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Unterschiede zwischen Chan Mi Gong und daoistischem Qigong

Einleitung

Durch meine doppelte Kursleiterausbildung in daoistischem Qigong und Chan Mi Gong bei Zuzana

hatte sich meine Aufmerksamkeit ohnehin starker als in den Jahrzehnten davor auf die Unterschiede
zwischen diesen beiden Ubungssystemen fokussiert. Jedoch erst eine Bemerkung von Zuzana, dass
das Chan Mi Gong in manchen Aspekten mehr dem Yoga éhnelt als dem daoistischen Qigong, hatte
meine Neugierde so richtig geweckt und dazu gefiihrt, dass ich die wesentlichen Unterschiede dieser
beiden Unterrichtsmethoden, die ich bisher zu diesem Thema, meist von Zuzana, erhalten und ge-

sammelt hatte, fur diese Kursleiter-Abschlussarbeit in einer Tabelle aufgefuihrt und jeweils die mir am

wichtigsten erscheinenden Aspekte einander gegeniber gestellt habe.

Chan: Die Chan-Schule unterrichtet(e) Zen-Meditation, Sammlung des Geistes,

Versunkenheit.

Mi (= geheim):  Die Mi-Schule ist durch den tibetischen Buddhismus gepragt, welcher sich ur-
spriinglich von Indien aus nach Tibet ausbreitete und von dort aus China erreichte.
Gepragt ist er durch starke Vorstellungskraft, sowie tantrische und verborgene

esoterische Anteile.

Chan Mi Gong: Auf3erordentliche Balance zwischen Korper und Geist, Steigerung der Anpassungs-

fahigkeit an extreme Bedingungen, darin vergleichbar dem Leben in Tibet.

Bon-Religion: Die auRerordentliche Ahnlichkeit mit der tibetischen Bon-Religion verweist auf den
Ursprung: BOnN bezieht sich auf die elementaren Kréfte der Natur und setzt

schamanische Methoden mit Trancezustanden ein.

Buddhismus: Die Entwicklung des Buddhismus als Religion v.a. in Indien, spater auch in China,

erfolgte erst spater.

Liu Han Wen:  GrofBmeister, hat das geheime Chan Mi Gong Uber die Familientradition gelernt.
Er hat diese viele Ubungen systematisiert und dann ab der 60er Jahre in China
offentlich gelehrt. Ursula Stummvoll hat seine Veroffentlichungen ins Deutsche

Ubersetzen durfen und Liu Han Wen zum Unterrichten nach Deutschland eingeladen.



Unterschiede von Chan Mi Gong und

daoistischem Qigong

Chan Mi Gong Daoistisches Qigong
Herkunft Chan Mi Gong ist sehr sehr alt, aus Die Wurzeln des Qigong in China
dem schwierigen Leben in Tibet ent- | reichen weit in die Vergangenheit
standen. Chan Mi Gong ist alter als zuriick bis zu den Praktiken der
Qigong, zeigt matriarchale Zuige auf, | Schamanen.
Chan-Schule: Chan-Meditation Reihen entstanden v.a. in Klostern,
Mi-Schule: Tibetisch-buddhistisch, auch als geheime Familientraditionen,
auch tantrische, esoterische Anteile; | Zum Zweck der Selbstverteidigung
Bon-Religion: vor-buddhistisch, den und Y'a' auch Zl_” Gesunderhaltung.
elementaren Kraften der Natur Daoismus: ist im 4. Jahrhundert v.
verbunden. Chr. in China entstanden; siehe v.a.
Buddhismus (Lehren des Siddhartha Daqdejing (in altgren Umschriften Tao
Gautama): ist im 5. oder 6. Jahrh. v. te .klng) d.es Laozl. _ _
Chr. in Indien entstanden und hat Philosophische Daoisten wollten die
sich erst spater (2. Jahrh. n. Chr.) Auflosung des Ich vor dem Tod
bis nach China ausgedehnt. erreichen.
Stand Wurzel des Standes im Himmel. Wurzel des Standes in der Erde.
FuRe schulterbreit, aber nach vorne FiRe schulterbreit und parallel,
leicht gedffnet, 70 % Gewicht auf stabiler Stand, strukturiert
den Fersen; Becken gelost, Huftge- | aufgebaut
:;ankedoffn(-:ér_wtswh, g]:agen n3ac|r31, .S(‘)‘ Vom Himmel an Seidenfaden héangend
?srf’t ?st;:’f.' éen iu egw ) fm sich senkrecht nach unten loslassen,
gl[c dsda EldgnAflnn, ﬁweg er dadurch die Wirbelsaule |6sen und
and durch die Atemwetlen. begradigen; trotzdem keine gebeugte
Der héchste Punkt des Kopfes, Bai- | kpie.
hui, ist hoch im Himmel aufgehangt; ] ]
die Wirbelsaule und das MingMen Verwurzelung im Boden, Gewicht auf
losen: den Michi —Bereich entspan- den Fersen und durch die Vorstellung
nen (’Jlann 6ffnet das 3. Auge; das der Verlangerung des Stei3beins,
innere Lacheln entspannt den Korper | dieses als 3. Bein zwischen den
und das Gemiit. Fersen hangend.
Folge Der offene Stand beim Chan Mi Daoistisches Qigong arbeitet aus der
davon Gong erlaubt mehr Beweglichkeit im | Verwurzelung, beginnend mit dem

Becken; man gibt dadurch auch Yin-
Energie ab, gewinnt jedoch erheblich
mehr wieder dazu; erhdhte Durch-
lassigkeit aller Gelenke des Korpers,
erhohte Flexibilitat der Wirbelsaule,
wie Bambus beweglicher, das Ming-
Men wird durchlassiger:

insgesamt weiblicher.

Aufbau des Standes von unten;

man gewinnt maflvoll Yin-Energie da-
zu, aber dies erfordert stetige Pflege.
Bewegungen kdnnen aber auch mit
der Atemwelle flexibel kombiniert
werden; Ubungen werden gezielter
gesteuert mit der Yang-Energie:

insgesamt mannlicher.




Chan Mi Gong

Daoistisches Qigong

Unter
schiede im
Energiefluss

Energiefluss am starksten an den
Koérperseiten; Energie spannt
sich wie ein Kokon um den Korper.

Alles nur Durchgang, keine Ver-
dichtung, die Mutter ist der Raum.

Entfaltung, Ausdehnung, energe-
tischer Austausch mit AuRen,
ZerflieRen und dankbare Einheit
mit dem Universum.

Parallele Wahrnehmung méglich
(innen und aul’en passiert
dasselbe).

Energiefluss an Vorder- und
Ruckseite des Korpers stark splrbar.

Energiefluss nur im Innern,
Ausstrahlung nach aufen nur wenn
absichtlich gewollt.

Energiefeld ndher am eigenen Korper,
von der Mitte im Dantian gehalten wie
Kugel, die nach innen komprimiert
werden kann.

Krieger des Lichts: Wehrhaftigkeit
nach auBBen, Standfestigkeit nach
innen.

Assoziation

Traum; im Fluss ruhend eins sein
mit der Welle, flieBen zwischen
zwei Polen (oben und unten)

Wachheit, Gezieltheit, Ruhen im
Augenblick der Ewigkeit; aus der Mitte
heraus sich ausdehnen.

Anzahl und
Art der
Elemente

Tibetische Lehre: 5 Elemente,
als spirituelles/tantrisches und
zentrales Element ist der
Raum/Ether (Buddha) in der
Mitte (kein Metall wie in TCM), Luft
und Himmelsrichtungen
entscheidend:

Wasser (= Osten, Vajra, blau),
Feuer (=Westen, Padma, rot),
Erde (= Suden, Radna, gelb)
Raum/Ether (= Mitte, weil3),
Luft (= Norden, Karma, griin)

Chinesische Lehre: nach der
Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM): die Organuhr mit den 5
Elementen, denen zugeordnete
Uhrzeiten, Himmelsrichtungen,
Jahreszeiten und Farben:

Holz (= Osten, griin),

Feuer (=Suden, rot),

Erde (urspriinglich Mitte, gelb),
Metall (= Westen, weil?),

Wasser (= Norden, blau)

Energetische
Arbeit

in Energie-
zentren

bzw.
Meridianen

Chan Mi Gong arbeitet nicht mit
der Vorstellung der Energieleitung
in den Meridianen, sondern hierin
ahnlicher dem Yoga mit den

3 Dantian-Energiezentren des
Kdrpers: unteres, mittleres, oberes
Dantian und den

5 Herzzentren:
TianDing / Baihui
(hochster Punkt am Kopf),
Handherzen (Lao Gong),

HuiYin (Mitte des Damms), bzw.
Michu (erweitertes Becken),

FuBherzen (Yong Quan,
Sprudelnde Quellen)

Daoistisches Qigong arbeitet mit allen
8 Sondermeridianen, v.a. aber den
4 wichtigsten (Mai = Speicher):

Lenkergefal (hinten): DuMai
Dienergefald (vorne):  RenMai
Gurtelmeridian: DaiMai
Zentralkanal: ChongMai

AuRerdem mit den laut TCM-Lehre
12 Doppel-Meridianen des Korpers:

6 Yang-Meridiane (Fu, Hohl-
Organe): Magen, Gallenblase, Blase,
Dinndarm, Dickdarm, Dreifacher
Erwarmer;

6 Yin-Meridiane (Zong, Voll-
Organe): Milz, Leber, Nieren, Herz,
Lunge, Perikard.




Chan Mi Gong

Daoistisches Qigong

Weitere
energetische
Unterschiede

Beim Chan Mi Gong ist die
Offnung des Herzens der Aus-
gangspunkt. Die Herzensenergie
verschenkt sich; dies macht das
Becken durchléssig und 6ffnet
auch das 3. Auge.

Nur durch das sich Verschenken
ist es Korper und Geist moglich,
in vollstandiger Durchlassigkeit
Uben zu kénnen. Das Becken wird
zum Urbecken der Erfahrung:
Polaritat entsteht zum einen
durch das Aufsteigen der Energie
in der Wirbelsaule aus dem
Becken, entspricht der Aufrich-
tung wahrend der Evolution, er-
mdglicht die Erfahrung der Ur-
kraft, zum andern durch das
Zurucksinken dieser Energie
durch die Wirbelsaule ins Becken.

Daoistische Ubungen sind energetisch
fest verwurzelt im unteren Dantian,
werden in einer festen Abfolge von
Ubungen durchgefiihrt.

Die alteren Ubungsreihen sind sehr
stark von der TCM und deren
Meridianlehre durchdrungen, z.B. die
Dantian-Ubungen, und daher spiirbar
wirksamer als modernere daoistische
Qigong-Ubungsreihen.

Nur wenige daoistische Ubungsreihen,
wie die einem Gebet dhnelnde Ubung
,Offnen-SchlieRen-Heben-Senken*,
lassen noch durch ihre energetische
Wirkung die uralten schamanischen,
alchimistischen Wurzeln erahnen.

Yin/Yang- Yang-Anteil nur kurzer Impuls am | Yang-Anteile bestimmend;

Anteile A.nfang; o Yin-Anteile geschehen nur kurz in den
Yin-Anteil im Schweben, der Schwebemomenten zwischen Ein- und
Hingabe an die Bewegung. Ausatmen.

Unterricht Chan Mi Basisiibungen sind zu- Von Anfangern nicht zu viel erwarten;

far Anfanger | pychst nicht tiber den Atlas hin- zunachst nur die reine ,,Form“ erlernen

gestalten ausgehend! lassen.

Erst wenn diese Basis sicher ge-
lernt und beherrscht wird, kénnen
héhere Ubungen dazu genommen
werden, die den Austausch mit
der umgebenden Energie, mit
dem Universum ermoglichen!
,Absichtslos* Wirken, Herz 6ffnen,
aber kein Helfersyndrom leben;
im spielerischen Gleichgewicht
bleiben; den ,,Garten“ mit Liebe
pflegen und wenn die Zeit ge
kommen ist, wird ,,es” in
Resonanz gehen.

Wenn die Anféanger die jeweilige Form
gelernt haben kann die Qualitat der
Ubungen durch entsprechend
detaillierte Korrekturen verbessert
werden.

Das innerliche Losen gelingt besser,
wenn die Form dem Kérper schon gut
bekannt ist, weil dann kein Nachdenken
mehr notwendig ist.

Erfahrung lasst sich nicht Uberspringen!




Chan Mi Gong Daoistisches Qigong
V_ergleich Die Basisuibungen: Offnung Die Dantian Ubungen harmonisieren
einzelner und Durch-lassigkeit des Herzens | die 3 Energiezentren (obere, mittlere,
UPE”QS' Uben, die Voraussetzung aller untere)
reihen i .
Ck_l.an Mi Ubungen_. . Die 5 Organe-Ubungen: sehr eng an
Hohere Chan Mi-Ubungen: TCM angelehnt, sehr funktionell.
Inrrlﬁ_rerg li‘n(i qt;&i;errK?smoE n Das Innen ndhrende Qigong:
v_eh Iele It'el : er, tausche Thema Fulle und Leere, Durchlassigkeit
Sich energetisc _""}*S- _ der Wirbel und Gelenke.
Man(_:fhe r(}:han Ml—_Urt:;Jr;ger} S'.nd Die Meistertiibung: Wechsel von
Zpe:'lnlwsrzt iuﬁg.?”r?d Er31 é‘# Etl-nen starken Energiebewegungen (Yang-
Aes ' __be gletd € k"be ’ Anteil) und Schwebemomenten
ugenubung, blutdruckubung, zwischendurch (Yin).
etc.
Innenschau, Herzensschau, den Meridiane werden getffnet, Blockaden
Heilkraft Atem wahrnehmen, innere beseitigt und das Abwehr-Chi gestarkt;
Srdnungeﬂ, Sehelenraume, Ausgleich der Energien (Fulle/Mangel)
0SmMos wahrnenmen. im Korper durch Offnen/SchlieBen
Nachspuren, lernen sich Zeit zu ermoglichen; Nierenenergie starken als
lassen; Energiefluss ohne Verlust; | Basis.
Trancezustande mit Delta- Der Geist wird beruhigt und das Gehirn
und Teta-Wellen sorgen fir kommt in den entspannten Alpha-
Tiefenentspannung beim Uben, Zustand.
Zugang zum Unterbewusstsein.
ChanMi-Siegel: die Finger Das Chi beruhigen: Arme an den
Abschluss ineinander verschranken und die

Hande auf dem Dantian ablegen;

Die Hande l6sen, den Erdkreis
umarmen und die Energie zurlick
in den Unterbauch bringen und
die Finger wieder verschranken;
die Energie im Unterbauch in
einen Punkt zentrieren, 16sen und
verteilen.

Seiten anheben, Handgelenke vor dem
Korper kreuzen und die Mittellinie
hinunterfahren, mehrfach wiederholen.

Frauen: rechte Hand auf den Bauch
legen, linke dartber; bei den Mannern
anders herum; dies hat eine
Schutzfunktion;

Die Energie im Unterbauch sammeln,
konzentrieren und verteilen.




Generelle Hinweise zur Unterrichtsgestaltung fiir alle Ubungsreihen:

- sich vorher in den Ubungsraum einfiihlen

- mit ruhiger, rhythmischer, gelassener Stimme anleiten

- inneres L&cheln selbst tGben und immer wieder mal ansagen
- mit Bildern arbeiten, Resonanz erzeugen

- Perspektiven immer mal wieder wechseln

- nachspiren lassen, wie fiihlt es sich jetzt an

- spéater auch bewusste Atmung dazu nehmen

- nicht personlich korrigieren

- wenn ,etwas“ hochkommt, weiter flieBen lassen,

- es darf sich zeigen, wenn die Zeit reif daflr ist.
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Zhou Yi, und nicht zu vergessen bei Sifu Share K. Lew, haben alle diese Lehrer und Lehrerinnen
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Am innigsten aber ist mein personlicher Zugang seit Jahrzehnten zu Zuzana als Lehrerin und zu
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inneren, mystischen Bilder und Dimensionen entfiihrte. Diese Konstante mochte ich nicht mehr

missen in meinem Leben.

Durch die jetzt bald abgeschlossene umfassende Kursleiter-Ausbildung in daoistischem Qigong
und in Chan Mi Gong hat sich dieses besondere Band zu Zuzana nochmals verstarkt und das
Wissen Uber Qigong und Chan Mi geradezu unglaublich vertieft. Daher fiihle ich mich enorm
bestérkt in meiner Absicht, tatséchlich in baldiger Zukunft mit eigenen Kursen zu starten und diese

freudig und erfolgreich durchzuftihren.
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