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Bewegte Ubungen im Stehen

zur Spannungsregulation und Verfeinerung der Selbstwahrnehmung

Die Ubungen stammen aus dem Qi-
gong, das heiBt, es geht zwar um die
Bewegung, aber ebenso um die Span-
nungsregulation und das innere Fiih-
len. Sicherlich ist es wiinschenswert,
dass Anleitende von Ubungen diese
selbst gut ausfiihren konnen und uber
ausreichende Erfahrung verfiigen.

Die ausgewahlten Ubungen sind vom
Bewegungsablauf sehr einfach, so dass
sie leicht gelernt werden kénnen. Im Vor-
dergrund stehen die Selbstwahrnehmung
und das immer feinere Austarieren der Spannung, die man fir die Bewegung aufwendet.
Die Muskelspannung ist nur so groR wie nétig. Jede Uberspannung kann mit der Zeit subtil
wahrgenommen und geldést werden.

Eingebettet in die Haltung der Achtsamkeit kann sich mit der Zeit eine Vertiefung der
Ubungen einstellen. Es werden immer feinere Nuancen wahrgenommen. Zwar steht das
Erlernen der einfachen Bewegungsabfolgen im Vordergrund, aber von Anfang an begleiten
Atem und Vorstellungskraft die Bewegung, die Wahrnehmung wird nach innen gelenkt und
ganz mit den Bewegungen verwoben.

Stehen zwischen Himmel und Erde

Eine Ubung fir sich, aber auch die Voraussetzung firr alle weiteren Ubungen. Im Qigong
gilt das lotrechte Stehen mit der richtig dosierten Spannung als Grundibung. In der Tat ist
das richtige Stehen die Voraussetzung dafiir, dass die bewegten Ubungen ihre Wirkung
entfalten kdnnen. Es geht hier um eine Haltung, die Geist und Kérper zusammenfiihrt.

Der chinesische Arzt, bei dem ich gelernt habe, betonte, dass das Allerwichtigste sei, die
drei Sperren zu I6sen. Was ist damit gemeint? Viele Menschen neigen dazu, das Kinn
nach vorne zu recken. Dadurch verschiebt sich die Halswirbelsaule. Wichtig ist es also, das
Kinn ganz leicht anzuziehen. Die nachste Sperre befindet sich in der Brustwirbelsaule,
entweder weil der Brustkorb zu sehr nach vorne gewdlbt wird, weil die Schultern nach vor-
ne fallen und man einen Buckel macht, oder weil in Anlehnung an die militdrische Weisung
.Brust raus, Bauch rein!“, das Brustbein Ubertrieben nach vorne durchgedrickt wird. Wie
genau die Offnung der Sperre bewerkstelligt wird, das muss jeder Einzelne bei sich fiihlen
lernen. In welcher Stellung habe ich das Gefiihl der Durchlassigkeit, das Gefiihl des freien
FlieBens? Das ,,Hohlkreuz“ stellt die dritte Sperre dar, sie zu I16sen ist Voraussetzung flr
einen guten Stand.
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Uberfordern Sie die Schiiler zu Anfang nicht mit zu detaillierten Anweisungen. Niemals soll-
ten Sie nahe legen, was ,man* fiihlen kann. Es geht auch darum, nachzuspiren: Wie stehe
ich eigentlich? Wie fiihlt es sich an, einmal anders zu stehen? (z. B. ,selbststandig”, ,auf
eigenen FuRen®) Diese Aspekte kénnen in ihrer Ubertragenen Bedeutung anklingen.

Stehen zwischen Himmel und Erde '

Video 1 Ihr kommt zur Ruhe und versucht mit Hilfe meiner Anweisungen in Euren Kérper
* zu spuiren und Eure Haltung wahrzunehmen:.lhr steht schulterbreit, die FiiRe sind

parallel ausgerichtet, die Zehen zeigen nach vorn. Das Gewicht auf den Ful3sohlen
ist gleichméaRig verteilt. Nehmt den Kontakt mit dem Boden wahr und splirt, wie lhr
fest verwurzelt und sicher steht.

Jetzt nehmen wir den Korper von oben nach unten wahr. Der Kopf schwebt ohne
Anstrengung auf dem Hals. Eure Stirn ist entspannt, der Bereich zwischen den
Augenbrauen ist weich und glatt. Alle Gerausche und Tone, die lhr hért, nehmt Ihr
wahr, ohne ihnen Bedeutung zu schenken. Das Kinn ist leicht angezogen, damit
entlastet Ihr den hinteren Nacken. Die Schultern sind nicht angezogen. Sie fallen
entspannt ein ganz klein wenig nach vorne, aber lhr macht keinen Buckel.

Das Hohlkreuz, das lhr vielleicht habt, 16st |hr, indem |hr ein wenig in die Knie geht.
Ihr kénnt die Vorstellung zu Hilfe nehmen, auf einem hohen Barhocker zu sitzen.

Die Knie sind durchlassig und geben das Kérpergewicht nach unten zu den FiiRen
weiter. Die Hande hangen locker neben dem Korper, in den Achselhdhlen ist etwas
Platz, die Hande sind leicht gewdlbt.

Von der Taille abwarts fiihlt Ihr Euch stabil und fest, von der Taille aufwarts flhlt Ihr
Euch leicht und mit dem Himmel verbunden, als ziehe Euch ein Faden vom Schei-
telpunkt leicht nach oben. Eure Wirbelsaule fihlt sich durchlassig an, alle Sperren
sind geldst und die Wirbel reihen sich wie Perlen aneinander. Wenn |hr ein sanftes,
leichtes Schwanken bemerkt, so nehmt das einfach wahr, ohne es zu verstarken
oder zu unterbinden.

Ihr steht im Lot, das heil3t aufrecht, ohne Euch nach vorne oder hinten zu beugen.
Vom Scheitelpunkt kénntet Ihr Euch eine Lichtsaule vorstellen, die gerade durch den
Kérper nach unten geht und zwischen den FiRRen auf den Boden trifft.

Wie flihlt sich Euer Korper jetzt an? Spdrt Ihr Unterschiede in der Wahrnehmung
verschiedener Bereiche? Nehmt Euch einfach wahr — wie ein Forscher, der ein
neues Gebiet erforscht. Wenn |hr Spannung und Festigkeit oder sogar leichte
Schmerzen spirt, so nehmt das wahr und sagt vielleicht innerlich ein freundliches
,Loslassen!” zu diesen Stellen. Wenn Euch diese Anleitungen zu ausfihrlich sind,
wenn Euch langweilig wird, dann nehmt auch das wahr und versucht, diese Geflihle
nicht zu verstarken oder in aufRere Unruhe zu Ubertragen.

Kehrt wieder zu Eurem Atem zuriick — konzentriert Eure Aufmerksamkeit im Unter-
bauch und kommt langsam wieder ins Hier und Jetzt. Reibt Eure Hande! Ihr seid
Jetzt wieder munter und wach.

"Bei den Anweisungen habe ich das ,lhr” als Anrede verwendet. Viele Lehrerinnen und Lehrer verwen-
den auch in der Oberstufe gerne diese Anrede, weil die Schiilerinnen und Schiiler es oft vorziehen.
Wenn in Ihrer Klasse das ,Sie“ bevorzugt wird, sollten Sie die Anleitungen entsprechend umformulieren.
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Diese Steh-Ubung kann ,fiir sich stehen®. Sie vermittelt den Schiilerinnen und Schiilern

ein Gespdir fur ihre Haltung. Korrigieren Sie zu Anfang offensichtliche Haltungsfehler

nur mit allgemeinen Ansagen. Die Anweisung, durchlassig zu werden oder Spannung zu
I6sen, lauft der Panzerung, die vor allem Jungen innerlich und auch in ihrer Haltung sich
antrainieren, um cool zu sein, zuwider. Hier braucht es Gespiir, das Interesse zu wecken
und den richtigen Ton zu treffen. Der Hinweis, dass diese wachsam-entspannte Haltung in
den asiatischen Kampfkiinsten die Grundlage bildet, hat mir einmal in einer Projektwoche
geholfen, in der Jungen im Alter von sechzehn meinen Kurs belegten, weil sie spektakulare
Kung-Fu-Techniken erwarteten. Nach drei Tagen ubten die teilweise muskelbepackten Jun-
gen mit einer Leichtigkeit und Versunkenheit die Ubungen, so dass ich selbst erstaunt war.

Mit dem Energieball spielen

Hier kdnnen die Ubenden zum ersten Mal ein Gespir fiir
den ,Qi-Fluss* bekommen, das ist ein Terminus aus einer
anderen Kultur und ein Konstrukt, das missen wir immer
klar machen. Ob es das ,Qi* gibt, sei dahingestellt, es ist
eine — durchaus auch metaphorische Beschreibung — fiir
das FlieRen, das Strdmen, das Wohlgefuhl, das wir wahr-
nehmen, wenn wir entspannt sind und es uns gut geht.

Video 1 Mit dem Energieball spielen
* Diese Ubung kann nahtlos an das Stehen zwischen Himmel und Erde anschlieRen:

Hebt Eure Hande vor den Unterbauch. Die Handflachen zeigen zueinander. Ihr
haltet die Hande so, als hattet Ihr einen Ball in der GroRRe eines FuRballes zwi-
schen den Handen. Die Hande sind leicht gewolbt — also weder ausgestreckt und
gespannt, noch schlaff und weich — sondern in einer wachen, entspannten Haltung,
leicht gerundet, so dass sie sich dem vorgestellten Ball anpassen. Verharrt eine
Weile in dieser Position. Spiirt in den Raum zwischen den Handen. Euer Atem flief3t
leicht und ungezwungen.

Jetzt zieht |hr die Hande ein wenig auseinander und nehmt wahr, wie sich dies
anfuhlt. Dann wandern die Hande wieder aufeinander zu. lhr kénnt den Abstand
zwischen den Handen spielerisch verandern. Die Handflachen zeigen immer zu-
einander, aber lhr konnt nun mit den Handen um den Ball wandern, mal ist die eine
Handflache oben und die andere unten, mal zieht Ihr die Hande diagonal auseinan-
der. Lasst Euch einfach treiben. Folgt Eurer spontanen Eingebung. Dann lasst Ihr
den Ball los, lasst die Hande neben den Kérper sinken und kehrt so in die Grund-
haltung zurick.

Wenn Ihr die Ubung abschlielBen wollt, macht Ihr die Abschlussiibung, sonst reiht
sich Ubung an Ubung. Die Abschlussiibung macht Ihr immer dann, wenn Ihr mit
dem Uben fertig seid.

Den Handinnenflachen kommt im Qigong eine besondere Bedeutung zu. Die Hande sind
unserer Wahrnehmung besonders zuganglich, im Gehirn sind sie die Kérperteile — neben
dem Mund — die besonders dominant sind hinsichtlich der Propriozeption, was sich natir-
lich dadurch erklart, dass die Hande fir uns eine zentrale Bedeutung haben. Aus medizini-
scher Sicht erklart sich diese in der Kérperwahrnehmung durch die kortikale Dominanz und
dadurch, dass die Hauptkapillarisierung in den Handen starker ausgepragt ist.
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Die Handhaltung sollte weder gespannt noch schlaff sein, sondern genau das Zwischensta-
dium verkérpern. Dieser Zustand wird mit allen Ubungen angestrebt, diese Wachheit in der
Entspannung, die entspannte Wachheit, die wache Entspannung — schulmedizinisch die
Balance zwischen dem sympathischen und dem parasympathischen Nervensystem, oder —
,chinesisch gesprochen“ — der Ubergang vom Yang zum Yin und vom Yin zum Yang. Dies
ist der Zustand der Harmonie, in dem Korper und Geist ausgeglichen und ,leistungsfahig“
sind. Die Anflihrungszeichen sollen darauf hinweisen, dass hier eine ganzheitliche Leis-
tungsfahigkeit gemeint ist — das Zusammenspiel von analytisch, rationalem Denken, von
Kombinationsfahigkeit, Kreativitdt und Emotionalitdt und kérperlicher Vitalitat.

Video 2 Lianen unter Wasser

* Urspriinglich heit diese Ubung ,Das Qi
wecken®. Die Schiiler haben ihr aber den
Namen ,Lianen unter Wasser” gegeben.
Dieser Titel fangt ein Bild des miihelo-
sen, sanften Bewegens ein. |hr steht im
Qigong-Stand und kommt zur Ruhe.

Die Arme wachsen vor dem Kdrper wie
von selbst nach oben, die Handflachen
zeigen nach unten, die Handgelenke sind locker. Es ist so, als trieben die Arme vor
dem Korper im Wasser nach oben. Sie sind schulterbreit auseinander nach vorne
ausgestreckt, aber nicht durchgestreckt, sondern in den Ellbogen leicht gebeugt.

Die Arme heben sich wie von selbst nach oben — die Bewegung kommt aus den
Schultergelenken — sanft und fast unmerklich. Die Hande hangen locker in den
Handgelenken. Achtet darauf, dass lhr nicht die Schultern hochzieht. Wenn die
Arme auf Schulterhéhe angekommen sind, dann lasst |hr sie leicht nach unten
sinken, in den Handflachen flihlt es sich so an, als wiirdet ihr eine weiche Masse
nach unten driicken.

Wiederholt diese Bewegung einige Male, ganz langsam — und spurt dabei in jedem
Augenblick nach, wie sich die Bewegung anfuhlt. In der Vorstellung weckt Ihr gute,
angenehme Geflihle oder ihr weckt das Qi — wie die Chinesen sagen — die Lebens-
energie, wenn lhr die Arme nach oben treiben lasst. Und Ihr lasst alles, was Euch
bedriickt, allen Stress und alles Unangenehme, Stérende nach unten los, wenn ihr
die Arme sanft nach unten driickt.

Nun konnt Ihr diese Bewegung noch durch den Atem unterstiitzen, indem lhr beim
Hochheben der Arme sanft einatmet und beim Sinken der Arme leicht ausatmet, un-
hérbar, weich und muhelos — in Eurem eigenen Rhythmus. Ihr kénnt das Heben und
Senken auch noch ein wenig unterstiitzen, indem lhr beim Sinken der Arme leicht in
die Knie geht und beim Heben der Arme wieder etwas aus dem tieferen Stand nach
oben geht.

Achtet die ganze Zeit darauf, dass lhr im Lot steht, also nicht nach hinten oder vor-
ne kippt. Das Auf und Ab der Arme, das Ein und Aus des Atems, und das Aufrichten
und Absenken der Beine ist eine einzige sanfte Bewegung. Fuhlt in Euch hinein und
schaut Euch innerlich dabei zu, wie die Arme miihelos nach oben treiben.

Auf diese Ubung folgt die Abschlussiibung oder es kénnen weitere Ubungen ange-
schlossen werden.

Achtsames Bewegen * 11/2013 « Lehrertext 3 » www.dguv.de/lug 4



11/2013

DGUYV Lernen und Gesundheit Achtsames Bewegen

Der weite Horizont

Video 3 Diese Ubung enthélt ein anschauliches
* Vorstellungsbild: Den weiten Horizont.

Hier k6nnen eigene persénliche Erinne-
rungen an Naturbilder aktiviert werden.
Ihr steht wieder in der Grundhaltung.
Die Arme treiben nach oben — wie bei
der Ubung Lianen unter Wasser — die
Handfldchen zeigen vor dem Kérper auf
Schulterhéhe nach unten, nun dreht lhr die Handfldchen auseinander und zieht die
Hénde auseinander und weitet den Raum zwischen Euren Hénden.

Stellt Euch vor ihr steht auf dem Gipfel eines Berges und vor Euch weitet sich ein
wunderbares Bergpanorama, schneebedeckte Gipfel, die in der Sonne glitzern, die
Luft ist frisch und klar. Indem lhr die Handflachen auseinanderzieht und die Arme
vor dem Korper bis zur Seite weitet — spurt ihr die Weite in Eurem Koérper. lhr seid
glucklich und unbeschwert und genief3t die Weite. Aktiviert Euer ganz personliches
Vorstellungsbild von einem weiten Horizont. Vielleicht ist es — wie schon angedeutet
— ein Bergpanorama, vielleicht auch ein Blick auf den weiten Meereshorizont — wahit
ein Bild, das in Eurer Vorstellung spontan aufleuchtet und bleibt fiir die Dauer der
Ubung dabei. Schaut immer genauer hin, bei jedem Offnen nehmt Ihr das Panorama
wahr und zugleich spurt Ihr die Weite.

Die Hande wachsen danach wieder aufeinander zu bis vor die Schultern, dann
dreht ihr die Handflachen nach unten und senkt die Hande wieder wie bei der Ubung
,Lianen unter Wasser*.

Bei der Bewegung des Offnens solltet |hr darauf achten, dass die Schultern nicht
hochgezogen werden. Stellt Euch vor, dass die Arme ganz leicht und ohne Anstren-
gung wie von selbst die Bewegung des Offnens ausfiihren.

Bei der Ubung miisst ihr den Atem nicht mit der Bewegung verbinden. Es sei denn,
Ihr kénnt milthelos einatmen. Uber den Zeitraum des Handehebens und Auseinan-
derziehens, beim Zusammenfiihren der Hande und beim Absenken der Arme wirdet
Ilhr ausatmen.

Am besten ist es, |hr lasst den Atem zu Anfang einfach frei flieRen und dabei stellt
Ihr Euch ein schones Bild vor — ein weites Bergpanorama oder aber einen Strand,
von dem aus |hr aufs weite Meer blickt.

Die Ubung wird mindestens sechsmal wiederholt, damit die Schiilerinnen und
Schiiler die Mdglichkeit haben, ihre inneren Vorstellungsbilder zu entfalten und
mit der Selbstwahrnehmung zu verkniipfen. Am Ende stehen, wie bei jeder dieser
Ubungen, die Sammelbewegung und ein bewusstes ,Aufwachen®, Handereiben
und Zentrieren im Hier und Jetzt.
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Die Freude-Ubung
ﬁ Video 4 Auch diese Ubung wird mit einem Vorstellungsbild aus der persénlichen Erinnerung

verkniipft. Hier geht es um ein freudiges Erlebnis aus der nahen Vergangenheit.
Zuerst wird der Ablauf der Ubung gelibt. Die Schiilerinnen und Schiiler haben die
Augen zunéachst gedffnet.

Ablauf der Ubung

Aus der Grundstellung heraus dreht Ihr die Handflachen nach auRen. Lasst die
Arme mit den Handflachen nach oben schrég vor dem Koérper aufwarts treiben. lhr
fuhrt die Hande tber dem Kopf aufeinander zu, die Fingerspitzen zeigen zueinan-
der, die Handflachen sind nach unten gewandt.

Mit den Handflachen nach unten fihrt Ihr die Arme vor der Kérpermitte nach unten,
die Arme sind leicht angewinkelt. Ihr lasst sie auf diese Weise sanft nach unten
sinken, bis lhr wieder in der Grundstellung steht, das heif3t, die Arme hangen ent-
spannt, die Handflachen ruhen neben den Oberschenkeln.

Lasst die Arme parallel vor dem Kérper fast ausgestreckt nach oben treiben. Die
Hande hangen locker in den Handgelenken. Die Arme bis auf Schulterh6he hoch-
steigen lassen, Handgelenke zum Oberkdrper heranziehen, leicht in die Knie gehen.

Handflachen aufstellen, Handflachen zeigen nach vorn. Die aufgestellten Handfla-
chen schiebt |hr nach vorne, dabei im leichten Kniestand bleiben. Kurz in der Posi-
tion verharren, in der die Arme mit den aufgestellten Handflachen vor dem Kérper
fast gestreckt sind. Die Haltung entspricht der eines Blinden, der mit den Handfla-
chen den Raum vor sich erspuren will.

Zum Schluss lasst lhr die Arme sanft parallel vor dem Kdérper nach unten sinken
und richtet dabei die Knie auf.

Wenn der Ablauf verstanden und habitualisiert ist, kann mit geschlossenen Augen
gelibt werden: Das Stehen wird daftir genutzt, die Schilerinnen und Schiiler auf
das innere Freudebild — auf die Erinnerung an ein schénes, freudiges Erlebnis aus
ihrem persénlichen Alltag — einzustimmen. Alle stehen in der Grundhaltung, schlie-
Ben die Augen und héren die Hinflihrung des Lehrers zu der Erinnerung.

Ihr steht bewusst in der Grundhaltung, wie lhr es nun schon gewohnt seid. In Eurer
Vorstellung lasst Ihr eine Szene aus der nahen Vergangenheit entstehen, ein Erleb-
nis, das Euch groRRe Freude bereitet hat. Spirt dieses Freudegeflihl hier und jetzt in
Eurem Korper und behaltet diese innere freudige, geldste, vielleicht auch dankbare
Stimmung bei, wenn lhr die Freude-Ubung, deren Ablauf Ihr schon kennt, nun mit
geschlossenen Augen durchflhrt.

Wenn lhr im ersten Teil der Ubung die Arme mit den nach oben gedffneten Hand-
flachen schrag vor dem Korper nach oben treiben lasst, spirt dem Gefiihl nach,

das diese Haltung und Bewegung ausldst. Die nach oben geéffneten Handflachen
I6sen vielleicht ein Gefiihl des Empfangens aus oder der Verbundenheit. Lasst Euch
von diesem Gefiuhlsstrom treiben. Die Bewegung soll sich ganz leicht und muhelos
entfalten. Versucht, nur so viel Muskelspannung wie nétig einzusetzen.
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Video 1
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Offnet Euch »von ganzem Herzen». Verbindet diese Bewegung auch mit dem
»Inneren Lacheln“. Wenn die Hande sich Giber dem Kopf begegnen und dann mit
den Handflachen den Oberkérper entlang nach unten gleiten, kann sich in Euch die
Vorstellung entwickeln, dass Ihr Euch alles Positive, was |hr empfangt, zu eigen
machen und Euch damit starken kénnt.

Die Bewegung nach oben verkniipft Ihr mit dem Einatmen, die Bewegung nach
unten mit dem Ausatmen.

Wahrend |hr im zweiten Teil der Ubung die Hande vor dem Kérper nach oben
treiben lasst, atmet Ihr ein. Wenn |hr die Hande nach vorne schiebt, verharrt einen
Augenblick in dieser Position, atmet aus. Die Handflachen sind aufgestellt und die
Arme fast ausgestreckt, so als wolltet |hr mit dem Raum um Euch Kontakt aufneh-
men. Tretet in Beziehung nach auRen, schiitzt aber gleichzeitig Euren Bereich.
Dann lasst die Arme sanft sinken.

Wie leise Musik im Hintergrund begleitet diese Ubung eine besondere Ténung:
Freude, Zufriedenheit, Dankbarkeit. Ihr beendet diese Ubung mit dem bekannten
Abschlussritual.

Abschlussiibung

Ihr macht eine Art Sammelbewegung vor
dem Unterbauch. lhr bewegt die Hande
und Arme in einer einladenden Sammel-
bewegung auf den Unterbauch zu.

Dann legt Ihr die eine Hand mit der
Handflache auf den Bauch etwas unter-
halb des Nabels, dariiber die andere. |lhr
konnt die Hande so ubereinander legen,
dass die Daumen rechts und links des Nabels liegen.

Ihr steht noch eine Weile so und spurt die sanfte Atembewegung. Dann kommt Ihr
langsam wieder ins Hier und Jetzt, 6ffnet Eure Augen und seid hellwach.

Zum Zeichen, dass nun etwas Neues beginnt, reibt Ihr die Hande. Ihr seid guten
Mutes und merkt vielleicht, wie gut Euch das Uben getan hat.
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