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Ich widme diese kleine Schrift:

Meiner verstorbenen Kollegin Ursula von Wilcke, die stets die
authentische Verbreitung des ChanMiGong in ihrem Herzen trug
und bis zu ihrem Tod auch fleiBlig ausiibte.

Meinem hochverehrten Meister Liu Han Wen, dem wir die
offentliche Verbreitung des ChanMi zu verdanken haben. Zu ihm
habe ich noch heute ein inniges Verhéltnis, weit tiber seinen Tod
hinaus. Seine Weisheit, sein Konnen, sein grenzenloser Einsatz
fiir die authentische Verbreitung des ChanMi und nicht zuletzt
sein Humor, sein Schalk beeindrucken und faszinieren mich noch
heute.

All den Linienhaltern, Wegbereitern und forschenden
Menschen vergangener Zeiten, die uns den Schatz des Qigong
enthiillten, aufbereiteten und zur Nachahmung zur Verfiigung
stellten.

Ich mochte die Arbeit von Ursula derart fortfithren, dass ihr Text,
ihre Gedanken und Erfahrungen lebendig bleiben fiir die
nachkommenden ChanMi-Generationen.

Deshalb habe ich den Text sporadisch ergénzt, wo es mir notig
erschien.

Joachim Stuhlmacher, im Dezember 2013



Chinesen denken anders...

Chinesen denken anders als die westlichen Bewohner der
Erdkugel. Dort, wo wir linear eins ans andere fligen, wo wir
hinterfragen, das Ziel vor dem Erkunden bereits kennen wollen,
lasst sich der Chinese erst auf das Zuhdren und die Erfahrung ein,
wartet ab, dass die einzelnen Bausteine, die oft bunt gemischt
vorgetragen werden, sich von selbst zu einem Ganzen fiigen.

In China wird Qigong Schritt fiir Schritt unterrichtet, ohne
dass der Schiiler anfangs weil3, wohin ihn der Lehrstoff fithren
wird. Standige Wiederholungen an unterschiedlicher Stelle fiigen
Stiick fiir Stiick das Puzzle am Ende zusammen.

Auch lernt der Chinese nicht aus einem Buch Qigong, sondern
bevorzugt von einem Lehrer oder gar Meister. Dieser leitet das
Fortschreiten an und begleitet den Schiiler bei der Aufgabe
‘Bitteres zu essen (Chi Ku), was etwa bedeutet:

Am Anfang steht die Arbeit an der Ubung und das
konsequente Uben. Erst, wenn wir Bitteres essen, also die
Miihe auf uns nehmen, erfahren wir nach und nach das
Ergebnis.

Meister Liu Han Wen (Ubersetzung von Ursula Stummvoll):

“Die Qigong-Schule, die eine gute Methode und eine gute
Theorie hat, ist als iiberlegen zu bezeichnen.

Die Qigong-Schule, die eine gute Methode anwendet, aber
keine Theorie als Basis hat, kann man als mittelmdfig
bezeichnen.

Die Qigong-Schule, die weder eine gute Methode noch eine
Theorie als Basis hat, ist ungeniigend und sollte deshalb
ignoriert werden.”

und



“Wer wissen will, was es mit dem Qigong wirklich auf sich hat,
der sollte es fleifiig praktizieren.”



VYorwort von Ursula von Wilcke

Die 6stlichen Philosophien und Religionen hatten mich schon
immer besonders fasziniert, und ich blickte bereits auf eine
Erfahrung von zehn Jahren mit ZaZen, asiatischen und westlichen
Behandlungsmethoden und verschiedenen Richtungen des
Qigong zuriick, als ich im Jahr 1995 in meiner Heimatstadt
Miinchen Meister Liu Han Wen (zu seiner Person s.u.) begegnete.
Da ich vom Zen tief beeinflusst war, fand ich im von ihm
gelehrten ChanMiGong an Sprache und Inhalt viel Bekanntes und
Vertrautes. ,,Da hatte ich bereits viel auf meiner Diskette drauf™,
um es salopp auszudriicken.

Man kann sagen, dass ich von dieser Methode sofort
begeistert war. Besonders faszinierte mich die Einfachheit des
ChanMiGong. Hatte ich doch schon vorher festgestellt, dass das
Einfache, vielleicht Banale, dem Komplexen weit {iberlegen ist.
Die Erfahrungen, die ich bei den einfachen Bewegungen des ‘Zhu
Ji Gong* (den Basislibungen) machte, waren mir bei weit
komplexeren Bewegungsabldufen anderer Formen nie begegnet.
Da ich, duBBerlich eher barock als asketisch, besonders iiber die
Sinne meine Erfahrungen zu machen pflege, sprach mich auch die
Miihelosigkeit und die fast erotisch zu nennende Komponente an.
Weich und flieBend, fast schwerelos schienen mir Bewegung und
innere Erfahrung der Ubung.

Ich besuchte mehrere Seminare mit Meister Liu Han Wen hier
in Deutschland. Seit 1998 fahre ich zwei bis drei Mal jdhrlich
nach China, um bei Meister Liu meine Kenntnisse und
Erfahrungen zu vertiefen. Der Gedanke, ich wiisste viel iiber
ChanMi, entlockt mir ein kurzes Lachen. Je tiefer ich eintauche,
desto eher weil} ich, dass ich ganz am Anfang stehe und erst einen
winzigen Einblick in die Tiefe dessen gemacht habe, was moglich
ist. Mein Anliegen ist es aber, meine Erfahrungen mit
ChanMiGong mit meiner Erfahrung von 30 Jahren Berufstitigkeit
als Krankengymnastin zu verbinden. Ich bin fest davon iiberzeugt,
dass das Uben der Wirbelsiulenbewegungen des ChanMiGong



unserer Gesundheit und ganz besonders unserem Skelett und
unseren Gelenken, unserer Muskulatur und unserer
Bewegungskoordination zugute kommt. Ja, dass die
Haltungsverinderungen, die durch die Ubung eintreten, eine
revolutiondre Auswirkung auf den gesamten Korper haben.

Aus diesem Grund spielt die Betrachtung aus westlicher Sicht
in diesen Ausfiihrungen eine erhebliche Rolle. Wir ordnen unser
Weltbild nach anderen Kriterien, als dies Chinesen tun. Es ist
wenig hilfreich, die beiden Ausdrucks- und Sichtweisen zu
vermischen, da sich daraus nur Irrtiimer ergeben. Deshalb bemiihe
ich mich, beide Weisen der Anschauung nebeneinander zu stellen
(s. dazu Porkert/Hempen ,, Systematische Akupunktur*, Seite 2
Erkenntnistheoretische Voraussetzungen der Aku-Moxi-Therapie,
rechte Spalte,2. Absatz). An einigen Stellen wage ich Annahmen,
die erst noch einer Bestétigung aus unserer Sicht bediirfen. Dies
versuche ich besonders anzumerken.

Die Wirkungen psychischer und philosophischer Art lasse ich
hier weitgehend auB3en vor. Auf sie einzugehen bedarf der
Entscheidung jedes Einzelnen und besonders einer personlichen
Anleitung durch einen befdhigten Lehrer (mehr dazu an anderer
Stelle). Vieles konnte auch nach unserer Denkstruktur als zu
metaphysisch angesehen werden, da diese Auswirkungen sich
einer medizinischen und wissenschaftlichen Erklarung nach
unserer gangigen Sicht heute noch entziehen.

In meiner Arbeit als Krankengymnastin haben mir diese
Ubungen aber das Potenzial erdffnet, viele Menschen mehr zum
taglichen Uben zu motivieren, als mir dies in den vielen Jahren
zuvor gegliickt ist. Waren die krankengymnastischen Ubungen,
die ich meinen Patienten friiher zeigte, flir diese eine lastige
Pflicht und wurden schon bald wieder beiseite gelegt, so wird das
Uben des ChanMiGong fiir die meisten nach kurzer Zeit
unverzichtbar. Diese Ubungen sind schon bald duBerst wohltuend
und bringen deutliche Erleichterung der verschiedensten
korperlichen Beschwerden. Und — sie sind in gewisser Weise
lustvoll, machen Spaf3 und bewirken auch einen Effekt
psychischer beruhigender Art.

Der gesamte Mensch fiihlt sich wohler.



Mein Anliegen ist es, eine kleine Briicke zu schlagen zwischen
westlichem Denken und chinesischer Ubungstradition. Zu zeigen,
dass die doch so verschiedenen Kulturkreise durchaus
Beriihrungspunkte haben, wenn wir nur die richtige Sichtweise
und die richtige Sprache nutzen. Wenn mir dies gelingt, und ich
das Verstindnis fiir den nach meiner Erfahrung hohen
gesundheitlichen Wirkungsgrad dieser Ubungen vergroBern kann,
so freut mich dies. Wenn ich auch noch dem einen oder anderen
Lust mache, diese Ubungen von einem unserer fihigen Lehrer zu
erlernen, sie vielleicht dann auch noch weiterzugeben, so freut
mich dies ganz besonders.

Ursula von Wilcke, 2002



Wer ist Meister Liu Han Wen?

Sein UrgroBvater, sein Grofvater, sein Vater waren angesehene
Meister der Richtung des Mi Jiao (s. u.). Seine Tante Liu Su Lan
war eine hochverehrte Meisterin sowohl des Daoistischen
Qigong, als auch Abtissin eines buddhistischen Klosters in Dalian
an der Kiiste des Chinesischen Meerbusens.

Geboren wurde Liu Han Wen im Jahr 1921 in der Provinz
Shandong. Bis zu seinem dritten Lebensjahr hat er kein Wort
gesprochen, so meinte man, er sei stumm, sprach aber dann sofort
flieBend in vollstdndigen Sitzen. Er ist von Anfang an ein
auBergewohnliches Kind gewesen, und deshalb wurde er bereits
ab dem vierten Lebensjahr von Vater, GroBvater, Urgro3vater und
seiner Tante in der Praxis des Qigong unterwiesen. Dies, so flocht
er in seine Unterweisungen im September 2000 ein, sei der
Grund, dass er sich nie auf sein Unterrichten vorzubereiten
brauche, denn was man als Kind lerne, bleibe immer abrufbereit
fiir das Gehirn — auch im hohen Alter.

Seit seiner Kindheit praktizierte er auch die Kampfkiinste des
Wushu, worauf er seine stabile Gesundheit und seine erstaunliche
korperliche Fitness zuriickfiihrt. Sein AuBeres mit {iber achtzig
Jahren spiegelt dies wider. So wirkt er nicht wie ein Greis,
sondern eher wie ein fitter Mann Anfang Sechzig.

Heiterkeit, ja sogar Schalk pridgen noch heute, trotz seiner
geistigen GroBe, seine Ausstrahlung, und dies macht das
Schiilersein zum puren Vergniigen. Liu Han Wen sagt von sich
selbst, dass er sich sein Kindsein bewahrt habe und viele
verwundert wéren, dass er im hohen Alter noch so kindlich sei.

Sein Fundus an Wissen scheint mir unerschopflich. Trotzdem
versteht er es als Lehrer, sich mit unendlicher Geduld auf seine
Schiiler einzustellen. Immer berticksichtigt er den Wissensstand
der thm Gegeniibersitzenden und wihlt seine Lehrmethode so,
dass jeder etwas fiir sich Nutzbares aus dem Unterricht mitnimmt.

So bin ich ithm in tiefer Verehrung und Freundschaft verbunden.



Seine chinesischen Schiiler bringen ihm tiefste Ehrfurcht
entgegen, verehren ihn als lebenden Buddha.



Was ist ChanMiGong? Geschichte und
Inhalte

Qigong hat im Bereich der chinesischen Kultur eine Tradition, die
bis zu zweitausend Jahre vor den Beginn unserer Zeitrechnung
zuriickreicht. (Manche Meinung duf3ert sogar ein wesentlich
hoheres Alter einiger Ubungen.) Bereits vor viertausend Jahren
fanden die Menschen, die sich im Bereich des Gelben Flusses
niedergelassen hatten, heraus, dass korperliche Beschwerden
durch Bewegungen gelindert, ja behoben werden konnten. In
dieser Zeit liegt auch der Ursprung der Traditionellen
Chinesischen Medizin, wie sie noch heute in China und nun auch
in vielen anderen Landern erfolgreich praktiziert wird. Am
Anfang stand in China vielleicht der Tanz, spiter wurde dies
durch die Imitation der Bewegung von Tieren erweitert, sowie das
bewusste Atmen mit eingesetzt, um Funktionsabldufe des Korpers
auszugleichen und zu regulieren. Aus diesem Verstehen der
zyklischen Ablédufe der Funktionen des Korpers und deren
Regulation entstand die Ubungsform, die wir heute unter der
Bezeichnung ,,Qigong* kennen.
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Das Buch ,,Neijing*“ (,,Der Gelbe Kaiser*) beschreibt bereits 450
Jahre v. Chr. Qigong-Ubungen, um Ké&rper und Geist zu einen,
auBerordentliche Leistungen zu vollbringen, gar das Leben zu
verldngern.

o



Anfang der Siebzigerjahre des zwanzigsten Jahrhunderts wurde
das Mawangdui-Grab der Han-Dynastie (206 v. Chr. bis 24 n.
Chr.) in Chang Sha, Provinz Hunan, ausgegraben. In dieser
Grabstitte fand man sowohl ein Buch, auf Seide geschrieben, in
dem die Ausfiihrung von Ubungen, die wir dem Qigong zuordnen
konnen, beschrieben ist, als auch eine Seidenmalerei, die
verschiedene Qigong-Ubungen im Bild darstellt.

Wihrend der Herrschaft der dstlichen Han (200 v. Chr. bis
200 n. Chr.) stellte der Arzt ,,Hua Tuo*, der Ende des dritten
Jahrhunderts vor Christus lebte, Qigong-Ubungen mit dem Titel
»Wu Qin Xi“ (,, Das Spiel der fiinf Tiere “), znusammen. Darin
beschreibt er das korperliche Training und den Einsatz der
Ubungen in der Therapie. Das Spiel der fiinf Tiere wird heute
noch in China praktiziert und geiibt. Zur Zeit der Herrscher der
Sui- und der Tang-Dynastien (581 - 907 n. Chr.) wird Qigong in
weiten Bereichen der Medizin benutzt.

Uber die Gesundheitspflege hinaus hatte in der Philosophie des
Taoismus die Ubungstechnik des Qigong auch die Aufgabe, den
Ubenden in die hoheren Ebenen des mystischen Weges
einzufiihren und vorzubereiten fiir die hochste spirituelle
Erkenntnis des groBen Tao. Durch die Ubung wurde die
Erkenntnis des GroBBen Ganzen zu erlangen versucht.

Um das Jahr 500 v. Chr. wurde in Nordindien, nordlich des
Flusses Ganges von ‘Siddharta Gautama Buddha“ die Lehre des
Buddhismus begriindet.

Im Bereich des Himalaya existierten bereits sehr viel langer
geheime Praktiken, die ich hier als dem Schamanismus zugehorig
zu bezeichnen wage. Ich nehme an, dass derlei Ubungstechniken
sich mit der buddhistischen Lehre vermischten, vielleicht sogar
dem Buddha Shakyamuni mit zur Erlangung der Erkenntnis
dienten. Dies ist alledings eine absolute Spekulation meinerseits!

Von Nordindien aus wanderte diese kombinierte Lehre einerseits
nach Sri Lanka (In Ceylon existieren noch die am besten
erhaltenen Texte dieser Praktik), andererseits nach Nordchina (ab
dem 1. Jh. n. Chr.) in den Bereich der nordlichen Ebene um die



damalige Hauptstadt des chinesischen Reiches Xianyang. Auch
von Ceylon kamen diese Lehren nach China. Ab dem 1. Jh. n.
Chr. verbreiteten sich die buddhistischen Einfliisse in China, von
wo aus sie nach Korea (4. Jh.) und Japan (8. Jh.) weitergetragen
wurden (s. Hans Wolfgang Schumann,,, Handbuch des
Buddhismus “, Diederichs). Im Land der Mitte entstand die
Richtung des ,,Chan* (Chan = japanisch Zen. Beide Worte
,Chan“ und ,,Zen* sind die direkte Ubersetzung des sanskrit-
Wortes dhyana, ,,Meditation, tiefe Versenkung*). ’

Der Gedanke des Chan war besonders fiir Taoisten, die den
mystischen Weg gingen, interessant.

,Obwohl Chan in der Lehre nie von der orthodoxen Mahayana-
Philosophie abging, verdanken seine charakteristischen Methoden
und seine kryptische Ausdrucksweise viel dem Taoismus, dessen
Anhénger eine dhnliche Vorliebe flir das Paradoxon zeigen.* (s.
John Blofeld,,, Jenseits der Gétter“, Sierra, Frederking & Thaler,
Seite 151)

Im 8. bis 13. Jahrhundert feierte der Chan-Buddhismus in China
seine Bliitezeit (s. Hans Wolfgang Schumann,,, Buddhismus -
Stifter, Schulen und Systeme “, Diederichs). Der Buddhismus
gewann in diesen Zeiten groflen Einfluss im Herrscherhaus und in
den intellektuellen Schichten. Es fand eine teilweise Integration
der bis dahin vorherrschenden taoistischen und konfuzianischen
Tradition statt, so dass wir einzelne Uberschneidungen in der
Philosophie der Gesundheitspflege feststellen konnen.

Die Lehre des Chan ist eine Lehre des kurzen Weges, die ein
Erreichen des obersten Zieles der absoluten Erkenntnis noch in
diesem bestehenden Leben anstrebt, bei aller riesigen
Anstrengung, die dazu nétig ist.

Bereits im 9. Jahrhundert gab es starke Verfolgungen der
Buddhisten in China, da sich zu grofle Teile der Bevdlkerung in
die Kontemplation zurtickzogen und so der arbeitenden
Bevolkerung verloren gingen (s. Manfred Kubny,,, O,
Lebenskraftkonzepte in China “, Haug). Auch verstirkte sich mit
den Jahren der Nationalismus sowie die Riickbesinnung auf die
rein chinesische Tradition des Konfuzianismus, und dies zwang



den aus Indien kommenden Buddhismus in der Folge in den
Untergrund.

Damit wurden auch die Ubungen, die heute ChanMiGong
genannt werden, auller in den wenigen weiter bestehenden
Klostern, im Geheimen gepflegt. Oft wurden sie nur innerhalb der
innersten Zirkel der Kloster praktiziert, von Monchen, die bereits
eine bestimmte Reifestufe erreicht hatten. Oder sie wurden in
einigen Familien vom Grof3vater an den Vater, vom Vater an den
Sohn weitergegeben. Es entstand die Gruppierung der ,,Mi Jiao*,
die ihrem ganz normalen Alltag, ihrem normalen Beruf in der
Bevolkerung nachgingen. Sie erkannten sich liber gewisse
Gesten, Mudras, und durch bestimmte weitere Arten der
Bewegung, z. B. mit welchem FuB sie sich fortzubewegen
begannen. Dieser Gruppierung entstammen die ChanMi-
Ubungen.

Aus diesem Grund blieb die Lehre des Mi Jiao und des heute
ChanMi genannten Buddhismus im Untergrund der gebildeten
Bevdlkerung. Erst seit etwa hundert Jahren wird das Wissen des
Qigong wieder frei weitergegeben, soweit dies in einem
autoritiren Einparteienstaat moglich ist.

Der Name ,, ChanMiGong “ ist ebenso wie der Name ,, Qigong
ein Kunstname.

. Qigong “ wurde etwa in den Flinfzigerjahren als Name von
einem Arzt (Liu Guizhen) geprigt, der in seiner Arbeit Techniken
alter Tradition anwandte, zur Férderung und Stabilisierung des
Energichaushaltes des Korpers und zur Behandlung von
Krankheiten.

Qi: Am besten lasst man dieses Wort uniibersetzt, da jede
Ubersetzung eine Einschriinkung des Ganzen bedeuten wiirde.
Vielfach wird ,,Qi* in westlicher Sprache mit ,,Energie* oder
»Lebensenergie* iibersetzt. ,,Qi“ bedeutet aber viel mehr als das.
,, Qi steht fiir sowohl die bewegende als auch vitale Kraft des
Korpers, aber auch der gesamten Welt. ,,Qi* steht in der
chinesischen Sprache auch fiir ,,Atem*. Man betrachte diesen
Begriff besser phdnomenologisch als substanziell. Er umfasst
viele Auspragungsformen und Wirkungsweisen.



Gong: ,, Arbeit “, aber auch ,, Fdhigkeit“ oder ,, Konnen “

So konnte man den Begriff ,, Qigong “ libersetzen als ,, stete
Arbeit am Qi“, oder als ,,die Fihigkeit, das Konnen, mit Qi
umzugehen.

.»ChanMiGong “ entstand als Name in den Siebzigern. Meister
Liu Han Wen und Meister Li Zhi Nan (Vorstand der Qigong-
Forschung in Peking) formten ihn aus den Namen ,, Chan “ und
W Mi

Chan: Tradition des Chan-Buddhismus (wurde in Japan zu
,Zen“). Als Wort die Ubertragung des Sanskrit-Wortes

. Dhyana “, das die Sammlung des Geistes und die Versunkenheit
bezeichnet, in der alle dualistischen Unterscheidungen wie
Ich/Du, Subjekt/Objekt, wahr/falsch aufgehoben sind (Zitat aus

., Lexikon der ostlichen Weisheitslehren “, O. W. Barth). Auch:
Anhaltende kontemplative Versenkung, tiefe Meditation.

Mi: Tradition des Chinesischen (nicht Tibetischen). Als Wort
bedeutet ,, Mi ““ in der chinesischen Sprache auch ,, geheim “.

ChanMiGong enthilt Ubungspraktiken aus beiden Traditionen.

Bis in unsere Zeit hinein wurde diese Lehre von den Anhédngern
des ,,Mi Jiao®, ,,der geheimen Lehre* praktiziert, und zwar im
Geheimen. Einem Mi Jiao-Praktizierenden sah man seine
Zugehorigkeit zu dieser Gruppierung nicht duflerlich an, wie man
dies bei Monchen oder Nonnen tut. Er trug im Gegensatz zu
diesen das Haar nicht kurz geschoren, sondern der jeweiligen
Mode entsprechend, kleidete sich auch nach géngiger Sitte. Er
ging einer profanen Tatigkeit nach und konnte ganz normal eine
Familie griinden.

Meister Liu Han Wen ist der erste, der die Lehre des heute
Chan Mi genannten Qigongs in seinen Schriften der
Offentlichkeit zuginglich machte und die Praxis einem weiten
Personenkreis in China und in vielen Lédndern auf3erhalb Chinas
weitergegeben hat. Er befreite die Ubungen vom groBten Teil des
philosophischen und religiésen Uberbaus, so dass sie heute allen



Menschen, die auf ihre Gesundheit achten oder gar eine
Weiterentwicklung ihrer Personlichkeit, vielleicht auch ihrer
Spiritualitdt, anstreben, frei von ihrem religidsen Hintergrund
zugénglich gemacht werden kdnnen. Zusammen mit Herrn Li Zhe
Nan (dem Griinder der zentralen Qigong-Forschungsstelle in
Peking) formte er den Namen ,,ChanMi“, indem er die Namen der
Hauptrichtungen, denen die Ubungen entsprungen sind, zu einem
neuen Begriff zusammenfiigte.

In einem persdnlichen Gesprach hat mir Liu Han Wen dann aber
noch eine weitere, tiefere libertragene Bedeutung erklért:

Chan: die Theorie, die Praxis.
Mi: die konkrete Anwendung, das Vertrauen in die Ubung.

Gong: die Arbeit, die stete Ubung, aber auch das erfahrene
Ergebnis.

Wer Meister Liu Han Wen's Originaltext in deutscher Sprache
erforschen will, kann dies in den Ubersetzungen von Ursula
Stummvoll (in Zusammenarbeit mit dem bereits verstorbenen
Prof. Ye und anderen) nachlesen. Sie hat es verstanden, die
chinesische Art des Ausdrucks mit grofSter Sorgfalt und allen
begrifflichen Schwierigkeiten zum Trotz in die deutsche Sprache
umzusetzen.

Das ChanMiGong ist, wie wir gesehen haben, eine Form des
buddhistischen Qigongs, die neben dem daoistischen Qigong ihre
volle Gleichberechtigung besitzt, sich aber nur in einigen Punkten
mit dieser iiberschneidet.

Wie Liu Han Wen mir dann weiter erklirte, kdnnen die Ubungen
in drei Ebenen eingeordnet werden:

“Erst muss das Jing sich entwickeln, damit Qi sich vermehren
kann, um Shen entstehen zu lassen. “

Jing steht flir die Materie, Qi fiir die Methode und die Energie, die
es bendtigt, damit Shen entstehen kann.
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