Chan Mi Gong

Oder: Was ist so besonders an diesem alten, aus Tibet stammenden Qigong?

Chan Mi Gong ist eine uralte
aus Tibet stammenden Metho-
de, die urspriinglich zum Uber-
leben in der rauen Natur der
Bergwelt diente. Anfang der
80er Jahre stellte sie Grofmeis-
ter Liu Han Wen der chinesi-
schen Offentlichkeit vor und
zehn Jahre spéter auch der
deutschen. Seither gewinnt die
Methode als ,,Wirbelsdulen-
Qigong” kontinuierlich an
Bedeutung. Sie erweist sich
nicht nur bei den bei uns so
weit verbreiteten Wirbelsdulen-
beschwerden als sehr erfolg-
reich. Chan Mi Gong dient in
vielféltiger Weise der Gesund-
heit. Es wird ihm heilende und
schmerzlindernde Wirkung bei
rheumatischen Erkrankungen
zugeschrieben, ebenso bei
Krebs, MS und anderen chroni-
schen Krankheiten. Es kann
aber auch psychische Blocka-
den l6sen und bei Depressio-
nen, Anorexie und Bulimie hel-
fen. Es klart den Geist, unter-
stiitzt seine schopferischen
Fahigkeiten und hebt den Ener-
giepegel im Alltag an.

Die Wirksamkeit von Chan Mi
Gong liegt vielleicht darin, dass
es intensiv mit der Wirbelsaule
arbeitet, dem Zentralorgan fiir
die Energientfaltung und -ver-
teilung im Koérper. Man kann es
noch nicht genau sagen. Tatsa-
che aber ist, dass sich in einer
Serie von Messungen am Insti-
tut fiir Kommunikation und
Gehirnforschung in Stuttgart
seine ganz spezifische Wirkung
auf das Gehirn nachweisen
lieB. Anders als die daoisti-
schen Ubungen und andere
Entspannungsmethoden konn-
te Chan Mi Gong aufler den
tiblichen Alpha-Wellen auch
vermehrt die tieffrequenten
Delta- und Theta-Wellen her-
vorrufen. Die Delta-Wellen (1
bis 3 Hz) treten sonst meist im
Tiefschlaf auf. Die Theta-Wellen
(4 bis 7 Hz) kennzeichnen
bestimmte Schlafphasen und
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Zustande tiefer Meditation. Sie
werden mit gesteigerter Kreati-
vitdt in Verbindung gebracht.
Bei der Verstarkung der Theta-
Wellen treten vermehrt Einfille
und Geistesblitze auf. Die Auf-
nahmefahigkeit des Gehirns
steigt. So lernten Sprachschiiler
mit Theta-Stimulation doppelt
so viele Vokabeln wie die Kon-
trollgruppe. Dieses Wissen nut-
zen auch die aus Japan und
den USA bekannten Brain-
Machines, die durch bestimmte
Ton-Lichtimpulse verstarkt
Theta-Wellen hervorrufen.
Manager nutzen sie, um sich
schnell und effektiv zu erholen.
Was die Hirn-Maschinen
machen, schafft Chan Mi Gong
auch. Nur handelt es sich nicht
um eine Manipulation von
auflen, sondern um die spezi-
fisch menschliche Fihigkeit, die
Theta-Wellen bewusst hervor-
zurufen. Die Chan Mi Gong-
Ubungen bieten einen allge-
meinen ,Reset”. Der Korper
erholt sich schnell auf allen
Ebenen, und der Energiepegel
wird angehoben. Alles ist im
Fluss.

Was sind die weiteren Beson-
derheiten des Chan Mi Gong?
Wodurch unterscheidet es sich
von anderen Qigong-Ubungen?
Vor allem durch das ,Nicht-
Tun”. Wahrend daoistische
Ubungen aus langsamen, struk-
turierten Bewegungen beste-
hen, bestehen alle Chan Mi
Gong Basistibungen allein aus
einem kontinuerlichen
unscheinbaren Schwingen der
Wirbelsidule. Auf diese Weise
werden die Gelenke durchlis-
sig. Sie funktionieren wie
Kugellager, die die Schwin-
gung an den Rest des Korpers
weiterleiten. Spannungen im
Kérper geben nach, Blockaden
16sen sich, die Energie beginnt
ungehindert zu fliefen,
Schmerzen weichen.

Das Entscheidende bei Chan
Mi Gong geschieht innen.
Geschult wird die innere Wahr-

nehmung - bis auf die Zellebe-
ne hinunter. Die Entfaltung des
inneren Lichelns spielt dabei
eine grofle Rolle, weil das inne-
re Lacheln die Herzensqualitit
entfaltet. Ein offenes Herz ver-
wandelt alles — aulen wie
innen. Das Gewebe wird durch
die liebevolle Aufmerksamkeit
~gedffnet” und energetisch
zuganglich gemacht, damit das
»innere Auge” den Schwingun-
gen folgen kann — durch die
einzelnen Wirbelsdulensegmen-
te hindurch bis zu den inneren
Organen, Hohlen und Hohlor-
ganen, in die Muskulatur
hinein und schliefSlich zu allen
Zellen und Poren.

Die Ubenden lernen, dieses
vielfaltige elementare Schwin-
gen als eine angeborene Fihig-
keit der Wirbelséule in sich
wahrzunehmen, mit ihm - wie
ein Kind in der Schaukel - in
Resonanz zu gehen und es zu
entfalten. Alles gerdt dadurch
in Schwingung — von der Wir-
belsdule iiber Gelenke, Organe
und Muskelgewebe — bis hin
zu den letzten Zellen und
Poren. Der Ubende wird zu
einem maéchtigen Resonanzkor-
per, vorausgesetzt, dass er
nicht versucht, eigenen Mus-
tern zu folgen, die den natiirli-
chen Fluss abbremsen wiirden,
wie es das Schwingen einer
Schiffschaukel abbremst.

Chan Mi Gong philosophiert
nicht. Ohne Theorie, schwei-
gend, erfahren die Ubenden
ganzheitlich das Grundprinzip
des Lebens und seine Kraft: die
Resonanz. Resonanz entfaltet
Krifte nicht durch Addition,
sondern explosionsartig. Wir
sind Kraftwerke und tragen zu
der Energie des Lebens mehr
bei, als wir meinen.
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