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Berichte uber das Jahrestreffen 2026

der CHAN MI GONG GESELLSCHAFT E.V.
im Seidlhof, Grafelfing.

Bericht geschrieben von Matthias Ingo Joachim Pref3 zum Samstag, 07.03.2026



Motto des Treffens:
Ausrichtung im Raum - Erweiterte Basis

Die musikalische Umrahmung des Tages durch Klavier (Andrea Jagusch) und
Shrutibox (astrid Brantschen Schluep) war eine gute Erganzung.

Verschiedene Variationen zeigen die Vielfalt der Basisubung.
Astrid Brantschen Schluep spannte den dufieren Rahmen, indem wir als
Menschen leben:
von der Erde getragen,
vom Himmel gehalten,
leuchte ich wie die Sonne
und empfange im Becken
die Energie zum Leben.

Mit dem Bewegen der Gelenke brachte Miriam Schuster Bewegung in diesen
Raum. Dazu dienen die feinen Fuhler, um die Bewegung zu beobachten in

Schulter,
Ellbogen,
Handgelenk,
Fingern,
und im Becken.

Schliefslich mundete dieses Forschungsfeld im Yong Dong der Basisubung.

Das Abklopfen des Korpers, der Arme und Beine im Nachgang holt mich wieder

hier her,
hier in den Raum,
hier in den Korper,
wo Fleisch und Knochen wieder bewusst werden.

Fur die weiteren Teile der Basisubung nutzte Sabine Schreiner die Bilder und
die Ubung vom schwimmenden Drachen (Bai Dong) und der seitlichen
Schiffsschaukel.
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Die Energie sammelt sich im Becken und im Steifs. Zum auf- und absteigen der
Energie durch die Wirbelsaule dienten die Bilder

des kosmischen Pendels
(* eine wunderbare Vorstellung, ein kilometerlanges Pendel hange vom Kosmos bis in mein Becken)

oder des Fadelns wie ein Webschiffchen
(hin und her durch die Wirbelsaule).

Mit Bewegung drauf3en in der Sonne wusste Barbara Schulte-Buttner, das
Mittagstief zu uberwinden: Die Kombination der achtsamen Bewegung des
Qigong mit dem Tanz Omal der griechischen Schwarzmeekuste:

Leg das ganze Gewicht in die Fufe.
Der rechte Fufd beginnt:
Den Vorfu? anheben,
auf de Ferse stehen.
Wenn du ihn wieder zu Boden bringst, beginne auf der Aufdenkante
von der Ferse hin zum kleinen Zeh.
Den Ballen des kleinen Zehs aufsetzen,
das Gewolbe spuren im Fuf,
als letztes den Ballen vom grof3en Zeh aufsetzen.
Anschliefend macht der linke Fuf? dieselben Bewegungen.

Um auch den oberen Teil des Korpers in Bewegung zu bringen, setzte Astrid fort
mit den Bewegungen Heben-Senken, Schultern drehen, und die Dreh- und
Klopfiibung gibt den Ubergang zur Drehbewegung der Basisiibung, dem Niu
Dong, wunderbar von Sabine angeleitet, in drei Varianten. Wichtig ist der
Aufbau der senkrechten Achse, damit sie sich anschlieRend drehen kann. Jede
Bewegung geht vom Steif3 aus, der tief hangt zwischen den Fersen.

Variante A
Drehen erstmal nur mit den Knien (dabei geht der Oberkorper schon mit). Dann
fuhrt der Steif’ die Bewegung. Erst danach dreht die Wirbelsaule von unten nach
oben. Die Arme drehen mit, wenn die Drehung am Schultergurtel angekommen
ist.

1 Anmerkung des Protokollanten
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Variante B
Die Spirale. Der Steif} beginnt eine kreisende Bewegung. Ein Lichtband legt sich
wie eine Spirale um den Steifs und windet sich nach oben. Die Kreise werden
grofRer. Das Lichtband hullt die Wirbelsaule ein wie einen Kokon. Die WS wird in
eine Spindel aus Licht verpackt. Oben angekommen geniefRe das Leuchten, das
Leuchten hinein in alle Kdrperteile.
Anschliefend in derselben Drehrichtung langsam wieder abwarts drehen.

Variante C
Die doppelte Spirale oder Spirale in der Drehung. Die Ruckfuhrung lauft auf
gerader Linie.

Die Basisubungen wurden von Miriam mit Ru Dong beendet.
Den Abschluss zum Abend bildete Sigrun mit dem Malen eines Mandalas aus
den Baistubungen.



Das Mandala kommt aus den Weisheitsquellen alter Kulturen. Ein Mandala ist
eine physische Verdichtung von Kraft auf der physischen, energetischen und
feinstofflichen Ebene. Ein Mandala ist auf allen Ebenen eine lebendige Form,
die Kraft anzieht, aufnimmt, verdichtet, damit spielt und wieder frei gibt. Bei

Freigeben gibt es die Chance, alles, was nicht mehr gebraucht wird, loszulassen.

Der Kosmos dient sich damit, dass er permanent abgibt und reinigt.

Im physischen Korper besteht alles aus Mandalas. Jede Zelle ist ein Mandala.
Das Licht in der Zelle ist ein Mandala. Im ChanMi unterstutzen wir diesen
Prozess.

Ein weiteres Element ist die Ordnungskraft. Die Ordnungskraft, die Mensch,
Natur, Leben, Kosmos in ein Spiel bringt. Das ist das Abgeben und Aufnehmen.
Wenn die Ordnungskraft fehlt, entsteht Krankheit. Unser Meridiansystem
unterstutzt die Ordnungskraft. Mit ChanMi unterstutzen wir das Spiel von
aufnehmen, sammeln und wieder abgeben. Das ist ein standiges Erneuern.
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Bericht von Miriam Schuster zum Sonntag, 08.03.2026, 9.00 - 12.00 Uhr

Unter dem Motto ,,Ausrichtung im Raum - erweiterte Basisiibungen” stand das
diesjahrige Chan Mi Gong Jahrestreffen in Grafelfing. Der Sonntag begann in
einer kleineren Runde mit 17 Teilnehmer:innen und wurde mit dem Ulmentanz,
angeleitet von Barbara, eroffnet.

Anknipfend an die Mandala-Ubung von Sigrun vom Vortag schlug Barbara eine
inspirierende Brucke Uber einen Text von Anton Rotzetter:

.Eine Schale will ich sein
empfanglich fur die Wunder des Lebens
eine Schale fur Dich, Heilige Weisheit.
Meine leeren Hande will ich hinhalten
Offen fur die Fulle des Lebens
Leere Hande fur Dich, heilige Weisheit.
Mein Herz will ich 6ffnen
Bereit fur die Kraft der Sehnsucht und der Liebe.
Ein Herz fur Dich, heilige Weisheit.
Eine Schale will ich sein -
Erfiille mich, heilige Weisheit.”

Die Worte erinnerten daran, was in den Basisubungen des Chan Mi Gong
fortwahrend praktiziert wird: Offenheit, Sammlung und die Bereitschaft, sich von
innerer Weisheit erfullen zu lassen.

Auch ein Zitat des griechischen Lyrikers Konstantinos Pétrou Kavafis begleitete
den Einstieg in den Tag:

.Wenn du tanzt, schreibt dein Korper auf die Erde, was deine Seele sagen will.”

Dieses Bild wurde als Einladung verstanden, die Erde mit den Fuf3en zu
,bemalen” - in Analogie zum Mandala der Wirbelsdule aus der Ubung vom
Vortag. Zugleich bildete es eine Einstimmung auf den Ulmentanz, der mit seinen
Richtungs- und Perspektivwechseln das Thema Ausrichtung im Raum erfahrbar
macht.
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Ulla fiihrte anschliefend durch eine Wiederholung der Mandala-Ubung von
Sigrun vom Samstag und stimmte die Gruppe darauf ein. Wichtige Aspekte
dieser Praxis waren:

« Malen mit dem Steifdbein - sowohl auf dem Boden als auch im Raum

« Der Weg durch die Mitte - Richtungswechsel geschehen stets Uber die
Mitte

« Niu Dong als Ankerpunkt und mittlere Spirale

In der gemeinsamen Sammlung von Eindrucken wurden folgende Erfahrungen

beschrieben:
« Die Mitte wird hell, die Wirbelsaule beginnt zu leuchten.

« Die Spirale in der Mitte mit den Mandala Richtungen/Schwingungen gibt
Grofe.

« Form will sich aus der Tiefe herausbewegen - Quantitit der Ubung.
« Je kleiner die Bewegung, desto intensiver wird die Kraft wahrgenommen.

« Im Becken entsteht das Bild eines strahlenden Kelchs - eine ,Schale der
Weisheit".

Unterschiedliche Ausfuhrungsqualitaten wurden reflektiert:

Die Bewegung kann prazise und strukturiert sein — mit klarer Form und Qualitat

-, sie darf aber auch ,krakelig” und spielerisch sein. Beide Zugange wurden als
wertvoll erlebt.

Diese verschiedenen Madglichkeiten wurden anschlieRend bei der ersten
erweiterten Basisiibung weiter vertieft. Dabei wurden insbesondere zwei

Varianten besprochen:
« Die frontal ausgerichtete Position bleibt bestehen; der Wechsel erfolgt

uber den ,Yin-Yang-Fisch” (Yin-Yang-Schleife), wobei der Weg immer
durch den Kreuzungspunkt in der Mitte fuhrt.

« Die frontal ausgerichtete Position bleibt ebenfalls bestehen; der Wechsel
geschieht Uber die Seiten - von vorne nach hinten oder von hinten nach

vorne.
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Auch die Ausfuhrungen von Ursula von Wilke wurden besprochen: ermoglichen
das Spiel mit dem Kosmos -> gute Vorbereitung fir die Tu Na Qi Fa’s
Uber die vertiefte Auseinandersetzung kamen wir zu der Frage: Welches Ziel
verfolgen die erweiterten Basisubung - warum gibt es sie? Es kam zu einer
ersten Sammlung:

- Erweiterung der drei Bewegungsrichtungen

- Erlernen, erfahren anderer, neuer Bewegungsmuster

- Erweitert Korperraume und auch geistige Raume

- Die Notwenigkeit der Exaktheit der Basisubungen tritt in den Vordergrund

Der Vormittag machte deutlich, wie die erweiterten Basisubungen Uber prazise
raumliche Orientierung, bewusste Mitte und feine Bewegungsfuhrung zu einer
vertieften Wahrnehmung von Energie, Struktur und innerer Ausrichtung fuhren.
Und es ergab sich der Wunsch nach weiterem Austausch zur Klarung der Form

und Aufgabe der Basisubungen und ihrer Erweiterungen.

8/8




