1 Einleitung

Ziel dieser Arbeit ist es, anhand der Ubungsreihe der ,,10 Meditationen auf dem Berg
Wudang®, wobei auf die 8. Meditation ndher eingegangen werden soll, aufzuzeigen,
inwieweit theoretisches Beherrschen einer Ubung, geistiges Durchdringen und praktische
Anwendung im taglichen Leben eine Einheit bilden.

Wahrend ,, Zuriick zu den Quellen des lebendigen Wassers“ ein Akt der Besinnung auf das
Wesentliche darstellt und erste Erfahrungen mit dem Erspuren und Erkennen der
verschiedenen Energien anspricht, soll ,,Die Quelle in mir- Eins Sein“ der Erkenntnis und
tiefen Freude Ausdruck verleihen, dass Alles , aber auch Alles im Makro- als auch
Mikrokosmos Energie / Schwingung auf verschiedenen Ebenen ist und ich in meiner
Personlichkeit mit der Offnung meines Herzens mein Inneres Licht an das universelle
Licht anschlieen kann, um so mein Potenzial zum hdchsten Wohle fur mich, meine
Mitmenschen, die Erde und das gesamte Universum zu entfalten.

Um gleich vorwegzunehmen, was mich am meisten herausgefordert und wahrend dieser
Zeit gepréagt hat. Es ist die Tatsache, in meiner Mitte zu bleiben, egal was um mich herum
passiert. Aus der Mitte des Herzens zu agieren und zu reagieren ist die tégliche
Herausforderung, die es zu meistern gilt. Qigong und Meditation sind fiir mich inzwischen
keine getrennten Vorgehensweisen mehr, um den inneren Bewusstwerdungsprozess
voranzutreiben, im Gegenteil, Beides ist im Laufe der Ausbildung und auch der Zeit
danach immer mehr verschmolzen. Jeder Schritt, den ich bewusst gehe ist Arbeit mit
Energie und in der Aufmerksamkeitsfihrung Meditation mit der Erde. Alle meine
Handlungen sind emotional oder mental energetisch gepragt und gehen in Resonanz mit
anderen Energien. Indem ich versuche, die energetische Ebene von allem was ist mit dem
offenen Herzen zu erfassen (Mensch /Tier / Baum / Pflanze / Mineral) wird sich die Welt
mit mir verandern. Das ist meine tagliche Ubung. Die Herausforderungen werden dabei
nicht kleiner, doch die Mdglichkeit im Hier und Jetzt das Leben wahrhaft zu gestalten
schenkt groRe Freude. Die Ubungen zur Verbundenheit mit Allem-Was-Ist, die im Laufe
der Ausbildung sowohl in der zeitlichen Ebene als auch in der rdumlichen Ebene
durchlaufen wurden, schenkten mir eine tiefe Freude und die Gewissheit, dass das
Vordringen zu unserem Innersten uns mit dem Universum in unbegrenzten Mdglichkeiten
verbindet, die Schlusselposition des liebenden Herzens gleichzeitig Verbindung und
Schutz ist und jegliche Angst ihrer Grundlage enthoben wird.

Die wichtigsten S&aulen in der Lehrerausbildung waren fiir mich:

- Herzensbildung und -6ffnung

- Erfiihlen von Zeitrdumen und Dimensionen

- Achtsamkeitstraining fur verschieden Energieformen

- Durchhaltevermdgen und Selbstiberwindung (Stand)

Keinen dieser Punkte betrachte ich fiir mich personlich als abgeschlossen, aber alles ist in
Bewegung.



2 Die Einheit von Herzensoffnung/kdérperlicher Bewegung, Energiefluss und
Konzentration des Geistes

2.1 Die 10 Meditationen auf dem Berg Wudang

2.1.1 Allgemeines

Ich wahle diese Ubungsreihe aus, weil sie mich in ganz besonderer Weise, wie auch die
Meisteriibung, gepragt hat. Mit dem Durchfiinren der Ubungsreihe stellt sich eine tiefe
Verbindung zwischen Himmel und Erde ein, vorn und hinten — Zukunft und Vergangenheit
treffen sich im Jetzt und mein Korper ist nach dem Uben ganz wach, frisch und von even-
tuellen Verspannungen oder Blockaden erlost. Am liebsten tibe ich im Freien, die nackten
FuRe auf der Erde und den Blick zum Himmel. Faszinierend an dieser Ubung finde ich
auch, dass die Augen, entgegen anderer Meditationstibungen, immer getffnet, lenkend und
leitend den Energiestrom mit verfolgen. Das schenkt mir eine groRe Bewusstheit flr den
Platz an den mich das Leben gestellt hat. Ich nehme mich im Zusammenhang mit dem
GroRen Ganzen ganz zentral wahr und verbinde mich mit den universellen Energien. Ich
gebe mit dem offenen Herzen und bekomme tausendfach zurlick. Die Elemente Erde,
Feuer, Wasser und Luft sind mir in keiner Ubung so nah wie hier und ich finde mich
wieder in allen 10 Abfolgen der Reihe. Manchmal ist es die Leichtigkeit der Flugel, die ich
brauche, manchmal die Kraft des Tigers, manchmal der Schutz durch die eiserne Hand und
manchmal die Ekstase des Seins (Jadekissen) die mich neu beleben.

Ich verzichte im Folgenden auf die detaillierte Beschreibung des Bewegungsablaufs der
einzelnen Ubungen, bis auf die 8. Meditation, auf die ich genauer eingehen werde. Wer die
Ubungen nicht kennt mége bei Interesse nachlesen. Sie sind beschrieben in dem Buch
»Das Tao der Selbstheilung* von Josephine Zoller.

2.1.2 Beschreibung der 10 Meditationen als Einheit aus personlicher Erfahrung
2.1.2.1 Die 1.Meditation: Das innere Feuer leiten

Ich beginne, stehe im daoistischen Qigong Stand und nehme mich war, meinen Kdrper -
die Materie, meine Person, insbesondere mein physisches Herz. Ich atme, bin konzentriert,
komme an im Hier und Jetzt, verbinde mich mit Allem-Was-Ist und ich flhle. Ich atme
und fahle, nicht mehr und nicht weniger. Ich atme und flhle, die Erde, den Himmel, das
Gestern, das Heute, das Morgen, den Tag und die Nacht. Langsam verschmelzen Materie
und Geist. Das Herz wird zum Zentrum des liebenden Seins. Es dehnt sich aus, ist nicht
mehr zu halten, das innere Feuer ist jetzt entfacht. Mein Blick ist klar, die Schopfung vor
Augen. Ich als Teil von Allem, Geschdpf und Schépfer zugleich. Eingebunden in und
verbunden mit den universellen Energien beginne ich aktiv und zielgerichtet meine
Herzensliebe, mein inneres Feuer zu verstromen. Mit meinem Korper schaffe ich Raum
und Verbindung, dehne mich aus.

Meine Arme, ausgehend vom Zentrum des Herzens 6ffnen nach vorne - bereiten den Weg,
Offnen zu den Seiten — nehmen Beziehungen an und grenzen ab, ziehen nach oben, der
Blick geht mit. Die Sehnsucht des Herzens nach Licht fir den Weg wird ganz offenbar.
Die Augen suchen Klarheit in diesem Licht — nicht Wertung, nicht Klammern, sondern
Erkennen und Lieben und SEIN. Den Blick zum Himmel, fest verwurzelt, meinen Platz im
Universum annehmend, die Finger fest miteinander verbunden findet die Sehnsucht des
Herzens ihren Weg der Bestimmung. Die Erde ruft den Himmel, der Kérper den Geist, die
Flamme des physischen Herzens — unser gottlicher Funke verbindet sich in dieser Geste
mit der Urquelle allen Seins. Ein Strahl des Lichtes (inneres und &uReres Licht in Reso-
nanz) flieRt wie durch einen Filter (das fir mich bestimmte Licht aus der Urquelle) tber



die Handherzen und den Herzmeridian an beiden Armen ins Herzzentrum ein. Ich stehe
mit weit geOffneten Augen im Strahl dieses hochfrequenten Energiefeldes, nehme den
GruR des Lichtes an und meinen physischen Kdrper ganz klar war. In tiefer Dankbarkeit,
die Fulle mitnehmend, mit dem Bewusstsein, dass nichts mich trennen kann von der Liebe
Gottes, sinken die Hande zurlick zum Herzen.

Das innere Feuer ist entfacht, emotionale Prozesse in Gang gesetzt, das physische Herz
gestarkt, das spirituelle Herz erwacht und die Verénderung des eigenen Ich’s beginnt. Der
Geist ist hellwach und jede Korperzelle bereit, neue Informationen zu empfangen, Prozesse
der Transformation werden angestofRen, Wahrnehmungen sensibilisiert, Bedirfnisse neu
geordnet und Verantwortungen neu wahrgenommen. Aus der Sicht des Herzens, genéhrt
durch die Quelle allen Seins, verandert sich die Welt. Das untere Dantian — Symbol der
Materie, Beginn der Materie im menschlichen Sein - wird auf einzigartige Weise mit dem
sich ausdehnenden Herzzentrum (ber die sinkenden Hénde verbunden. Alle Sinne sind
dabei, klar und zielgerichtet kommen wir wieder im unteren Dantian an. Das Meer der
Energie wird durchflutet, gefiillt, gereinigt, die Wogen gegléttet, tiefes Vertrauen macht
sich breit, stromt in jede Zelle des Korpers.

Essenz: HERZ / VERTRAUEN / DIMENSION Zeit und Raum

21.2.2
Das strahlende Herzzentrum bringt Leichtigkeit und Weite und wir kommen zur
2. Meditation: Die Flugel ausbreiten

Wir haben diese Meditation immer an 2. Stelle ausgefiihrt, was mir zum jetzigen Zeitpunkt
auch sehr sinnvoll erscheint. Bei Josephine Zoller ist sie als 3. Meditation aufgefuhrt.

Vor meinem inneren Auge entsteht das Bild des Schmetterlings. Der Transformations-
prozess hat in der 1. Meditation begonnen. Eine Ahnung der Leichtigkeit des Seins schafft
sich in mir Raum. Das Licht des Himmels, die Yang Energie des Vater Aspekts vereint
sich im Dantian, getragen und erfullt von der Liebe des Herzens mit der Kraft der Erde, der
Yin Energie des Mutter Aspekts. Im Bild des Schmetterlings drlickt die Seele ihre Farben-
freude, ihre Schonheit und Leichtigkeit aus. Die sich 6ffnenden Arme (iber die Seiten nach
oben symbolisieren wiederum Bewegung im Fluss aus der Senkrechten, der Mitte, hinaus
in die Welt. Ich nehme meine Mitgeschopfe und Geschaffenes wahr, bin neugierig, schaue
mich um, lebe im Jetzt, die Dimension des Oben und Unten verbunden tber die momen-
tane Beziehungssituation (Seiten) steht im Vordergrund. Ich geniele das Wissen und die
Erfahrung des Aspekts der Leichtigkeit und Schonheit des Lebens. Mit diesem Wissen
kehre ich ganz zur Erde in mir zuriick — zum unteren Dantian. Ich kehre ein in meine
innerste Materie und Leichtigkeit verankert sich in ihr.

Essenz: LEICHTIGKEIT / Jetzt



2.1.2.3 Die 3. Meditation: Die H6hlen von Drache und Tiger bewachen

Ausgangspunkt ist wieder das untere Dantian. Nach der Erfahrung der Leichtigkeit des
Seins, der Schonheit und vollkommenen Harmonie des Lebens im Einklang mit Allem-
Was-Ist, stellt sich mir eine weitere Seite meines ,,SOSEINS* dar — der Drache als Symbol
fur Geheimnisvolles mit der verzehrenden Kraft des Feuers und der Tiger, Symbol fur
Geschmeidigkeit, Geduld und blitzschnelle Reaktion. Ich verliere mich nicht in der
Leichtigkeit, suche das Geheimnisvolle, das Individuelle in mir zu entdecken. Ich kreise
um mich selbst, nicht um mich aufzublahen, sondern, um das Mysterium in mir zu erkun-
den, zu schutzen. Durch die Bewegung im AuRen, begleitet mit der klaren Energie der
Augen, die Handherzen fokussierend, schaffe ich einen schiitzenden Raum um mich, der
mir immer tieferen Einblick in mein Innerstes gewahrt. Aus dem (Ur)Vertrauen in das
Leben, gelibt in der Wahrnehmung des ,,Jetzt™ erwéchst der tiefe Wunsch, dieses innere
Feuer zu erkennen, zu hegen, zu pflegen, zu schitzen, zur inneren Kraft vorzudringen, sie
zu bewahren und zu entfalten.

Die Form der Hande zum geschlossenen Tigermaul hinten (Min Meng) bannt die Energien,
das offene Tigermaul vorne vor dem unteren Dantian symbolisiert, ich spreche zu mir. Die
Augen begleiten die Bewegung wiederum zielgerichtet, wach und klar. Die Wirbels&ule
kommt ins Spiel. Leicht drehend und schwingend, den Kreis zentrierend, taste ich mich
schutzend an mein Innerstes heran. Ich aktiviere das Drusensystem (besonders Zirbeldruse
und Hypophyse) durch die Entfaltung der Energien und bereite so die Offnung des dritten
Auges vor.

Essenz: EIKEHR INS INNERSTE / SCHUTZ
Wirbelséaule als TRANSPORTEUR DER LEBENSKRAFT /

2.1.2.4 Die 4. Meditation: Das Licht durch den Dai Mai stofRen

Die inneren Hohlen sind wahrgenommen, erahnt, geschiitzt. Nun kommt es darauf an,
Licht ins Dunkel der Hohle zu bringen, an den Tag zu bringen was geheimnisvoll im
Tiefen unseres Innersten schlummert. Es braucht Licht, viel Licht um in Klarheit zu
erkennen. Deshalb geht es in dieser Meditation um Erkenntnis. Energetisch gesehen ist
unser Gurtelgefal? (Dai Mai — Lichtspeicher) Ausgangs- und Endpunkt der Meditation.
Unsere starke Mitte muss aktiviert werden um die Verbindung zwischen innerem Licht und
aullerem Licht so zu gestalten, dass durch die Speicherung des Zuflusses der Yin Energien
der Erde und Yang Energien des Himmels unser physischer Kérper die Mdglichkeit hat,
aus seiner Mitte heraus zu leben. Also, von Innen nach Auf’en und nicht fremd bestimmt
von AuRen nach Innen, als Spielball der &uReren Einflisse. Wir 6ffnen diesen Raum indem
wir ihn mit Himmel und Erde verbindend durchstoBen. Neben den Armen kommen jetzt
auch unsere Beine zum Einsatz. Die Bewegung wird noch weiter ausgedehnt (Vorn /
Hinten / Oben / Unten) Wir richten uns in der Diagonale zwischen Himmel und Erde aus,
erweitern unseren Raum, sind wie ein Geféal3 was gereinigt, durchputzt werden will. Der
Strahl des Lichts konzentriert zwischen den zueinander zeigenden Handherzen l&uft Gber
die Augen, die Zirbeldrise, die Hypophyse, die Schilddriise, die Thymusdrise, die alle
entsprechend in Resonanz treten und Botenstoffe aussenden. Kraftvoll durchzieht dieser
Lichtstrahl das Zentrum unseres Korpers und durchstromt uns wie ein Blitz, der in die Erde
fahrt. Das Herz der Erde verbindet sich aktivierend mit uns und die liebenden Strome des
Herzens der Erde flieRen kraftvoll in den Korper. Die Wirbelsdule ist gestreckt, unterstitzt
die diagonale Ausrichtung. Im Zurticksinken in die Ausgangsposition sammelt sich mehr
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und mehr Licht im durchgeputzten Dai Mai. Das Licht des Himmels hat sich ber unser
Herz, angeregt durch das Drisensystem, mit der Kraft des Herzens der Erde vereint, um
unseren physischen Kaérper, den Tempel unseres Geistes zu reinigen und auf Dauer zu er-
hellen.

Essenz: REINIGUNG

2.1.2.5 Die 5.Meditation : Das Licht durch den Dai Mai leiten / senden

Der Kanal ist frei, unser Tempel erhellt und nun kommt es darauf an, das innere Strahlen,
die Reinheit, das innere Erkennen bewusst nach auflen zu tragen. Sanft steigen die
Energien des kristallweilRen Lichtes aus unserem Speichergefal3 strahlend in uns auf,
unterstltzt durch die sich 6ffnende Hand, tber die Wirbelsédule nach oben geschraubt,
angereichert mit der liebenden Kraft unseres Herzens. Wir leiten / senden ganz bewusst
unser innerstes Licht, um unseren physischen Korper zu erquicken, unsere Sinne erbluhen,
das innere Lacheln erstrahlt.

Sanft erbliht die innere Rose und verstromt ihre Schonheit. Wir erblihen von Innen nach
AuRen, wissend, wie wir das innere Licht durch das AuRere ndhren. Die Augen zum
Himmel, die FuRe fest auf der Erde, empfangen wir von Beiden, um uns selbst zu erkennen
- Himmel und Erde in uns vereint. Empfangen und geben, annehmen und ausstrahlen und
jedes Aussenden bringt uns ein Geschenk tausendfach zurtick, Klarheit und Frohlichkeit
aus der Tiefe unseres Seins.

Essenz: AUSSTRAHLUNG

2.1.2.6 Die 6. Meditation: Die Lotusblite 6ffnet sich

Alle Grundlagen sind geschaffen. Licht und Liebe haben sich vereint, das Herz ist prall
gefillt und aus der Reinheit und Klarheit des Gedankens vollzieht sich der Schopfungsakt
in mir - durch mich. Das Dasein entfaltet sich hier in dieser Meditation im Bild der Lotus-
blite. Das liebende Herz erkennt die Materie und wendet sich energetisch gefiihrt durch
unsere Hande segnend und dankend der Erde zu. Das Samenkorn féllt in die Erde und
bringt Frucht hervor. Als Gleichnis fir das Menschenleben oder auch als Bild flr den
Kreislauf der Elemente erwéchst mit und durch uns auf der Grundlage der bisher gewon-
nenen Erkenntnisse und Erfahrungen individuelle Schopfung. Das Bild der wachsenden,
sich 6ffnenden Lotusbliite, energetisch geformt durch unseren Koérper, die Wirbelsaule, die
Arme, die Hande, symbolisiert die gottliche Reinheit und Erleuchtung, Wohlstand, Schon-
heit und Wiedergeburt.
,,» Die Lotusblute gilt von jeher als géttliches Symbol. Ihre sich 6ffnenden Blitenblatter deuten die
Entfaltung der Seele an, und ihre aus dem Schlamm aufsteigende Schonheit versinnbildlicht eine
hohe geistige Verheiffung “

aus: Autobiographie eines Yogi von Paramahansa Yogananda)
Physikalisch gesehen bestehen die Blitenblatter einer Lotusblite aus winzigen Schuppen, so dass
kein Schmutz an ihr haften bleibt. Alles tropft im wahrsten Sinne von ihr ab. Die Lotusblume
wachst meist in sumpfigen stehenden Gewéssern und ist dennoch nie beschmutzt. Die Umgebung in
der sie wachst kann ihrer Schonheit und Reinheit nichts anhaben.

(aus: Lexikon spiritueller Begriffe)

Mit diesen Gedanken, die Energien vom Herzen zur Erde und durch alle Chakren /Dantians
zum Himmel fihrend, entfaltet sich eine unglaubliche Freude, Selbstliebe, Verbundenheit
und innere Starke. Die sich anschliellende Welle ausgehend von der unteren Wirbelsaule
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und in den verbundenen Fingerspitzen endend, symbolisiert fir mich in Anlehnung an
Chan Mi Gong die Flexibilitat, die Leichtigkeit mit der das Leben trotz Sturm und Wind,
Prifung und Belastung seinen Lauf nimmt. Die entfaltete Energie flieBt zurlick ins Herz
und sinkt mit neuen Informationen und Mustern in unseren physischen Korper tber das
untere Dantian ein.

Essenz: SCHOPFUNGSAKT

2.1.2.7 Die 7. Meditation : Die eiserne Hand

Die Schopfung / unsere Schopfung will bewahrt sein. Wir schaffen uns Raum, grenzen uns
ab. Das Spezifische dieser Ubung, in der wir die Hande abwechselnd kreisrund tber die
Seiten nach oben ziehen, sind die nach auBen gewendeten Handherzen. Sie sind Filter, die
assimilierend alles was zu mir gehort durchlassen und alles abwenden, was sich gegen die
Essenz meiner inneren Mitte richtet. Der Blick begleitet achtsam die Bewegung und l&sst
uber die Handriicken und Handherzen das innere Licht nach auf3en strahlen, wo es in Reso-
nanz mit dem universellen Licht einen Schutzkreis um meinen physischen Korper bildet.

Essenz: BEWAHRUNG

2.1.2.8 Die 8.Meditation: Der Tiger reckt sich
2.1.2.8.1 Die Ausrichtung / Fokus / Stand

Wie stehen weiter im daoistischen Qigong Stand, sind ausgerichtet zwischen Himmel und
Erde, in Raum und Zeit. Die vorangegangenen Meditationen haben uns gepréagt, ihre Ein-
driicke hinterlassen.

Mit der Kraft des offenen Herzens ist aus der Leichtigkeit des Schmetterlings, der Sehn-
sucht des Lebens nach Liebe und Vollkommenheit in bewahrender Flrsorge Schopfung
entstanden. Das Leben gestaltet sich ganz individuell und im GroRRen Ganzen, vergleichbar
einer Blite die immer wieder neu entsteht, sich veredeln l&sst und im Glanz des Lichtes
ganz unterschiedliche Ausstrahlung entwickelt.

Wir atmen tief, sanft und ruhig. Jeder Atemzug ist wie ein neues Leben, verbindet uns mit
dem Herzen des Universums.

Das Bild des Tigers entfaltet sich in uns.

Er ist ein prachtvolles Tier. Mit seiner orange-goldenen Farbe steht er als Symbol fir Le-
benskraft und Regeneration. Ein Hauch von Unabhéngigkeit und Zuversicht umgibt ihn,
man nennt ihn auch den ,,Konig™ der Tiere. Das chinesische Zeichen fiir Konig soll er als
Markierung auf seinem Kopf tragen. Mit dem Tiger verbinden wir Eigenschaften wie mus-
kulds, kraftvoll, flink, ausdauernd, konzentriert und tiberraschend.

Tiger sehen, riechen und héren ausgezeichnet und lehren uns somit unsere Sinne zu trainie-
ren, die Wahrnehmung zu erweitern und die Welt des Auergewohnlichen zu erforschen.
Mit dem ,,TIGER IN UNS‘“ werden wir bereit fiir Abenteuer, immer neue Herausforder-
ungen und Veranderungen — Lebenskraft und ein starker Wille strémen in uns ein.

Krafttier Tiger:

., Der Tiger lehrt dich die Selbstbemeisterung. Er ldsst dich das Schopferfeuer und die
ewige Flamme in dir finden. Vielleicht wurde diese verschiittet, vergraben oder von
anderen Kraften besetzt, so dass dein Licht nicht richtig leuchten kann. Doch im Tiger hast
du einen machtigen, feurigen Verbiindeten, der dir hilft, diese méchtige, kraftvolle, ewig



wahrende Flamme zu entfachen, ihre Kraft zu beherrschen und im richtigen MaR
einzusetzen und zu leben “.

(aus: Krafttiere, Steven D. Farmer)

2.1.2.8.2 Der Bewegungsablauf

>

Im daoistischen Qigong_Stand sind die Arme angewinkelt, die Féuste liegen nach
oben gewandt sanft in der Taille, was ein leichtes Kippen des Beckens bewirkt,
folglich spannt sich die Wirbelsaule.

Achtsam verlagern wir das Gewicht auf das rechte Bein und ziehen dabei die
Fauste nach oben bis zum Schlisselbein indem sich die Ellenbogen 6ffnen drehen
sich die Fauste, zeigen mit den Handrlcken beim Hochziehen zum Himmel und
offnen sich zum Tigermaul.

Wir gehen mit dem linken Ful? einen halben Schritt nach vorn, die Fiil3e bleiben
parallel und schulterbreit auseinander. Gleichzeitig werden die zur Tigerkralle
geOffneten Hande mit der Verlagerung des Gewichtes auf das linke Bein nach
vorne gestoRBen. Der Blick ist nicht mehr ruhig und entspannt, sondern konzentriert
fixierend, bannend.

Aus dieser Haltung heraus verlagert sich das Gewicht auf beide Beine zurlick und
wir senken die H&ande in Form der Tigerkrallen auf die Erde. Die Finger der rechten
Hand liegen vor dem linken FuB, die Finger der linken Hand in gleicher Form
parallel etwa schulterbreit auseinander daneben. Der Ricken ist rund, die Wirbel-
séule gespannt.

Das rechte Bein jetzt nach hinten (ber das linke Bein schwingen und mit dem
Ballen aufsetzen. Die Spannung / Dehnung in der Wirbelsdule erhéht sich und
erreicht ihren Hohepunkt indem wir mit den Augen uber die linke Schulter zur
rechten Ferse blicken, Uber die Augenwinkel das GesalR fixierend die
groitmogliche Spannung erreichen und so den Bogen zum Kreis schlieBen. Die
Spannung wird gehalten bis sich das Gefiihl des ,,Losenwollens* einstellt.

Der rechte Ful3 setzt sich in die Ausgangsposition zuriick, er bleibt also einen
halben Schritt hinter dem linken Ful3, schulterbreit von diesem entfernt.

Der Korper hebt sich, wir rollen uns férmlich auf und ziehen die gedffneten Tiger-
krallen mit der geballten und gehaltenen Kraft nach oben, um sie dann mit dem
bannenden Blick nach vorn in wohl bestimmter Dosis zu entfalten.

Die Ellenbogen ziehen zuriick zum Korper, die Handflachen drehen zum Himmel,
das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein und wir ziehen mit dem linken Ful3
und den sich langsam schlieBenden H&nden zur lockeren Faust in die
Ausgangsposition (FiRe parallel, schulterbreit, lockere Féuste in der Taille) zurlick.

Die Ubungssequenz fiir die Dehnung der rechten Seite ist beendet. Wir ruhen in der Aus-
gangsposition und nehmen nun in der gleichen Weise die Dehnung der anderen Korpersei-
te wahr, indem wir das Gewicht auf den linken Ful3 verlagern und mit dem rechten Fuf
einen halben Schritt nach vorne gehen und die einzelnen Sequenzen wie beschrieben auch
flr diese Korperseite wiederholen.

Ich rate, diese Ubung mindestens 3x pro Korperseite zu praktizieren, bevor man die
néchste Meditation beginnt.

Essenz: HERAUSFORDERUNG



2.1.2.8.3 Reflektion des Bewegungsablaufs - Energiefluss

Alles beginnt wieder im Becken, unserem groRen Energiespeicher, die angewinkelten
Arme im Lichtspeicher, dem Dai Mai integriert, die lockeren Fauste als Zeichen der ge-
blndelten Energie, der Kraft, die zur Entfaltung bereit ist.

In dieser Haltung ruhen wir in uns mit dem Bewusstsein der inneren Starke und sind
gleichzeitig voller Aufmerksamkeit fur die Dinge um uns herum. Mit ruhiger Gelassenheit
betrachten wir den Lauf der Welt, bereit zu reagieren, wenn es notwendig wird.

Wir erproben uns selbst, stellen uns den Herausforderungen und laufen nicht vor ihnen
weg, im Gegenteil wir suchen sie, um an ihnen zu wachsen und zu reifen.

Wir werden der Herausforderung entgegen treten, bedachtsam, abwégend und konzentriert
— nicht einfach lostrampelnd und schon liegen wir auf der Nase, nein so nicht. Wir verla-
gern das Gewicht, spiiren die eine Korperseite, sinken noch tiefer in die Verbindung mit
der Erde und fuhlen ihre Kraft. Die Energie fliel3t Uber das weit getffnete FuBBherz ein. Die
Ellenbogen weiten sich, der Dai Mai dehnt sich und die sich 6ffnenden Handherzen ziehen
die Energie des Beckens, unser inneres Feuermeer, gezielt nach oben in das Energiezen-
trum des Herzens, was wiederum uber den Baihui gespeist wird mit der Yang Energie des
Himmels. Yin und Yang sind damit Uber unser offenes Herz miteinander verbunden und
die Krafte durch die Energie des liebenden Herzens geprégt.

Jetzt ist der Zeitpunkt gekommen, wir wagen den Schritt nach vorne aus der vereinten,
konzentrierten Mitte heraus. Nichts kann uns mehr ablenken, der Weg ist klar und Hin-
dernisse mussen beseitigt werden. Mit dem Schritt nach vorn flieR3t die geballte, kraftvolle
Energie durch die Handherzen in Hohe der Brust ebenfalls nach vorn. Wir setzen den Ful3
auf und sind mit dem ganzen Korper dabei, 100% bei der Sache, gestalten unser Leben,
strahlen tber unsere gesamte Korperhaltung Stérke aus, die sich tiber die Achtsamkeit der
Sinne, hier insbesondere der Augen, noch potenziert. Unser inneres Licht strahlt aus, nach
vorn, in die Zukunft, bahnt sich den Weg. Das Gewicht liegt jetzt auf dem nach vorn ge-
setzten Bein — Sinnbild fir mutiges Voranschreiten — und wie ein Schutzschild baut sich
uber dem FulR (ERDE), dem gedffnetes Tigermaul (HERZ) und Strahlkraft der Augen
(HIMMEL) die nach Vollkommenheit strebende Energie vor uns auf.

Mit jedem Schritt, den wir im Leben nach vorne gehen werden wir mutiger. Manchmal
bedarf es auch eines zweiten Anlaufs, um das Hindernis zu berwinden, den Feind in die
Schranken zu weisen, sei es nun innerlich oder auferlich. Sind wir einmal bereit einen mu-
tigen Schritt in dieser Art zu wagen, setzt ein Prozess ein, der Prozess der Transformation,
der Veranderung, der uns zu tiefer Selbstliebe und Achtsamkeit gegentiber Allem-Was-Ist
flhrt. Aus der klaren Erkenntnis der Verantwortung fir uns selbst, unsere Gedanken, Wor-
te und Taten erwéchst eine tiefe Liebe flr unsere Erde, die uns tragt und nahrt, ein tiefes
Mitgefuihl fur Mensch, Tier und Pflanzen. Verstandnis breitet sich in uns aus fir die Dinge,
die sich uns scheinbar in den Weg stellen, denn an ihnen werden wir wachsen. Im Wissen
und in der Ubung des Gebrauchs der energetischen Zusammenhinge des Universums kon-
nen wir uns immer wieder erproben und als Krieger des Lichtes mutig voranschreiten, um
auch den scheinbaren Feind ins Licht zu bringen, denn letztlich ist auch er mit uns verbun-
den und die Strahlkraft des reinen Herzens, des klaren Geistes wird Gedanken, Worte und
Taten real werden lassen, die jeden Schatten im Licht auflésen. Wir diirfen also weiter
uben, uns erproben und den Bogen bis zum Anschlag spannen.

In unserer Meditationsubung ist der Schutzschild erbaut, die Ausstrahlung des inneren
Lichtes entfacht. Jetzt geht es darum, nicht selbstgefallig stehen zu bleiben. Soll das Feuer
weiter brennen und noch mehr entfachen, muss nachgelegt werden.

Wir sinken also mit den ge6ffneten Tigerkrallen nach unten, wenden die Hande dabei vor-
sichtig und fiihren somit unsere Herzensenergie zur Erde. Das Gewicht auf beiden FuRen,



die Wirbelsaule halbrund wie ein Bogen sinken wir férmlich in die Erde ein, sind ganz
Materie, dort angekommen, wo die Erfahrung, die Prifung oder Herausforderung auf uns
wartet.

Interessant, dass hier die rechte Hand vor dem linken Fuf3 aufgestellt wird bzw. umgekehrt
und auch hier das Zusammenfinden der Yin und Yang Korperseiten zwecks optimaler
Mittigkeit, aus der Harmonie erwéchst, die den Energiestrom Uber die aktivierten An-
fangs- und Endpunkte der Meridiane an Fingerspitzen und Zehenspitzen und Fuf3ballen
uber die halbkreisrunde Wirbelsaule durch den Kdorper leitet. Das innere Feuer wird er-
halten, genahrt. Wir aktivieren den Energiefluss, indem wir das rechte Bein nach hinten
uber das linke Bein aus strecken, wobei der gesamte FuRRballen wieder festen Kontakt zur
Erde aufnimmt. Die Spannung erhéht sich, der Kreislauf der Energien ist erweitert und er-
reicht seinen H6hepunkt, indem wir ihn mit den Sinnen schlielen. Mit dem Blick unserer
Augen schlieRen wir den Kreis, sind so im Augenblick hochster kdrperlicher Anspannung
genéhrt durch unser inneres Licht, getragen von der Energie unseres Herzens, das Himmel
und Erde in uns verbindet, Geist und Materie in uns vereint, bereit das Gré3tmdgliche zu
vollbringen um der Verantwortung gerecht zu werden, die wir tragen als Kinder Gottes,
des All-Einen, des Grof3en Geistes, des ICH BIN. So nah an der Erde, durchpulst von ihren
Energien, nehmen wir sie mit allen Sinnen wahr, riechen, schmecken sie férmlich und
nehmen lachelnd in tiefer Dankbarkeit die Starke, die wir empfangen an. Aus dem Neben-
einander leben ist eine Beziehung geworden, die Erde ist in mir geboren und ich bin in ihr.
Fast ist es wie Hochzeit, bisher war der Geist dominant, nun hat sich Beides gefunden,
vereint aus der Tiefe des Herzens. Aus der kleinen Flamme ist ein Feuer geworden, das
sich immer weiter ausbreiten will und wird.

In dieser Gewissheit rollen wir uns férmlich Uber die Wirbelsdule auf, ziehen die vermehr-
te, geballte, gehaltene Energie achtsam mit den gedffneten Tigerkrallen nach oben, wo sie
wiederum mit der Energie des offenen Herzens angereichert wird. Aufrecht stehend, ver-
bunden mit der einflieBenden Yang-Kraft des Himmels, in der Geste des Nachvorn-Schrei-
tens fliet aus den sich 6ffnenden Fausten und Uber die Strahlkraft der Augen mit dem
bannenden Blick ein gewaltiger Strom des Lichtes, der den Weg erhellt und dessen Strahl-
kraft jedes Hindernis zu durchdringen vermag und jeden scheinbaren Feind zur Abkehr
zwingt.

Die Ubung, die Anspannung hat Friichte getragen und spornt zu neuen Taten an. Zufrieden
und genussvoll gleitet der Tiger in die Ausgangsposition zurtick. Aus der Konzentration
des Geistes, der Achtsamkeit der Gedanken, der Geduld des Korpers und der Harmonie
von allen drei Elementen eingebunden in die Gesetze des Universums entfaltet der Tiger
seine Lebenskraft ohne sich zu verausgaben oder sich zu erschopfen.

Im Wechsel zwischen Elastizitat und Spannung wird Energie freigesetzt, die nicht sinnlos
verschleudert, sondern gepréagt durch die Energie des offenen Herzens zielgerichtet und
achtsam eingesetzt Raum schafft, um letztendlich Genuss, Freude, Zufriedenheit und
Leichtigkeit in unser Leben zu integrieren.



2.1.2.8.4 Zusammenfassung — ,,Der Tiger reckt sich*

Das grofRe Thema, was ist Kraft, wie erreiche ich sie und wohin und wie wende ich sie an,
wird in dieser 8. Meditation bearbeitet.

Grob gesehen wird es in folgender Reihenfolge gel6st:

1) Ausrichtung — Himmel / Erde / Ich WAHRNEHMUNG stand

2) Ruhe — innere Einkehr — Herzensoéffnung MEDITATION
angewinkelte Arme

3) AulRen — Beziehungen /Leben gestalten — Herausforderung BEWEGUNG nach vorn

4) Erde - Selbstmeisterung ANSPANNUNG Bogen

5) Prifung - Kraftentfaltung AUFRICHTUNG
Blick/Ausstrahlung

6) Entspannung MEDITATION
Ruckzug

7) Beobachtung — Neubeginn ACHTSAMKEIT

Ausgangsposition

Energieverlauf — und Qualitat:
1) Unten (Yin)- Oben (Yang)- Zentrieren (Herzensenergie / Ich)  Ausrichtung

2) Verbinden- Einstromen lassen /Aufnehmen Meditation
3) Aktives Offnen nach vorn — Ausstrémen lassen Bewegung
4) Aufnehmen (Yin) Komprimieren / verdichten Spannung
5) Aufrichten, Fuhren (Yin),
Verbinden Einstrémen lassen (Herz/Yang) Aussenden Priufung
6) Aufnehmen (Yin/Yang) Verbinden (Herz) Meditation
7) Speichern Achtsamkeit / Neubeginn

Sichtbar wird an diesem Ablauf, dass Kraft und Stirke Eigenschaften sind, die wir nicht
einmal erwerben und immer haben, sondern dass sie aus der Ubung der Selbstbemeister-
ung in Verbindung mit der Sehnsucht nach Selbsterkenntnis, eingebunden in das kos-
mische Gesetz der Resonanz, immer wieder neu entfaltet werden. Im Wechsel von An-
spannung und Entspannung und mit dem Herzen der bedingungslosen Liebe dirfen wir
sicher sein, dass uns notwendige Kraft zum verantwortungsbewussten Gestalten unserer
Lebensaufgaben immer zur Verfligung stehen wird, unabhéngig davon, was unser Leben
an Jahren z&hlt.

Uber die sensibilisierte Wahrnehmung unseres Korpers und der AuRenwelt, des Makro-
und Mikrokosmos, erdéffnet sich ein neues Bild des DASEINS. Das Gefuihl des Eingebun-
denseins in das Grolie Ganze, hier besonders in den Bewegungen zwischen Oben (Steigen)
und Unten (Sinken) und nach vorn strebend sichtbar, gibt Sicherheit und er6ffnet Raum zur
Entfaltung von Visionen, die sich aus dem Leben im JETZT (Position mit angewinkelten
Fausten im Qigong Stand) entwickeln. Die nétige Starke dazu erfahren wir aus uns selber,
wenn wir bereit sind die Verantwortung fir uns und unser Leben zu Gbernehmen und mit
der Ubung der Selbstbemeisterung (gespannter Bogen) die Krafte entfalten, die in uns ver-
borgen liegen.
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Zukunft gestalten heil3t, neue Wege gehen, dies bedeutet:

e achtsam wie der Tiger auf die Zeichen achten, im richtigen Moment aus dem
Bewusstsein der inneren Mitte in Starke zu reagieren (Schritt nach vorne),

e das eigene Potential entfalten (mit der Kraft des Herzens und den Handen als
Symbol flr tatig sein nach vorne),

e sich Herausforderungen zu stellen, aus dem Opferbewusstsein (Aufrichten) zu
erwachen, der Fremd- oder AufRenbestimmung (Licht in den Dai Mai zuriick-
flihren) zu entsagen.

Dabei ist Flexibilitat im Rahmen der gegebenen Mdglichkeiten genauso wichtig wie
Konsequenz in der Durchfiihrung einmal angestoBener Abldufe. Die ,,Zédhne zeigen®, die
Ausstrahlung spuren lassen, sich abgrenzen, klar sein in der Auseinandersetzung, das alles
sind unabdingbare Eigenschaften, die uns helfen auf dem Weg der Selbsterkenntnis voran
zu kommen. Gensslich durfen wir uns auch zurtickziehen, um in totaler Ruhe ohne sto-
rende Einflisse zu beobachten, zu genielen und zu entspannen. Wenn wir dann erwachen
aus uns selbst, die liebende Kraft in den Kammern unseres Herzens gespirt haben, uns
recken und strecken und den Korper wahrnehmen sind wir wieder bereit fur das Leben mit
all seinen vielfaltigen bunten Facetten. Das innere Lacheln begleitet uns und der Bogen
darf sich wieder spannen.

Das innere Feuer wird wieder und wieder gendhrt und verstarkt bis alles in und um
uns Licht ist, wir erleuchtet sind, der Prozess sich von innen nach auf3en vollzogen
hat. Der Tiger in uns stirbt nie.

2.1.2.9 Die 9. Meditation: Das Qi durch das Jadekissen lenken

Jadekissen : Punkt am oberen Rand von der Nackengrube, zweifingerbreit beiderseits der
Kopfmittellinie. In der alten chinesischen Terminologie wird der Begriff Jadekissen
anstelle von Palast des Windes verwendet, es ist der Bereich der Nackengrube zwischen

den Punkten Jadekissen gemeint, dessen Zentrum die Residenz des Windes ist.
TCM-Info BI.9

Diese 9. Meditation zeigt uns, dass noch mehr zu erreichen gilt als Kraft, Starke, Entspan-
nung, Zufriedenheit, Achtsamkeit und Genuss. Der ,,TIGER* deutet es schon an, wir sind
auf dem Pfad der Erleuchtung. Nachdem wir uns unserer Kraft, unserer Erde in uns ganz
bewusst sind, 6ffnen wir mit dieser Ubung den Himmel in uns - das 3.Auge.

Die Begriffe ,,Residenz des Windes* oder auch ,,Palast des Windes* weisen darauf hin,
dass sich uns hier ein auBergewohnlicher Bereich préasentiert, der vom Wind als Synonym
flr den Begriff Geist (ruach hebr.) bewohnt wird.

Gezielt leiten wir die Energie vom Becken (Erde) zum Kopf (Himmel), konkret Jadekissen
und stimulieren durch Druck und Gegendruck Hypophyse und Zirbeldrise, die maximale
Dehnung der Wirbelsdule. Die innere Kraft intensiviert sich und dringt aufsteigend wie ein
reiRender Fluss mit nach oben. Angereichert mit den strahlenden Funken des offenen Her-
zens durchbricht dieser gewaltige Strom jede selbst erbaute Staumauer, die uns das Geftihl
der Trennung von Gott vermittelt. Das Qi, innere Feuer, Licht des Herzens, das Feuerwerk
der Liebe entfaltet sich tber und durch uns und hinterldsst in uns mit den Armen langsam
nach unten sinkend den bleibenden Eindruck der Leichtigkeit und Schonheit des Seins, den
Hauch der Ewigkeit in Freiheit und Flle.

Essenz: Ekstase des SEINS / EINS SEIN
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2.1.2.10 Die 10. Meditation: Das Rad des Gesetzes dreht sich

Nach der ekstatischen Erfahrung mit der Kraft des leuchtenden Herzens, der nie versiegen-
den Flamme von Kraft, Weisheit und Liebe in uns, sind wir bereit Leben in allen Dimen-
sionen zu gestalten. Wir nehmen den Platz an den uns das Leben gestellt hat und betrach-
ten den grofRen Zusammenhang .

Erde und Himmel, vorne und hinten sind mit verweilenden Augenblicken intensiv in die
Bewegung integriert, die zum Teil verbundenen Finger bundeln, fihren, zeigen den Weg
auf. Wie eine Schlange windet sich die Wirbelsaule auf diesem ganz persénlichen Weg,
der gepragt ist durch die Materie, unseren Kérper. Widerstanden entgegen leben und lieben
wir. Alte Muster, die sich in unsere Zellen eingeprégt haben, werden aufgelost und schlieB-
lich sind wir bereit dem EGO entgegen zu treten und uns einzuordnen in den Kreislauf des
SEINS, in dem wir versuchen, uns optimal zu bewegen.

Der Tod verliert seinen Schrecken und die Strahlkraft der Seele erleuchtet das physische
Herz das die Handlungen innerhalb der Materie prégt.

Die bewusste Anerkennung des Kreislaufs schlieRt die Trennung aus und die Ursache aller
Angste ist somit beseitigt.

Essenz: EWIGKEIT

2.1.3 Die 10 Meditationen im Uberblick

Meditation Thema zu kultivierende

Eigenschaften
Nr.1 Inneres Feuer Herz / Vertrauen Herzensoffnung / Liebe
Nr.2 Flugel Leichtigkeit Freude / Mitgefiihl
Nr.3 Hohlen Einkehr / Schutz Stille
Nr.4 Licht stoRen Reinigung Eigenverantwortung
Nr.5 Licht senden Ausstrahlung/Verbindung Selbstliebe
Nr.6 Lotusblute Schopfungsakt/Leben Kreativitat
Nr.7 Eiserne Hand Individualitat/Bewahrung Klarheit/Abgrenzung
Nr.8 Der Tiger Kraftentfaltung Starke/Macht
,,Krieger des Lichts - Du musst nicht
kdmpfen, um zu siegen*

Nr.9 Jadekissen Ekstase des Seins/Erleuchtung Genuss
Nr.10 | Rad des Gesetzes Ewigkeit Weisheit

Hier wird deutlich, in welchem Zusammenhang gezielte Bewegung /Energiefiihrung mit
den Themen des Lebens und deren Bewaltigung stehen, um das gottliche Licht innerhalb
der Materie zu entfalten. Liebe (1) Starke / Macht (2) und Weisheit (3) sind die drei
Sdulen die im harmonischen Einklang miteinander zur VVollkommenheit fuhren.

Als geometrisches Muster steht die Zahl 3 fiir das Dreieck. Es symbolisiert die Auflésung
der Gegensatze. Zwei Gegensatze oder Krafte verbinden sich zu einem harmonischen
dritten Punkt. Jeder neue Zuwachs von Macht bedarf einer noch gréReren Dosis Liebe, um
in der Vollkommenheit der Weisheit Schopfung entstehen zu lassen.

Intensivierend hierzu kann man sich an dieser Stelle mit gezielten Fragen und Meditatio-
nen zum Thema ,,Die 3-filtige gottliche Flamme* beschéftigen.
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Feuer ist das Symbol der Transformation — Materie wird in einen feinstofflichen Zustand
transformiert. Aus Holz wird Licht und Wéarme und es bleibt Asche ubrig. Feuer kann
zerstdren, aber auch mit seiner Warme Leben erschaffen und erhalten.

In vielen alten Kulturen wurde mit Feuer gereinigt. Blicken wir in ein offenes Feuer,
beruhigen sich die Gedanken, sitzen wir in kleinen Gruppen um ein Feuer zentrieren sich
die Gedanken, ein Geflihl der Verbundenheit, der Nahe zum Né&chsten, zur Natur erwdachst
in uns. In bestimmten Feuerritualen werden in der Gemeinschaft miteinander Gefihle,
Emotionen freigesetzt, die uns selber Uberraschen.

Das Feuer bringt Licht in unsere dunklen Hohlen — eine mystische Reinigung vollzieht
sich — wir werden frei von Altem (Muster, Blockaden) und kommen unserem gottlichen
SELBST immer néher.

Interessant ist, dass es keiner groBen ,,Aufarbeitungsdramen® bedarf, sondern das durch
bewegte oder auch stille Meditation das innere Feuer genau das frei legt, was fiir uns
gerade ,,dran” ist. Indem wir es als Teil von uns anerkennen, nicht verdringen oder auf
andere Ubertragen, wird es liebevoll durch das reinigende Feuer in Licht umgewandelt. Das
Bewusstsein dieser Erkenntnis lasst die Gbrig gebliebene Asche oder Schlacke im Fluss des
lebendigen Wassers los (Tranen, weinen, schwitzen). Der Koérper hat sich befreit. Das
Ausmal} des Transformations- oder Reinigungsprozesses ist immer genau passend und
richtig, denn in der Vollkommenheit des All —Einen, des ICH BIN herrscht Harmonie.
Dieses gro3e Thema mit allen seinen Facetten durchzieht die ,,10 Meditationen* wie ein
roter Faden. Als Ausgangspunkt die bedinglose Liebe des gedffneten Herzens (Punkt 1 des
Dreiecks), im weiteren Verlauf die Entfaltung von Macht / Kraft (Punkt 2 des Dreiecks)
wird durch das Feuer der Transformation als verbindendes und reinigendes Element die
innere Weisheit (Punkt 3 des Dreiecks) in uns erwachen, die uns freudig einstimmen l&sst
in den groRen Kreislauf der Schopfung. Im Ausdruck unserer Verbundenheit mit Allem-
Was-Ist, klaren sich unsere Gedanken, wandeln sich unsere Worte im MITEINANDER
SEIN und unsere Handlungen und Visionen werden gepréagt von der Liebe des sich immer
mehr entfaltenden Herzens.

Die Ubungsreihe der ,,10 Meditationen“ erdffnet fiir mich durch ihre klare Ausrichtung
mehr und mehr den Raum zum Leben im JETZT, lasst mich in meine Kdrperlichkeit mit
all den vorhandenen Emotionen und Gefiihlen einstimmen und zeigt mir gleichzeitig den
Weg der Freiheit des Geistes auf.

2.1.3.1 Madgliche Fragen

Nr.1  Nehme ich mein Herz wahr — als physisches Herz - als Gefiihl — als Energie?
Wie nehme ich die Erde / den Himmel wahr?
Welche Bedeutung haben sie fir mich?
Nr.2  Welche Bedeutung haben meine Arme, meine Hande?
Was hat das mit Beziehungen zu tun?
Warum vergleiche ich meine Arme mit Fliigeln?
Was bedeutet die Sehnsucht nach Leichtigkeit fir mich?
Nr.3  Warum sind Hohlen geheimnisvoll?
Was haben Hoéhlen mit mir zu tun?
Will ich tGberhaupt in H6hlen gehen, oder macht es mir Angst?
Nr.4  Bin ich bereit, den Balken im eigenen Auge zu suchen, mich selbst zu hinterfragen,
Verantwortung fur mein Dasein zu Gibernehmen?
Will ich Gberhaupt etwas erkennen, verandern?
Nr.5 Kann ich mich anlacheln mit all meinen Ecken und Kanten?
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Wer liebt mich?
Was bedeutet mir Liebe?
Wo finde ich sie?
Nr.6  Gestalte ich mein Leben, was tue ich, wie sieht meine Schépfung aus?
Was macht mir Freude?
Nr.7  Was will ich wirklich?
Bin ich ein Zweifler?
Schwimme ich immer mit dem Strom der Masse?
Wovon lasse ich mich ablenken?
Kann ich NEIN sagen?
Nr.8 Liebe ich Verdnderungen ?
Gehe ich Herausforderungen an oder versuche ich sie zu umgehen?
Wie gehe ich mit ,,scheinbaren Niederlagen um?
Wo finde ich Kraft?
Bin ich mir meiner inneren Stérke bewusst?
Kann ich sie einsetzen?
Nr.9 Was bedeutet Loslassen?
Was kann ich loslassen?
Kann ich geniel3en, mich beschenken lassen?
Freue ich mich uiber Uberraschungen?
Erwarte ich mehr, als meinVerstand fassen kann?
Nr.10 Was ist Geometrie?
Welche Bedeutung hat der Kreis?
Welche Formen gehdren zu meinem Korper?
Schaffe ich durch Bewegung Formen, bewegen die Formen mich?
Was sagt mein Verstand?
Was ist Energie?
Was ist Schwingung?
Welche Bedeutung haben meine Sinne?
Was ist Bewusstsein?
Was hat mich gepragt?
Wie sehe ich in die Zukunft ?

Das ist ein Ausschnitt aus den Fragen, die sich beim Auseinandersetzen mit den 10 Medi-
tationen stellen kénnen. Es geht hier nicht um richtig oder falsche Antworten, darum lasse
ich sie auch offen, sondern um die Tatsache, dass beim bewegten Uben der Meditationen
nicht nur das Energiepotential des Korpers steigen kann, sondern gleichzeitig auch ein
Prozess der Bewusstwerdung und Bewusstseinserweiterung einsetzt. Korper und Geist
arbeiten immer besser zusammen. Zum Einen sind es korperliche Blockaden, die abgebaut
werden konnen, zum Anderen stellen sich ,,Geistesblitze* ein, Zusammenhéinge werden
klar, vollig neue Gefiihle erwachen. Das Qi wird spirbarer in Qualitat und Intensitét, weil
sich die Beziehungen zu den Elementen verandert, die uns pragen. Das wiederum macht
uns sensibel uns selbst gegeniiber und achtsamer in unseren Beziehungen zu Mensch und
Natur.

2.1.3.2 Nachtrag

Wahrend eines Wochenendes mit einer Gruppe von 11 Personen Ende September, an dem
wir die 10 Meditationen auch im Freien iben konnten, er6ffnete sich mir noch ein weiterer
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Aspekt dieser Reihe, indem jede Meditation einen Abschnitt unseres Erdenlebens
reprasentiert und wir tiber die Liebe in den Kreislauf des Daseins eingebunden sind.

1 inneres Feuer Liebe entfacht / aus EINS

2 Flugel Verbindung eingehen, Beziehung schaffen / wird ZWEI

3 Hohlen eigene Tiefen splren, Geheimnis , verborgen

4 Licht stofRen Verbindung, Zeugungsakt / wird DREI (Schopfung)

5 Licht senden Entdeckung wie sich alles entfaltet, sichtbar wird nach aul3en,

offenbar sich préasentiert im Korper, Frucht wachst
ENTFALLTUNG/ ERKENNEN
6 Lotosblite Geburt Ausdruck der Schopfung in einer bestimmten
Form / INDIVIDUALITAT
7 eiserne Hand Bewahrung der Schopfung, Schutz durch Eltern. Kind, Form,
Schopfung HEGEN und PFLEGEN

8 Tiger LOSLASSEN, dem Tiger freien Lauf lassen, eigene Kraft
entfalten, Herausforderungen annehmen, ERFAHRUNGEN

9 Jadekissen Erwachsen werden - Leichtigkeit, Ubermut, Freude

EKSTASE
10 | Rad des Gesetzes Alter, Integration aller Erfahrungen, WEISHEIT

Aus der Verbindung zweier unterschiedlicher Energien (Yin-Yang) entsteht eine neue
Manifestation (geometrische Form des Dreiecks), die wiederum eingebunden ist in die
kosmischen Gesetze und die Tatsache, dass Energie nicht verloren geht, sich lediglich
verwandelt (KREIS).

Fehlt in der Verbindung der unterschiedlichen Energien der Aspekt des liebenden
universellen Herzens, werden sich Disharmonien einschleichen, die in jedem Fall gel6st
werden wollen, da das Universum in seiner Vollkommenheit einzig und allein auf
Harmonie ausgereichtet ist, auch, wenn sie tber das Chaos zu erreichen ist.

2.2 Die 10 Meditationen und Chan Mi Gong

Als Ubung aus dem daoistischen Qigong hat sich mir innerhalb der Ubungsreihe in
besonderer Weise der Aspekt der Erde erschlossen, zu der ich im Verlauf des Ubens
wahrhaft in Beziehung treten konnte. Die Yin-Energien sind kraftvoll spirbar, die Erde
lebt und ist Ausdruck der Gottin im mir. Diese korperliche Erfahrung hat mein Bewusst-
sein verandert und mein Herz fiir den bisher nicht integrierten Teil in mir gedffnet.

Was bisher nur theoretisch klar vom Verstand angenommen wurde, hat sich mit dem Uben
der ,,10 Meditationen* feinstofflich in meine Korperzellen eingeprigt. Die auf diese Weise
neu gewonnenen Informationen l6sten alte Muster auf und Uber das Bewusstsein bin ich in
der Lage in der Freiheit des Geistes den Kontakt zur Schopfung / zum Universum
aufzunehmen.

In welcher Beziehung steht diese Tatsache nun zum Chan Mi Gong?

Das Wissen, um die Tatsache, dass Alles innerhalb der Materie, egal ob fest, fliissig oder
gasformig geprégt ist durch eine bestimmte Schwingungsfrequenz und demzufolge auch
mein Korper neben seiner vorgeburtlichen Pragung von den Schwingungen der Umwelt
mental und emotional beeinflusst wird, lasst mich die Basisubungen des Chan Mi Gong
aus einem neuen Blickwinkel betrachten.

Ich bin offen fir das Leben mit all seinen Nuancen. Die feste Verwurzelung mit der
Materie, Erde, mater, bringt mich in meine Koérperwahrnehmung im Hier und Jetzt. Die
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senkrechte Ausrichtung, die mich pragt und zum Himmel weist, dem Yang Aspekt in mir,
der ebenso gelebt werden will, lasst mich die unendlichen Weiten und die Freiheit des
Geistes erahnen. Im Chan Mi Gong Stand mit den leicht nach aulRen gedffneten Zehen-
spitzen ist mein Becken offen und die Wirbelsdule als Tréger oder Ger(st des Korpers hat
die besten Voraussetzungen sanft in alle vorgegebenen Richtungen zu schwingen. Der
Atem flief3t frei und leicht und eingebunden in die Elemente lerne ich Ubend allmahlich
meine ganz individuelle Schwingung kennen Das geschieht durchaus nicht ohne Schwie-
rigkeiten, Blockaden der Wirbelsdule treten sichtbar in den Vordergrund und wollen be-
arbeitet werden.

Fur mich hat sich die Wirbelsaule innerhalb der Basisubungen des Chan Mi Gong tber
einen ganz neuen Fokus eroffnet. Erst jetzt lerne ich sie bewusst wahrzunehmen, als die
kraftvolle Energiespirale, um die sich alles windet und dreht. Mit jedem Atemzug entfaltet
sie eine Schwingung mit deren Eigenfrequenz ich mich auf die Welle des Lebens einlasse.
Ich stimme bewusst ein in den Kreislauf des Lebens, ich schwinge mich ein, finde meine
Mitte und kann aus dieser Mitte heraus agieren und wahrnehmen. Was ich beim daoist-
ischen Qigong Uber die bewusste Fiihrung und Leitung der Energien durch sehr aktiv ge-
flhrte Bewegungen erreiche, die eine bestimmte Form der Energie pragen, wie etwa das
Fullen der einzelnen Dantians, 16st sich im Chan Mi Gong diese gewisse ,,starre” Form
Uber die sanfte Schwingung in Leichtigkeit und Weite auf, die gerade Linie wird zur
Welle, der Kreis zur Spirale, die Kraft entspringt aus der Leichtigkeit des SEINS.
Besonders in den hoheren Ubungen des Chan Mi Gong wurde mir klar, welch wunderbares
»Fahrzeug®* diese Welle, diese Schwingung ist, um das Bewusstsein iiber den Horizont der
sieben Sinne hinaus zu entfalten. Gepaart mit Mantren und Mudren 16st sich die Zeit auf,
im Eins Sein mit Allem-Was-Ist begebe ich mich auf die Reise in die Weiten der Unend-
lichkeit und damit zu mir selbst.

Die ,,Reise zu den Sternen® hat mich {iber mein inneres Lécheln hinaus gefiihrt. Die Sterne
haben mich lachend begriifit, ich habe mit den Sternen gelacht. Seither hat mich dieses
Lachen gepragt, mir innere Leichtigkeit und Frohlichkeit geschenkt, die sich nicht mehr so
leicht durch die Gegebenheiten des téglichen Lebens erschiittern lassen. Meine Beziehung
zu den Sternen, damit zum Kosmos hat sich veréndert, vertieft. Die unendlichen Weiten
sind nicht mehr so weit. So wie ich die Erde (Yin Aspekt) iiber die ,,10 Meditationen auf
dem Berg Wudang* vollig neu wahrzunehmen gelernt habe, so hat sich mir der ,,Himmel*
(Yang Aspekt) mit der hoheren Ubung ,,Ren Bu* véllig neu eroffnet.

In der Einheit von Beidem erfahre ich mich selbst, wie oben so unten, wie Iim
Makrokosmos so im Mikrokosmos. Die tragende liebende Kraft des offenen Herzens, die
erwéchst aus der bewussten Wahrnehmung des eigenen Daseins, eingebunden in das GrofRe
Ganze, flihrte mich Gber Meditation und Qigong, zuriuck zur Quelle, die ich in mir
entdeckte, die sich nahrt an der Quelle allen SEINS und die nie versiegen wird.

2.3 Fazit: Eins Sein - Die Quelle

Daoistisches Qigong, buddhistisches Qigong und Chan Mi Gong haben tiefe Eindriicke in
mir hinterlassen. Sie haben die Meditation in der Stille bereichert und mich zu neuen Er-
kenntnissen gefuhrt, die mein Leben aulergewdhnlich bereichern und auch veréndern.
Leichtigkeit ist in mein Leben getreten, die Sicht- und Erfahrensweise der Natur hat sich
zu einer innigen Beziehung entwickelt und nicht zuletzt wurde mir das Eins Sein mit
Allem-Was-Ist vom Universum noch dadurch bestétigt, dass es mir im Juli dieses Jahres
einen ca. 3-jahrigen Husky zukommen lieR3, der als unerziehbar geltend, geschlagen, bissig
und halb verhungert, meine Herausforderung dieses Sommers war.
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Ich erwéhne das deshalb, weil auch dieses Ereignis, wie ein weiteres Puzzle in mein Leben
passt. Alles theoretisch Gelernte, korperlich in den verschiedensten Ubungen Erfahrene
durfte ich nun praktisch in taglicher Ubung mit meinem Husky umsetzen. Die Anbindung
an die Erde, das Bleiben in der Mitte, das Vertrauen auf die innere Starke, das Ausstrahlen
von gleichmalRiger — ruhiger, aber bestimmter Energie, die Gelassenheit und Leichtigkeit
in der Freude des Geistes, das Leben gegen &uRere Widerstdnde und vorgefertigte Mei-
nungen sind die tdagliche Herausforderung im Zusammenleben mit dem Husky gewesen.
Konsequentes Handeln, sich selber und seinen Visionen treu bleibend darf ich taglich
uben.

Beim fruhmorgendlichen Spaziergang 6ffne ich mich dem Tag , lerne die Erde, das Gras,
die Baume und Wildtiere ganz neu kennen, spiire die Kraft des Waldes und lache mit den
Strahlen der Sonne, oder den Tropfen des Regens die durch die Blatter fallen. Der Hauch
des Morgennebels lasst mich die Weiten ahnen, die sich noch er6ffnen werden.

Aus dem Hund, der nur mit Maulkorb gefiihrt werden sollte, ist ein préchtiger, frohlicher
Begleiter geworden. Durch die taglich 2-3stindigen Ausgange bei Wind und Wetter mit
Fahrrad oder zu FuR praktiziere ich die verschiedensten Qigong-Ubungen im Freien,
ersplre die Energien, die sich an den unterschiedlichen Orten entfalten. Mein Tierbegleiter
Ist bei mir und spdirt mit.

Im Besonderen hat sich meine Beziehung zu den Bdumen veréndert. Der Wald ist fur mich
zum Kraftort ganz besonderer Art geworden. Ich schreite den schmalen Pfad durch die
Baume entlang, die ihre Aste wie segnende Hande Gber mir ausbreiten, spiire ihre tiefen
Wurzeln in mir, die Kronen, die dem Licht entgegen wachsend manchmal kaum zu sehen
sind in der Vielfalt der sich aneinander schmiegenden Bléatterdécher. Spricht mich ein
Baum an, umarme ich ihn, zu einigen zieht es mich immer wieder hin. Trete ich aus dem
Wald mit dem freien Blick in die sanft hlgelige Landschaft 6ffnet sich das Herz weit,
Qigong praktizierend, meditierend, der Baum in mir - alles verschmilzt - verstromt sich
uber die Felder, Wiesen und die Stadt im Hintergrund.

Durch den Wald laufen ist wie EINATMEN und Heraustreten wie AUSATMEN, an-
nehmen und verschenken, sich fillen und wieder loslassen. Plo6tzlich springt mein Hund
ins Wasser, schwimmt ein paar Zuge, sich trocken schittelnd bringen mich die vielen
Wassertropfen zum Lachen. Ich bin leicht und weit, Lebensfreude durchdringt mich und
ich bin bereit, bereit fir den Tag oder die Nacht, bereit fir das was auf mich wartet.

In tiefer Liebe und Dankbarkeit gegenuber Allem-Was-Ist, verneige ich mich und wiinsche
allen Menschen ein offenes und liebendes Herz, um das Leben auf unserer Erde durch ein
neues Bewusstsein der energetischen Zusammenhange zum Wohle aller Geschopfe und der
Erde selbst zu gestalten.

3 Schlusswort

Die Quelle die ich suchte im AufRen hat sich auf meinem Weg als sprudelnde Quelle in mir
offenbart.

Die ,,10 Meditationen auf dem Berg Wudang® und besonders die hoheren Ubungen des
Chan Mi Gong haben mir neue Dimensionen erdffnet, mir das Universum greifbar nahe
geriickt. Die Distanzen von Zeit und Raum haben sich veréndert, eine tiefe Lebensfreude
hat sich eingestellt und die Leichtigkeit des SEINS als zarte Wurzel in mir verankert.

Das ewige Jetzt hat eine neue Bedeutung fur mich gewonnen.
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,,ES ist wichtiger als Vergangenheit oder Zukunft, denn es stellt das Tor zur Zukunft dar
und ist gleichzeitig durch die Erinnerung die Verbindung zu allem, was im Herz der
menschlichen Erfahrung geschieht

aus: Saint Germain ,, Alchemie“

Beenden werde ich diese Arbeit mit einem Zitat von Konfuzius, denn nicht nur die
Herausforderungen an uns als Individuum werden wachsen, sondern auch die Heraus-
forderungen, denen unsere Gesellschaft und die gesamte Menschheit gegendiber steht.

Die Veranderung fangt nie beim Anderen an, sondern immer bei mir. Schon Konfuzius
lehrte, das die Entwicklung des Herzens der Schlissel zur Ordnung der Welt ist.

Um die Welt in Ordnung zu bringen, miissen wir zuerst den Staat in Ordnung bringen. Um
den Staat in Ordnung zu bringen, missen wir zuerst unsere Familie in Ordnung bringen.
Um die Familie in Ordnung zu bringen, miissen wir zuerst unser eigenes Leben kultivieren.
Um jedoch unser eigenes Leben zu kultivieren, misse wir uns in Einklang mit unserem
Herzen bringen “

Und ich fiige hinzu, die Macht des Herzens zu steigern ist unsere wahrhaftige Aufgabe.

In tiefer Liebe und Dankbarkeit gegentiber ALLEM, was mir auf meinem Lebensweg
bisher begegnete.
Ich danke der Erde, die mich tréagt.
Ich danke dem Himmel, der mich schitzt.
Ich danke der ICH BIN Kraft in mir, die mich erblihen I&sst.
Und ich danke allen Mitgeschoépfen, die meinen Weg begleiten.

Nackendorf, den 10. Oktober 2011
Dagmar Kanitz
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