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1. Vorwort

Nach dem Motto : ,Ein jegliches hat seine Zeit ...“ (siehe Prediger 3) war mein Weg
zum Qi Gong vergleichbar einer Wanderung durch unterschiedliche Landschaften,
ahnlich der Wege in Marchen wie ,Die unendliche Geschichte” 0.a., in verschiedene
Etappen, Erkenntnisstufen und Zeitabschnitte gegliedert.

Schon als junges Madchen fesselten mich Tai Chi und die Qi Gong Aufwarmubun-
gen. Trotz vielfaltiger sportlicher Aktivititen zog es mich in die scheinbare Ruhe die-
ser chinesischen Ubungen — scheinbar deshalb — weil ich zwar zu einer groen inne-
ren Ruhe gelangte, sich jedoch wahrend und nach den Ubungen merklich viel in
meinem Korper auch veranderte, es teilweise anstrengend war und ich auch mal so
richtig schwitzte. Meine Ausdauer und Standfestigkeit verbesserten sich wesentlich
wie auch meine Konzentrationsfahigkeit, meine korperliche und gesundheitliche
Stabilitdt und das ausgewogene Gefiihl fir die Intention, Starke und Art und Weise
des koérperlichen Trainings.

Der Satz , den Geistesfrieden eines Weisen, die gesundheitliche Robustheit eines
Holzféllers und die Gelenkigkeit eines Babys" wurden fiir mich so sofort verstéandlich
und gut nachvollziehbar.

Trotz jahrelangem harten Ballett — Trainings in meiner Kindheit, konnte ich nur nach
langem Training und viel Mithen den Spagat machen — jetzt aber, nach dem Uben
der Tai — Chi — Form machte ich spalReshalber den Versuch in den Spagat zu gehen
- und zu meiner eigenen groken Uberraschung - glitt ich leicht und mihelos in diese
tiefe Gratsche ! Diese Form des Muhelosen zeigte mir einen vollkommen anderen
und neuen Weg auf.

Vrs. blood — sweat — and tears !!

Leider vergal} ich diese Erfahrung wahrend meines Studiums wieder etwas, da ich zu
dieser Zeit, vor allem aber auch aufgrund privater Belastungen, das Leben als etwas
zu Bewaltigendes, hart zu Erarbeitendes und Unnachgiebiges erlebte.

Der Wink des Schicksals fuihrte mich nach einem Skiunfall und ausfiihrlicher Reha,
die leider nicht die erhofften Erfolge zeigte, wieder zuriick zu dem , was ich ja schon
erlebt hatte: ,Das Biegsame und Schwache besiegt das Harte und Starke“. (Tao Te
King 36). Mein Knie wollte sich namlich auf keinen Fall abwinkeln lassen, trotz inten-
sivstem Training, Operationen und Behandlungen.

Chinesische Ménche beobachteten die Natur und formulierten aufgrund intensivster
Studien Weisheiten im sog. Tao Te King (chin. Weisheitsliteratur, ca. 2000 Jahre alt)

Aus der Beobachtung des Wassers formulierten sie folgende Weisheit : ,Nichts unter
dem Himmel ist weicher und biegsamer als das Wasser, und doch gibt es nichts, was
besser das Harte und Starre bezwingen kann*. Ich habe gemerkt, dass ich nur dann
wieder vollsténdig gesunden kann, wenn sowohl mein Kérper wie auch meine Seele
wieder weich und biegsam werden, wie das Wasser. Vor allem diese Art von Reha
nach all den ,Schindereien“ erschien mir auch kérperlich als der letzte und einzig
machbare Ausweg. Um klein anzufangen startete ich mit kleinen Qi Gong Ubungen,



sowohl aus dem Bewegten, wie auch aus dem Stillen Qi Gong und blieb bis jetzt
daran hangen.

Das Qi Gong beriihrte mich wieder von Anfang an wie zu der Zeit als ich noch ein
junges Méadchen kurz vor dem Abitur war. Die innere Gewissheit, dass alles wieder
gut wird, verstérkte sich durch das stetige Wachsen und festigen meiner Gesundheit
und Belastbarkeit, wie auch die Form des inneren Wachstums, die sich in einer kon-
struktiven inneren Gelassenheit dufRerte und sich auch so die Art der Vorgehenswei-
se in schwierigen Situationen bei mir veranderte. Auch die Lebensfreude, Konzentra-
tion und Ausdauer stellten sich wieder ein, wie damals, nur jetzt wollte ich den wie-
dergefundenen Schatz kultivieren, ausbauen, pflegen und auch weitergeben.

In meinem Beruf als Grundschullehrerin konfrontiert mit kleinen und groRen Gesund-
heitsproblemen von Kindern, Konzentrationsschwéchen, innerer Unruhe und Auf-
merksamkeitsproblemen suchte ich auch Wege diesen Kindern kleine Hilfen an die
Hand zu geben Lern- und Arbeitssituationen selbstbewusst und gestarkt mit dem
kleinen ,gewusst wie“ positiv zu bewaltigen .

Auf diesem langen mit Umwegen und Pausen verbundenen Weg begleitet mich stets
mein lieber Mann Jurgen-Michael in groRer Liebe und Zuneigung. Ihm verdanke ich
auch, dass ich diesen Weg in dieser Form gehen konnte . Danke ! So hat sich das
Ying und das Yang in unserem Leben lebendig manifestiert, in tiefer und inniger Ver-
bundenheit.

Danken méchte ich auch noch meiner wunderbaren Lehrerin Zuzanna Sebkova-
Thaller ,die mit lnrem groen Kénnen und lhrem guten Gespur fiir den richtigen Zeit-
punkt mir die Mdglichkeit meines eigenen Lerntempos lieR, meinem chinesischen
Arzt Dietmar Wohl, der mir vertiefteren Einblick in das chinesische Denken der TCM
und den Meridianen und Akupunkturpunkten vermittelte und danken méchte ich auch
den Teilnehmern und Teilnehmerinnen in den Kursen wie auch ,meinen“ Kindern der
Klasse 3A.



2. Elemente zum Starten vor Unterrichtseinheiten oder
zwischen Unterrichtseinheiten

2.1. Einleitung zu den Ubungen - ,wie es dazu kam ...“

In meinem Unterrichtskonzept versuche ich gezielt den Wechsel verschiedener Pha-
sen (Spannung — Entspannung, Selbsttatigkeit — Gemeinschaftliches Arbeiten , Frei-
arbeit — Gelenkter Unterricht, Neues Entdecken z.B. neuen Unterrichtsinhalt einfiih-
ren — Uben von bereits Bekanntem usw. ) zu erméglichen und so eine sinnvolle An-
passung und Gliederung sowohl der Themen des Vormittags, wie auch der Jahres-
zeit sowie Kondition der Schiiler sinnvoll in einen organischen Wechsel zu integrie-
ren.

Eines Morgens in der Freien Arbeit in meiner 3.Klasse (Alter der Kinder ca. 9 Jahre )
Ubte ich fur mich die Atemblume als meine morgentliche Aufwachiibung. Mehrere
Kinder entdeckten mich dabei und waren sofort daran interessiert, was ich denn da
so machen wirde. Ich erklarte ihnen, dass das mein Aufwach- und Fit- Programm
am Morgen sei und sie gerne mit mir mitiben durften. In kirzester Zeit scharten sich
ca. 6 Kinder um mich herum und versuchten die Ubung , die ich mit kleinen Anmer-
kungen kommentierte, selbst durch Abschauen nachzumachen.

Diese kleine Schar war so begeistert, dass sie mich baten, dem Rest der Klasse ihre
neue Ubung zeigen zu dirfen. Auf diese Weise waren innerhalb kiirzester Zeit 25
Kinder neugierige Interessierte dieser neuartigen Entdeckung.

So begannes ...

... und die Neugier von Kindern lasst sie suchen, entdecken und wachsen ...

In der Folge Ubten wir, wenn sich die Notwendigkeit einer Erholungs- bzw. Fit-Pause
ergab, (was sich ja wahrend eines Vormittags des 6fteren ergibt) immer wieder kleine
Elemente und Ubungen aus dem Qi Gong. Dieses Repertoire, das sich die Klasse 3
A der VS Neusall, Am Eichenwald zusammen erarbeitet hat und mit Akupressur-
Ubungen ergénzt, méchte ich hier Uberblicksartig darstellen.

RegelmaéRig fiihrten wir Gesprache in der Klassengemeinschaft Gber die Entstehung
von Qi Gong, wie z.B. Ménche die Natur beobachtet haben und daraus Erkenntnisse
und Weisheiten gewonnen haben, die sie in die Ubungen mit einflieRen lieRen. Die
Erzahlung, dass man mit Qi Gong Ubungen fit , elastische, gesund und alt werden
kénnte und auch die Méglichkeit konzentriert und dabei leichter Lernen kénnte, wa-
ren ein grof3er Anreiz fur die Kinder.

Wir sprachen dariiber, welche Rolle der Atem, die Bewegung und der Stand spielten.
Auch die Variationen des Flusses in der Wirbelsaule beim Sitzen und die Méglichkei-
ten, dies zu variieren und korpergerecht individuell anzupassen. Auch die Frage ei-
ner sinnvollen Erndhrung und was wir trinken, wurde erértert. ( Im Zuge der Diskus-
sion um gesufte Getranke, Milchgetranke, Konzentrationsfahigkeit und Wasser-
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haushalt ) Wir erkannten schnell, wie schén und wichtig es ist in der rechten Art und
Weise zu leben, mit sich, den Anderen und der Umwelt in Einklang zu sein und sich
daraus auch die Notwendigkeit ergibt, sich und seine Gesundheit und seine Umwelt
zu pflegen ( Energiepflege). Auch dass es dem Einzelnen dabei besser ginge, da ja
Kérper, Seele und Geist eine Einheit darstellen und sich dies spatestens bei Streitig-
keiten in der Klasse bemerkbar macht.

Zur Verdeutlichung hier Beispiel des Unterrichtsablaufes bei Problemen in der Klasse
(mit Qi Gong Interventionen und Erfahrung):

= die Kinder sind mit dem entstandenen Problem beschéftigt und kénnen sich
nicht auf einen zu bearbeitenden Unterrichtsinhalt konzentrieren

= die Kinder sind unruhig

= die Kinder sind emotional betroffen und suchen nach einer Lésung

= die Kinder erkennen , dass auf dem Weg des aufeinander Achtens, es jedem
Beteiligten besser geht

= die Kinder finden Formen sinnvoll mit Streit umzugehen

= die Kinder spiren die Wohltat, wenn ihr Herz in einer Auseinandersetzung
nicht verletzt wird, sondern ein respektvoller Umgang mit dem Wahren der
Grenzen des Einzelnen vollzogen wird

= durch die Erfahrung der inneren Ruhe und dem positiven Umgang mit sich
selbst entsteht bei den Kindern auch eine andere Art und Weise des Um-
gangs und der Vorgehensweise bei Problemiésungen miteinander

Erst wenn Kérper, Seele und Geist der Kinder im Einklang sind, ist erst dann vertief-
tes und sinnvolles Lernen méglich (siehe hierzu z.B. Spitzer, 2005).

So entstand im Laufe des Schuljahres eine spezifische Achtsamkeit , Konzentrations-
fahigkeit, Fahigkeit sich und Andere besser zu verstehen und damit umzugehen wie
auch die Pflege der eigenen Unterlagen, des eigenen Platzes, der Pflanzen, des
Klassenzimmers und des angrenzenden Ganges. Auch und besonders im Kleinen
zeigte sich der sorgsamere Umgang mit Blichern, Heften und der eigenen Schrift
wie auch den Aufgabestellungen, die jede fur sich ihre Aufmerksamkeit und ihren
spezifischen ,Raum“ bekam.

Unsere Gesprache wurden immer spezifischer und so kam es, dass wir anfingen Me-
ridianverlaufe an einer Meridianpuppe und am Kérper selbst zu erkunden und auch
Akupressur fest in unser Unterrichtsprogramm aufzunehmen.

2.2. Verwurzeln im Boden (Grundhaltung im Stehen)

Wir begannen mit der Vorstellung eines Baumes, der durch die ,Sprudeinde Quelle*
seine Wurzeln in die Erde wachsen lasst, immer tiefer bis zum Grundwasser, aus
dem der Baum schépfen kann. Der Baum steht aufrecht und fest , zieht das Wasser,
seine Nahrung, aus dem Boden und zieht es die Beine hinauf hoch, am Rucken Wir-
bel fur Wirbel entlang zum Nacken hoch bis zum héchsten Punkt (Dumai), dem Bai-
hui, und lasst das Wasser, das der Baum nicht mehr braucht auf der Mitte der Vor-
derseite des Korpers (Renmai) die Beine hinunter in die Erde zurtickflieRen.



Mit dem Fluss des Wassers lassen wir auch den Atem flieRen.

Der Stamm richtet sich auf in Richtung Himmel, mit leicht gebeugten elastischen
Knien, und strebt der Sonne zu. Der Kopf ist dabei eine Verlangerung des Stammes
und mit der Offnung des Baihui kann der Baum die Sonnenstrahlen und die kosmi-
sche Energie des Himmels aufnehmen und mit einem inneren Lacheln, das sich im
ganzen Korper ausbreitet geniefRen. Die Arme héngen locker und lassen auch einen
kleinen Zwischenraum unter den Achseln.

So ist der Baum gehalten und genéhrt von Himmel und Erde.
Die Ubung ist auch gut ausbaubar mit der Beschreibung der inneren Vorgange ( z.B.

FlieRen der Sé&fte verfolgen ), hinsehen und - fuhlen der Rinde, Wiegen im Wind,
Aste bewegen ... .

2.3. Die fiinf Sinne kldaren

Diese Ubung kann im Stehen oder Sitzen gemacht werden. Durch Selbstmassage
werden dabei einige Akupressurpunkte im Gesicht aktiviert. Sie wirkt erfrischend und
klarend. Besonders bewart hat sich diese Ubung als Aufwachiibung am Morgen vor
beginn des Unterrichts oder bei Ermudung, wenn aber trotzdem noch die beriihmte
5. und 6. Schulstunde ansteht.



= 24 — mal die Hande aneinander reiben

Die Hande im groRen Bogen vor die Brust fiihren, die Handflachen aneinanderlegen,
so dass die Fingerspitzen nach oben zeigen. Das Kinn und die Fingerspitzen ein we-
nig in Richtung Brust wenden und kraftig im eigenen Tempo 24 mal die Hande von
oben nach unten reiben. Dabei mit dem ganzen Kérper mitwippen, so dass Hfte und
Kniegelenke ganz locker sind.

= 81 - mal den Riicken ( Mingmen ) reiben

Die Hande auf den unteren Riicken legen und 81 — mal das Mingmen reiben.

= 24 - mal die Hande reiben
Um méglichst viel Energie ( Qi ) den Ubungen im Gesicht zufilhren zu kénnen, reiben

wir nochmals die Hande 24 — mal . Dabei entsteht ein ,magnetische* Gefiihl zwi-
schen den Hénden. Die Kinder kénnen so gut die Lebensenergie ( Qi) sptiren.

= Augen massieren

Die Aufmerksamkeit auf den Ring — und Mittelfinger legen und (Ringfinger auf die
Unterlider und Mittelfinger auf die Oberlider ) und 24 — mal leicht massieren.



Zusatzlich kann man auch nochmals die Hande kraftig reiben, diese auf die Augen
legen und die entstandene Energie durch die Handherzen (Laogog — Punkte ) den
Augen zukommen lassen. (Diese Einzellbung ist sehr beliebt bei den Kindern, wenn
sie langer gelesen oder geschrieben haben). Die Augen sind die ,Offner* von Leber
und Gallenblase.

= Ohren massieren

Zeigefinger und Mittelfinger sind leicht gespreitzt und liegen hinter den Ohren. Jetzt
36x massieren. Im Anschluss kénnen die Kinder die Ohren auch noch kréaftig vom
Ohrlappchen aus am duferen Rand hoch, dann den inneren Rand hinunter massie-
ren und mit dem Zeigefinger im Inneren ,bohren“ — dann mit einem ,plopp“ schnell
die Finger aus den Ohren ziehen. So werden sehr viele Meridianpunkte massiert und
es entsteht ein Gefiihl der Wachheit. Die Ohren sind die ,Offner* von Niere und Bla-
se.




= Nase massieren

Die Daumenballen je an die Nasenfligel seitlich anlegen und 36x locker hinauf zur
Stirn Und zum Kinn hinunter gleiten lassen. Die Nase ist der ,Offner* von Lunge und
Dickdarm.

=  Mund massieren

Die Zeigefinger mit der AuRenkante je Uber die Oberlippe und unter die Unterlippe
legen und parallel horizontal nach innen und auBen massieren. Es entsteht so auch
ein anderen Zugang fur die Kinder zu ihrem Mund und zum sprechen. Der Mund ist
der ,Offner von Milz und Magen.




= Zunge kreisen

Die Zunge zwischen Lippen und Zahnfleisch je 9x in jede Richtung kreisen. Diese
Ubung gefallt den Kindern immer sehr gut. Wenn bei der Ubung Spucke entsteht,
teilen wir diese im Mund in drei Teile auf und schlucken sie als ,Goldwasser* hinun-
ter. Auch im Zusammenhang mit Sprechiibungen ist diese Ubung gut zur Auflocke-
rung der Zunge und Vorbereitung zu Artikulation. Die Zunge ist der ,Offner* von Herz
und Dunndarm.

= zum Abschluss ,Haare Kimmen* und ,, Ausklopfen*

Nun reiben wir die Hande erneut wie zu Beginn und massieren mit den Fingern unse-
ren Kopf, streifen mit den Fingern den Kopf von der Stirn tiber das Haupt zum Na-
cken hin aus,




Reiben den Nacken am ,Windteich* , am ,GroRen Wirbel“ und anschlieRend ausfiihr-
lich die ,Schulterbrunnen®.

Wir reiben die Hande noch einmal kraftig, um dann mit der entstandenen Energie
unser Mingmen aufzufiillen. Jetzt kommt der absolute Lieblingsteil der Kinder: Aus-
klopfen.

Wir klopfen im gleichen Rhythmus den Po hinunter an den Beinen zum kleinen Ze-
hen, holen dann Energie aus dem Boden in die ,Sprudeinde Quelle* und klopfen an
en Innenseiten der Bein hoch bis zum Unterbauch. Dies machen wir insgesamt 3x.
Jetzt sind die Arme noch an der Reihe. Wir klopfen von der HandauRenseite den Arm
von unten nach obern auBen vorsichtig hoch und ab der Schulter in der Innenseite
der Arme nach unten zu den Handherzen. Dies machen wir insgesamt 3x.
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AnschlieRend reiben wir noch sanft die Hand-, Finger- und Ellenbogengelenke,
sammeln die Energie in unser Dantien ein, stellen uns eine Schatz - Perle vor, die
uns den Tag uber immer Energie gibt und Bedanken uns.

Nach dieser Ubung sind die Kinder fit, wach und ruhig, um die Arbeit des Tages zu
beginnen bzw. fortzusetzen. Beim Haare kdmmen werden viele Akupressurpunkte
am Kopf angesprochen und beim Ausklopfen recht und links an der Wirbelséule und
Beinen entlang werden die langen Yang — Meridiane aktiviert und an den Beinen
hoch die langen Yin — Meridiane. Entsprechend verhalt es sich auch bei den Armen :
an der Oberseite hochklopfen aktiviert die kurzen Yang — Meridiane und an der Un-
terseite hinunterklopfen aktiviert die kurzen Ying — Meridiane.

Selbst eine Schiilerin, die normalerweise unter Kreislaufproblemen und starker Mu-
digkeit litt, wurde von mal zu mal wacher. Sie bezeichnet diese Ubungen mittlerweile
als ihr Fit — Programm und macht die Ubungen auch selbststandig zwischendurch,
wenn sie merkt, dass sie mude wird.

2.4. Fingerspiele

Die Chinesen sagen, ein beriihmter Vertreter dieser Richtung ist Meister Wang, dass
bei Fingeriibungen nicht nur Kraft und Beweglichkeit der Hande, sondern die Ge-
sundheit des ganzen Korpers wie auch die geistige Aktivitat geférdert wird.

Auch Forschungen aus dem Westen kommen zu dem Ergebnis, dass die Hand z.B.

in den motorischen Anlagen einen erheblich gréReren Teil in der GroRhirnrinde ein-
nimmt, als der gesamte Rumpf.

Gut verdeutlicht wird dies an folgender Darstellung:

(aus : Susan A. Greenfield: Reisefiihrer Gehirn, Berlin, 1999)
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Es zeigt die Rekonstruktion des menschlichen Koérpers entsprechende dem cortica-
len Raum, der er Bewegung des jeweiligen Korperteils gewidmet ist. Wie man sieht,
dienen die meisten Hirnzellen im motorischen Cortex dazu, Mund und Hande zu kon-
trollieren.

In Untersuchungen des Instituts fir Kreislaufforschung und Sportmedizin in Koln ist
man auf dhnliche Ergebnisse gestoRen. Sie bestatigen, dass Fingeriibungen nicht
nur Finger mobilisieren, sondern Kérper und Geist fit halten. Die Durchblutung der
Gehirnmasse wird erhéht und dadurch die Merkfahigkeit, das Kurzzeitgedachtnis und
die Lebenserwartung verbessert. Sogar auf die Sprachentwicklung bei Kindern sollen
Fingerbewegungen groRen Einfluss haben (vgl. hierzu insgesamt Schmid-Neuhaus
et al.,2001)

Drei solcher Fingeribungen méchte ich kurz erlautern:

» Diumchen und alle anderen Finger drehen®

Die Fingerkuppen beriihren sich jeweils, also Daumenkuppe auf Daumenkuppe etc.
und anschlieRend drehen sich die Finger der Reihe nach jeweils umeinander. Die
Finger sollen sich dabei nicht beriihren und die Finger, die gerade nicht ,dran“ sind,
bleiben zusammen.

= Strickleiter

Der linke Daumen beriihrt den rechten Zeigefinger; der rechte Daumen ist unterhalb,
der linke Zeigefinger oberhalb der Beriihrungsstelle. Die Finger bilden ein S. Dann
wechselt die Beriihrung und der rechte Daumen kommt nach oben zum linken Zeige-
finger, die beiden anderen Finger l6sen sich, kommen nach oben und berihren sich
wieder usw.. Wenn dieser Ablauf gut funktioniert, kénnen die Kinder auch der Reihe
nach dasselbe mit Daumen und Mittelfinger, Daumen und Ringfinger und Daumen
und Kleiner Finger ausprobieren.
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= Schmetterling
Beide Hande werden wie zum Gebet aneinandergelegt und die Finger leicht ge-
spreizt.

Zunéchst wird der Kleine Finger der rechten Hand vor den Kleinen Finger der linken
Hand dann hinter den Kleinen Finger der linken Hand gelegt.

Danach der Ringfinger jeweils vor und hinter den Ringfinger etc., bis alle Finger in
den Paaren umeinander herum bewegt wurden.

2.5. Teller tragen

Teller tragen lieben die Kinder. Zu Beginn war es fir viele Kinder recht schwer den
imaginéaren Teller auch mit der Hand zu tragen, die sie weniger benutzen. Besonders
stolz waren die Kinder, die sogar gleichzeitig mit beiden Handen diese Ubung aus-
fihren konnten.

In der Ausgangshaltung stehen wir verwurzelt, nehmen den rechten Arm mit der
Hand nach hinten gedreht nach hinten hoch und fiilhren den Arm, der sich allm&hlich
im Ellenbogen beugt, vor dem Kérper ansteigend bis tiber die linke Schulter. Hier ist
der héchste Punkt erreicht und wir beschreiben mit dem Arm hinter dem Kopf einen
Halbkreis und sinken zu unserem Ausgangspunkt zuriick. Nun beschreiben wir ei-
nen kleinen Kreis nach hinten unten. So entsteht oben und unten jeweils ein imagina-
rer Kreis beschrieben durch die Hand, die sich insgesamt wie eine Acht bewegt.
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Dieselbe Bewegung kénnen die Kinder dann mit dem anderen Arm ausfihren oder
auch mit beiden Armen zusammen.
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2.6. ,,Der schwimmende Drache “

Diese Ubung schlieft sich optimal an das Tellertragen an und ist von den Kindern
heill geliebt. Sie starkt den Milz-Funktionskreislauf und reguliert das Nieren — Qi. Sie
gilt als daoistische Grundubung.

Die Wirbels&ule ist dabei so gelenkig wie die einer Schlange bzw. Drachens. Wir stel-
len die Fersen aneinander und falten die Hande in Brusthéhe. Nun beginnen wir
langsam die Hande nach links oben zu fiihren und beschreiben dabei einen Kreis
Uber den Kopf auf die rechte Seite hin. Dort angekommen fiihren wir die gefalteten
Hénde vor der Brust wieder auf die linke Seite und anschlieRend auf Bauchhéhe auf
die rechte Seite zuriick und danach auf Kniehohe auf die linke Seite. Dann auf
Bauchhohe auf die rechte Seite und auf Brusthéhe auf die linke Seite. Nun beginnt
die Ubung wieder von vorn.

In unsere Vorstellung beschreiben wir dabei eine dreifache Acht. Dies wird insgesamt
9 mal bzw. das vielfache von 9mal wiederholt. Der Blick folgt dabei immer den Fin-
gerspitzen. Die Ubung stérkt auch den Stand, die Wirbels&ule, die Atmung und auch
die Konzentration.
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2.7. Die ,Tagesblume*

Die Tagesblume und deren Tiefe erlebten die Kinder erst so richtig, als endlich der
lang ersehnte Friihling begann. Das Wachstum, die Aufnahme der Nahrung aus dem
Boden, das Stecken und Ausdehnen mit den Armen zum Licht hin vertiefte die Vor-
stellung von Wachstum und gedeihen.

Die Kinder stehen schulterbreit mir der Vorstellung von Verwurzelt sein. In Brusthéhe
falten wir die Hande. Alles beginnt im Herzen.

Aus dem Herzen treibt die Tagesblume ihre Wurzeln nach unten. Die Handballen
entfernen sich voneinander, die Wurzeln verzweigen sich, und wir folgen ihr in die
Hocke, ohne dass sich die Fersen heben. Die zwei Hand-Wurzeln sammeln Gber
dem ganzen Erdball Nahrung. Sie folgen dem Weltkreis nach hinten bis hinter die
Fersen und begegnen sich dann nach Beschreibung eines Halbkreises wieder vorn.
Dort formen sie eine Knospe — erst mit den Fingerspitzen, dann den Fingern, den
Handflachen und schlief3lich mit den Handballen. Der Stengel wéachst und gleichzei-
tig richten sich die Kinder auf. In Herzhéhe 6ffnet sich die Knospe, der innere Kern
der Blute wird sichtbar, was am am Gesichtsausdruck erkennen kann - die Hande
trennen sich, streben zur Seite und dann nach oben. Dort falten sie sich ineinander,
strecken sich zum Himmel und die Blute sieht durch ihre eigenen Bléatter zur Sonne.
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Dann lasst sie sich vom Wind leicht nach vorn und hinten beugen. Die Wirbelsaule
wird dabei ganz elastisch, dhnlich wie bei der Schlange, bewegt. AnschlieRend teilt
sie ihre Blatter, beschreibt einen Halbkreis zuriick und faltet schlieBlich die Hande
wieder vor dem Herzen. In einer kurzen Zeit der Sammlung lasst sie alles reifen,
womit auch schon der Keim fir die nachste Blume gelegt wird. Vier mal keimt und
wéchst die Tagesblume.

Das Bild der wachsenden Blume, der Pflanze, die langsam fassbar und lebendig
wurde, wirkte sich auch deutlich auf die Wahrnehmung der Kinder in Hinsicht der
Pflanzen in der Natur aus. Genau studierten sie bei Baumen den Stamm, die einzel-
nen Zweige und kleinste Verzweigungen und den Blatt- und Blutenansatz im Friih-
jahr. Speziell im Kunstunterricht machte sich diese Beobachtung der Kinder deutlich
sichtbar. Die gemalten Baume waren nicht mehr nur ein brauner einfarbiger dicker
Balken mit einem griinen Ball als Blatterkrone dariiber dargestellt, sondern mit viel
Ausdauer und Liebe zum Detail entstanden kleine fast ,lebendige Baume auf den
Blattern der Malblécke! Phantastisch!
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3. Akupressur

Wenn die Kinder unter Befindlichkeitsstérungen wie Bauchweh, Kopfschmerzen, Un-
ruhe oder Husten leiden, hat sich bei uns in der Klasse 3A die Eigenbehandlung mit
Akupressur hervorragend bewahrt. Aus dem Buch : ,Akupressur fir Kinder von
Dr.S.Tempelhof suchen sich die Kinder mittlerweile selbststédndig die entsprechenden
Punkte mit Anleitung zusammen und wenden die Akupressur auch selbststéndig an.
Voraus gingen dieser zur Routine gewordene Praxis ausfihrliche Gesprache, das
Studium der Meridianverlaufe, gemeinschaftliche Ubungseinheiten oder eine kleine
.Behandlung” von mir an dem ,kleinen Patienten®.

Ich méchte anhand von drei ,Krankheitsbildern* Méglichkeiten zur Selbsthilfe aufzei-
gen

Husten
Husten ist ein Begleitsymptom vieler Erkrankungen. Der Husten soll eingedrungene

Fremdkdrper, Bakterien, Viren, Schleim und Gase aus der Luftéhre entfernen. Die
Akupressur kann auf Husten regulierend wirken.

Lunge 5 ( Moorsee am Fupunkt )

Ort : bei gebeugtem Ellenbogengelenk in der Mitte der Ellenbeuge, auRenseitig
neben einer fihlbaren Sehne

Druckart: dricken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute

Lunge 7 (Reihe von Licken)

Ort : an der daumenseitigen Innenflache des Unterarms, ca. zwei Querfinger von der
Handgelenksbeugefalte entfernt

Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute
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Niere 27 ( Versammlungshalle der Einflussnahem), Endpunkt des Nierenmeridians

Ort : zwischen 1. Rippe und Schlisselbein , 2 Zoll seitlich der Mittellinie
Druckart : driicken und kreisen
Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute

Magen 13 ( Tur des Qi )

Ort : am Unterrand des Schllisselbeins ungefahr mittig
Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute

Tubinazone oberes Schulterblatt

Ort : zwischen den oberen zwei Dritteln des Schulterblattes und der Wirbelsaule

Massageart : mit den Fingerkuppen mehrerer Finger recht und links gleichzeitig in
Langsrichtung der Wirbelséule auf- und abreiben, auch uber das
Schulterblatt hinaus

Massagestarke : kraftig

Massagedauer : ca. 1 Minute

Tubinazone zwischen den Brustwarzen

Ort : Verbindungslinie zwischen den Brustwarzen

Massageart : von der Mittellinie gleichzeitig mit dem Daumen nach aufen in Richtung
Brustwarzen streichen

Massagestérke : kraftig

Massagedauer : ca. 1 Minute
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Tubinazone Nacken
Ort : im Bereich des Nacke:ps rechts und links neben der Wirbelsaule vom
Haaransatz bis zum Ubergang der Halswirbelsaule

Massageart : mit zwei Fingern recht und links neben der Wirbelséule vom
Haaransatz hinunter zum Brustsdulenibergang streichen

Massagestérke : leicht

Massagedauer : ca. 1 Minute

Aufmerksamkeits- und Konzentrationsstérungen

Herz 7 (StraBe zur Heiterkeit)

Ort : Innenseite des Handgelenks an der Beugefalte auf der Seite des kleinen
Fingers, in der Vertiefung zwischen zwei fiihibaren Sehnen.
Das Handgelenk sollte leicht gebeugt werden

Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : sanft

Druckdauer : ca. 1 Minute auf jeder Seite

Leber 2 ( Der Zwischenraum des Gehens)

Ort : am Ful leicht oberhalb der Zwischenzehenfalte zwischen GroRRzehe und zweiter
Zehe

Druckart : dricken und kreisen
Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute auf jeder Seite
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Magen 44 (Innere Vorhalle)

Ort : am FuR leicht oberhalb der Zwischenzehenfalte zwischen zweiter und dritter
Zehe

Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute auf jeder Seite

Dickdarm 4 ( Vereinte Tiler)

Ort : Erh6hung, die bei leicht aneinandergelegtem Daumen und Zeigefinger am Ende
Der Daumen-Zeigefinger-Falte erscheint. Zur Behandlung wird der Daumen
leicht abgespreizt ; dabei in Richtung Handflache vom Daumen weg driicken!

Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute auf jeder Seite

Kopfschmerzen

Blase 10 (Sdule des Himmels)

Ort : am Nacken leicht innerhalb des unteren Haaransatzes rechts und links neben
der Halswirbelsaule

Druckart : dricken und kreisen

Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute beidseitig

Dickdarm 4 (vereinte Téler) - s.o.
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Leber 3 (Die méachtige groBe StraRe)

Ort : zwischen dem MittelfuBknochen der Grof3- und der ,Zeigezehe" in einer
Vertiefung ca. 1,5 Zoll oberhalb des Grundgelenks

Druckart : driicken
Druckstarke : leicht

Druckdauer : ca. 1 Minute

Diinndarm 3 (Der hintere Wasserlauf) - zur Klarung und Starkung der
geistigen Kraft

Ort : an der Auflenseite des kleinen Fingers; bei Beugung des kleinen Fingers in der
2. Falte von oben gesehen - an der Grenze von ,wei3em zu rotem Fleisch”

Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : mittel

Druckdauer : ca. 1 Minute

Gallenblase 21 (Schulterbrunnen) — Nacken und Schultern entlasten

Ort : in der Vertiefung am héchsten Punkt der Schulter — gut auffindbar wenn man die
Rechte Hand uUber Kreuz an der linken Seite des Halses vom Kopf zum
Nacken fiihrt und soz. auf dem Nacken auftrifft ( am besten mit der
Mittelfingerkuppe sprbar - siehe auch Bild Thema : Schulterbrunnen)

Druckart : dricken und kreisen

Druckstéarke : mittel bis fest

Druckdauer : 1-2 Minuten beidseitig
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Niere 1 ( Sprudelnde Quelle) - bei Gesichtsrote

Ort : in der Vertiefung vor dem VorfuRRballen, ungefahr in der Mitte bis zum vorderen
Drittel der FuRsohle
Druckart : driicken und kreisen

Druckstarke : leicht bis mittel

Druckdauer : 1-2 Minuten
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AbschlieRende Bemerkung zu Ubungen und Akupressur :
Die Behandlung verschiedener Krankheitsbilder sollte nur in leichten Fillen

erfolgen, sie ersetzen jedoch keinesfalls den Arztbesuch bzw. in Notfillen die
schnelle Verstiandigung des Arztes!
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