Das ganze Buch des
Chan Mi Qi Gong
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Liu Han Wen: »Chinesisches Chan Mi Qi
Gong. Das ganze Buch«

Lotus Press 2020, 516 Seiten mit tiber 700
Abbildungen, € 39, ISBN 9783945430880

Zuallererst wird das Dritte Auge geoffnet.
Dann wird der Raum Mi Chu geoffnet,
der Damm- oder Beckenbodenbereich,
die »intime/geheime Stelle«, das ist zu-
gegebenermafien schwierig, deswegen
nennt man es auch »das eiserne Tor (Tie
Men)«. Beim Chan Mi Qi Gong wird er
nicht hochgezogen, sondern entspannt,
gleichzeitig mit dem Offnen des Drit-
ten Auges. Dann wird das Gewicht zu
sieben Zehntel auf die Fersen verlagert.
Und dann beginnt man, die Wirbelsaule
zu bewegen. Diese Ubung der Wellen-
bewegung soll in vier Schritten gelibt
werden: Die Yongdong-Bewegungen
erinnern an die Bewegung einer Raupe
oder die Bewegung, die man im kleinen
Energiekreislauf macht. Baidong mit
den seitlichen Schwingungen ldsst an
eine Schlange denken, Niudong ist eine
Drehung beziehungsweise eine Spirale,
und in der vierten Bewegung werden
die Basisiibungen frei miteinander kom-
biniert. Und das sind wundervolle, einfa-
che Ubungen, die schon mal den ganzen
Korper offnen.

Chan Mi Qi Gong ist nicht ganz unbe-
kannt, es gibt eine deutsche Gesellschaft,
die es seit Jahren verbreitet, und auch
schon einige Publikationen, unter ande-
rem von Ursula Stummvoll oder Zuzana
Sebkova-Thaller. Manchmal wird es we-
gen dieser Basisibungen auch als »Wir-
belsiulen-Qigong« verkauft — aber das
sind tatsachlich nur die absoluten Basis-
tibungen. Jetzt ist zum ersten Mal eine
umfassende Darstellung erschienen, im
Untertitel als »Das ganze Buch bezeich-
net, es ist die Ubersetzung des Buchs, das
der Begriinder dieser Schule Liu HanWen
(1921 — 2004) 1988 herausgegeben hat.
Und hier versteht man auch den Namen:
»Chanist chinesisch fir Zen, Meditation,
und mit »Mi« sind esoterische und tantri-
sche Schulen des Buddhismus gemeint,
die im 7. und 8. Jahrhundert von Indien

Taijiquan & Qigong Journal 4-2020

nach China gelangten, verwandt sind sie
mit dem tibetischen Vajrayana. Chan Mi
Qi Gong ist ein Qigong, das beides mit-
einander verkniipft und damit sehr weit
und sehr tief geht. Visualisierungen und
der Blick und das Spiiren nach innen neh-
men stets einen breiten Raum ein, auch
schon bei den Basisiibungen.

In dem tber 500 Seiten starken Buch, das
eine Ubung auf die andere setzt, werden
beide Seiten, die kérperlich-energeti-
sche und die meditativ-esoterische sehr
deutlich. Das Qigong, das hier in aller
Ausfiihrlichkeit und in vielen Einzelhei-
ten vorgestellt wird, zielt damit nicht
nur auf die Gesundheit, sondern auch
auf hohere Fahigkeiten, zum Beispiel die
sErleuchtung des Herzens« (Ming Xin
Fa) oder »die Kultivierung mit anderen«

(Li Ta Du Fen), mit der man heilen kann.

Die grundlegenden Ubungen sind dabei
leicht zu lernen, bei den »hdherenc wird
es dann schon schwieriger. »Das gan-
se Buch« ist ein dicker Klotz von einem
Handbuch und bietet tatsachlich Materi-
al fiir jahrelanges Uben.

(Georg Patzer)

Qigong mit Karten
spielen

Sabine Schreiner, Zuzanna Sebkova-
Thaller: »30 Qigong-Bildkarten fiir Kinder«
Don Bosco 2019, € 10,99,

EAN 4260179515767

In Heft 3/2019 besprachen wir »Qigong
mit Kindern. Ausgeglichen und gestarkt
mit Ubungen und Bewegungsgeschich-
ten« mit Ubungskarten und CD von
Sabine Schreiner und Zuzanna Sebko-
va-Thaller. Inzwischen ist ein Kartenset
dazu herausgekommen. Zunachst er-
staunt das, das Buch hatte doch auch ein
Set mit Ubungskartenin Begleitung. Was
ist also neu?

Das inhaltlich gute und schén illustrierte
Material ist hier etwas anders aufberei-
tet. Das Buch enthélt ausfihrliche Erlau-
terungen und Fotos, die Kinder bei der
Ausfihrung der Ubungen zeigen. Die be-
gleitenden Bildkarten, die ja »nur« durch
eine bunte lllustration (von Maulwurf,
Pinguin, Baum und gelegentlich auch
Kindern) zur Ubung anregen, sind unge-
fahr handgroB. lhre farbliche Aufteilung
wurde nach der Zugehdrigkeit zu den
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entsprechenden Qigong-Geschichten
vorgenommen und ein Symbol in der
Kartenecke ermdglicht eine Zuordnung
2u einer der funf Wandlungsphasen.

Das neue Kartenset scheint mir noch
mehr darauf abzuzielen, auch jene Pada-
gog*innen abholen zu wollen, die keine
spezifischen Qigong-Vorkenntnisse ha-
ben. Alle Karten sind DIN A5 groB3. Auf
zweien gibt es eine kurze Einflihrung,
dann folgen mehr oder minder die glei-
chen lllustrationen im groéBeren For-
mat. Doch diesmal sind sie nach einem
Ubungsziel farblich sortiert — praktisch
fur den schnellen Zugriff je nach Bedurf-
nis in der Gruppe: Ubungen zur Aktivie-
rung, zur Konzentration, zur Beruhigung,
2ur Persdnlichkeitsbildung, Schutzibun-
gen, Qigong-Spiele. Vorne auf der Karte
das grofe Bild, hinten: »So geht's« - die
Beschreibung der Ubung. Und in einem
Kistchen immer ein Satz zum »Sinn der
Ubung« und »Was ist zu beachten«.

Neu und ganz »up to date«: Zu manchen
Karten gibt es Fotos zum Ubungsablauf.
Sie sind tber das Zusatzmaterial zu be-
kommen, dass man mit einem beigefug-
ten Code auf der Seite des Verlags down-
loaden kann. Zwar muss man sich dafur
mit seinen Daten registrieren, dann lauft
aber alles reibungslos. In der PDF-Datei,
die man erhalt, gibt es einige Zusatzinfos
und Fotos zu den Ubungen, die auch im
Buch zu finden sind.

Mir scheint dies groBe und recht robus-
te Kartenset tatsachlich gut geeignet far
den Alltag in Kita und Schule - und die
schnelle Qigong-Einheit zwischendurch.
Es ist fur Lehrer*innen und Erzieher¥in-
nen ein schénes und praktisches Werk-
zeug fir Momente der Selbstbesinnung
fur Kinder.

(Dietlind Zimmermann)

Qigong im Film
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»Already Free«, Two Shoes Productions
2019, 54 Min., Engl. mit dt. Untertiteln
zu beziehen iiber www.alreadyfree.org

Filme, in denen Qigong vorkommt, sind
sehr selten. Und noch seltener sind Fil-
me, in denen es um Qigong geht. Umso



