~Qigong zu zweit”
Zusammenklang gleich gerichteter Energien

Far alle geeignet ...

»Qigong zu 2weit" lieben alle Kinder und
Erwachsene. Vielleicht, weil man sich fiir
@inander Zeit nimmt und die ungeteilte Auf-
merksamkeit dem Zusammensein widmet,
vielleicht auch, weil es jedem gut tut.
.Qlgong zu zweit" konnen zwei Kinder, ein
Erwachsener und ein Kind oder awei Er-
wachsene miteinander praktizieren. Es gibt
Ubungen fr alle Altersstufen - von Saug-
lingen bis zu Senioren, Viele Ubungen sind
auch fur Eltern mit Kindern geeignet. In
stagnierenden Verhaltrissen schaffen sie oft
einen Durchbruch, den man mit Worten nie
erreichen warde. In Qigong zu zweit* geht
der eigene Genuss und das -, Sich-aufeinan-
der-Einlassen” Hand in Hand. Beide Partner
offnen alle ifre Sinne und scharfen die ge-
samte Aufmerksamkeit, um einander wahi-
zunehmen, Sie nehimen sich selber und ein-
ander waht. Sie offnen alle ihre Zellen und
Poren und stimmen sich auf die Bewegung
ein. Dar eine nahert sich und berihrt, der
andere nimmt die Anndherung und die
Beruhrung wahr und beide gehen ganz in
der Begegnung auf. Es geschieht chne
missverstandliche Worte, ohne jedes Theo-
retisieren. Durch achtsame BerGhrung oder
auch nur durch die Begegnung der Energie-
felder wird die Empfindsamkeit fir die eige-
ne und for die fremde Energie geweckt und
gesteigert. Je mehr sich der Ubende &ffret
und achtsam beriibrt oder fohit, desto star-
ker sind Genuss und Erholung. ., Wo die
Sinne sind, da ist die Energie®, saqgt ein
alter chinesischer Spruch. Die achtsame
Anwesenheit aktiviert Energie bei beiden
Partriern. Das kostbarste Erlebnis dabel ist
der Zusammenklang gleich genchteter Ener-
gien, Die Energie, die aus dieser Harmonie
entsteht, ist viel starker als diejernge, die je-
der for sich entwickeln kann. Es ist ver-
gleichbar mit dem Unterschied 2wischen
einem Ton und einem Akkord, Diese plétz-
liche Energiemehrung st auch fir den Un-
erfahrenen fihlbar, Oft spart man, wie sich
die Haare in freudiger Errequng aufrichten,
wie es warm den Ricken herauf- und hi-

nunteriauft und wie der Kérper im Gilicks-
gefuhl prickelt. Dieses Gefahl gehiort zu den
grundlegenden menschlichen Erfahrungen.
.Qigong zu weit” erzieht in den Obenden
mehr als jede andere Qigong-Art die Fahig-
keit, mit der Umgebung und schlieBlich
auch mit-unserer Erde und dem ganzen
Kosmos zusammenzuklingen.

-

Ausgangsstellungen

Einige Ubungen werden im Sitzen, einige
Im Liegen und einige im Stehen gedbt. Sie
brauchen wenig Piatz und konnen daher
auch im Klassenzimmer und in einem ginfa-
chen Wohnraum praktiziert werden.

«Landschaften des Leibes”

Jede Erzahlung hat ihre besondefe Vorliebe
fur eine bestimmte _Landschaft des Lei-
bes": Die Ubungen .Der mide Wanders-
mann”, ,Der Leuchtkafer wird wieder flie-
gen konnen”, ,Auf dem Bauernhof® oder
«I0 der Pizzeria® widmen sich bei Sauglin-
gen und Kleinkindern dem ganzen Korper,
bet Kindern ab dem Vorschulaiter v, a. der
Rickseite des Kdrpers, dem Kopf, dem Hals
und den Extremitaten, ,Bei den Schmetter-
lingen” und , Mowgli lacht wieder” befas-
sen sich v a. mit dem Gesicht und der Vor-
derseite des Leibes. , Baim Frisar” besteht
v.a. aus Kopfmassagen, . Vom klugen Huhn
und dem kranken Hahnchen” ist eine wun-
derschine Behandiung der FuBle und Ze-
hen. .Es kocht ein Mausele® ist eine lustige
Massage der Hande und der oberen Ener-
glebahnen. .Ich bin eine Klangschale und
bringe alles zum Schwingen” arbertet mit
tonendem Atem, Kurzibungen wie . Die
Sonne”, .Der Maond®, .Der Wind”, .Das
Fever”, ,Das Wasser”, ,Der Bach® pflegen
das Gefohl fir Energie ohne direkte
BerGhrung. Bei den . Spiegelspielen” sind
beide Partner in Bewegung, der eine fohrt,
der andere folgt. Dabel wird der ganze
Karper beriicksichtigt. Alle Ubungen sind
einfach. Die meisten Ubungen kénnen auch
mit behinderten Kindern gedbt werden.

Der Leuchtkafer wird wieder
fliegen kénnen

Ubung fir zwei Kinder ab ca. & Jahren, fiir
Erwachsene oder einem Erwachsenen und
einem Kind ab 4 Jahren.

Mégliche Ausgangstellungen
a) Ein Partner liegt, der andere kniet an
seiner Seite (Abh §lla)
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b) Ein Partner sitzt im Schneider- oder
Lotussitz, auf dem Stuhl ader auf einer
anderen Sitzflache (Abb. KRG und §30).
Bej der Schneider- oder Lotussitz-
Haltung wird nur der Oberkéimer
behandelt

Musik: Die (bung
kann mit oder ohne
Musik gedbt werden,
Empfohlene  Musik:
Christine Hogl, Rain-
bow (Harfe), v.a. Nr.
2, B6-7; Chrstine
Hoql, Harfespiel, Nr. 2
und/oder 3, 4, 6, 8
oder andere Musik-
kompositionen, die
Ruhe und Harmonie
ausstranlern.

Der Obungsablauf

Die Obenden sind paarweise gruppiert, s.o.
Zunachst erklart der Ubungsleiter den
Ubenden ihre Rollen und Aufgaben. Die
Stehenden/Knienden sind die Aktiven. Sie
sind die Retter und Helfer in der Not Die
liegenden oder sitzenden Partner haben
ihre Augen geschlossen. Sie lassan alles mit
sich geschehen, nehmen wahr und ge-
niefen.

Der Ubungsleiter erklart den Ubenden den
Ablauf der einzelnen Ubungen. Bei der ers-
ten Ubungsstunde wird nur ein Teil der
Ubung eingehend erklart und gedbt. All-
mahlich wird die Ubung ausgebaut. Der
Ubungsleiter abt im Vordergrund mit, damit
die Ubenden die ganze Zeit die Moglichkeit
haben, sich an ihm zu orentieren, Es solite
stets betont werden, dass die Angabe des
Obungsablaufs nur ungefahr ist und dass
sich die Ubenden v.a, durch ihre innere Vor-
stellung leiten lassen sollen.

Je entspannter die Ubenden sind, desto
plastischer wird das Ganze und desto mehr
Energie kann aktiviert werden. Darum leitet
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W R Hits und Trends

dor Ubunagsleiter zundchst eine kurze Ent-
spannung ain:

Die einleitende Entspannung

WWir fahlen unseren Kdeper und entspan-
nen inn - den Kopf, den Hals, die Schultern,
die Arme und Hande, den Brustkoel, die
Magengegend, den Bauch, das GesaB, die
Oberschenkel, die Knie, die Unterschenkel,
die Waden und die FaBe. Wir achten auf
den Atem, wie er durch den Karper flieBt,
die Bauchdecke hebt (ind senkt und den
gamzen Korper mit fnscher Energie versorat.
Wir schliefien die Augen unseres Gasichts
und offnen die Augen unseres Herzens. Wi
wecken alle urisere Sinne im ganzen Kor-
per: Jede Zelle sient, hor, tastet, riecht tnd
schmeckt. Wir fGhlen uns wohl und lacheln
aus dem Herzen"

Die Rahmengeschichte

Der Ubungsleiter erzahit die Rahmenge-
schichte. Es handelt sich um den verletzten
Leuchtkaferjungen Luciala, der von seinar
Freundin Svetluschka/seinem Freund Sveto
behandelt wird und auf die Welse wieder
auf die Beine kommt Der Erzahler modi-
fiziert die Erzahlung entsprechend den
Obungsverhattnissen ( Luciola” und _Svet-
luschka™ und Sveto® bedeuten Leucht-
kaferchen ) Die Hauptpersonen der Erzah-
lung sind je nach Zusammensetzung der
Gruppe weiblichen oder mannlichen Ge-
schlechts, der verletzte Leuchtkdfer sitz"
oder iegt” entsprechend den Moglichkei-
ten des Ubungsraumes usw. Ein Glocken-
schlag markiert den Beginn der Ubung.
Alles beginnt mit einer Minute Stille. Aus
der Stille erhebt sich die Stimme des Er-
Zahlers (und die Musik),

Der Leuchtkafer Luciola war gestern Nacht
unterweqs, um auf der grofien Buchen-
waldlichtung 2u leuchten. Auf dem Heim-
wag wollte er wie immer das Leuchtkafer-
madchen Svetluschika besuchen Svetlusch-
ka war es gewohnt und wartaie stets auf
ihn bl einer jungen Buche am Rande ihres
Gartens. Luciola kam [mmer zu selben Zeit,
Heute Nacht kam er nichL Svetluschka be-
katm Anasi um iho, Der Wind blies stark, die
Wolken zogen machtig Ober den nachti-
chen Himmel. Es wurde thr ganz unheim:
lich. Zusammen mit ihrer Mutter und ihrer
GroBmutter machte sie sich aut den Weg,
um Lugiola zu suchen. Sie eilten durch den
Buchenwald. Hin und wieder machten sie
halt und riefen und horchten. Als dig den
Waldrand erreichten, hirten sie ein leises
Stdhnen. Sie folgten ihm und fanden den
armen Leuchtkafer m hohen Gras. Er lag
auf dem Bauch und konnte sich nicht be-
wegen. Ein schlimmer Windstofl zog ihn
hoch jn die Lutt und schmetterte ihn gegen
den Boden, Das dichte hohe Gras rettete
ihrn das Leben. Alles tat thm weh.

Der Ablauf der Ubung

Svetluschka kniet sich 2u Luciola. Sie atmet
erst eln paar Mal tief in thren Bauch hinein
(Abb. KBa), Um einem anderen helfen zu
kannen, muss man erst selber in der Mitte
sein - das wissen alle Leuchtkafer, Sie mis-
sen oft ginander helfen und werden darin
seit der friihesten Kindheit untemichtet.
Auch Luciola beginnt ruhig 2u atmen und
auf seinen Atem zu achten, Nach einer Weil-
le hebt Svetluschka thren Arm, halt die
Hand (ber seinen Kopf und beruhigt damit
sging Gedanken (Abb. B, |hre andere

Hand halt sie Gber seinem Rucken und be-
ruhigt so sein Herz. Sie hat das Gefihl, dass
thre Hand ldchelt und dass sein Merz ihr
Lacheln wahrnimmt (Abb. B, Nun folgt sie

mit threr Hand dem Kérper, chne fhn zu
berdhren — vom Kopf bis zum Full - einige
Male (Abp. E¥). Damit streift sie seine Un-

ruhe und Angst ab. Sie macht es sehr vor-
sichtig. Ihre achtsame Bewegung sagt: ich
mag dich und ich helfe dir - spirst du, wie
es dir qut tut? Luciola geniefit die Bewe-
gung Ober seinem Karper mit allen seinen
Sinnen, Seine achtsame Wahrnehmung

sagt: Es ist schon, ich genieBie es, vielen
Dank!

Dann legt Svetluschka eine Hand auf semen
Kopt und die andere suf den Ricken in
Hohe des Herzens. lhre Mande ruhen so
eine Weile und fOhlen in Luciola hinein
(Abb. BX). Sie sind sebr fohlsam. Sle kénnen
nicht nur fihlen, sondern auch sehett und
haren, wenn Svetluschika dabei thre Augen
zumacht. Sie nimmt wahr, wie sich die
Spannung im ganzen Kdrper (Gst. Sie streift
mehrere Male mit der Hand Gber den Kopf
und mit beiden Handen ober den ganzen
Karper — bis 2u den FiBen, anschiieBend
noch von den Schultern zu den Handen
(Abb. B und vom GesaB zu den Filen
\Ab'ﬂ )A

AnschlieBend fasst sie thn mit einer Hand
an seiner Hand, mit der anderen lehnt sie
sich gegen seine Schulter und' zieht den
Asm lang (Abb. BI). Danach schittelt sie

den Arm durch. Dasselbe macht sie mit
dem anderen Arm. Noch die Finger!
Wahrend sie mit einer Hand Luciolas Hand
am Handgelenkt halt, umfasst sie mit Zeige-
und Mittelfinger ihrer anderen Hand nach-
einander alle seine Fnger und streift sie
energisch ab, so dass es schnalzt (Abb




und Bl 3). Dasselbe macht sie auch mit den
Fingern seiner andaren Hand. Danach um-
fasst sie nacheinander seine FUBe. zieht
seine Beine aus (Abh, M) und schilttelt sie

durch (Abh TH). Wenn sie Zeit hat, dann
behandelt sle auch die einzelnen Zehen -

ahnlich wie seine Fingér

Nach dieser Dehnung der Glieder widmet
sie sich dem Kapf, Sie umfasst den Kopf
von hinten so, dass sich Ihire Hinde an sei-
ner Stirn berdhren (Abb, [B). Sie leat [hre

Mittelfinger Obereinander und beschreibt
mut thnen von der Mitte aus eine kleine
Spirate. Dann streft sie mit beiden Handen
gleichzeitrg die Stirn von der Mitte nach
aullen mehrere Male aus (Abh. [B
streicht thm auch mehrere Male Ober den
Kopt und reibt die Kopfhaut von der Stitn

Sie

nach hinten bis zum Haaransatz (Abb. ).
um anschliefiend die Schiafen kreisformig
ZU massieren. Von ihnen aus massiert sie
auch kreistarmig den Kopf — nach hintan,
demn Haaransatz hinter den Ohren folgend
(Abb, [B). Sie macht all dies langsam und

andachtia. AnschlieBend klopft sie leicht
und elastisch den Hinterkopf von oben nach
hirten unten durch LALL T8

Dann widmet sie sich seinen Schultem. Si
knetet sie mit den Fingern (Abb. 8. 2wick
klopft mit den Handkanten (Abb, B8 - allé
von innen nach auBen. Zum Schitss Kdatso
sie die Schultarn mit den Jeicht gebogene
Handflachen ahnlich wie beim Festigen v

Svetluschka weill auch, dass eine Ohrmas-
sage gut erfrischen kanrn. Sie beginnt da-
zunachst den Ohrrand von oben nach un-
ten (Abb @), dann die Chelappchen (ABb
E Mit durchgestreckten Mittelfingern
Svdschit” sie seine Ohrmuschel (Abh 1B
Mit den Zelge- und Mittelfingern relbt sie
noch vor und hinter seinem Ghr hinauf und
hinunter (Abb. 8ll), bevor sie den Hals meh-

rere Male vorsichtig abstreift (Abb. &)
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den Mauern, wenn man eme Spielburg aus
Sang baut (Abb. 8.

Den Rucken streift sie zunachst mit offenen
Handflachen mehrere Male von aben nach
unten (Abb, 88). Danach stitzt sie sich mit

der rechten Hand auf den oberen Teil des
GesalBes, mit der linken Hand schiebt sie die
Haut der linken Rickenhslfte nach cben.
AnschlieBend wechselt sie die Hande (ALD.
). Wahrend sie sich dann mit der rechten

Hand aul das GesaB stutzt, reibt sie mit den
Kntcheln der linken, zu einer lockeran Faust
geschiossenen Hand die linke ROckenseite
kreisformig ab (Abb. B). Danach wechseit

sie die Seiten und Hande. Dann klopft sie
mit den Fingerkuppen beider Hande gleich-
zeitig den Rlcken entlang (Abb. &), an-

schlieBend wechseln sich fortwahrend die
Hande ab (Abb. &J). Mit den Daumen fahrt
sie an der Wirbelsaule entlang zwer Mal
hoch. Die Nieren mussen noch gewarnmt
werden! Svetluschka eibt die Nieren, s sie
- und auch die Hande - warm werden

tahb. BD). AbschlieBend klatschen die leicht
gebogenen Hande den Ridcken mehrere
Male von oben nach unten ab, ahnlich wie
zuvor bel den Schuttern (Abb. B,

(im Liegen und wenn gentigend Zeit zur
Vertigung steht, werden das Gesali und die
Beine auf dieselbe Weise behandelt)

Gott sei Dank ist nichts gebrochen. Der
Schrecken ist vorbei, die Schmerzen und
Verspannungen haben sich dank Svetlusch-
kas wunderbarer Behandlung gelost. Lucio-
la fahlt sich wohl. Noch einmal legt sie ihre
Hande wie am Anfang auf Kopf und
Ricken, um in thn hinelinzuhorchen. Sie
spirt innere Ruhe und Zusammenklang. Sie
schauen dann beide mit ihrem Inneren Blick
in ithre Mitte im Unterbauch, um dort ihre
Kraft zu konzentneren (Abb. B, Sie dffnen

ihre Augen, schauen sich an. Bejde freuen
sich. Sie wissen, dass Luciola bald wieder
fliegen kann. Sein erster Flug gebt zu Svet-
luschka — das wissen sie beide!
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