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Immunsvstem-0i Gong

Diese Qi Gong-Form unterstitzt das Immunsystem. Gesunde Leute kdnnen damit lhre Gesundheit
unterstltzen (Prophylaxe), wenn bereits eine Erkrankung aufgetreten ist, kann dieses Qi Gong —
zusatzlich zu einer Therapie - den Heilungsprozess unterstiitzen. In Asien (Japan, Hongkong, China)
konnten damit gute Erfolge bei Krebserkrankungen erzielt werden.

Zeichen eines geschwdchten Immunsystems:
Man ist immer mude, haufige Infekte, eine Verletzung braucht langer als Gblich zum Heilen.

Flr ein starkes Immunsystem miissen Geist (Yang) und Kérper bzw. Organe (Yin) zusammengefiihrt
werden.

Dazu sind 3 Dinge besonders wichtig:

e Schlafen (8 Stunden)
e Eine glickliche, optimistische Lebenseinstellung
e Richtig Essen (Fisch, Fleisch, Gemise, Reis) — nicht einseitig!

Fiir das Immunsystem ist v.a. die Nierenenergie von Bedeutung, daher stirkt dieses Qi Gong
insbesondere die Nierenenergie. Wenn genug Yang-Qi im Korper ist, kann er durch Krankheiten nicht
angegriffen werden.

Das Immunsystem-Qi Gong besteht aus Ubungen im Stehen, Atmung, Meridianlinien klopfen, im
Sitzen und im Liegen, Schlafen, Lachen, Essen und Denken. Die Gesamtheit macht das gute, starke
Immunsystem aus.

Im Detail setzt sich das Immunsystem-Qi Gong aus 15 Ubungen bzw. Ubungsgruppen zusammen:

1. Langes Leben Qi Gong - Atem: ,,Die Energie heben”

2. Guolin-Gehen 1+2

3. Finger-Qi Gong

4. Finger schiitteln

5. Arme pendeln — Ping soi gong

6. Beine schiitteln — Meridianlinien regulieren

7. Den ganzen Korper klopfen — Punkt-Klopfen

8. Lymphe klopfen (8 Stellen klopfen zum Entgiften) und Meridianlinienmassagen
9. Energie sammeln (Stehende Saule - Yang sammeln fir ein starkes Immunsystem)
10. Mudras

11. Mit dem ganzen Korper lachen (durch bestimmtes Organdenken)

12. Die 13 Ubungen des daoistischen liegenden Qi Gong

13. Buddhistisches Lotusblumen-Qi Gong

14. Erndhrungstipps

15. Schlechte Emotionen ausgleichen. Die Qi-Energie hangt auch davon ab, was man denkt.
Bisher wurden noch nicht alle Punkte behandelt.

Wichtig ist das regelmiRige Uben (jeden Tag!). Man muss aber nicht alle Ubungen jeden Tag
durchfithren, man sucht sich die passenden Ubungen aus.

Stand: Janner 2020
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Jede Qi Gong — Ubung besteht aus 3 Teilen:

1. Beginn
2. Ubung
3. Schluss

Beginn = Grundhaltung:

. Die FuRe stehen nebeneinander.
. Die Augen sind leicht geschlossen.
° Die Hande liegen unterhalb des Nabels am Unterbauch, die Handflachen zum

Koérper gewendet. Frauen die rechte Hand zuunterst, Manner die linke.

. Die Zunge liegt am oberen Gaumen hinter den Schneidezdahnen (Ausnahme
bei Bluthochdruck: Die Zunge liegt hinter den unteren Schneidezdhnen.

. Ein paar Sekunden in Ruhe und Demut verharren (siehe Zusatz-Info?).
Respekt zur Natur.

° Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten und mit der Ubung /
den Ubungen beginnen.

Ubung:
Siehe bei den einzelnen Kapiteln

Schluss:
e Augen leicht geschlossen halten (geistig erholen) — ein paar Sekunden
e Augen 6ffnen
e Linkes Bein zum rechten stellen.
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1. Atemtechnik fiir ein langes Leben

Wie wichtig der Sauerstoff in der Therapie von Tumorzellen ist wurde 2019 auch durch die Vergabe
des  Medizinnobelpreises zum  Thema  Sauerstoff  gewiirdigt. = Siehe auch  z.B.:
https://kurier.at/gesund/medizin-nobelpreis-fuer-drei-zellforscher/400639757

Durch diese von daoistischen Mdnchen entwickelten Atemtechniken wird die Sauerstoffaufnahme in
den Korper erhoht. Das starkt die Niere und die Lunge. Aus TCM-Sicht wird beim Einatmen die
Nierenenergie gestarkt, gelangt tief in die Lunge, beim Ausatmen starkt die Energie den ganzen
Korper.

Diese Ubung wird auch als ,,Rettungsiibung” bezeichnet. Sie sollte sofort nach der Erstdiagnose einer
Erkrankung ausgefiihrt werden, wenn man z.B. ein schlechtes Untersuchungsergebnis erfahren hat.
Sie gibt dem Korper genug Qi, schlechte Bakterien vermehren sich nicht mehr (so schnell).

Grundhaltung:
6 . Die Ful3e stehen nebeneinander.
V. . Die Augen sind leicht geschlossen.
. Die Hande liegen unterhalb des Nabels am Unterbauch, die Handflachen zum
Koérper gewendet. Frauen die rechte Hand zuunterst, Manner die linke.
9 . Die Zunge liegt am oberen Gaumen hinter den Schneidezdhnen (Ausnahme
“ bei Bluthochdruck: Die Zunge liegt hinter den unteren Schneidezdahnen.
. Ein paar Sekunden in Ruhe und Demut verharren (siehe Zusatz-Info?).

l Respekt zur Natur.

3x ein und ausatmen: Wenn man krank ist (egal ob Krebs oder nur ein Schnupfen):
zuerst mit leicht gedffnetem Mund ausatmen (entgiften). Gesunde Personen, die nur
prophylaktisch iben, atmen zuerst ein.

1) ,Die Energie heben”

Die Zunge liegt am oberen Gaumen (Bluthochdruck s.0.) Y
Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten.
Der Blick ist gerade horizontal gerichtet. &’

Das Heben soll kraftiger erfolgen als das Senken.

Ausatmen (durch die Nase):

e indie Knie gehen — dabei den Oberkdrper nur senken, nicht nach vorne beugen!
e Hande schisselformig vor den Unterbauch fiihren, die rechte Hand liegt auf der linken. Beide
Handflachen schauen nach oben.

Einatmen (durch den leicht ge6ffneten Mund, wobei die Zunge weiterhin am oberen Gaumen
liegt):

e Beine strecken und Dammpunkt anziehen (,,zwicken*?)
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e Hande bis in Hohe Danzhong® (= Brusthohe) heben (die Handflachen schauen weiterhin nach
oben). Dabei werden die Schultern absichtlich hochgezogen (verstarkte Sauerstoffaufnahme).

. Das Strecken der Beine erfolgt etwas friiher als das Heben der Hande.

Die Dantian-Energie geht zum Gehirn.

Ausatmen (durch die Nase, Mund leicht geschlossen), dabei

e lLangsam in die Knie gehen

e Hande bis vor den Unterbauch senken (die Handflachen schauen weiterhin nach
oben. Evt. die Hinde vor dem Unterbauch ein wenig zur Seite 6ffnen und wieder
schlieBen, um neue Energie zu sammeln-dabei schauen die Handflachen leicht
schrag nach oben). Die Schultern wieder fallen lassen.

e Dammpunkt entspannen

e Das Senken der Hande erfolgt etwas friiher als das Sinken der Beine.

Die Gehirn-Energie geht zum Dantian.

Sy, i i
~";‘i\. Wieder Einatmen usw.

Am Ende der Ubung:
Das linke Bein zum rechten heranziehen.

Ein paar Sekunden mit geschlossenen Augen ruhig stehen.

Wirkung:

Das Heben und Senken, Ein- und Ausatmen in Kombination mit dem An- und Entspannen des
Dammpunktes wirkt wie eine Pumpe. Man trainiert die Organe durch diese hebende und senkende

Kraft.
Man hebt z.B.

e die Milzenergie (verbessert die Laune, man denkt optimistischer)
e die Leberenergie: unbedingt nach oben und auRen heben
e die Nierenenergie

Man senkt

e die Lungenenergie (hilft gegen Husten)
e die Magenenergie

So wird der Kleine Kreislauf aktiviert. Die Energie im Zentralkanal (Zhong Mai) kann frei flieRen.

Am Schluss den linken FuR wieder neben den rechten zuriickstellen.
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Wann und wie lange liben?

5 Minuten zur Vorbeugung, 15 Minuten bei einer Erkrankung als Therapie durchfihren.
Am besten im Freien oder vor dem offenen Fenster iben (gegebenenfalls warm anziehen)
Sehr gut auch in der Ndhe von Wasser und Weiden

Nicht bei starkem Wind!

Man kann zu jeder Tageszeit tben.

Die Himmelsrichtung ist egal.

Wirkung:

Hauptwirkung ist das Training der Nierenenergie.

Verstarkte Sauerstoffaufnahme.

Das An- und Entspannen des Dammpunktes saugt das Qi wie ein Schwamm in das untere
Dantian und die Nieren®.

Die Nierenenergie wird nach oben zum Gehirn transportiert, die Gehirnenergie wird zum
Dantian nach unten transportiert.

Bei der Ubung werden sowohl Erde-Qj als auch Himmels-Qi in den Kérper aufgenommen, sie
werden beim Einatmen ins Datian ,gesaugt”. Beim Ausatmen wird das Qi dann in den ganzen
Korper geschickt

Gut fur die Niere, Zdhne, Sehen, Horen, Haare, Nagel, Knie, Wirbelsdule, Knochen,
Gedachtnis

Die verstarkte Sauerstoffaufnahme bekdampft Krebszellen. In China sagt man: ,,Wenn man
lange leben will, muss man mehr einatmen®)

Sauerstoff und Vitamine sind wichtig fiir das Immunsystem.

Wenn einem wihrend des Ubens schwindlig wird:

Ist ein gutes Zeichen. Zeigt, dass eine Reaktion ausgeldst wurde und die Ubung wirkt.

Zusatz-Infos:

1 Geisteshaltung:

Man beginnt die Ubung, so wie alle Qi Gong-Ubungen, in einem

Zustand der Demut. So verharrt man vor der Ubung ein paar Sekunden.
EE 2

Dies weckt das ,,hui“. Hui =, die ,Weisheit”. Wenn man hui 6ffnet,

kann man Himmel und Erde spiiren, die Pflanzen und die Tiere.

Wenn das hui zu ist, dann ist zhi %H Zh1 bedeutet nur ,Wissen”, ist

noch keine so hohe Stufe wie hui. Uber dem Wissen steht die Weisheit.
Qi Gong ist jing — hui (= Korper - Geist).

Hui wird durch Bescheidenheit und Demut gedéffnet, so kann man sich spirituell 6ffnen und
versteht schneller.

Beim Uben wandelt man die Weisheit zu Qi. Geist ist Yang und wandert zum Kérper (Yin)
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2 Das Anziehen des Dammpunktes = Ren Mai (KG) 1 = hui yin /{EBH

Bewirkt eine Aufnahme des Erde-Yin in den Korper (=Pfliicken des Erde-Yin).

Es geht hinten entlang des Du-Mai hinauf bis zum Kopf (Kundalini-Energie) und vorne
entlang des Ren-Mai hinunter usw. = Kleiner Energiekreislauf. ®

Wenn man regelmaRig den Transport der Kundalini- bzw. Nieren-Energie ins Gehirn ¢
praktiziert, wird man im Alter nicht vergesslich. Die Gehirn-Energie kommt von der __—~___
Niere-Knochenmark.

Das Geheimnis fur ein langes Leben liegt im Anziehen des Dammpunktes bzw. des dadurch
bedingten standigen Transportes des Qi vom Dammpunkt zum Unteren Dantian.

3 Ren Mai 17 = Tan Zhong (oft auch shan zhong oder Danzhong geschrieben) driicken EE ':F'

Immer wieder driicken und massieren oder klopfen. Wenn das Driicken nicht schmerzt, A
ist man gesund. Bei Schmerzen, dann reiben. -
e Cq

Lokalisation: Brustmitte auf der Medianlinie in Hohe des 4. Zwischenrippenraumes, in der ( _
Mitte zwischen den beiden Mamillen (beim Mann) .
\

Wirkung:

o Die Chinesen tragen gerne Jadeschmuck vor Tan Zhong, denn Jade kann den Qi-Fluss
verstdrken

o Bei einem Stau hat man immer Husten und ist traurig, hat Hautprobleme (Juckreiz)

o Durch den Magen bzw. die Nahrungsaufnahme wird im ganzen Korper Qi erzeugt, dieses Qi
trifft sich in Tan Zhong

o Wennin Tan Zhong die Energie gut ist, ist das gut fir das Herz und gut fiir die Atmung
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2.Guolin-Gehen = Guolin-xing 1T

ANFANGSUBUNG:

Sie wird vor allen Ubungssystemen ausgefiihrt.

Wihrend der gesamten Ubungszeit die Zungenspitze leicht an den Gaumen hinter die obere
Zahnreihe legen (Ausnahme bei Bluthochdruck: Die Zunge liegt hinter den unteren Schneidezahnen).

Die Anfangsiibung wird, je nach Erkrankungsstadium unterschiedlich ausgefiihrt:

Grundhaltung:

e Die FuRe stehen nebeneinander.

e Die Augen sind leicht geschlossen.

e Die Hande liegen unterhalb des Nabels am Unterbauch (iiber dem unteren Dantian?),
die Handflachen zum Koérper gewendet. Frauen die rechte Hand zuunterst, Manner
die linke.

e Die Zunge liegt am oberen Gaumen hinter den Schneidezidhnen (Ausnahme bei
Bluthochdruck: s.o.).

Anfangsiibung: 3x atmen

Es wird mit dem Ausatmen begonnen.
Das Einatmen erfolgt immer durch die Nase, das Ausatmen kann durch die Nase oder durch den
Mund erfolgen.

Dann: Linkes Bein in den hiiftbreiten Stand stellen.
Bei Gesunden oder wenn eine Erkrankung gerade erst diagnostiziert wurde und / oder bei
schlechten Blutwerten:

Nach dem Ausatmen werden die Hiande gerade nach unten gestreckt, links und rechts
neben den Hiiften.

Bei Krebs (auch nach einer Chemo- oder Strahlentherapie):

Die kleinen Finger beriihren den Giirtelmeridian®. Die Handflichen sind nach oben
gerichtet, die Finger schrag nach unten.

Bei einer Erkrankung im mittleren Kérperbereich:

Lockere Fauste machen und in der Taillie links und rechts aufstltzen.
Dann wird mit geschlossenen Augen 3x tief ein- und ausgeatmet.
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Kranke Leute:

Kranke Leute atmen zuerst aus (entgiften):

Der Mund ist leicht gedffnet. Dabei die Hinde vom Unterbauch 16sen, bis
die Handflachen nach unten schauen.

Aus dieser Position werden die Hande in Nabelh6he beim Ausatmen zur
Seite bewegt, bis die Fingerspitzen nach vorne gerichtet sind (nicht nach
aulRen drehen!).

Hande wenden und beim Einatmen die Hinde wieder unter dem Nabel
einander nahern, wobei die Laogong-Punkte zueinander gerichtet sind
(s.0.)

Wieder wenden und noch 2x wiederholen (also insgesamt 3x ausfiihren)

Gesunde Leute:
Gesunde Leute (die nur liben, um gesund zu bleiben) atmen zuerst ein:

Dabei ndhern sich die Handflachen vor dem Bauch (Abstand
ca. 10 cm), die Fingerspitzen schauen nach vorne, die
Laogong-Punkte’ sind einander zugewendet.

Beim Ausatmen werden die Handflaichen nach aullen
gedreht.

Hande wenden und beim Einatmen die Hande wieder unter
dem Nabel einander ndhern.

Wieder wenden und noch 2x wiederholen (also insgesamt 3x ausfiihren)

Beim Guolin Qi Gong unterscheidet man 7 Ubungsschritte bzw. 7 Ubungssysteme. Bei einem
Ubungsdurchgang kann je nach Belieben und zur Verfiigung stehender Zeit nur ein Schritt oder alle 7
Schritte hintereinander gelibt werden.

In jedem Fall wird mit der Anfangsiibung begonnen und zuletzt die Schlussiibung durchgefiihrt.
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1. Der einfache Schritt:

Atmung:

Man kann anfangs im Stehen Giben. Sobald das klappt, (ibt man im Gehen.
Man atmet beim Vorwartsschritt durch die Nase ein.

Beim Aufsetzen der Zehenspitzen (des anderen Beins) wird ausgeatmet. Die Ausatmung erfolgt durch
die Nase oder den Mund, moglichst ohne dabei ein lautes Atemgerausch zu machen. Bei der
Ausatmung wird entgiftet.

FuRbewegung:

Einatmen und mit dem | Ausatmen und mit | Einatmen und mit dem | Ausatmen und mit
linken Bein einen | dem rechten Full so | rechten Bein einen | dem linken FuR so weit
geraden Schritt nach | weit nachziehen, dass | geraden Schritt nach | nachziehen, dass die

vorne machen, mit der | die rechten | vorne machen, mit der | linken Zehenspitzen in
Ferse zuerst aufsetzen | Zehenspitzen* in | Ferse zuerst aufsetzen | mittlerer Hohe des re
mittlerer Hohe des FulRes sanft aufsetzen

linken FuRes aufsetzen

*dabei berUhren die ganzen Zehen bis zu den Ballen den Boden. Der mittlere und hintere
Sohlenbereich bzw. Ferse sind erhoben. Es sind hierbei beide Knie leicht gebeugt.

Wenn die Erkrankung in der linken Korperhalfte gelegen ist (auch Herz und Diinndarm) oder wenn
man vorbeugend Ubt, beginnt man mit dem linken Bein. Wenn die Erkrankung in der rechten
Korperhalfte gelegen ist beginnt man mit dem rechten Bein. Man geht dabei gerade vorwarts.

Handbewegung:

Mit nach unten gerichteten Handflaichen mit den Handen pendeln. Dabei wird der Daumen nach
innen auf die Handflache gelegt, auf den Ringfingerwurzelpunkt (am Ringfinger verlauft
der Dreifach-Erwarmer-Meridian, dadurch wird der ganze Korper reprasentiert). Durch
das SchlieBen der tbrigen Finger um den Daumen (wogl®) werden auch die anderen
Meridiane der Hand und damit die zugeh6rigen Organe stimuliert: Lunge,
Dickdarm, Perikard, Herz und Dinndarm.

Beim Schritt links vor pendeln die Hande nach links, der Daumen ist nach
innen geschlagen, der 2. bis 5. Finger sind gestreckt. Durch das nach unten wenden
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der Handflache wird entgiftet.

Bei der Zehenspitzlandung des rechten Fulles pendeln die Hinde nach rechts, der 2. bis
5. Finger schlieRen sich um den Daumen und verstarken damit den Akupressurdruck auf
den Ringfingerwurzelpunkt.

Seitlich pendeln die Arme bis in etwa Erkrankungshohe. Wenn die Erkrankung in der

unteren Korperhalfte gelegen ist, pendeln die Arme mit gedffneten 2. — 5. Fingern nur bis in
Unterbauchhohe, bei einer Baucherkrankung in Bauchhohe, bei einer Lungen- oder Brusterkrankung
dementsprechend hoher. Auf der Seite des Faustschlusses befindet sich die seitliche Hand neben der
Hifte, die vordere Hand vor dem unteren Dantian.

Beim Schritt rechts vor pendeln die Hande nach rechts, der Daumen bleibt nach innen geschlagen,
der 2. bis 5. Finger werden wieder gestreckt.

Bei der Zehenspitzlandung des linken FuBes pendeln die Hande nach links, der 2. bis 5. Finger
schlieBen sich wieder um den Daumen und verstiarken damit den Akupressurdruck auf den
Ringfingerwurzelpunkt.

Gesamter Ubungsablauf im Stehen:

e Das Gewicht auf das linke Bein verlagern

-

e  Der Kopf dreht gemeinsam mit den (fast) gestreckten Armen nach
rechts (Yang). Das linke Bein ist gestreckt. Gleichzeitig wird der
rechte  FuB leicht gehoben. Die Daumen werden an das

Grundgelenk des Ringfingers gelegt, die anderen Finger sind gestreckt —
senden.

e Sobald die rechte Zehenspitze aufsetzt (in Hohe der FuBmitte des linken FuRes
in 1 % Faustbreite Entfernung zum linken Full) werden beide Fauste
geschlossen und nahern sich dem Korper (wogl) — empfangen (Yin). Beide
Knie sind leicht gebeugt. Dabei ausatmen.

Die linke Faust befindet sich knapp vor dem Unterbauch (berthrt ihn aber

nicht!). Die rechte Faust befindet sich neben der rechten Hiifte Seitenansic
ht

e Die Fauste offnen sich (der Daumen bleibt an
der Basis des Ringfingers liegen), das rechte Bein
wird schulterbreit aufgesetzt, zuerst die Ferse.

e Der Korper dreht nach vorne, dabei einatmen

e Das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert, der
linke FuR gehoben. Gleichzeitig werden die
gestreckten Arme nach links gependelt, 2.-4. Finger

geoffnet, der Kopf dreht mit nach links.
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e Sobald die linke Zehensitze aufsetzt wieder Faustschluss, die
Fauste nahern sich dem Korper ohne ihn zu beriihren w()guzz
die linke Faust in Hiifthohe, die rechte Faust vor dem Bauch.
Dabei ausatmen.

USsw.

Dabei wird der Nieren- und Lebermeridian am Ful} doppelt stimuliert.

Wahrend der FuR 2x auftippt, bleiben die geschlossenen Fauste vor dem Unterbauch bzw. Hifte
(werden also nicht 2x geschlossen)

€2 Lebermeridian
Beginn des Nierenmeridians = N1° &

Energiefluss wihrend der Ubung:

Wenn das linke Bein den Schritt macht (Blick links, Hande links), flieBt das Qi vom linken FuB tber das
linke Bein bis zum Kopf hinauf, durch die Kopfdrehung wird es auf die rechte Seite geschickt. Wenn
das rechte Bein den Schritt macht, umgekehrt: von der rechten Seite holen — Kopfdrehen — und
geben fir die linke Seite. Dadurch entsteht ein ausgeglichener Qi-Fluss in beiden Kérperhalften.

Yang bedeutet: Qi nach auBen, Yin bedeutet Qi nach innen. Wenn die gestreckten Arme den Bogen
zur Seite machen = Yang. Wenn die Hande zu Fausten geschlossen und zum Koérper gezogen werden
(vor das Untere Dantian und die Hifte, wogu) = Yin.
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Wirkung:

e Das Aufsetzen der Zehenspitze massiert und stimuliert Leber- und Nierenmeridian

o Der Druck auf die Ringfingerwurzel stimuliert den Dreifach-Erwdarmer-Meridian. Die anderen
Finger schlieBen sich um den Daumen und stimulieren die librigen Armmeridiane, die an den
Fingerspitzen beginnen oder enden (Lunge, Dickdarm, Perikard, Dinndarm und Herz) = Wogu®’.
Das bedeutet: Die sexuelle Energie (Jing’, sexuelle Essenz) kann konserviert werden (geht nicht
verloren)

e Das Kopfdrehen massiert Dazhui*

e Diese Ubung kann sofort das Qi wecken

Diese Ubung sollte nach erfolgter Krankheitsdiagnose fiir 1 - 2 Monate jeden Tag 15 Minuten lang
durchgefiihrt werden (erste Hilfe-MalRnahme). Man sollte mit einer mittleren Geschwindigkeit gehen.

2.Der zweifache Schritt

Nachdem die erste Ubung 1 — 2 Monate durchgefiihrt wurde, kann mit Ubung 2 begonnen werden:

Atmung:

Man verwendet die sogenannte ,Windatmung”. Das bedeutet: Man atmet

durch die Nase zweimal hintereinander kraftig kurz ein, immer wenn der Kopf  ein ‘
gerade nach vorne schaut (vermehrte Sauerstoffaufnahme) und einmal durch aus
die Nase oder den Mund lang aus, wenn die Zehenspitzen aufgesetzt werden.  gjn ‘

Die Chinesen sagen: xi xi hu (sprich: schi schi hu), das bedeutet: ein ein aus.

Bei zu geringer Sauerstoffaufnahme kann es auch bei gesunden Menschen zu

einer verminderten Kapillarkreislaufdurchblutung kommen, wodurch auch die Gewebe nicht optimal
mit Sauerstoff versorgt werden. Symptome: Miudigkeit, Lustlosigkeit, Kopfschmerzen, kalte FiRe,
erniedrigte Temperatur u.a.m.. Sauerstoffmangel in Verbindung mit einem geschwachten
Immunsystem begtinstigt das Entstehen schwerer Erkrankungen wie Krebs.

Fussbewegung:

Wenn die Erkrankung in der linken Korperhilfte gelegen ist (auch Herz und Dinndarm) oder wenn
man vorbeugend lbt, beginnt man mit dem linken Bein.

Wenn die Erkrankung in der rechten Kérperhalfte gelegen ist beginnt man mit dem rechten Bein.

Einatmen und mit dem linken Bein einen geraden Schritt nach vorne machen, mit der Ferse zuerst
aufsetzen. Nochmals einatmen und mit dem rechten Bein einen geraden Schritt nach vorne machen
(mit der Ferse zuerst aufsetzen). Ausatmen und mit dem linken FuR so weit nachziehen, dass die
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linken Zehenspitzen in mittlerer Hohe des rechten FuBes aufsetzen. Nach beliebiger Ubungsdauer
das Bein wechseln.

Handbewegung:

Wie beim einfachen Schritt pendeln die Hande mit nach unten gerichteten Handflachen. Dabei wird
der Daumen wieder nach innen auf die Handflache gelegt, auf den Ringfingerwurzelpunkt (s.o.).

o Beim Schritt mit dem linken Bein nach vorn pendeln die Hande bei
gestreckten Armen nach rechts. 1. Mal Einatmen

Achtung: Die linke Hand pendelt dabei nur bis vor das Untere Dantian, die
rechte Hand bis neben die rechte Hiifte. Qi Gong stellt wieder das natiirliche =z
Gleichgewicht her, bringt unsere Energie wieder in die Mitte.

o beim Schritt mit dem rechten Bein pendeln die Hinde mit gestreckten Armen
nach links. 2. Mal einatmen.

o bei der Zehenspitzlandung des linken Fusses Faustschluss, wobei die
Ellenbogen leicht gebeugt werden, rechte Faust wird knapp vor das untere Dantian, die
linke Faust knapp neben die rechte Hiifte gefiihrt. Ausatmen.

Merke: Wenn man das linke Bein hebt, pendeln die Hinde nach rechts und umgekehrt. Das
Pendeln erfolgt also immer gegenlaufig zum Bein!

Die Hand-Pendelhdhe ist gleich wie beim einfachen Schritt.

Beim Beinwechsel beginnt das (vorherige) Standbein mit dem Gehen und die Hiande schwingen nur
bis zur Mitte, um dann gleich anschlieRend wieder in dieselbe Richtung zuriick zu pendeln.

Schlussiibung:

Sie verlauft genau umgekehrt wie die Anfangsiibung.

e Augen wieder leicht schlieBen

e 3x entgiften: wieder die Hande vor dem unteren Dantian 6ffnen und schlieRen, die Handflachen
schauen immer nach auBBen.

e Dann Hiande wenden und 3x 6ffnen (Handflichen nach auRen) /

schlieRen (Handflachen schauen zueinander)

e Héande auf den Unterbauch unter den Nabel legen (Manner linke w g
Hand innen, Frauen die rechte)

e Natdirlich atmen, 3x durch die Nase ein-, den Mund ausatmen ”E

e Ein paar Mal kreisférmig um den Nabel massieren, dann Hande 2§

wechseln (untere Hand wird jetzt oben gehalten) und die Massage-
Richtung wechseln

e Den Speichel im Mund sammeln und dann auf 1 bis 3 Portionen schlucken und dabei den Weg
des Speichels genau mit seiner Achtsamkeit verfolgen

e Dann die Augen langsam 6ffnen
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. Hande 6ffnen und einatmen

° Durch den Mund ausatmen und die Finger senken

° Das linke Bein zum rechten heranziehen

o Dann kann man eine Pause machen, sitzen, evt. eine Massage
anschliefRen.

Zusatz-Infos:

1 Giirtelmeridian Dai Mai
Er verlauft direkt unter der Hautoberflache. Die Chinesen
sagen, dass die Anregung des Gilirtelmeridians durch Dreh-
bewegungen besonders wirksam sind, um (berflissigem
Speck, der sich im Bauch- und Hiftgebiet angesammelt
hat, zu Leibe zu riicken, vor allem, wenn sich diese

Probleme erst nach einer Schwangerschaft eingestellt
haben

= Glrtelmeridian Dai
Mai

2 Ldogong-Punkt }L‘_:?E (Zentrum) = Perikard 8 = dt.: ,,Palast der Mihen”

Lokalisation: Liegt in der Mitte der Handinnenfliche: wenn man mit
gekrimmten Fingern eine Faust bildet, so liegt dieser Punkt zwischen der
Spitze des Ring- und Mittelfingers an der Handinnenflache, also zwischen Os
metacarpale Il und IV.

Lao (’on

Wirkung: Durch seine Stimulation wird in erster Linie der Herzmeridian
angeregt und die Herztatigkeit positiv beeinflusst. Diese Beeinflussung geschieht immer regulativ,
d.h., bei GberschieBender Herztatigkeit wird diese gedampft und bei schwacher Herztatigkeit wird
der Herzmuskel angeregt. Fortgeschrittene Ubende spiiren, wie sich beim aufmerksamen Blick in
dieses Zentrum die Hand leicht erwdarmt. Diese belebende Warme greift dann wellenartig auf den
Brustkorb (ber.

Das langsame Einbiegen der Finger und Strecken der Hand ist auch eine Praventiv- und
HeilmaBnahme bei allen Erkrankungen der Fingergelenke.

3 Dantian

Dantian F}H = dt.: ,Zinnoberfeld”. Zinnober ist die Grundsubstanz der daoistischen Alchemie
und ein Bestandteil diverser Lebenselexiere.

Das untere Dantian ist das energetische Zentrum im Mittelpunkt des Kérpers und gilt als der

Speicherplatz fiir die korpereigene Energie. Es befindet sich einige Zentimeter

unter dem Bauchnabel und gilt in einigen Lehren als das wichtigste. Es entspricht

dem Punkt Ren mai 4 ( Konzeptionsgefall 4 ) der Meridianlehre der traditionellen A H 15

chinesischen Medizin. Dan Tién)

Dantian ist ein Begriff aus dem Daoismus, der die ,energetischen Zentren“ des : ;
Korpers bezeichnet. ;
(1 *

»o
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Es werden 3 Dantian unterschieden:

e In der Region des Unterbauchs (=unteres Dantian),

e des Brustkorbs (=mittleres Dantian) und

e des Gehirns/3. Auges (=oberes Dantian).
Beim Heilen, Energetisieren und bei der Meditation wird die Aufmerksamkeit meist auf das untere
Dantian gelenkt. Die Dantian werden mit den daoistischen Begriffen von Vitalitat, Energie und
belebendem Geist assoziiert.

4 Fingermeridiane

Die Energiebahnen sind mit den Organen verbunden.

An der Innenseite der Arme verlaufen jeweils

Herzbeutel
drei Yin-Meridiane:
Dickdarm
3-facher Erwarmer
) 1. Lunge (Daumen)
innen: Herz 2. Perikard = Herzbeutel = Meister des
Lunge auBen: Dinndarm

Herzens (Mittelfinger)
3. Herz (kleiner Finger Innenseite)

An der AuRenseite der Arme verlaufen jeweils drei Yang-Meridiane:
\ /

1. Diinndarm (kleiner Finger AuRenseite)
2. Dickdarm (Zeigefinger)
3. Dreifacherwarmer (Ringfinger)

Dreifach-Erwarmer: Stirkt auch den Geist und die spirituelle Energie =

5 wogu = die Fauste ballen, Energie aufnehmen = ?}%

W0 = greifen, gu befestigen

Dies weist auf eine begleitende Technik hin, die hdufig nach oder zwischen den verschiedenen
anderen Praktiken des langen Lebens oder in Verbindung mit spirituellen Rezitationen
durchgeflihrt wird. Der Begriff erscheint zuerst im Daodejing, in dem es heiRt: "[Das Kind] hat

flexible Knochen und weiche Muskeln, es ballt die Hande zu Fiusten ". Wie bereits in den
Zhuangzi betont, verwendet der Praktizierende diese Methode, um das Verhalten eines Kindes zu
imitieren, und schlielt die Hande, um die Vertreibung des inneren Qi zu verhindern Auf diese
Weise kann er die Lebenskrafte kontrollieren, die er bei der Geburt hatte und seitdem verloren

hat. Das SchlieBen dient auch dazu, schadliche Einflisse in Schach zu halten

6 jing ﬂ% Das Wort jing hat eine ganze Reihe von Bedeutungen, die alle Giber das Konzept der

«Essenz» miteinander in Beziehung stehen. Dazu gehoéren: «geldutert», «ausgewahlt», «Essenz»,
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«Extrakt»; «perfekt», «ausgezeichnet»; «genau», «fein», prazise», «intelligent», «schlau» , «Energie»,
«Geist», «geschickt», «bewandert»; «Sperma», Samen», «Damon» ; «Geist»; «die Essenz des
Lebens», «die fundamentale Substanz, die die Kérperfunktionen aufrechterhalt».

Jing und qi liefern einander die Nahrung. Wdhrend das qi sich sammelt, erreicht das jing seine
Fiille. Hat das jing seine Fiille erreicht, kann das qi gedeihen. Wenn man sein jing erschépft, so
stellt sich eine Schwdiche des qi ein, die anfdllig macht fiir Krankheiten. Solche Krankheiten sind
eine ernstliche Bedrohung fiir die Gesundheit. Deshalb ist jing der gréfSte Schatz im Leben eines
Menschen.

Lingshd, «Des Gelben Kaisers Klassiker der inneren Medizin»

7 Dazhut: K HE »GroRer Wirbel«, Du 14.

Lok.: zwischen dem Dornfortsatz des 7. Zervikalwirbels und dem des 1.

Dazhui

Dazhui ist zustdndig fir die Knochen (Knochen werden der

[
Thorakalwirbels §
Nierenenergie zugeordnet). r ;__H'_Xx_

8 Yongquan ?%E(Niere 1) = dt. ,sprudelnde Quelle“:

Liegt an d. FuRsohle an der Grenze vorderes/mittleres Drittel (die Zehen
werden bei dieser Einteilung nicht zur FuBsohle gezahlt) hinter dem 2. + 3.
Metatarsophalangealgelenk, in der Vertiefung, die bei Plantarflexion
entsteht.

Darf in der Spatschwangerschaft nicht angeregt werden.
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3. Finger Qi Gong

Zum Stimulieren der Meridiane haben die Chinesen immer gerne Kugeln (Qi Gong-Kugeln) in den
Handen. Auch Mudras haben diese Wirkung. Die Finger sind Uber die Meridiane mit dem Herzen und
damit auch mit dem Geist verbunden.

Die Fingerlibungen aktivieren insbesondere auch die Herzenergie, welche mit dem Gehirn verbunden
ist. Auch die Klugheit ist mit dem Herzen / Gehirn verbunden. Weisheit hingegen ist mit den Nieren
verbunden.

Immer links beginnen. Links = Yang-Qi Seite, rechts = Yin-Blut-Seite

Man beginnt immer mit dem kleinen Finger, denn an ihm verlaufen der Herz- und der
Dinndarmmeridian. Diese sind ersten beiden Meridiane, die beim Baby im Mutterbauch angelegt
werden.

o o Herzbeutel
Alle Fingermeridiane werden aktiviert. ]
Dickdarm
3-fach-Erwarmer
An der Innenseite beider Arme verlaufen drei Yin-Meridiane: innen: Herz
1. Lunge (Daumen) Lunge auRen: Diinndarm

2. Perikard = Herzbeutel = Meister des Herzens (Mittelfinger)
3. Herz (kleiner Finger Innenseite)
An der AuBenseite beider Arme verlaufen drei Yang-Meridiane:
1. Dinndarm (kleiner Finger AuRenseite)
2. Dickdarm (Zeigefinger)
3. Dreifach-Erwadrmer (Ringfinger)

Ubungen fiir den kleinen Finger:

Lt TCM hat der kleine Finger 2 Funktionen:

e Rechts: Herz — Dunndarm
e Links: Blase

Durch tagliche Kleinfingeriibungen kann das Herz-Qi gesteigert werden und
daher auch der Entstehung von Tumoren / Krebs vorgebeugt werden, Wechseljahrbeschwerden
werden gemildert.

Einfache Ubung: 1x am Tag — aber jeden Tag! - beide Kleinfinger 100x ausstrecken und wieder
anziehen. AnschlieRend 3 sec. lang fest gestreckt halten. Dann entspannen.

Kann man im Sitzen, stehen oder Liegen machen

Man kann die kleinen Finger auch kreuzen und fest ziehen (wie Finger-Hackeln, das tblicherweise mit
dem Zeige- oder Mittelfinger durchgefihrt wird)

Alle Fingerspitzen driicken:

Dabei bleibt der Kontakt der Fingerspitzen immer erhalten. Die
Richtung der Fingerspitzen bestimmt die Richtung der Energie

o 3-5x mit nach oben gerichteten Fingerspitzen (Energie
nach oben — gut fiir den Kopf)
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o 3-5x mit nach vorne gerichteten Fingerspitzen (Energie
nach vorne - gegen Bluthochdruck)

o 3-5x mit nach innen gerichteten Fingerspitzen (Energie
nach innen — besser denken)

Wirkung:

o Die Fingerenergie ist gut fiir das Herz
o Die Herzenergie steuert das Gehirn
o Yin- und Yang-Meridianlinien werden gedehnt.

Fingerspitzen klopfen

An den
Fingerspitzen
enden die Yin-

Meridiane und
beginnen die Yang-
Meridiane.

Finger kreuzen:

Man beginnt bei den Daumen, dann Zeigefinger usw. bis zu den
kleinen Fingern.

Jedes Fingerpaar wird 2-3x rasch gekreuzt.

Dann wieder beim Daumen beginnen, insges. 2-3 Durchginge
machen

Wirkung:

o Gut fir die Gehirnreflexe
o Verkirzt die Reaktionszeit

Finger verschranken:

Mehrmals vor dem Koérper die Hande zuerst zur Seite flihren und
dann vor der Brust die Finger verschrianken. AM besten mit

geschlossenen Augen durchfihren. 1‘ ﬁ

Die Faust machen:

Man beginnt das SchlieBen mit dem Daumen, dann
nacheinander den 2. — 5. Finger um den nach innen
geschlagenen Daumen schlieRen.

Dann wieder nacheinander den 5. bis 2. Finger 6ffnen, zuletzt
auch den Daumen ausstrecken. Mehrmals wiederholen.

2. Man beginnt sowohl beim Offnen als auch beim SchlieRBen mit dem kleinen Finger.
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3.  Man beginnt sowohl beim Offnen als auch beim SchlieBen mit dem Daumen.
Wirkung:

o Verhilft zu einem rascheren Reaktionsvermdégen.

Fingermassage:

An der Handflachenseite am Fingergrundgelenk beginnen bis zur Fingerspitze.

0 Zuerst linke Hand: kleiner Finger, 4., 3., 2. Finger und Daumen. /
o Dann das Gleiche an der rechten Hand

Die Fingerenergie hdangt mit dem Gehirn zusammen. Deshalb zittern auch bei Leuten mit
Parkinson (Gehirnnerverkrankung) die Finger.

Wenn die Finger sehr beweglich und weich sind bedeutet das: diese Person ist sehr intellige
die Finger sehr steif sind, ist die Person sehr stur.

Elementzuordnung der Finger:

TCM allgemein Nach Meister Zhang
Holz (Leber, Galle) Zeigefinger Ringfinger
Feuer (Herz, Diinndarm) Mittelfinger Mittelfinger
Erde (Magen, Milz) Daumen Handzentrum
Metall (Lunge, Dickdarm, Haut) Ringfinger Daumen
Wasser (Niere, Blase) Kleiner Finger Kleiner Finger

Die Fingerzwischenrdume reiben (Hande reiben oder ,,Hinde waschen®):

Innen und auBen. Zuerst dabei die Handflachen zueinander drehen,
dann reibt dabei eine Handflache den Handriicken der anderen
Hand, dann Seite wechseln. Dann wieder die Handflachen
zueinander gewandt. Dann reiben (wie Hande waschen)

i

Wirkung:

o Istgutfur das Herz
o Gehirn und Geist hdngen mit dem Herzen zusammen.

o>
P

Schiebende Handflachen- und Finger-Massage:

e An der Handflache beginnen, rechter Daumen liegt handgelenksnahe-mittig (Handreflexzone der
Niere), massiert zuerst die linke Hand: 5., dann 4., dann 3., dann 2. und dann Daumen schiebend
vom Zentrum bzw. der Niere bis zur Fingerspitze massieren

e Dann massiert der linke Daumen die rechten Finger schiebend, wieder
beim kleinen Finger beginnend.

e Noch einmal jede Seite massieren

Handflache: Nach der Elementlehre ist im Bereich des Daumenballens die
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Leber (Holz), vorne beim Mittelfingerballen Herz (Feuer), in der Mitte der Magen (Erde), aulRen eher
zum Kleinfinger Lunge, Dickdarm, Haut (Metall) und in der Mitte der Handwurzel Niere (Wasser).

Nagelgrund driicken:

A

Finger schraubend massieren und ziehen:

o Zuerst massiert die rechte Hand die linke, wieder beim kleinen Finger beginnend

o Zuerst wird jeder Finger von der Basis in schraubenden Bewegungen bis zum
Endglied massiert

o Dann wird mit einer raschen ziehenden Bewegung an der Fingerspitze gezogen

(kann ein leicht schnalzendes Gerdusch verursachen) = Energie wecken.
Wirkung:

o Die schraubende Massage vertreibt den ,Wind“ (einer der duReren krankmachenden
Faktoren” aus dem Korper. Wenn der Wind nicht vertrieben wird, kommt es zu
Gelenksschmerzen

o Massage des kleinen Fingers: hilft gegen Verstopfung. Reiben der AuBenseite aktiviert

die Flussigkeiten (bei trockenen Augen, zu wenig Milch bei stillenden Miittern etc.),
behebt den Yin-Energie-Mangel. Bei zu viel Flissigkeiten (wenn die Nase u/od Augen
immer rinnt, Schwitzen auch ohne Anstrengung etc.) besteht ein Mangel an Yang-Energie.
Ringfinger: 3-fach Erwarmer, unterstitzt den ganzen Korper

Mittelfinger: dient der Gesunderhaltung des Herzen bzw. hilft bei Herzerkrankungen
Zeigefinger: an deiner dem Daumen zugewendeten Seite: hilft bei Verstopfung

Daumen: unterstitzt die Lunge. Die Falte am
Daumengelenk (Interphalangealgelenk) entspricht der
Herzlinie des Daumens. Wenn man den Daumen dort
oft beugt, hilft dies dem Herzen. Die Falte am
Daumengrundgelenk (Metacarpophalangelgelenk)
entspricht der Lungenlinie

O O O O

Herzlinie

Fingerndgel driicken (zwicken) und reiben (dabei leicht drehen)

o wieder beim kleinen Finger der linken Hand beginnen, dann ein Finger nach
dem anderen bis zum Daumen

o Daumen und Zeigefinger der rechten Hand legen sich an den seitlichen
Nagelfalz eines linken Fingers (am besten mit Zeige- und Mittelfinger
eine Zange bilden), driicken dort und fiihren eine rasche Drehbewe-

gung abwechselnd in beide Richtungen durch

o Wenn die Gelenke dabei knacksen ist das gut, das befreit vom Wind.
o Seitenwechsel

Wirkung:

o Jede Fingerspitze ist mit dem Gehirn in Verbindung
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o Leute mit eher spitzen Fingerspitzen zeichnen sich durch gutes logisches Denken aus
o Leute mit eher runden Fingerspitzen zeichnen sich durch starkere Gefiihle aus.
o V.a. der kleine und Mittelfinger: Gut fiir den Geist und die Herzenergie

Finger verschranken und nach vorne, nach unten und nach oben strecken:
a) nach vorne strecken
b) nach oben strecken e
c) nach unten strecken *
d) drehende Bewegung vorne machen, dabei
e) mit den Schultern kreisen und den Kopf ein bisschen drehen \
Wirkung: ‘kxz‘

Am Ricken und den Schultern verlaufen sehr viele Meridiane, die mit den Fingern in
Verbindung stehen. All diese werden aktiviert.

Schulterkreisen:

In beide Richtungen.

Die Finger sind Uber die Meridianlinien tGber die Arme mit dem Nacken und dem Kopf verbunden.
Daher zihlen auch die beiden folgenden Ubungen zum ,Finger“-Qi
Gong.

Kopf leicht drehen (kreisen) / \

o Zuerst von vorne (Blick nach unten) — nach links — nach e o
hinten (Blick nach oben) - nach rechts usw. *
o Dann die Richtung wechseln * /

Den ,,groBen Fisch” = Daumenballen reiben (massieren) —
fiir Lunge + Herz + Gehirn:

Linke Hand — rechte Hand — linke Hand — rechte Hand

Man kann auch beide ,Groen Fische” gleichzeitig
gegeneinander reiben

Handgelenksnahe aktiviert man die Herzenergie, daumenndher die
Lungenenergie.

Beim gesunden Menschen sollte in diese Region die Haut eine Mischung
aus roter und weiBer Farbe haben. Wenn sie nur weil} ist: Lungenenergie-Problematik. Wenn sie
griin-blaulich ist: Herzenergie-Problematik.

Lungenlinie

Herzlinie

Wirkung:

o Ist gut um den Geist zu beruhigen
o Hilft bei Schlafstérungen
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Den ,kleinen Fisch” = Kleinfingerballen reiben:

Linke Hand — rechte Hand - linke Hand — rechte Hand
Wirkung: auf Dliinndarm

o Ist gut fur den Stuhlgang (gegen Verstopfung)

Die Mitte der Hand reiben:

Wirkt auf Magen und Milz.

Den kleinen Finger reiben

Vor allem die AuRenseite massieren = Dinndarmmeridian.

Oder an der Aullenseite des kleinen Fingers driicken (bzw. evt. mit einem
Stabchen/Kugelschreiber reiben), dort, wo bei Faustschluss 2 Falten entstehen.

Oder die lockeren Fiuste aneinander klopfen (wie bei der nichsten Ubung in
Bild 1)

Kann die Korperflissigkeiten wecken.
Wirkung:

o Hilft gegen Verstopfung bei zu trockenem Stuhl (Yin-Mangel),
o bessert trockene Augen, trockenen Hals,
o regt den Milchfluss bei stillenden Frauen an.

Die lockeren Fauste und Handgelenke aneinander klopfen:

e Faustkanten 36x aneinander

klopfen
e Faustrlicken 36x (hinterel
Laogong-Pkt = Yin)
e Handgelenke Nierenstelle 36
und Herz: %

e Neiguan und
e Weiguan 36x aneinander klopfen

Ganze Hand reiben

Das Energiezentrum in der Mitte der Handflache wird gewohnlich das ,Auge der
Hand" genannt.

Die Handgelenke drehen und reiben

“UU

/
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Abwechselnd die Faust in die Handflache der anderen Hand schlagen:

Auf den inneren Laogong-Punkt (= Feuer, Yang) klopfen - der
Herzbeutel-Meridian wird aktiviert.

Wirkung: Hilft gegen Midigkeit.

Weitere Ubungen gegen Demenz:

Handfldche massiert den Handriicken:

Dabei streicht immer abwechselnd die eine Hand mit der Handflache Uber den
Handriicken der anderen Hand — und umgekehrt. Die Handflache massiert den
Handricken.

Unten grade, oben eben:

Im 90°-Winkel wird mit der Handflache der einen
Hand auf die Fingerspitzen der anderen Hand
geklopft.

Dann umgekehrt.
Wirkung:
o Koordiniert die linke und rechte Gehirnhilfte.

Faust — Hand, Hand — Faust:

Immer abwechselnd mit der einen Hand die Faust
@ (}/7% machen und mit der anderen alle Finger strecken.

Dann macht die Hand, die vorher alle Finger
gestreckt hatte die Faust und die andere streckt
alle Finger.

Usw.

Finger-Stiege:
Daumen und Zeigefinger beriihren sich , Uber Kreuz” abwechselnd.
Also der linke Daumen den rechten Zeigefinger usw., wobei zugleich
eine Drehung im Handgelenk erfolgt.
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Faustdruck:

Die Finger vor dem Korper verschranken und fest zusammendriicken.
Wirkung:

o Gut fir den Geist.

o Gut fir das Herz
Die Handflachen aneinander klatschen:
Wahrend sich die eine Hand hinunter bewegt, bewegt sich die andere Hand hinauf.
Wenn sie einander treffen, erfolgt das Klatschen.
Dann bewegt sich die andere Hand hinauf bzw. hinunter.

Tigermaul klopfen:

Die Region zwischen Daumen und Zeigefinger wird
Tigermaul genannt.

Mit der einen Hand Kreise nach vorne, mit der anderen Hand Kreise nach hinten machen

Wahrend die linke Hand mit dem ausgestreckten Zeigefinger
Kreise nach hinten dreht, dreht die rechte Hand mit dem
ausgestreckten Zeigefinger Kreise nach vorne.

Dann Richtung wechseln.

Das Gehirn muss dabei beide Gehirnhéalften koordinieren.
Die Blasenmeridianlinien sind fiir die Koordination zustandig,
die Niere flir das Gehirn. Also Niere-Blase (iben!
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Die Energietore offnen:

Zusatz-Info: Man kann Energietore als Relaisstationen des Qi betrachten, in denen die Starke der
durch den Korper flieBenden Lebensenergie reguliert werden kann. Viele dieser Tore befinden sich in
den Gelenken oder, genauer gesagt, im Gelenkspalt zwischen den Knochenenden. Sie sind wichtige
Stellen, an denen Blockaden geklart werden. Die Energietore sollten mit bewusstem Gewahrsein,
einer der Funktionen des Geistes, gespirt werden, denn sie gehdéren zum feinstofflichen
Energiekorper

Die 4 Hauptenergietore:

Handgelenke reiben oder klopfen

Zuerst links, dann rechts

Info: An den Handgelenken gibt es insgesamt zehn Nebentore

hinten, innen und an den Seiten sowie ein Haupttor. Diese g,

Energietore sind wie folgt lokalisiert:

A7
4

auf der Handriickenseite: zwei Vertiefungen Uber und \

zwei unter dem Gelenk, zu beiden Seiten einer \
vorgestellten Linie, die vom Mittelfinger Uber den

Handriicken zum Ellbogen verlauft (vier Nebentore);

auf der Innenseite: zwei Griibchen direkt Gber und unter der Gelenkfalte, zu beiden Seiten der
Sehnen (vier Nebentore)

an den Seiten: in der Mitte auf beiden Seiten des Handgelenks (zwei Nebentore)

in der Mitte: in der Mitte des Handgelenks zwischen den Knochenenden von
Unterarm und Handwurzel (ein Haupttor).

Die FuBgelenke drehen und reiben

- Die Sprunggelenke kraftig drehen, dann die
Richtung wechseln.

- Info: Auch an den Knocheln finden sich
Energietore. Im Sprunggelenksbereich liegt das

- Auch an der Ferse, dem FulRgewoélbe, an der FuRRsohle (sprudelnde Quelle N1) und

Haupttor direkt in der Mitte im Inneren des FuRgelenks.
Es gibt noch 8 weitere Nebentore.

an den Zehen finden sich Energietore.

Weitere Energietore:

Ellenbogen reiben:

Zuerst links, dann rechts in der Innenbeuge.

2.;

Info: Das Haupttor im Bereich des Ellenbogengelenkes liegt direkt in der L Py LN
Mitte des zwischen den Knochenenden von Ober- und Unterarm (es gibt d Y
noch 10 Nebentore hinten, innen und an den Seiten).
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Die Achsel zupfen:

Zuerst links, dann rechts 60x ziehen.

Mittelfinger und Daumen der Hand fiihren das sog.
,Gitarreziehen” durch, ein Zupfen in der Achselregion. Driicken —
ziehen usw.

Info: Der Punkt befindet sich im Inneren des Korpers in der Mitte
der Achselhdhle, etwa bei einem Drittel des Abstandes von der
Hautoberflaiche zum Schultergriibchen. Tiefer in der Mitte der
Achselhohle liegt ein weiteres Tor, das samtliche Schultertore
mit dem linken oder rechten Energiekanal verbindet.
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Augen-Qi Gong

Wenn man lange am Bildschirm / Handy arbeiten muss, oder man seht lange liest, stellt das eine
Belastung fiir die Augen dar.

Es kann zu Augenschmerzen, Entziindungen, unscharfem Sehen kommen. Um dem vorzubeugen
oder die Symptome zu bessern, kann man folgende Ubungen machen:

Immer wieder blinzeln:

Durch das wiederholte 6ffnen und schlieRen der Augen wird die Tranenflissigkeit auf dem Auge
verteilt, es erfolgt eine starkere Befeuchtung der Augen.

Das ganz kurze Abdunkeln der Augen beim Lidschluss bringt zusatzlich Entspannung fiir die Augen.

GroR schauen:

2x die Augen weit aufreissen und mit groflen, maximal gedffneten Augen nach vorne schauen
(Tigerblick).

Dann wieder entspannt schauen.

Gahnen:

Mit geschlossenen Augen gahnen.

Durch das automatische Zusammenkneifen der Augen beim durch das Gahnen weit gebffneten
Mund wird ebenfalls die Tranenflissigkeit angeregt (wenn man ein paarmal kraftig gegahnt hat, kann
es dazu kommen, dass die Nase lduft und die Augen trdnen. Dies ist ein weiteres Zeichen von
Entspannung)

Danach die Augen wieder 6ffnen, der Blick ist klarer geworden.
Weitere Vorteile des Gdhnens:

- Beim Gahnen werden auch unsere Gesichtsmuskeln, die Kaumuskeln, die Muskeln im
Nacken- und Schulterbereich bis hinunter zum Riicken angespannt. Dann werden alle diese
Muskeln wieder losgelassen und sind viel entspannter als vorher.

- Durch das tiefe Einatmen beim Gahnen fihren wir dem Korper frischen Sauerstoff zu.

Augen drehen:

Kann man bei gedffneten oder mit geschlossenen Augen durchfiihren.

In China wird diese Ubung auch als Sonne-Mond-drehen bezeichnet. Die Augen symbolisieren dabei
Sonne und Mond.

Die Augen schauen abwechselnd nach links — rechts.

AR

Die Augen drehen sich im Kreis (re-oben — li-unten...) ein paar Mal in die
eine, dann in die andere Richtung.
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Anmerkung:

Die Augen stehen auch in Verbindung mit der Leber. Diese Ubung kldrt den Geist und steigert die
Konzentration.
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4. Finger-Schiitteln

Normalerweise macht man 3 Durchgdinge ,, Finger schiitteln”,

Durch das

Schitteln werden alle Meridianlinien der Arme (und damit auch die zugeordneten

Organsysteme) im Vibrationen bzw. Schwingungen versetzt. Das Qi kann in den Meridianen wieder
frei zirkulieren.

Qi Gong trainiert nicht die Muskeln, sondern die Organe.

Jede Fingerspitze hat einen ,Brunnenpunkt”.

Finger schiitteln

7%

Man beginnt und beendet die Ubung immer mit dem Schiitteln in
Herzhohe. Entweder im Stehen oder im Sitzen.

Hande in Schulterhéhe nach vorne strecken (hier sollten die Arme
wirklich moglichst gestreckt gehalten werde — dadurch sind die
Schwingungen intensiver), die Fingerspitzen schauen nach vorne

‘ und vibrieren in kleinen Bewegungen nach oben und unten. Das
/] Handgelenk selbst soll sich nicht bzw. méglichst wenig bewegen.

Qi Gong mochte den Korper innen verdndern, die inneren Energiebahnen verandern.

Wenn Leute zu wenig Energie bzw. Rickenprobleme haben, bewegen sich die Hande
nur langsam nach oben und unten, die Hauptbewegung erfolgt im Handgelenk.

In 3 Durchgangen Uben, in den Pausen Schultern lockern: zuerst 1 min Uben, dann 1

min 20 sec.,

dann 2 min.

Tipp: Wenn einem die Muskeln zu schmerzen beginnen, kann man auch das
Fingerschiitteln-Rad nach hinten machen. AnschlieRend zweiter Durchgang
Fingerschiitteln. Dann wieder Fingerschiitteln-Rad und anschlieRend den dritten
Durchgang Fingerschiitteln.

Wirkung:

o

O

Trainiert die Meridianlinien (durch das Daumen-Schiitteln die Lunge, durch

das Zeigefinger-Schitteln den Dickdarm — also die Verdauung, durch den Mittelfinger
und kleinen Finger das Herz und den Dinndarm, durch den Zeigefinger den ganzen
Kérper)

Die innere Freude steigt

Das schlechte Qi verschwindet

Durch das Schiitteln werden alle Zellen in eine synchrone, gesunde
Schwingung gebracht. Das durch das Schiitteln erzeugt Qi wirkt ausgleichend:
Zellen mit zu geringer Energie werden energetisiert, Zellen die zu schnell
schwingen wieder auf die gesunde, langsamere Schwingung korrigiert.

Am Ende der Ubung die Arme langsam beugen und die Ellenbogen senken, die Hinde in Brusthdhe
mit den Handflachen nach oben drehen. In die Handflachen hinein spiiren und die Energie in den
Handen, insbesondere in den Fingerspitzen spliren. Wenn man in allen Fingerspitzen das gleiche
Gefuhl hat, ist man gesund. Wenn eine Fingerspitze kein Gefiihl hat: dann sollte man den
zugehorigen Meridian mehr tGben. Jedem Finger sind bestimmte Organe zugeordnet.

Danach die Hande mit den Handflachen nach unten auf die Knie legen.
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Fingerschiitteln mit Rad nach hinten:

Kann man im Sitzen durchfiihren, besser jedoch im Stehen.

Wenn die Hande bzw. Arme schon mide sind vom Finger-schiitteln, kann
man zu den verschiedenen Rad-Ubungen {ibergehen.

Man macht zuerst mit dem linken Bein einen kleinen Schritt nach vorne, das
Gewicht ist am linken Bein, wahrend die Hande schittelnd vor dem Korper
gehoben werden. &’ \&

) O

Y \/

Der Blick folgt den Handen nach oben.

Gemeinsam mit dem Zurlickfiihren der Hande Gber dem
Kopf wird das Gewicht auf das hintere rechte Bein verlagert, das Gesal} gesenkt
(,,nach hinten sitzen”). Die Zehenspitze des linken Beins gehoben.

Die Hande links und rechts neben den Ohren und neben dem Korper wieder
nach unten fiihren.

Der Blick folgt den Handen nach unten

-7 @
\Y;
gL >
am A

Wenn die Hande unten sind, das Gewicht wieder auf das vordere Bein
verlagern usw.

1-2 mal das Fingerschiitteln-Rad mit dem linken Bein vorne machen, dann 1-2 mal mit dem rechten
Bein vorne.

Wenn eine Krankheit in der oberen Korperhalfte lokalisiert ist, sollte man mehr nach oben schiitteln.

Wenn eine Krankheit in der unteren Korperhalfte lokalisiert ist, sollte man mehr nach unten
schiitteln.

Seitliches Fingerschiitteln-Rad:

Man kann das Fingerschiitteln-Rad auch zur Seite machen:
Die Bewegung wird in Form einer liegenden 8 ausgefihrt.

Linke Seite:

Wenn eine Krankheit in der linken Korperhalfte lokalisiert ist, sollte man mehr nach links schitteln.
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Wenn eine Krankheit in der rechten Korperhalfte lokalisiert ist, sollte man mehr nach rechts
schitteln.

<
2 Vor dem Korper werden die Hande mit den
Handflachen nach unten zur linken Seite
. gefiihrt.

Links neben dem Korper werden die Hande bis iber Kopfhohe gehoben und vor dem Korper
diagonal auf die rechte Seite wieder hinunter gefiihrt.

Rechte Seite:

Dann werden beide Hande rechts vom Korper bis Gber den Kopf gehoben und vor dem Koérper
diagonal  wieder nach links
unten gefihrt.

Das horizontale Halb-Rad:

Hier wird die Energie speziell in jene Region geschickt, in
der man Beschwerden hat oder wo ein erkranktes Organ
liegt.

Auch ein schiefer Gang oder Beckenschiefstand kann
damit ausgeglichen werden (Energie immer in die
Konkavitdt der Kriimmung schicken, da dort das fehlende
Qi ausgeglichen werden muss).

Schluss:

Alle Fingerschiittel-Ubungen immer in Herzhéhe beenden (wo man sie auch begonnen hat).
Die Handflachen dann nach oben drehen und In die Finger hineinspiren.

Die Arme dann langsam senken.
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5. Arme pendeln/schiitteln = Ping shudi gong

Es dient der Gesundheit, entweder zur Vorbeugung oder zur Therapie bis hin zur Unterstiitzung der
Tumorheilung.

Bei dieser Ubung sollte man keine Musik héren.

Es gibt viele verschiedene Arten, wie man die Hande pendeln kann.

1) Pendeln mit Hocke

ping ﬂz = Ebene, shuai Fa = schiitteln, gong ]jJ = kultivieren
Ist ideal zur Vorbeugung oder Unterstitzung der Heilung von Krebs.

Es wurde von daoistischen Ménchen entwickelt und wurde lange geheim gehalten, bis es vom
taiwanesischen Meister Li der Offentlichkeit bekannt gemacht wurde.

Am besten in der Natur oder einer entspannten, ruhigen, aber nicht ganz stillen Umgebung (ben.
Dabei am besten keine Musik horen, auch nicht fernsehen oder Radio horen und sich auch nicht
unterhalten.

Wird auch als Krebs-Qi Gong bezeichnet. Es ist sehr einfach und hat eine grofe Wirkung!

e Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten. Die Zunge liegt am oberen Gaumen. Die
Augen sind leicht geschlossen. Den Geist entspannen.

Korper locker. Atmung natdrlich und sanft.

e Die gestreckten Arme vorne bis in Schulterhéhe heben
(bzw. bis Herzhéhe, wenn man die Arme héher hebt,
wird man sehr aufgeregt), hinten so weit hinauf wie
man ohne Kraftanstrengung kann (mit Kraft wére es
nicht ,,shudi“ sondern ,zha“ 3L.).

e Die gestreckten Arme werden mit gestreckten Beinen
4 x nach vorne und hinten natlrlich (= nicht zu fest,
nicht zu locker) gependelt.

e Beim 5. Mal Doppelhocke: Man geht beim nach hinten
Pendeln der Hande in die Knie. Wenn die Arme hinten sind die Knie wieder leicht strecken und
beim nach vorne Pendeln der Arme erneut in die Knie
gehen.

Wenn das zu anstrengend ist, kann man auch nur 1x
in die Hocke gehen.

e Am Ende der Ubung ruhig stehen bleiben, ein paar
Sekunden die Augen leicht geschlossen, sanft und
ruhig atmen und die Aufmerksamkeit auf den
Unterbauch, das untere Dantian lenken.

e Dann Augen 6ffnen und das linke Bein wieder zum
rechten ziehen.

6-7 Minuten zur Vorbeugung durchfiihren = ca. 500x, bei
einer Erkrankung ca. 15-20 min. = ca. 800 - 1500x pendeln. Ab 1000x beginnt die Flissigkeit und das
Qi frei zu zirkulieren, ab 2000x wird man sehr gliicklich. Depressionen verschwinden.
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Wirkung:

o Hauptwirkung ist das Training der Herzenergie = Xinli = Herzkraft =/(» /J.

o Es werden dadurch die Energietore an den Handgelenken stimuliert, die stimulieren die
Ellenbogen und die stimulieren die Schultern, an denen sehr viele Energiebahnen
vorbeifiihren.

o Durch das Pendeln der Arme kann das gesunde Qi geweckt und im ganzen Korper verteilt
werden. Wo zu wenig Energie oder kranke Energie ist, kommt stattdessen die gute Energie
hin. Die gute Energie flieRt und verteilt sich im ganzen Koérper.

o Durch das Pendeln bis Herzhéhe wird die Herzkraft gestarkt. Bei einer starken Herzenergie
entsteht kein Brust- und kein Lungenkrebs.

o Das Hocken trainiert die Nierenenergie.

Alle Organe werden durch das Pendeln mit dem Geist in die gleiche Schwingung versetzt.

o Verbessert den Blutkreislauf, das Herz und die Lunge.

o

Variante mit Zehenspitzstand

e Wie vorhin, aber man geht jedes Mal auf die Zehenspitzen, wenn man
im Stehen die Arme zurlick pendelt (4x)
e  Beim 5. Mal geht man in die Hocke, wobei man am ganzen Ful} steht.

Wirkung:

o Nur wenn man schwach ist soll man die Fersen heben.
o Wenn man auf die Zehenspitzen geht, stimuliert das die AnSi.Cht von
Nierenenergie noch starker und férdert den Schlaf. hinten

Achtung! Die Nierenenergie sollte aber nicht grundlos immer stimuliert
werden, wie das z.B. beim Gehen mit Stockelschuhen der Fall ist. Wenn man zu viel Nieren-Qi
verbraucht bzw. verliert, bekommt man Fersenschmerzen. Auch enge Hosen sind schlecht. Das
ist genauso wie beim Herz-Qi: Man soll nicht zu glicklich sein, dann wird es verbraucht — leicht
gliicklich ist ideal, auf die Balance kommt es an.

2) Pendeln fiir die Lymphe:
Arme vorgebeugt Uber Kreuz pendeln.
Hilft bei:

o  Bei Lungen-Lymph-Problemen

o Bei allen Erkrankungen, die mit dem
Dreifach-Erwarmer zu tun haben

o Hilft bei Schilddriisen-, Prostata-,
Gebarmutter- und Brusterkrankungen (=
Kundalini-Meridianlinien-Problem).

25x kreuzen, die rechte Hand kreuzt vor der
linken.

Wirkung:

o Das Kreuzen der Arme vor dem Korper aktiviert den Lymphfluss
o Die Lymphe entgiftet den Koérper.
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3) Pendeln fiir ein gesundes Herz:
e Zuerst das rechte Bein vorstellen, Knie gebeugt. Das hintere
Bein bleibt im Knie gestreckt. Gewicht ist am vorderen Bein.

Der hintere Ful8 steht im 45°-Winkel.

Die Arme werden diagonal vor dem Koérper (ber Kreuz
gependelt, der rechte Arm vor dem linken — ab dem zweiten
Semester wird der rechte Arm korperndher gehalten. Der
Korper steht diagonal. Beim Kreuzen der Arme kann auch das Gewicht auf das hintere Bein
verlagert werden.

Offnen der Arme. Die Handriicken schauen nach oben. In der Endposition den Kérper leicht nach
vorne drehen.

Unterstilitzung der rechten Herzseite, die das Blut empfangt.
e Dann das linke Bein vorstellen und beugen, das rechte hintere Bein gestreckt.

Arme kreuzpendeln, die linke Hand pendelt kdrpernaher. Kérper diagonal. In
der Endposition mit gestreckten Armen den Koérper wieder leicht nach vorne
drehen.

Unterstlitzung der linken Herzseite, die das Blut wegschickt.

Auf jede Seite 36x pendeln bzw. ungefahr 1 Minute.

Die Ubung am besten in einer ruhigen Umgebung ausfiihren (z.B.: nicht beim
Fernsehen)

Wirkung:

o Reinigt uns vom Herzgift (= Feuchtigkeit = zu viel Yin)
Was ist Herzgift: alle wenig heilsamen Gedanken (Gier, Arger etc., immer alles negativ sehen)
Entgiften = immer diagonale Bewegung.

Energie holen. Gerade Bewegung

4a) Gegen Schulter- und Nackenbeschwerden: Schulterkreisen 1

Schulterkreisen mit gestreckten Armen.
Beim Schulterkreisen nach hinten wird Energie abgegeben (Yang).
Beim Schulterkreisen nach vorne wird die Energie abgeschaltet (Yin).
5 - 8 Kreise in jede Richtung, abwechselnd einmal nach vorne,
einmal nach hinten.

4b) Schulterkreisen 2:

Die linke Hand liegt auf der rechten.

Mit abgewinkeltem Ellenbogen zuerst die rechte Schulter 7-8 x in kleineren Kreisen nach vorne —
unten — hinten - oben kreisen, dann die linke Schulter 7-8 x kreisen.

AnschlieBend die rechte Schulter 7-8 x in groBen Kreisen bewegen, sodass der ganze Koérper in
Bewegung ist (s.u.), und schliefRlich die linke Schulter 7-8 x groR kreisen:
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Beim Senken der rechten Schulter nach vorne dreht der ganze Korper
leicht nach links, man geht leicht in die Knie — dabei geht die Energie
vom mittleren Dantian zum unteren Dantian - das Gewicht ist am
linken Bein, der rechte Ful’ steht auf den Zehenspitzen.

Beim Heben der rechten Schulter dreht der Kérper wieder nach vorne
— das Qi geht weiter vom unteren Dantian liber den Giirtelmeridian
zur Niere - das Gewicht ist auf beiden FiiRen gleichmaRig verteilt,
beide Fiile stehen jetzt mit der ganzen Sohle auf, die Knie strecken
sich wieder.

Dann Heben des Arms weiter hinauf — die Energie geht weiter tiber
die Engstelle zwischen den Schulterbldttern — und beginnendes Senken: die Energie geht wieder
zum mittleren Dantian.

Andere Seite:

Beim nach-vorne-Senken der linken Schulter dreht der ganze Korper leicht nach rechts,
das Gewicht ist am rechten Bein, der linke FuR steht auf den Zehenspitzen.

Beim Heben der linken Schulter dreht der Kérper wieder nach vorne,

das Gewicht ist auf beiden FiiRen gleichmaRig verteilt, beide FiRe

stehen jetzt mit der ganzen Sohle auf.

Wirkung:

e Beim Senken des Arms vorne wird das mittlere Dantian massiert (gezwickt) — fir den
Blutkreislauf und die Atmung

e Beim Heben des Arms hinten wird die Region zwischen den Schulterblattern massiert
(gezwickt) — fiir das Herz. Es werden die Jiaji-Punkt-Region zwischen den Schulterblattern
stimuliert (jia = fest auf beiden Seiten befestigt; ji = Wirbelsdule). Insgesamt gibt es 17
paarige Jiaji-Punkte auf beiden Seiten der Wirbelsdule, 0,5 cun lateral zum unteren Rand
jedes Dornfortsatzes vom ersten Brustwirbel bis zum flinften Lendenwirbel.

Diese Region am Ricken ist beim kleinen Kreislauf am schwierigsten fiir das Qi
passierbar, da sich hier einen Engstelle befindet. Wenn diese Engstelle nicht
passiert werden kann, leidet man oft unter Kopfschmerzen, Nackenschmerzen und

oo

Haarausfall.

Diese Region kann auch gut massiert werden, indem man die Hande hinter dem Gesal3
verschrankt und fest nach unten zieht, dabei das Kinn nach oben strecken

5) Fiir die Nerven und die allgemeine Fitness, fiir den Geist und die Seele:
Wenn man schwache Nerven hat, ist das Herz-Qi zu gering.

Symptome eines zu geringen Herz-Qi (= Herzkraft fehlt). Das Herz ist auch fir den Geist (Shen)
zustandig (siehe TCM-Grundlagen).

Der Puls ist sehr langsam und sehr schwach
Man geht sehr langsam

Spricht leise

Kann nichts Schweres tragen

Kann sich nicht gut konzentrieren.

O 0O 0O O O
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Wirkung:

Ist gut flr die allgemeine Fitness.

Gibt Kraft

Verhilft zu besserem Schlaf

Beruhigt den Geist

Gibt dem ,,geistigen Tor” (Nabel) Energie fiir den ganzen Korper.

O O O O O

Ubungsablauf:

Man steht im hiftbreiten Stand, die Hande
liegen am Nabel (=Tor zum Geist, Shenque).
Die linke Hand l6st sich vom Nabel und 6ffnet
sich. Auch der Blick geht nach links.

Der linke gestreckte Arm wird im Kreis
gehoben

Etwa in Schulterhohe wird die linke Hand zur lockeren

Faust geschlossen (so, als ob man etwas pfliicken wiirde
= Qi aus der Natur holen) é
e Der Armkreis wird weitergefiihrt, bis die linke lockere ?

Faust wieder am Nabel liegt (= das Natur-Qi in das
geistige Tor hinein fiihren. Dadurch wird das Herz-Qi
gestarkt).

Dann macht der rechte Arm den Kreis usw.

i

Diese Ubung fiir 1 - 2 Minuten ausfiihren.

Visualisation:

Bei Uben am Tag: Beim Faustschluss holt man die Sonnenenergie und fiihrt sie in die Region des
Nabels (Energie aufnehmen).

Bei Uben am Abend / Nacht: Beim Faustschluss holt man die Mond- und Sternenenergie und fiihrt sie
in die Region des Nabels (Energie aufnehmen).

6) Ubung fiir ein starkes Herz, gegen Unlust und Tinnitus:

Hilft bei/gegen: chin.: fan @i »Alles sehen, nicht gliicklich“-sein, Gberdrissig, lastig

e Bei Herzunruhe
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e Wenn man ungliicklich oder grantig ist
e Wenn einen alles nervt, man sehr ungeduldig ist

Folgen von Herzunruhe:

e Man kann schwer einschlafen, muss sich immer umdrehen
e Wacht in der Nacht auf und kann schwer wieder einschlafen
e Ohrsausen (=Tinnitus)

Ubung: stiarkt die Herzmeridianlinien. Man dehnt die Herz- (Feuer) und Nierenmeridianlinien
(Wasser). Man kann Herz und Niere in der Organfamilie als Eltern ansehen. Wenn sie nicht
miteinander harmonieren, geht es der ganzen Familie nicht gut.

Oder: Das Herz ist die Sonne. Die anderen Organe entsprechen den anderen Planeten. Das Herz ist
das Wichtigste. Wenn die Sonne nicht gliicklich ist, das das Qi der anderen Planeten gestort.

Die beste Medizin: Immer leicht gliicklich sein. Wenn man zu gliicklich ist, schadet das dem Herzen.

Wenn das Ohrensausen besonders schlimm ist, sollte man zwischen 12 und 13h {iben. Lt. Organuhr
ist dann das Herz- und Diinndarm-Qi besonders aktiv. Die Wirkung der Ubung ist dann noch starker.

Es gibt 2 Arten von Tinnitus:
Lt. TCM handelt es sich um ein Ungleichgewicht zwischen Wasser und Feuer.

a. Wenn er plétzlich entstanden ist, liegt die Stérung eher im Leberbereich. Das Leber-Yang-
Qi hat zu viel Hitze und steigt auf

b. Wenn er langsam immer starker geworden ist, liegt die Stérung (Mangel) im
Nierenbereich. Die Niere 6ffnet das Ohr.

Ubungsablauf:

e Zuerst das rechte Bein nach vorne stellen, rechte Knie gebeugt, das
Gewicht ist vorne am rechten Bein. Das linke Bein ist gestreckt.

e Der rechte Arm ist nach vorne, der linke nach hinten gestreckt. Beide
Handflachen (Laogongpunkte) schauen nach oben. Diagonal dehnen,
so, als ob man an einem Seil oder an einem Gummiband an beiden Enden
ziehen wiirde.

e Wenn sich die Hinde vom Korper weg bewegen: Ausatmen.

e Qi sammeln (wenn es genug
Qi gibt, gibt es kein
Ohrsausen): Das
,Gummiband” wieder auslassen und beidseits die
Hand zur Faust schlieBen, wobei zuerst der kleine
Finger, dann der Ringfinger, der 3., 2. und
schlieflich der Daumen zur Faust eingeschlagen
werden.
e Der kleine Finger ist fir das Herz zustandig
(Herzmeridian) — das beginnende Einrollen des Kleinfingers
bedeutet: Geist und Herzenergie kehren zuriick. Dann kann
man gut schlafen. SchlieRen = Yin-Energie sammeln

e Dabei werden die Ellenbogen gebeugt und das Gewicht auf das hintere Bein verlagert, der
Oberkorper dreht leicht nach aulRen (rechts), sodass er nun gerade nach vorne
schaut.

e Beide FiRe stehen mit der ganzen Sohle am Boden. Das hintere Knie wird
gebeugt, das vordere Bein wird gestreckt.
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e  Die rechte lockere Faust wird mit der Faustkante = Kleinfingerseite auf das mittlere Dantian
gelegt. Die linke Faust liegt mit dem Faustriicken in der Mitte unter den Schulterblattern
e  Wenn sich die Hinde zum Kérper bewegen: Einatmen.

e Die Fauste werden wieder geodffnet (alle
Finger  natirlich  und  weitgehend
gleichzeitig).

e Die Arme werden wieder gestreckt.
»,Ziehen”, damit es zu einer Dehnung des
Herz-Dinndarm-Meridians kommt. Der
Oberkorper dreht wieder in die Diagonale

e Das Gewicht wird nach vorne verlagert.

Wechsel: diagonale und gerade Ausfiihrung - Herz = Yang, alles Diagonale férdert Yang. Das Gerade
fordert die Niere (Yin).

Ca. 10 mal auf jede Seite durchfihren.

7) Pendeln fiir Qi (Energie) und Blut:

1 % Schulterbreiter Stand.
Der Korper beugt sich nach vorne und hinten, die Hinde machen das Rad.

Ubungsablauf:

vorne
Man beugt den Oberkorper nach unten. Die Hande werden seitlich
gehoben, die Handflachen schauen nach oben, der Daumen wird so weit

wie moglich nach vorne gedreht. nach
hinten

Man (ibt die 7 hinteren Meridianlinien, insbes. Du Meridian (Yang).

Dann die Hande senken und vor dem Korper nach
oben heben, wahrend sich der Oberkoérper
aufrichtet. nach

hinten
In der

aufgerichteten
Position wird der
Oberkorper nach
hinten geneigt, der
Blick geht nach oben (= in den Himmel schauen), der kleine Finger
wird so weit wie moglich nach hinten gedreht.

Dann wieder den Oberkorper nach vorne beugen und die Hinde /
Arme vorne neben dem Korper senken usw.

Man (bt die 7 vorderen Meridianlinien (Yin).

6-7x abwechselnd nach vorne und nach hinten beugen.
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Wirkung:

Nur diese Ubung kann 20 Meridianlinien aktivieren.

Starkt Qi (hintere Meridianlinien) und Blut (vordere Meridianlinien).

Blut ist das Fundament, Qi ist das Gebdude bzw. Blut ist die Mutter, Qi das Kind.

Blut ist vorne (kleiner Finger: Dinndarm, Herz) — Qi ist hinten (Riicken). Das Qi trifft sich in
der Lunge (Daumen)

Die Yin-Energie geht nach oben, die Yang-Energie geht nach unten.

Das Beugen nach vorne und hinten trainiert die Niere(nenergie) = Basisenergie fir alle
Organe.

o Wenn das Blut gut ist, ist auch die Energie gut.

O O O O

o O

8. Pendeln:

Durch das Drehen des Oberkorpers nach links und rechts pendeln die im Ellenbogen natdrlich
gestreckten Arme mit dem Schwung der Drehung im Halbkreis abwechselnd zur einen und zur
anderen Seite. Dabei werden die Handfldchen (vorne) bzw. die Handrilicken (hinten) auf energetisch
wirksame Punkte geklopft.

Abwechselnd die Schulter und Mingmen/ Niere klopfen

Abwechselnd Dazhui und Mingmen klopfen

2 T

Abwechselnd die linke und rechte Niere bzw. Bauch klopfen:

Tr

Die Arme / Hdnde vor dem Kérper und (soweit méglich) hinter dem Kérper kreuzen:

Abwechselnd den
einen Arm, dann
den anderen Arm
vorne.

Niere und Milzpunkt klopfen:
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9) Pendeln zur Organstéirkung:
Ubungsablauf:

o Es wird abwechselnd das rechte und das linke Bein angehoben.
o Die Hande machen eine seitlich pendelnde Bewegung mit den
Handflachen nach unten:

o wenn das rechte Bein gehoben wird
(mindestens 90°), pendelt der linke Arm
nach vorne-links, bis er horizontal
gestreckt diagonal zur Seite schaut (nur
zur Seite, nicht nach hinten!).

o Gleichzeitig wird der
rechte Arm im Ellenbogengelenk gebeugt, bis sich die Hand vor dem
mittleren Dantian befindet (Qi nehmen).

o Dann wird das linke Bein gehoben, der linke Ellenbogen
gebeugt, der rechte Arm zur Seite gestreckt.
o Die Ubung kann auch gleichseitig ausgefiihrt werden, besser jedoch diagonal.

Am besten 3 Ubungszyklen mit je 20x durchfiihren. Die absolute Wiederholungszahl
variiert individuell je nach Kondition. Man sollte so oft wiederholen, dass man noch
nicht viel schwitzt, aber doch ein wenig Anstrengung empfindet.

Wirkung:

e Starkt die Organe (Herz, Dinndarm, Blut, Geist,...). Die Funktion aller Yin- und Yang-Organe in
unserem Korper wird gestarkt.

e Aktivierung des Milz-Qi (hilft beim Abnehmen)

e Das Immunsystem wird stimuliert

e Trainiert auch die Nierenenergie (durch das Springen)

10) Pendeln: Das Yin-Qi wecken

Die Arme werden
abwechselnd rechts und links
diagonal bis neben den Kopf
gehoben.

Dabei dreht der ganze Kérper
mit, auch der Kopf dreht zur
Seite bzw. nach hinten.

Wenn sich der Korper zur
Seite  dreht, steht der
gedrehte Full der anderen
Seite auf den Zehenspitzen. Der Blick folgt den erhobenen Handen nach oben.

Also sind die Arme links neben dem Kopf erhoben steht der rechte FuR
nach links gedreht auf den Zehenspitzen (Ferse erhoben = Niere) und
umgekehrt.
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Wirkung:

e Das Korper- und Kopfdrehen bewirkt eine Massage von Dazhui
e Die Nierenenergie wird gestarkt
e Beim Heben der Arme wird das Yin-Qi geweckt.
o Befinden sich die Arme vor dem Unterbauch: Das Yin-Qi flielt iber die Innenseite

des Beins.
o Durch den Korper (wenn die Arme in Oberkdrperhdhe sind)
o Uber die Innenseite der Arme bis zu den Fingerspitzen (wenn die Arme in der

erhobenen Position sind). Der Geist bzw. die Gedanken (=,—%'£\ yi) ist nach oben
gerichtet

Schlussbewegung:

Die Energie senken:

Die Hande mit den Handflachen nach unten vor dem Korper bis zum Unterbauch
senken. Man kann sie entweder noch kurz auf den Unterbauch legen oder gleich
zur Seite fiihren und die Ubung beenden.
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6. Beine pendeln = Shuai tui gong

Shuai = schitteln, tul HfE = Beine, gong = kultivieren

Beinmeridianlinien aktivieren

An der Innenseite beider Beine verlaufen drei Yin-Meridiane:
e Milz

e Leber
e Niere
An der AulRenseite beider Beine verlaufen drei Yang-Meridiane:
e Magen
e Gallenblase
e Blase

1. Beine pendeln:

Im Stehen pendelt zuerst das linke, dann das rechte Bein immer wieder vor und zuriick. Immer

wieder die Seite wechseln.

Die Zunge liegt am oberen Gaumen.

Bei Gleichgewichtsproblemen kann man sich dabei auch z.B. \_ (_/
an einer Stuhllehne anhalten. 77

Ca. 3x auf jedem Bein stehen bzw. jedes Bein pendeln. Sooft man kann bzw. es das Gleichgewicht
zul3sst.

Wirkung:

o Ubt die Bein- Meridianlinien.
o Senkt hohen Blutdruck: dieses Pendeln kann das Qi (und damit auch den erhéhten Blutdruck)
hununter bringen.

2. Der goldene Hahn steht auf 1 Bein:

Die Augen sollen dabei leicht geschlossen sein. Die Zungenspitze liegt am oberen Gaumen.
Ca. 10 sec. oder so lange es moglich ist, zuerst auf dem linken Bein, dann auf dem rechten
i Bein stehen. Ca. 3x jede Seite.

Wirkung:

o Reguliert die Ful — Bein — Yin-Yang-Meridianlinien.
o Senkt hohen Blutdruck.
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7. Korper-Energiepunkte-klopfen

Klopfen fiir die Gesundheit. Das Klopfen gleicht die Energie aus und verteilt sie. Beugt Stauungen vor
oder |6st vorhandene Stauungen.
Rechte Korperseite: gut flr die Niere, linke Korperseite: gut fiir das Herz

Das Klopfen soll elastisch erfolgen, nicht zu schwach, aber auch nicht mit Kraftaufwendung, sondern
natdrlich.

Warum soll man gleichzeitig mit dem Klopfen federnd in die Knie gehen (wie schiitteln)?

Durch Husten, ausatmen oder eben schiitteln bekommt man mehr Qi. Deshalb lassen chinesische
Arzte auch beim Stechen der Akupunkturnadeln die Patienten oft husten oder ausatmen. Die Nadel

/ —
dringt leichter ein. Man macht sich sozusagen empfanglich dafiir, Qi zu bekommen = déqi {%.‘/;R

Die Knie seitlich klopfen li:

Zuerst wird mit dem linken Bein ein kleiner Schritt nach vorne gemacht, das linke
Knie ist gebeugt und wird mit beiden Handflachen seitlich geklopft. Das
Hauptgewicht liegt am hinteren Bein.

Dann das rechte Knie.
Wirkung:

e Beugt geschwollenen Knien vor.

Den mittleren Oberschenkel seitlich klopfen:

Bei aufrechter Haltung liegt der Punkt dort, wo die Mittelfingerkuppe bei

herabhdangenden Armen die AuRenseite des Oberschenkels beriihrt (Féngshi }ﬂfﬁ, dt.:
,Windmarkt“ =Gb 31). Gleichzeitig klopft man an der Beininnenseite die Yin-Meridiane
(Leber, Niere und Milz).

Zuerst wieder das linke Bein vorstellen, das Gewicht ist hinten, evt. kann man auch das
zu klopfende Bein auf einen Sessel stellen. Mit den lockeren Fausten ca. 50x klopfen
(auRen Gallenblasenmeridian, innen Lebermeridian). Bei jedem Klopfen leicht in den
Knien wippen.

Dann den rechten Oberschenkel 50x klopfen.
Wirkung:

e Man klopft auBen den Gallenblasen- und innen den Lebermeridian.

e Hilft bei Augenschmerzen, geroteten Augen, gegen Depression, Aggression,
Gelenksschmerzen, Rheuma, Schwindel, Kopfschmerzen (wenn sie eher seitlich sind —
Kopfschmerzen vorne = Magen, hinten = Blase)

e Trockene, juckende Haut
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Beide Knie mit der flachen Hand von vorne klopfen:

Bei jedem Mal Klopfen federnd leicht in die Knie gehen.

Wirkung: Lt. TCM beginnen die Knie nach dem 50. Lj. schwach zu werden. Wenn
man diese Ubung regelmiRig macht, dann kann man auch im Alter noch gut die
Knie beugen. Unser Kérper muss regelmalig bewegt werden, damit er beweglich
bleibt. Wenn man sich nicht bewegt, stoppt das Qi und es entstehen Schmerzen.
Zu viel Bewegung ist aber auch nicht gut (Leistungssport).

Hiiftgelenke klopfen:

Huantiao ﬂ:ﬂlﬁ = Gallenblase 30, dt.: hudn = springen, ringsum tiao = tanzen =
,rundherum Tanzen” oder ,In den Reifen springen”

Lokalisation: hinter dem Trochanter major in einer Mulde, welche beim Stehen mit
geschlossenen FiiRen zu sehen ist.

Ubungsablauf:

Beide Seiten gleichzeitig mit den lockeren Fausten klopfen. Bei jedem Mal Klopfen
federnd leicht in die Knie gehen. ¢

Bei jedem Mal Klopfen (beide Seiten zugleich) federnd leicht in die Knie gehen.
Wirkung:

o Dieser Punkt besitzt groRe Kraft bei der Heilung von Hiftgelenkleiden.

o AuBerdem wird er in der Akupunktur bei Knochenschmerzen, Ischialgien,
Verspannungen und Schmerzen der Hals- und Lendenwirbelsdule und bei
Gehbeschwerden im Alter eingesetzt. Die Stimulierung dieses Punktes hat eine
weitreichende Wirkung auf den Lumbalbereich und die Hiiftgelenke. Dieses Gebiet wird
dadurch gelockert, Gelenk- und Wirbelblockaden werden geldst oder verhindert

o BeiRheuma

o Verstopfung

Bauch klopfen:

Mit den lockeren Fausten gleichzeitig beidseits des Nabels klopfen. Bei jedem Mal Klopfen federnd
leicht in die Knie gehen.

S TIANSHU (sprich Tien Schu) = Magen 25, dt.: ,,Zentrum

des Himmels*
. -

( i (tian) = Himmel, *_IX (shd) = Turangel
7 LY Lok.: Befindet sich 2 Fingerbreiten links und rechts neben der
TR Nabelmitte.
Wirkung: i

o Hilft beim Abnehmen

o regt die Darmperistaltik an, hilft bei Verstopfung und lindert Bauchschmerzen, Véllegefiihl
und Ubelkeit.

o Hilft bei Bauchschmerzen sowie Entziindungen im Magen-Darmbereich — man sollte den
Bauch immer warm halten!
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o bei Blasenentziindung, gut fur die Ausscheidung und Prostata.
o wirkt entspannend auf Kopf, Hals und Nacken

Milzpunkt unter den Achseln klopfen:

Dabao-Akupunkturpunkt j(@= Milzpunkt MP 21, dt.: da bedeutet ,grofR”, bao bedeutet
,enthalten” =, GrofRe Umhiillung”, ,,GrofRe Umarmung” oder ,Der groRRe Entwickler”

Lok.: in Hohe des 6. ICR auf der mittleren Axillarlinie.
Der Punkt liegt faustbreit unter der Achsel.

Das Klopfen erfolgt gleichzeitig mit beiden Handflachen. Bei o
jedem Mal Klopfen federnd leicht in die Knie gehen.

Wirkung:

o verstarkt das Blut (xue), ist wohltuend fiir die Sehnen, reguliert das Qi der
Brust.
o fir mehr Lebensfreude
o gut fur die Abwehr
o) gut fur die Muskulatur
o nach dem Essen wird man nicht miide. Gleichzeitig wird auch die Lungenseele (Metall ist
das Kind der Erde) gestarkt und man kann in der Nacht besser schlafen.
o Hilft z.B. gegen Schmerzen in der seitlichen Brustgegend, Dyspnoe, Schmerzen am ganzen
Korper, Fibromyalgie, Kraftlosigkeit der Glieder.
o Es wird einem nicht leicht kalt bei guter Milzenergie

Lunge 1 EF‘}HE Zhongfu klopfen:

zhong = Mitte, fu =Palast, zusammen: ,Palast der \‘<
g g Mitte” oder ,,Mittlere Versammlungshalle” ° °
= = Lok.: Im lateralen Teil des 1. ICR, nahe dem Processus
6 6 Coracoideus, 6 cun lateral der Korpermittellinie (cun
siche TCM-Grundlagen / Meridiane). Wenn Sie das =
Schliisselbein an der Unterseite nach auRen tasten, dann spiiren Sie kurz
& % vor dem Oberarm eine Grube, 1 Cun unterhalb des Schliisselbeins, in

dieser Grube, befindet sich zhongfu.

Ca. 50x klopfen. Das Klopfen erfolgt elastisch von vorne im Rhythmus des
pendelnden Beckens.

Wenn das Becken links ist, klopft die linke Hand unter der rechten
Schulter und umgekehrt. Das Klopfen erfolgt sehr frei und ungezwungen bei weichem Handgelenk
mit der Handwurzel und Handflache, nicht mit den Fingern. Die andere Hand hangt nach unten.

Wirkung:

o vergrolRert das Lungenvolumen, die Lungenkapazitat
o gut fir die Lungenlymphe
o gut fiir das Herz

Immunsystem-Qi Gong, S 47



Schulter und Niere klopfen:

Der Handriicken bzw. Handwurzel klopft die Niere (z.B. der re Handriicken die linke
Niere und umgekehrt). Nieren- und Blasenmeridianlinien werden aktiviert.

Ca. 50x klopfen. Die Handwurzel bzw. -flache klopft den Schulterpunkt Gb 21 = Jianjing,
dt.: ,Schulterbrunnen”

E (jian) = Schulter, ﬂ (jing) = Quelle, zusammen: Quelle der Schulter.

Lok.: im Mittelpunkt zwischen LG 13® = 14" (Da Zhui) und Akromion, am héchsten
){ > Punkt der Schulter.

JIANJING liegt in der Mitte der Schulter. Tasten Sie knapp hinter (rlickwarts) den
Vorderrand des grolRen, an der Oberflache spilirbaren Muskels (Trapezius).

Zwischen den Schulterbldttern und liber dem Schliisselbein klopfen

Der Handriicken klopft zwischen den Schulterblattern.
? Die Handflache klopft iber der Mitte des Schliisselbeins.

Wirkung:

e gut fir Lunge und Herz
e gut fur die Lymphe

Nabel und Mingmen klopfen:

auch als das ,, Tor zum Geist” bezeichnet = Ren Mai (Konzeptionsgefall) 8. Wenn wir

bei dieser Ubung den Nabel beriihren, beriihren wir gleichzeitig den Geist. Wenn

der Geist gut ist, ist auch die Organfunktion gut.Geist ist gi. Ohne qi funktionieren

auch die Organe nicht. Man kann an den Nabel denken oder leicht klopfen. Hilft &
auch gegen Vergesslichkei t/Demenz (wenn eine Person immer wieder dasselbe

fragt).

Séhnqueé oder Shénque - }Elﬂ (s hen) = Geist, I‘éﬁj'il (que) = Palast. Der Nabel wird e

TCM-Therapie bei schwachem Geist:

e 2 Ingwerscheiben auf den Nabel legen und mit Moxa erwdarmen. Der Geist wird gestarkt
e Grobe Salzkristalle auf den Nabel legen und mit Moxa erwdrmen.

Mingmen #7171 = Du Mai 4 ,Lebenstor” = Kérper.

Dieser Punkt liegt auf der Wirbelsdule in der Taillenlinie (unter dem Dornfortsatz des 2. LWK) im
Kreuzungsbereich Du-Meridian — Giirtelmeridian Dai Mai. Von diesem duflerst wichtigen
Akupunkturpunkt aus, der eines der grof3en Energieverteilergebiete fiir das gesamte Meridiansystem
und somit flir den ganzen Korper ist, verteilt sich die Erdenergie in die Leitbahnen. Von dort flieRt sie
den Organen zu. Mingmen ist ein Schllisselpunkt, der das Yang vervielfaltigt. Er wirkt auch auf die
Nebennieren und die Adrenalinproduktion ein und beeinflusst die Tatigkeit des sympathischen
Nervensystems. Er starkt die Essenz der menschlichen Vitalenergie und die gesamte Wirbelsaule,
auBerdem reguliert er die energetischen Funktionen des Nieren- und Nebennierensystems. Er wirkt
auf alle Yangmeridiane ein, das sind alle Energieleitbahnen, die an den KorperaufRenseiten und am
Ricken entlang laufen.
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Ubungsablauf:

Wahrend die Handflache der einen Hand vorne den Nabel klopft, klopft der Handriicken der
anderen Hand (Laogong) hinten in selber Hohe die Wirbelsaule (Mingmen). Immer abwechselnd
mit der linken und rechten Hand vorne und hinten klopfen. Bei jedem Mal klopfen leicht in die
Knie gehen. Ca. 50x klopfen.

Wirkung der Ubung:

o Hilft gegen Schwache und Midigkeit. Ist gut fir die Gesamtenergie: Sehnque liegt auf dem
Ren-Meridian und starkt somit die Yin-Energie, Mingmen starkt die Yang-Energie des Korpers.

o Verbessert die Merkfahigkeit

o Hilft gegen Kaltegefiihl

o gut flr die zufriedene, harmonische Gesundheit.

TCM-Therapieempfehlung:

Sanft auf den Nabel klopfen. Wenn Babys immer schreien und der Stuhl eine griine Farbe hat,
hat das Kind einen ,,Schock”. Griine Farbe ist Galle/Leber. Wenn die Galle stark ist, hat man
keine Angst.

Leberpunkte klopfen:

Idealerweise zwischen 23 h und 1 h Friih driicken, da da das Leber-Qi laut Organuhr am
aktivsten ist. Ein Leberstau kann am leichtesten gelost werden.

1. Oberschenkelinnenseite:
Ca. eine Faustbreite oberhalb vom Knie mit der lockeren Faust ein paar Minuten klopfen.
2. Fulriicken: Le 3

Lok.: Auf dem FuRriicken in der Vertiefung am Winkel zwischen dem 1. und 2.
MittelfuBknochen.

Lungenpunkte klopfen:

Wenn man immer zwischen 1 und 3 Uhr Frith munter wird / ist: Hier ist das Lungen-Qi am aktivsten.
Wenn das Lungen-Qi nicht absteigen kann, wird man munter

N =]
1. Lu>5 chizé R/% Ellenbogenteich und Lu 6 kdngzui }Lﬁ Tiefes Loch*:

Beide Seiten klopfen. Am Anfang kann der Punkt
schmerzhaft sein (als Zeichen einer Stérung des
Lungenmeridians).

Am Unterarm auf der daumenseitgen Seite der
Innenseite des Unterarm ellenbogennahe den
Punkt klopfen. Dadurch werden L 5 und 6 aktiviert.

Lu 5 liegt in der Ellenbogenfalte an der radialen
Seite der Bizepssehne. Lu 6 liegt 7 cun (7
daumenbreit) oberhalb der Handgelenksfalte.

Wirkung: Beide Punkte férdern das Absteigen des Lungen-Qi und klaren Lungen- Hitze

Immunsystem-Qi Gong, S 49



2. GrofSen Fisch massieren:

Ungefahr in der Mitte kreisend massieren.

Wenn beide Punkte nicht mehr schmerzen, ist die Storung behoben.

Die , Langes-Leben-Punkte” klopfen:

auf die Kniescheibe legt und die Finger leicht spreizt, liegt
A die Spitze des Ringfingers auf Zusanli.

1. Zusanli /@EE = Magen 36, dt.: ,GroRer Heiler”

z0 & = FuB,san = = 3, T B = Region, B Ii [metr.] - LingenmaR, ca. 500 m,

zusammen: drei Regionen am Ful}

Lok.: Der Punkt liegt 4 Querfinger unterhalb des Unterrandes Ihrer Kniescheibe und

1 QF seitlich (nach auRen) des vorderen Schienbeinrandes,

an der Schienbeinmuskulatur.

Wenn man beim 90° abgewinkeltem Knie den Handteller
Wirkung:

o lindert Verdauungsbeschwerden

o  Knie- und Bauchschmerzen

o vitalisiert und kraftigt die Beine

o  starkt die ,Langes-Leben-Energie”

Man kann den Punkt auch mit Moxa anregen oder mit den lockeren Fausten klopfen

Ubungsablauf ,Zusanli klopfen“: Jeden Tag 50x klopfen oder 5 min. driicken oder kreisférmig
massieren

a. Im Stehen: Unterhalb der Knie an der AuRenseite bds. zugleich mit der
lockeren Faust klopfen, dabei wieder federnd in die Knie gehen
b. Im Sitzen

2. Sanyinjao = [H%Z=Milz 6:

Sanyinjiao bedeutet: = (san) = drei, [H (yin) = Yin , & (jiao) = verbinden,

zusammen: , Vereinigung der 3 Yin“ oder eben , Kreuzung
der 3Yin“
Lok.: 4 Querfinger Gber dem Innenkndchel. Hier kreuzen
Niere-, Milz- und Lebermeridian (die 3 Yin-
Meridiane der Beine).
Ubungsablauf:

Im Stehen oder im Sitzen jeden Tag 50x tGber dem Innenknéchel
mit der flachen Hand bds. zugleich klopfen oder 5 min. driicken oder kreisformig massieren.

Wenn im Stehen gelibt wird, dabei wieder federnd in die Knie gehen.

e Fiir die Gesundheit,
e Fir ein langes Leben und
e Fiir die Schonheit und jugendliches Aussehen, besonders fiir Frauen.
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Verantwortlich dafiir ist das Blut. Die Energie der Frauen ist das Blut — Leber, Herz. Die Energie der
Manner ist das Qi — Niere.

Wenn die Milzenergie aktiv ist, hat man gute Laune, ist optimistisch und freudig. Dann beginnt
das Leber-Qi aktiv zu werden und der Geist kann sich entwickeln. Auch das Herz-Qi wird aktiviert,
der Blutkreislauf ist gut, die Flissigkeiten fliefSen.

Wenn die Milz sehr wenig Energie hat, sieht man alles negativ. Dann kann das Herz-Qi, das Feuer
nicht geweckt werden. Das Blut zirkuliert langsam, die Fliissigkeiten stoppen, ein Tumor kann
entstehen.

3. ,Shu“:

. LA
Siehe auch im Kapitel ,,TCM-Ubungen bei speziellen Krankheiten”. HHIJ/\= shixué =

Akupunkturpunkt. Das Zeichen shi $’H£\l] bezieht sich normalerweise auf eine spezielle

Gruppe von Punkten, die am Ricken liegen und vor allem mit der Bewegung des qi der
einzelnen inneren Organe zu tun haben. Die Punkte liegen alle auf zwei Linien, wobei eine
ungefahr 3,5 bis 4,5 cm, die andere ungefdhr 10,5 cm seitlich der Wirbelsdule verlauft.
Diese Punkte stehen in Beziehung mit der Funktion der inneren Organe und
verschiedenen anderen Aspekten der Physiologie.

Lok.: Am Riicken zwischen den Schulterblattern hinten (ddn zhong shi?), in selber Hohe
wo vorne das mittlere Dantian lokalisiert ist = shan zhong (shi) = Ren 17 vorne.

Ubungsdurchfiihrung:

Dazu die Hande hinter dem Gesal verschranken und fest nach unten ziehen und dabei das Kinn
nach oben strecken.

Die Mitte vom Schulterblatt heilt ,s(h)u”. S(h)u heilt Lunge-Herzenergielinie.
Wirkung:
Wenn die Schulterblatter gegeneinander ,,zwicken” ist das gut fiir das Herz und die Lunge.
Wenn hier der Energiefluss blockiert ist:

Nackenverspannungen
Kopfschmerzen
Haarausfall

Schwindel

O O O O

Nierenmassage:

Ausgangsposition. Die Beine stehen hiiftbreit, der Kérper schaut geradeaus, beide
Zehenspitzen schauen nach vorne. Die Hande liegen mittig auf der Wirbelsaule,
ungefahr auf dem Punkt Mingmen. Der Blick geht gerade aus.

Die Hande zuerst mit den Handriicken auf beide Nieren legen. Man
bewegt von der Mittelposition (= Koérper schaut nach vorne) aus
immer zuerst die Zehenspitze — dann die Hande -
Seitposition — dann die Hande — und wieder die

( W Zehenspitze —Mittelposition.
l A

Hiande: Mit den Handen kreisen, indem beide
Handricken zuerst nach unten und dann weiter zur
Seite / Huftregion bewegt werden.
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Korper: Der ganze Korper dreht nach links, das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert, welches
auch leicht in die Hocke geht. Die linken Zehenspitzen werden gehoben und der Fuld auf der Ferse
nach links gedreht — bis die Seitposition erreicht ist: die linke Zehenspitze hat ganz nach links gedreht,
die Hande sind in ihrem Kreis etwa bei der Hift bds. angelangt. Der Blick ist nach unten auf den
linken Ful} gerichtet.

Wahrend der Korper wieder nach vorne dreht, dreht auch der linke Full wieder auf der
Ferse, sodass die Zehenspitzen wieder nach vorne schauen, das rechte Bein wird gestreckt.
Das Gewicht wird dabei wieder auf beide Beine verlagert.

Die Hande kreisen von der Hiifte weiter auf der Seite nach oben. A

Die Energie geht dabei vom linken FuB iiber die inneren Meridianlinien das linke Bein hinauf und
weiter den Koérper bis zum Kopf hinauf.

Mittelstellung = Korper schaut geradeaus, beide Zehenspitzen schauen nach
vorne. Die Hande liegen mittig auf der Wirbelsdule, ungefahr auf dem Punkt
Mingmen.

Wahrend sich der Kérper nun nach rechts zu drehen beginnt und das Gewicht
langsam auf das linke Bein verlagert wird, dreht der rechte Ful} auf der Ferse
langsam nach rechts, die erhobenen Zehenspitzen drehen nach rechts. Dabei
kreisen die Hande wieder nach unten und nach aufRen.

In der seitlichen Position schauen die erhobenen rechten Zehen spitzen nach
rechts, das ganze Gewicht ist jetzt auf dem linken Bein und die Hande sind weiter hinunter bis zu den
Hiiften gekreist. Wahrend dieser Bewegung geht die Energie wieder vom Kopf durch den Kérper
hinunter, weiter liber die dueren Meridianlinien des rechten Beins hinunter bis zum rechten FuR3.

Beim Drehen des Korpers nach vorne bewegen sich die Hande zunachst wieder seitlich nach oben
und weiter zur Mitte. Dabei beginnt auch wieder die Energie nun iiber die rechte Beininnenseite
aufzusteigen usw.

Die Yin-Energie geht von unten nach oben, die Yang-Energie von oben nach unten.

Man bewegt von der Mittelposition (= Kérper schaut nach vorne) aus immer zuerst die Zehenspitze —
dann die Hande — Seitposition — dann die Hdnde — und wieder die Zehenspitze —Mittelposition.

Wenn die Handriicken auf dem Riicken kreisen wirkt der GuBere Laogong-Punkt = Yin =
Wasserenergie. Diese Stellung wird gewahlt, wenn die Nierenenergie in Ordnung ist. Man kann dabei
leicht driicken.

Die Kreisrichtung ist zundchst von innen nach auBen gerichtet (sedieren). Die Hande
gehen zuerst nach unten, trennen sich auf ihrem Weg zur Seite aullen, steigen seitlich
wieder auf und treffen oben in der Mitte wieder aufeinander und gehen nach unten).

A Man kann die Richtung aber dndern und dann von auBen nach innen
kreisen.

Wenn die Handfléichen auf dem Riicken kreisen wirkt der innere Laogong-Punkt =
Yang = Feuerenergie. Diese Stellung wird eingenommen, wenn man z.B. Probleme
mit den Zdhnen hat, Haarausfall, einem immer kalt ist, man Angst hat und nicht
schlafen kann oder man immer mide ist (Nieren-Energie-Mangel). Man massiert von
aulen nach innen = Energie geben (tonisieren). A

Wenn man sich den kompletten Ablauf der Ubung schwer merken kann: einfach ruhig stehen bleiben
und nur die Nierenmassage machen!
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8. Lymphe klopfen und Meridianlinienmassagen

Lymphe klopfen = Immunsystem aktivieren.

Lymphfliissigkeit ist eine wassrige hellgelbe Flissigkeit, sie flieBt in den Lymphgefien (=
Leitungsbahnen), transportiert Nahr- und Abfallstoffen und entsorgt in den
Lymphknoten auch Krankheitserreger (z.B. Bakterien, Fremdkorper). Besonders
viele Lymphknoten findet man im Halsbereich, den Achseln und Leisten
(=Sammelstellen fiir die LymphgefdaRe aus den GliedmalRen und dem Kopf- und
Halsbereich).

Die ovalen bis bohnenformigen Lymphknoten sind 5mm bis 2 cm groR. In ihnen
werden schadliche Stoffe aus der Lymphe herausgefiltert. Bei einer Infektion

o KA
bewirken sie eine Vermehrung von Abwehrzellen und vergrofRern
sich.

Ubungsablauf:

Wir klopfen die folgenden Stellen natirlich und elastisch mit der
Handflache.

1. Handgelenk-Innenseiten (Yin-Seite) links mit der rechten Handflache
klopfen. Dann Handgelenk-Innenseite rechts mit der linken

. Handflache klopfen.
Der kleine Finger liegt beim Klopfen auf der Handgelenksfalte, so dass das Zentrum
e der klopfenden Handfliche ca. 3 Querfinger vom Handgelenk (in Richtung
il Ellenbogen) entfernt ist — wichtiger Energiepunkt (Neiguan = Perikard 6).
Diese Stelle unterstiitzt insbesondere das Herz. Bringt frische Energie.

2. Ellenbeuge links mit der rechten Handflache klopfen, Ellenbeuge
rechts mit der Handflache klopfen

3. Die linke Achselhéhle mit der rechten Handflache klopfen, die g

rechte Achselhdhle mit der linken Handflache klopfen '&
m 4. Beide Unterschenkelinnenseiten (iber den Knécheln klopfen
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5. Beide Kniekehlen mit den Handflaichen klopfen, dabei die Beine mdglichst
gestreckt halten.

6. Beide Leisten mit den Handflachen klopfen.

7. Baihui (Scheitelpunkt) klopfen.

8. Dazhui klopfen: zuerst mit der einen, dann mit der anderen Hand.
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Meridianlinienmassage mit Korperkontakt:
Jinglud anmo f3 = 4% 15 RV

Den Energiefluss durch das Klopfen oder Streichen der Meridiane aktivieren.

Der direkte Korperkontakt starkt den Energiefluss in den Meridianen, die Berlihrung = der physische,

grobstoffliche Korper.

Die Massage wird 6-8x im Atemrhythmus ausgefiihrt.

Bei Bewegungen zum Korper bzw. hinauf wird eingeatmet, bei Bewegungen weg vom Korper bzw. hinunter
wird ausgeatmet. Manchmal ist es erforderlich, einen Zwischenatemzug zu machen.

s Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten.
gp In die Grundhaltung gehen:
Natirliche Atmung. Die Hande mit den Handflachen zum Kérper vor den Bauch halten (als wiirde

man einen Baum umarmen oder einen grofRen Ball halten) und sich ein paar Sekunden auf den

Unterbauch konzentrieren.

Bei unverdnderter Haltung der Arme langsam nach vorne — unten
beugen, bis die Handflachen Kontakt mit den Zehenspitzen, der Innenkante der

FiRe bzw. den Innenkndcheln haben.

Einatmen

Bauchhohe.

Die Massage beginnt:

fif

Dabei mit den Handflichen an der Innenseite der Beine hinauf streichen bis

In Brusthohe die Fingerspitzen nach oben drehen —ausatmen und gleich wieder einatmen

Uber Gesicht und Haare nach oben streichen.

Hinter den Ohren wieder hinunter.

Ausatmen.

\6 Herzheute!
V@, Dickdarm

5

m

3-facher Erwdrmer

innen: Herz

.unge

auben: Diinmdarm

¢ Den linken Arm ausstrecken (Handflache schaut nach
oben), die rechte Hand streicht den linken Arm hinunter, von
der Schulter beginnend bis zu der nach oben gewendeten
Handflache.

Man fahrt dabei die 3 Yin-Meridiane entlang: Lungen-,
Perikard- und Herzmeridian.

Die rechte Hand streicht weiter bis zu den Fingerspitzen, die linke Hand wird gewendet, sodass jetzt der

Handriicken nach oben schaut.
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= Einatmen.

Die rechte Hand streicht Uber den Handrticken, Unter- und Oberarm wieder hinauf bis zur
Schulter.

Man fahrt dabei die 3 Yang-Meridiane entlang: Diinndarm-, Dickdarm- und Dreifacher-
Erwarmer-Meridian.

Die rechte Hand wird noch ein kleines Stiick im Bogen weitergefiihrt, bis sie knapp oberhalb der
Brusthéhe auf dem Brustbein liegt.

a €2 Hier erfolgt der Seitenwechsel: Handwechsel in Brustmitte und das Ausatmen beginnt:

v Der rechte Arm wird ausgestreckt, die linke Hand legt sich auf dieselbe Stelle, wo eben noch die
rechte Hand lag und wandert weiter zur rechten Schulter.

Die rechte Handflache schaut nach oben, die linke Hand streicht von der Schulter hinunter bis zu
,‘& der nach oben gewendeten Handflache (man fahrt die 3 Yin-Meridiane entlang)

= Die linke Hand streicht weiter bis zu den Fingerspitzen, die rechte Hand wird gewendet,
sodass jetzt der Handriicken nach oben schaut.

Einatmen:

Die linke Hand streicht (iber den Handriicken, Unter- und Oberarm des rechten Armes wieder
hinauf bis zur Schulter (man fahrt die 3 Yang-Meridiane entlang).

Sobald die linke Hand auf der Schulter angekommen ist, wird die rechte

\\\\ Hand vor die linke gehoben (in Kinnhohe). Die gekreuzten Arme werden
\a‘ vor dem Gesicht tiber den Kopf gehoben.
< Ausatmen:
Die Hande werden hinter den Ohren a
wieder Uber den Hinterkopf hinunter gefiihrt, vor den Schultern hinunter und Y/
unter den Achseln nach hinten gefiihrt. é ;

Dann Wechsel der Handstellung: mit beiden Handen von unten so hoch wie maoglich hinaufgreifen
(etwa bis in die Region zwischen den Schulterblattern), zu den Nieren und von dort den Riicken

hinunter streichen.
L= ... und weiter Uber das GesaR bis zu den Hiftgelenken, die
AuBenseite der Oberschenkel sowie die AuRenseite der
Unterschenkel nach unten = Aktivierung der Yang-Meridiane an den Beinen:
Magen-, Gallenblasen- und Blasenmeridian (siehe unten).
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= Die Hande streichen iber die Zehen (von seitlich, iber die Mitte bis zur FuRinnenseite) —
Einamten - dann Uber den inneren Kndchel und die Innenseiten der Unter- und Oberschenkel
wieder nach oben = Aktivierung der Yin-Meridiane an den Beinen: Nieren-, Leber- und
Milzmeridian.

42 AnschlieRend streicht man mit beiden Hianden {iber Bauch und Brust
in der Mittellinie nach oben und weiter tiber den Hals und Gesicht.

Mit den Fingerspitzen nach unten massiert man den Kopf (wie Haare
kdammen) bis in den Nacken hinunter.

Wechsel der Handstellung: Die Hande wandern auf die Kérpervorderseite,
man beginnt wieder mit dem linken Arm usw.

Meridianlinienmassage als Therapie:
Bei Hand/Armschmerzen:

Immer wieder von der Schulter bei nach oben gewedeter Handflache bis zu den Fingerspitzen
streichen und an der AuRenseite wieder hinauf. Diesen Kreislauf oft wiederholen.

Bei Krankheiten in der Mitte des Kérpers bzw. Kérperschmerzen:

Immer wieder an der Kérpervorderseite vom Unterbauch tGber den Brustkorb und Kopf nach
oben und auf der Kérperhinterseite hinunter streichen.

Bei Knie/Beinschmerzen:

Immer wieder an der AuRenseite des / der Bein(e) hinunter und an der Innenseite hinauf
streichen.
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Meridianlinienmassage ohne Kérperkontakt:

Das Streichen der Hande in einem kleinen Abstand zum Korper betrifft den Energiefluss auch durch den
feinstofflichen Korper = héhere Stufe.

Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten.

Vorbereitung:

Die 3 Dantian starken oder zumindest kurz:

Die Hande im grofen Bogen seitlich heben und Uber dem Kopf die
Handflachen aneinander legen.

il
Senken, sodass in Brusthohe die Hinde vor dem Herzen gefaltet sind, “L§
die Fingerspitzen schauen nach oben (Gebetshaltung).

Ausatmen:
Der Oberkorper wird nach unten gebeugt. Die Arme hdngen nach unten.
Einatmen:

Man fahrt mit den Handen (die Handflachen sind nach oben gewendet) in
einem Abstand von ca. 10 cm die Beininnenseiten entlang (Energie tragen)
und weiter iber den Bauch bis zur Mitte der Brust... (das Qi flieRt von den
FiiBen Uber die Beininnenseiten bis zur Mitte der Brust)

... in Achselhéhe werden die

Hande gewendet...

Ausatmen:

Die Hande werden mit den Fingerspitzen nach oben zur Seite
gestreckt (stoRen).

Das Qi flieBt durch die Yin-Meridianlinien bis zu den Fingerspitzen.

Einatmen:
]

Die Hande werden unter den

\/ Achseln nach vorne gewendet. Die
Fingerspitzen zuerst nach hinten mit nach oben gerichteten Handflachen und
dann im Kreis nach vorne fiihren. Dabei schauen die Fingerspitzen nach oben
—vorne. Dann die Hande so drehen, dass die Handflachen nach vorne schauen,
die Fingerspitzen nach oben.
Das Qi beginnt schon beim Wenden der Hinde von den Fingerspitzen
beginnend durch die Yang-Meridianlinien zu flieRen.

Ausatmen:

Die Hande nach vorne strecken mit nach oben gerichteten Fingerspitzen.
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Das Qi flieBt durch die Yang-Meridianlinien zu den Schultern zuriick.

Natiirlich atmen:

Die nach vorne gestreckten Arme langsam bis neben die Hlften senken. Dabei auch die
Finger langsam strecken/senken. Der Blick folgt den Handen. Leicht in die Knie gehen.

Einatmen:

Hinter dem Korper die Handfldchen nach oben wenden und die Hande hinter der
Wirbelsaule so hoch wie moglich heben.

In Gedanken bleibt die Verbindung bestehen, auch wenn man die Hande unter den
Achseln nach vorne fuhrt (dabei, wenn nétig, Zwischenatemzug).

Das Qi flieBt den Du-Mai hinauf.

Hinter dem Hinterkopf die Handflachen wieder nach oben drehen
und (weiter) einatmen.

Die Nierenenergie hinaufheben.

Dabei kann man sich (muss aber nicht) auf die Zehenspitzen stellen.

Ausatmen:

Dann die Finger nach vorne und wieder vorne hinunterbeugen (die Arme bleiben gestreckt).

Die Feuerenergie senken (dann hat man nach der Ubung weniger Gedanken). Das Qi flieRt den Ren-Mai
hinunter und weiter liber die BeinauRen- und Vorderseiten hinunter.

Die Knie kénnen dabei leicht gebeugt werden.

Vor den FiiRen die Handfldchen wieder nach oben drehen und die Ubung ca. 6-8x durchfiihren.
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9. Energie sammeln

Wird in diesem Kurs noch spéater unterrichtet. Hier das, was wir in einem fritheren Kurs dazu lernen
durften:

Stehende Séiule (Zhanzhuang)

(anfangs 1 - 3 Minuten, steigern auf bis zu 1 Stunde) einnehmen.

ﬁﬂj zhan = stehen, *}f zhuang = Pfosten ‘a

e  Korper und Geist zur Ruhe bringen
e  Beine schulterbreit
e Scheitelpunkt, Ohren, Schultern, Hiften und Knochel sollen dabei auf einer
Linie liegen.
e  Die Zunge liegt am oberen Gaumen
e Um den Geist zu beruhigen, richten wir unser Gehor auf einen imagindren &
Punkt hinter uns (das zieht unsere Aufmerksamkeit vom Vorderhirn ab)
e  Der Korper wird von oben nach unten entspannt und auf natiirliche Weise locker gehalten:

Am Scheitel wie am seidenen Faden aufgehangt:

— Halswirbelsaule locker,
— Baihui nach oben ausrichten (macht geistig munter)

Entspannen der Wirbelsdule:

—  Wir gehen mit unsere Aufmerksamkeit Wirbel fiir Wirbel von oben nach unten durch
— Dabei versuchen wir im jeweiligen Bereich locker zu werden
— Die Wirbelsaule wird dadurch frei und fir die Energie durchlassig

Im Brustbereich ,leer” werden: Durch das Entspannen von Wirbelsdule und Brustbereich nimmt
der Oberkorper seine natirliche aufrechte Form ein

— Brustbereich entspannen
— Die Energie kann nach unten sinken

Entspannen von Schultern und Hiifte:

— Schultern senken, leicht nach vorne ausrichten (das Qi nach unten, in das Energiemeer
schicken). In dieser Haltung werden die Schulterblatter leicht zur Seite verschoben, dadurch
kann die Yang-Energie nach oben flieRen und im kleinen Kreislauf zirkulieren

— Leisten 6ffnen: Die Energie kann in Beine und FiRe flieRen sowie im Ober- und Unterkorper
miteinander verbunden werden. Ist die Hifte blockiert, ist die Verbindung zwischen dem
Oberkorper und den Beinen schwach. Es heildt: Schulter und Hifte ziehen sich an
beziehungsweise flieRen zueinander.

Entspannen von Ellenbogen und Knie:

— Ellenbogen loslassen und entspannen

— Die Arme locker, so, als ob man einen Luftballon halten wiirde: nur so viel bzw. wenig Kraft
aufwenden, damit der Luftballon nicht hinunterfallt und auch nicht davonfliegt

— Leicht in die Knie gehen, so, als ob man sich auf einen Sessel setzen wollte

— die Muskulatur kann so besser entspannen = sich 6ffnen und durchlassig werden

Auch hier versuchen wir eine Verbindung zwischen den Ellenbogen und den Knien: Die Punkte ziehen
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einander an, die Energie zwischen den Punkten wird geschlossen
Entspannen von Handen und FiiBen:

— Handgelenke schulterbreit, Daumen nach oben, Laogong (Mittelpunkt der Handflache)
offnen und nach innen richten
— Yongguan (sprudelnde Quelle N1 an der FuBsohle) 6ffnen

Auch hier versuchen wir eine Verbindung zwischen den Handen und den FiiBen: Die Punkte ziehen
einander an, die Energie zwischen den Punkten wird geschlossen

Die duBeren 3 Zusammenschliisse

e Alle Bauchorgane senken (entspannen)

e Nieren nach hinten ausrichten

o Die Energie folgt unserer Aufmerksamkeit und kann so die Wirbelsaule herabflieRen. Wir werden
im Geist leer und entspannt. Lockerheit bewirkt Ruhe.

Merke: Die Hande sollen nicht Gber Schulterh6he gehalten werden. Wichtiger als die Lange der
Ubung ist das korrekte Stehen!

v Jetzt kann sich das Dantian entspannen und mit Energie fiillen.

v' Der gesamte Korper ist geldst, entspannt und natiirlich aufrecht.

v Alle Energiekanile sind gedffnet, Energie sammelt sich im Dantian und breitet sich gleichmaRig
im gesamten Korper aus.

v'  Der Geist ist ruhig und entspannt, die Einheit zwischen Kérper und Geist ist hergestellt.

v" Unsere Aufmerksamkeit konzentriert sich im Energiezentrum und breitet sich gleichsam mit der
Energie im ganzen Korper aus. Wir erreichen unseren Wuji-Zustand.

Bei Verkrampfung oder Schmerzen: Kleine lockere Bewegungen machen, dann kann die Energie im
kleinen Kreislauf wieder frei zirkulieren. Blockaden werden gelost.

Philosophie und Wirkung:
Wir lernen

® uns zu zentrieren,

e die Energien zu wecken,

e sieim Korper anzusammeln und

e in der Einheit aufgehen zu lassen — d.h. diese Ubung dient dazu, unseren eigentlichen
natiirlichen Zustand wieder herzustellen. Wir lernen mental, physisch und energetisch
einsgerichtet zu sein (= Wuji-Zustand).

Abschlussiibung: Das Qi verteilen (Bauch massieren):

Langsam die Hande senken und auf den Unterbauch legen (Frauen die rechte Hand unten, Manner
die linke Hand unten). Aufmerksamkeit und Energie sammeln sich hier.

Nach einer Weile fangen wir an, die Handflachenpunkte in kleinen Kreisen in Verbindung um das
Dantian zu fuhren. Erst in die eine, dann in die andere Richtung. 9 - 18 Mal pro Richtung.

So kann man zuerst gegen den Uhrzeigersinn ca. 9x in immer groRer
werdenden Kreisen (bis max. Zwerchfellhéhe bzw. Schambein) die
Hinde fiihren, dann im Uhrzeigersinn ca. 9x in immer kleiner
werdenden Kreisen.

Zum Schluss sammeln wir uns wieder im unteren Dantian.
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10.Mudras

Die Finger wirken sozusagen als Schalter, um bestimmte Energien ein- oder abzuschalten.

Apana-Mudra:

Die Daumenspitze wird 5 — 45 Minuten an die Fingerspitzen des Mittel- und
Ringfingers gelegt oder leicht gedriickt. Zeigefinger und kleiner Finger sind
gestreckt.

Wirkung:

o Leberenergie wird aktiviert: Entgiften des Blutes. Lt. TCM ist der pathogene Faktor ,,Wind“ im
Blut und kann Rheuma, Herzinfarkt und Hirnschlag verursachen.
o Nierenenergie wecken

Die den geschlossenen Fingern zugeordneten Organe werden beruhigt = Lunge, Herzbeutel,
Dreifach-Erwéarmer.

Die den gestreckten Fingern zugeordneten Organe werden aktiviert (geweckt) = Dickdarm,
Herz, Dinndarm.

Einfache Meditation:

Im Geist keine Vorstellung, nur entspannen.

Lotusblumen-Meditation:

e Man stellt sich vor, dass sich unter dem Nabel die Knospe einer Lotusblume befindet (man kann
sich statt einer Lotusblume auch eine Seerose oder eine Rose vorstellen, also eine schone Blume,
die man gerne hat).

e Die Blatter der Knospe sind nach oben gerichtet.

e Man kann der Blume die Farbe geben, die man gerne hat, z.B. rosa oder rot.

e Gangz, ganz langsam offnet sie ihre Blitenblatter. Sie bliht auf.

e Vom Zentrum der erbliihten Blume strahlt goldenes Licht in das Herz und in alle anderen Organe.

e Das Herz beginnt zu lacheln
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N.B.: Der Lotus weckt besonders positive spirituelle Assoziationen. Er wurzelt in Morast und Schlamm
und bringt trotzdem eine Bliite von auRergewdhnlicher Schonheit hervor. So sind auch wir
gewodhnlichen Sterblichen mit Leid und Unreinheit behaftet und doch unserem wahren Wesen
nach makellos rein und vollkommen.

Und man denke an den Lotus-Effekt der Blatter: alles perlt ab, zurlick bleiben die makellos
sauberen Blatter!

Mudra gegen Angst:

Den Mittelfinger auf die Mitte des Handtellers = den Laogong-Punkt legen.
Wirkung:

o Beruhigt das Herz
o Beruhigt den Geist

Mudra gegen Unlustgefiihl = Gyan-Mudra:

Wenn man ungliicklich ist: den Mittelfinger ausstrecken. Der Daumen ~
liegt am Nagel vom Zeigefinger. Offnen bedeutet: Yang-Qi wecken. @

Wirkung:

o Herz-Qi wird geweckt (das Herz-Qi ist zustandig fir den Geist und den Puls. Wenn das Herz-
Qi zu stark ist, entsteht Angst und Aufregung)

Wenn man zu gliicklich ist: Den Mittelfinger anziehen (= Herzenergie ausschalten).
Man muss die Uberschissige Energie reduzieren.

Die Finger sind die Energieschalter.
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12. Die 13 daoistischen Ubungen des liegenden

Qi Gong

= Unsterbliches Schlafen Qi Gong
Shui xian gong @'ﬂl IjJ

shuijiao Eﬁ'ﬁ'ﬁ# schlafen, xian ’m.l = unsterblich, gong Jj]= Arbeit, Tugend

Was bedeutet hier ,unsterblich“: Wenn man genug Korper-Yang hat, wird man ,unsterblich”, also
lebt seht lange.

Schlafen ist sehr wichtig fiir die Gesundheit. Fiir einen guten Schlaf missen 11 Organe in guter
Harmonie (= Balance) zueinander stehen. Diese 11 Organe sind: Lunge, Herz, Niere, Leber und Milz +
Dickdarm, Diinndarm, Galle, Blase, Magen und Dreifach-Erwdrmer.

Hauptverantwortliche fiir einen schlechten bzw. guten Schlaf sind Herz und Niere. Daher waren die
Kleinfingeriibungen des Finger-Qi Gong ideal geeignet bei Schafstérungen (siehe dort).

Wenn die Herzenergie sehr stark ist (viel Lachen, optimistisches Denken), dann erzeugt It TCM das
Herz eine Flussigkeit (= Hormon), die die Entstehung von Tumoren/Krebs verhindert. Wenn man
traurig ist, gestresst, sich standig Sorgen macht, bedriickt und deprimiert ist, kann das Herz diese
Flussigkeit nicht erzeugen.

Bei schlechtem Schlaf:

kann die Ursache vieler Krankheiten sein

das Immunsystem kann nicht so gut arbeiten
man ist auch unkonzentriert und
ungeduldig.

Bei gutem Schlaf:

o die Zellen kdnnen sich besser regenerieren
e man schaut jlinger und hiibscher aus
e man hat Kraft und isst auch gerne.

Dieses Qi Gong stammt aus dem Daoismus. Im Buddhismus wird der Schlaf auch als ,kleiner
Tod“ bezeichnet (wie librigens auch bei den alten Griechen).

Die chinesische Medizin ist eine Energiemedizin. Von auRen betrachtet, sieht es aus, als ob der
Ubende schlift. Aber innen bewegt sich der Geist.

Viele Leute haben Probleme, ein- und / oder durchzuschlafen. Ein chinesischer Arzt fragt immer, wie
der Patient schlaft. Auch von der Liegeposition her kann fiir jedes Organ eine Yin-Yang-Diagnostik
durchgefihrt werden. Hitze-Leute schlafen am Riicken mit ausgebreiteten Armen. Leute mit Magen-
oder Dickdarmproblematik schlafen am Bauch.

Yin heiRt: Ruhe, meditieren, schlafen, beruhigen. Wenn man nicht schlafen kann, fehlt Yin.

Um schlafen zu kénnen, muss zuerst das Herz schlafen, dann der Kérper schlafen.
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Wenn nur der Korper, nicht aber der Geist und die Seele schlafen, dann hat man wirre Traume und
wacht immer wieder auf. Man kann schwer wieder einschlafen.

Zur Erinnerung:

Beste Schlafposition bei Herzproblemen bzw. Problemen mit der Herzenergie (keine
Freude, ungliicklich):

e Mit erhobenen Armen schlafen, dann ist die E
Achselregion frei und die Energie im § ‘.
Herzmeridian kann besser flieBen, das Herz-Qi '

ist offen. Wenn die Arme neben dem Koérper
liegen ist das Herz-Qi zu.
e Auf der Seite schlafen:

Monche schlafen entweder auf der rechten Koérperseite, wobei der Kopf auf der rechten
Handflache liegt oder am Riicken mit erhobenen Armen, wobei sich beide Handflachen oberhalb
des Kopfes berihren.

Auf der linken Seite zu schlafen ist (normalerweise) nicht so gut. Die linke Seite ist die Yang-Seite,
dadurch wiirde das Yang-Qi unterdriickt. Ausnahme: Frauen in den Wechseljahren sollten auf der
linken Seite schlafen (hilft auch gegen Wallungen).

Die linke Seite ist die Blutseite. Wenn man auf der rechten Seit liegt, kann das Blut ungehindert
zum Herzen flieBen und auch Leber und Galle entgiften.

1. Den Geist beruhigen:

e Riickenlage

e Die Beine locker, die FliRe liegen schulterbreit auseinander, sie sind leicht nach
auBen gedreht

e Die Hande liegen korpernahe (damit auch die Laogong-Punkte korpernahe
gelegen sind), mit den Handflachen nach unten

e Die Zunge liegt am oberen Gaumen hinter den Schneidezdahnen (Ausnahme: Bluthochdruck)

e Mit offenen Augen in die Weite schauen, bis ins Universum (entweder wirklich durch ein Fenster,
oder sonst nur in der Vorstellung)

Lao 80!1

Wirkung: Unsere Korperenergie nimmt mit der Kosmosenergie Verbindung auf. Der Mensch wird
als Mikrokosmos gesehen, der mit dem Makrokosmos Verbindung aufnimmt. Wer im
Einklang mit dem Rhythmus bzw. den GesetzméaRigkeiten (dao) des Kosmos lebt, ist
am Geslindesten.

e Man sammelt die Kosmosenergie von dort wie eine Lichtsdule zwischen
den Augenbrauen (oberes Dantian, drittes Auge)

e Das Qi geht zur Nasenspitze — und weiter zum unteren Dantian unter dem
Nabel.

Insgesamt 24x ein- und ausatmen (durch die Nase).

Beim Einatmen: Man nimmt das Qi, also die Energie, die sich rundherum um den Kérpers befindet,
durch alle (84.000) Poren der Haut und 361 Akupunkturpunkte auf und sammelt es im unteren
Dantian (,,das Qi durch die Poren pressen®)
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Beim Ausatmen: Das Qi vom Dantian durch die (84.000) Poren der Haut und 361 Akupunkturpunkte
hinausschiefl3en.

Nach den 24 Ein- und Ausatemziigen normal weiteratmen.

Wirkung:

e Diese Ubung beruhigt den Geist.

e Sie Ubt das vorgeburtliche Qi ( das wir von den Eltern und der Natur mitbekommen haben). Die 8
vorgeburtlichen Energiebahnen sind Ren-Mai, Du-Mai, Zhong-Mai (Zentral- oder Kundalini-
Meridian), Dai-Mai (Giirtelmeridian), Xin-Mai (Herzmeridian)

e Ubt shen (Geist). Der Geist entsteht schon zum Zeitpunkt der Befruchtung im Mutterleibt. Der
Geist ist nicht unsere Gedanken! Die Gedanken beginnen erst nach der Geburt. Gedanken kann
man verandern. Durch die Konzentration auf den Atem kann man die Gedanken abschalten, der
Geist beginnt. Die Atmung oder der Herzschlag funktioniert immer, unabhdngig von den
Gedanken. Daher hat die Atmung eine Verbindung zum Geist

2. Den hohen Blutdruck senken:

Neben der Beruhigung des Geistes wirkt diese Ubung bei Personen mit erhéhtem Blutdruck
blutdrucksenkend. Bei allen anderen steht die Beruhigung des Geistes im Vordergrund.

Man kann diese Ubung als eigenstindige Ubung durchfiihren mit derselben Einleitung wie Ubung 1.

Oder man (bt gleich im Anschluss an die 24 Atemziige der ersten Ubung, Unteres

evt. nach einer kleinen Pause mit normaler Atmung. Dantian

24x durch die Nase ein- und ausatmen, dabei denken:

Beim Ausatmen teilt sich das Qj, sobald es das untere Dantian nach unten
verlassen hat, und flieBt vom unteren Dantian durch beide Beine
hinunter bis zur FuRsohle, zum Punkt Niere 1 Yongquan.

Beim Einatmen flieRt die Energie mit der gleichen Geschwindigkeit vom
Yongquan-Punkt wieder durch die Beine hinauf zum unteren Dantian.

Nach den 24 Aus- und Einatemziigen normal weiteratmen.
ongquan

Wirkung:

o Der Blutdruck hdangt mit der Emotion zusammen. Wenn man sehr aufgeregt ist,
steigt auch der Blutdruck.

o Herz-Qj ist Feuer und soll mit der Ubung gesenkt werden. Nieren-Qi ist Wasser und zirkuliert
hinauf. Die Kiihle des Wassers gleicht die Hitze des Feuers aus.

3. Die sexuelle Essenz zuriick halten (bzw. den Verlust vermeiden)

Jing = sexuelle Energie, Essenz, Kostbarkeit. Die sexuelle Energie ist das
Treibmittel fiir das Qi. Diese Ubung starkt die Nierenenergie.

e Man liegt auf der rechten Korperseite.
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e Die linke Hand schlieBt sich zur Qi Gong Faust und wird auf die Geschlechtsorgane bzw. die
Region des Dammpunkts gelegt und zwischen den Beinen eingeklemmt (wogu = sperren,
verschlieRen)

e Auch die rechte Hand schlieSt sich zur Qi Gong-Faust und wird

hinter das rechte Ohr gelegt. Der Kopf liegt auf der rechten Faust
bzw. Handgelenk. &

e Die Zunge liegt am oberen Gaumen hinter den Schneidezéhnen “ -

(Ausnahme: Bluthochdruck)

e Mit offenen Augen in die Weite schauen, bis ins Universum (entweder wirklich durch ein Fenster,
oder sonst nur in der Vorstellung)

e Man sammelt die Kosmosenergie von dort wie eine Lichtsdule zwischen den Augenbrauen
(oberes Dantian, drittes Auge)

e Das Qi geht zur Nasenspitze — und weiter zum unteren Dantian unter dem Nabel.

24x durch die Nase ein- und ausatmen, dabei denken:

Beim Einatmen: Man nimmt das Qi aus der Umgebung in den Korper auf, ins untere Dantian hinein..
Beim Ausatmen: Die Energie bleibt im unteren Dantian.

Wirkung:

e Verhindert den Qi-Verlust nach unten bzw. hilft gegen den ungewollten Verlust von Samen
beim Mann bzw. von vaginalem Sekret bei der Frau

e Hilft gegen Bettnassen

Hilft bei Inkontinenz

Hilft bei standig rinnender Nase

Hilft gegen haufiges, UbermaRiges Schwitzen

Hilft gegen standige Midigkeit

Wenn das Qi rinnt, schadet es den Organen. Man wird sehr schnell alt.

4. Gegen Koérperkdilte bzw. Rheuma:

Im Frihling beginnt das junge Yang. In der Hitze des Sommers schwitzt man sehr viel, womit man
Yang-Qi verliert. Wenn man dann noch ofter Kaltes isst, wird das Yang abgekihlt und damit der
ganze Korper und alle Organe zu kalt. Die Kalte geht in die Gelenke, Rheuma entsteht.

Man kann im Winter Eis essen! Im Winter, wenn es kalt ist, sind die Poren geschlossen, der Kérper
hat sehr viel Hitze (Yang-Qi), man soll Kaltes essen (Salat, Rettich, Eis etc.), es kommt damit zu einer
natirlichen Balance.

Wenn einem im Winter kalt ist, soll man mehr Ingwer essen. Ingwer macht das Qi warm.

Ubung:
e Zuerst die Handflachen fest aneinander reiben, bis sie ganz heifl a
geworden sind. Laogong im Handzentrum ist der Feuerpunkt. V
e Die heilen Hiande werden dann auf die Geschlechtsorgane gelegt: i ‘«
o Manner umfassen mit den Handen Penis und beide Hoden. ?‘é
o Frauen legen die Hande mit den Handflachen auf die Vagina. E N

e Auf die rechte Seite drehen und die Hiande wie in der vorigen Ubung
zwischen den Beinen einzwicken.

e Die Zunge liegt am oberen Gaumen

e 36X ein- und ausatmen
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e Dabei den Speichel im Mund sammeln

e Dann den Speichel 3x laut schlucken. Der Speichel geht zur sexuellen Energie im Unterbauch.

Wirkung:

e Vermeidet Rheuma
e Kann die allgemeine Korperkalte vertreiben
e Starkt das sexuelle Yang-Qi, vertreibt Feuchtigkeit

5. Fiir die Nierenenergie — gegen Rheuma

Gelenks- und Riickenschmerzen haben sehr viel mit der Blasenenergie (Meridian) zu tun. Der

Blasenmeridian = Yang, der Nierenmeridian = Yin.

Bei dieser Ubung kann man durch das Hinde-Reiben und auf die Nieren legen sexuelle Energie /
Nierenenergie tanken. Wenn der Kérper war und das Herz kréaftig ist, kann die Entstehung von
Tumoren / Krebs vermieden werden. Die Nierenenergie ist wichtig fiir ein gutes Immunsystem.

Bei dieser Ubung wird der Kérper sehr warm. Manche Leute schwitzen nach der Ubung am Riicken =
die Feuchtigkeit von der Blase kann austreten. Kénnte sie das nicht, dann wiirde man steif.

Wenn im Herbst und Winter das Yang sehr wenig ist, beginnen oft
Rickenschmerzen (oder verschlimmern sich), vor allem an Nachmittag und Abend
(wenn die Sonne = Yang untergeht).

Ubung:

Mit aufrechtem Oberkdrper auf den Boden / das Bett setzen, die Beine lang
ausgestreckt.

Wie vorher zuerst die (inneren) Laogong-Punkte reiben = Handflachen aneinander
reiben.

Dann die warmen Handflachen auf die Nieren legen.

20 x die Zehen in Richtung Kniescheiben hinauf
ziehen (aktiviert den Blasenmeridian).

Dann die Handriicken = duRere Laogong-Punkte am Ricken nebeneinander in Nabelhdhe
legen und niederlegen. Die Fullsohlen aneinander legen (= die Niere 1 — Punkte

aneinander legen).

In dieser Position 10-15 Minuten
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14. Erndhrungstipps

Man sollte sich Zeit nehmen fiir das Essen. Der Magen ist das Kraftzentrum.

Wir solliten téglich 5 Farben essen:

Grun fir die Leber, rot fiir das Herz, gelb fiir den Magen, weil} flir die Lunge und schwarz fur die
Niere.

Starkung der Leber/Galle-Energie (Holzelement, Sehnen, Blutadern): Nahrungsmittel mit griner
Farbe essen:

z.B. Erbsen, Spinat

Schwarze Farbe zur Starkung der Nierenenergie (Wenn man immer Angst hat oder Knieschmerzen):
schwarzen Sesam, Mohn, Chia-Samen, schwarzen Reis, schwarze Bohnen, schwarze Pilze

Rote Farbe: Fleischprodukte, rote Riiben, roter Paprika, Paradeiser....
Gelbe Farbe (fiir Magen, Muskeln): Kartoffeln, Nudeln....
WeiBe Farbe (Lunge, Haut): Rettich, weiler Reis....

Man sollte moglichst unterschiedliche Dinge essen. Am langsten leben die Japaner, weil sie taglich 57
verschiedene Dinge essen.

Wir sollten im Einklang mit der Natur essen (Tageszeiten, Jahreszeiten etc.) — siehe auch
Organuhr Skr. S. 67)

So sollte das Friihstiick immer zwischen 7 und 9 Uhr eingenommen werden, da in dieser Zeit nach
der Organuhr der Magen besonders aktiv ist. Das Essen kann besser aufgenommen werden.

e Der Geschmack der Milz ist das SiiBe und Duft. Wenn man immer viel Parfum nimmt und
gleichzeitig viel StiRes isst, ist die Milz sehr stark (s.u.).

Nur Leute mit schwachem Milz-Qi sollen ein bisschen SiiRes essen, damit das Milz-Qi gestarkt
wird.

e Der Geschmack der Leber ist das Saure. Im Frihling sollte man nicht zu viel Saures essen, sonst
steigt zu viel Leber-Qi hinauf, man hat ein erhéhtes Risiko einen Schlaganfall (Insult) zu
bekommen.

Sauer geht zur Leber, scharf geht zur Lunge, bitter geht zum Herz, siiR geht zum Magen/Milz, salzig
geht zur Niere.

Was wir méglichst wenig essen sollten:

1. Milch(produkte):

Sie ist nur fiir Kinder. Milch ist Yin, ein Kind ist ein Yang-Korper, da ist eine Balance gegeben.
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Erwachsene Menschen sollten, insbesondere nach dem 49. Lj. keine Milch trinken (ein Schuss
Milch im Kaffee oder Tee ist erlaubt). Milch ist schwer zu verdauen, die Nieren muissen viel Qi
dafir aufwenden, man verliert sexuelle Energie.

2. Griner Tee, Ingwer und Saures:

Ist ebenfalls Yin. Ausnahme: griinen Tee trinken bei Zahnschmerzen, Halsweh, Schmerzen beim
Urinieren). Auch Ingwer-Tee soll man nur zu Beginn einer Erkdltung trinken oder bei
Gelenksschmerzen essen. Insbesondere am Abend keinen Ingwer essen!

Schwarzer Tee: Ist Yang und sollte getrunken werden. Er ist sehr gut flir den Magen.
Auch Krautertee darf getrunken werden.
3. Eis:
Ist ebenfalls Yin
4. Fett und Rohkost (Yin):
Sie fordern Verstopfung. Der Darm ist zu kalt und dadurch die Peristaltik zu gering.
5. SiRigkeiten:

SuRigkeiten kann man essen, aber nicht statt der Mahlzeit! Wenn man nicht verniinftig isst und
stattdessen SiRigkeiten isst, wird das Milz-Qi immer starker. Durch das Essen von Siiigkeiten
flhlt man sich glicklich und stark, angenehm im Korper, hat starke Muskeln — die Erde wird
immer starker. Wenn sie zu stark ist , schadet sie Wasser und damit der Niere (Knochen, Zéhne,
Haare, Gelenke, Knochenmark, sexuelle Energie).

Wenn man siif8 und sauer isst:

Dann sollte man auch scharf essen. Eine siiR-saure Suppe in China ist immer auch scharf. Sauer (oder
auch griiner Tee) ist Yin — Yin macht das Qi zu, die Energie zieht sich zuriick (Symptome: man hat
keine Lust, weniger Freude, man macht alles langsam, nur Ruhe und Stille). Die Scharfe (Yang) gleicht
aus, stellt die Balance wieder her.

Auch in regnerischen oder nebeligen Regionen (Nebel = Yin) wird sehr scharf gegessen, z.B. in
Sezhuan.

Wenn moglich, warm essen:

Hilft, das Blut fliissig zu halten und hilft damit gegen Bluthochdruck.

Gekochte Eier haben eine sehr spirituelle Energie. Sie wirken sich auf den Geist aus, der ja von der
Herzenergie versorgt wird. Wenn man in China Geburtstag feiert, schenkt man keine Torte, sondern
Nudeln (=langes Leben) und 2 Eier (= wacher Geist). Das Ei, insbesondere der Eidotter, findet das Qi
und kann es zum Herz und damit zum Geist transportieren.

Wenn man jemandem Glick wiinscht oder sich bedanken will, schenkt man Eier (immer in gerader
Zahl, also 2, 6,8 oder 12)
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Salz:

Salz ist Nieren-Qi, das jedes Organ braucht. Nierenenergie ist die Basisenergie. Durch das Salz findet
das Qi seinen Weg zu den Organen.

ABER: Am Abend (=Yin) kein oder nur wenig Salz essen, da Salz Yang ist. Sonst verliert man sexuelle
Energie.

Essen als Therapie:

e Schlafstorung:

Eidotter essen (unterstiitzt die rechte Herzseite, die fiir guten Schlaf zustdndig ist). Der Dotter
unterstitzt dabei das Blut, der Geist ist im Blut.

e Wenn die rechte Herzseite nicht gut arbeitet:
Eidotter essen
e Bei Wadenkrampfen und Verstopfung:

In der Friih ein Glas mit lauwarmem Wasser mit Zitrone und 2 L6ffel Honig trinken. Der Honig
wirkt auch gegen nachtliche Wadenkrampfe.

e Yang-Energie Uben:

Nichts kaltes essen, keinen Kase bzw. Milchprodukte essen, kein Obst essen, keinen griinen Tee
trinken (je mehr man trinkt, umso mehr Energie verliert man. Stattdessen schwarzen Tee trinken.

e Bei einer Erkaltung:

Bei einer Erkaltung greift die Kalte die Lungenmeridianlinien an. Man soll Hiihnersuppe essen.
Hihner sind Yang (der Hahn schreit schon bei Sonnenaufgang = Yang beginnt). Dann steigt das
Yang-Qi im Kérper und vertreibt die Feuchtigkeit.

Siehe auch Rezept fir Erkaltungsgetrank.

e Bei Verstopfung bzw. fiir einen regelmaRigen Stuhlgang
Siehe Rezept Friihstiickssaft

e Bei starken Regelschmerzen:

Erkaltungsgetrank zubereiten, nur zusatzlich noch Schnaps oder Wein dazu geben. Alkohol bringt
das Qi zum FlieBen. Eier haben sehr viel mit dem Geist (Herz) zu tun

e Gegen Schock / Panik:

Eier essen. Lt. TCM wird bei einem Schock das Blut getrennt und kann nicht mehr gut die rechte
und linke Herzseite versorgen. Eier, besonders Eidotter, kénnen das Qi finden und fiihren das
Blut wieder vereinigt ins Herz hinein.
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Rezepte:

»Schones Aussehen — langes Leben”;
Zutaten:

e 2 Eier (moglichst Bio)
e 1ElGoji-Beeren
e 1Tl Ginseng-Pulver

Zubereitung:

2 Eier in eine Schiissel schlagen, miteinander verriihren, 1 Teel6ffel Ginseng—Pulver und 1 Essloffel
Goji-Beeren darunter mischen. Schiissel abdecken. Im Wasserdampf bei geschlossenem Decken 15
min dampfen.

Man kann auch einen Wok nehmen, Wasser hinein gieBen und ein Tuch hinein legen, damit die
Schiissel durch das kochende Wasser nicht scheppert. Deckel drauf und bei geringer Hitze dampfen.

Wahrend dem Kochen den Deckel nicht 6ffnen — da wiirde das Qi verloren gehen.

Wirkung:

e Eier sind gut fiir Magen und Milz (bei Erwachsenen sind am haufigsten Magen und Milz
schwach).

e Goji-Beeren sind gut fiir die Leber und Niere. Sie haben 43x mehr Vitamine als Zitronen.

e Ginseng: Ist gut flir das Herz und erzeugt Qi. Wenn man genug Herz-Ql hat, ist man gesund
und hilft auch gegen Krebsentstehung. Bei zu wenig Herz-Qi fehlt die Kérperwarme (man hat
z.B. immer kalte Hande und FiRe)

Friihstiickssaft fiir die Gesundheit:
Zutaten:

e 1-2 Bio-Zitronen
e Ein Krug Mineralwasser oder gutes Leitungswasser (ca. 1,5 |)
e 2 ElHonig

Zubereitung:

Zitronen waschen und in Scheiben schneiden (wenn man keine Bio-Zitronen hat,
kann man den Saft auspressen). In den Krug mit Wasser geben und den Honig
dazu. Gut umrihren. Den Krug verschlieBen und fiir ca. 1 Tag (zumindest Uber
Nacht) in den Kiihlschrank stellen (halt sich im Kihlschrank ca. eine Woche, die
Zitronenscheiben bleiben die ganze Zeit drinnen).

Am Morgen vor dem Frihstiick ein Glas zu 80% mit dem Zitronen-Honigwasser
fillen und mit gekochtem, heiBRem Wasser auffiillen (hat dann die richtige
Trinktemperatur).

Das Glas in die linke Hand nehmen, mit dem Gesicht/K6rper nach Osten schauen,
die rechte Hand in die H6he hinauf strecken und das ganze Glas austrinken.

Wirkung:
e Gesicht nach Osten = Yang-Qi beginnt.

Immunsystem-Qi Gong, S 72



e Das Hand-heben hilft, dass das Wasser im Korper schnell hinunterflieRt. Die Kraft geht direkt
in den Dickdarm.

e Zitronen versorgen uns nicht nur mit Vitaminen, sie helfen auch beim Abnehmen (Fettabbau)

e Das Wasser wirkt dem Flussigkeitsverlust tiber Nacht entgegen (wir brauchen viel FlUssigkeit
fiir Gehirn, Muskeln, Blut, Niere)

Danach Frihstlick essen.

Erkadltungsgetrdnk bei leichter Erkdltung:
Friher haben die armen Leute in China bei einer Erkaltung nur folgendes zu sich genommen:

Eier in kochendes Wasser schlagen, 2 Scheiben Ingwer und Knoblauch dazu und ein bisschen Zucker
= die Warme vertreibt die Feuchtigkeit und Kalte aus dem Korper.

Ingwersaft gegen Gelenksschmerzen und stéiirkere Erkdltung:

5 Scheiben Ingwer und Knoblauch und Honig mit gekochtem Wasser aufgieRen, ziehen lassen, heil
trinken. Man beginnt sofort zu schwitzen.

Nur untertags trinken! Am Abend nicht mehr, da muss man das Qi sammeln.

Zwiebel gegen einen starken, fieberhaften Infekt bzw. Grippe (wenn die anderen
TCM-Malinahmen nichts genitzt haben)

Eine weiRe Zwiebel schilen, die beiden Pole ein wenig abschneiden.

Die ganze Zwiebel in eine Schiissel geben, die Schissel zudecken und im Wasserdampf (z.B. ein wenig
Wasser in einen Wok geben und die Schale hinein stellen und auch den Wok zudecken) 10 Minuten
dampfen. Bis aus der Zwiebel durch die Hitze die Feuchtigkeit entwichen ist.

Dann die heilRe Zwiebel essen (ein bisschen Flissigkeit dazu trinken).
Wirkung:

e Das Qi der Zwiebel ist nach auRen gerichtet
e Esvertreibt die Kalte aus dem Korper.
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15. Schlechte Emotionen = qing & ausgleichen

Es gibt weder eine kérperliche Erkrankung, die nicht auch psychische Auswirkung hat,

noch gibt es eine psychische Erkrankung, die keine kérperlichen Auswirkungen hat.

Korper und Psyche bilden einen immerwahrenden Kreislauf.

In der TCM unterscheidet man ,innere” Krankheitsursachen (schlechte Emotionen) und
,auBere” Krankheitsursachen. Die inneren verletzen zunichst die die inneren Organe, die duBeren,
klimatischen Krankheitsursachen greifen zunachst die Oberflache des Kérpers an.

Alle Emotionen haben auller ihrer direkten Wirkung auf das zugeordnete Organ eine indirekte
Wirkung auf das Herz, weil das Herz den Geist beherbergt.

Diese sieben Emotionen kénnen (natirlich neben vielen anderen auch, wie z.B.: Neid, Stolz, Scham,
Schuld, Verachtung, Hoffnungslosigkeit, Entriistung, Demiitigung, Bedauern, Reue, Selbstverachtung,
Gehassigkeit und Eitelkeit.) nach Ansicht der TCM krankheitsauslosend wirken.

¢ Nu - die Wut

¢ Xi - die Aufregung
 Si - die Sorge

® Bei - die Trauer

* Kong - die Angst

¢ You - die Melancholie
® Jing - der Schreck

Jede Emotion spiegelt eine bestimmte psychische Energie wider, die jeweils einem Yin-Organ
zugeordnet ist.

=
Freude - Xi &5~ (sprich: Bschi) und Le /?\‘ (sprich: Le) (Feuer — Herz)

Die Chinesen verwenden gerne den Doppelbegriff ,xi le" fir die Freude.

Xi (dussere Freude) ist hierbei die Freude eines rauschenden Festes mit vielen Trommeln und lauter
Musik. Die MaRlosigkeit des Feierns und der Ekstase kennzeichnen die Qualitdt dieser Freude. Das
Herz wird in Aufregung versetzt.

Le (innere Freude) hingegen ist eher die Freude eines religiosen Rituals. Sie ist Zeichen einer tieferen
Freude des Herzens, das in Harmonie mit dem Universum steht.

Freude verlangsamt das Qi.
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Ih
Angst — Kong 4&3 (Wasser — Niere)

Das Schriftzeichen fiir kdng besteht unter anderem aus dem Herz-Radikal.

Das Herz ist den Ideogrammen der meisten Geflhlsqualitaten hinzugefiihrt, weil Gefiihle ja immer
im Herzen empfunden werden. Uber dem Bild des Herzens ist hier links das Zeichen fiir Arbeit und
rechts oben das einer schlagenden Hand. Dies stellt im Wesentlichen das Himmern des Herzens in der
Brust dar.

Angst macht die Niere schwach. Angst Idsst das Qi absteigen.

Wut - Nu ,ﬁﬁ (Holz — Leber)

Auch: Zorn, Groll, Entriistung und Frustration.

Das Schriftzeichen nu besteht ebenso unten aus dem Herz-Radikal. Oben links steht zusatzlich das
Zeichen fiir Frau und rechts das fiir die Hand. Beide oberen Zeichen zusammen bedeuten so viel wie
Sklave oder Sklavin. Das Zeichen entspricht somit einem unterworfenen Menschen, der voller Wut
von der Hand des Herrn niedergedriickt wird.

Zorn bewirkt, dass das Qi aufsteigt

Die Wirkung einer Emotion hangt auch von anderen Umstanden und davon ab, ob die Emotion sich
nach auBen hin zeigt oder unterdriickt wird. Beispielsweise beeintrachtigt herausgelassener Zorn die
Leber und verursacht, dass das Leber-Yang aufsteigt, aber unterdriickter Arger wirkt sich auch auf
das Herz aus. Wird man wahrend der Einnahme der Mahlzeiten witend, was leider bei manchen
Familien haufig passiert, beeinflusst der Zorn auch den Magen

Griibeln — Si 1E[EI\ (Erde — Magen, Milz)

Das chinesische si bedeutet ,Gedanke" bzw. , Denken", was ja eigentlich keine Emotion, sondern
eher eine mentale Funktion wére.

Das Schriftzeichen si besteht wieder aus dem Herz-Radikal unter dem Zeichen fiir Acker, welcher ja
ein Sinnbild fur das Erde Element ist. Denken stellt somit einen Prozess dar, der sich zwischen dem
Herzen und der Milz abspielt. Die analytische Kraft des Denkens entspricht der Milz, die Inspiration
und Intuition dem Herzen.

Griibeln verknotet das Qi.

Trauer, Sorge — Bei JEILE (Metall — Lunge)

Das chinesische Wort fur Trauer béi besteht unten aus dem Zeichen fir Herz und oben aus dem
Radikal fei. Fei bedeutet so viel wie ,nicht" oder ,ohne". Trauer ist somit die Zurlickweisung des
Herzens, des Lebens.

Traurigkeit 16st das Qi auf

Melancholie

Sie ist eine Mischung aus Metall und Feuer. Herz + Lunge werden belastet.
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Schreck / Schock

Dabei wird die Verbindung Herz — Niere unterbrochen.

Schock zerstreut das Qi

Emotionale Auswirkungen verschiedener Qi-Mangelzustande:

e Zu wenig Lungen-Qi: Traurigkeit
e Zu wenig Nieren-Qi: Angst

e Zu wenig Magen-Qi: Sorgen

e Zu wenig Leber-Qi: Depression
e Zu wenig Herz-Qi: Keine Freude

Das bedeutet: eine bestimmte Emotion wirkt auf ein spezifisches Organ ein. Emotionen kommen also
nicht von aufRen, um die inneren Organe anzugreifen, sondern die inneren Organe besitzen bereits
eine positive psychische Energie, die sich unter bestimmten &duferen Umstdnden in negative
Emotionen umwandeln.

Von jeder Emotion heildt es, sie wirke einer anderen gemal der Kontroll-Sequenz der Fiinf Elemente
entgegen. Also:

e Arger verletzt die Leber, Traurigkeit wirkt dem Zorn entgegen ...

e Freude verletzt das Herz, Angst wirkt der Freude entgegen ...

e  Griibeln verletzt die Milz, Zorn wirkt dem Griibeln entgegen ...

e Sorge/Trauer verletzt die Lunge, Freude wirkt der Sorge entgegen ...
o Angst verletzt die Niere, Griibeln wirkt der Angst entgegen....

Milz-Magenenergie und Emotion:

Wenn die Milzenergie aktiv ist, hat man gute Laune, ist optimistisch und freudig. Dann beginnt das
Leber-Qi aktiv zu werden und der Geist kann sich entwickeln. Auch das Herz-Qi wird aktiviert.

Wenn die Milz sehr wenig Energie hat, sieht man alles negativ. Dann kann das Herz-Qi, das Feuer
nicht geweckt werden. Das Blut zirkuliert langsam, die Flissigkeiten stoppen, ein Tumor kann
entstehen.

Therapie:

Sanyinjao = Milz 6, dt.: , Kreuzung der 3 Yin“, Meisterpunkt des Beckens. Jeden
Tag 50x klopfen oder mit den Fingern reiben.

Training der Milzenergie z.B. durch:

e  Milzpunkt klopfen (MP 21)
e 6 heilende Laute

Herzenergie und Emotion:

Wenn Leute die Lust am Leben verlieren und Selbstmord begehen wollen oder sich selbst verletzen,
dann hat laut TCM das Herz zu viel Yin-Energie.
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Die Seele wohnt im Blut, die Wohnung ist das Herz. Wenn die Wohnung zu feucht und zu kalt ist (= zu
viel Yin) mdchte die Seele nicht mehr dort wohnen. Daher kommt es zu Selbstaggressionshandlungen
oder die Seele mdchte eine andere Wohnung suchen (= Selbstmord). Das nennt man ,Herzgift”.
Herzgift = Feuchtigkeit (immer negativ denken, nur negative Erlebnisse empfinden = zu viel Yin =
nicht gute Gedanken).

Das Herz hat 3 Gifte. Jedes Gift macht 101 Krankheiten.

1. Gier: Wenn einem etwas gut gefdllt, will man immer mehr davon = Gier. Die dadurch
erzeugten Krankheiten befinden sich alle im mittleren Bereich des Korpers, z.B. Niere, Blase,
Knochen - Riickenschmerzen, Gelenke, Zdhne, Ohr, Demenz. Daher sollte man achtsam sein,
dass man nicht zu gierig wird.

2. Unzufriedenheit, Aggression: Wenn es einem nicht so gut geht oder einem etwas nicht gefallt,
wird man unzufrieden. Die dadurch bedingten Krankheiten finden sich alle unten, z.B.:
Knieschmerzen, Beinschmerzen.

3. Unwissenheit, Dummbheit, geistige Verblendung: wenn es mir nicht gut, aber auch nicht
schlecht geht. Wir denken immer, dass wir selbst so wichtig sind. Krankheiten sind oben,
betreffen die Lunge und Haut — Asthma, Allergien, Dickdarm, Himorrhoiden.

Alle Symptome sind Yin, kommen aber vom Yang, vom Geist = psychosomatische Krankheiten.

Wie kann man entgiften? Gute Dinge nicht denken, schlechte Dinge auch nicht denken, Ruhe und
mehr Gesundheit — auch nicht denken. Sobald man zu denken beginnt, entsteht ,Staub“. Wenn man
nicht denkt, entsteht Weisheit, der Geist wird klar.

Bei unteren Leiden — mehr Barmherzigkeit trainieren.
Bei mittleren Leiden: nicht zu gierig sein. Alle Dinge wandeln sich.

Bei oberen Leiden: sich immer wieder sagen ,manchmal ist meine Meinung nicht richtig, andere
Leute haben vielleicht recht”. Weisheit lernen.

Wenn man Gesundheit méchte, muss man auch seine Gedanken trainieren, nicht nur den Korper.
Man sollte immer in der Mitte bleiben: Wenn es einem sehr gut geht — nicht zu gierig werden.
Wenn einem etwas nicht gut gefallt — nicht drgern. Wenn es einem nicht gut und nicht
schlecht geht — zufrieden sein.

Bei viel Herzenergie:
e Man lacht gerne
Bei zu wenig Herzenergie:

e Man lacht nicht gerne.
e Finger und Zehen sind immer kalt

Wenn die Herzenergie zu gering ist (wenn man z.B. immer kalt
trinkt und kalt isst), wird auch der Dinndarm kalt. Der
Dinndarm ist das zweite Herz. Den Diinndarm sollte man warm halten.

Das Herz ist besonders in der kalten Jahreszeit gefdhrdet (fir Herzinfarkt etc.). Im Sommer ist das
Yang-Qi starker und starkt das Herz — siehe auch Herziibungen.

Lt. Meister Zhang gibt es an der Hand 3 Stellen, an denen man die Herz- Energie aktivieren kann:

1. Am ,GroRen Fisch” eher handgelenksnahe
(in Richtung Daumen massieren) bzw. Lungenlinie
auch am Daumen
2. Im Zentrum der Handflache (Laogong)
3. Ander Ringfingerwurzel

Herzlinie

Lao 80n
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Da die chinesische Medizin eine Energiesystemmedizin ist, wird bei einer Herzerkrankung nicht nur
das Organ Herz behandelt, sondern immer Herz + Diinndarm + Geist.

Die linke Herzseite sendet das Blut, die rechte empfangt das Blut.
Therapie wenn die rechte Seite nicht so gut funktioniert: Eidotter essen. Hilft gegen Schlafstérungen.
Training der Herzenergie z.B. durch:

e Finger Qi Gong

e Armependeln mit Hocke

e Verschiedene weitere Pendeliibung siehe dort
e Zwischen den Schulterblattern klopfen

e 6 heilende Laute

Nierenenergie und Emotion:

Man sollte lernen, keine Angst zu haben und sich nicht zu viele Gedanken zu machen, denn das alles
schadet der Nierenenergie und damit auch der Lebensenergie und dem Immunsystem.
Tumorentstehung hat immer mit Angst zu tun.

Wenn man auf die Zehenspitzen geht, stimuliert das die Nierenenergie noch starker und férdert den
Schlaf.

Die Nierenenergie sollte aber nicht grundlos immer stimuliert werden, wie das z.B. beim Gehen mit
Stockelschuhen der Fall ist. Nur wenn man schwach ist, dann soll man die Fersen heben. Wenn man
zu viel Nieren-Qi verbraucht bzw. verliert, bekommt man Fersenschmerzen. Auch enge Hosen sind
schlecht. Auch kalte FiiRe verbrauchen Nierenenergie.

Wenn man immer auf den Zehenspitzen geht, wird man gierig — Qi geht verloren.

Therapie: Feuer zuriick nehmen, Yin dazu geben (z.B.: Meditation, Qi Gong machen). Wenn man
genug Yin hat, wird Yang geboren.

Bei einer Nierenerkrankung behandelt die TCM immer Niere + Blase + Knochen + Angst.
Gute Nierenenergie: man ist sehr klug, sehr intelligent. Gier (Sucht) hat auch mit den Nieren zu tun.

Training der Nierenenergie z.B. durch:

e Atemtechnik ,Die Energie heben”
e Guolin-Gehen

e Finger-Qi Gong

e Pendeln fiir Qi und Blut

o Nierenmassage

e 6 heilenden Laute

Gallenblasen-/Leberenergie und Emotion:

Wenn sie nicht gut ist, neigt man zu Aggression und Depression.
Training der Galleenergie z.B. durch:

e Guolin-Gehen
e Den mittleren Oberschenkel klopfen
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e OberschenkelauBenseite streichen / klopfen
e 6 heilende Laute
[ )

Lungenenergie und Emotion:

Wenn sie gestort ist, neigt man zu Traurigkeit.
Training der Lungenenergie z.B. durch:

e Finger-Schitteln

Finger-Qi Gong

Zwischen den Schulterblattern klopfen
Lungenpunkte ellenbogennahe am Arm klopfen
6 heilende Laute
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TCM-Grundlagen und Philosophie

(erkldrt von Meister Zhang SS+WS 2019)

Die chinesische Medizin kann auf 5000 Jahre Erfahrung zurickgreifen.

Die TCM st eine Energiesystemmedizin. Sie zielt primar auf die Behandlung der Ursache einer
Erkrankung — oder besser noch der Vorbeugung. Nicht auf die Behandlung lediglich der Symptome.

Ein gesunder Mensch sollte nach der chinesischen Lehre 10 Punkte erfllen:
1. GUTER SCHLAF
Ein gesunder Mensch schldft schnell ein und die ganze Nach durch.

Wenn man regelmaRig zwischen 23 und 1 Uhr munter ist, sollte man die Galle {iben (siehe
Organuhr, Skriptum S. 67). Wenn man immer von 1-3 Uhr munter ist, sollte man die Leber tGben.
Wenn man immer von 3-5 Uhr munter ist, sollte man die Lunge tGiben. Wenn man von 5-7 Uhr
immer munter ist, sollte man Ubungen fiir den Dickdarm durchfiihren.

Wenn man zu einer bestimmten Zeit wach ist, bedeutet das, dass das Qi nicht ruhig ist.

Flr das Schlafen zustadndig ist der Geist (= merken, denken, Vorstellung, Erinnerung, Verstehen,
Bewusstsein, Bewegung). Im Wachzustand ist der Geist aktiv. Yin- und Yang-Energie ernahren
den Geist. Wenn wir schlafen, wird er zur Seele (daher wird der Schlaf auch immer wieder als das
,kleine Sterben” bezeichnet). Jeder Mensch hat im Wachzustand 3 Geist-Anteile (weil} ist

der Vater, schwarz ist die Mutter und der dritte ist das Selbst). Bereits bei der Befruchtung G
beginnt der Geist zu existieren.

Am Tag entspricht der Geist dem hellen Yang- Fisch, in der Nacht dem dunklen Yin-Fisch= Seele.
Wir haben 7 Seelen (eine fiir den Geruch, fiir den Geschmack, fiir Gedanken, fir Gefiihle, fir
Gerdusche, Dammpunkt = Eingang fiir die Seele, daher muss man ihn bei vielen Ubungen
zusammenzwicken, Baihui).

Wenn man nicht gut schlafen kann:

e Dann ist die Lungen-Seele zu schwach. Die Lunge ist Metall. Die Mutter des Metalls ist die
Erde( Magen, Milz). Milzpunkt 21 klopfen, Samen und Kerne essen, Erbsen, Reis, Weizen.

e Man sollte die Leber und die Niere tben. Das Herz ist Feuer und die Kénigin aller Organe. Die
Mutter des Feuers ist das Holz (Leber, Galle), die Mutter vom Holz ist das Wasser (Niere,
Blase). Wenn zu wenig Wasser zur Verfligung steht wird das Feuer zu heiB. Wenn der Geist
heild ist, kann man nicht schlafen — dann mehr den Dammpunkt anziehen, Fersen iben und
nichts Kaltes essen. So wird sexuelle Energie getankt.

Anmerkung: siehe auch Kapitel ,Die 5 Shen“ aus dem TCM-Lehrbuch ,Der Weg des
Meisters” von Dr. Minar.

2. GUTER APPETIT

Wenn es Essenzeit ist, essen gesunde Leute immer gern! Kranke Leute haben keinen Appetit. Das
Essen hat einen guten Geschmack. Kranken Leuten schmeckt das Essen nicht, obwohl es gut
gekocht ist (Milzproblem).

Man sollte sich Zeit nehmen fiir das Essen. Der Magen ist das Kraftzentrum.

Siehe Kapitel 14 Ernahrungstipps.
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REGELMASSIGER STUHLGANG

Gesunde Leute haben zwischen 5 und 7 Uhr Frih Stuhlgang (wenn der Dickdarm aktiv ist).
Gesunde Leute haben mindestens 1x am Tag Stuhlgang. Fett und Rohkost fordern Verstopfung.
Der Darm st zu kalt und dadurch die Peristaltik zu gering. Normal waren 16
Dickdarmkontraktionen pro Minute. Dann kénnen die Giftstoffe nicht ausgeschieden werden —
Rheuma entsteht.

Therapie: In der Friih ein Glas mit lauwarmem Wasser mit Zitrone und 2 Léffel Honig trinken. Der
Honig wirkt auch gegen nachtliche Wadenkrampfe.

HARN
Gesunde Leute gehen 3-7x am Tag Harn lassen.
Zu wenig Harn bedeutet: zu viel Hitze.

Zu viel Harn bedeutet: die Nierenenergie ist schwach. Die Nierenenergie wandelt das getrunkene
Wasser im Diinndarm in Qi um.

Wenn der Harn zu dunkel ist bedeutet das, dass die Blase zu heif8 ist. Man sollte mehr Wasser
trinken um sie zu kiihlen.

Wenn der Harn farblos (weil3) ist, ist die Blase zu kalt

Therapie des schwachen Niere-Qi: 6fter den Dammpunkt anziehen, Zdhne laut hoérbar oft
zusammenbeillen, Ohren klopfen.

WARME HANDFLACHEN UND FUSSSOHLEN

Bei gesunden Leuten sind die Handflachen und FuRsohlen warm. Das bedeutet, dass das Herz
sehr stark ist, man eine gute Herzenergie hat. Bei starker Herzenergie flie3t im ganzen Korper die
Energie. Der Dunndarm wird arm. Dann hat man ein geringeres Risiko, dass ein Tumor / Krebs
entsteht.

Bildlicher Vergleich: auch bei einem Haus fiihren Kilte und Feuchtigkeit zu Schimmel. Im
menschlichen Koérper férdern Kalte und Feuchtigkeit die Entstehung von Tumoren.

MORGENDLICHE SEXUELLE LUST

Gesunde Leute haben in der Friih Lust auf Geschlechtsverkehr bzw. Samenerguss. Bei Mdnnern
will das Geschlechtsorgan in der Friih Yang zeigen (= Erektion). Auch Frauen wollen in der Friih
Yang zeigen (= feuchte Scheide).

Wenn man in der Frih keine sexuelle Lust hat, sollte man das Nieren-Yang-Qi starken (durch Qi
Gong-Ubungen).

NAGELMOND

Gesunde Leute haben unter den Nageln, am Nagelbett, einen weilen Mond. Wenn kein Mond da
ist: Yang-Energie lben! Es kann entsprechend der Meridianlinien wieder ein Organbezug
festgestellt werden: Also wenn der Daumen einen groBen Mond hat: Lungen-Qi ist sehr gut,
Zeigefinger ohne Mond: Dickdarmibungen machen, Mittelfinger ohne Mond: Herziibungen
machen, Ringfinger ohne Mond: Lympheilibungen machen, Kleinfinger ohne Mond: Diinndarm-
Herziibungen machen.

Wenn das Yang.Qi sehr stark ist, hat man viel Kraft und Warme. Der Entstehung von Tumoren
wird dadurch vorgebeugt (,, Tumor hat Angst vor der Warme*). Aus demselben Grund hat It. TCM
ein hoher Cholesterinspiegel = Yang = Hitze durchaus auch Vorteile!
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10.

Qi:

Wie kann man die Yang-Energie UGben? Nichts kaltes essen, keinen Kase bzw. Milchprodukte
essen, kein Obst essen, keinen griinen Tee trinken (je mehr man trinkt, umso mehr Energie
verliert man)

ZAHNFLEISCH
Gesunde Leute haben ein gesundes Zahnfleisch, keinen Zahnfleischschwund.

Der Zahnhals ist nicht sichtbar. Niere-Ubungen stirken die Zihne und das Zahnfleisch. Der
Magen sollte nicht zu viel Hitze haben.

GENUG TRINKEN

Gesunde Leute trinken gerne (hier ist kein Alkohol gemeint!) — 1,5 bis 2 I.

Wenn kein Bediirfnis zu trinken da ist: Milz-Ubungen machen und trotzdem trinken.
Zu viel trinken belastet die Nieren.

RICHTIGES SCHWITZEN

Gesunde Leute schwitzen bei Bewegung, in Ruhe schwitzen sie nicht.

Schwitzen wird vom Gehirn gesteuert. Und das Gehirn wird vom Herz gesteuert und somit auch
das Schwitzen. Augenflissigkeit, Nasenflissigkeit, Mundflissigkeit, alle Flissigkeiten bezeichnet
man als ,,weiRes Blut” und sie werden vom Herzen gesteuert.

Wenn man Sport betreibt und trotzdem kaum schwitzt ist die Herzenergie zu wenig. Wenn man
in der Nacht (in Ruhe) viel schwitzt ist das auch nicht gut.

Natdrlich passt sich der Korper an klimatische Bedingungen an. In heiBen Landern sind die ,,Poren
offener” als in kalten Landern.

,5‘":-? Dieses Zeichen entspricht dem vorgeburtlichen Qi = Jing = sexuelle Energie. Bei der Befruchtung

bzw. Vereinigung von Ei und Samenzelle beginnt das Leben — shen (Geist) beginnt. In diesem
Moment - Sterne, Wetter, Mondphase, Blumen, Atmosphare - kurz alle vorherrschenden
Bedingungen machen das neue Leben aus. Die Eltern (Vater Yang und Mutter Yin) und Sonne-
Mond, Himmel-Erde, die Umgebung, hat dem neuen Leben Qi gegeben.

Der obere Teil des Zeichens bedeutet ,keine”, wenn man keine Gedanken hat. Dann hat man Qi.

Dieses vorgeburtliche Qi flieBt in den sog. 8 Wundermeridianen im Ren Mai, Du Mai, Chong Mai
(Mittelmeridian oder Zentralkanal), Dai Mai (Gurtelmeridian), Yin- und Yang-Schreitgefal®
(Qiaomai) und Yin- und Yang-Verbindungsgefal® (Weimai). Das sind insgesamt 8 Qi Jing Ba Mai.
Diese 8 Meridiane sind schon vor der Geburt aktiv.

Qi Gong trainiert diese 8 Meridiane, in denen das vorgeburtliche Qi flieRt. Es wird nach der
Geburt immer weniger. Wenn Jing stark ist, wird Qi erzeugt. Qi ist Materie, Bewegung, Antrieb,
Power. Dieses Qi ernahrt das Bewusstsein, Gedachtnis, Verstand. Die geistige Funktion ist
abhédngig vom Qi, Qi ist abhangig von der vorgeburtlichen sexuellen Essenz.

/‘7_?‘ Es beginnt nach der Geburt mit dem Durchschneiden der Nabelschnur bzw. mit Beginn der

Atmung und Nahrungsaufnahme. Es kann durch die Nahrungsaufnahme gebildet werden. Der
obere Teil des Zeichens bedeutet Luft (wird beim Atmen aufgenommen), der untere Teil
bedeutet Reis, Brot, Semmel (Nahrung). Dieses Qi zirkuliert in den 12 Haupt-Meridianen des
Korpers.
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Die westliche Medizin sieht die Herzfunktion als das erste Zeichen von Leben an.

Die chinesische Medizin besagt, dass die Nierenmeridianlinien als erstes Lebenszeichen funktionieren.
Das von den Eltern gegebene Leben = Wasser (Nierenenergie).

a) Vorgeburtliches Qi:
e Wesens-Qi = angeborenes Jing (durch Vereinigung von Eizelle und Samen) = angeborene
Konstitution
e Uranfangs-Qi = ndhrt und reguliert alle physiologischen Prozesse des Fotus

Sie werden gemeinsam auch das »Ursprungs-Qi« oder »Yuan-Qi« genannt = Basisenergie fir
das menschliche Leben. Es wird Uberwiegend in der Niere gespeichert. Auf dieser Energie
bauen die Lebensprozesse im nachgeburtlichen Stadium auf.

Die Chinesen sagen: Das erste Zeichen fiir embryonales Leben ist nicht der Herzschlag, sondern
die erste Energie ist die Nierenenergie — Du Mai beginnt, dann Ren Mai, die Herzenergie
kommt spater. Denn wir sind von der sexuellen Energie geboren = Lebensenergie.

b) Nachgeburtliches Qi:

Es wird mit der Atmung und mit der Nahrung aufgenommen. Darum wird es auch als das
»Himmels-Qi« und als das »Erde-Qi« bezeichnet. Die Qualitdt des nachgeburtlichen Qi ist
abhangig von der Funktionsfahigkeit des Atmungssystems und des Verdauungssystems und
vom Stoffwechselgeschehen im Korper.

Wahres Qi (Zhen-Qi)

Qi des frithen Himmels = vorgeburtliches Qi Qi des spaten Himmels = nachgeburtliches Qi
Wesens-Qi Uranfangs-Qi Himmels-Qi Erde-Qi
erhalt der Fotus Uber das Ei erhalt der Fotus Uber die Wird Uber die Atmung Wird tber die Nahrung /
und die Samenzelle der Mutter und versorgt die aufgenommen Verdauungsfunktionen
Eltern physiologischen Funktionen aufgenommen
vorgeburtliches oder Ursprungs-Qi (Yuan-Qi) nachgeburtliches oder erworbenes Qi
[ I
Basis des Lebens Quelle der Lebenserhaltung

I

Das im Korper erzeugte »erworbene Qi« verschmilzt mit der Basisenergie. Es bringt die vitalen
Aktivitaten des Menschen nach seiner Geburt hervor.

Qi lebt im Yin. Wenn das Yin voll ist, wird Yang geboren. In der Ruhe und Gelassenheit entsteht Qi.

Das Qi flieRt 22 cm vor dem Blut. Qi muss man heben — senken, 6ffnen — schlieBen. Das Qi entsteht
aus der Bewegung. Wenn Qi beginnt, beginnt auch das Blut. Wenn kein Ql flieRen kann, kann auch
kein Blut flieRen.

Blut Xue:

Blut ist die ,,Mutter" und materielle Basis von Qi, es ist der Trager der menschlichen Vitalenergie
(Qi), da sie an das Blut gebunden ist und im Blut flieRt. Blut nahrt und befeuchtet den Kérper und
entsteht sowohl aus Qi, als auch aus Knochenmark. Es wird vom Herzen gesteuert, von der Milz in
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den BlutgefaBRen gehalten und von der Leber gespeichert. Es stellt letztendlich eine materiellere
Form von Qi dar.

Schmerz bedeutet: Blutstau, das Qi fliet noch richtig. Da das Qi 22 cm vor dem Blut fliel3t, muss
man eine Akupunkturnadel im Meridianverlauf 22 cm vor dem Schmerzpunkt stechen.

Taubheit / Lihmung bedeutet: Das Blut und das Qi flieRt nicht richtig. Taubheit = Qi + Blut-Stau.

Was ist Qi Gong:

Qi Gong ist eine alte chinesische Kunst der Selbstregulierung und Selbstheilung. ,Gong" ist eine
Tatigkeit, eine Arbeit, die getan werden muss, um Erfolge zu erzielen. Im Zusammenhang mit Qi
bedeutet es ,Anstrengung” und ,Kultivierung, um Meisterschaft Gber das Qi zu erlangen". Dazu
gehort aber auch das Kultivieren der Gedanken. Wenn man Gesundheit mochte, muss man auch
seine Gedanken, seinen Geist trainieren, nicht nur den Korper.

Sport und Ql Gong sind unterschiedliche Dinge. Sport bewegt die Muskeln, entwickelt muskulare
Kraft li, Qi Gong entwickelt das Bewusstsein zhi %1 und bringt die Lebensenergie Qi zum FlieRen. Qj
ist schwer zu (bersetzen. Es ist nicht nur Luft, nicht nur Nahrung, es ist ein ,geistiges Ding”, ist
Konzentration und muss kultiviert werden = Gong. Dazu zahlen auch Demut, Barmherzigkeit und
Respekt. Die Korperiibungen des Qi Gong sind das Werkzeug zum Kultivieren von Qi. Je mehr Demut
man hat, umso spiritueller werden die Gefihle.

Ql Gong bedeutet: Durch die Entspannung das Qi flieRen lassen, durch das Bewusstsein alle Organe
miteinander in Balance bringen. Wenn man krank ist, ist die Beziehung zwischen den Organen nicht
harmonisch. Durch die Ubungen und das richtige Denken kann man die Beziehung zwischen den
Organen regulieren bzw. die Harmonie neu herstellen.

Es gibt 5 verschieden Richtungen des Qi Gong: Konfuzianische Schule, die Daoistische, die
Buddhistische, die Medizinische und die Kampfkunstschule.

Wirkung:

e hilft sich von verschiedenen Krankheiten zu befreien

e kann das Leben zu verldangern

e starkt Kérper und Geist

e hilft die uns umgebende Welt, die Natur, besser zu verstehen.
e hilft das geistige Gleichgewicht zu finden und zu bewahren

e hilft uns, Harmonie und Weisheit zu erlangen.

Im Ubergeordneten Sinn ist Qi Gong:

e die Kunst, sich selbst gesund zu erhalten und die Gesundheit bei einer Erkrankung selbst
wieder herzustellen

eine Wissenschaft vom Leben und von der Natur

eine Philosophie und eine Denkweise

eine Art des Energieaustausches mit der Umwelt

eine Art der Kommunikation mit dem gesamten Universum.

B%F% Yin & Yang — das Zusammenspiel der Krafte

Yin und Yang, die beiden Urkrafte, zdhlen zu den elementaren Grundbegriffen der
chinesischen  Weltanschauungslehre. Sie symbolisieren die universellen
Grundkrafte des Lebens, die in allen Bereichen des Himmels und der Erde und im
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gesamten Universum zum Tragen kommen. Das chinesische Yin bedeutet eigentlich ,,schattiger Ort“,
,wolkig und dunkel”, Yang bedeutet ,,sehr hell”, ,sonnige Anhéhe”. Sie beschreiben das Prinzip der
zyklischen Wechselwirkung und ihrer entgegengesetzten Naturkrdfte, die einander gleichzeitig
bedingen, zugleich aber ohne einander undenkbar sind — ohne Licht kein Schatten.

|ll

Alles lasst sich dieser Polaritdt zuordnen:

Yin steht fiir das weibliche Prinzip, die Nacht, die Dunkelheit und den Mond, ist schwach, passiv und
damit auch empfangend, kalt und feucht. In der TCM ist Yin die Leere, das Innen und die Kalte. Yin ist
starker als Yang.

Yang steht fiir das mannliche, ist das Licht, der Tag und die Sonne, ist stark, aktiv, also gebend, warm
und trocken. In der TCM ist Yang die Fiille, das AufRen und die Hitze etc.

Yin und Yang sind voneinander abhédngig, kontrollieren sich aber auch gegenseitig. Qi lebt im Yin.
Wenn das Yin voll ist, wird Yang geboren. Wenn Yin steigt, nimmt Yang ab und umgekehrt. In jedem
Yin steckt auch ein bisschen Yang, und in jedem Yang ein bisschen Yin — und wenn es sich nur als
kleiner Punkt in der jeweils entgegengesetzten Farbe zeigt. Das bekannte Yin-Yang-Zeichen stellt zwei
sich ineinander schlangelnde Fische dar.

Erstmals dokumentiert werden die beiden Urkrafte im ,1 Ging”, dem ,Buch der Wandlungen®, das
wohl dlteste Werk zur chinesischen Philosophie. Hier wird bereits aufgezeigt, dass alles einem
immerwahrenden Umwandlungsprozess unterworfen ist: ein ewiges Wechselspiel von Yin und Yang,
das im Kreislauf der Jahreszeiten, im Lebenszyklus eines Menschen oder im Ubergang vom Tag zur
Nacht, sichtbar wird.

Auch in der Medizin werden alle Phanomene, alle Korperteile und Organfunktionen nach Yin und
Yang eingeteilt. Bei einem gesunden Menschen befinden sich diese beiden polaren Krafte in einem
harmonischen, wechselseitigen Gleichgewicht. Gerat das Gleichgewicht von Yin und Yang aus dem
Takt, fihrt das auf kdrperlicher wie seelischer Ebene zu Krankheiten.

Yin-Energie bedeutet empfangen, nehmen, behalten, sammeln. Bei ausreichend Yin-Energie hat man
guten Appetit und trinkt gerne. Yin-Energie geht hinauf: Wasser (Yin) verdampft (unter
Sonneneinwirkung), bildet Wolken und regnet dann wieder herab.

Yang-Energie bedeutet senden, sie geht hinunter (die Sonne scheint auf die Erde herunter). Yang-
Organe sind zustandig fiir Schwitzen, Harn, Stuhlgang = Ausscheidung.

Element Yin Yang Yin Yang
Metall Lunge Dickdarm Kalte Warme
Nacht, Dunkelheit Tag, Helligkeit
Erde Milz Magen
Klammheit, Feuchtigkeit Trockenheit
Feuer Herz Dinndarm .
Ruhe Rastlosigkeit
Wasser Niere Blase Passivitat, Lustlosigkeit Aktivitat
Herzbeutel | Dreifacher Erwarmer Bewegung nach unten Bewegung nach oben
Holz Leber Gallenblase Unterstltzung Flihrerschaft

Man kann sagen, dass Yin und Yang im menschlichen Korper 2 Augen haben: den Dammpunkt (Yin)
und den Scheitelpunkt (Yang). Dazwischen flieRt der Zentralkanal Chong Mai. Die Energie kann hier
durch das Anziehen des Dammpunktes verstarkt zum FlieRen gebracht werden.
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Tiankui = Himmelswasser:

9& tian = Himmel

%% kui = in der Botanik bedeutet es , groRblutige Blume“. Hier: man weiR nicht, was es bedeutet.
Man vermutet, es ist ein unbekanntes Ding.

Tiankui ist das Himmelswasser, das fiur die Fruchtbarkeit verantwortlich ist.

Laut der TCM verlauft das Leben eines Mannes in Zyklen von acht Jahren, das Leben einer Frau in
Zyklen von sieben Jahren.

Frauen:
e 1-7Jahre: Die Energie ist in den FliRen — die Kinder lernen gehen und laufen

Bis zum siebenten Jahr fallen die Milchzdahne aus. Danach fiillen sich zwei zusatzliche Gefalde,
das Meer des Yin und das Meer des Blutes. Beide sind spater fiir die Menstruation
verantwortlich.

e 8-14 Jahre: Die Energie ist im Unterschenken

Bis zum 14. Lebensjahr hat die Regel eingesetzt, was die Voraussetzung fiir die Fruchtbarkeit
ist.

e 15-21 Jahre: Die Energie ist im Oberschenkel.

Bis zum 21. Lebensjahr kommen die Weisheitszdhne.
e 22 -28 Jahre: Die Energie ist im GesaR.

Mit 28 Jahren hat die Frau den Hohepunkt ihrer Weiblichkeit erreicht.
e 29 -35 Jahre: Die Energie ist im Ricken.

Ab 35 beginnt sie wieder zu welken. Die GefdBe und Meridiane trocknen aus, die Haut
verliert ihre Elastizitat, erste Falten zeigen sich. Erste Beschwerden im Bereich des
Bewegungsapparates konnen entstehen.

e 36 - 42: Die Energie ist im Hals. Man liegt gerne.

Mit 42 Jahren beginnen die Haare diinner zu werden, die ersten Zdhne werden schlecht und
fallen aus.

e 43 -49: Die Energie ist in Haaren und Augen.

Mit 49 Jahren erlischt das Himmelswasser — Tian Kui — das fir die Fruchtbarkeit
verantwortlich ist. Die Frau tritt in einen neuen Lebensabschnitt, die Menopause oder das
Klimakterium. |hre Nieren-Essenz hat sich vermindert. Die Knochen werden brichig.
Osteoporose kann als Zeichen des Verlusts von Yin entstehen. Das Gehor kann abnehmen.

Manner: Das tiankui versiegt mit ca. 64 Jahren.

Von 1- 49 Jahren muss man viel arbeiten und viel Sport machen. Ab 49 nicht zu viel Sport bzw. keinen
anstrengenden Sport machen, eher sanftere Methoden wahlen. Nach 49 hat man schon wenig Yang-
Qi, man sollte weniger arbeiten, weniger Yin-Nahrungsmittel essen. Also weniger Eis essen, weniger
Milch und griinen Tee trinken, am Abend keinen Ingwer essen, weniger rohes Obst essen, sonst
verliert man zu viel Yang.

Die Nieren werden dem Element Wasser zugeordnet. Wird das Nierenwasser im Laufe des Lebens
verbraucht (durch kérperlichen und geistigen Stress), entsteht ein so genanntes Leere-Feuer, das die
bekannten Symptome der Wechseljahre bewirkt: Hitzewallungen, Schlafstérungen, Schwitzen,
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Schwindel, emotionale Hochschaubahnen, vor allem im Sinne von Arger oder Trauer. Ungesunde
Erndhrung und das Leere-Feuer verbrennen das Blut. Das fiihrt zu Haar- und Nagelproblemen,
Gedachtnisstérungen und Sehproblemen.

Diese Energie wird seit der Geburt jeden Tag weniger. Daher muss man Qi Gong / Taiji tben, um die
Energie wieder aufzubauen. Daher muss man jeden Tag das Qi trainieren, um es zu erhalten. Wenn
man ein Auto nicht benutzt, wird es auch schneller kaputt. Langes Leben braucht regelmalige
Bewegung und Ubung.

Die Frau ist Yin. In den Wechseljahren kommt es zu Hitzewallungen (das Regelblut in den Meridianen
ist noch nicht ganz aus — Hitze entsteht). Wenn die Wechseljahre vorbei sind, wird die Frau mannlich
— Reise, Urlaub, Tanzen, sehr aktiv. Nach den Wechseljahren kénnen Frauen alles machen. Sie
entwickeln mehr Kraft.

Manner sind Yang. Lt. chin. Medizin haben auch die Manner eine Ar Regel — und zwar taglich! Den
Bartwuchs. Nach den Wechseljahren werden Manner yin, Frau. Mochten in Ruhe gelassen werden.
Wenn sie aber Taiji u/od Qigong machen, bleiben sie weiter kréftig, bleiben mannlich. Sonst ,geht
ihnen die Luft aus”.

Leben im Einklang mit der Natur

Die Urspriinge der TCM gehen auf die Beobachtung der Naturvorgange und Kreislaufe zurilick. Die
Chinesen sehen den Menschen als Mikrokosmos an und vergleichen ihn mit dem gesamten
Makrokosmos (=Universum) lber uns. Sie sagen: Am Himmel gibt es die MilchstralRe, auf der Erde
gibt es verschiedene Flisse und im menschlichen Korper gibt es die Meridianlinien. Viele, viele
Meridianlinien. Am Himmel (lber uns) gibt es die Sterne, auf der Erde (unter uns) gibt es
verschiedene gesunde Energiepldatze. Und genauso hat der menschliche Korper die
Akupunkturpunkte. Die Punkte sind dort gelegen, wo sich 2 Meridianlinien treffen oder kreuzen.
Wenn es einen Stau oder eine Blockade auf einem Meridian gibt, kann man den entsprechenden
Akupunkturpunkt stechen oder regelmaRig akupressieren. Dadurch entsteht eine Resonanz, sodass
sich der Blutkreislauf verbessert. Das ergibt eine Veranderung auch im Bereich der Blockade, die
Energie kann wieder flieRen. Schmerzen werden gelindert, eine Krankheit wird geheilt.

Das Gesundhieitsideal sollte sein, dass wir Menschen lernen

Der Frihling ist sehr gut daflir geeignet, um Qi zu wecken. Im Frihling beginnt alles zu wachsen. Man
sollte lockere Kleidung tragen, langsam gehen (nicht laufen) mit groRen Schritten, in den Himmel
schauen

Die Energie ist kurz vor Sonnenaufgang am starksten, weil zu dieser Zeit das Yang-Qi beginnt. Daher
ist es am geslindesten, zu dieser Zeit aufzustehen. Wenn man lange, z.B. bis Mittag schlaft, ist man
trotzdem mide, denn dann verliert man das Yang-Qi. Nach dem Aufstehen: sich strecken und die
Zehen spreizen.

Am Abend soll man nicht arbeiten. Am Abend muss man ruhig werden und das Yin-Qi im Koérper
sammeln. Wenn man am Abend sehr viel arbeitet, verliert man Yin. Yin ist die Mutter, wenn man Yin
verliert, dann kann man nicht mehr Yang erzeugen.

Wenn man immer sehr spat schlafen geht, schaut das Gesicht trocken aus. Man verliert Yin, d.h.
Wasser, man bekommt Falten.

Das Gesicht von Kindern schaut glanzend aus, sie haben sehr viel Yang-Qi.
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Auch die Zeit des Schlafengehens richtet sich nach der Jahreszeit. Im Sommer, sollte man z.B. spater
schlafen gehen (&ltere Leute gehen in China zwischen 19

und 20 Uhr schlafen, stehen um 3.30 Uhr auf und Gben um Organuhr
4 oder 5 Uhr schon Taiji-Qi Gong). Auf jeden Fall nicht — At
spater als um 23 Uhr schlafen gehen. 23 Uhr ist Leber-Galle. s Lo e
Um 23 Uhr sollte man liegen, dann kann das Blut zur Leber 23—1Uhr Gallenblase
stromen und die Galle aktiv werden fiir die Entgiftung. 1—2 Uhr Leber
Wenn man zu dieser Zeit immer noch aktiv ist und nicht 3_cUhr Lunze
liegt, dann verliert das Blut die Gelegenheit zu entgiften. =
5 -7 Uhr Dickdarm
Die Sonne ist die Qi-Uhr. Beim Sonnenaufgang sollte man _
. F—3 Uhr lMzgen
aufstehen, beim Sonnenuntergang schlafen gehen.
9 —11 Uhr Milz - Pankreas
Wenn man sich in der Frih bewegt (z.B. Taiji oder Qi Gong
macht) kann das Yang-Qi kommen. AM Tag kann man die 11723 Uhr Herz
Energie der Sonne tanken. Auch mit dem Essen nehmen wir 13—-15Uhr Dunndarm
die Sonnenenergie auf. 15— 17 Uhr Blzse
Im Winter daher auch nicht zu frih aufstehen (am besten 17 — 19 Uhr Miere
nicht vor 7 Uhr) um. das kalte, feuchte Qi zu meiden, Lo S
welches der Gesundheit schadet (v.a. Gelenke).
21-23 Uhr Dreifach-EnsErmer

Das Frihstick sollte immer zwischen 7 und 9 Uhr
eingenommen werden, da in dieser Zeit nach der Organuhr der Magen besonders aktiv ist. Das Essen
kann besser aufgenommen werden.

Das Qi ist im Jahresverlauf lauwarm — heiR — kiihl — kalt.

Wieso gibt es — nach der chin. Philosophie - Naturkatastrophen?

Sehr viel Wasser = Uberschwemmungen etc. hat mit sexueller Gier zu tun.
Sturm / Taifun etc. hat mit Unwissenheit zu tun.

Feuerkatastrophen, Vulkanausbriiche haben mit Zorn / Aggression zu tun.
Erdbeben haben mit Unzufriedenheit zu tun.

Naturkatastrophen = Makrokosmos. Die Menschen = Mikrokosmos.

Wenn ein Mensch sehr viel Unwissenheit zeigt, beginnen Lungenprobleme, Dickdarm- und
Hauterkrankungen sowie Traurigkeit. Denn Lungengqi hat mit Luft zu tun.

Der menschliche Kérper hat 5 chinesische Sonnenrader (Im Hinduismus, Jainismus und Buddhismus
wird die Swastika = Sonnenrad bis heute als religioses Gliickssymbol verwendet. Als chinesisches
Schriftzeichen steht sie ( Pinyin wan) flr die Myriade (10.000) bzw. die Unendlichkeit. Im Buddhismus
in China symbolisiert sie das Siegel des Herzens Buddhas oder die Buddha-Natur.)

Warum treten Kreuzschmerzen gehduft im Herbst und Winter auf?

Die Tage / Sonnenscheindauer werden kirzer, das Yang wird weniger. Wir Menschen als
Mikrokosmos sind mit dem Makrokosmos verbunden. Auch im menschlichen Kérper wird das Yang-
Qi weniger. Wir schwitzen weniger. Man sollte jetzt auch die sexuelle Flussigkeit schitzen und
bewahren (im Frihling/Sommer ist das nicht notig, da das Yang-Qi sehr stark ist). Das Kérper-Yin
nimmt im Herbst / Winter zu
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Das dritte Auge Yintang Eﬂﬁ

Lokalisation: Es liegt an der Stirn zwischen den Augenbrauen.

Meditationsmeister kénnen durch regelmaflige Meditation das dritte Auge 6ffnen.
Mit Hilfe des dritten Auges kénnen Meister die menschlichen und tierischen Organe
\ ’ und Meridianverlaufe sehen.

Bei normalen Menschen verschliel3t sich das dritte Auge mit Beginn der Pubertat
(bei Madchen mit 12 Jahren beim Einsetzen der ersten Regel, bei Buben mit 14
Jahren mit Beginn des Stimmbruchs und Bartwuchs).

Nonnen, Kinder und Mdnche, die keusch leben, kdnnen in der Meditation ihr '
Qi in die Hypophyse schicken. Die Hypophyse befindet sich im Gehirn am ”
Kreuzungspunkt zweier Geraden, die von oben durch den Baihui und von vorne
durch das dritte Auge gehen. Die chinesische Philiosophie besagt, dass sich die
Hypophyse an frihere Dinge erinnern kann. Damit sind auch Dinge gemeint,
die sich vor Beginne des eigenen Selbst ereignet haben. Und sie kann die
Zukunft sehen.

Das Uberkreuzen der Beine im Meditationssitz bewirkt ein VerschlieBen der Energiekanile nach
unten, dadurch kann das Qi in die Hypophyse aufsteigen.

Im Qi Gong (ibt man, die Gedanken abzuschalten. Durch das Kultivieren der angeborenen und von
der Natur gegebenen Fahigkeiten (= Gong) kann man das Qi wecken und es kann aufsteigen. Wir
haben viele unbewusste Fahigkeiten, die wir lernen kénnen zu nutzen.

RegelmaRige Bewegung ist wichtig!

Unsere Gelenke missen regelmaBig bewegt werden, damit sie beweglich bleiben. Wenn man sich
nicht bewegt, stoppt das Qi und es entstehen Schmerzen. Zu viel Bewegung ist aber auch nicht gut
(Leistungssport).

Die 5 Elemente = Wu xing ﬁ 'fT

Die Lehre von den 5 Elementen Holz — Feuer — Erde — Metall — Wasser bzw. deren Wandlungsphasen
spielt vor allem in der TCM eine groRe Rolle. Hier ist man v.a. bestrebt, Feuer und Wasser - Yang und
Yin - gegeneinander auszugleichen.

(/9 Das bekannte Yin-Yang-Zeichen stellt ja zwei sich ineinander schldngelnde Fische dar. Bei den
e Wandlungsphasen lasst sich diese Dynamik stirker erkennen. Man kann sich zunachst
vorstellen, wie die beiden Fische umeinander kreisen. Yin und Yang sind keine starren Blocke, die
reglos nebeneinander liegen, sondern sie befinden sich in stiandiger Veranderung, in unaufhorlicher
Bewegung. Mit anderen Worten: Yin und Yang sind immerfort in Wandlung. Diese findet aber nicht
in einem chaotischen Durcheinander statt, sondern hat eine Struktur, die durch den Kreis
vorgegeben ist. Der Grundgedanke hinter den Finf Elementen ist, dass sich aus einem Zustand ein
nachster ergibt und finf verschiedene Hauptzustinde einen stetigen Kreislauf ergeben. Bei der
Behandlung von Krankheiten schaut man, an welcher Stelle dieses Kreislaufs der Fiinf Elemente eine
Blockade besteht. Das Zusammenspiel der Elemente gibt auch die Lésung vor, wie man eine solche
Blockade auflésen kann.
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Jedem Element wird eine bestimmte Jahreszeit,
Himmelsrichtung und Farbe, ein Geruch, Geschmack und
Organ (das noch einmal nach Yin und Yang unterschieden wird)
sowie einiges mehr zugeordnet.

Die Elemente und ihre Entsprechungen:

e Holz 7|( mu entspricht der treibenden Qualitdt des
Frihlings, dem Aufbruch, der Expansion und dem
Steigen. Farbe: griin. Organe Leber u. Gallenblase.

e Feuer J( hud entspricht der wirmenden,
kommunizierenden Qualitdit des Sommers, der
Dynamik, der Aktion. Farbe: rot. Organe Herz und Diinndarm.

J I ti entspricht der nihrenden Qualitat des Spatsommers, der Fruchtbildung, der
Wandlung und Verdnderung. Organe Milz und Magen.

. ﬁ‘z\ jin entspricht der dichten

) ) ’ | Element Yin Yang
zusammenziehenden Qualitat des
Herbstes, der Kontraktion, der Abldsung Metall Lunge Dickdarm
und dem Sinken. Organe Lunge und Erde Milz Magen
Dickdarm.

e \Wasser 7}( shui entspricht der stillen, Feuer Herz 2UEEI
leisen, zur Auflésung hindrdangenden Wasser Niere Blase
Qualitat des Winters, der Betrachtung Herzbeutel Dreifacher Erwirmer
und Lageerfassung.

Holz Leber Gallenblase

Im Prinzip lassen sich fast alle Phdnomene des
Universums den Finf Elementen zuordnen.

Der Entstehungszyklus = nahrender Zyklus = Sheng-Zyklus (blaue Pfeile in der Zeichnung)

Dieser Zyklus beschreibt, wie sich die einzelnen Elemente gegenseitig ndhren und auseinander
hervorgehen:

e Holz ndhrt Feuer (da Feuer Holz braucht, um zu brennen)

e Feuer nahrt Erde (denn Feuer hinterldsst Asche, also Erde)

e Erde ndhrt Metall (denn Metall entsteht in der Erde)

o Metall ndhrt Wasser (denn Metall verflUssigt sich unter Hitzeeinwirkung)
e Wasser ndhrt Holz (denn ein Baum braucht Wasser, um zu wachsen)

Wenn man dieses Prinzip auf die Organe anwendet, wiirde man sagen, dass die Leber (Holz) die
»Mutter« des Herzens (Feuer) ist. Wenn das Herz krank ist, so ist nach diesem Kreislauf die Leber
dafiir zustandig, das Herz zu unterstiitzen. Andersherum kann ein krankes Herz (Feuer) als »Mutter«
nicht gut einen kranken Magen (Erde) unterstiitzen.

Das Modell der Fiinf Elemente 6ffnet den Blick dafiir, bei einem Ungleichgewicht Zusammenhange
und Wechselwirkungen zu erkennen. So schauen Sie bei Magenproblemen nicht nur auf den Magen,
sondern ebenfalls auf das Organ, das im Kreislauf der Elemente davor steht (Herz) sowie auf das im
Kreislauf folgende Organ (Lunge).
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Der Kontrollzyklus = Ke-Zyklus (rote Pfeile in der Zeichnung)

Dieser Zyklus beschreibt, wie ein Element durch ein anderes kontrolliert wird. Im medizinischen
Sinne ist das ein gesunder, physiologischer Vorgang, der das Gleichgewicht aufrecht erhalt. Um einen
Mangel oder Uberfluss auszugleichen, findet eine Kontrolle statt, bei der jedes Element auf seinen
,Enkel”, also das Uberndachste Element einwirkt. Der Kontrollzyklus, die , GroBmutter-Enkel-
Beziehung”, beschreibt die natlirliche Kontrolle des Wachstums und der Ausdehnung mittels der
,GroRmutter”:

e Holz kontrolliert Erde (die Wurzeln eines Baumes verleihen der Erde Festigkeit)
e Erde kontrolliert Wasser (Erde bildet das Bett eines Flusses)

e Wasser kontrolliert Feuer (Wasser |6scht Feuer)

e Feuer kontrolliert Metall (Feuer bringt Metall zum Schmelzen)

o Metall kontrolliert Holz (ein Beil fallt den Baum)

Wenn es z.B. zu einer Uberfunktion des Herzens kommt (innere Unruhe, Schlaflosigkeit,
Hyperaktivitat), kann das Herzfeuer beruhigt werden, indem das Wasserelement (Nieren) aktiviert
und gestarkt wird.

Der Schwachungs- oder Erschopfungszyklus = Cheng-Zyklus

Gegen den Uhrzeigersinn gerichtet wird jedes Element hingegen gestarkt, indem es das
vorhergehende Element schwiacht. Der Erschopfungszyklus kann somit als Kind beschrieben werden,

das der Mutter Energie entzieht und sie dadurch schwécht. @
- -

e Feuer verbrennt das Holz. —
e Holz saugt das Wasser auf. N
e Wasser korrodiert das Metall. \[/I

e Metall zieht Mineralien aus der Erde. \ /|

e Erde erstickt das Feuer. Y
Metalll
Der Schidigungs- oder Verletzungszyklus = Wu-Zyklus A

Der Verletzungszyklus beschreibt die Auflehnung des , Enkels” gegen die ,GroRmutter” und deren
Schwachung — ein Element kann das vorletzte schadigen, wenn es zu stark wird.

e Holz macht das Metall stumpf. ”f@\ B
e Metall nimmt das Feuer auf. @ )
e Feuer lasst das Wasser verdampfen. \’
e Wasser weicht die Erde auf. \ !
e Erde erstickt das Holz. Y
(Metall|
Was bedeutet das fiir unser tdgliches Leben? S
e Der Geschmack der Milz ist das SiiBe und Duft. Wenn man immer viel Parfum nimmt und

gleichzeitig viel SURes isst, ist die Milz sehr stark. Man fihlt sich gliicklich. Aber wenn die Erde zu
stark wird, schadet das dem Element Wasser (Niere, Blase, Zéhne, Knochen).

Nur Leute mit schwachem Milz-Qi sollen ein bisschen SiiRes essen, damit das Milz-Qi gestarkt
wird.

e Der Geschmack der Leber ist das Saure. Im Frihling sollte man nicht zu viel Saures essen, sonst
steigt zu viel Leber-Qi hinauf, man hat ein erhohtes Risiko einen Schlaganfall (Insult) zu
bekommen.

Ein bisschen Saures ist in Ordnung. Wenn man unbedingt Saures will, soll man es mit Scharfem
kombinieren. Die Scharfe reduziert das Saure.
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Krauter, Akupunktur und/oder Qi Gong kénnen alle Organe miteinander in Einklang bringen.

Die ,, 4 Meere” im menschlichen Korper:

In der TCM kennt man im menschlichen Korper ,vier Meere“:

e Qi-Meer (im Unterbauch)

e Blut-Meer (in der Leber)

o Knochenmark-Meer (im Gehirn)
e Samen-Meer (in den Nieren)

Die Meridiane / Energiesysteme:

Das Qi fliet im Korper in Leitbahnen, den so genannten Meridianen, die den gesamten Koérper
durchziehen. Wenn Sie méchten kénnen Sie sich die Meridiane wie Autobahnen vorstellen, die alle
Teile eines Landes miteinander vernetzen. Wenn man bei diesem Vergleich bleibt, kénnte man sagen,
dass die TCM den Verkehrsfluss regelt und neu organisiert. Wenn die Energie frei flieRen kann, dann
ist der Mensch gesund. Treten Blockaden oder Stauungen auf, kommt es zu Unwohlsein,
Verspannungen, Schmerzen und bei langerem Anhalten zu Erkrankungen.

Die Hauptmeridiane werden nach Organen bezeichnet. Diese Organe haben nicht nur die
Eigenschaften, die wir aus der (westlichen) Anatomie und Physiologie kennen, sondern sind
verantwortlich fir viele weitere Funktionen, die sich aus bestimmten Zuordnungen ergeben. Der
Dreifache-Erwarmer-Meridian bildet eine Ausnahme, da er keinem anatomischen Organ
zugeordnet werden kann. Vereinfacht kann man sagen, dass der Dreifache-Erwarmer-Meridian die
Temperatur im Korper reguliert.

Das Leitbahnsystem besteht aus einem komplexen Netzwerk verschiedenster Meridiansysteme, die
sowohl an der Oberflache wie auch in der Tiefe verlaufen. Zu den wichtigsten zahlen die zwolf
Hauptleitbahnen (Jing mai) sowie die acht auBerordentlichen GefaRe oder Wundermeridiane (Qi jing
ba mai), deren Verladufe sich teilweise Gberschneiden. Diese kdnnen lberfliekRendes Qi speichern und
bei Bedarf wieder zufihren.

Cun = traditionelle MaBeinheit zur Lokalisierung der Akupunkturpunkte (sprich: tsun).
Dabei handelt es sich um ein sogenanntes ,RelativmalR“: der Patient gibt das richtige
Mal durch seine eigenen Korperrelationen vor. 1 Cun =1 Daumenbreite.

Lungenmeridian und -energie:

Der innere Verlauf des Lungenmeridians beginnt in der mittleren
Leibeshohle im Bereich des Magens, steigt ab zum Dickdarm und dann
wieder hinauf zu Magen und Zwerchfell bis in die Lunge. AnschlieRend
kommt er im Bereich des 1. Zwischenrippenraumes an die Oberflache
(= Akupunkturpunkt Lu 1 Zhongfu) und lauft am seitlichen Oberarm
hinunter, Gber die radiale (=daumenseitige) Seites des Unterarmes bis
hin zum radialen Daumennagelfalzwinkel.

Bei einer Lungenerkrankung behandelt die TCM immer die Lunge +
Dickdarm + Haut + Traurigkeit.

Dickdarmmeridian  Lungenmeridian
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Lungenenergie:

3-5 Uhr Frih aktiv

Dickdarmmeridian und -energie:

Der Dickdarmmeridian beginnt am radialen Zeigefingernagelfalz, verlauft zwischen den ersten und
zweiten Mittelhandknochen und radial an der AulRenseite des Unterarmes bis hinauf zum Ellbogen.
Der Meridian lauft weiter Gber den Oberarm und Uber die Schulter bis hinauf ins Gesicht wo er die
Oberlippe umlduft und an der gegeniiberliegenden Seite auf Hohe des Nasenfliigels endet.

Dickdarmenergie:

5-7 Uhr Frih aktiv.

Magenmeridian und -energie:

Der Magen-Meridian beginnt mittig unter dem Augapfel am unteren
Augenhoéhlenrand. Von dort lauft er gerade bis hinunter zum Unterkiefer und
steigt am Unterkiefer vor dem Ohr wieder nach oben entlang der
Haaransatzlinie bis zu Stirn.

Beim Unterkieferwinkel zweigt ein Ast ab, welcher seitlich am Hals nach unten

flieBt. Von dort flieBt der oberflachliche Ast Uber die Brustwarze den
Oberkorper hinunter und seitlich der Bauchmuskulatur hinunter, durch die
Leiste seitwarts vorne das Bein hinunter bis zum Fullriicken und endet am l
lateralen Nagelfalzwinkel der dritten Zehe.

Ein innerer Ast verbindet den Magenmeridian mit dem Milzmeridian an der
Grolzehe.

Magenenergie:

7-9 Uhr Frih aktiv.

Der Magen kann als einziger nach der Geburt Ql erzeugen.

Die Magenenergie sollte man senken.

Magenmeridian
Milzmeridian und —energie (Yin): Milzmeridian

Der Milz-Meridian beginnt am medialen (inneren) Nagelfalzwinkel der

Grol3zehe, steigt Uiber den medialen Teil des FuRrandes an der Grenze von roter zu weiller Haut und
vor dem medialen FuBkndchel zum Bein auf. Dort lauft er an der Hinterkante des Schienbeines hinauf,
Uber den Oberschenkel bis {iber die Leiste zum Bauch. Auf diesem zuerst eine Handbreit von der
Medianen (=Mittellinie) und dann zwei Handbreit von der Medianen entfernt nach oben bis zum 2.
Intercostalraum und endet dann unterhalb der Achselfalte auf der Axillarlinie.

Ein innerer Ast verlauft zur Milz und verbindet sich ebenso mit dem Magen und der Speiseréhre bis
zur Zungenwurzel. Ein anderer Ast verbindet sich auch mit dem Herzen.

Milzenergie:

9-11 Uhr vormittags aktiv.
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Die Milzenergie ist zustandig fir die Muskulatur und die Bewegung von Armen ab Ellenbogen bis zu
den Fingerspitzen und von den Beinen, ab Knie bis zu den Zehen. Durch Bewegungsiibungen fiir die
Milzenergie wird das Immunsystem stark.

Wenn die Milzenergie aktiv ist, hat man gute Laune, ist optimistisch und freudig. Dann beginnt das
Leber-Qi aktiv zu werden und der Geist kann sich entwickeln. Auch das Herz-Ql wird aktiviert, der
Blutkreislauf ist gut, die Fllssigkeiten flieRen.

Milzenergieassoziierte EK sind: Gelenksschmerzen, Taubheitsgefiihl in Armen und Beinen und
Multiple Sklerose.

Wenn die Milz sehr wenig Energie hat, sieht man alles negativ. Dann kann das Herz-Qi, das Feuer
nicht geweckt werden. Das Blut zirkuliert langsam, die Fliissigkeiten stoppen, ein Tumor kann
entstehen.

Bei zu viel Milzfeuer: Diabetes entsteht. Kranke Leute essen immer und haben immer Hunger. Die
Milz verbrennt das Qi zu schnell.

Bei zu wenig Milz-Qi: man ist gleich satt nach wenigen Bissen. Die Milz verbrennt zu langsam, zu kalt
im Korper. Tumor / Krebs lieben die Kalte.

Therapie:

Sanyinjao = Milz 6, dt.: , Kreuzung der 3 Yin“, Meisterpunkt des Beckens. Jeden
Tag 50x klopfen oder mit den Fingern reiben.

Lokalisation: 4 Querfinger iber dem Innenknochel. Hier kreuzen Niere-, Milz- und
Lebermeridian.

Herzenergie:

Der Herzmeridian entspringt in seinem inneren Verlauf eigentlich im Herzen. Er durchdringt das
Zwerchfell und verbindet sich mit dem Dinndarm, um sich anschlieBend auch noch mit den
Augen zu verbinden.

Der Hauptzweig allerdings geht vom Herzen (ber die Lunge und tritt in der

Mitte der Achsel an die Oberflache, von wo aus er an der Innenseite des

Oberarmes bis zum Ellenbogen und weiter ulnarseitig (=kleinfingerseits) den

Unterarm entlang bis zum Handgelenk und letztendlich zum medialen Teil des
\ kleinen Fingers lauft. Dort verbindet er sich mit dem Dinndarm-Meridian.

Herzenergie:
11-13 Uhr aktiv.

Das Wichtigste fiir den ganzen Korper ist das Herz. Das Herz erzeugt ,gute
Flissigkeiten®, die die Selbstheilungskrafte im Kérper starken.

Wenn Leute die Lust am Leben verlieren und Selbstmord begehen wollen oder sich selbst verletzen,
dann hat laut TCM das Herz zu viel Yin-Energie.

Das Herz ist zustdndig fiir den Geist und Puls. Wenn das Herz genug Energie hat, gibt es keinen
Blutstau.

Die Seele wohnt im Blut, die Wohnung ist das Herz. Wenn die Wohnung zu feucht und zu kalt ist (= zu
viel Yin) mochte die Seele nicht mehr dort wohnen. Daher kommt es zu Selbstaggressionshandlungen
oder die Seele mochte eine andere Wohnung suchen (= Selbstmord). Das nennt man ,Herzgift”.
Herzgift = Feuchtigkeit (immer negativ denken, nur negative Erlebnisse empfinden = zu viel Yin =
nicht gute Gedanken).
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Das Herz hat 3 Gifte. Jedes Gift macht 101 Krankheiten.

1. Gier: Wenn einem etwas gut gefdllt, will man immer mehr davon = Gier. Die dadurch
erzeugten Krankheiten befinden sich alle im mittleren Bereich des Korpers, z.B. Niere, Blase,
Knochen - Riickenschmerzen, Gelenke, Zdhne, Ohr, Demenz. Daher sollte man achtsam sein,
dass man nicht zu gierig wird.

2. Unzufriedenheit, Aggression: Wenn es einem nicht so gut geht oder einem etwas nicht gefallt,
wird man unzufrieden. Die dadurch bedingten Krankheiten finden sich alle unten, z.B.:
Knieschmerzen, Beinschmerzen.

3. Unwissenheit, Dummbheit, geistige Verblendung: wenn es mir nicht gut, aber auch nicht
schlecht geht. Wir denken immer, dass wir selbst so wichtig sind. Krankheiten sind oben,
betreffen die Lunge und Haut — Asthma, Allergien, Dickdarm, Hamorrhoiden.

Alle Symptome sind Yin, kommen aber vom Yang, vom Geist = psychosomatische Krankheiten.

Wie kann man entgiften? Gute Dinge nicht denken, schlechte Dinge auch nicht denken, Ruhe und
mehr Gesundheit — auch nicht denken. Sobald man zu denken beginnt, entsteht ,Staub“. Wenn man
nicht denkt, entsteht Weisheit, der Geist wird klar.

Bei unteren Leiden — mehr Barmherzigkeit trainieren.
Bei mittleren Leiden: nicht zu gierig sein. Alle Dinge wandeln sich.

Bei oberen Leiden: sich immer wieder sagen ,,manchmal ist meine Meinung nicht richtig, andere
Leute haben vielleicht recht”. Weisheit lernen.

Wenn man Gesundheit méchte, muss man auch seine Gedanken trainieren, nicht nur den Koérper.
Man sollte immer in der Mitte bleiben: Wenn es einem sehr gut geht — nicht zu gierig werden.
Wenn einem etwas nicht gut gefdllt — nicht drgern. Wenn es einem nicht gut und nicht
schlecht geht — zufrieden sein.

Bei viel Herzenergie:
e Man lacht gerne
Bei zu wenig Herzenergie:

e Man lacht nicht gerne.
e Finger und Zehen sind immer kalt

Wenn die Herzenergie zu gering ist (wenn man z.B. immer kalt
trinkt und kalt isst), wird auch der Dinndarm kalt. Der
Dinndarm ist das zweite Herz. Den Diinndarm sollte man warm halten.

Das Herz ist besonders in der kalten Jahreszeit gefahrdet (fir Herzinfarkt etc.). Im Sommer ist das
Yang-Qi starker und starkt das Herz — siehe auch Herzlibungen.

Lt. Meister Zhang gibt es an der Hand 3 Stellen, an denen man die Herz- Energie aktivieren kann:

1. Am ,Grol3en Fisch” eher handgelenksnahe
(in Richtung Daumen massieren) bzw. Lungenlinie
auch am Daumen

Herzlinie

2. Im Zentrum der Handflache (Laogong) Lap Bon
3. Ander Ringfingerwurzel
Da die chinesische Medizin eine Energiesystemmedizin ist, wird bei

einer Herzerkrankung nicht nur das Organ Herz behandelt, sondern immer Herz + Diinndarm + Geist.
Die linke Herzseite sendet das Blut, die rechte empfangt das Blut.

Therapie wenn die rechte Seite nicht so gut funktioniert: Eidotter essen. Hilft gegen Schlafstérungen.
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Diinndarmmeridian und -energie:

Der Diinndarmmeridian beginnt am lateralen Nagelfalzeck des Kleinfingers,
lauft ulnarseitig Uber den Unterarm und auf der AuRenseite bzw. Riickseite des
Oberarmes nach oben. Er zieht im Zickzack tiber den Nackenbereich und lber
den Hals entlang zur Wange bis zum Ohr.

Ein innerer Zweig verlduft auch durch das Zwerchfell zum Magen und
Dinndarm. Der Diinndarmmeridian verbindet sich am inneren Augenwinkel
mit dem Blasenmeridian.

Essen geht zum Dinndarm, der Diinndarm ist dem Herzen zugeordnet. Wenn
nur kaltes Essen in den Diinndarm gelangt, schadet das zuerst dem
N/ Dinndarm, dann wird das Herz angegriffen.

. L Winterschwimmen ist nicht gesund, schadet Diinndarm und Herz.
Dinndarmmeridian

Diinndarmenergie:
13-15 Uhr aktiv.
Der Dunndarm ist das zweite Herz.

Wenn man Wasser trinkt und der Diinndarm ist heil3: das Wasser verdampft, Qi entsteht. Wenn der
Dinndarm kalt ist, kann diese Umwandlung nicht erfolgen.

Bei geschwollenen Gelenken ist der Dinndarm zu kalt. ErstmaBnahme: Den Darm in beiden
Richtungen kreisend 36x reiben. Man sollte nicht im kalten Wasser schwimmen, nicht kalt
duschen, keine kalten Speisen essen.

Therapie: 36x um den Nabel kreisformig massieren, das warmt den Diinndarm. Dann die Richtung
wechseln und wieder 36x massieren. Wenn der Diinndarm warm ist, ist auch das Herz gesund.
Wenn der Diinndarm kalt ist, kann dies einen Herzinfarkt beglinstigen.

Blasenenmeridian und -ergie: }3\
Der Blasen-Meridian beginnt am inneren Augenwinkel und steigt von dort zur Stirn

)

auf, wo er sich unter anderem mit dem Du Mai und dem Gehirn verbindet. Der
Blasenmeridian verlduft Gber den Kopf nach hinten bis zum Nacken, wo er sich in
zwei Aste teilt, die parallel zur Wirbelsdule eineinhalb und drei Cun lateral dieser
tiber den Ricken nach unten flieRen. Beide Aste verbinden sich in der Kniekehle,
von wo der Meridian weiter den Unterschenkel entlang fliet, wo er den
AuBenkndchel passiert und dann an der lateralen Fullkante bis zum lateralen
Lagenfalzwinkel der kleinen Zehe, wo er sich mit dem Nierenmeridian verbindet.

Blasenenergie:

15-17 Uhr aktiv.

Nierenenergie starken und pflegen:

Der Nierenmeridian entspringt an der medialen Seite der kleinen Zehe und verlauft schrag tber die
FuRsohle bis zum inneren Kndchel, den er einmal umkreist. Von dort steigt er auf der medialen Seite
des Beines nach oben.
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Ein innerer Verlauf steigt in der Wirbelsdule aufwarts, verbindet sich mit der
Niere und Harnblase, aber auch Leber, Zwerchfell, Lunge, Kehle, Zungenwurzel,
aber auch Herz.

Der duflere Verlauf des Nierenmeridians steigt am Oberkorper ein halbes Cun
parallel der vorderen Medianlinie nach oben und dann am Bauch nach oben bis
zum Brustkorb, wo er 2 Cun lateral der vorderen Medianlinie bis zur
Schlisselbeinunterkante lduft, wo er sich mit dem Herzmeridian verbindet.

Nierenenergie:

Nierenmeridian

17-19 Uhr aktiv.

Man sollte lernen, keine Angst zu haben und sich nicht zu viele Gedanken zu
machen, denn das alles schadet der Nierenenergie und damit auch der
Lebensenergie und dem Immunsystem. Tumorentstehung hat immer mit Angst
zu tun.

Wenn man auf die Zehenspitzen geht, stimuliert das die Nierenenergie noch starker und férdert den
Schlaf.

Die Nierenenergie sollte aber nicht grundlos immer stimuliert werden, wie das z.B. beim Gehen mit
Stockelschuhen der Fall ist. Wenn man zu viel Nieren-Qi verbraucht bzw. verliert, bekommt man
Fersenschmerzen. Auch enge Hosen sind schlecht. Auch kalte FiiRe verbrauchen Nierenenergie.

Wenn man immer auf den Zehenspitzen geht, wird man gierig — Qi geht verloren.
Nur wenn man schwach ist, dann soll man die Fersen heben.

Niere ist Wasser. Wenn Wasser fehlt, bleibt nur Hitze. Das ist so, als ob man um einen Holzhaufen
herum Gemiuse anbauen wiirde. Dann ziindet man den Holzhaufen an. Durch die Hitze des Feuers
verdorrt das Gemduse. In diesem Gleichnis entspricht das Gemiise unseren Organen.

Wenn dem Korper sehr viel Hitze zugefihrt wird (Alkohol, spat schlafen gehen, rauchen, viel
Gebratenes und Zucker essen), wird das andere Qi verbraucht. Es verdampft.

Therapie: Feuer zuriick nehmen, Yin dazu geben (z.B.: Meditation, Qi Gong machen). Wenn man
genug Yin hat, wird Yang geboren.

Die Energie der Manner ist das Qi — Niere.

Die Nierenenergie ist auch zustandig fir die Fllssigkeiten. Wenn die Nase immer rinnt, die Augen
immer rinnen, man immer ausspucken muss oder zu viel Schleim hat, kann das zu einem Verlust der
Nierenenergie fihren.

Leute mit starker Nierenenergie verlieren weniger FlUssigkeiten.
Bei einer Nierenerkrankung behandelt die TCM immer Niere + Blase + Knochen + Angst.
Gute Nierenenergie: man ist sehr klug, sehr intelligent.

Gier (Sucht) hat auch mit den Nieren zu tun.

Herzbeutel = KS (Kreislaufsystem) = Perikardmeridian und —energie:

Der innere Verlauf des Perikardmeridianes verbindet sich mit den drei Leibeshohlen, der
duBere Meridian lauft durch die Brust und tritt etwas unterhalb der vorderen Achselfalte an
die Oberflache, von wo er lber den medialen Oberarm in der Mitte des Unterarmes
zwischen den Sehnen des Musculus palmaris longus und des Musculus flexorcarpiradialis bis
zur Spitze des Mittelfingers flief3t.
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Ein innerer Zweig verbindet sich mit dem Dreifachen-Erwarmer-Meridian am Ringfinger.
Perikardenergie:

19-21 Uhr aktiv.

Dreifach-Erwdarmer-Meridian (=San Jiao Meridian)

Der San Jiao Meridian beginnt am ulnaren Nagelfalzwinkel des Ringfingers und
verlauft Uber den Handriicken und das Handgelenk (ber die Mitte der
Aullenseite des Unterarmes nach oben Uber das Olekranon (Spitze des
Ellenbogens) und den Oberarm bis hinauf zur Schulter.

—
\
\
\

o~

2 Ein innerer Verlauf verbindet sich mit dem Perikard und der oberen, mittleren

und unteren Leibeshdhle.

Der duRere Meridian flieRt am Ohr vorbei bis in die Infraorbitalregion im
Bereich der &uleren Augenbraue. Dort verbindet er sich mit dem

\/ Gallenblasenmeridian.

Dreifach-Erwdérmer-Energie:

21-23 Uhr aktiv.

|
|
|
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Gallenblasenmeridian und -energie:

Der Gallenblase-Meridian beginnt am duBeren Augenwinkel, steigt auf zur Stirn und um das Ohr
herum zum Nacken und wieder nach vorne zur Stirn. Von dort zieht er

wieder etwas medialer nach hinten bis zurlick in den Nacken. Im e

Bereich des Kopfes verbindet sich der Gallenblasenmeridian mit

zahlreichen anderen Meridianen und Akupunkturpunkten.

Ein innerer Ast lduft durch die Brust und das Zwerchfell und verbindet
sich letztendlich mit Leber und Gallenblase.

Der Hauptast verlduft von der oberen Schlisselbeingrube Uber die
Vorderseite der Achsel die seitliche Brustkorbwand bis nach unten zur
Hlftregion, wo er sich mit dem inneren Ast vereinigt. Der Meridian
flieBt Gber die AuBenseite beider Beine nach unten bis er vor dem
Wadenbein entlang lauft und vor dem auReren FuRkndchel auf den
FuRriicken fliet bis zum AuRenrand der 4. Zehe. Am Fuliriicken geht
eine Verbindung zum Lebermeridian, der am Ende der groRen Zehe
beginnt. Gallenblasenmeridian

Lebermeridian

Die Energie der Frauen ist das Blut — Leber, Herz.
Gallenblasenenergie:
23 -1 Uhr

Der Gallenblasenmeridian verbindet 11 Organe (Herz, Lunge, Niere, Milz, Magen, Blase, Diinndarm,
Dickdarm...).

Ein chinesisches Sprichwort sagt: ,,Galle gut, alles gut.”

Man sollte jeden Tag 50x den Gallemeridian an der AulRenseite der Beine klopfen oder reiben oder
birsten.
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Wenn die Galleenergie nicht gut ist:

e Gelenkschmerzen

o Kopfschmerzen, Schwindel
e Rote Augen

e Verdauungsprobleme

e Man ist aggressiv

e Depression

e Trockene, juckende Haut

Lebermeridian und -energie

Der Lebermeridian beginnt am lateralen Eck des Nagelfalzes an der GroRzehe, lauft den FuBriicken
entlang, steigt vor dem medialen Kndchel nach oben, kreuzt eine Handbreit (iber dem Knochel den
Milzmeridian und lauft hinter diesem an der medialen (=inneren) Unterschenkelseite nach oben. Von
dort flieRt es iber den medialen Teil des Oberschenkels weiter tber die Leiste und seitlich vorbei an
den &duReren Genitalien. Er lduft dann seitlich Uber den Bauch und endet im sechsten
Zwischenrippenraum auf der Mamillarlinie (=senkrechte Linie, die Gber die Brustwarzen verlauft).

Innere Aste des Lebermeridians umkreisen den Magen, verbinden sich mit Leber und Gallenblase,
durchdringen das Zwerchfell und verzweigen sich im Brustkorb. Ein weiterer Ast verbindet sich mit den
Augen und mit dem Du Mai am Scheitelpunkt. Ein weiterer Ast verbindet sich mit dem inneren
Meridian.

Leberenergie:
1-3 Uhr Frih aktiv.
Die Leber ist zustandig fir die Sehnen.

Wenn man zu Beinkrampfen neigt, sollte man Leberiibungen machen. Ebenso wenn man die Faust
nicht ganz schliefen kann oder kraftlos ist.

Du Mai = LenkergefaRl %HJL:K
Die Hauptleitbahn des Du Mai beginnt an einem Punkt, der zwischen Anus und

Spitze des Steillbeins gelegen ist. Er zieht zur Spitze des Steilbeines und verlauft
von dort Uber die Wirbelsdaule zum Hinterhaupt. Folgt dann der Mittellinie des
Kopfes, zieht tber die Stirn und Nase und beendet ihren Verlauf im Frenulum der
Oberlippe (=knapp unter der Nase in der Mittellinie).

Der Du Mai wird “das Meer des Yang” genannt und ist das Hauptreservoir oder
das Sammelgefald des Yang Qi, der Yang-Energie des Organismus.

Ren Mai = Diener- oder Konzeptionsgefal3 ’fjt_ﬂ)[?

Beginnt im unteren Becken und kommt am Dammpunkt an die Oberflache, zieht
dort entlang der vorderen Mittellinie tiber den Bauch und Brustkorb zur Kehle und
endet dort in der Mitte des Kinns) unterhalb der Unterlippe.

Der Rén Mai 1Lk wird “das Meer des Yin” genannt und ist das Hauptreservoir oder
das SammelgefaR des Yin QJ, der Yin-Energie des Korpers.
g g p L
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Girtelmeridian = Dai Mai

Er verlduft direkt unter der

Gl Hautoberflache.

CE GR Die Chinesen sagen, dass die
Anregung des  Glrtelmeridians
durch Drehbewegungen besonders
wirksam sind, um Gberfllssigem
Speck, der sich im Bauch- und

|

= Glrtelmeridian Dai Mai  Hiftgebiet angesammelt hat, zu Leibe zu riicken, vor allem, wenn sich diese
Probleme erst nach einer Schwangerschaft eingestellt haben

Zentralkanal Chong Mai, VitalitatsgefaR {EIJHJL;(

Von den Nieren aus flieBt der Chong Mai in die Genitalregion. Die vor der linken und der rechten
Niere entspringenden GefiRe vereinigen sich bei Ren 1 und teilen sich dann in Haupt- und
Nebenverldufe.

Du Mai Baihui Ren Mai

Das chinesische Schriftzeichen chong /EP setzt
sich aus zwei Zeichen zusammen:
Aus dem Zeichen zhong EF‘ , welches Mitte Oberes Dantian
bedeutet und aus einem Klassenzeichen, welches (Yin Tang)
flir Wasser oder Flissigkeit steht. Chong heiRt
also in der urspriinglichen Zusammensetzung
Wasser und Mitte — man kdnnte es als Wasser in \-..Mittleres Dantian
der Mitte begreifen und tatsachlich sind fast alle (Shan Zhong)
Punkte des Chong Mai Kreuzungspunkte mit dem
Nierenmeridian. Zudem ist Wasser das Element

Gurtelmeridian

unseres Wachstumspotentials, der

Moglichkeiten, die in unserem genetischen Code, (Dai Mai)
in der von unseren Vorfahren ererbten Energie nteres Dantian
liegen. Das Element Wasser, und insbesondere (Qi Hai)
sein Yin-Organ Niere, beherbergt Yuan Qi und

Jing.

Zentralkanal
Wenn man im Worterbuch nachschlagt, findet

man fir das Zeichen chong die Bedeutungen tberlaufen, ausschitten (beide Bedeutungen haben mit
Wasser, mit Fllssigkeit zu tun), sich stiirzen, anstiirmen, zusammenstoRen, ritteln, aufsteigen, und
jung. In den aus zwei Zeichen zusammengesetzten Woértern impliziert chong etwas Junges, Machtiges,
Aufstrebendes, Aufsteigendes — eine Bewegung nach oben. Man kann daher Chong Mai als Gefal3
der aufsteigenden Macht libersetzen.

In der TCM wird die Funktion des Chong Mai als Zentralkanal der Lebensenergie gesehen, als
Ursprung aller auBerordentlichen GefaRe sowie als See der Zwolf Meridiane. Der Chong Mai verteilt
Yuan Qi und lJing von den Nieren und Nebennieren an Rén Mai, Du Mai und die anderen
Wundermeridiane, deren Funktion es wiederum ist, Qi und Jing Giber den ganzen Korper zu verteilen.
Insofern wird klar, dass in ihm als zentralem Energiekanal die Ursprungsenergie des Menschen flieRt,
die sich an der Riickseite des Kérpers zur Yang-Energie differenziert, welche im Du Mai aufsteigt, und
an der Vorderseite zur Yin-Energie, welche im Ren Mai stromt.

Wenn Chong Mai frei ist, ist der Geist/das Bewusstsein immer hell.
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Man kann sagen, dass Yin und Yang im menschlichen Korper 2 Augen haben: den Dammpunkt (Yin)
und den Scheitelpunkt Baihui (Yang). Dazwischen flieRt der Zentralkanal Chong Mai. Die Energie kann
hier durch das Anziehen des Dammpunktes verstarkt zum Flieen gebracht werden.

Wie entsteht Krebs / Krankheit aus Sicht der TCM?

Ein normaler Arzt behandelt die Symptome. Ein guter Arzt behandelt die Ursache einer Erkrankung.
Der beste Arzt verhindert, dass eine Erkrankung Gberhaupt entsteht.

Geistiger Stau = Qj-Stau = Blut-Stau = Flussigkeits-Stau = Tumor / Krebs.
Wie kommt es zur Entstehung von postmenopausalem Brustkrebs:

Mit dem Beginn der Wechseljahre wird das sexuelle Yang immer weniger, die Herzenergie wird
weniger und auch die Region des Nabels wird kalt (= Dinndarm, er ist das ,zweite Herz"). Dann ist
das Yang zu gering, die Herzenergie kann keine Hormone mehr erzeugen, die Flissigkeit nicht mehr
aus der Brust in den Dinndarm abtransportieren, der ebenfalls zu wenig Energie hat, die Regel bleibt
aus. Die Flussigkeit staut sich in der Brust zurick und wird mit der Zeit zu ,Kase” und das beglinstigt
die Krebsentstehung. Wenn die Herzenergie zu gering ist, kann das Herz nicht genug Warme
erzeugen, Krebs kann entstehen.

Das gleiche gilt fur die Entstehung von Lungen-CA, Magen-CA und auch andere Krebserkrankungen.
Auch hier kann die fehlende Herzenergie die Flissigkeit nicht mehr aus dem Organ in den Diinndarm
abtransportieren.

Therapie fir mehr Herzenergie: mehr Lachen, kein Stress, nicht traurig sein, gut schlafen, Qi Gong
(Arme pendeln, Finger-Qi Gong...) etc.

Eine frische Verletzung (ca. 3 Tage alt) : Herz-Qi Mangel. Yang-Qi sedieren
Eine alte Verletzung (vor ca. 2 Monaten) = Yang-Qi Mangel, Yang-Qi tonisieren.

Akupunktur: Lungenenergie tonisieren: Lungenenergie geht von der Lunge zum Daumen.
Akupunkturnadel im 90°-Winkel oder in Richtung des Meridianverlaufs gestochen = geben
(tonisieren). Gegen die Richtung gestochen = sedieren

Bei Zahnschmerz und Hitze: weg vom Herz stechen

Emotionale Auswirkungen verschiedener Qi-Mangelzustande:

e Zu wenig Lungen-Qi: Traurigkeit
e Zu wenig Nieren-Qi: Angst

e Zu wenig Magen-Qi: Sorgen

e Zu wenig Leber-Qi: Depression
e Zu wenig Herz-Qi: Keine Freude

Wenn man den Daumennagel drickt, wird er weil. Wenn es nach dem Loslassen gleich wieder rot

(gut durchblutet) wird, ist man gesund. Wenn es sehr lange dauert, bis er wieder rot wird, dann ist
das Herz-Qi zu wenig

Bedeutung der Zahlen im Qi Gong:

Ungerade Zahlen kénnen Energie wecken. Sie sind Yang. Sie wecken das Qi.
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Woran erkennt man, dass man zu wenig Energie hat?

Wenn man sich nach dem Klopfen viel besser fiihlt. Das ist typisch dafiir, dass der Korper
keine bzw. zu wenig Energie hat. Oder wenn man sich in der Friih nicht wohl fihlt,
Schmerzen hat, sich der Zustand aber nach Bewegung bessert. Denn die Bewegung und das
Klopfen erzeugen Yang. Dann sollte man Ubungen in ungerader Anzahl durchfiihren, z.B. 7x
oder 21x machen.

Gerade Zahlen sind Yin. Wenn man genug Energie hat, sollte man Ubungen z.B. 6x, 8x, 24x oder 36x
machen. Yin ist Sammeln.

In China wiederholt man Ubungen oft 108 mal. Denn 9 ist am stdrksten (bei 10 beginnt es wieder mit
1). 12 Monate x 9 = 108. Bei Kopfschmerzen reiben in China die Menschen 108x die Kopfhaut.

Oder bei Bauchschmerzen oder wenn es einem nicht gut geht: 36x den Bauch massieren (9x4).
24x ist stark, denn der Tag hat 24 Stunden.

36 ist die Zeitspanne, mit der sich die Erde im Uhrzeigersinn 36 km pro Sekunde um die Sonne dreht.
Die Erde selbst dreht sich gegen den Uhrzeigersinn. 36 ist die Zahl der Verbundenheit des Menschen
mit der Natur / Kosmos.

Die hiufigste Wiederholungsanzahl fiir Ubungen ist 3x.

Meister Zhang sagt: 1 ist Himmel, 2 ist Erde, 3 ist alle Dinge.

Krankheitsfaktoren:

Die TCM unterscheidet 6 duRRere klimatische Pathogene (Liu Yin) und 6 innere Pathogene. Pathogene
= krankheitsauslésende Faktoren.

Feng = Wind, Huo = Feuer, Shi = Feuchtigkeit, Zao = Trockenheit, Han = Kalte, Shu = Sommerhitze.
1. Wind:

Er ist der schlimmste der krankmachenden Faktoren und entsteht bei zu viel sitzen, zu viel sehen,
vom falschen Essen. Wenn im Korper zu wenig Yang-Qi ist, kann der Wind Krankheiten verursachen.

Besonders im Winter muss man sich warm anziehen.
Wenn Wind in den Kopf eindringt, besteht ein erhéhtes Risiko, einen Hirnschlag zu erleiden.
Wenn Wind im Korper ist, kann ein Tumor entstehen.

Wichtig ist es, den Punkt GB 20 = Windbach immer warm zu halten, damit kein Wind eindringen kann
(sonst z.B. steifer Nacken).

2. Kilte
3. Hitze

Geist und Seele:

Geist ist denken, merken, Vorstellung, Erinnerung, fiihlen, spiiren. Die Energie dazu kommt von den
Yin-Yang-Organen. Das Herz hat mit Freude zu tun, der Magen mit Sorgen, die Leber mit Zorn, die
Lunge mit Traurigkeit und die Nieren mit Angst zu tun.

Der Ausdruck des ,nach-aulRen-Strahlens” dieser Organe ist der Geist. Wenn der Geist schwach ist,
liegt die Ursache in der Organenergie. Sie kann den Geist nicht erndhren.
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Wenn man munter ist, wenn es hell ist, sagt man ,,Geist” (Yang).

Wenn man schlaft (kleiner Tod), wandelt sich der Geist zur Seele (Yin). Wenn die Seele sehr gut ist,
entspannt ist, kann man die ganze Nacht durchschlafen.

Laut chinesischer Medizin ist der Geist (shen) in der Region des Nabels gelegen. Denn: Wenn Eizelle
und Samen miteinander verschmelzen und neues Leben entsteht, geht der Geist durch den Nabel
(Nabelschnur) in den Embryo. Vor der Geburt = erstes Gehirn = Nabel. Nach der Geburt beginnt sich
das zweite Gehirn (im Kopf) zu entwickeln. Das vorgeburtliche und nachgeburtliche Gehirn sind
gleich gut. Wenn man ,,Gong” mochte, also seine Fahigkeiten kultivieren moéchte, muss man das
geistige Gehirn abschalten. Also das Bewusstsein zhi abschalten.

Der Geist shen weil alles. Er kann nur aktiv werden, wenn wir das Bewusstsein zhi abschalten.

Zhi %H kann man mit Logik oder Bewusstsein Ubersetzen. Es bedeutet nur verstehen aber nicht
wissen, ist nur dreidimensional. Viel denken entwickelt die Intelligenz.

Shén }Elﬂ kann man mit Intuition oder Unbewusstem Ubersetzen. Shen wei alles und hat viele
Dimensionen. Er ist von der Natur, von den Eltern / Vorfahren ererbt. Qi Gong und Meditation
mochten den Shen wecken. Plotzlich weilS man etwas, ohne darliber nachgedacht zu haben.
Gedanken abschalten entwickelt Weisheit.

Wenn ein Kind unruhig ist, reibt ein chinesischer Kinderarzt immer die Region des Nabels (d.h.
kreisférmig massieren). Das ist gut fiir den ganzen Kérper und beruhigt. Den Nabel soll man immer
warm halten = vermeiden, dass Luft/Wind oder Feuchtigkeit eindringen kann.

Meister Zhang lehrt uns, dass jeder Mensch 3 Geist-Anteile hat (weiR ist der Vater, schwarz bzw. rot
ist die Mutter und der dritte ist das Selbst). Bereits bei der Befruchtung beginnt der Geist zu
existieren.

Am Tag entspricht der Geist dem hellen Yang- Fisch, in der Nacht dem dunklen Yin-Fisch= Seele.

Wir haben 7 Seelen (eine fiir den Geruch, fiir den Geschmack, fir Gedanken, fir Gefihle, fur
Gerdusche, Dammpunkt = Eingang fir die Seele, daher muss man ihn bei vielen Ubungen
zusammenzwicken, Baihui).
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TCM-Ubungen bei speziellen Beschwerden

Bei Herzproblemen (korperlich und mental):

Herzzonen an der Handflache, die man massieren soll:

‘ e GroRer Fisch (obere Hilfte)
e Laogong
® @ e Basis des 4. Fingers

Am besten immer wieder vom grofRen Fisch
zur Basis des Ringfingers massieren.

Weitere Ubungen fiir das Herz:

Den kleinen Finger ziehen, zuerst an der linken, dann an der rechten Hand (hier verlauft der
Herzmeridian)

Den Mittelfinger ziehen, zuerst an der linken, dann an der rechten Hand (hier

verlauft der Perikardmeridian)

,Das innere Tor 6ffnen" (= Akupressur von Neiguan - Perikard 6 — ,,Inneres
Passtor” oder ,Innengrenze”): ca. 60x driicken (flr je 1-2 sec., dann locker lassen usw.)

DER Punkt bei Herzklopfen und Nervositat! Nicht in der Schwangerschaft akupressieren!

Lokalisation: Nach 2 Querfingern liber der Handgelenksfalte (also
in 3 QF Abstand) ca. in der Mitte der
Unterarminnenseite (zwischen den Sehen der Mm.
palmaris longus und flexor carpi radialis, die beim -\
Ballen einer Faust leicht zu erkennen sind).

Wirkung:

o Neiguan reguliert das Herz und die Qi Zirkulation im Brustkorb.
o Hilft auch gegen Unlustgefiihle.
o Weiters harmonisiert er den Magen, weswegen er oft bei Ubelkeit und Reisekrankheit

eingesetzt wird.
o Er beruhigt unseren Geist und hilft bei Unruhe und Nervositat.
r

Am Ricken zwischen den Schulterblattern hinten liegt Shendao (Du 11), in selber H6he

wo vorne das mittlere Dantian lokalisiert ist = Shanzhong (Ren 17) vorne.

o Bei Druck am Herzen und Angina pectoris (in die Schulter und den linken
Wenn man Herzbeschwerden bekommt, als ErstehilfemalRnahme o

Arm ausstrahlender Schmerz):
diesen Punkt am Riicken mehrmals an der Wand stoRen. Gleichzeitig

o Das Zentrum der Ellenbeuge klopfen (beide Seiten, aber die
linke ist wichtiger)
o Dann husten
o Achselmitte zupfend ziehen
o Anschlieend die Handgelenksinnenflache klopfen
ganz laut He rufen (der heilende Laut fur das Herz). Dadurch wird der 5

Shendao klopfen:
arterielle Verschluss bzw. die Blockade gel6st, das Herz-Qi gestarkt. [ 4
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Beste Schlafposition bei Herzproblemen bzw. Problemen mit der Herzenergie (keine

Freude, ungliicklich):

//
ap

Mit erhobenen Armen schlafen, dann ist die
Achselregion frei und die Energie im
Herzmeridian kann besser flieRen, das Herz-Qj ist
offen. Wenn die Arme neben dem Korper liegen
ist das Herz-Qi zu.

Monche schlafen entweder auf der rechten

Korperseite, wobei der Kopf auf der rechten Handflache liegt oder am Riicken mit erhobenen
Armen, wobei sich beide Handflachen oberhalb des Kopfes berihren. Auf der linken Seite zu
schlafen ist nicht so gut. Die linke Seite ist die Yang-Seite, dadurch wirde das Yang-Qi

unterdriickt.

Gegen Herzprobleme und hohen Blutdruck

Zuerst mit dem Daumen die Ringfingerwurzel driicken, dann im Kreis Uber die
Fingerspitzen des 5., 4., 3. Und 2. Fingers wieder zurlick zur Ringfingerwurzel usw.

Beide Hande gleichzeitig 36 x und immer nur in 1 Richtung massieren. Diese Massage kann

auch mit Qi Gong Kugeln durchgefiihrt werden.

Gegen Bluthochdruck:

1.

Den Zeigefinger hinunter ziehen (beide Seiten).

Wenn die Beschwerden noch nicht besser geworden sind, dann
Den Zeige- und Mittelfinger gemeinsam hinunter ziehen (beide Seiten)

Ublicherweise reichen diese beiden Ubungen. Wenn jedoch noch immer keine wesentliche

Besserung eingetreten ist, dann

GroRe Zehe zur Seite bzw. bei gekreuztem Oberschenke nach oben ziehen und
anschlieRend in beide Richtungen kreisen 160x (Aktivierung der Lebermeridianlinien).

Wenn das noch immer nicht ausreichend geholfen hat, dann

Hinter dem Ohr von unten nach oben-vorne

4
i
P

massieren. Dabei wird der Daumen

vorne auf den dulReren Gehorgang gelegt, der 2. Und 3. Finger massieren hinter dem
Ohr. Nur in einer Richtung! = Verlaufsrichtung des Dreifach-Erwarmer-Meridians.

Gegen Depression:

1.

2.

Das Zentrum der Hand reiben (Laogong), zuerst links, dann rechts.

Wenn man die Herzmeridianlinie aktiviert und
mehr Freude im und am Leben.

Am FuBriicken Leber 3 driicken.

die Milzpunkte klopft, hat man

=
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Die 4 Tiiren offnen:

Gegen ,alle Probleme”: ,Hier Schmerzen, dort kalt, manchmal heil3, hier jucken, kann nicht schlafen,
der Kreislauf funktioniert nicht, Durchfall, aufgeregt sein, hoher Blutdruck ... — man hort so viele
Symptome! Dann die 4 Tore 6ffnen.

Hequ bds + Le 3 bds.:

Wenn Leute zu viele Probleme / Stress haben: Beide Hegu-Punkte und beide Le 3 Punkte drlicken. Le
3 hilft bei Depressionen. Leber = Blut, Lunge = Qi. Zusatzlich noch

Zusanli und Sanyinjiao klopfen = das hilft gegen ,,alle Probleme” bzw. Ratlosigkeit.

Bei Schlafstorung:

3 min den Herzpunkt an der Basis des Rinfingers driicken oder massieren (bds.).

Bei Bewusstlosigkeit:

e Zuerst unter der Nase driicken (renzhong): Dadurch verbinden sich Qi und Blut wieder. Duiduan

ﬁ,jﬂuﬁ = Du 27, dt.: oberer Lippenrand). DER Punkt bei niedrigen
Blutdruck und daraus resultierendem Schwindel. Wichtiger Punkt zu
Wiederbelebung!

Dieser Punkt liegt oberhalb der Lippe, am Ubergang vom oberen zum
mittleren Drittel des Philtrums.

Duiduan hebt das klare Yang in den Kopf hinauf und kann auch als Notfallpunkt bei
Kreislaufkollaps und Bewusstlosigkeit verwendet werden.

Wenn das nicht ausreicht:

e Dann Kleinfingernagel an der AuBenseite driicken: das Qi geht sofort wieder zum Herz und regt
den Herzschlag an.
e Dann Herzdruckmassage, wenn notig.

Bei Hirndurchblutungsstorung:

e Am Hinterkopf in der Mitte der Linie, die die beiden Ohrlappchen
miteinander verbindet, massieren: In der Mitte zwischen den beiden
gut tastbaren Sehnenansidtzen am Hinterhauptbein, sollte das
Gewebe weich sein. Bei Verhartung: Blutstau an dieser Stelle, es
kann zu Bewusstlosigkeit kommen. Bei Verhartung dort:

o entweder mit dem Daumen kreisférmig massieren oder

o mit den verschrankten Hadnden den Hinterhauptbereich
horizontal massieren oder

o mit der Handkante die Linie zwischen den Ohrlappchen
massieren

solange massieren, bis die Region weich geworden ist und nicht mehr
schmerzt.
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Schmerzen dort bedeuten, dass das Blut nicht flieBen kann.

AnschlieBend mit den nach unten gerichteten Daumen den Nacken von oben nach unten
ausstreichend massieren.

e Wenn der Mund taub wird, kein Geschmack, undeutliches Sprechen: Rettung rufen! (Schlaganfall)
o Zuerst Mittelfinger ziehen und dann
o Neiguan akupressieren
o Klopfen der Ellenbogen-Innenseiten und
o Achsel-Zupfen beginnen (60x jede Seite).

Alles zuerst links, dann rechts.
Wirkung:

o Das Herz 6ffnet die Zunge

Zur Raucherentwéhnung, zum Abnehmen und wenn man weniger oder keinen Alkohol
mehr trinken will:

lie que
Zuerst ein paar Minuten links, dann rechts driicken.

Lokalisation:
Daumen nach oben strecken, in der jetzt vorhandenen Mulde hinter
der zum Daumen fiihrenden Sehne, noch vor dem Handgelenk.
Wirkung:

o Verstarkt das Lungen-Qi

o Bei starkem Lungen-Qi empfindet man Zigarettenrauch als
Gestank, d.h.: wenn man in diesem Bereich oft driickt und massiert, schmecken einem
die Zigaretten nicht mehr. Genauso der Alkohol.
Erleichtert das Abnehmen
Gut fur die Lunge
Hilft gegen Traurigkeit und Trauer
Starkt die Konzentrationsfahigkeit, ist gut fiir den Geist
Das Driicken des Punktes verstarkt das Yang-Qi

O O O O O

Bei Erkdltung, Schnupfen, Husten:

Die TCM besagt, bei einer Erkaltung trifft duere Kalte / Luft auf die Lungenmeridianlinien. Dadurch
wird die Lunge angegriffen, Husten kann entstehen.

Bei Halsweh: Am Daumen seitlich des Nagels reiben

e Dazhui reiben (damit das Yang-Qi steigen kann)
e AnschlieRend den Lungenmeridian ausstreichen, am besten mit einer Biirste.
36x links, 36x rechts (oder 1-2 Minuten).

Dabei schaut der Daumen nach oben, immer nur von der
Schulter in Richtung Daumenspitze streichen.

e Hegu driicken (beim Driicken bekommt man mehr Energie). Man kann
auch beide Hegu-Punkte bei locker geschlossenen Fausten aneinander
klopfen
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Wirkung:

o Erkaltung bedeutet, dass die Lunge von Kalte angegriffen wird. Kaltes Qi ist in der Lunge.
o Durch die Massage wird das kalte Qi aus der Lunge weggetrieben.

Bei Gelenksschmerzen / Erkédltung / Panik:

Ein Tuch auf den Nabel legen, grobes Salz einfiillen. Ein Moxastabchen anziinden und das Salz
erwdrmen. Vertreibt Wind und Feuchtigkeit aus dem Kérper.

Moxa ist Yang. Feuer ist Yang. Durch das weile Salz findet die Warme / das Yang seinen Weg. Salz ist
Nieren-Qi, das jedes Organ braucht. Nierenenergie ist die Basisenergie.

Zum Beispiel flatternde Augenlider durch Panik:

Die Handflache parallel zu Nabel halten, d.h. das Qi im 90° Winkel in den Nabel schicken (=Yang).
Wenn man die Hand im 45° Winkel zum Nabel halt = Yin

Gegen Traurigkeit, Asthma, Husten, sehr viel Schleim: Das mittlere Dantian driicken

Das mittlere Dantian entspricht dem Akupunkturpunkt Ren Mai 17 = Shanzhong, Tanzhong oder

Danzhong. Das chinesische Zeichen HE entspricht in Pinyin dan, shan und tan A
und bedeutet Brustkorb, zhong bedeutet ,Mitte”, zusammen: ,Brustmitte” C‘W C
[

Danzhong immer wieder driicken und massieren oder klopfen. Wenn das
Dricken nicht schmerzt, ist man gesund. Bei Schmerzen: reiben statt driicken.

N—
Lokalisation: Brustmitte auf der Medianlinie in Hoéhe des 4. \ Dan-
Zwischenrippenraumes, in der Mitte zwischen den beiden Brustwarzen (beim Mann) zhong
Wirkung:
o Die Chinesen tragen gerne Jadeschmuck vor Shanzhong, denn Jade kann den
Qi-Fluss verstarken (auch ein Jadearmband vor Neiguan. Jade = Erde, kann das G’
Qi schuitzen) q
o Bei einem Stau hat man immer Husten und ist traurig, hat Hautprobleme
(Juckreiz)
o Durch den Magen bzw. die Nahrungsaufnahme wird im ganzen Korper Qi .
erzeugt, dieses Qi trifft sich in Shanzhong ;

o Wenn in Shanzhong die Energie gut ist, ist das gut fiir das Herz und gut fir die
Atmung

Gegen Lungenprobleme hilft auch das Stimulieren das Jiaji-Punkte bzw. Shu-Punkte zwischen den
Schulterblattern. Wenn dort auf Druck Schmerzen auftreten, kann das ein Hinweis auf eine
Lungen-Erkrankung bis hin zum Krebs sein. Dann sofort untersuchen lassen und die Ubungen
Ping soi gong, ,Schulterkreisen” und das ,Zwicken der Shu-Region” zwischen den
Schulterblattern durchfiihren, wie bei Punkt 3 bei ,,punkte fiir ein langes Leben” beschrieben.

Bei Riickenschmerzen:

Wieder links beginnen: Yang-Meridianlinien (= Riicken) aktivieren
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e Gegen LWS-Beschwerden: Am Handricken zwischen den
Mittelhandknochen des 5. und 4. Fingers mit dem Daumen in
Richtung Handgelenk schieben, bis man zu einer kleinen Mulde
vor den Handwurzelknochen kommt. Dort sozusagen ansteht.
Dort 1 min. driicken.

e Gegen BWS-Beschwerden: Zwischen den Mittelhand-knochen
des 4. und 3. Fingers genauso verfahren: zuerst schieben, dann
driicken.

e Gegen HWS-Beschwerden: Zwischen den Mittelhandknochen des 3. und 2. Fingers zuerst
schieben, dann driicken.

e Bej Huftschmerzen: Handgelenk kreisend auf der Seite des Handriickens massieren .

e Ganze Wirbelsiaule (Riickenschmerzen): den Handriicken im Bereich des 3.
Mittelhandknochens und des 3. Fingers massieren. Beim Handgelenk beginnen und bis zur
Fingerspitze drickend und schiebend massieren. Immer in derselben Richtung.
Handriicken = Yangseite, genauso wie der Riicken. Yang ist fiir die Energie zustandig

Bei Nackenschmerzen bzw. steifem Nacken:

Den Kopf 1-3 Minuten nach unten hdngen lassen = Dehnung von Nieren-,
Gallenblasen- und Magenmeridian.

AuRerdem:

Fengchi Gb 21 (Windbach) immer warm halten!

Bei Schmerzen in der oberen Korperhalfte, insbesondere Zahn- und Gesichtsschmerzen:

Hégli = Dickdarm 4, dt.: hé bedeutet ,schliefen”, gl bedeutet ,Tal“ =
,TalschluR“ o

Ein paar Minuten driicken — wieder etwas lockern, driicken — lockern usw.,
zuerst links, dann rechts. Nicht in der Schwangerschaft akupressieren! Bei
starkerem Druck kann gerade dieser Punkt ein wenig schmerzhaft sein.

Lok.: Legen Sie den linken Daumen an den linken Zeigefinger. HEGU (sprich: Chegu) befindet sich auf
der hochsten Stelle des Muskelwulstes zwischen diesen beiden Fingern. Wenn Sie den Punkt
lokalisiert haben, legen Sie den Daumen der rechten Hand darauf und entspannen die linke
Hand. Auf der anderen Hand genauso verfahren.

Wirkung:

o Lindert Schmerzen in der oberen Koérperhalfte, z.B.: Zahnweh, Kopfschmerzen etc. s.u.
o Hilft z.B. bei Erkdltungskrankheiten, Halsweh, Kopf-, Arm-, Schulter- und Zahnschmerzen,
Schwerhorigkeit, wirkt allgemein anregend.

TCM:

o Hegu bewegt Qi vor allem in der oberen Kérperhalfte und ist ein wichtiger Fernpunkt fiir das
Gesicht.

o Befreit die Oberflache, bewegt Qi und Blut im ganzen Kérper nach unten, tonisiert Qi im
ganzen Korper mit Magen 36. Klart Hitze und Fieber, klart Wind und fordert Wie-Qi, lindert
Schmerzen, unterstiitzt bei Erkrankungen im Kopfbereich, v.a. Schmerzen im Gesicht
(Zahnschmerzen). Beruhigt den Geist
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o Er offnet vor allem die Nase aber auch diverse andere Blockaden des Korpers, sodass er auch
oft in der Schmerzbehandlung eingesetzt wird.

o Dieser Punkt wird oft in Kombination mit Taichong (Le 3) verwendet, um gestautes Qi wieder
in Gang zu bekommen. Gemeinsam bezeichnet man diese Punktkombination als ,,die 4 Tore" .

4 Punkte fiir ein langes Leben

1. Zusanli klopfen:

Zusanli = Magen 36, dt.: ,GroRer Heiler”. zu s& = FuB, san — = 3, [{ B = Region, B I
[metr.] - Langenmali, ca. 500 m, zusammen: drei Regionen am FuR

Der Punkt liegt 4 Querfinger unterhalb des Unterrandes lhrer Kniescheibe und 1 QF
seitlich (nach aulRen) des vorderen Schienbeinrandes, an der Schienbeinmuskulatur.

Wenn man beim 90° abgewinkeltem Knie den Handteller auf
die Kniescheibe legt und die Finger leicht spreizt, liegt die
Spitze des Ringfingers auf Zusanli.

A Jeden Tag 50x klopfen oder 5 min. driicken oder kreisformig

massieren.

Wirkung:
a. lindert Verdauungsbeschwerden
b. Knie- und Bauchschmerzen

c. vitalisiert und kraftigt die Beine

d. starkt die ,Langes-Leben-Energie”

Man kann den Punkt auch mit Moxa anregen oder mit den
lockeren Fausten klopfen

2. Sanyinjao (Milz 6) klopfen:

Sanyinjiao bedeutet: = (san) = drei, [H (yin) = Yin , & (jiao) = verbinden,
zusammen: ,Vereinigung der 3 Yin“ oder eben , Kreuzung der 3 Yin“ (=Milz, Leber,
Niere). Meisterpunkt des Beckens.

Jeden Tag 50x klopfen oder mit den Fingern reiben.

Fiir die Gesundheit, langes Leben und fiir die Schonheit und jugendliches
Aussehen, besonders fur Frauen.

Verantwortlich dafiir ist das Blut. Die Energie der Frauen ist das Blut — Leber, Herz. Die Energie
der Manner ist das Qi — Niere.

Wenn die Milzenergie aktiv ist, hat man gute Laune, ist
optimistisch und freudig. Dann beginnt das Leber-Qi aktiv zu
werden und der Geist kann sich entwickeln. Auch das Herz-Ql
wird aktiviert, der Blutkreislauf ist gut, die FlUssigkeiten flieRen.

Wenn die Milz sehr wenig Energie hat, sieht man alles negativ.
Dann kann das Herz-Qi, das Feuer nicht geweckt werden. Das
Blut zirkuliert langsam, die Flissigkeiten stoppen, ein Tumor
kann entstehen.

Lokalisation: 4 Querfinger Giber dem Innenknéchel. Hier kreuzen Niere-, Milz- und Lebermeridian.
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&I

3. ,,Shi“ BU- Transportpunkte zwischen den Schulterblattern:

Die Ricken-Transport-shu-Punkte haben groRe Bedeutung,
insbesondere fiir die Behandlung chronischer Erkrankungen.
Das chinesische Schriftzeichen, mit dem diese Punkte

bezeichnet werden, bedeutet ,transportieren”, dh., dass sie QQ
das Qi zu den inneren Organen transportieren. Jeder Punkt | Lunge

erhilt seinen Namen von dem entsprechenden Organ: | Herz l,-\ > @
,xin“ bedeutet ,Herz“, und ,xinshu” ist der Riicken-Transport- | Leber

shu-Punkt des Herzens.

Fir jedes Yin- und jedes Yang-Organ gibt es einen Ricken-
Transport-shu-Punkt, sie alle sind am Riicken auf Hohe der Zwischenwirbelrdume auf der Blasen-
Leitbahn lokalisiert und sind 1,5 cun von der Mittellinie entfernt.

Zwischen den Schulterblattern liegen die Transportpunkte fir die Lunge (Bl 13 feishu), das
Perikard (Bl 14 juéyinshi), das Herz (Bl 15 xinshu) und das Lenkergefalk (Bl 16 diishu), etwas tiefer
der des Zwerchfells und der Leber (Bl 18 ganshu), wobei durch die kommende Ubung
insbesondere die Lunge-Herzenergielinie aktiviert wird.

Ubungsdurchfiihrung:

Die Hande hinter dem Gesald verschranken und fest nach unten ziehen und dabei das
Kinn nach oben strecken.

Wirkung:

Wenn die Schulterblatter gegeneinander ,zwicken” ist das gut fir das Herz und die
Lunge.

Wenn hier der Energiefluss blockiert ist:

o Nackenverspannungen
o Kopfschmerzen
o Haarausfall +
o Schwindel
4. Dammpunkt = Huiyin %lzﬂ = KonzeptionsgefiB/Renmai 1:
Lok.: In der Mitte zwischen Anus und Harnréhren6ffnung / Hoden.

20x den Dammpunkt anziehen.

Das Anziehen des Dammpunktes bewirkt eine Aufnahme des Erde-Yin in

den Korper (=Pfliicken des Erde-Yin). Es geht Huivin ®
a. hinten entlang des Du-Mai hinauf bis zum Kopf (Kundalini-Energie) ¢
b. vorne entlang des Ren-Mai hinunter = kleiner Energiekreislauf o~

c. inder Mitte entlang des Zhong Mai hinauf.
Wenn das Yin stark genug ist, entsteht Yang.

Wenn man regelméaRig den Transport der Kundalini- bzw. Nieren-Energie ins Gehirn praktiziert,
wird man im Alter nicht vergesslich. Die Gehirn-Energie kommt von der Niere / Knochenmark.
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https://tcm.hantrainerpro.de/chinesisch-deutsch/bedeutung-jueyinshu_bl14.htm
https://tcm.hantrainerpro.de/chinesisch-deutsch/bedeutung-dushu_bl16.htm

Ubung fiir die allgemeine Gesundheit:

__. 32x die Zehen immer wieder anziehen und strecken,
dadurch trainiert man die 3
Yin- und Yang-Meridianlinien,
die entlang der Beine
verlaufen und an den Zehen
enden bzw. beginnen.

Man sollte die Zehen auch 32x spreizen. Wenn man eine Schere zwischen grofRer Zehe und
zweiter Zehe machen kann, bedeutet das, dass man einen gesunden Ricken hat.

Bei Miidigkeit und Kraftlosigkeit (ohne organische Erkrankung)

e Hegu bds. driicken

éﬁ* hé bedeutet ,schlieBen”, gli bedeutet , Tal“, also , Talschluss” .

Lok.: Legen Sie den linken Daumen an den linken Zeigefinger. HEGU (sprich: Chegu) befindet
sich auf der hochsten Stelle des Muskelwulstes zwischen diesen beiden Fingern. Wenn Sie
den Punkt lokalisiert haben, legen Sie den Daumen der rechten Hand darauf und entspannen
die linke Hand. Auf der anderen Hand genauso verfahren. | g

e Handgelenke reiben

Wunderpunkte

Wenn jemand von sehr viele Problemen erzahlt und man keinen Rat mehr hat:

e Die 4 Energietore an beiden Hand- und FulRgelenken durch reiben und drehen aktivieren
e Zusanli = Magen 36 bds. mit lockerer Faust 1 Minute klopfen (siehe Punkte fiir ein langes Leben)
e Hegu = Dickdarm 4 bds. driicken (siehe vorigen Punkt)

Wirkung:

o Man bekommt mehr Energie. Die Ursache aller Krankheiten liegt bei der Energie.
e Wenn genug Yang-Energie vorhanden ist, werden alle Krankheiten geheilt. Yang-Energie erhalt
man durch
o Gutes Essen = 80% (verschiedene Farben, schwarzen Tee trinken etc. — siehe Erndhrung)
o Gut schlafen (8 Stunden)

Bei Verdauungsstorungen:

e Die 6-heilende-Laute-Ubung fiir das Erde-Element bzw. Magen/Milz mit dem Laut ,,Hu” 24-
36x durchfiihren
e Zusanli 1 min bds. driicken

e 36x den Bauch in beiden Richtungen massieren \
e Milzpunkt 21 = Dabao 1 min lang reiben ——7/ %\

e 36x die Fersen heben und dabei den Dammpunkt anspannen (hilft gegen
Hamorrhoiden, Zahnbeschwerden und Haarausfall)
e Bei Verstopfung:
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o Die kleinen FingerauBenkanten aneinander reiben (am besten ein Stdbchen

dazwischen zur starkeren Aktivierung) = Aktivierung der

,Bach-Punkte” @
o Die lockeren Fauste mit der Kleinfingerseite 36x

aneinander klopfen
o Beide Zeigefinger 100x immer wieder beugen und

schnell strecken (schnippen)
o Siehe auch Kapitel ,Erndhrung”

Bei Trockenheit

Z.B. bei trockenen Augen, trockener Nase, Verstopfung, zu wenig Speichel, zu wenig Milch bei
stillenden Mittern....

Die AuRenseite des kleinen Fingers bds. reiben. V.a. den Shu-Bach-Punkt an der Basis
der KleinfingerauRRenseite (=Dl 3) — weckt die Fllssigkeiten.

Man kann auch beide KleinfingerauRenseiten gegeneinander reichen oder bei locker
geschlossener Faust die beiden AulRenseiten aneinander klopfen.
Bei Nasenbluten:
%’

An der Basis des Mittelfingers massieren (Herz-Yang-Qi).

Fiir schone Haare und geschmeidige Haut

Die Mitte des Daumens an der AulRenseite entlang fahren. Nur in 1 Richtung: von der
Basis zur Fingerspitze

Bei Knieschmerzen:

Hilft bei Knieschmerzen und Meniskusproblemen.

Auf einen Sessel auf die vordere Halfte eine zusammengerollte Decke legen
(griin gezeichnet).

Sich so darauf setzen, dass die Kniekehlen auf der zusammengerollten Decke
liegen. Die Knie hdngen im 90° Winkel nach unten, baumeln frei Gber dem
Boden.

Die Hande weg von den Knien, am bestem am Riicken verschranken.

abwechselnd links und rechts nach
vorne und zurlick pendeln. Natrliches
Pendeln ohne speziellen Kraftaufwand. Dabei schone Musik
horen.

Am besten 4000x die Beine )

Wirkung:

e Durch das Pendeln wird Gelenksflissigkeit erzeugt und Beschwerden gemildert.
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Akupunktur:

Wenn man die Nadel im 90° Winkel zum Meridianverlauf sticht und der Patient dabei ausatmet: Yang
geben, tonisieren, Qi hinein.

Wenn man die Nadel in 45° zum Meridianverlauf beim ausatmen sticht: Qi wegnehmen, Qi geht
hinaus.

Wenn man einen Punkt klopft und der Patient empfindet das als angenehm: keine Energie. Man
muss tonisieren. Wenn der Punkt beim Klopfen schmerzt und der Patient das als sehr unangenehm
empfindet, dann im 45° Winkel stechen (Energie wegnehmen).
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