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Qigong zu zweit

Teil 1: Ubung ,Es kocht ein Mausele”

Vorab ..

£s kochit &in Mausele” und _Vom klugen
Huhn, das en klenes Hahnchen geheilt
hat”, so heilfen zwe: behebte Ubungen aus
dem ,Qigong 2u zweit”, die u.a. die An-
fangs- und Endpunkia der Energiebahnen
(Meridiang) aktivieren. Beide Ubungen
brauchen wenig Piatz und konnen auch zu
Hause oder im Kiassenzimmer prakuziert
werden
Es kannen zwer Kinder oder gin Erwachse-
ner und ein Kind miteinander dben. Man
kann digse Ubungen in verkUrzter Farm be-
relts mit Kindern ab 2wes Jahren Oben

+E5 kocht gin Mausela®

LES'kocht ein Mausele"” 15t eine Ubung zur
Aktivierung der kurzen Meridiane. Sie wird
mit Vorlebe m Herbst und Winter, also in
der Zeit der Erkdltungen mit Schnupfen
und Hustan, geabt. Sle behandelt den Lun-
gen- und Dickdarmmendian, die bei grip-
palen Infekten besonders belastet sind

Begleitreim

£s kocht ein Mausele

in seinem kleinen Hausele

aus Wewrenkorn und Haferbres
ainen 2uckersiiBen Brei

Der Ablauf

Das grafiere Kind (oder der Erwachsene)
oeschreltt in der offenen Hand des aride-
ren Xindes Krese und sagt dazu den oben
erwahnten Begleitrern, Dies Oftnet die
Handherzen, die wichtige Energiepionten
sind, Bewn Vertellen des Breis druckt das
Mausele daber fest das Endghed des jewei-
hgen Fingers seatlich zusammen und dreft
Ihn mehrere Male leicht in beide Richtun-
gen, An den Fingerspitzen beginnen oder
enden die kurzen Merdiane. Durch den
Oruck und durch die Drehbewegung wer-
den sié angeregt

Danach: werden die Meridiane der Lunge
und des Dickdarms mit den Fingern abge-
klopit und ibre wichtigsten Punkte mas-
siert: _Das hungrige Mauschen 13uft ihra
Bahn ab und sucht und grabt nach Futter. "
Dadurch werden diese Energiebahnen akt-
viert. Die Ubung endet damit, dass sich
Jdas Mduschen”, die behandelnde Hand,
piotdich in der Achselhohle des Kindes ver-
steckl Dieser Lachetfekt und die wachsen-
de Spannung, die sich in der Erwartung
aufbaut, sind vermutlich der Grund f(r die
Beliebtheit der Dbung.
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Ausgangshaltung

Die Kinder sitzen oder stehen sich gegen-
Ober. hre Wirbelsaule st aufrecht (Abb. B

Sie beobachten ihren Atem und entspan-
nen sich dadurch. Dann schilieBen sie fir ei-
ne Wejle ihre Augen und stellen sich vor,
dass sie ihrem Pariner emn ganz einfaches
Geschenk machen, das thn/sie sehr freut
AnschlieBend &ffnen sie jhre Augen und
das Spiel beginnt (Abb B

Die Erzahlung in Verbindung
mit weiteren Obungsangaben

Das groBere Kind halt die offene Hand des
anderen Kindes in einer Mand. Mit dem Zes-
gefinger der anderen Hand beschreibt es
wie mit einem Kochloffel Krese aul seiner
Handflidche. Es , kocht den Brei" und sagt
dabel den Begleitreim. AnschlieBend ver-
12ilt das Mausele den Brei an seine Kinder,
Es beginnt bei dem Ddumiing-Mauslen

Turnen & Sport

Abb B

(Abb. B, Dieses bekommt ,ein wenig
nur”. Das Zeigefinger-Mausele bekommt
Jein bisschen mehir”, das Mittetfinger-Mau-
sele , noch viel mehr” . Das Ringfinger-Mau
sele kriegt  wieder weniger® und das
Kleinfingerle bekommt _gar nichts mehr"
Es weint und fuft (mit allen fonf Fingem)
2urn Daumiing und sagt: Gib mir €in biss
chen von deinem Brel! " Es dridckt den D3-
umling dabel an den Nagelseiten und dreht
ficht 2u den Selten wie zuvor Am Daumen
endet der Lungenmeridian

AnschhieBend fauft das Kleirifingermdo
sele-am Lungenmetidian entlang (Abb B3
md B bis 20 den zawes ersten Punkten die-
ser Energiebahn (Lunge 1 und Lunge 2,
Abb @, siche Sene 26). Sie hegen Uberei-
nander unter dem Schidsselbein, in der Fur-
che 2wischen dem Brustkorb und Schulter-
gelenk: Lunge 1 llegt genau im Winkel
zwischen Schigsselbein und Schultergelenk
und Lunge 2 genau eine Daumenbreite
darunter, Das Mausele hohrt emsig an die-
sen Punkten und um sie herum und sucht
nach Futter. Nach einer Weile erfolgloser
Suche 1auft es denselben Weg zuriick.

Der Hunger treibt es weiter zum Zeigefin
ger. Es packt den Zeigefinger wie zuvor den
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B = ® Hits und Trends

Daumen, driickt ihn, deept (Abh B und re-
det thm ins Gewissen: Du weillt, ligber
Bruder, dass man unter Geschwistern 1&ilen
oll! Gib mir bitte etwas! ™ |, Ich habe nichits!
Ich habe alles selber gekaut, geschiuckt und
verdaut "

Das Mauschen lauft am Zeigelinger entlang
und kommt 2u dem Muskel zwischen Dau-
men und Zelgefinger (abb. EY). Es misstraut
den peiden Fingern und vermutet, ddss se
dort einen versteckten Vornat haben und
bohrt dort Jange. Dorl befindet sich. der
Punkt Dickdarm 4. Er erweist sich zwar als
kein ergiebiges Futtenversteck, jedoch als ein
wichtiger Akupunkturpunkt, an dem man
gern bohrt, wenn man Hals-, Kopf- und
Zahnschmerzen hat, an Fieber leidet und er-
kdltet st Darum hélt sich das Mduschen
darn eine Welle auf, bevor es dem Dick-
darm-Menidian hoch weiter folgt (Abb. Bl
Es lauft an der Speichenseite des Unterarms
zum Eltenbegen. Am Ellenbogen versucht
es 2u knabbern und lauft dann an der

Aullenseste des Oberanms bis zur Schufter
hoch. Es folgt dann der Schulter bis zur Mit-
te, fohlt in das Gribchen oberhalb des
Schiusselbeins und auft dann am Hals senk-
recht hoch, tber den Unterkiefer bis unter
die Nase. daort bohrt es herum (Abb. ) und
tolgt dem Nasenlach bis zum letzten Punkt
des Dickdarm-Meridians neben dem Nasen-
flugel (abh Bl Sein poetischer Name
JWillkommener Duft" macht das Maus-
chen noch hungnger Es bohrt dort und
knabbert eine Weille

Dann macht es sich auch Ober dig zwel er-
sten Punkte des Magen-Meridians her, Ma-
gen 1 befindet sich unter der Pupille am
Jochbein, Magen 2 ein wenig darunter
(Abb [, Das Mauschen drickt und krejst
an diesen Punkten und um sie herum, Dann
kehrt 85 denselben Weqg zum Zeigefinger
zurfick. Es kemmt thm noch ein Gedanke
in den fGribchen zwischen den Hanil
knocheln (abh [8) kénnten die Broder und
Schwestem etwas versteckt haben! Es war-
tet nicht lange und fangt an, in diesen
Gritbchen zu araben! zunachst zwischen
dem Zeige- und Mitteifinger, dann zwischen
dem Mittel- und dem Ringfinger und zum
Schiluss swischen dem Ring- und Kleinfinger.
Ohne Beute kehrt er zum Daurnan zurick:
LBaumling, Daumling, siehst du nicht, wie
klein (ch bin. Ich verschwinde bald, wenn
ich nichts zum Essen bekomme. Gib mir e:-
nen kleinen Rest van deinem Brail " bittet er
und drickt und dreht den Daumen wie zu-
vae. Dann lauft er noch emnmal den Lungen-
mendian hinauf, driickt und scharrt an sei-
nen ersten zwed Punkien und: versteckt sich
gariz plitalich in der Achseththie (Abb. [l
Wiederholung: Jede Hand enmal, an-
schiteBend Partnerwechsel. Auch die Kleins-
ten machten mal das Mauschen sein
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