Das zweite Handbuch der Autorin befasst sich mit einer besonders leicht zu Der goldene Drache schiittelt den Schwanz
erlernenden Qigongform, dem Duftgigong”. ,Duftgigong” hat nichts mit Y i
Duftkerzen oder Duftdlen zu tun. Diese Qigongart geht zurick bis in die ”DUFTQ_GONG FUR KINDER
Tangzeit (7. Jahrhundert). Die Grundstufe des ,Duftgigong® von der das . @
Buch hauptsachlich handelt, hat neben einer .reinigenden Wirkung" auf den W=
ganzen Kdrper auch einen positiven Einfluss auf Probleme im '
Gelenkbereich von Schulter und Nacken, sowie eine heilende Wirkung bei
Allergien, Asthma und anderen Stérungen des Nasen - Rachenraumes.
Eine Verminderung wvon Siress und eine dadurch gesteigerte
Aufmerksamkeit bei Tatigkeiten, welche die volle Konzentration verlangen,
sowie ein problemfreies Einschlafen sind weitere zu erwdhnende
Ergebnisse einer taglichen Auslbung der ,Duftdbungen®. ,Duftgigong” ist
ideal fir Einsteiger, welche sich mit den Geheimnissen der chinesischen

Heilgymnastik vertraut machen wollen. GroBen ader kleinen Anféngern wird _Ein Handt leicht zu erlernenden
das vorliegende Buch viel SpaB bereiten. Wiederum hat Renate Sauer b R e
einfache, kindgerechte Verse gewdhlt, die sicher auch den Erwachsenen = ,_er'nemh U Semeirioamen Oben mit
groBen SpaB bereiten. So wird das Erlernen der Duftdbungen® fir alle KINDERN

Altersstufen, ein Kinderspiel. Renate Sauer

Textbeispiel ,,Duftgigong fiir Kinder- Der goldene Drache schittelt den Schwanz*:

Die Ubungen (jede Ubung 36 mal ausfiihren)

1. Ubung : ,,Der goldene Drache schiittelt den Schwanz“

¢ Du legst die Hande auf Bauchhdhe aneinander. Es bleibt ein kleiner Hohlraum bestehen. Dann
fihrst du auf Hohe des Bauches die Unterarme aus dem Ellenbogen heraus nach links und rechts.
Dabei machen sie einen kleinen Kreis vor deinem Korper. Beobachte deine Ellenbogen. Lass sie
etwas nach hinten gleiten.
¢ Alle Entspannungen im Schulterbereich schickst du in Gedanken nach unten in die Fu3sohlen. Stell
dir den goldenen Drachen vor - und lachle.
»Golddrache* ist ein gliicklich Tier.
Von diesem Gliick gibt er auch dir
ein riesengrofies Schenkestiick
Hast du ein Gliick! Hast du ein Gliick!
Gruf} - Kuss - und — Schluss
Hinweise fiir Eltern:

Leg deinem Kind als Unterstiitzung anfangs ein kleines Kuscheltier oder etwas Watte in die geschlossenen
Hénde. Es wird nun die Aufgabe leichter I6sen. Spéter ldsst du das Hilfsmittel dann einfach weg.

Der Hinweis: ,Wir probieren die Ubung einmal ohne Kuscheltier, es hat so geschwitzt beim Uben* ist dann
fiir kleinere Kinder bestimmt ausreichend.

Auch bei dieser Ubung kénnt ihr beide sitzen bleiben.

Duftqigong fir Kinder
Der goldene Drache schiittelt den Schwanz

Renate Sauer
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