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Wie der Bauer Wasser auf seine Felder lenkt, 
wie der Pfeilmacher seine Pfeile glättet, 

wie der Zimmermann Holz verbaut, 
so formt der Weise seinen Geist. 

 
 

aus dem Dhammapada - Buddhas zentralen Lehren 
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chan mi fa 禪 密 法  
 

chan 禪 chinesisch (zen japanisch) ist das Schriftzeichen für chyana sanskrit. die 
GeistesZustand der Leere, Sammlung in Stille und Versunkenheit, Meditation  

mi  秘 oder 密 - chinesisch, bedeutet geheim bzw. Geheimlehre.  

fa  法– Methode, Prinzip, Gesetz, Dharma 

chan mi fa   禪 密 法 • Die Geheimen Methoden des Chan/Zen 

chan mi gong    禪 密 功 • die in Deutschland verbreitete Qigong-Schule 
 
 
 
Begründer des Chan-Buddhismus: 
Bodhidharma ca. 480 und 520 n.Chr. 
Er stütze sich ganz auf die Meditation - Chan  
und lehnte jede schriftliche Überlieferung ab.  
Die Übermittlung des Chan-Lehre erfogt von  
Meister zu Schüler und „von Herz zu Herz“. 
Essenzielle Texte von Chan-Meistern:  
die Diamant-Sutra, die Prajnaparamita-  
Lankavatara- und das Nirvana-Sutra. 
 
 
Lehre 
Der Weisheitsbegriff der Sutras wird im Chan ausgelegt als Durchschauen der 
Leere der Welt der Erscheinungen, der Eigenschaften und Formen der Dinge 
und der abgegrenzten Person, um zum Nichts vorzudringen. Prajna und 
Shunyata, Weisheit und Leere, werden als die gleiche Wirklichkeit gesehen, so 
dass im Chan von Nichtgeist und Nichtgedanke gesprochen wird. Diese werden 
erklärt als gleichzeitig existierend und nicht existierend, unfassbar und das 
Unfassbare selbst. Außen und Innen sowie Sein und Nichtsein sollen im Chan 
vollständig aufgegeben werden, um die ursprüngliche Buddha-Natur zu erfahren 
und durch sie die wahre Wirklichkeit zu erfassen. Demgemäß lehnt Chan auch 
die herkömmlichen philosophischen Meinungen zu den Sutras ab, da die Lehren 
des Chan auf direkten Erfahrungen basieren und auf das eigene Selbst 
verweisen. Der richtige Standpunkt ist gemäß dem Chan die Abwesenheit von 
Standpunkten. In der Geschichte des Chan kam es so immer wieder vor, dass 
Chan-Meister rituell Sutras verbrannten und Statuen zerstörten. 
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Chan Mi Qi Gong 
 

Als eine rasch wirksame BewegungsTherapie, vermittelt dieses ÜbungsSystem 
einen wesentlichen Beitrag zum Aufbau einer energetischen Übungspraxis. 
Jeder Schritt in Richtung des "Natürlichen Zustands" steigert die Flexibilität 
des Körpers, das Fließen der LebensEnergie, den Ausgleich der alltäglichen 
Belastung, reguliert das Ungleichgewicht und fördert die LebensFreude. 
 
Praxis-Ebenen 
 1. Die Oberflächliche Ebene 
  Die Regulierung des Körpers und der Meridiane 
  Mitte = die Wirbelsäule bzw. RückenmarkRöhre 
 2. Die Innere Ebene 
  Das Beleben der Acht Wunder-Gefäße: ba mai - 
  über das Gefäß der Mitte: zhong mai 
 3. Die Verborgene Ebene 
  xu xin = der Zustand des "Leere Herzens" 
 

Wirkung 
 • auf das gesamte Bewegungssystems: Koordination = Schmerzreduktion  
 • auf die körperlich-mentale Fitness = Belastungsfähigkeit 
 • auf die Durchlässigkeit und Fluss-Qualität von Blutes und LebensEnergie 
 • auf sämtliche innere Organe und das gesamte Nervensysteme 
 

Verstärkung der Wirkkraft 
 • das "präsente" Skelett und der "wache" Geist 
 • das Einbeziehen der Arme in die Bewegung 
 • das beruhigen des Bewegungsflusses 
 • Entgiftende Wirkung: vor & nach dem Üben heißes Wasser trinken 
 

Methoden des Chan Mi Qi Gong 
Die Methoden der 3 Geheimnisse - Amitabha-Buddha san mi fa 
Das 4fache Bewegungs-Methoden si dong fa 
Das Öffnen des Herz-Weges xin dao kai 
Das Eingießen in den Scheitel - zur Heilunterstützung gung ding 
AtemMethoden zum Qi-Aufbau, Harmonisierung ... tu na qi fa 
Aufnehmen und Abgeben von Ling Qi fa ling qi fa 
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Großmeister Liu Han Wen 
 
 
 
Anfängerstufe «You Wei» - «Das Tun» 
Der erste Schritt beim Üben von Qi Gong besteht darin, absichtsvoll zu üben. 
Dies gehört in den Bereich des You Wei (das Tun). Man richtet sich geistig auf 
ein Ziel aus und benützt willentlich die Vorstellungskraft. Das ist der Einstieg in 
die Welt des Qi Gong, vergleichbar mit der Grundschule. Dieses absichtsvolle, 
zielgerichtete Üben kann zur Gesundheitsvorsorge und als 
Therapieunterstutzung bei Krankheiten eingesetzt werden. 
 
Fortgeschrittenenstufe «Wu Wei» 
Beim fortgeschrittenen Üben sollten die festen Übungsformen wieder vergessen 
werden. Wenn wir ohne Absicht und ohne Vorstellung üben, klärt sich der Geist 
und man übt im Bereich des Wu Wei (Nicht Handeln), 
erst dann kann man eigentlich von Qi Gong sprechen. Das wahre, ursprüngliche 
und authentische Qi – Zhenqi kann nur ohne Vorstellung, ohne absichtsvolles 
Üben gehegt und gepflegt werden, in einem Zustand, der sich 
dann einstellt, wenn wir uns zwischen Wachen und Schlafen befinden. 
 
Meisterstufe «Wu Bu Wei» - «Tun durch nicht Tun» 
Dies ist die Stufe wo der Übende gänzlich ohne Absicht ist und ihm trotzdem 
alles gelingt. Erreicht wird diese Stufe durch das Üben in der Stille. Damit ist ein 
Zustand gemeint, wo es keine Bewegung, keine bewusste Atmung und keinen 
Gedanken gibt und sich durch das Innehalten das Universum öffnet. 
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Die Bewegungs-Methode         dong fa  內法 

 
Im Körper wirken: 12 Leitbahnen, 8 Wunder-Gefäße, 100 Gelenke ... 

In den Armen wirken: 4 Feuer- und 2 Metall-Meridiane, 2x Lao Gong, 
 2x Tigermaul und 30 "Kleine HilfsGeister" 

 

 

 
Einstieg: Drei Orte sind eine Lichtsäule - san chu yi xian 
 tian mu  天目 > mi chu  謎 處  > di guan  地 関 
 
1. Das fördernde Bewegen/Agieren  yong dong  拥动 
 
2. Das etwas hin und her Bewegen/Agieren bai dong 摆动 
 
3. Das sich umwendende Bewegen/Agieren niu dong 扭动 
 
4. Das geschmeidige Bewegen/Agieren ruan dong fa 軟动法 

 
5. Das Rückenmark waschen ji sui guan xi脊 髓 管  洗 
 • Das BuddhaLicht über die Augen auswerfen und zurückbringen 

 • Das BuddhaLicht durch die Röhre „schieben“ 

 • Das BuddhaLicht  in das Xia Dan Tian führen 

 • Ein Tropfen HimmelsTau  yi shui tian lu shui 
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Das Eingießen des Qi 
 • Eintreten in das "Da-Ai-Qi-Feld" 

 • Mudra/Geste auf dem bai hui aufsetzen 

 • Mantra-Klang - da ai - 3x rezitieren 

 • Qi eingießen - mit der Paradoxen Qi-Atmung 

 • Das Qi-Feld wieder zurücknehmen 
 

  
 
 
 
 
Das Aufnehmen und Abgeben von Ling Qi 
• Eintreten in das Qi-Feld von Guan Yin 

• Mudra/Geste der Qi-Aufnahme > Amithaba-Mudra 

• Qi-Aufnahme + Mantra/Klang: 
 om guan she yin pu sa 

• Qi-Abgabe + Mantra/Klang: 
 om guan she yin pu sa 
• Das Qi-Feld wieder zurücknehmen 
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Die Innere - energetische - Ebene 
Das Beleben der Acht Wunder-Gefäße - ba mai 
 
 

1. Die ursprünglich freie HimmelsSäule       tian zhu 天 柱 
 
 1. Fußstellung + Belastung 
 2. Beine + Becken + Bauchmuskulatur Aus dem Verweilen 
 3. Brustkorb + Brustbein  im Zusammenklang tritt 
 4. Schlüsselbein + Schultern  Wirkung - Qi - hervor! 
 5. Ohren hochziehen + Kopf 
 
 
2. Drei Orte sind eine Lichtsäule = Zhong Mai      san chu yi xian 

 tian mu  天目,   mi chu  謎 處  und  di guan  地 関 
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Das Innere Agieren 
 
 

 
 

In den Armen wirken: 4 Feuer- und 2 Metall-Meridiane, 2x Lao Gong und 2x Tigermaul! 

 
 
1. + 2. Das fördernde Agieren yong dong  拥动 
• Di Guan/Erdepässe bewahren, Mi Chu und das Tian Mu verlagern = AGIEREN 
a) lauschen in den Himmel bzw. Erde - zuerst mental in die Mitte zurückkehren ... 
b) Smaragdgrüner Drache und Weißer Tiger 
     dabei werden auch die Arme, Lao Gong und das Tigermaul mit einbezogen 

 
3. + 4. Das etwas hin und her bewegendes Agieren bai dong    摆动 
• Di Guan/Erdepässe bewahren, Mi Chu und das Tian Mu verlagern = AGIEREN 
a) lauschen in Himmel & Erde - zuerst mental in die Mitte zurückkehren ... 
b) Smaragdgrüner Drache und Weißer Tiger 
     dabei werden auch die Arme, Lao Gong und das Tigermaul mit einbezogen 

 
5. + 6. Das sich umwendende Agieren niu dong    扭动 
• Di Guan/Erdepässe bewahren, Mi Chu und das Tian Mu verlagern = AGIEREN 
a) sehen und lauschen > Ebene: Mensch - zuerst mental in die Mitte ... 
b) Smaragdgrüner Drache und Weißer Tiger 
     dabei werden auch die Arme, Lao Gong und das Tigermaul mit einbezogen 
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Das Waschen des Rückenmark    ji sui guan  xi 脊 髓 管  洗 
 
Diese Methode wird als Abschluss - zum Bewahren des Erlangten und  
als Methode der Selbstheilung praktiziert. 
 
 
1. Abschnitt: Das Aussenden des GeistesLichtes in drei Schritten 
 Merksatz: Alles kommt zurück, nichts geht verloren - shen ben gui zhou 
 

 

 
2. Abschnitt: Das Rückenmark waschen 
 Das GeistesLicht + Qi durch die MarkRöhre führen bzw „schieben“ 

 
3. Abschnitt: Das Qi kehrt in das Untere Zinnoberfeld zurück 
 GeistesLicht + Qi  wird in das Xia Dan Tian zurückgeführt und versiegelt 

 
4. Abschnitt: In der Stille - Leere verweilen 

 
5. Abschnitt: Ein Tropfen HimmelsTau - yi shui tian lu shui 
 
 
Bezeichnung der Daoistische Praxis 
 1. Das Eintreten in den Himmel über den Tian Ding 
 2. Das Bewegen des Himmlischen im Rückenmark 
 3. Die Bewegung des Himmlischen zur Ruhe bringen  
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Die Methode der spirituellen Ebene 
 

ruan dong fa  軟动法 
Das geschmeidige, leise, weiche,  
flexible und spontane Agieren 
 
Bild: Manjushri als "Herr des Tabzes" 
 
 

Über die Übungen des Frühen Himmels - als des Vorgeburtlichen Geistes -  
existieren bis heute keine Aufzeichnungen, sie werden also -nach alter Tradition- 
in den Praxistreffen mündlich weitergegeben.  
 
 Es wird auf das Dringlichste davon abgeraten,  
 diese Niveaus auf eigene Faust zu erkunden. 
 
In der Vermittlung und Praxis unterscheiden wir drei spirituelle Ebenen, 
die je nach Begabung, Fortschritt und Erfolg des Übenden vermittelt werden. 
Auf jedem Niveau kommen entsprechende Vorgehensweisen zur Anwendung. 
Voraussetzungen: 
 • eine eigene ausreichende PraxisErfahrung 
 • das Einsetzen eines Ling-Qi-Feldes 
 • eine dazu autorisierter Lehrer 
 
1. Das einfache Niveau 
 • im Stillen-Zustand - jing zhuang 靜 狀 
 • das bewusste Zusammenführen der Bewegungen 1 – 3 
 
2. Das mittlere Niveau 
 • im Qi-Zustand - qi zhuang 炁 狀 
 • die Innere Wirkungskraft bewirkt ein spontanes das Bewegen 
 
3. Das hohe Niveau  
 • im Zustand des Leeren Herzens - xu xin zhuang 虛 心 狀 
 • "man lässt sich von Himmel und Erde üben" 
 
Diese Ebenen finden auch in den DAO-Heilkünsten ihre Anwendung. 
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