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Qigong mit Kindern
+Wurm im Apfel” -
Ubungszyklus fir die Extremitaten

Kurze Vorstellung des Ubungszyklus

Der Zyklus  Wurrm im Apfel” ist eine kleine abgerundete Folge von
OUbungen, die u a. den Extremitaten gewldmet ist. Energiebah-
nen, die an den Zehen und Fingern beginnen und enden, werden
dadurch aktiviert.

Die Ubungen sind in die Lebensgeschichte eines Wurms eingewo-
ben. Ubend begleiten die Kinder ginen Wurm auf seinem Lebens-
weg und erfahren alle seine Verwandlungen. Sig etleben die Welt
durch die Elerschale und erschlieBen sich ihren Lebensraum auf
dem Apfelbaum. Sie bohren sich miihsekg durch die dunkle Welt
des Apfels hindurch, spielen miteinander und verpuppen sich. In
der Stille erleben sie die Falle inres Innenraunts und ifrer Umwelt,
trdumen und erfahren schlieBlich den befreienden Flug des
Schmetterlings. Bewegung und Meditation wechseln sich-ab und
bereichern sich gegenseilig

Die Ubungen brauchen wenig Raum und kénnen bis auf den
.Raupenwettbewerb” auch sitzend ausgefibrt werden. Alle
Ubungen kannen auch sinzeln gelibt werden.

Der Ablauf der Ubungsfolge

Die Erzahlung wird in Normalschrift, die Beschreibungen und
Kommentare in Kursiv wiedergegeben.

Der Ubungslerter erzdhit die
Geschichte und macht gleich-
zeitly die Ubungen vor, Die
Kinder sitzen, liegen oder ste-
hen (Abb. KW, Sie beruhigen
sich, schlieBen die Augen und
horchen:

Auf einem Blatt eines Apfel-
baumes liegt ein klgines Ei. Die Sonne schenkt ihm ihre Strahlen
und das £ wt sich auf. Ein keiner Wurm schlupft aus. Der Wurm
mochte jetzt einen Spaziergang machen, um den Apfelbaum ken-
nen zu lernen. Habt thr schon einen kleinen Wurm gesehen? Wisst
ihr, wie er sicti beweqt? Er beweat sich wie alle Wirmer und Rau-
pen: in Weilen) Die linke Mand ist jetzt der Wurm.

Der Wurm erkundet den Apfelbaum (AbLL BEla HEo

Der Ubungsablauf: Die rechte Hand liegt auf der Brust, die Fin-
gerspitzen weisen nach links. Wihrend die Handwurzel auf der
8rust liegen bleibt, heben und senken sich die Finger wieder und
saugen sich mit ihren Saugndpfen fest. in diesem Augenblick hebt
der Wurm seinen Handwurzel-Hintern, die Finger beugen sich und
ziehen gemdchlich die Handwurzel nach. Der Hintern saugt sich
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wieder an, damit der Wurm sich vorn evheben und wieder ansay-
gen kann. So spaziert der Wurm auf dern Anfelbaum, bis er das
Ende des Astarmes errercht.

Worauf ist zu achten: Die ganze Hand wird ab dem Handgelenk
bis 2u den Fingerspitzen durchgeubr. Der Ubende soll sich um eine
maximale Beugung und Streckung der Handgelenke, der Hand-
fldchen und Finger bemahen. Bei alién Ubungen ist die Schulter-
partie locker.

Wiederholung: Em- bis zweimal in jede Richtung

Der Wurm wird mude und hat Hunger. Er sagt sich: ,Wenn ich
nicht bald einen Apfel finde, falle ich vom Baum.” Gerade noch
rechizeitig erraicht er einen schnen roten Apfel, der am Ende des
Zweiges in unserer rechten Handfiache hegt. Der Wurm ist qlick-
lich und bohrt sich sofort in den Apfel.

Der Wurm bohrt im Apfel (AbL. El= B0

Der Ubungsablauf: Die gine Hand macht eine Schale. i der ein
imaginarer Apfe! fiegt. Die andere Hand macht eine Faust, streckt
den Daumen und ,bahrt™ mit [hm, indem die Hand im Handge-
lenk gedrehit wird. Nach dem Daumen kommen alle Finger dran
Die Finger sollen richtig durchgestreckt sein, die Drehung im
Handgelenk soll 5o weit wie moglich vollzogen werden. Beim letz-
ten Finger formt dev Ubende mit dem Daumen und Zeigefinger
einen Kreis als Fenster, durch das der Kleinfinger gesteckt wird
Der Warm schaut hinaus

Wiedetholung: Jede Hand ainmal.

Der Ubungsleiter bagleitat die Ubung mit seiner Erzahlung

Der Daumen wird alimahlich mide, zieht sich zurlick. An seine
Stelle tritt der Zeigefinger, bohrt und bohirt, bis er mude wird
Auch @ zieht sich zurick und der Mitrelfinger geht ans Werk.
Dann kommt der Ringfinger an die Rethe. Er ist ein bisschen faul
und will sich nicht richitig strecken, Aber er muss, so gul ef kann,
und auch er bohrt, bis er mide wird und vam Kleinfinger abgeldst
wird. Bald kann auch der Kleinfinger nicht mehr. Darum werdin
die Hande gewechseit ..

Der Wurm befindet sich jetzt in det dunkien Tiefe des Aplels. Nun
ist er satt und sehnt sich nach Sonne und Unterhaltung. ,Wenn
ich nur heratsschauen kéinnte", denkt er, und gerade in dem
Augenblick bricht er durch die Schale und dje Sonne strahit ihn an
Er muss sich neu orientieren. Er schaut nach oben, 2u den Seien
und nach unten. Die grine Wiese gefalit ihm und er will wissen,
was dort alles vor sich geht. Da er aber kurzsichtig ist, sieht er nur
sine groBe grine Fliche. ,ich brauche meine Brille™, sagt er und
schaut sich um

Der Wurm schaut sich um (ablb, B a urd EAD)

Ubungsablauf: Der Ubende sitzt oder steht aufrecht, das Kinn ist
feicht zur Brust geneigt. Diese Kopfhaltung ist wichug. Es Ist die-
selbe Kopfhaltung wie bei der Grundhaltung. Man erreicht sie am
besten, wenn man sich varstellt, dass man wie eine Marionette am
hachsten Punkt des Kopfes angebunden und felcht hochgezogen
wird. Der Kopf wird langsam zur Seite unhd 5o weit wie maghich
nach hinten gedreht. AnschiieBend dreht er sich in die andere
Richtung.

Wiederholung: Dreimal zu jeder Seite.

Die Brille

Der Wurm hat seine Brille gefunden| Er setat sie sofort auf
Obungsablauf: Kinder his zu funf Jahren bilden die Brille it Dau-
men und Zeigefinger. die sich zu einemn Krels schiiellen und um die
Augen legen (Abb. Bla). Altere Kinder bilden eine kamplizierte-

re” Brfie: Sfe machen zynachst denselben
Kreis und wenden die Handflachen rach
vorn und weiter nach oben, bis es nicht
mehr weiter geht! Die drai freien Fingee (Kleinfinger, Ringfinger,
Mittelfinger) haken sich unter dem Unterkiefer fest, und die Krel-
se aus Daumen und Zeigefinger legen sich um die Augen. Der
abere Rand wird hier durch den Daumen gebildet (Abb. BIh).

Der Raupenwettbewerb (Abb B s -Ed)

Der Wurm schaut und staunt; Im Gras unter ihm findet gerade éin
Raupenwettbewerb statt! Die Raupen sind nun alfe Ubenden

Der Ubungsablauf. Die Ubenden stellen sich i einer Reihe auf
(Al @ a). Sie fuhren die Raupenbewegungen mit ihren Fofen
aus. Sie heben den vorderen Teil der FuBe und strecken dabel die
Zehen aus, anschiieBend setzen sie sie-auf den Boden auf und sau-
gen sich mit den Zehen an, darnit die Ferse nachgezogen wird, 50
wie sie es in der Gbung _Der Wurm erkundet den Apfelbaum® mit
ihren Handen gemacht haben (Abb. @b~ B d),

Nach dem Startruf , Auf die Pldtze, fertig, los!” kriachen die Uben-
den um die Wette. Der Ubungsleiter schiégt dazy Tromme! oder
eine Rassel. Der Sieger ist derjenige, der am weitesten gekommen
ist. wenn das Trommeln aufhdr. Unmittelbar danach stelfen sich
die Ubenden wieder in einer Rethe auf und kriechen rickwarts
solange die Troramel schiagt.



Der Wurm ist voller Bewunderung, ,Jetzt kemmt die Preisvertei-
lung”, derikt ef sich, Da tduscht er sich aber!

Die Raupen werden pletzich furchtbar mide. Sie legen sich hin
und rollen sich ein und fallen in einen tiefen Schiaf. Auch der
Wurm wird nun mide, rollt sich in seinem Apfel zusammen und
schiaft ein.

Die Raupen verpuppen sich

Der Ubungsablauf: Die Ubenden liegen oder sitzan zusammen-
gerallt, ihre Hinde legen sie gelassen Uber die Augen. Sie sind
ganz entspannt. Sie lassen sich durch die Erzdhlung des Ubungs-
leiters leiten, Passende Musik kann diese Meditation unterstatzen.
Dre Lange der Ubupg kann dem Alter der Ubenden und der Situa-
tion angepasst werden (Abb. [l

Alle traumen. Sie sehen eine bunte Wiese. Die Sonne scheint und
ein lauer Wind streicht ber die Schlafer hin, Die Blumen &ffnen
weit ihre Keiche und sammeln die warmen Strahlen. Mit threm
stiBen Duft lacken sie die Bienen, die Honig und BlGtenpolien sam-
meln und die Hummeln, die wie betrunken herumkrabbeln. Die
ganze Wiese summi und riecht und strahit. Der Wurm traumt von
gelben Figeln, die Raupen traumen, dass sie bunte Schmetterlin-
ge werden.

Allmahlich erwachen alle. Sie definen und strecken sich und mer-
ken plotzlich, dass ihr Traum wahr geworden ist.

Der Schmetterling (Abb a-HEc)

Ubungsablauf: Die Ubenden stehen auf, strecken sich, machen
langsame, weiche Flugbewegungen mit ihren Armen und bewe-
gen sich, wenn maghch, frei im Raum

Die Schinettedinge weiten ihre Fligel und erheben sich in die Luft.
Sie sind leicht, leichter als eine Feder. Es st herrlich in der Luft 2u
schweben, die Fliigel zu bewegen und zu sparen, wie der weiche
Wind sie tragt.

Vom Sinn der Ubungsfolge

. Der Wurm im Apfel” ist eine heifd geliebte Geschichte. Sie ist gler-
chermaBen fir Kinder und fir Erwachsene geeignet. Durch die
(Jbungen der Hande, Finger, FiBe und Zehen wird nicht nur die
Fainmotorik der Kinder trainiert, sondemn auch Energie aktiert
Uingleichgewichte zwischen den Energiebahnen werden ausgegi-
chen, weil nahezu alle Energiebahnen-an den Fingern und Zehen
(neben den Nagelwurzein) beginnen oder enden. Auch die Gebie-
te urm die Hand- und FuBgelenke sind energetisch sehr wichtig,
Oft dehnen und strecken Menschen die Finger, reiben ihre Hande
und Handgelenke, wean sie miide sind, ohne zu wissen, dass sie
damit Qigong-Ubungen machen. Auch das ,Daumendrehen” ist
eine energetische Handlung.

Die Hand, die als Wurm von der einen Seite zur anderen wandert,
schafft die enemgetische Querverbindung, die-unsere Him- und
Karperhalften so notig haben.

Noch weniger als an unseve Finger und Hande denken vir-im A~
tag an unsere FaBe und Zehen. FiBe werden heute nur noch als
unsere Trager und Fortbewegungsmittel genutzt. Die Raupen-
iibung ist eine der besten und einfachsten Obungen fur FiiBe und

Zehen, sowoh/ in energetischer als auch in orthopédischer Hin-
sicht. Kaoick- und Senk-SpreizfiBe kénnen nachhaltig nur aktv
geheilt werden, Passive Korrekiuren einer Fehisteliung durch Ein-
lagen verschlechtermn eher den Zustand, wed sie die Muskulatur
erschlaffen lassen. Die Raupentibung Kann jederzeit als eigenstari-
dige Ubung gedbt werden. Platz dafir ist immer vorhanden, 2. B
von der Raumschwelle zum Fenster, zur Umkieidebank oder von
emner Schulbank zur anderen

Qigong arbeitet mit Vorstellung. Die Vorstellung, dass die Fiile
ganz groB} geworden sind, verhilft 2u groBerer Schnelligkeit. Die
Vorstellung ist nie eine bloBe Vorstellung; sie schafft Wirklichkeit,
ader noch besser gesagt: Die Vorstellung st Wirkfichkeit

Auch (bungen aus dem _Stiller Qigong” sind sehr vachtig. Zu
ihnen gehort der Anfang . Im Ei* und u. a. der Traum der ver-
puppten Raupen”. Es handelt sich um kurze Bildmeditationen, in
denen alle Sinne gesdmmeit sind. Soiche Bilder steigern die Wahr-
nehmungstahigkeit und Konzentration und befreien von. der
bedrickenden Enge des Alltags, ohne in eine Scheinwelt zu
fahren. Vielmehr wird der Alltag auf seinen Nenner gebracht. Es
wird ein Bild des Lebens gegeben, das im Allteg nur verschittet ist
Bildmeditationen sind wichtige Elemente aller Ubungszyklen. Je
schneller das Lebenstempo, umso mehr brauchen wir solche
Ubungen. Der Schmetterling mit seinen befreienden Bewegungen
kront die Ubungsfolge.

Alle Ubungen kdnnen, wie bereits erwahnt, auch einzeln gedbt
werden, Ergiebiger ist natdrlich die Folge i ihrer Gesamtheit. Sie
erst eraubt es. den ganzen Weg der Verwandiung vom Ei bis zun
Schmetteriing 2u gehen, auf jeder Station etwas abzulegen und
neu zu werden. im Ei eingerolft befinden sich die Ubenden in der
Welt des Gefuhis und der Ahnung. Sie tun nichts. Sie gehen ganz
im Empfangen und Wahrnehmen auf. Mit Spannung erwarten sie
den Augenblick der Entscheidung, Mit dem Wurm erkunden sie
ihre weite Welt. Sie erfahren die Freiheit der Bewegung. lernen
aber auch die Mihen, ndmlich die Arbeit des Bohrens, kennen. Sie
erfahren die Sonne und auch die Dunketheit. Sie verpuppen sich,
rubien und lassen die groBe Verdnderung geschehen. In der Puppe
lassen sie alles Steife und Verkrustete zurick. thre ganzen Proble-
me, Schwierigkeiten und Sorgen bleiben dort. Durch Ruhe und
Gelassenheit in der Zeit der Vierpuppung, und nicht durch Kampf
und Willensstarke, werden sie in das nachste Stadium gefihrt, in
dem sie mit Fligeln der Freihieit beschenkt werden.

Durch den ganzen Zyklus spiren sie, wie sie sich andern. In der
Entwicklung der Raupe erfahiren sie den wesentfichen Grundzug
des Lebens: Allos ist Verdnderung. Alles wandelt sich, michts ver-
geht. .. es ist nichts in der ganzen Welt, was Bestand hat. Alles
flieBr. es bildet sich wechseind jede Erscheinung. Selbst die Zeit,
auch sie entgledet in steter Bewegung — gieich wie der Fluss .."
(Ovid, Metamorphosen, XV. Kapitel).
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