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Chan Mi Gong — Das sanfte
Wirbelsdulen Qi Gong

Die Basisiibung — das Licht der Wirbelsdule

Eva Rehle

Chan Mi Gong ist eine eigene Schule im Qi Gong, die von der Wirbelsdule
ausgeht. Die Ubungen sind einfach zu lernen und fiihren schnell zu einer tiefgrei-

fenden Entspannung und ,Qi-Erfahrung”.

In den letzten zehn Jahren wurde Chan Mi Gong vor allem durch die einfachen
und wirkungsvollen Wirbelsdulenbewegungen — die Basisiibung — bekannt. Sie
ist der Schliissel und der Zugang zu dieser besonderen Qi Gong-Methode, die auf
alte Ubungspraktiken des Chinesischen Chan Buddhismus und der tantrischen

Mi-Schule zuriickgreift.

»Chan“ verweist im Chan Mi Gong auf die Meditation und
Sammlung des Geistes und bezeichnet auch die Versen-
kung, in der alle dualistischen Unterscheidungen wie Ich/
Du, Subjekt/Objekt, wahr/falsch aufgehoben sind. ,,Mi“
bedeutet im Chinesischen geheim und verweist auf die
Schule der Mi Jiao, einer esoterisch tantrischen Ausrich-
tung im Buddhismus, die viele Parallelen zum tibetischen
Vajrayana aufweist.

Wahrhaft GrofSes ist nie kompliziert!"

Zhi Chang Li,
chinesischer TCM-Arzt und Qi Gong-Meister

Ende der achtziger Jahre wurden diese Ubungen erstmalig
in China von Liu Han Wen (1923-2004) in dem Buch
»Chinas Chan Mi Gong" veroffentlicht. In klarer, einfacher
Form entwickelte Liu Han Wen aus den Uberlieferungen
diese Qi Gong-Methode, die sowohl den tiefen spirituellen
Hintergrund als auch die hohe Heilkraft dieser Ubungen
erfahrbar werden lésst.

Die Einfachheit der Chan Mi Gong-Ubungen und ihre un-
mittelbare Wirkung gewinnen zunehmend an Bedeutung
in unserem westlichen Kulturkreis, der geprégt ist von
Leistungsanforderung, wachsendem Druck und Uberfor-
derung. So hat sich Chan Mi Gong auch bei Erschopfungs-

symptomen und anderen psychischen Blockaden bewéhrt.
Eine schmerzlindernde und heilende Wirkung wird dieser
Qi Gong-Form auch bei rheumatischen Erkrankungen,
MS und Krebs zugeschrieben.

Warum Chan Mi Gong so wirkungsvoll sein kann, ist rein
wissenschaftlich noch nicht erkldrbar. Tatsache ist,
dass durch das Uben dieser einfachen Methode wieder
eine tiefe Entspannung maéglich wird, die uns in Kontakt
mit unserem Inneren bringt - ohne Wertung, Selbstkritik
oder Leistungsdruck, in der wir die eigene
Selbstheilungskraft wieder entdecken.

Chan Mi Gong als auch Yi Qi Gong, das in Europa
durch Zhi Chang Li unter dem Begriff ,,Stilles Qi Gong*
Anfang der neunziger Jahre eingefithrt wurde,
vermitteln einen Zugang zu einer besonderen Form der
Entspannung im Qi Gong, dem sogenannten ,,Qi
Gong-Zustand“. Die Qi Gong-Meister Liu Han Wen
und Zhi Chang Li vertreten den Weg der inneren
Selbstkultivierung im Qi Gong. Darin wird das Innere
Licheln betont, das Akzeptieren, Erkennen und sich
Offnen fiir das, was gerade in uns ist, ohne Wertung
und Anhaftung.

»Das Qi ist im Mensch und der Mensch ist im Qi Die
harmonische Verbindung der inneren und dufSeren
Bewegung, die Einheit von Geist und Korper und die
Vereinigung von Mensch und Kosmos sind das Grundprin-
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zip der Chan Mi Gong-Ubungen. ,Wie Fische im Wasser
bewegen wir uns in einem Meer von Qi und sind mit allem
verbunden.“

Zitat von Wang Yu, Meisterschiiler von Liu Han Wen

Schwingende Wirbel — das Licht in der
Wirbelsaule

Die Chan Mi Gong-Basisiibung ist ein sanfter Ubungsweg,
der durch behutsames Uben zu einer verfeinerten Beweg-
lichkeit und Durchléssigkeit in der Wirbelsaule fithrt. In
den drei Grundbewegungen, Yong Dong (Wellenbewe-
gung), Bai Dong (seitliches Pendeln) und Niu Dong (spi-
ralformige Drehbewegung), lernt man das Qi in der Wir-
belsdule zu aktivieren und bewusst zu fithren. Die vierte
Bewegung ist die Kombinationsbewegung ,,Ru Dong®, eine
flielende Verbindung der drei ersten Bewegungen, auf der
sich weitere, zum Teil komplexere Ubungen zur Stirkung,
zum Ausgleich und zur Vermehrung des Qi sowie Ubun-
gen zur Qi-Aufnahme und Qi-Abgabe und Praktiken zur
Diagnose und Behandlung aufbauen.

Die Basisitbung ermdglicht es, so durchléssig zu werden,
dass die Bewegung, die mit der Vorstellung gefiithrt wird,
den ganzen Korper in eine feine Schwingung versetzen
kann, die sich iiber die Korpergrenze hinaus ausdehnt.
Das Qi wird zuerst im Korper aktiviert, dann tber die
Korpergrenzen hinaus ausgedehnt, losgelassen und wieder
in die Wirbelsdule zuriick gebracht. Die Methode des Aus-
dehnens erméglicht, Qi aus dem Kosmos aufzunehmen,
das als Licht durch die Wirbelsdule zuriickgefiihrt
wird. Gelingt es sich wirklich auszudehnen und
loszulassen und sich mit dem Kosmos zu verbinden,
kann diese Er-fahrung zu Kraftquellen fithren, die
neue Dimensionen erméglichen.

Die sanfte Bewegung

Die weichen und flieSenden Wirbelsduleniibungen des
Chan Mi Gong werden so ausgefiihrt, dass sie unabhingig
von Alter oder Gesundheitszustand geiibt werden kénnen.
Die Bewegung, die anfangs von der Vorstellungskraft ge-
fithrt wird, soll ohne Kraft und Anstrengung erfolgen. Mit
der Zeit werden die Bewegungen immer natiirlicher und
geschmeidiger. Dies tritt ein, wenn das Qi ungehindert
fliefdt. Umso sanfter man iibt, umso mehr Qi kommt in
Bewegung. So wird das Uben auf der korperlichen Ebene
auch ein Uben der energetischen und geistigen Ebene.
Durch den angeregten Qi-Fluss konnen sich auch blo-
ckierte Kérperstrukturen 16sen. Im Uben vertraut man auf
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die Weisheit des Korpers und der Weisheit des Qi. Mit
fortschreitender Ubungspraxis verlagert sich die Wahr-
nehmung immer mehr auf den inneren Prozess. Emotio-
nale Muster und gedankliche Konditionierungen werden
wahrgenommen, kommen an die Oberfliche und werden
durch kontinuierliches und sanftes Uben nach und nach
aufgelost.

Die Basisiibung des Chan Mi Gong ist ein sanfter Ubungs-
weg, der immer wieder neu entdecken ldsst, was wir alles
in Bewegung und so in ein heilsames Fliessen bringen
kénnen.

Die Ubungen zeigten mir (die Autorin) einen Weg, meine
festgefahrenen Bewegungsmuster zu erkennen und mich
immer wieder neu auf den Augenblick einzulassen, sofern
es mir gelang, meine Blockierungen und alles, was mich
vermeintlich einschréinkte, los zu lassen. Und gerade im
Loslassen liegt meiner Erfahrung nach auch das Geheim-
nis der Freiheit! Dieses sanfte Auflosen und Gewahrsein
schafft ungeahnte korperliche und geistige Bewegungsfrei-
heiten!

LWirkt man aus der Stille des Herzens heraus, so geschehen
die Dinge in der Richtigkeit des Augenblicks, sie kommen
aus der Authentizitdt des eigenen Seins®

Klaus-Dieter Platsch, Die fiinf Wandlungsphasen - Das Tor
zur chinesischen Medizin

Entspannen und Loslassen

Im Chan Mi Gong, wie auch in anderen Qi Gong-Metho-
den, wird man immer wieder aufgefordert sich zu ent-
spannen und loszulassen.

Die aktive Entspannung impliziert eine lebendige Auf-
merksamkeit und Bewusstwerdung im ganzen Korper.
Das Hineinhorchen und Wahrnehmen gibt uns die Mog-
lichkeit, unsere ,Spannungsfelder kennenzulernen. Erst
wenn wir spiiren, wo wir zu sehr angespannt sind, kénnen
wir Spannungen abbauen - und wenn wir uns bewusst
sind, was wir festhalten, konnen wir auch entscheiden, was
wir loslassen. Die Basisiibung des Chan Mi Gong lasst ge-
nau dieses erfahren.

Das Loslassen geschieht, es ist ein Prozess des Geschehen-
lassens und nicht aktives Tun. Was dem vorausgeht ist
»Fang Song”. Dies heif3t iibersetzt so viel wie ,,aktives Ent-
spannen®

Man kann nicht oft genug betonen, wie wichtig es ist, jede
Kraftanstrengung bei diesen Ubungen zu vermeiden, da
man dadurch nicht nur schnell ermiidet, sondern vor al-
lem der Qi-Fluss behindert wird!
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Aus eigener Erfahrung weifd ich, wie heilsam es sein kann,
sehr behutsam und liebevoll mit blockierten Bereichen
umzugehen und sie integrieren zu lernen. Ubt man mit
»zusammengebissenen Zihnen“ und versucht den
Schmerz zu verdridngen, wird er sich vielleicht auch an-
derswo bemerkbar machen.

Als ich (die Autorin) Chan Mi Gong kennenlernte, ver-
mied ich jede Art von Wirbelsdulenbewegungen auf
Grund eines Bandscheibenvorfalls. Die Angst vor neuen
Schmerzen machte mich noch bewegungsloser, vor allem
spannte ich permanent meinen Damm an. Als mich Meis-
terin Ma Hui Wen aufforderte zu liacheln, kamen mir die
Tranen. Es wurde mir klar, dass ich eigentlich nur damit
beschiftigt war, meinen Schmerz zu verdriangen.

Das Innere Lacheln oder wie man im Chan
Mi Gong mit jeder Pore lachelt

Ma Hui Wens Anweisung, das Qi durch sanfte Wirbelsau-
len-Bewegungen ins Fliefen zu bringen und dabei ent-
spannt und aus ganzem Herzen zu licheln, wéahrend ich

.

Abb. 1 Buddhastatue als Symbol der Entspannung

versuchte, meine schmerzhaft blockierten Wirbel zu be-
wegen, schien mir in den ersten zwei Kurstagen ganzlich
unméglich. Die Geduld und Fithrung dieser wunderbaren
Meisterin lief} mich jedoch ein Lécheln spiiren, das mir
half, mich sanft und wieder ganz neu zu bewegen. Ich
lernte ein Licheln kennen, das nicht nur einen Mund hat,
sondern Tausende!

Um dieses Innere, aus dem Herzen kommende Lécheln zu
erfahren, konnen oft Bilder und Vorstellungen helfen. Z.B.
Kann man sich vorstellen, wie in jeder Zelle ein Licheln
entsteht, das sich bis zur Haut ausbreitet und in jede Pore
legt. So als hitte jede Pore einen kleinen Mund, lachelt
man mit tausend Miindern aus sich heraus. Ein Lacheln
mit Haut Haar, Leib und Seele...

Das Innere Licheln, das im Qi Gong héiufig zur Vorberei-
tung auf den sogenannten Qi Gong-Zustand hinfithren
soll, hat im Chan Mi Gong nochmals einen besonderen
Stellenwert, da es auch die Ausdehnung bzw. Offnung des
Mi Chu-Raums und dem sogenannten Dritten Auge ein-
leitet.

Qi - Zeitschrift fiir Chinesische Medizin | 04/2013



Chan Mi Gong - Das sanfte Wirbelsaulen-Qi-Gong

Entspannen und Offnen: Mi Chu und Hui
Zhong

Die Entspannung des Damm- und Schambereichs sowie
das Offnen des Dritten Auges gehéren zu den Besonder-
heiten im Chan Mi, die in allen Ubungsanweisungen be-
tont werden. Mi Chu kann als geheimer Ort oder geheim-
nisvoller Raum {ibersetzt werden.

Im Chan Mi Gong ist dies ein energetischer Raum im Un-
terbauch, der sich von der Mitte des Perineums (Hui Yin)
aus Offnet und in jede Richtung bis auf Nabelhohe aus-
dehnt. Solange dieser Raum fest, geschlossen und unbe-
lebt ist, wird es nicht moglich sein aus dem Herzen zu l4-
cheln. Versuchen Sie einmal zu lacheln, wenn sie ihren
Damm anspannen! Je mehr es gelingt in diesem Bereich
loszulassen, desto leichter, freier und natiirlicher wird jede
Bewegung.

Hui Zhong liegt etwas zuriick versetzt im Vorderkopf zwi-
schen den Augenbrauen. In manchen Darstellungen ent-
spricht dieses Energiezentrum dem Dritten Auge, dem die
geistige und intuitive Wahrnehmungsfahigkeit, Imaginati-
onsfahigkeit und kreative Visualisation sowie positives
Denken und die Erlangung klarer Erkenntnisse zuge-
schrieben wird. Im Buddhismus symbolisiert das gedftne-
te Dritte Auge Weisheit, Verstdndnis und Liebe. Liu Han
Wen spricht dem Dritten Auge die Fahigkeit zu, sowohl
feinste elektromagnetische Wellen zu erkennen, aufzuneh-
men als auch weiter zu senden. Die Ausdehnung des eige-
nen Qi und die Verbindung mit dem dufleren, kosmischen
Qi werden vermutlich erst durch eine sanfte Belebung
bzw. Offnung dieser beiden energetischen Bereiche mog-
lich.

Es erfordert allerdings einige Ubungszeit, bis sich diese
Fahigkeiten einstellen!

Die Selbstverstandlichkeit, mit der die Chinesischen Meis-
ter von der Offnung des Dritten Auges sprechen, klingt so,
als sei sie das Natiirlichste der Welt! Wang Yu, ein Chan
Mi-Meister sagte dazu bei einem Seminar: Nicht dariiber
nachdenken wie ihr Euer Drittes Auge 6ffnet, tut es ein-
fach.

Die Wirbel hangen wie Perlen aufgereiht
an einer Schnur: Eine besondere Art des
Stehens

Die besondere Art des Stehens im Chan Mi Gong unter-
scheidet sich in manchen Punkten von anderen Qi
Gong-Methoden. Im Chan Mi Gong geht es auch weniger
darum, die Standfestigkeit zu iiben oder Kraft aufzubauen,
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sondern so leicht wie nur irgend moglich aufgerichtet zu
sein. Jedes Gelenk soll dabei so locker und entspannt sein,
als wiirde es sich schon durch den geringsten Impuls be-
wegen lassen. Die Knie bleiben locker gestreckt und das
Gewicht wird zu 70% auf die Fersen verlagert. Die Fersen
stehen schulterbreit und die Zehenspitzen werden etwas
nach auflen gerichtet. Dadurch lasst sich das Becken in
jede Richtung leicht bewegen. Auch die Entspannung des
Damm- und Schambereichs (sieche Mi Chu) wird durch
die etwas nach auflen gestellten Fiifle erleichtert.

Ohne jede Kraftanstrengung werden drei Punkte in einer
senkrechten Linie verbunden: der Scheitelpunkt (Baihui),
der Dammpunkt (Hui Yin) und der Punkt, der in einem
Lot genau unter dem Damm zwischen den Fersen liegt.
Man kann sich diese Linie wie einen Lichtstrahl vorstellen,
der - wie man in China sagt - von der ,Wurzel des Him-
mels“ durch unseren Korper in die ,Wurzel der Erde®
stromt und uns verankert. Diese Art des Stehens ist ein
energetisches Austarieren dieser drei Punkte und wirkt
sehr schnell energetisierend, da das Qi der Erde in einer
geraden Linie durch die Fersen und den Damm aufwirts
stromen kann, genauso wie das Qi des Himmels ungehin-
dert durch den Scheitel nach unten flielen kann. Das Bild
einer Perlenschnur bietet Unterstiitzung darin, die Wirbel-
saule in der vertikalen Achse auszurichten und kann hel-
fen Spannungen zu l6sen. Dieses entspannte Stehen meint
kein ,,Hangen in den Seilen®, sondern fithrt zu einer Off-
nung in den Gelenken, die mit einer konkreten Aufrich-
tung einhergeht.

Abb. 2 Abbildung des gedachten Lichtstrahls und der Gewichtsverteilung,
chinesische Darstellung



Qi Gong

Wei LU — Wachstum und Starke

Alle drei Wirbelsdulenbewegungen der Basisiibung; das
Wellen nach vorne und zuriick, das seitliche Pendeln nach
links und rechts und das spiralformige Drehschrauben be-
ginnen am Steif$bein.

Der Bereich um die Steilbeinspitze wird auch ,Wachstum
und Stirke® genannt. Entspannung und sanfte Bewegung
in diesem Bereich regen den Qi-Fluss an und wirken beru-
higend und erdend. Die umliegenden Akupunkturpunkte
Changqiang (Du Mai 1) und Yaoqi (EX-B9) sind mit dem
Waurzelchakra verbunden. Sie stirken den eigenen Stand,
bauen Verspannungen in der Wirbelsdule ab und beruhi-
gen das Zentrale Nervensystem.

Die Aufmerksamkeit wird zundchst nur auf die Bewegung
des Steiflbeins und die Entspannung des Dammbereichs
(Mi Chu) gerichtet.

Die Basistibung

Bei den ersten drei Grundbewegungen der Basisiibung
wird das Qi in der Wirbelsaule mit duflerst sanft ausge-
fithrten Bewegungen angeregt und mit der Vorstellungs-
kraft vom Steifbein beginnend bis zum ersten Halswirbel
und von dort wieder zum Steiflbein zuriick gefithrt. Um
den Qi-Fluss nicht zu unterbrechen, werden die Bewegun-
gen mit der Vorstellung weitergefiihrt, auch wenn in eini-
gen Wirbeln noch keine Bewegung moglich ist. Wahrend
die Steiflbeinbewegung die gesamte Wirbelsdule in Bewe-
gung bringt, fithrt man die Aufmerksamkeit von einem
Wirbel zum nachsten. Mit dem inneren Blick (siehe Drit-
tes Auge) zieht man Qi wie eine Lichtsdule durch alle Wir-
bel nach oben und unten. Man stellt sich vor, wie sich Qi
im Wirbelsaulenkanal ausbreitet und jeden Wirbel durch-
flutet.

»Wo ‘Yi’, da *Qi’“: Durch die ungeteilte Aufmerksamkeit
wird es moglich den Qi-Fluss bewusst zu lenken.

Der vielzitierte Satz, ,wo Yi, da Qi sagt aus, dass die Ener-
gie auch dahin geht, wohin man die Aufmerksamkeit rich-
tet. Selbst wenn wir nur gedanklich, aber mit ungeteilter
Aufmerksambkeit iiben, kann das Qi bewegt werden. ,.Vor-
stellungskraft ist die deutsche Ubersetzung des Wortes
»Yi“. Man konnte Yi auch gleichsetzen mit geistiger Be-
wusstheit oder mit der Absicht, sich das bevorstehende
Tun vor Augen zu fithren, mit einer zielgerichteten Auf-
merksambkeit oder mit dem ,,inneren Blick® und damit die
Fahigkeit sich etwas vorzustellen.“?

Diese drei differenzierten Wirbelsdulenbewegungen Yong
Dong, Bai Dong und Niu Dong lassen die Bewegungsmog-
lichkeiten in der vertikalen und horizontalen Achse sehr
bewusst erfahren. Ziel ist es, nach und nach jeden einzel-

nen Wirbel wahrzunehmen und bewusst zu bewegen. Je
weniger man sich bemiiht oder Kraft einsetzt, umso flie-
Bender wird die Bewegung.

In der vierten Bewegung, Ru Dong flieflen die ersten drei
Bewegungen ineinander und werden zu einer immer wie-
der neu entstehenden freien Bewegung. Wihrend bei den
ersten drei Grundbewegungen das Qi im Wirbelkanal ge-
fithrt wird, wird bei Ru Dong das aktivierte Qi von der
Wirbelsaule aus im ganzen Korper ausgedehnt. Die Wir-
belsaule ist das Zentrum der Bewegung, die sich in jeden
Teil des Korpers fortpflanzt, in alle Gelenke, Knochen,
Muskeln und Organe.

Ru Dong hat keine Form mehr. Es ist wie ein freier Tanz
der Wirbelsdule. Als wiirden alle Wirbel und Gelenke wie
SIS

o=l

Abb. 3a Chinesische Darstellung der drei Bewegungen (Yong Dong;
Wellenbewegung)

Abb. 3b Chinesische Darstellung der drei Bewegungen (Bai Dong;
Pendelbewegung)

Abb. 3¢ Chinesische Darstellung der drei Bewegungen (Niu Dong;
Drehbewegung)
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durch eine sanfte unsichtbare Kraft bewegt werden. Die
Wirbelsdule fingt dabei jede auch noch so feine Schwin-
gung auf, die sich immer weiter ausdehnt.

Die Basisiibung ist die erste Ubung und die Grundlage al-
ler weiteren Chan Mi Gong-Ubungen. Sie ist sowohl die
Ubung fiir Anfénger als auch eine sehr hohe Ubung. Die
Basisiibung ist ein fester Bestandteil in vielen Qi
Gong-Ausbildungen geworden, die {iber die Deutschen
Qigong Gesellschaft und die Chan Mi Gong Gesellschaft
angeboten werden.

Die unermiidliche Geduld grof3artiger Lehrer wie Ma Hui
Wen und Wang Yu, die mit viel Humor und sehr behutsam
durch die verschiedenen Ebenen der Basistibung zu fiih-
ren wussten, war mafigeblich fiir den wachsenden Stellen-
wert der Basistibung in Deutschland. Als die ersten chine-
sischen Meister nach Deutschland eingeladen wurden,
steckte Qi Gong in Europa noch in den Kinderschuhen!

»Die Macht des Geistes aber, die in der Heilkraft zum
Ausdruck kommt, ist die Fihigkeit zu kommunizieren,
auszustrahlen, den Uberfluss inneren Reichtums auszugie-
fen und die Friichte, die in der Stille eines befriedeten
Geistes gereift sind, mit anderen zu teilen (...) wenn wir
davon iiberzeugt sind, dass der Geist nicht nur ein Produkt
physischer Funktionen oder chemischer Reaktionen ist,
sondern das primdre Gestaltungselement des Lebens, der
Schopfer und Gestalter des Korpers, nicht sein Sklave - kon-
nen wir zu keinem anderen Schluss kommen, als Gesund-
heit einem harmonischen, ausgeglichenen Geist zuzuschrei-

«

ben.

Lama Anagarika Govinda
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Abb. 4 Liu Han Wen und Eva Rehle

Eva Rehle,

geb. 1962, praktiziert Chan Mi Gong
seit 1991. Sie wurde noch von Liu
Han Wen personlich unterrichtet und
ist Meisterschiilerin von Zhi Chang
Li. Mit der Pionierin Ursula Stumm-
voll, die Chan Mi Gong 1991 nach
Deutschland brachte, griindete sie
1995 die Chan Mi Gong Gesellschaft
gem. e.V. mit der Intention, das durch
Liu Han Wen {iberlieferte Wissen in seiner Ursprungs-
form zu erhalten und die Vielzahl der Chan Mi-Ubungen
zu erforschen und didaktisch weiter zu entwickeln. Weite-
re Information {iber Chan Mi Gong: www.chanmigong.de
Eva Rehle ist Ausbilderin der Deutschen Qigong Gesell-
schaft, ausbildendes Griindungsmitglied des Deutschen
Dachverband fiir Qi Gong und Taiji und Lehrbeauftragte
der Chan Mi Gong Gesellschaft.

Sie unterrichtet Qi Gong und Chan Mi Gong im In- und
Ausland und griindete ihr eigenes Zentrum ,qi-mo-
vements* 2003 in Miinchen/Grifelfing.

Anmerkungen

1 *Zitat Zhi Chang Li, chinesischer TCM-Arzt und Qi Gong-Meister.

2 Zitat Klaus-Dieter Platsch, Die fiinf Wandlungsphasen — Das Tor zur
chinesischen Medizin

3 vgl Buch Mit Qi Gong die Lebensenergie stirken, Eva Rehle





