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Vorwort 3

Vorwort

Der Schmetterling auf dem Deckblatt symbolisiertrfiich die Leichtigkeit und
Beweglichkeit im Chan Mi Gong.

Die zweite Basisubung stellte flr mich die gré3eeddisforderung dar. Dieses seit-
liche, frontale Pendeln der Wirbelsaule habe ichdreser Ausbildung praktisch nie
gelbt. Eine solche seitliche Biegebewegung kommlitag ja kaum vor. Deshalb
war sie fir mich die ungewohnteste Bewegung.

Beim Uben wahrend der Ausbildung und auch zu Hairs&eh immer wieder in ei-
ne kontrapunktische Art des Bewegens gefallen.

Dabei hatte ich immer die S-Form einer Schlangeeigenvg im Kopf. Der obere
Wellenbauch bewegte sich gegenlaufig — kontrapaokti zum unteren Wellen-
bauch. Das Ergebnis war eine sehr schone dehned&tneckende seitliche Wel-
lenbewegung, die ich sehr genoss.

Allerdings war diese Bewegung eine gefuhrte untitrd@as im Chan Mi Gong ge-
winschte Anstof3en der Bewegung z.B. im Steil3baindas Nachschwingen der
restlichen Wirbelsaule.

Offensichtlich hat mein, durch sitzende Buroarbgéfolterter” Ricken diese deh-
nenden und streckenden Bewegungen immer wiedetigendelen anderen Men-
schen dirfte es genauso ergehen.

Diese Arbeit beschaftigt sich also damit, Mensam@mehr oder weniger grof3en
Steifigkeiten an die zweite Basisiuibung heranzufithre
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Ziel dieser Arbeit

Die Mehrheit der arbeitenden Bevolkerung hat haagel hauptsachlich sitzende Téatig-
keiten im Buro auszufiihren. Der Ricken wird dalaeirk bewegt und ein seitliches
Biegen der Wirbelsaule findet quasi gar nicht satich wahrend Alltagstatigkeiten
sind seitliche Biegungen eher ungewdhnlich.

Die Folgen dieses bewegungsarmen Alltags, von Stned Konflikten sind immer
mehr verspannte Rickenmuskeln (Rickenschmerzenameimaer Bevoélkerung im-
mer weiter zu) und haufig auch mehr oder wenigecloerte Huftgelenke.

Und so kommen die Leute nach der Arbeit mit einelativ unbeweglichen und steifen
Rucken zum Qigong tben. Wenn sie dann ohne Votbeggin die Basisibungen ein-
steigen sind Frustration und Misserfolg vorprograarm

Ziel dieser Arbeit ist es, eine mogliche Methods Herantastens an die zweite Basis-
Ubung — Bai Dong aufzuzeigen. Bai Dong ist die sehgste aller Basisiibungen, wes-
wegen der Fokus dieser Arbeit nur auf diese Basisgilgerichtet ist.

Es wird Wert darauf gelegt, erst mal Gelenke undkéin, vor allem Huftgelenke und
Rucken, zu lockern. Denn nur mit einer weichen \&shule ist es moglich, die feinen
Bai Dong - Bewegungen ohne Verkrampfungen auszafiihr

Auch muss die Wahrnehmungsfahigkeit geschult, \wsdxd oder Gberhaupt erst akti-
viert werden. Seinen Korper wahrzunehmen ist Va@aizsing, um die eigenen Blocka-
den fuhlen zu kénnen und spater dann das Bewegealeer Wirbel. Diesen Aspekt
thematisiert die vorliegende Arbeit, indem eine dining zu einer einfachen Ubung zur
Kdérperwahrnehmung vorgelegt wird.

Durch separates Uben der einzelnen Bewegungskomfgmeerden diese tiberhaupt
bewusst gemacht und verinnerlicht. Auf diese Weiseden die Teilnehmer Schritt fur
Schritt an Bai Dong herangefihrt.
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Das Konzept

Die Reihenfolge, in der die Ubungen hier vorgestedirden, ist nur ein Vorschlag. Die
Ubungsstunde muss nicht notwendigerweise genablaofan.

Die im folgenden Kapitel beschriebene Wahrnehmuogsg ware ein moglicher Ein-
stieg. Damit kann man gut zur Ruhe kommen, dersStiblegen, den Kopf leeren.

Man konnte auch erst in die Lockerungsubungen édi@pitel "Gelenke lockern”,
"Dehnen und Strecken seitlich") einsteigen und damshdie Wahrnehmungstibung aus-
fuhren. Hier wirde dem Korper zu seinem Recht alirizn und Strecken verholfen,
was ebenfalls dem Stressabbau dient. Eventuelarst erst die meditative Wahrneh-
mungstbung ohne Unruhe und stérendes Zwicken uradtlkam im Korper moglich.

Der genaue Ablauf ergibt sich meistens wahrendiheingsstunde. Aus diesem Grund
werden hier auch keine Zeitangaben gemacht. Di¢id@dse der Gruppe, oder die
Gruppenenergie werden dem/der Kursleiter/in disgaden Ideen eingeben.

Das Wahrnehmen iben

Man steht entspannt, die Ful3e schulterbreit auséaraim ChanMi-Stand.

« Die Aufmerksamkeit in die rechte Hand leiten. Diand energetisch spuren, den
Energiekorper der Hand von innen ausfillen mitesewahrnehmung. Spiren, ob
Anspannungen da sind und diese lI6sen. Beobachtémfahts bewerten!) was sich
in der Hand tut: Warme, Kribbeln, Pulsieren, eteirfach anwesend sein in der
Hand.

« Die Aufmerksamkeit in die linke Hand bringen und die gleiche Weise hinein
fuhlen wie oben beschrieben.

« Dann die Aufmerksamkeit in beide Hande gleichzéatiggen und fuhlen.

* Nun die Aufmerksamkeit weiter ausdehnen in beideddalenke. Wir spuren
gleichzeitig unsere Hande undsere Handgelenke.
(Bei jedem weiteren Ausbreiten der Aufmerksamkkgiidd die Wahrnehmung
gleichzeitig auch in allen vorausgegangenen Koedert. Die Wahrnehmung wird
also nicht verschoben. Sie wird ausgedehnt bisestiidh der ganze Kérper gleich-
zeitig gefuhlt wird.)
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Die Aufmerksamkeit weiter ausbreiten in...

...die Unterarme,

...die Ellenbogen,

...die Oberarme

...die Schultern,

...den oberen Riicken,
...den ganzen Ricken,
...die Rumpfseiten von den Huften bis
unter die Achseln,

...den ganzen Brustraum,
...den Bauchraum,

...das Becken,

...die Huftgelenke,

...das Gesal,

...die Oberschenkel,

...die Knie,

...die Unterschenkel,
...die Sprunggelenke,
...die FuRe,

...den ganzen Kérper von den Zehen
bis zu den Schultern,
...den Hals,

...das Gesicht,

...die Augapfel,
...das dritte Auge,
...die Stirn,

...den Hinterkopf,
...das Schadeldach.

Die Wahrnehmung umfasst jetzt den ganzen KorperdemnZehenspitzen bis zu

den Haarspitzen.

Zum Abschluss die Aufmerksamkeit in den Unterbaoi@hgen und dort verdich-

ten.

Vorbereitungsibungen

Wie bereits erwahnt, fuhrt es nur zu Frustratiod Misserfolg, wenn die Leute mit

unflexiblen Ricken und Hiften ohne Vorbereitunglim Basistibungen einsteigen.
Zuerst mussen Verspannungen und Verkrampfungestgaid die Wirbelsaule zu-
sammen mit ihren Muskeln und Bandern elastischwidh gemacht werden.

Mit den nachfolgend beschriebenen Ubungen istmigglich.

Gelenke lockern

Schiittelibung

Um sich erst mal allgemein zu lockern kann marefiirpaar Minuten alle Gelenke aus-
schitteln, angefangen bei den Ful3gelenken bis fioden Schultern. Bei den Halswir-

beln ist Vorsicht geboten (die Teilnehmer sind daranzuweisen, ihre eigenen Kor-

per- und Schmerzgrenzen zu achten), hier soll dgf Kur noch leichte, sanfte Nick-
und Drehbewegungen ausfuhren. Weiteres mdchteechuhnicht schreiben. Zur Inspi-
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Das Konzept 7

ration sei hier auf dokumentierte Schiuttelibungetiein Protokollen Nr. 9 und 2 unse-
res Ausbildungszyklus hingewiesen (siehe Quelletreiehnis).

Huftgelenke lockern

Blockierte Huftgelenke behindern auch immer digirethe Beweglichkeit der Wirbel-
saule. Um Blockaden vor allem in den Huftgelenkemtaen empfehle ich ein sagitta-
les Schwingen des Beckens, das Oswald Ellebergaimen Skripten als "Pingpong
spielen” bezeichnet. Hierzu schreibt Elleberge0&®.30):

Aus der Grundstellung (siehe "Allgemeine Ubungsaswngen") fiihrt
man das Becken deutlich nach vorne und gleichzean wrde ja sonst
die Balance verlieren, den Kopf und den Schultdedirach hinten. Auch
die Arme schwingen locker nach hinten. Dann erfdégtSchwung in
Gegenrichtung. Das Becken bewegt sich nach hiktepf, Schultergtir-
tel und Arme schwingen nach vorne.

Die Gewichtsverteilung auf den Fuf3sohlen sollte kmum verandern,
die FuRe haben sowohl mit den Fersen als auchenitBhllen guten Bo-
denkontakt.

Mit der Grundstellung ist der schulterbreite daste Stand gemeint. In diesem Stand
steht man meiner Erfahrung nach bei groReren Sapeviistabiler als im ChanMi-
Stand. Die Schwiinge beginnen langsam, werden aloer iMitte der Ubung relativ
schnell ausgefiihrt. Damit wird dem Verstand dier@eagenommen, die Bewegungen
zu kontrollieren, so dass sich fast automatiscatiirlicher, lockerer Bewegungsab-
lauf einstellt. Elleberger weiter:

Das Bewegen soll einen spielerischen und experieréeudigen Cha-
rakter haben. Man darf z.B. ruhig das Gleichgewidrieren, weil man
nicht korrekt ausgeglichen hat. Das Gehirn braughiterschiedliche In-
formationen, damit ein Lernprozess stattfinden k&mngibt hier nichts,
was "richtig" zu machen wére!

Es geht um eine eher "trockene" Ausflhrung, alssenples hin — her,
hin — her, hin — her; vor — zuriick, vor — zurlctr v zuriick. Die Wirbel-
saule sollte dabei relativ unbeteiligt bleiben wich nur leicht bogen-
formig anpassen. Die Atmung ist beliebig, darf adnairkeinen Fall an-
gehalten werden.

Obwohl die Bewegungen sehr einfach sind, dirfeitGe@anken nicht
abschweifen. Man denkt an nichts und tut das, wasrzist!

Zum Ende dieser Ubung lassen wir die Schwiinge tangsund kleiner werden bis sie
schlief3lich ganz aufhoren.
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Dehnen und Strecken seitlich

Wir gehen zu einem seitlichen Schwingen Uber. DackBn wird nun z.B. nach links
ausgelenkt, wahrend der Kopf und die Schultern Ausgleichsbewegung nach rechts
ausfuihren. Die Arme schwingen ebenfalls locker machts als Folge der Schulterbe-
wegung.

Dann erfolgt der Schwung in die Gegenrichtung. Basken schwingt nach rechts,
wahrend der Kopf, die Schultern und Arme nach liséiswingen.

Das Gewicht sollte gleichméaRig auf beide FuR3e itetieiben, eine Gewichtsverlage-
rung kaum stattfinden.

Auf spielerische Weise kénnen die Schwiinge mahkigimal gré3er, mal langsamer,
mal schneller ausgefihrt werden.

Zum Dehnen und Strecken gehen wir in weit auslagl@elvegungen Uber. Es sollte
sich ein intensives Ziehen bzw. Dehnen zwischerk&®gcSchultern und Armen einstel-
len. Wir fuhlen, wie die Wirbelsaule langer wirdiewdie Rickenmuskeln weicher wer-
den, sich dehnen und geniel3en dies.

Zum Schluss auspendeln lassen und nachfiihlen.

Vorbereitende Beckentibungen

Um ein Gefuhl fur das frontale Kippen des Stei3beim bekommen halte ich die fol-
genden Ubungen als lockernden und vorbereitendesti&g fir sinnvoll.

Diese Vorubungen werden im schulterbreiten Chantdir@ ausgefihrt.

Es wird nur im Becken gearbeitet und das SteiRalimechselnd nach links und rechts
gekippt. Die Wirbelsaule wird dabei nicht seitligebogen, sie flhrt nur leichte Aus-
gleichbewegungen durch. Dies ist noch nicht Baidon

(Zum Lockern ist es naturlich sinnvoll, das Steif3tzich in sagittaler Richtung zu
bewegen, was ich in einer Ubungsstunde auch amleiliede. Dies wird hier jedoch
nicht naher ausgefuhrt, da sich diese Arbeit aufC®ag konzentriert.)

Steil3bein frontal kippen

Bei dieser Ubung ist es eventuell hilfreich, diendé auf die Huftgelenke zu stitzen.
Einerseits unterstitzt das die Bewegungen, andgi®rgird das Kippen deutlicher
wahrgenommen.

« Wir beginnen in einer Endposition, in der das 3ieift zur Seite
—z.B. nach links — gekippt ist. Das hat zur Foligss das linke
Knie gestreckt ist, aber nicht durchgestreckt. dasd rechte Knie /~—sSteibein
ist locker und leicht gebeugt. D

Oberkorper
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Das Konzept 9

« Nun wird die Steil3beinspitze nach rechts gekipjg.Polge ist
jetzt das rechte Knie gestreckt, aber nicht durstigekt. Und imaginarer

. . : Drehpunkt
das linke Knie ist locker und leicht gebeugt. renpen
\,’

¢ Und wieder nach links kippen, usw. Wir stellen uons, dass das
Steil3bein an einem imaginaren Drehpunkt aufgeh&nghd pendelt. Der Dreh-
punkt bewegt sich dabei zu keiner Seite.

Moglicherweise werden die Leute anfangs noch ansaéen arbeiten. Nach wenigen
Minuten, wenn sich Verspannungen und Verkrampfursgdion etwas geldst haben,
missen sie dahin gefuihrt werden, dass die Beweguagedem Steil3bein heraus statt-
finden.

Steil3bein frontal pendeln

e Wir beginnen in einer Endposition, in der das 3ieifs zur Seite — z.B. nach links —
gekippt ist. Die Steil3beinspitze ist hier nichtfagh nur nach links gekippt, sie ist
dabei zumindest in der Vorstellung auch etwas herbgen (Steigen-Komponente).
Das hat zur Folge, dass das linke Knie gestretlali®r nicht durchgestreckt. Und
das rechte Knie ist locker und minimal gebeugt.

« Nun bewegt sich die Steil3beinspitze in einem degutiach unten gewdlbten Bogen
nach rechts. Am rechten Endpunkt ist die Stei3péireswieder etwas hochgezo-
gen.

« Dann schwingt das Steil3bein auf die gleiche Artedse wieder nach links, usw.

In dieser deutlichen Bogenbewegung des SteiRbeimsrhwir also nicht nur
eine rein seitliche Bewegung, wir haben auch einke®- und Steigen-
Komponente. Auch der oben genannte Drehpunkt beswegtn unserer y
Vorstellung auf einer Bogenlinie und wird damit huseitlich versetzt, was®’ 7
aber zu keiner wesentlichen Gewichtsverlagerungefiidarf.

Diese Art der Bewegung fuhlt sich vollig anders @s,ein reines Hin- und Herkippen.
Es ist eine sehr runde Bewegung, die dann spatariaweiten Basisibung das Nach-
schwingen der restlichen Wirbelsaule besser ermidigli

Im Vergleich dazu fihlt sich das reine seitlich@pen des Steil3beins ohne vertikale
Bewegungskomponenten ziemlich abgehackt, eckignioid flieRend an.
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SteilR3bein pendeln in Bildern:

Ausgangsposition

I

*

» Steil3beinspitze nach rechts gekippt und
hoch gezogen,

» rechtes Knie locker gestreckt,

« linkes Knie locker, leicht gebeugt,

» keine Gewichtsverlagerung.

&

I

« Steil3bein gerade und am tiefsten Punkt der
Bogenlinie (in der Vorstellung deutlich in
die Tiefe gegangen),

4 ™

* beide Knie locker, leicht gebeugt.

\
g
4

» Steil3beinspitze nach links gekippt und hqch
gezogen,

g

* linkes Knie locker gestreckt,

¥ « rechtes Knie locker, leicht gebeugt,

» keine Gewichtsverlagerung.

Die Aufgabe der Knie

Grundsatzlich geht der Bewegungsimpuls vom Steif3des. Die Knie bewegen sich
nur als Folge der Bewegung des Stei3beiatso: das Steil3bein beginnt die Bewegung,
die Knie folgen. Nicht umgekehrt.

Wenn man sich das menschliche Skelett anschaut kidr, warum die Knie mit ins
Spiel kommen.

Das Steil3bein ist fest verwachsen mit dem Kreuzli@egses wiederum ist Giber wenig
bewegliche knorpelige Fugen (lliosakralgelenk =ua-®armbein-Gelenk) mit dem
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Darmbein (Beckenschaufel) verbunden.

Aus knochenmechanischer Sicht kann sich das
Steil3bein also nicht isoliert gegeniber dem Becke
bewegen. Wird das Steil3bein seitlich gekippt, wirc
dadurch das ganze Becken in eine Schieflage ge-
bracht. D. h. das eine Huftgelenk sinkt nach unten
das andere Huftgelenk bleibt oder steigt leichtinac
oben. Da die Huftgelenke tber starre Oberschenkel-

knochen mit den Kniegelenken verbunden sind, kama eertikale Bewegung der
Huftgelenke nur geschehen wenn die Knie nachgetiei lpeugen) bzw. sich strecken.

Soweit zur Knochenmechanik, die uns durch die Nabugegeben ist und an der wir
nicht vorbei konnen.

Ich mochte hier nochmal deutlich machen, dass die Bewegungen NICHT aus den Knien
heraus gemacht werden sollen.

Der Bewegungsimpuls wird im Steil3bein gesetzt. Damss die Aufmerksamkeit in-
tensiv im Steil3bein sein.

In der Vorstellung lauft die Bewegung wie bei eiR@itsche ab: der Peitschengriff
zieht die Peitschenschnur hinter sich her.

So zieht das Steil3bein in der Vorstellung das Kreirznach. Dieses zieht das Becken
und damit die Huftgelenke nach. Die Huftgelenkderedie Oberschenkelknochen
nach, und diese wiederum ziehen die Knie nach.

Mit Hilfe dieser Vorstellung kann also ein peitsnBbnliches Nachziehen der einzelnen
Glieder und Gelenke und damit eine sehr flieRenel@dgjung wahrgenommen werden.

Weit werden

Weite ist eine Komponente des Offnen und Schlie@@iesWeite wird fiir das Offnen
bendtigt. Sie verhindert ein Abknicken in der gedten (geschlossenen) Seite. Das
Thema Offnen und SchlieBen wird auf Seite 12 naHdart.

Um zu verstehen, was mit Weite gemeint ist, mussreal das Weite-Geflhl erlernt
bzw. erfahren werden. Am besten in einer extra \gbiomStehen:

Voribung zum Fuhlen von Weite

* Arme héngen locker,
die Aufmerksamekeit in die Fingerspitzen schicken,
dann Uber die Fingerspitzen hinaus schicken untinioler Vorstellung leere
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Ré&aume schaffen,

die Hande in diese leeren Raume wie in ein Vakuungih ziehen lassen,
dabei beobachten wie alle Hand- und Armgelenke weitlen, wie sich Span-
nungen lésen, wie die Schultern nach unten kommen.

» Aufmerksamkeit in die Schultern schicken, in didn@tergelenke,
dann seitlich neben die Schultergelenke hinauseatenk
dort ebenfalls leere Raume visualisieren und dieuBern hinein ziehen lassen,
beobachten wie die Schultergelenke weit werdenSdiulterblatter auseinan-
der gezogen werden, wie sich der ganze Schultelgiieiter 16st, wie sich die
Schultern weiter senken.

* Aufmerksamkeit in den Scheitelpunkt senden undlmartinaus,
oberhalb des Scheitelpunktes wiederum einen Ideaeim schaffen,
den Kopf in diese Leere hinein ziehen lassen,
beobachten wie sich der Nacken entspannt und lavigérwie der Kopf leicht
wird und aus den Schultern heraus gezogen wird.

Diese Ubung ist das Gegenteil von einem Sich-irvdaste-strecken. Das aktive Stre-
cken ist Sport, ist Muskelanspannung, ist der YAspgekt. Hierbei wird leider nicht
genugend Weite erreicht, da die Muskelkontraktiokamtraproduktiv wirken.

Weit-werden hat mit Loslassen zu tun, mit Anspamgnamfgeben, mit Geschehen las-
sen. Das ist der Yin-Aspekt und pures Wohlfuhlgef&im GrofRer-werden verbunden
mit energetischer Fille. Ein sich Ausdehnen inldesmos hinein. Schon fast ein sich
Auflésen und verbunden sein mit Allem was ist. Uhdtzlich beginnt das Qi uns wei-
ter auszudehnen ohne dass wir noch irgendetwaaligignen missen. Keine Gedanken

mehr, nur noch Genuss.

(Ich lasse diese letzten paar Séatze absichtlicendmdert stehen. Wahrend des Schreibens war ich so
intensiv mit meiner Vorstellung in der Ubung, daish dieses Genussgefiihl ereignet hat. Die Saige fi
sen einfach so aus mir heraus. Eine interessafaardng!)

Offnen und SchlieRen

Offnen und SchlieRen kann man sich erst mal leictdestellen bei der tiefen Bauch-
atmung. Im Atemrhythmus lassen wir uns bewegemtgnatmen schwingt das Be-
cken nach vorne, beim Ausatmen nach hinten.

Offnen nach vorn = SchlieRBen nach hinten

Beim Einatmen fliel3t der Atem weit nach unten, detas Zwerchfell nach unten und
fullt den Bauchraum, wodurch sich die Bauchdeclehn@rne wolbt. Danach flllt sich
noch der Brustraum und weitet die Brust nach voamezu den Seiten. Die Arme
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Das Konzept 13

schwingen dabei ganz automatisch leicht nach hikas Becken leicht nach vorn. Dies
allesoffnet den ganzen Rumpf nach vorne.

Gleichzeitig sind die Schultern also hinten, did8terblatter ndher zusammengerickt.
Die Wirbelsaule ist leicht nach vorne gebogen. éhrttaben wir damit ein leichtes
Hohlkreuz. Der Ricken ist songeschlossenDies ist mit einer gewissen Anspannung
der Ruckenmuskulatur verbunden, wahrend der Rumpfeventspannt ist.

SchlieRen nach vorne = Offnen nach hinten

Beim Ausatmen kehrt sich das Ganze um. Das Ausatmeér=ntspannen der Riucken-
muskulatur bewirkt ein Schwingen des Beckens nadlem Zum Ausgleich schwingt
der Oberkérper nach vorne. Der Brustraum und daniBduchraum werden geleert,
die Bauchdecke geht zurlick. Die Wirbelsaule igtt jeach vorne gebeugt. Die Rumpf-
vorderseite ist damdeschlossenist die Ausatmung tief, sind auch die Muskeln der
Rumpfvorderseite angespannt.

Wegen der nach vorne gebeugten Wirbelsaule hakdmnten einen Rundricken. Die
Arme sind nach vorne geschwungen und haben didt8arienke mitgenommen. Da-
durch ist der Schultergurtel ebenfalls gebogen.daeze Ricken ist vertikal und hori-
zontal gerundet und songeoffnet

Durch Einatmen und Entspannen der vorderen Rumiehusvird das Becken wieder
nach vorne bewegt. Der Zyklus wiederholt sich.

Weite beim Offnen

Das Offnen geschieht noch leichter und entspanwemn wir Weite visualisieren, auf
ahnliche Weise wie in Abschnitt "Vortibung zum Fihl®n Weite" beschrieben.

Wir stellen uns jeweils in der Richtung, in die tjeét werden soll, einen leeren Raum
vor, in den wir hinein gezogen / geweitet werden.

Dabei wird auch immer der Kopf nach oben bzw. raatirdg oben gezogen. Besonders
bei der Beugung nach vorn ist dies wichtig, damikein Zusammenfallen nach unten
gibt.

Das sagittale Offnen und SchlieRen mit Weite wirdesige geiibt, bis dieses Gefiihl
des "Weit werdens" einigermal3en verinnerlicht ist.

Weite beim frontalen Pendeln

Jetzt integrieren wir dieses Weite-Geflihl beim, &eite 9 beschriebenen, Pendeln des
Steil3beins.

* Wir beginnen wieder in einer Endposition, in dex 8tei3beinspitze z.B. nach
links gekippt und auch hochgezogen ist.
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» Jetzt kommt das seitliche Biegen der WirbelsaulridBamit das
aber kein Abknicken nach links wird, schaffen wiinserer Vorstel-
lung leere R&ume neben unserer rechten Seite werddéin Kopf.
Dort hinein lassen wir erst unseren Kopf nach lioken ziehen,

dann unsere rechte Flanke nach rechts in einemaittanfiihlenden Bogen
ziehen.

Auf diese Weise biegt sich unsere Wirbelsaule alass ein Absacken und Ab-
knicken und ein Quetschen von Bandscheiben inidlezn Seite stattfindet. Un-
ser Oberkorper ahnelt jetzt einem nach links offie(&".

* Nun bewegt sich die Steil3beinspitze in einem dgutliach unten ge-
wolbten Bogen nach rechts. Gleichzeitig schwingemSthultergirtel

und der Kopf mit. wo e
* Am rechten Endpunkt angekommen ist die Steil3bdrespiieder et-
was hochgezogen. Die Wirbelsdule ist jetzt gebagerein rechts of- (

fenes "C", der Kopf ist nach rechts gebeugt. Diles geschieht
gleichzeitig unter Weitung des Oberkoérpers nackslin vi-/\/v

Auch diese Komponente wird separat getbt, bisisigegmalien verinner-
licht ist.

Weite beim frontalen Pendeln im Sitzen

Eine ganz hervorragende Mdglichkeit diese Weitenbaitlichen Pendeln zu erfahren
ist das Uben im Sitzen. Der Einfluss der Beinéuist quasi ausgeschaltet. Dadurch
bleibt die Aufmerksamkeit sehr gut auf Steil3beid Wirbelsaule fokussiert und wird
nicht durch "Beinarbeit" abgelenkt.

Bai Dong — Die zweite Basisluibung

Alle wichtigen grundlegenden Komponenten sind muadrausgegangenen Kapiteln
angesprochen worden. Sie sollten auch extra geitbtladurch verinnerlicht werden.
Nun gilt es, die folgenden Aspekte zu einer einziBewegung zu verschmelzen:

* Bogenbewegung des Steil3beins
« Offnen und SchlieRen
*  Weite.

Dies sollte so lange gelbt werden, bis sich eikdozs, selbst laufendes Schwingen
einstellt. Dann wird die Komponente

* Impuls setzen (Yang) und Nachschwingen lassen (Yin)

Abschlussarbeit: Hinflihren zu Bai Dong - Leonhard Stéckle © 2010



Das Konzept 15

in die Bewegung integriert. D.h., einen, die Sclguimg auslésenden, Impuls im Steil3-
bein setzen und die restliche Wirbelsédule mitsaam &opf nachfolgen lassen.

Das Setzen des Impulses entspricht der Yang-PWvadejas mit einer kurzen Anspan-
nung verbunden ist und das Anstof3en der Bewegurzgéitig gefiihrt wird. Darauf
folgt ein Laufenlassen der Schwingung - die Yin$than der die Wirbelsaule mit dem
Kopf entspannt und ohne Fihrung nachschwingt.

Wenn das alles verinnerlicht ist, d.h. automatisstr wird die Komponente
* Wahrnehmen der einzelnen Wirbel ("Fadeln™)
mit in die Ubung aufgenommen. Das ist dann dierglgée ChanMi-Ubung.

Hierbei wandert man, am Steif3bein beginnend, miitd@hrnehmung und dem Setzen
des Impulses von Wirbel zu Wirbel bis zum Atlasiho&nschliel3end schwingt man
einige Male, wobei die Aufmerksamkeit in der gan¥éinbelsdule anwesend ist. Dann
wandert man wieder mit dem "Impuls setzen" WirldelWirbel vom Atlas hinunter bis
zum Steil3bein.

Beim "Impuls setzen" werden die Wirbel am Ort deffrAerksamkeit zuerst beweqgt,
der Rest der Wirbelséaule folgt, schwingt nach. Nabkwingen heil3t, die Nachbarwirbel
folgen dem "Impulswirbel”, dann die nachsten Nachivdel usw. bis zum Ende der
Wirbelsaule. Kurz bevor die letzten Wirbel nachdmwaengen sind wird dann schon der
Gegenimpuls gesetzt.

Das Ziel der Ubung (aller Basistibungen) ist egjimnWohlfiihlgefiihl, ja sogar in eine
Trance zu kommen. Dann ist die technisch korrekisfié#rung nicht mehr wichtig, die
Form wird losgelassen, das Schwingen lauft vonsseldan ist eins mit der kosmischen
Schwingung.
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Meine Erfahrungen mit Chan Mi

Mit dem hier vorliegenden Konzept des separatemblleénzelner Komponenten bin
ich sehr gut gefahren. Es half mir ungemein, dievserige Ausfihrung der zweiten
Basislibung umzusetzen.

Schon beim Uben einzelner Komponenten kann esassigren, in einen Qigong-
Zustand zu gelangen, wie man im Abschnitt "Vorubmag Fuhlen von Weite" sehen
kann.

ChanMi und auch daoistisches Qigong ladt mich imsedr gut mit Energie auf. Ich
glaube, ohne diese Ubungen ware mein korperlichstafd schlechter, konnte ich die
Belastungen des Berufslebens nicht so gut aushalten

AulRerdem haben beide Qigong-Methoden dazu beigetragich gelassener und zu-
versichtlicher zu machen. Einige Angste sind ganfaeh verschwunden, ohne auf-
wandige Therapien. Wie ist das mdglich? Ich habeghts dazu getan. Meine Erkla-
rung ist, dass durch das gedankenfreie Dasein enuihid Jetzt die Probleme sich ein-
fach auflésen kdnnen, so ahnlich wie Dr. Frank Kiwsdies in "Quantenheilung” be-
schreibt. In dieser Hinsicht ist ChanMi fur michchowirkungsvoller als daoistisches
Qigong. Es hat auf allen Ebenen — Korper, Geist|eéSe ein Quantenheilungs-
Potenzial.

Beide Methoden — ChanMi und daoistisches Qigongehte ich in meinem Leben
nicht mehr missen.
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