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Resiimee

Die Basisiibungen waren und sind immer noch eine groe Herausforderung fiir mich. Wie
Evelyn richtig bemerkt hat, Herausforderungen ziehen mich an. Vor manchen
Herausforderungen schrecke ich dann doch zuriick, diese habe ich angenommen. Beim
Uben bin ich iiber meine personlichen Muster .gestolpert", die einem beim Erlernen der
Basisiibungen quasi .anspringen®. Blockaden - Verzweiflung iber .das nicht fiihlen
konnen" - Frust - Freude - Stolz - haben mich begleitet und werden mich sicher bei
diesen Ubungen weiter begleiten. Mit ChanMi-Gong habe ich mir einen Blick auf die freie
Seite des QiGong's geschaffen. Freiheit zuzuschauen was meine Wirbelsdule macht, wie
sie sich bewegt, loslassen, zulassen. Das war fiir mich am Anfang nicht vorstellbar. Fiir
mich waren die Ubungen langweilig. Die Entschleunigung war mir zu stark und ging mir zu
sehr ins Detail. Die Wirbelsdule war eben die Wirbelsdule - mehr aber auch nicht. Ich
wusste, ich habe eine Wirbelsdule. Im Laufe der Zeit - iiber die Dauer der
Ausbildungseinheiten konnte ich den Weg mitgehen und hab mich mitnehmen lassen und
ich wiinsche mir sehr, dass mir das bei meinen Schiilern ebenfalls gelingt.

Klar fiir mich ist, ChanMi-Gong hat mich durch viele Hochs und Tiefs gehen lassen und
ich bin sicher noch nicht ,angekommen®, sondern weiter auf dem Weg. Also kann ich hier
nur ein ,Zwischen-Resiimee" hinterlassen. An die Grenzen meines Wesens werden mich
die Ubungen weiterhin bringen und herausfordernd wird fiir mich sein mir die Freiheit
zu nehmen auf diesem Weg zu bleiben, den ich dieses Jahr wdhrend dieser
Ausbildungseinheiten begonnen habe zu gehen.
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ChanMi-Gong kann im Stehen, im Sitzen und im Liegen geiibt werden.

Welche Qualitaten zeichnen die Korperhaltung im Stand/Sitzen aus?

Der Stand im ChanMi-Gong zeichnet sich vor allem durch seine Offenheit aus. Wir
stehen/sitzen verletzlich und aufgerichtet zwischen Himmel und Erde. Die Verbindung
zwischen den beiden Polen bildet die Wirbelsdule.

Wir stehen/sitzen:
- verletzlich und offen zur AuBenwelt
- aufrecht
- locker, durchlassig und unstabil
- im Austausch zwischen den Welten, zwischen dem Ubenden und der Umwelt
- flexibel und beweglich
- zentriert liber die Wirbelsdule zwischen Erde und Himmel
- verwurzelt ilber die FuBherzen und gehalten mit einem seidenen Faden von
TianDing zum Himmel

Welche Qualitaten finden wir im ChanMi-Gong?

Beim Uben von ChanMi-Gong befinden wir uns im stdndigen Austausch zwischen den
Welten - Austausch im Sinne von ,Energieaustausch®. Wichtig dabei ist die
Durchldssigkeit, die Entspannung, das Loslassen und geschehen lassen, die Bereitschaft
fiir das Auflosen von Mustern und bereit sein fiir Neues, fir neue Muster. Die
Zeitqualitat, in der wir leben ist geprdgt von Enge, Starrheit, Sturheit,
Leistungsdenken, Anforderungen. Dem gegeniiber steht ChanMi-Gong mit seiner
Bereitschaft Muster aufzulosen und bereit zu werden fiir Verdnderungen, das
geschehen lassen, im Leben mitflieBen, flexibler zu werden, um sich auf das einzulassen
was kommt und mitzuschwingen. Impuls - loslassen. Wir geben Kontrolle auf!

Welche Rolle spielt die Wirbelsaule im ChanMi-Gong?

Uber die Wirbelsdule sind wir verbunden mit Himmel und Erde. Die Wirbelsdule
signalisiert nach auBen unsere ,Haltung" und somit unsere Abgrenzung, ist auch ein
Symbol fiir unser Selbstbewusstsein, fiir unsere ,Ausstrahlung®. Ein Satz den jeder
kennt .er hat kein Riickgrat" - hdtten wir tatsdchlich kein Riickgrat wiirden wir
zusammensacken und kannten nicht aufrecht gehen.
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Die Korperhaltung im Sitzen:

Auf dem Stuhl maglichst weit vorne sitzen (Stuhlkante), damit man die Sitzhocker

spiirt, evtl. die Hinde unter den Po legen, damit man die Sitzhocker besser .erspiiren"

kann. Die Arme hdngen neben dem Korper oder liegen auf den Oberschenkeln. die

Handfldchen zeigen zum Oberschenkel. Im Sitzen entfdllt die Bewegung der Beine und

kann so nicht verfdlscht werden, auch die FiiBe werden entlastet. Die weiteren Punkte

sind identisch zur Korperhaltung im Stehen.

Die Korperhaltung im Stehen:

die Fersen parallel und hiiftbreit, die FuBspitzen zeigen nach auBen - die Hiifte

offnet sich

30% des Gewichts liegen auf den Zehenballen

70% des Gewichts liegge:; c{uf den Fersen

die Knie sind dyrchgedriickt und trotzdem locker leicht nach unten gebeugt (die Knie /
sind wie Kugellager)

Zehen und Finger sind beweglich —— ’

die Arme hdngen rechts und links nach auBen gedreht - die Schultern sind locker (

das Becken kippt leicht nach vorn - die Pobacken sind entspannt. Das Kippen des
Beckens begradigt die Lendenwirbelsdule und verhindert das Hohlkreuz

Schulter-, Hiift- und Sprunggelenke sind iibereinander angeordnet

das Herz ist offen

der Kopf wird nach oben gezogen - die Halswirbelsdule ist aufrecht - das Kinn sinkt

leicht zur Brust

3 Punkte in einer Linie libereinander

TianDing/Baihui (hochster Punkt am Kopf)

HuiYin (Mitte des Damms) |1/ 4 /
gedachte Mitte zwischen den Fersen

entspannen des MiChu

offnen des 3. Auge

Die Augen sind wihrend des Ubens geschlossen oder leicht gedffnet (sehen und doch

nicht sehend) - der Atem fliet.
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Drittes Auge :

Manche Menschen werden mit einem ausgeprdgten dritten Auge geboren. Sie sind von
Natur aus begabt fiir intuitive Erkenntnisse und iibersinnliche Wahrnehmungen. Manche
kultivieren diese Fdhigkeiten, andere verlieren sie im Laufe des Lebens wieder. Neben
einer angeborenen Ausprdgung ist also auch die Lebensfiihrung entscheidend fiir die
Offnung des dritten Auges. Das dritte Auge ist unser Energiezentrum fiir Weisheit und
Erkenntnis. Das Dritte Auge befindet sich zwischen den Augenbrauen iiber der
Nasenwurzel. Es ist kein Punkt, sondern eine kreisformige Vertiefung. Im Mittelpunkt
des Dritten Auges befindet sicher der Akupunkturpunkt Hui Zhong. Das dritte Auge ist
energetisch mit dem MiChu verbunden.

Michu =
Die Mitte des Michu ist der Akupunkturpunkt .Hui Yin". Der Michu beschreibt einen /
Schambereich und auch die Innenseiten der Oberschenkel mit einschlieft. Yin und Yang
begegnen sich hier - hier findet der Ausgleich zwischen Yin und Yang statt. Der Michu

ist energetisch mit dem dritten Auge verbunden. Bei richtiger Entspannung hat man ein
Wirmegefiihl an den Innenseiten der Oberschenkel - auch ein leichtes sexuelles
Wohlgefiihl ist spiirbar.

Energiekanal

Die Wirbelsdule stellt die statische Hauptachse und den energetischen Hauptkanal
unseres Korpers dar. Durch die Aktivierung des Qi in der Wirbelsdule werden dort und
im lbrigen Korper schrittweise Blockaden aufgelost. Der Ursprungsmeridian, das
Riickenmark wird stimuliert und ins FlieBen gebracht. Dadurch kann sich das Qi (in Form
von Licht) im Korper bis auf die Zellebene ausbreiten und Krankheitsprozesse aufhalten
oder auflosen.
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Die menschliche Wirbelsdule besteht insgesamt aus 34 Wirbeln und wird in 5 einzelne
Abschnitte unterteilt: Halswirbelsdule - Brustwirbelsdule - Lendenwirbelsdule -
Kreuzbein - Steifbein.

Die stabilisierenden und elastischen Strukturen der Wirbelsdule ermaglichen zahlreiche
Bewegungen: Bewegung nach vorne - Bewegung nach hinten - Bewegung zur Seite -
Drehbewegung.

Ein Synonym fiir die Wirbelsdule konnte auch ,Wirbelkette" sein. Betrachtet man die
Wirbelsdule von der Seite stellt sie sich in einer doppelten ,S"-Form dar und erinnert
an eine Schlange. Die einzelnen Wirbelsdulenabschnitte zeigen eine unterschiedliche
Walbung nach innen oder auBen. Das doppelte S wirkt wie eine Spiralfeder und dient
dazu Erschiitterungen, die beim menschlichen aufrechten Gang auftreten, abzufedern.
Das gilt nicht nur fiir den Korper, sondern auch fiir das Gehirn. Die Wirbelsdule schiitzt
auch das Riickenmark in ihrem Inneren, das ein wichtiger Teil unseres Nervensystems
ist.

Wirbelkorper Vene Wirbelsdulenkanal
Dornfortsatzegy | wirbelgelenk

Riickenmark Querfortsatz
. Dornfortsatz

R

Bandscheibenfach

Wirbelkorper

Riickenmarkshaut (Dura)

Langsschnitt durch die Wirbelséule. Querschnitt: einzelne Wirbelkérper.

Zwischen den Wirbeln liegen die eigentlichen "Puffer" - die Bandscheiben. Insgesamt ist
die menschliche Wirbelsdule mit 23 Bandscheiben ausgestattet. Die Bandscheiben
machen die Wirbelsdule ,elastisch”. Jede Bandscheibe besteht aus zwei Teilen: einem
duBeren Ring aus Faserknorpel und einem inneren, federnden Kern (Gallertkern). Dieser
Gallertkern gleicht einem Wasserkissen dhnlich die Druckunterschiede aus, die
entstehen, wenn zwei Wirbel gegeneinander bewegt werden. Dadurch wird die
Wirbelsdule sehr beweglich, weil nicht die starren Wirbelkérper aneinander stoBen. Die
Bandscheiben ermdglichen rotierende und seitliche Bewegungen der Wirbelsdule und
dienen zugleich als ,StoBddmpfer".
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Wenn die Bandscheiben belastet werden, verlieren sie Fliissigkeit und werden diinner;
bei Entlastung nehmen sie ‘wieder Fliissigkeit auf und werden dicker. Da ein Mensch
seine Wirbelsdule in der Regel tagsiiber belastet und nachts entlastet, ist er ,abends
ein Zwerg und morgens ein Riese": Pro Tag wird ein erwachsener Mensch wegen des
Fliissigkeitsverlustes durch Belastung um etwa 1,5 bis 2 cm kleiner. Im Alter werden die
Bandscheiben schmaler, die Wirbelkorper werden zusammengedriickt und die
Wirbelsdule kriimmt sich stdrker. Deshalb sind wir im Alter meist einige Zentimeter
kleiner als in jiingeren Jahren.

Die Dornfortsdtze und die Querfortsdtze an den Wirbelkorpern verhindern, dass wir
uns zu sehr nach hinten oder zur Seite beugen. Wiirden wir das tun, konnte das
Riickenmark eingequetscht werden, das im Wirbelsdulenkanal verlauft. Das Riickenmark
liegt darin gut geschiitzt. Die Nervenstrdnge kannen vom Riickenmark zwischen den
einzelnen Wirbeln von oder zu den Muskeln, von der oder zu der Haut oder von oder zu
anderen Organen gelangen. Teilweise sind sie durch Knochen geschiitzt. Die
Wirbelkorper sind iber kleine Scharniere miteinander verbunden, die Wirbelgelenke.
Diese Gelenke kannen sich manchmal verrenken, was sehr schmerzhaft sein kann.

SteiBbein und Kreuzbein (jeweils 5 Wirbel)

Das SteiBbein des Menschen entspricht dem Schwanzskelett bei Wirbeltieren. Da der
eigentliche Schwanz beim Menschen im Laufe seiner Entwicklung verkiimmert ist,
besteht das SteiBbein nur noch aus 3 bis 5 miteinander verschmolzenen Wirbeln. Die 5
Wirbel des Kreuzbeines sind wdhrend der Entwicklungsgeschichte des Menschen
miteinander verwachsen, so dass sie nun eine Einheit bilden.

Lendenwirbelsdule (5 Wirbel)

Die Lendenwirbelsdule besteht aus fiinf groBen, starken Wirbeln. Krdftig miissen sie
auch sein, denn sie haben einiges vom Koérper zu tragen. Und halten bei extremen,
kurzen Belastungen wie beim Sport schon mal eine Tonne Gewicht aus.

Die Brustwirbel (12 Wirbel)

Die Brustwirbelsdule besteht aus zwélf Brustwirbeln. An kleinen Gelenken befestigt,
gehen von diesen Wirbeln zwolf Rippenpaare ab, die sich in einem Bogen nach vorn
strecken und den Brustkorb formen.

Die Halswirbel (7 Halswirbel)

Die sieben zarten Halswirbel sitzen ganz oben. Der erste Wirbel, ein kleiner knochernen
Ring, heiBt Atlas. Auf ihm ruht der Schddelknochen. Der Atlas sorgt - zusammen mit
seinem Nachfolger Axis, dem zweiten Halswirbel - dafiir, dass wir den Kopf nach rechts,
links, oben oder unten drehen kénnen.
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6ut geschiitzt verlduft das Riickenmark im Riickenmarkskanal in der Wirbelsdule. Es ist
ein rund 45 Zentimeter langes ..Kabel" und reicht vom Gehirn bis zu den Lendenwirbeln.

Wenn an einer Stelle der Wirbelsdule das Riickenmark geschadigt oder - im schlimmsten
Fall - durchtrennt ist, dann kann vom Gehirn kein Befehl mehr zu den
.dahinterliegenden" Muskelgruppen gesendet werden und - je nach Verletzung - kdnnen
auch keine Empfindungen mehr weitergeleitet werden. Der Mensch ist dann
.querschnittsgeldhmt".

Im Riickenmark finden sich aufsteigende Nervenfasern, die Reizimpulse von allen
Korperempfindungen zum Gehirn bringen. Zudem gibt es absteigende Nervenfasern, die
Impulse vom Gehirn zum Beispiel an die Muskeln oder auch Organe ibertragen. Von
jeder Seite des Riickenmarks gehen paarweise 31 Spinalnerven ab. Thr riickwdrtiger und
ihr bauchseitiger Ast vereinen sich auBerhalb der Wirbelsdule und gehen weiter in den
Kérper. Die Kontrolle der Muskeln, der BlutgeféBe und der Driisen wird entweder direkt
vom Riickenmark aus oder durch das Gehirn bewerkstelligt.

Die Natur hat dafiir gesorgt, dass wir blitzschnell automatisch reagieren konnen, ohne
viel nachzudenken. Dafiir gibt es Reflexzentren im Riickenmark, die entsprechende
Befehle geben, sobald sie die Information erhalten wie .Hier kann es gefdhrlich
werden".

Die Spinalnerven leiten Bewegungssignale des Gehirns iiber das Riickenmark an die
Muskeln des Skelettes und der Eingeweide weiter. Zugleich melden sie Beriihrungen,
Druck, Kdlte, Wdarme, Schmerz und andere Empfindungen von der Haut, den Muskeln,
den Gelenken und den Eingeweiden iiber das Riickenmark an das Gehirn. Riickenmark,
Spinalnerven und Gehirn bilden zusammen das zentrale Nervensystem.

Riickenmark

Dornfortsatz

Segmentnerv

Bandscheibe

Aus dem Riickenmark
treten die Segmentner-
ven aus, die bestimmte
Korperregionen steuern.

Wirbelkoérper
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Bei der Riickenmarkswaschung stellen wir uns vor, dass das Riickenmark mit weifem Qi
gereinigt, gewaschen und durchstromt wird. Diese Waschung fiihren wir mittels der
Vorstellungskraft durch. Hier kdnnen wir verschiedene Bilder vorgeben: das Reinigen
mit einer Biirste (Flaschenbiirste, Handbiirste) oder ein steigender Fliissigkeitspegel.

Die Riickenmarkswaschung wird wihrend der Bewegung ausgefiihrt.

Wir fiihren Licht (Qi) mit dem inneren Blick langsam, Wirbel fiir Wirbel die Wirbelsdule
hinauf bis zum obersten Halswirbel, nicht weiter. Der innere Blick schaut sich jetzt die
ganze, mit Licht gefiillte Wirbelsdule an und alle von ihr versorgten Organe.

Nun beginnt der Waschvorgang. Wir waschen das Riickenmark von oben nach unten mit
Licht, Wirbel fiir Wirbel. Die Intensitdt kann - wie tief in die Wirbel hinein gewaschen
wird - dem Ubenden iiberlassen. Am untersten SteiBbeinwirbel angekommen, wird das
Licht wieder Wirbel fiir Wirbel nach oben geleitet, putzend und waschend.

Ein Durchgang setzt sich zusammen:

- Licht die Wirbelsdule hinauffiihren

- waschen von oben nach unten

- waschen von unten nach oben

- Licht die Wirbelsdule wieder hinunterfiihren

Beim Waschen des Riickenmarks mit Licht (Qi) findet ein Ausgleich zwischen Yin- und
Yang-Energie in der Wirbelsdule statt. Beim Steigen waschen wir mit Yin-Qi und beim
Sinken waschen wir mit Yang-Qi.

Die Chinesen nennen dies das Waschen des Riickenmarks. Ihre Vorviter sagten, ist das
Riicckenmark klar und sauber, kann man mit dem Dritten Auge sehen (Ursula Stummvoll
aus ChanMi-QiGong).

Besonders intensiv kann die Riickenmarkswaschung wdhrend der 3b-Basisiibung
durchgefiihrt werden. Zu Beginn der Ubung wird um die Wirbelsdule die Spindel
.gesponnen”, in der sich die Wirbelsdule bewegt. Die Wirbelsdule wird gewaschen und
der Raum zwischen Wirbelsdule und Spindel kann auch nochmal mit Licht gefiillt werden.
In dieser Spindel bewegt sich die Wirbelsdule wie eine tanzende Schlange
(Schlangenkonigin), die sich reinigt und verjiingt.
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Quellen-/Literaturhinweise
Das Korper-ABC des kleinen Medicus von Dietrich Grénemeyer
ChanMi-QiGong von Ursula Stummvoll
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Bedanken mochte ich mich bei allen Dozentinnen, die mit viel Geduld unterrichten. Ich
habe mich bei allen Dozentinnen immer willkommen und angenommen gefiihlt. Egal wie
gut oder schlecht ich die Ubungen ausgefiihrt habe. Danke, dass Ihr nicht immer alles
aussprecht ;-)

Ein ganz besonderer Dank geht diesmal an die Tagesmutter meiner Tochter Lea-Marie.
Dank ihr konnte ich die Zeit wdhrend der Ausbildung auch als ,Auszeit" nutzen und
konnte mich zuriicklehnen weil ich wusste, sie ist dort gut aufgehoben.

Ich werde die besonders warme und herzliche Atmosphdre in unserer
Ausbildungsgruppe und im Zentrum sehr vermissen!




