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Chan Mi Gong - Die
Einheit von Gegensatzen

Von Zuzana Sebkova-Thaller

Chan Mi Gong ist eine eigenstandige Schule im Qigong, die eine ganz eigene
Methode verfolgt. In der letzten Ausgabe stellte Zuzana Sebkova-Thaller
seine Besonderheiten und die Basistibungen vor, durch die sich die Ubenden
in wellen- und spiralférmigen Bewegungen mit den Urformen der Existenz
verbinden. Darauf aufbauend wird in den héheren Ubungen des Chan-Mi-
Systems die Herzenskraft weiter entfaltet, das Verstandnis fiir die Einheit

der Polaritaten vertieft und schrittweise eine immer weiter reichende
Verbindung zur Umgebung bis in die kosmischen Weiten hergestellt.

Chan Mi Gong - The Unity of Opposites

By Zuzana Sebkova-Thaller

Chan Mi Gong is an independent school in Qigong with its own highly individual approach.
In the previous issue Zuzana Sebkova-Thaller presented its special aspects and the basic
exercises through which the practitioner, by means of the exercises with wavelike and
spiralling movements, connects with the primary forms of existence. Building on this, the
more advanced exercises of the Chan Mi system further develop the power of the heart,
deepen understanding of the unity of the polarities and, step by step, create an increasingly

far-reaching connection with one’s environment through to the depths of the cosmos.

»Die eigene Kraft und die Kraft des Himmels
haben eine gemeinsame Wurzel und bedingen
einander. Man muss die Methode aus dem Her-
zen erkennen und mit dem Geist anwenden,
dann ist sie unerschéapflich ...« (3. 280

er Satz von Liu Han Wen fasst Chan Mi

Gong zusammen. Er spricht von der mys-
tischen Einheit von eins und zwei, die das Ge-
heimnis des Lebens birgt. Sie kann nur vom
Herzen aus erschlossen werden. Dann sind
»Nichtsein und Sein vereint« (S. 208).
Das Herz ist Alpha und Omega. Es kann sich
unendlich weiten und auch den ganzen Kos-
mos in sich aufnehmen. »Man zweifell an der
Existenz solcher Methoden ... Diese Zweifel
und Gedanken werden durch die Praxis besei-
tigt. Durch sie kénnen wir Erfahrungen sam-
meln und durch die Erfahrungen kénnen wir
Vertrauen gewinnen.« (3. 332)
Mit diesen Zitaten von Liu Han Wen nehme ich
Bezug auf die Essenz des ersten Teils meines

Artikels. Im System des Chan Mi Gong kénnen
wir uns mit unserer Herzenswahrnehmung
schrittweise den ganzen Kosmos erschlieffen:
zunichst unseren Innenraum, dann die nachs-
te Umgebung und allméahlich - immer gréfRere
Kreise ziehend — auch die kosmischen Dimen-
sionen.

Das Erlernen der Basisiibungen ist mit der
Erschliefsung einer Sprache vergleichbar. Wir
erlernen mit den Basisiibungen den Grund-
wortschatz und die Grundgrammatik der uni-
versellen Sprache des Lebens. Wer nun meint,
diese Basis nur als Einstieg fiir die shéheren«
Ubungen zu verstehen, hat nicht viel von
Chan Mi Gong verstanden. Es stimmt zwar,
dass kaum eine der »héheren« Ubungen oh-
ne eine profunde Kenntnis der Basisiibungen
auskommt, denn alle héheren Ubungen bauen
darauf. Je langer wir aber die Basisiibungen
praktizieren, umso tiefer erleben und erken-
nen wir uns selbst. Und je mehr wir uns selbst
erkennen, umso mehr beginnen wir zu erleben
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und von innen heraus zu verstehen, dass wir
in uns einen ganzen Kosmos haben - oder bes-
ser ausgedriickt: dass wir selbst ein ganzer
Kosmos sind, der sich im Kern von dem uns
umgebenden Kosmos nicht unterscheidet.
Zunachst erkennen wir noch nicht viel. Wir
erlernen die Technik, und parallel dazu fol-
gen wir einem bestimmten Weg durch unseren
Korper hindurch. Am Anfang ist es schwer,
dem Weg zu folgen. Im Unterricht heifdt es:
»Schaue nach innen, sinke in den Michu mit
deiner Wahrnehmung, lasse dich durch die
Wirbelsdule mit der Schwingung Wirbel um
Wirbel hochtragen und schaue dir alles an.
Wasche dein Riickenmark. Schliipfe in die in-
neren Organe hinein. Horche. Sei im ganzen
Kérperraum anwesend. Fiihle die Verschmel-
zung mit dem All. Mache dich auf den Riick-
weg durch die Wirbelsdule von oben nach
unten. Empfange die Ernte im Michu.«
Leicht gesagt, aber wie? Die Vorstel-
lung hilft zu Beginn! Sie verbindet
die Kraft des Geistes, gespeichertes
Wissen und die Erinnerung an frithere
Sinneserfahrungen. Es ist aber nicht
leicht und es kostet viel Kraft dabei-
zubleiben. Doch langsam fiihlen wir
doch etwas da und dort, »sehen« mit
Hilie der Vorstellung das eine oder an-
dere und fithlen uns von dem einen
oder anderen Wirbel »angesprochenc,
Diese ersten Erlebnisse sind wichtig,
Sie geben Hoffnung, dass wir mehr
entdecken. Unsere Wahrnehmung
verfeinert und differenziert sich all-
mahlich.

Der ganze »Entdeckungsprozess« ist
mit der Gartenpflege vergleichbar. Wenn wir
davon keine Ahnung haben, ist der Garten fiir
uns »terra incognita« — ein unbekanntes Land,
das vernachlassigt ist, weil es bisher niemand
gepflegt hat. Wir folgen den Anweisungen der
lange erprobten Pflegemethode des Chan Mi
Gong. Sie hat System. Wir folgen téaglich den-
selben Wegen durch den Kérpergarten und
ngiefden« und »diingen« und »pflegen«, indem
wir unsere Aufmerksamkeit verteilen.
Zundchst schauen wir alle Wirbel und Organe
mit demselben Blick an und gleich lange, dhn-
lich wie wir allen Blumen im Garten dieselbe
Wasser- und Diingermenge geben.

Bald merken wir aber, dass einige Stellen
mehr als andere zu sagen haben und dass
der eine Wirbel zart, ein anderer kraftvoll »be-
rithrt« werden will. Wahrend wir einigen Kor-
perstellen bald entsprechen, miissen wir uns
mit anderen lange befassen. Langsam merken
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wir es aber, wenn wir »gerufen« werden. Un-
sere Wahrnehmung beginnt sich zu schérfen.
Je einfiihlsamer wir sind, umso ‘mehr bliiht
sowohl der Garten wie der Korpergarten. Je
mehr wir die Pflanzen und Organe innerlich
wie aduflserlich beriihren, umso mehr werden
wir selbst »beriihrt«. Je differenzierter wir
wahrnehmen, umso mehr gedeihen die Géar-
ten und umso mehr Freude haben wir daran.
Es ergibt sich ganz natiirlich, dass wir dem
Garten auch mehr Zeit schenken. Das geht
Hand in Hand. Je mehr Hingabe, umso mehr
sinnlicher Genuss und die tiefe Erkenntnis,
dass durch dieses liebevolle Gesprach bei-
de Seiten blithen und gedeihen. Aus einem
Brachland wird mit der Zeit ein prachtiger
Garten, der das Potenzial in sich birgt, sich
weiter zu entfalten und zu einem ganzen Kos-
mos zu werden.

Die Chan-Mi-Gong-Pflege besteht aus dem
Uben. Sie ist zunachst sehr schlicht und un-
scheinbar. Sie lasst die Wirbelsiule schwin-
gen in den Ausrichtungen unseres Korpers,
wéhrend unsere Wahrnehmung immer densel-
ben Wegen durch den Kérpergarten folgt. Die
Methode bietet keine dufiere Form an, an die
man sich halten kénnte. Jahrelang bleibt man
mit den Basisiibungen im Innenraum und geht
nie iber die Korpergrenzen hinaus! Das geht
nicht ohne Disziplin und Pflichtbewusstsein.
»Zum Gelingen sind Entschlossenheit und Aus-
dauer notwendig.« (5. 328)

Es wird einem bald klar, dass es nicht um ein
paar genussvolle Momente im Garten des ei-
genen Selbst geht, wenngleich wir immer wie-
der sehr wohl mehrfach belohnt werden. Es
bedeutet, treu zu bleiben, auch wenn gerade
keine Friichte reifen. Es geht um ein klares
Bekenntnis und Selbstbekenntnis. Je linger,

QIGONG

Wenn nicht anders angege-
ben, beziehen sich die Seiten-
angaben auf das Standard-
werk zum Chan Mi Gong von
Liu Han Wen: »Chinesisches
Chan Mi Gong: Das ganze
Buchs«, Lotus-Press 2020.

Xi Xin Fa — bei dieser Kreislauf-
tibung kreist ein horizontaler,
dynamischer Strom auf Héhe
des Brustkorbs durch Arme,
Hande, Finger und den gan-
zen Brustkorb. Er reinigt und
starkt das Herz. Im Bild rechts
wird der Kreislauf nach au3en
geoffnet. Er kann dann durch
kosmische Weiten flihren oder
aber durch eine Pflanze oder
eine Person in unmittelbarer
Néahe.

Fotos: Archiv Z. Sebkova-Thaller
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Chan Mi Gong - Die Einheit von Gegensitzen

desto mehr verliebt man sich in die Pflege so
sehr, dass es kaum jemandem auffallt, dass
man sich jahrelang nur im Innenraum befand.
Wenn es aber Zeit ist, iiber die Kérpergrenzen
hinauszugehen, hat jeder seine Liebesfihig-
keit entfaltet und viele Stufen und Schattie-
rungen der Liebe erfahren.

Mit hingebungsvoller
Pflege entfaltet sich die
Liebe

Es wird uns bewusst, dass wir durch die ste-
te Pflege unseres kleinen begrenzten Innen-
raums eine neue - die eigene — Welt entdeckt
haben, von der wir frither gar nichts wussten.

Tu Na Qi Fa — »Ubung zur
Aufnahme und Abgabe von
Qi«— mit dem Einatmen wird
Energie aus den Weiten her-
angeholt, in der Atempause
durch den Kérper hindurch-
geleitet und dabei verwandelt
und mit dem Ausatmen in die
Erde abgeleitet.

Gleichzeitig mit der ErschlieRung haben wir
uns selbst verwandelt und verschiedene Stu-
fen der Liebe erfahren - die Neugierde, die
Zuneigung, die Freude, aber auch das Mitge-
fiihl, Sorge und Trauer mit den Kérperstellen,
denen es nicht gut geht. Mit der Zeit stellt sich
ein tiefes Gefithl der Dankbarkeit dafiir ein,
dass es den Garten unseres Kérpers gibt, den
wir pflegen diirfen — mit allen Erfolgen und
Misserfolgen. Wir haben uns verwoben und
sind zusammengewachsen. Wir sind langsam
in Liebe entbrannt und sind dankbar fiir all
das, was wir erleben diirfen. Um diese Qua-
litdt geht es im Chan Mi Gong. »AnschliefSend
vergisst man den Gegensatz zwischen Sein und
Leere und dabei entsteht Dankbarkeit. « (3.375)

Liu Han Wen wurde nie miide zu wiederholen,

dass die Pflege auf vielen Ebenen geschehen
muss. Es geht um die Kultivierung unserer
Gedanken, unseres Handelns und unseres
Charakters. Das geht Hand in Hand mit einer
wachsenden Geschmeidigkeit und Durchlis-
sigkeit unseres Korpers. Alle Komponenten
bedingen einander und iiben auch Kontrolle
iiber einander aus. Ausgewogenheit, Klarheit
und Kraft des eigenen Mikrokosmos sind die
Voraussetzung fiir ein sinnvolles Wirken im
Aufien. Was wir in unserem Mikrokosmos
nicht gelost haben, macht sich nach aufien
bemerkbar.

In der Ubung sHui Gong« zum Beispiel
schwebt unsere aufierkérperliche Wahrneh-
mung durch die groffen Dimensionen, wih-
rend unsere Arme einen Halbkreis in der Hohe
der Schultern bilden. Die Ubung kann gut eine,
manchmal aber zwei bis drei Stunden dauern.
Wie fiihlen sich da die Schultern an? Die Bei-
ne, die Fiifie? Ist alles geldst, fliefdt der Atem
frei und »das Qi [kann] gleich einem starken
Feuer werden, es kann duferst lebendig und
kraftvoll wirken und einem fliegenden Dra-
chen oder einem tanzenden Phénix gleichen,
Es kann losgelassen werden, um sich mit dem
kosmischen Qi zu verbinden.« (8. 207)

Oft aber sind nach einer Weile die Schultern
verspannt, zuweilen drohen die Arme gar
abzufallen. Meist ist dann auch die Stirn ver-
spannt und das dritte Auge geschlossen. Das
verspannt auch den Michu — und wenn das
passiert, flief3t weder das Qi noch kénnen
wir die Qualitaten der kosmischen Dimensio-
nen erspiren. Die Pole bedingen einander.
Wo beginnen wir dann zu 16sen? Manchmal
reicht es, die Sorgen, die sich eingeschlichen
haben, liebevoll wegzuschicken oder einfach
die runzelnde Stirn zum Lacheln zu bringen,
ein anderes Mal kénnen wir den Michu durch
das Offnen der Hiiftgelenke I6sen. Noch ein
anderes Mal hilft es, in die Herzenskammer
einzukehren und von dort aus die Warme (iber
den ganzen Koérper zu ergieflen, Sobald das
geschieht und die Atemwelle durch die Wir-
belsaule wieder fliefst, kdnnen wir die Quali-
titen der Dimensionen wieder »schmecken«.
Alles hangt mit allem zusammen - innerhalb
des eigenen Kérpers, aber genauso zwischen
Innenraum und dem Aufien.

»Aus Einem werden Zwei
und aus Zweien wird Eins«

Der zentrale Aspekt »ist jene Bewegung, wel-
che aus den gegensdtzlichen Prinzipien des

Taijiquan & Qigong Journal 1-2022



menschiichen Kdrpers resultiert, wie z. B. Yin
und Yang, aufSen und innen, oben und unten,
... bewegt und still. Wenn man solche Paare
als dualistische Gegensdtze unterscheidet, so
ergeben sich zwei Eigenschaften. Wenn man
aber die Gegensatzpaare feweils als ein Ge-
schehen betrachtet, so werden die Mdglichkei-
ten der Vorstellung bereichernd und grenzenlos.
Aus Einem werden Zwei und aus Zweien wird
Eins.« (8. 53)

[st es nicht, was eigentlich jede Ganzheit aus-
zeichnet? Hat es nicht mit uns selbst zu tun?
Was macht den Uroboros, was macht uns und
jede »Heimat«/Ganzheit aus? Ist es das Um-
grenzende, das, was objektiv von auffen zu
sehen ist — der fassbare Kdrper, die Haut, die
alles umschliefdt, das Behéltnis? Oder das von
aufen Unsichtbare, durch das Hautbehiltnis
umbhiillte Innere? Die Haut setzt unserem Kér-
per eine klare Grenze - ist Yang. Sie umhiillt
das Innere — das Yin. Gerade aus dieser po-
laren Spannung erzeugt Chan Mi Gong eine
unglaubliche dynamische Kraft, indem die
Aufmerksamkeit zwischen Korperoberfliche
und dem Koérperinnenraum, der Haut und
den inneren Organen, der flie3enden und der
gespannten Wirbelsdule, den flieRenden und
geschlossenen Gelenken abwechselt.

Die ersten Teile der Ubungen Xi Xin Fa und
Ren Bu machen dies zum Thema. Es geht da
nicht nur um das zeitliche Abwechseln der
Gegensatzpaare, sondern die Gegensitze
geschehen auch gleichzeitig, indem die Auf-
merksamkeit geteilt ist und zugleich in den
flieenden, sich reibenden Handgelenken und
gleichzeitig in den inneren Organen anwesend
ist. Oder in den sich reibenden Fingerkuppen
und zugleich in den Hautzellen und Poren. In
dem einen Fall fliel3t die Wirbelséule, in dem
anderen ist sie gespannt.

Die »Zwei« erzeugen rein« Kraftfeld. Polari-
tat und Einheit geschehen gleichzeitig. Wih-
rend das Herz wie eine Sonne um sich herum
strahlt — eines und alles gleichzeitig ist, folgt
der Atem dem polaren Weg. Zeitlosigkeit und
Zeitlichkeit ereignen sich parallel. Materie
und Geist sind vereint.

Dank dieser mystischen Einheit der Pole gibt
es mich. Ich bin das lebendig schwingende
Spannungsfeld von Gegensatzpaaren, die sich
gegenseitig und mich als ihre Einheit hervor-
bringen. Die Sonne schopit ihre Existenz fiir
uns aus dem Bezug zu unserem unsichtbaren
inneren Licht. Unser Sehen ist die schépleri-
sche Verbindung dieser beiden Lichtquellen.
Ohne die Wahrnehmung des Herzens gibe es
schlicht keine Einsicht und keine Erkenntnis.
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4. Aullerkérperliche 3. Augeniibung

Fortbewegung zweiter Schritt
AuBerkdrperliche Wahr- Der obere Teil
nehmung: Was eine der Welle wird
Atemwelle nicht schafft, noch langer. Die
schaffen mehrere anein- Wahrnehmung

wird bis zu einem
realen Gegenstand
getragen.

andergereihte Wellen.

«Wr nicht das Auge sonnenhaft,

die Sonne kénnt es nie erblicken.

Ldg nicht in uns des Gottes eigne Kraft,

wie kannt uns Géttliches entziicken?«

(Johann Wolfgang von Goethe)

Oder in der Chan-Mi-Gong-Sprache:;

»Unsere Vorfahren sagten, man miisse -im
Leuchtenden sein, um erleuchtet zu werden«
(S. 266).

Unser Herz konnte keine innere Kraft ent-
falten, wenn es nicht das grofRe »Herz des
Universums« gdbe, mit dem es in einer fort-
wihrenden Beziehung steht. Unser Atem
entspricht anderen Atemrhythmen und dem
grofien kosmischen Atem; sie alle nihren ei-
nander und alle zusammen den »Beziehungs-
raums, in dem wir uns ereignen. »>Man kennt
den Weg und lernt, mit dermn Kosmos zusammen
zu atmen und mit dem Kosmos zusammen zu
verschmelzen ...« (5. 275)

Die Chan-Mi-Gong-Methode verliert nie ihr
Ziel aus den Augen. Die Herzensarbeit, die
Selbstkultivierung auf allen Ebenen ist kein
Selbstzweck. Wir tun es, um zum Wohl anderer
Menschen und schlieflich aller Wesen wirken
zu konnen. Die Chan-Mi-Gong-Methode sorgt
fir uns wie flrsorgliche Eltern, die wissen,
dass das, was Kinder zu Hause erleben und
erlernen, die Basis fiir das ganze Leben gibt.
Durch die Kultivierung der eigenen Ganzheit
bereiten wir uns auf die Pflege umfangrei-
cherer Gebiete im Auffenbereich vor, All die
Erkenntnisse, die wir durch die Pflege unse-
res Mikrokosmos gewonnen haben, sind die

2. Augeniibung
erster Schritt

Die Wahrnehmung
verldasst den Innen-
raum und landet in
den eigenen Hand-
herzen. Der untere
Teil der Atemwelle
wird verkiirzt,
damit der obere
Teil iber den Atlas
hinaus steigt und
tiber die Augen den
Korper verldsst.

1. Basisiibung

Wahrnehmung im
Innenraum: Die
beiden Halften der
Atemwelle sind
gleich lang.

Bei der schrittweisen Erwei-

terung der eigenen Wahr-

nehmung und der eigenen

Welt-Heimat gehen wir nur so

weit, wie wir pflegen kbnnen.

Die Ausatmung tragt stets aus

dem Kérper und von ihm weg,

die Einatmung zum Kérper hin

und in ihn hinein.
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Welle und Kreislauf - die
verborgene Mechanik. Der
Bauchraum mit seiner Mitte
und die Schultergelenke eig-
nen sich dabei als »Spulens,
die die Atemwelle zum Kérper
kurbeln oder aus dem Kérper
herauslassen. Die Atemwelle
gleicht einer Schnur, die »ab-
gewickelt« und wieder »aufge-
wickelt« wird. So kann die an
den Atem gebundene Wahr-
nehmung nie »abhebenx,
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Voraussetzungen, die wir brauchen, um mit
den héheren Ubungen die Aufmerksamkeit
und Kraft nach aufien zu richten und in der
Aufenwelt zu wirken.

Der schrittweise Weg in
die Au3enwelt

Der Weg nach aufen geht schrittweise. Die
Augeniibung 6ffnet die Pforte. Der Blick macht
die erste Erfahrung mit der nichsten konkre-
ten beziehungsweise auch einer vorgestellten
Wirklichkeit. Hui Gong weitet anschlieRend
den Erfahrungsradius bis in die kosmischen

PAUSE

Dimensionen, um deren verschiedenen Qua-
lititen kennenzulernen. Sie nutzt die Schwin-
gungstechniken der Basisiibungen, vor allem
der freien Basisiibung.

Die nachste Stufe lehrt, sich gezielt im AuRen-
bereich zu bewegen. Dabei ist es zum einen
wichtig, verschiedene Arten der Kommunika-
tion mit dem Kosmos zu erlernen, zum an-
deren geht es darum, sich bestimmte Fortbe-
wegungstechniken anzueignen. Diese dienen
spater der Ubermittlung von lebenspenden-

den und heilenden Informationen. All diese
Formen von Kommunikation fiihren schlie®-
lich zur Erfahrung des Einsseins von Mak-
ro- und Mikrokosmos, von Zeitlosigkeit und
Zeitlichkeit.

Die Augeniibung

Die Augeniibung 6ffnet den Blick nach au-
ffen. Mit ihr wird uns bewusst, dass es um
die »Sicht der Dinge« geht, um die Weise, wie
unser Blick die Dinge beriihrt, und was das
mit den Dingen und mit uns macht. Wir be-
greifen dabei, dass Sehen Kommunikation ist
und dass diese Kommunikation von gréfiter
Bedeutung ist, weil sie sowohl die Dinge wie
uns selbst verwandelt.
Mit der Augeniibung kul-
tivieren wir unser Sehen
und lernen mit unserer
Wahrnehmung die Wirk-
lichkeit zu pflegen, wobei
zur Wirklichkeit sowohl
das Gesehene, der Sehen-
de und das, was zwischen
ihnen passiert, gehoren.
Ob die Erde bliihendes Pa-
radies oder gepliinderter,
vermiillter Planet ist, ent-
scheidet sich hier.

Der Ferne Osten weif3,
dass theoretisches ab-
straktes Wissen keine
wesentlichen Anderun-
gen bringt. Liu Han Wen
betont, dass die uralte
Methode auf Erfahrung

baut. =Im Vertrauen auf
die Methode« gewissen-
haft iibend kultivieren wir
Schritt fur Schritt unsere
Sicht. Wir lernen uns zu
erinnern, dass der Blick
ein Zuhause hat und al-
les, was er aufien erlebt,
erst Sinn macht, wenn er
die Erlebnisse nach Hause
bringt - sie verinnerlicht.

Der Herzensblick wird stets erst im Michu ver-
wurzelt und gestarkt. Ohne eine solide Verwur-
zelung wird das Zuhause des eigenen Korpers
nicht verlassen. Der Blick bleibt entspannt.
Er muss nichts als sich der Wahrnehmung
widmen. Er wird durch die Atemwelle getra-
gen. Sie tragt ihn durch den Korper und die
Augen hinaus und auf demselben Weg bis ins
Becken wieder zuriick. Bei allen Basisiibun-
gen war der Atlas immer der héchste Punkt.
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Es ist zum ersten Mal, dass die Atemwelle die
Wahrnehmung iiber den Atlas hinaustrigt.
Der Funken springt iiber von der Wirbelséule
zum Kopf. Der Geist wird geweckt. Ein Licht
geht uns auf. Die Atemwelle steigt durch das
Jadekissen, das sich hinter unserem Sehzent-
rum befindet, das Gehirn und die Zirbeldriise
und verlasst durch die Augen und die Stirn
unseren Innenraum,.

Die Augeniibung umfasst drei Schritte. Im ers-
ten Schritt trifft unser Herzensblick auf ener-
giegeladene Handflachen vor dem Gesicht. Sie
empfangen ihn mit der Kraft des Herzens. Er
gewinnt Vertrauen und geht in Resonanz. Im
zweiten Schritt trifft er auf konkrete Gegenstin-
de. Er baut auf dem ersten Schritt auf, begegnet
ihnen mit Liebe und Vertrauen, lasst sich auf
sie ein, geht in Resonanz, die beide nahrt, und
kehrt bereichert und begliickt, auf der Welle
reitend zuriick. Im dritten Schritt begegnet der
Herzensblick einer unsichtbaren Wirklichkeit,
die nur durch ihn wahrgenommen werden
kann. Zusammen entfalten sie die Kraflt der Re-
sonanz, die wiederum beide nihrt.

In allen Schritten fahrt der Blick auf der Wel-
le zwischen unserem Becken und den Din-
gen drauflen. Als ware der Blick ein lichter
Ball, der mit einem Gummiband am Becken
befestigt ist und von dort aus durch den Kor-
per hinaus- und zuriickgeworfen wird. Er hat
eine klare Verwurzelung und kann draufen
nicht verloren gehen. Mit seinem leuchten-
den Strahl leuchtet er den ganzen Weg aus
und macht ihn durchléssig. Er lernt dabei mit
den »vorderen« und rhinteren Augépfeln« zu
schauen, lasst sich tragen und bleibt gelassen
und absichtslos. Der Zentralkanal wird gerei-
nigt, das dritte Auge aktiviert.

All die Erfahrung wird in den weiteren Ubun-
gen gebraucht. Die Spannweite der Erfah-
rungsraume wird sich bel den nachsten Ubun-
gen im Vergleich zur Augeniibung gewaltig
vergrofern. In der Ubung Hui Gong werden
bereits Hohen des Himmels gekostet und die
Erdtiefen erlebt.

Hui Gong

Der Hui-Gong-Ubung wird nachgesagt, dass
sie zu Weisheit fiihrt. »Hui« bedeutet »Weis-
heit«. Die Ubung baut auf den Erfahrungen
der Augeniibung auf. Sie folgt demselben Weg.
Von der Welle getragen steigt die Herzens-
wahrnehmung durch den Korper hinauf. »Das
J. Auge ist wie ein Fenster, durch welches das
sspirituelle Licht (Qf) ausgesand! wird. = (3. 190)
Dieses Fenster wird aufgetan und die Herzens-
wahrnehmung verldsst den Kérper und lédsst
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sich nacheinander durch die kosmischen Di-
mensionen der Weiten, der Erdtiefen und der
himmlischen Héhen tragen. Im vierten Schritt
breitet sich die Herzenswahrnehmung von in-
nen zu allen Seiten aus. Unsere Kérperzellen
»erblithen« dadurch und das sich ausbreiten-
de (i tragt sie in den Kosmos hinaus. Alles
schwebt, bliiht und lacht.

»Beherrscht man diese Ubung, ist es so, als hiitte
man einem Tiger Fliigel verlichen.« (5. 203) Der
Mensch badet im Qi und das Qi fiillt den Men-
schen. »Wenn der Geist allméhlich unabhéngig
von den Ronkreten Gegenstdnden wird, wan-
dert er nach einer gewissen Ambivalenz-Phase
zwischen dem Konkreten und der Leere schlief3-
lich hin zur vélligen Leere. Dabei wandell sich
das Ego in Abstraktion und Leere. Kosmos und
Mensch verschmelzen miteinander. In der wei-
teren Umwandlung des Bewusstseins gelingt ein
Zustand des vdlligen Loslassens.« (5.58)
Materie und Geist, eigene Tiefen und dufere
Weiten, Mikro- und Makrokosmos sind ver-
bunden durch das Fluidum der Liebe, das sie
in einem trennt und eint und das schopferi-
sche Spannungsfeld alles Lebendigen schafft.
All das muss man erleben. =Es geht hier nicht
um Verstehen oder Logik, sondern um Vor- oder
Unbewusstes, etwas Surreales, ein spontan ent-
stehendes Dasein.« (S. 204)

Welle und Kreislauf

Als nachstes werden zwei grundsétzliche Ar-
ten der Kommunikation mit dem Kosmos er-
schlossen: die Welle und der Kreislauf. Welle
und Kreis sind die elementarsten Ausdrucks-
formen des Seins. Aus ihnen bestehen sowohl
die Schlange Uroboros wie das Taiji-Zeichen,
die beide als »Schliissel zum Geheimnis des
Lebens« gelten. Je nach dem, was sie thema-
tisieren, gehéren sie zur Gruppe der Kreis-
laufiilbungen oder zur Gruppe der Ubungen,
die als »Ubungen zur Aufnahme und Abgabe
des Qi« — Tu Na Qi Fa bekannt sind. In beiden
Féllen ist der Mensch der Initiator, Generator
und Transformator der Energie. Thre Dynamik
und ihre Gesamtqualitat sind aber sehr unter-
schiedlich. Die Grundlage beider Gruppen ist
die mystische Einheit der polaren Gegensit-
ze. Die Kreisliufe fokussieren die Einheit, die
Tu-Na-Qi-Fa-Ubungen die Zweiheit.

Ubungen beider Gruppen beriicksichtigen al-
le Ausrichtungen unseres Kérpers, beginnen
innen im Korper und dehnen den Kreisradius
oder die polaren Abstéinde so weit aus, wie
unser Bewusstsein reicht — bis zur Wurzel der
Erde wie des Himmels und in die Weiten des
Kosmos.
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Xi Xin Fa —wahrend die Ener-
gie im Brustkorb und dem
ganzen Korper waagerecht
kreist, schwingt die Wirbelsiu-
" le spiralférmig und dynami-
siert die kreisende Kraft.
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Es gilt nun, Techniken zu erlernen, wie diese
Formen miteinander kombiniert und umge-
formt werden kénnen. Damit geht auch ein
neuer Umgang mit dem Atem einher, der so-
wohl bei den Basisiibungen wie bei Hui Gong
frei und absichtslos wie bei einem Neugebo-
renen flieft. Sobald es aber um eine gezielte
Fortbewegung geht, andert sich das Verhilt-
nis der Atemphasen zueinander sowohl der
Lange als auch der Intensitit nach.
Allgemein gilt: mit dem Ausatmen verlassen
wir den Kérper und bewegen uns vom Kérper
weg, mit dem Einatmen ndhern wir uns dem
Kérper und treten in ihn ein.

Bereits die Augeniibung und die Ubung Hui
Gong verkiirzten leicht die
untere Phase der Welle,
um mit dem oberen lan-
geren Teil iiber den Atlas
hinaus durch den Kopf-
bereich zu steigen und
durch die Augen und das
Dritte Auge nach aufien zu
gelangen. Jetzt aber muss
die Welle noch wesentlich
weiter tragen. Das geht
mit einer weiteren Verkiir-
zung des Ein- und gleich-
zeitiger Verldngerung des
Ausatmens. Alle hoheren
Ubungen arbeiten mit die-
sem Wissen und verlan-
gern oder verkiirzen die
Atemphasen und formen
dadurch die Schwingungs-
formen um. Je kiirzer der eine Teil der Welle,
umso weiter tragt der andere.

Was nicht eine Atemwelle schafft, schaffen
mehrere Wellen, aneinandergereiht, wenn
man lernt, sie mit Kreisliufen zu verbinden.
Dadurch kann man unbegrenzt tief, hoch oder
weit »reisen«, wie es zum Beispiel die Ubung
Yin Yang He Qi Fa vermittelt. Die Techniken
des aulderkorperlichen Reisens gehéren ge-
wissenhaft gelernt, wie das Autofahren in der
Fahrschule, damit man das Ziel erreicht und
sicher zu Hause wieder ankommt.

Welle und Kreislauf sind zusammen der
Schliissel und das Schloss, die sowohl fiir die
Erschlieffung der Technik wie auch fiir das
innere Verstindnis der Ubungen notwendig
sind. Die Geheimnisse werden im Buch ge-
nannt, die Ubungen werden beschrieben, die
Technik kann dennoch nicht aus dem Buch,
sondern nur »von Herz zu Herz« (3. 266) erlernt
werden. Das ist typisch fiir die Unterrichts-
weise der Inneren Alchemie, Schliissel und

Schloss getrennt und unabhéngig voneinan-
der zu iibergeben und es dem Adepten selbst
zu liberlassen, diese zusammenzufiihren.

Kreislaufiibungen

Im Kreislauf flie3t die Energie ohne Anfang
und chne Ende — immer in derselben Bahn.
Dort kommt es vor allem auf den pausenlosen
Fluss an; die Pausen sind deshalb méglichst
kurz — nur um nach Luft zu schnappen. Die
Welle ist die dynamische Kraft des Kreislaufs.
Ohne Welle kreist keine Energie. Die Welle
der schwingenden Wirbelsdule wird im Hin-
tergrund wahrgenommen, aber die Aufmerk-
samkeit ist im Kreis.

Es gibt waagrechte und senkrechte Kreisliufe.
Zu den waagrechten gehdrt die Ubung Xi Xin
Fa. Die Arme in Schulterhéhe bilden zusam-
men mit dem Brustkorb einen Kreis, in dem
die Energie durch die schwingende Wirbelsau-
le in Verbindung mit Atem, Vorstellung und
Herzenswahrnehmung kreist.

Es gibt aber auch senkrechte Kreislaufe, die
durch die eine Kérperhilfte nach unten fahren
und durch die andere hinauf oder die durch
die Korpervorderseite nach unten und die
Korperriickseite nach oben steigen, wie in
der Ubung Yin Yang He Qi Fa. Alle Kreislaufe
kdnnen sich 6ffnen, so dass sie andere Wesen
oder die ganze Umgebung mit integrieren,

In der waagrechten Ebene kénnen Baume,
Tiere, Menschen in den Kreis aufgenommen
werden, in der senkrechten wird der Kreislauf
bis in die Tiefen der Erde und in die Hohen
des Himmels erweitert. Der Lebensbrunnen
in unserem Brustkorb ist der Generator und
Durchlauferhitzer der Kraft.

Zu den senkrechten gehort auch jene Ubung,
die »Liebesvereinigung mit dem Universume
genannt wird. Dort werden unser Kérper und
der Kérper einer polaren kosmischen gottli-
chen Gestalt durch den energetischen Kreis-
lauf verbunden.

Die Energie im Kreislauf wird durch den ge-
lassenen Atem getragen. Seine Phasen fliefien
nahezu pausenlos ineinander. In den kurzen
Atempausen werden die bejahenden Impul-
se gesetzt, wodurch die Kraft immer stérker
dynamisiert wird. Das Feuer des Herzens rei-
nigt, nahrt, warmt und erneuert zusammen
mit der Lunge den Lebens- und Liebesstrom.
Alles nimmnt an dem Kreislauf der Lebens- und
Liebeskraft teil — alle Organe und Zellen inner-
halb des Kérpers sowie die im Kreis inbegrif-
fenen anderen Wesen.

Es ist empfehlenswert, den waagrechten
Kreislauf zusammen mit anderen Menschen
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im Kreis zu praktizieren. Alle im Kreis schau-
keln miteinander die gemeinsame Kraft. Mit
Hilfe der Vorstellung kénnen sie stellvertre-
tend fiir die Vilker der Erde rund um die gan-
ze Erde stehen und die gemeinsame Energie
pflegen. Das zu spiiren, wie das Feuer der Her-
zen brennt, wie jeder gendhrt und getragen
wird und gleichzeitig alle anderen mitnahrt
und mittragt, miindet meist in ein Gefiihl, das
nur mit dem chinesischen Wort »Miao« ausge-
driickt werden kann, das als »das unendliche
Gliick der spontanen Verwirklichung« iiber-
setzt wird.

Ubungen zur Aufnahme und Abgabe von Qi
Anders arbeiten mit dem Atem Ubungen, die
unter dem Namen »(/bungen zur Aufnahme
und Abgabe von Qi« - Tu Na Qi Fa zusammen-
gefasst werden. Bei ihnen ist der Wellenfluss
im Vordergrund. Er flief3t in einer Richtung
und verbindet unterschiedliche Dimensionen
durch uns hindurch. Es gibt Ubungen, die in
der senkrechten Achse zwischen Himmel und
Erde in beiden Richtungen, zwischen vorne
und hinten, links und rechts und auch dia-
gonal vermitteln; es gibt auch solche, die die
Energie von einer Achse in eine andere um-
leiten. Wir sind dabei Transformatoren, die
die Energie einer Dimension in sich aufneh-
men, sie im Durchfluss verwandeln, sich da-
von selbst erndhren, und sie in eine andere
Dimension weiterleiten. Das Faszinierende ist,
dass dabei die Energie nicht abnimmt, son-
dern sich vermehrt.

Mit dem »Ein« wird die Energie aufgenommen,
mit dem »Aus« abgegeben. Die Pausen sind
am wichtigsten. In ihnen geschieht die Um-
wandlung, und zwar in jeder mit Herzenskraft
durchdrungenen Kérperzelle. Unser ganzer
Korper ist ein Umwandlungskanal. Verwan-
delt wird nicht nur der Strom, sondern auch
wir selbst werden verwandelt. Und die Kraft
wird nicht weniger, sondern mehr.

Je weiter die Pole auseinandergetrieben wer-
den, umso langer wird die Bahn und umso rei-
nigender und kraftvoller die Energie. Denn wir
alle wissen: je hoher der Schornstein, desto
besser der Zug!

Eine Antwort auf die
Krise unserer Zeit
Je fortgeschrittener die Ubung, umso weniger
sichtbare Bewegung. Die Kreisliufe werden

immer dichter, der groRe kosmische Kreis des
Uroboros-Korpers und seine Mitte riicken an-
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einander/kommen sich immer niher. Unser
Herz wird weit wie das Herz des Universums
und das Herz des Universums so dicht, dass
es in unserem Herz Platz hat.

Auch die Wellenamplituden verflachen, die
polaren Wellenkrafte riicken niher zur Ach-
se. Ihre Energie wird immer gedrungener. Die
Kraft im Zentralkanal wird dadurch immer
maéchtiger. Wird diese Kraft zusatzlich noch
mit lautlosen Mantren verstirkt, wie in der
Ubung Ren Bu, werden wir zu einem einzigen
Kanal jener Kraft, die aus den polaren Gegen-
sdtzen von Materie und Geist ein lebendiges
Kraftfeld schafft, aus dem alles entsteht. Wir
erleben, wie wir selbst aus dem Kraftfeld von
Himmel und Erde gezeugt und geboren wer-
den und mit unserem Becken, Herz und Geist
alles bis zu den kosmischen Himmelskérpern
im All mitzeugen und mitgebdren. Einsicht
und Weitsicht sind in einem einzigen Erlebnis
vereint, alles in sich zu haben und mit allem
eins zu sein.

»Die Ubung GroBe Vollkommenheit ist der Weg
der Selbstbefreiung, die Menschen ihr wahres,
nicht duales Selbst erkennen lisst. Die wahre
menschliche Natur ist klar, leuchtend und be-
wusst ... In der groRen Vollkommenheit konnen
das Bewusstsein, die Empfindungen, die Sinne
endlos erweitert werden und nur noch gren-
zenloser Genuss und das Aufnehmen von Qi
zu spiiren sein. Man fiihit sich ohne Einschrén-
kung und vom Kosmos. von Sternen, Sonne,
Mond und Licht umgeben.« (5. 279) Die Metho-
de ist »das Geheime im Geheimen- des Chan
Mi Gong. Das Geheimnis ist im Menschen und
im Himmel vereint.« (5.282) Liu Han Wen hofft,
~dass es von mehr und mehr Menschen geiibt
wird.« Seinen folgenden Worten schlief3e ich
meine personlichen Wiinsche an: »Lassen Sie
es uns gemeinsam grofser werden lassen, wir
haben die Miglichkeit, es zu verbreiten und es
bekannter zu machen.« (ebenda)

»Verbreitet man die Ubungen, gibt man den
Menschen ein Geschenk, nutzt man das Ge-
schenk, hilft man der ganzen Welt.« (s.328) In
der Tat bietet sich die Methode als Modell
der Krisenbewiltigung der heutigen Zeit an.
Mit ihr schaffen wir die kopernikanische Wen-
de von der Ratio-zentrischen Gesellschaft mit
ihrer Subjekt-Objekt-Spaltung zu einer Gesell-
schaft, die vom Herzen aus die Welt erschlief3t
und integrativ wirkt.
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Videos zu den Basistibungen

einerseits und zu den Ubun-
gen Xi Xin Fa und Tu Na Qi Fa
sind auf dem Videokanal des
TQJ zu finden: www.tqj.de/
alle-videos
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