in die FaBe hinein: Es geht ihm
wieder qut. Es fihit sich nun stark und ge-
sund. Es setzt sich gerade hin, legt wie
Chinang, seine Figelchen auf dem Bauc)
zusammen, schlieBt seine Augen und
schaut in seine Mitte hinein. Dann Gfinen
beide die Augen und das nun gesunde
Hahnchen bedankt sich bel Chimang
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