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Qigong-Zyklen

.Der Tag geht auf” - 2. Teil

Vorbemerkungen

Allgemeing. Hinwesse 2um Erernan von Qigong-Zykien und erste
Ubungen siehe . Turnen & Sport™ 62000

Fortsetzung der Ubungen
Wir rudern Gber den See

Ve uns llegt =in. See. Wir sehen en Boot, steigen ein und fegen
uns in dhe Riemen. Wir sparen den Widerstand des Wassers und
stemmen uns dagegen. Der ganze Korper arbeiter mit. Uinsere
Withelsaule wellt sich wie das Wasser unter urs. Sie ist biegsam
und nachgietig (Abb. 0, B, B und B Wir rudern weiter,
genieflen die Sonnenwalme und lassen uns vam lauen Wing strei-
cheln, Wir 1achiein dem 1ag entgegen

Hinweise for den Ubungsleiter

Auch diese Ubung stammt aus dem ChanMi-Qigong. Sie wird dornt
die 1. Basisibung genanat und baut auf der Wellenbewegung def
Wirbelsaute in der Sagittalebene auf. Sie erinnert an tie Bewe-
gung ener Raupe

Die Weiden

Wir ndhern uns dern anderan Lifer. Doet stehen grofe Weiden,
ihre Wurzeln sind machtig und reichen bis zur Mitte der Erde. Wir
sind jatzt Weiden, wiegen uns vof &inem fuB zum anderen und
lassen Wurzeln wachsen (Abb. ). Unser Inniefes Blick, unses
Gehor alle unsere Sinne sind jetzt in den Wurzeln anwesend, die
ihren Weq in die Tiete der Erde suchen, S:e stofen auf verschiede-
ne Erden und Gesteine, sie drimgen durch Sand und Lehm, durch
Kippen und untenrdisches Gewassef, — itilles wie wildes. Alle
unsere Sinne nehmen die Erde m ihren Tiefen wahr — sehen,
héren, schreckan, riechen und tasten ihr verborgenes Wesen
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Hinweise far den Ubungsleitér

Diese Ubung Lerdet”. Je tiefer der Ubende in die Erde dringt. j&
sinnficher seine Vorstellung, desta arbBer ist der Gewinn

Dle langer Aste der Weiden bewegan sich im AWVind hin und her
Wo sie sich auch hinbewegen, die Wirbalsaule folgt ihnen nach
Sie ist genauso weich und biegsam (A0D 171

Hinweise far den Ubungsleiter

Wie bereits in der Obung ,Wic waschen und trocknen uns”
bewegt sich die Wirbelsaule ih der Frontalebene. Im Chanhli-
Qigong heift sie die 2. Basisubung

Die Birken

Birken bewegen sich ganz anders im Wind, Ihr ganas( Starmm wird
gedrebt. Die weichen Aste folgen {hm nach. Sie erinpiern an Elfen,
die sich sehnsichti nach vergangenen Zeiten drehen Bat jeder
Drehung I5cheln sie aus der Tiele ihre! unergrondiichen Seele

{abb 8. & und 0

Hinweise fir den Ubungsieiter

Es 1 die drtte Basisubung des ChanMe-Qigong, Hier handelt &5
<ich um eine Drehbewegung, oder noch praziser ausgedruckt, um
sine Schraubbewegung. Der Kopf wird dem Korpes nachgezogen
Wahrend sicht der Birkenstamm bereits In die andere Richtung
dreht, vernarrt der Blick noch ginen kurzen Auvgenblick und kostet
alles Vergangene aus, bevor er sich dem Meuen zuwendet. (e
Aste werden nachgezogen. Dadurch st es nicht eing pinfache
Drehbewequng, sondern eine Sehratibbewegung, wo sich der
untere Teil der Schraube schon im: Gegensinn zum obaren Teil
bewegt. Essteine  Verdrehung ™. & JAuswringen”, wie das nas
sar Wiische, nur dass sich die Drehrichtung immer wieder andert
Kinder missen diese Besanderheil, die mehr {0r Erwachsene
geelgnet ist, nicht ausflhren, Sie machen ene enfache Drefbe-
wegung, bed der sich Kofpes Kopf und Hande synchion bewegsn
Auf die Gegenbewegung wird verzichtet

Der Storch

Vor den Weiden steht auf einem Bein Im Sumpf der Storch. Seine
fligel sind ausgebreitet, der rechte FuB st angehaben und sttt
sich auf die Innenssite des linken Benes (Abb, Tl Er ist auf der
Suche nach Froschen und Kaulquappen
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Dann streckt or den rechiten Fult nach vorn (Abo. I8, sehe Seite
25), zur Seite (Abb. TH), nach hinten (Abb. I und wieder nach
varn tabh. B8 Zum Schiuss stistzt e thin wieder apt das linke Bein
wie 2uvor (Abb. M8) Jetzt stelit 2r ihn tin und hebt den linken FuB
hoch. Auch ar sttt sich erst aut die Innensefte des andeten Ber
nes. Der Storch braucht Zeit zum Sthaden, Jetzt streckt er deén lin-
ken FuB nach Varn, zur Seite, nachy hinten, wieder nach vorry,. Dann
lehnt e thn an, wie am Anfang. Schiiefifich tasst er ihn 2u Boden
smken. Noch einmal hebit e den teciiten Full, lehnt i an, strecks
ihn nach vorn, zur Seite, nach hinten tnd wieder nach vorn, um
Ihn wieder am linken Bein anzulehnen. Er stellt thn hin und hebt
den linken Full hoch

Hinweise fir den Ubungsieiter
Diese Ubung schult das Gleichgewicht. Das ktrperliche Gleichge-
wicht it meist eng mit dem saglischen Gleichgewicht verbunden

Der Storch spaziert im Sumpf

Nach einer Weile geht der Storch spazieren, Er wendet sich nach
rechts und schreftet behatng durch den Sumpf. Gleichzeitig mit
dem sinkenden Fuld hebt en die FlGgel (Abb [ Dann senkt & die
#logel und hebt den Ful (Abb. I und spazert aul diese Weise
wester

Hinweise fir den Ubungsieiter

Diese (bung sehiult insbecondsre-die Koordination. Wird auch im
therapeutschen Qigong sehr gern angewandt. z B, bei der Arbelt
mil Legasthenikern

Der Bar schaut sich um

Wir steigen aus dem Boat und gehen in den Wald, Ein aroBes Tier
schaut urs an, Esds1 ein aroBer Bar 'Wir hiaben ihn aus dem Schiat
geweckt. Er stelit broitbeinig, die FuBsprtzen schauen leicht xu-
ginander, die Knie sind stark gebeugr, sein Oberkorper 61 aufrecht,
Seina Pranken sind neben den Ohren, dle Handfiachen schauen
nach vorn (A, [B) Er ist schwier und wirkt, ais ware er mit der
Erde verwachsen. Er dreht den’ ganzen Obedebrper aus der Hufts
heraus. Zusammen mit dem Ausaymen dreht er sich nach links
(Abb. 8D, zusammen mit dem Ematmen zur Mitts. Ausatmend
nach rechis, @natmend zur Mitte unid 50 wedtar.

Hinweise far den Ubungsleiter
£s handelt sich um die erste Bewenung der aweiten Figur aus det
+Bewegung der-tinf Tene"

Der Bar schaut (ber gine Mauer

Er legt seine Pranken auf ene Mauer, die Ihm bis 2ur Brust relchit
und lehnt sich an. Die Mauer (st bredt, und er kann nicht viel sshen
Er 5t aber nelgiena. So lehnt ec sich an und schaut wig-eine Nach-
batin fiber die Mauver. Er streckt den ganzen Oberktrper und den
Hals und sthaut nach vorn (Abb &, nach links (Ao B und
nach rechts (Abb. B

Ba erschrickt er, geht in die Krigbeuge und versteckt sigh hintes
der Maver, onne die Pranken herunterzunehmen (Abb. BB). Er ist
mit dlien Wassern gewaschen, und darum taucht er jetzt aul det
rechiten Seite auf und wiederholt sein Mandver zu der andersn
Selte,

Hinweise fur den Ubungsleiter

dei digset aus dem ChanMkQigong stammenden Ublng 5t die
gesammette Aufmerksamkeitin den Augsn und in der Witbelsdu-
le, besonders im oberen Brustwirbed: und im Halswirbelberexch

Der Bar wiegt sich

Er afgert sich Ober seine Anagst und drickt dafur die Mauer mit
witgenden Bewegungsn |n den Boder hinein. Das gelallt ihm,
und er wieat sich zufrieden von enem FuB aul den anderen,
wobal seine Pranken immer noch Mauerreste finden, die sich In
die Erda hineindricken lassen (Abb. B Bafir holt r sich mit den
fihlicen Fingerspitzen der lockeren Hande Kraft aus dem Boden
heraus, die Handgelenke sind dabei zur Handfidche hin gebeugt.
Beim Hineindrlicken der Mauerrests in den Baden sind die Hand-
gelenke dagegen zum Handitcken hin-gebeugt. Die geschme-
ae Wirbelsgule folgt diesen Bewegunaan leicht nach

Der Bir geht

Er dreht-sich nach rechts und maciit sich auf den Weg 2u seiner
Holle, Unsee Bar geht einen Passgang, dih., dass er gleichzenig
mit dem linken Bein auch den linken Arm bewegt. £7.geht mit dem




ganzen Korper. Seine Bewegungen sind Jangsam und bedachtig,
sein Gang 151 rund wnd breit. S&n Schwerpunkt sitet tef, de
Knie ind gebeugt, der Oberkbrper ist nahezu aufrecht. Dwe Beine
echebern sich aus der lockeren Hifte heraus. Die Kne sind
angewinkelt. Obwohl er schwer s, besitzt 21 wine erstaun-
liche Leichuigkeit und setzi seinen FuB lautlos auf den Boden
Er verlagert sein Gewicht ganz auf das eine und dann gane auf
das anderd Bein. €7 st mit seinen Sinnen immes jm Zentrum det

Bewegung,

Auch die Armbewegungen sind rund. Die Arme erheben sich aus
Her Sehulter heraus, die Ellenbagen sind angewinkelt, ahnhich we
beim Krauten,

£5 51 gar micht so lelcht, das Gieichgewicht 2u halten. Der Bat
kennt ein paar Kniffe, wie eres shafft: Erstens beuat er sich kaum
nach vorn, sweiters stitzt es sich mit des Pranke, die gerade unten
ist, aul eine unsichttare Sdule. Seine lockeren Finget Ziehen diese
Saule 3us der Erde heraus, wenn der Arm aufsteigt {Abb. B

Hinweise far den Ubungsleiter

Zunachst gekit der Bar nach varn (ALb & und B Spater versucht
e o5 auf der oleichen Weise auch nach hinfen (Abb, B und &) Es
ict eine Gehibung-aus dem ChanMi-Qigond Jecler FuB folgt se-

net eigenen Spuf, was sich ebenso positiv auf das Gleichgewicht
des Baren auswirkl. £r dreht dabe sein Kme leicht nach suiBien. Det
Obende hat. wie schon belm . Sich wiegen®, das Gelahl, Gass er
mit den Fingerspitzen der stelgenden Hand etwas aus der Erde
sisht. Die hinten hinuntersinkends Hand stutat sich mit der Hand-
fiache auf eine imaginane Saule und druckl sie in dre Erde hinein
Aul diese Weise beschraiben die Hande eigene Kreise Die hinun-
tersinkende Hand sinkt satie dem Karper mit der zur Erde schau-
enden Handtliche, der Daumen berGhrt dabie fast den Ober-
schenkel, Die Ubenden sollen darauf achten, dass sich die Hand
nicht zu weit vocn Korper antfernt uhd dass se mit der Handflache
nicht nach hinten oder zur Seite Welen, well siz dadurch das
Gleichgewicht verlieren . Die beste Kontrofle st das Gefihl, sich
aul eine Saule 2u stulzen

Der Bar nahert sich seiner Mohle, Wir machen halt Lnd wenden
urss nach finks. s war hochste Zait, dass der Rar in seiter Hohle
verschwand! Oie Jager kommenl

® W W Hits und Trends

Die Jager

Mit dem linkzn FuB machien wir elnen Schrnt zur Sefte. Wir beu-
gen die Knig, machen ene Gratsche und setzen uns in den  telen
Reltersitz” . Der Oberktirper ist'dabel aufrecht.

Wir wippén leicht ity den Knien und reiten dahim e Ellenpogen
sind gepeugt und unsere Hande sind vor der Brust 2u jockeren
Fausten geballt Die Daumen fiegen dabei auf den Zeigefingem
IAbE. ) Wo st der Bar? Wir sehen nur die Reste der Mauer,
galoppieren weiter Und suchen

Die Hahle ist tief in der Erde, des Eingang hinter platterhaufen vér-
steckt Sinnlos zu suchen! Gabe es ein anderes Tier, auf das oie
Isger schieBen kbnnten, dann wiren sie nicht umsonst ausgent-
ten!

In diesem Augenblick thegat ain Maufen Pedhdhner auf, uno wir
schinsBen daraufios. Zuerst nach links. Den rachten Ellenbogen
heban wir in Schultechdhe Die Faust befindet sich vor det Achsel
Den linken Arm strecken wir wasgerecht nach links und schauen
ik nach. Den Klein- und Ringfinger lassen wir n der Hand{lache
gebeugt, die anderen dres linger aber stracken wir aus, Jet2t span-
nen wir den Bogen Die Spannung zwischen dem Ellenbogen und
den Fingern, die die Sehne ziehen, muss agrof} semn, dami der Plei
weit genuy fllegt. Wir schauen weit pber die links Hand fnaus
sialen und schieBen. Dann kehren die Armé vor die Brust zutiick

und bilden Fauste Nun echieBen wit auf dieselbe Weise nach
rechts (Abls 88, Uie Jéger haben mehrere Male 2u beiden Seiten
geschossen. Sie sind zufrieden

Hinweise fur den Ubungsieiter

Iy diesar auls den | Acht BrokatBbunaen im Stehan’ stammenclen
(bung wird standig zwischen der Anspannung (m Augenblick des
Zicdens und der Lockerung nach dem SchieBan gewechselt
Wahrend sar ganzen Ubung wippen die Ubenden 1im tiefen Re-
tersitz. Digsa Ubung wird gezielt pel Xonzertrationsschwistigker-
1en engesett

Wir kelren 2um See zurlck

Die Kraniche

im Sumpf soegein sich Kraniche Sie geniefen die Nachmittags-
sonne. Thre Fldgel scheinen gine Schale vor dem Bauch zu bilden
(Ahb T

Jetzt breiten sie
e Schwingen
aus D fast
gestréckten Arme
steigen seitlich
(Abb. Hl bis Obet
den Kopf, so dass
sich die Fligel-
ricken  beinahe
berUniren (At T8
Gleichaeitig stellan
wit uns aut die
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Zehen. Oie Kraniche erheben sich und fliegen. Langsam sinken die
Fitga! (Abb 8} bis zum Bauch, wo s fiir einen Augenblick eine
schidne Schasle bllden. Wir sinken suf dié Sohien 2urlick

Dann tifnen wir wieder die machtigen Schwingen und stelgen bis
Gber den Kopf. Wir stellen uns aul die Zehen

Die Fltigel sinken und bilden sine Schale vor dem Bauch

Wir steigen, Der Flug st weich und erhaben. Wir atmen die weite
Luft und lzssen uns von (hr tragen. ‘Wit filegen hisher und héher
und blicken von oben auf den See. Das graBe Wasser, in dem wir
standen und das zuvor unsere Welt war, ist jetzt ein kleiner, glan-
2ender Spiegel. Die Gestalten, die uns zuvor erschrackien, sind
kleirne Punkte in der unendlichen Landschaft

Hinweise far den Ubungsieiter

Die Ubung stammt aus den ,Zehn Meditationen auf dem Berge
Wudang®. Die Bewegungen sind ruhig und weich. Das Gesicht ist
entspannt und strahlt. Das Gebset oberhailb der Augenbrauen in
der Mitte der Stirn, das das ,drtte Auge” genannt wird, ichalt,
Auch die Augen der Ubenden lacheln

Die  schine Schalé® am Anfang signalisiert die Sammiung in der
Mitte. Die Ubenden stehen ruhig im Sumpf. Sie sind @ins mit sich
und eins mit ihrer Umagebung. Wie die Wasseroberflache den
schlanken Korper wiedergibt, so aibt die verhaltens Stille der
Ubenden den wetten Tag wieder. Das Wasser und sie widerspie-
gein einander und bringen einander 2um Vorschein

Dann begmnen sie, sich zu bewegen. Langsem erheben sig sich
Ihre weichen Fllge! fihien die Lufl Sie steigen und fliegen, leicht
und anmutig. Jeder kann fliagen, wenn @ Aufwind unter den FlG-
gein fuhlt, den Atem des Afls in sich splrt und (hin 2uldchels, Wer
das Vertraven hat und sich in Hoben tragen lasss, der wird mit
einem neden Blick sich selbst betrachten konnen, Er sieht dann
Lseine Welt™ als ainen Keinen Tell eines unendlichen Geschehens.
Wie klein sind aus diesern Blickpunkt Angste, die die Ubenden als
Kraniche aufgeschreckt haben, Probleme, die ihnen unldsbar
schienen! Wir alle verfalien ihnen immer wieder und sehen vor
lauter Wald die Baume nicht mehe Umso wichtiger ist es, unsere
Sinpe mit Fligeln 2u versebien, damit wir uns fm freien Flug neu
erfafiren. Dizse | Sicht auf sich selbst™ unterscheidet sich vom
gelaufigen , Reflekbieren® u.a. dadurch, dass sie nicht obiektiviert
Der Ubende wt eins mit sich da unten, mit seiner Well und der
Luft, die thn tradgr. Der kosmische Atem tragt, nahrt und verbindet
alles. Er splrt die Einheit, und s tut gut Tiefe Dankbarken flieBt
durch die Glleder. Er llebt die Luft, die thn tragl, erlisbt seine Welt,
er liebt sich =elbst - mit seinen Schwiergkeiten, Er llebt sein
Dasemn. Er ligbt. Dieses Grundgetiuhl hat nichts mit dem so gelau-
figen kOhlen |, sich vom Abstand zu betrachiten” gemeinsam

Die Ubung endat mit der anfénglichen _schdnen Schale", die alles
in der Mitte sammelt

Die Rickkehr

Der Tag ist alt. Es wird Abgnd. Wir kéhren zumick

Wir steigers ins Boot hinein und rudern aber den See. Wir rudern
rutig und kassen den Tag vergehen. Die Wirbelsdule wellt sich, und
das tut ihr qut! Sie freut sich der Bewegung! Die Sonne geht untes
Der Abendwind spielt mit-dem Wasser Es wird kihl und es dun-
kit

Hinweise far den Ubungsieiter

Die Utenden rudern auf dieselbe Weise wie am Anfang des
Ubungszyklus AbD. L B BL B und B, nur rubiger und gelas-
sener, als waren sie selbst gar micht tang! Se lassen sich vielmehr
bewegen und geben sich der Bewegung hin. Mit threr gesammel-
ten Aufmerksamkeit sind e (o ihrat Wirbelsaule anwesend, Wo
sie mit ihrem gaistigen Auge hinschauen, da wird es hell, als ob ihr
innerer Blick eine Laterne wire

Die Sammlung am Ende des Tages

Die Voge! fhegen nicht mehr Sie sitzen auf den Astan und schai-
&n zum Mond- Er steigt empor! Sle sammeln die Warme des Tages
in hre Mitte,

Wir legen die Hande am Bauch Ubereinander und sammeln die
Fille des Tages mit kresenden Bewegungen: mit vier immer
grofler werdenden
Kresen Im Uhezei-
gersinn entfernen
wir uns von der
Mitte und mit vier
kleiner werdenden
Kreisen kehren wir
In die Mitte 2uric
Wir schiieBen dabe|
die Augen und
wendern unseren
Blick und die ganze
Wahrnehmunyg
nach mmnen und lassen sie ene Weile in unserer Mitte ruhen
(Abb HI)

Wir dffnen die Augen, massieren die Nieren und kehren 2um All-
tag zuriick.

Hinweise fur den Ubungsieiter
Die Chinesen massieren immer ithre Nigren Die massierenden
Hande geben Wérme und Kraft Es kttinnen dabei auch dgle Fifle
geschitteit werden. Die Ubenden strecken sich anschlieBend und
schaffen auf die Wesse den Ubergang zum alitaghchen Leben, das
sich durch die Ubungen alimahiich 2u Endern beginnt.
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