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EINFUHRUNG: DIE FUNF-
FLEMENTE-LEHRE

In der TCM (traditionell chinesische Medizin) spielt die Fiinf-Elemente-Lehre
eine wichtige Rolle.

Die funf Elemente sind Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Jedem Element
werden Korperorgane, Farben, Jahreszeiten, Emotionen, Krankheiten, Lebens-
mittel, Starken, Schwichen, Vorlieben usw. zugeordnet.

Ein lebendiges Gleichgewicht zwischen den Elementen ist laut TCM eine wich-

tige Basis flir Gesundheit und Vitalitat.

Notizen:
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In der FUnf-Elemente-Lehre (auch ,Fiinf Wandlungsphasen® genannt) werden
Emotionen, Tugenden, Krankheiten, Organe, Charaktereigenschaften usw. mit
einem Element assoziiert. Die Zuordnung beruht auf Jahrtausenden intensiver
Beobachtung der Zusammenhange zwischen Emotionen, Jahreszeiten, Krank-

heiten usw.

Waihrend die meist bilderreiche Beschreibung der Flinf-Elemente-Lehre mar-
chenhaft und abgehoben wirken mag, sind die Erfolge, die TCM Expert*innen

mit ihrer Anwendung erreichen, bodenstiandig und beeindruckend.

Fille und Leere

Bei jedem Element kann es zu einem Ungleichgewicht kommen, genauer gesagt
zu einem Flle- (= Yang) oder Leere- (= Yin) Zustand. Bei einem Flle-Zustand
werden die entsprechenden, zugeordneten Emotionen noch weiter betont und
ins Ungesunde gesteigert, beim Leere-Zustand kdnnen die zugeordneten Ge-

fihle nicht voll ausgelebt werden.

Funktionskreis

Man spricht in der TCM von Funktionskreisen. So bezeichnet werden die jeweils
mit dem Element assoziierten Organe, Symptome, Emotionen, Kérperstruktu-
ren usw. Diese Funktionskreise werden nach den entsprechenden Organen be-
nannt und haben laut TCM Aufgaben, die sich teilweise stark von der klassi-
schen, medizinischen Sicht unterscheiden. Es wird dabei nicht an die Organe in
rein medizinischer Weise gedacht, sondern an eine Kette von Assoziationen und
Zuordnungen, die auf einer - Gber Jahrtausende gesammelten - Erfahrung und
intensiven Beobachtung der Zusammenhange von Krankheiten, Emotionen und

anderen Themen beruhen.
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Beispiel Funktionskreis Leber/Gallenblase

Beispiel: Mit dem Holz-Element assoziierte physische und psychische Probleme
werden in der TCM Ulber den Funktionskreis Leber/Gallenblase behandelt. So
geht maninder TCM davon aus, dass z.B. verschwommene Sicht, Bluthochdruck
und Wut positiv beeinflusst werden durch Holz-Qigong, Leber- und Gallenbla-
sen-Meridianbehandlungen, -Massagen, -Akupressur und -Akupunktur, sowie
durch Leber-Qi harmonisierende Lebensmittel und Krauter. Das lasst sich je-

weils auf die anderen Elemente Gbertragen.

Folgende Texte beschreiben Zusammenhange und Vorgange aus Sicht der Tra-
ditionell Chinesischen Medizin (TCM). Vieles entspricht dabei nicht den wissen-
schaftlichen Vorstellungen und Kriterien der klassischen Medizin.

In unserem Lehrgang geht es unter anderem um das Verstehen der Zuordnun-
gen, sowie um Ubungen, die aus Sicht der TCM das Ungleichgewicht des Ener-
gie-Haushaltes des jeweiligen Elements ausgleichen kénnen.

Wenn in der Folge von Symptomen gesprochen wird, dann immer aus Sicht der
TCM. Beim Auftreten der meisten der Symptome ist selbstverstandlich je nach
Schweregrad ein Besuch bei einer Arztin oder gar eine Notaufnahme im Kran-

kenhaus notwendig.

Notizen:
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Die Meridianuhr

Laut TCM fliel3t das Qi in einem gewissen Rhythmus durch die Meridiane. Wie
ein Wellenberg, der jeweils einen Meridian durchflief3t, breitet sich das Qi Gber
24 Stunden im ganzen Korper aus und versorgt die 12 Hauptmeridiane (siehe 5
Elemente Skript) mit frischer Energie. Jeder Meridian, jedes Organ bzw. jeder
Funktionskreis durchlauft somit fiir 2 Stunden eine Hochphase und 12 Stunden
darauf eine Tiefphase. Dieser Vorgang wird mithilfe der Meridianuhr beschrie-

ben.

Quelle und Leseempfehlung:

https://9palacestcm.com/meridianuhr/
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Die Meridianuhr Quelle: https://9palacestcm.com/meridianuhr/
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Der grof3e Himmelskreislauf:

,Der GroBe Himmelskreislauf umfasst den gesamten Kérper, wobei es unter-
schiedliche Anleitungen dazu gibt, iber welche Bahnen das Qi geleitet werden
soll.

Im GroBBen Himmelkreislauf wird Qi Gber die zwolf Organleitbahnen gefiihrt, je
nach Schule wiederum sehr unterschiedlich. Eine Méglichkeit ist es, die Energie
im Sinne eines ,Organ-Qi-Kreislaufes“ durch den Kérper zu bewegen. Dies be-
deutet, dass wir mit der Lunge am Arm Richtung Hand beginnen, dann folgen
Dickdarm von der Hand zum Kopf, Magen vom Kopf (iber Rumpf und Bein zum
FuB, Milz aufsteigend tiber Bein und Rumpf, Herz tiber den Arm zur Hand, Dinn-
darm von der Hand zum Kopf, Blase Giber Kopf, Rumpf und Bein zum Ful3 und
Nieren Gber Bein und Rumpf. Als letzten Umlauf schlie3en sich Perikard, Drei-
facher Erwarmer, Gallenblase und Leber an.”

Wortliches Zitat aus https://taiji-forum.de/gigong/stilles-gigong-jinggong/ am
11.10.17
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Varianten

Varianten davon waren: den Himmelskreislauf abzuklopfen, zu streichen, in der
Vorstellung mit Licht durchfluten lassen usw.

Notizen:
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DAS WASSER ELEMENT

Zitate zum Element Wasser

Auf der ganzen Welt gibt es nichts Weicheres und Schwacheres als Wasser.
Und doch in der Art, wie es dem Harten zusetzt, kommt nichts ihm gleich. Tao
Te Ching

,Sitz und Basis der Wurzel des Lebens schlechthin“ (Wasser: Nieren)

,Das Fundament der angeborenen Konstitution“ (Wasser: Nieren)
Porkert, Manfred: Die theoretischen Grundlagen der chinesischen Medizin. Das Ent-
sprechungssystem. Franz Steiner Verlag, Wiesbaden, 1973,5.120/1

QIGONG .
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,Die Schatzkammer der Vitalen Essenz” (Wasser: Nieren)
Worsley, J.R.

Das Wasser-Element: Winter, Niere, Blase

Wasser birgt viele scheinbar gegensatzliche Qualitaten in sich: Es ist wild und
ruhig, tief und seicht, belebend und beruhigend, sttirmisch und sanft, warm und
kalt, triib und klar, machtig und nachgiebig.

Vielleicht ist das der Grund, warum die in der TCM mit dem Wasser assoziierten
Nieren als Basis aller Yin- und Yang-Krafte im Kérper betrachtet werden.

Wie das Wasser sowohl in Form eines gewaltigen Ozeans als auch eines kleinen
Gebirgssees erscheint, so ist auch der Wechsel zwischen Ruhe und Kraft, eine
harmonische Balance von Aktivitat und Passivitat, von treibender Kraft und flie-
Ben lassen, wichtig flr einen gesunden Qi-Fluss des Wasserelements. Ein scho-
nes Symbol fir das gesunde Gleichgewicht, das ausgewogene Auf und Ab des
Lebens ist eine kurvenreiche Welle. Tiefe Entspannung und belebende Heraus-

forderung wechseln einander fliel3end ab.

QIGONG :
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Das Wasser hat die Fahigkeit, jede Form anzunehmen, sich jeder duf3eren Vor-
gabe, ob Vase, Flussbett oder Glas, anzupassen und dabei die ganz eigene Qua-
litdt zu bewahren. Die Fahigkeit sich anzupassen, gehort somit zu den Themen
dieser Energie.

Wie Wasser immer bis auf den tiefsten Grund sinkt, so sind auch Menschen, die
dieses Element besonders verkdrpern, auf der Suche nach dem tiefen, innersten
Sinn, wollen den Dingen, die sie umgeben, auf den Grund gehen, leben eine sehr
innerliche Qualitat.

Mit dem Wasser verbinden sich die Grundthemen des Menschen, die elementa-
ren, innerlichsten, urspriinglichsten Bediirfnisse und Emotionen wie Angst, Se-
xualitat, Fruchtbarkeit, Uberlebenswille und Urvertrauen.

Im Wasser ist das Leben entstanden. Wasser nahrt und erhalt die Pflanzen,
Tiere und Menschen, es ist der Ursprung allen Seins. Inder TCM werden die Nie-
ren dem Wasserelement zugeordnet und gelten als Wurzel des Lebens und
Speicherplatz unserer Essenz, unserer Basisenergie, unserer Substanz. Auch wir
verwenden das Bild ,es geht mir an die Nieren“ um zu beschreiben, dass uns et-
was ,bis in die Knochen® geht, ,Mark und Bein erschiittert” (in der TCM sind
Knochen und Mark mit der Wasserenergie assoziiert), uns im Innersten trifft
und unsere Substanz angreift.

Wenn die Nierenenergie angegriffen ist, zum Beispiel durch ein Schockerlebnis
oder durch langandauerndes Ignorieren des urmenschlichen Bedlirfnisses nach
dem Wechsel von Ruhe und Aktivitat, braucht es mehr als ein Wellnesswochen-
ende, um wieder zu Kraften zu kommen. Die Disharmonien sind einschneidend
und kraftezehrend. Darum macht es Sinn, unsere Essenz zu pflegen und zu
schiitzen, noch bevor sie verletzt ist.

Das Wasserelement, die Urkraft in uns, zu erhalten, zu ndhren und zu pflegen

wie unseren kostbarsten Schatz, ist ein wichtiger Aspekt des Qi Gongs.

Notizen:
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Das Wasser und seine Entsprechungen in der TCM

Organe: Yin - Niere, Yang - Blase

Entsprechungen: Tiefe, Kraft und Ruhe, Ursprung des Lebens, Fluss, Reinigung
Das geistige Potenzial: der Wille zum Uberleben

Energie- Bewegung: in die Tiefe: nach innen, abwarts

Emotion: Angst

Farbe: Blau/ Schwarz

Klang: Stéhnen

Geruch: faulig

Sinnesorgan: die Ohren

Gewebeschicht: Knochen, Wirbelsaule, Zadhne, Mark, zentrales Nervensystem,
Gehirn (See des Marks)

Geschmack: salzig

Jahreszeit: Winter

Tier: Hirsch

QIGONG
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Heilender Laut: Tschui
Klima: Kélte
Tageszeit: 15-19 Uhr, Blase: 15-17 Uhr, Niere: 17-19 Uhr

Notizen:
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Zeichen einer Dysbalance des Qi-Flusses im Wasser-Ele-

ment

Laut TCM zeigt sich ein Ungleichgewicht im Wasser-Element durch eine Nei-
gung zu folgenden Symptomen:

Osteoporose, sexuelle Funktionsstérungen, nachtlicher Harndrang, Neigung zu
Blasenentziindung, Inkontinenz, Angste, Phobien, Panikattacken, Schock, Oh-
renprobleme wie Schwerhoérigkeit, Ohrensausen, Tinnitus, schwarze Ringe un-
ter den Augen, vollige Erschopfung, Burn-Out, Unfruchtbarkeit, Impotenz, vor-
zeitige Ejakulation, nachtliche Samenerglisse, chronischer Scheidenausfluss,
Frigiditat, Schwiche des Kurzzeitgedachtnisses, Riickenschmerzen, Knochen-
schmerzen, lockere Zdhne, frihzeitiges Ergrauen, Haarausfall, Schwiche der se-
xuellen Leistungsfahigkeit, Apathie, mangelnde Willenskraft, Schwindelgefiihl,
Wachstumsstérungen, schlechte Knochenentwicklung und Entwicklungsverzo-
gerung bei Kindern.

Selbstverstandlich muss bei vielen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Notizen:
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Bedeutung der Niere inder TCM

Basis aller Yin und Yang Energien im Korper

e Speicherungder Essenz

e Ursprungs-Qi

e Fortpflanzung

e Wachstum

¢ Grundkonstitution, konstitutionelle Energie

e Kontrolle des Wasserhaushalts

e Verankerung des Himmels-Qi

e Sexualitat

e Fruchtbarkeit

e Haare

e Ohren

e Geistige Klarheit

QIGONG
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e Pflege der Lebens- und Fortpflanzungsfunktionen

e Anti-Aging

Notizen:

QIGONG .
AKADEMIE Wwww.ql.at
COOPER

21



Verlauf des Nierenmeridians

Der Meridian verlduft vom Punkt ,Sprudelnde Quelle“ auf der FuBsohle in-
nen/hinten am Bein entlang liber die Leiste zum Unterleib (iber den Rumpf pa-
rallel zur Mittellinie des Kérpers um das Brustbein bis zu den Griibchen unter-

halb des Schlisselbeins (Niere 27).

Notizen:
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Bedeutung der Blase in der TCM

Urin speichern, umwandeln und ausscheiden

e Zustimmungspunkte: Wirkung auf die Organe

e Yang-Aspekt der Nieren

e Uterus

e Ricken

Notizen:
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Verlauf des Blasenmeridians

Der Meridian verlauft vom inneren Augenwinkel Giber den Kopf, Hals und paral-
lel zur Wirbelsiule tiber den Riicken (zwei Aste), weiter die duBere Riickseite
der Beine bis zur Kniekehle (ab jetzt wieder ein Ast), die Wade hinunter Gber die

AuBenseite des FulRes bis zur AuRRenseite des kleinen Zehennagels (Blase 67).

Notizen:
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Lebenspflegelibungen und stilles Qigong (=Neigong) zur

Harmonisierung des Wasser-Elements

Erginze eigene Beobachtungen, Feinheiten, Bilder, Wirkung...

e Beginn in Grundhaltung. Beide Arme waagrecht zur Seite heben, die
Handflachen zeigen nach vorn, der Kopf schaut nach vorne. Mit den Ar-
men einen Kreis vor dem Korper bilden. Die Hande gleiten seitlich der
Brust die Rippen entlang nach hinten, anschliel3end Gber den Blasenme-
ridian (siehe oben) nach unten Uber die Nierenzustimmungspunkte

(Blase 23) ausstreichen, dabei in die Knie gehen.

e Tor des Lebens (Ming Men) auf der Wirbelsiule gegenliber dem Bauch-

nabel massieren.

e Die Nierengegend (,kostbares Fleisch“) und den Blasenmeridian am R{-

cken entlang mit beiden Handen auf und ab streichen.

e Von den Nierenzustimmungspunkten (Blase 23) zu Dan Tian (beim Un-

terbauch) streichen und zurtck.

QIGONG
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e Niere 1 (FuRsohle- siehe Meridianverlauf) massieren.

e Arme schwingen, die Nierenzustimmungspunkte (Blase 23) sanft klop-

fen.

e Mit Tigermaul (Daumen, Zeigefinger) auf die Nierenzustimmungspunkte
(Blase 23) klopfen, dabei auf die Zehenballen gehen, Ferse senken, Arme

gleichzeitig fallen lassen,

e Lunge 1 (unterhalb des Schllisselbeins) und Tor des Lebens (am Riicken

auf Hohe des Nabels) gleichzeitig bestrahlen.

e Spiralbewegung der Wirbelsaule

QIGONG
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e Beide Hande auf das Tor des Lebens legen und Wirbelsaule in eine sanfte

Spiralbewegung bringen.

¢ Kleine Kreise mit dem Handrilcken auf den Nierenzustimmungspunkten

(Blase 23) beschreiben.

e Hande reiben und wie Muscheln auf die Ohren halten, hinein hoéren.

e XuXi (= durch Nase einatmen, durch Mund auf den Laut ,Xu“ ausatmen)
ausfuhren mit den Handen auf den Nierenzustimmungspunkten (Blase

23).

e Vorstellung: durch Niere 1 (auf FuBsohle) atmen.
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e Vorstellung: Tiefes Blau zu den Nieren senden.

¢ Aufmerksamkeit ganz auf Niere 1 richten.

e Hinterseite der Beine dehnen (Blasen-Meridianverlauf siehe oben).

e Kopf sanft nach links und rechts drehen (fiir Blasenmeridian - Vorstel-

lung: Blase 10 6ffnen).

e Vorstellung: Qi sammeln im Dan Tian und/ oder Nierenbereich.

Notizen:
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MEDIZINISCHES QIGONG
FUR DAS WASSER-ELEMENT:
TIGERREITEN UND BOGEN-
SCHIESSEN

e Einatmen:

Nach links steigen in eine breite Grundhaltung, dabei beide Arme waag-
recht zur Seite heben, die Handflachen zeigen nach vorn, der Kopf dreht
sich nach links. Mit den Armen einen Kreis vor dem Koérper bilden. Blick

geht wieder nach vorne.

e Ausatmen:

Die Hande gleiten mit dem Handrtcken seitlich der Brust die Rippen ent-
lang nach hinten und anschlieRBend Giber den Blasenmeridian (am Rlicken)
nach unten Uber die Nierenzustimmungspunkte (Blase 23), dabei in die
Knie gehen.

e Einatmen:

Beide Arme waagrecht zur Seite heben mit den Handflachen nach vorne
gleichzeitig den Kopf nach links drehen. Gleichzeitig Gewichtsverlage-
rung auf das rechte Bein. AnschlieRend das linke Bein zum rechten schlie-
Ben. Blick geht wieder nach vorne.

e Ausatmen:
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Qi senken, Beine dabei wieder sanft strecken.
Nach rechts wiederholen.

Notiere eigene Erganzungen zu Ausfihrung, Feinheiten, Atem, Bilder, Wirkung

der Ubung...

Wirkung der Ubungen

Diese Ubungen kdnnen laut TCM helfen, ein Ungleichgewicht des Qi-Flusses im
Wasser-Element auszugleichen. Dieses wird unter anderem assoziiert mit der
Neigung zu Osteoporose, nachtlichem Harndrang, Blasenentziindung, Inkonti-

nenz, Tinnitus, Angsten... (siehe auch ,Zeichen einer Dysbalance®).

Selbstverstindlich muss bei einigen der Beschwerden eine Arztin konsultiert

werden.

Diese Ubungen kénnen laut TCM geistige Klarheit, Grundkonstitution, Lebens-

und Fortpflanzungsfunktionen und die Lebensenergie férdern.

Notizen:

QIGONG
AKADEMIE



Die Essenz des Erfahrenen, Gelernten (als Text, Bild, Symbol), Wiinsche und

Ziele fiir das Wasser-Element:
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DAS HOLZ ELEMENT

Zitate zu Holz und Frihling

,Die Kraft, die die Blume durch den griinen Schaft nach oben schickt.“ Fern Hill,

Dylon Thomas

Foto: Remo Sacherer, Crater Lakes National Park, Queensland, Australien

Und wenn der erste Blick der Saat gleicht, die die Gottin der Liebe ins Feld des
menschlichen Herzens sét, so gleicht der erste Kul3 der ersten Bliite am ersten
Zweig des Lebensbaums.

Khalil Gibran, Wenn die Liebe dir winkt, folge ihr

Betrachtet das Erwachen des Friihlings und das Erscheinen der Morgenraéte!
Die Schonheit offenbart sich denjenigen, die betrachten.

Khalil Gibran, Sdmtliche Werke
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Der Friihling ist die Zeit der Plane, der Vorsatze.

Leo N. Tolstoi, Anna Karenina

Der Friede ist ein Baum, der eines langen Wachstums bedarf.
Antoine de Saint-Exupéry, Die Stadt in der Wiiste - Gesammelte Schriften Band 2

Baume sind Gedichte, die die Erde in den Himmel schreibt...
Khalil Gibran, Sdmtliche Werke

Der Baum verwandelt die Erde in Zweige...
Antoine de Saint-Exupéry, Die Stadt in der Wiiste, Citadelle

Und griin des Lebens goldner Baum.
Johann Wolfgang von Goethe, Werke - Hamburger Ausgabe Bd. 3, Dramatische

Dichtungen I, Faust |

Foto: Remo Sacherer, Redwood National Park, Kalifornien, USA

QIGONG .
AKADEMIE Www.ql.at
COOPER

36



Ihr sagt oft: "Ich wiirde geben, aber nur dem, der es verdient." Die Baume in eu-
rem Obstgarten reden nicht so, (...) Sie geben, damit sie leben dirfen,

denn zurlickhalten heif3t zugrunde gehen.

Khalil Gibran, Der Prophet

Das Holz-Element: Friihling, Leber, Gallenblase

Ein aussagekraftiges Symbol fir die Kraft des Holzelements ist der Baum. Der
Baum wachst, strebt nach oben und breitet sich aus - voll wilder Lebenskraft.
Die aufstrebende, ausdrucksstarke Energie der Pflanzenwelt, die sich sowohl in
den immergriinen, hochwachsenden Nadelbdumen unserer Walder als auch in
der Uppigen Pracht tropischer Regenwalder zeigt, entspricht der Farbe Griin
und der bliihenden, keimenden Friihlingszeit. Sie steht fliir Wachstum, Kreativi-

tat und Entwicklung.

Wie eine Pflanze noch im dichtesten Urwald auf verschiedenste Art und Weise
ihren Weg zum Licht, ihren Plan zum Wachsen und Leben findet, so steht das
Holzelement im Menschen fir den Lebensplan, fir die Kreativitat und fiir den
Mut, diesen Plan zu verwirklichen. Und wie jede Pflanze ihre Wuchsrichtung
andert, wenn sie auf ein Hindernis stof3t, ist ein wichtiger Aspekt des Holzele-
ments das Talent eines Menschen, die Lebenspldane und Entscheidungen flexibel
densichverdandernden Voraussetzungen anzupassen und die beste Richtung fur
Entwicklung und Wachstum wahlen zu kénnen. Das setzt die Fahigkeit voraus,
die AuBenwelt deutlich zu sehen, sich ein klares Bild von den eigenen Zielen zu
machen, zur Einsicht zu gelangen und weitsichtig zu planen. Augen, das Sehen,
die klare Sicht sind somit mit dem Element Holz und der Jahreszeit Frihling as-

soziiert.

Ein kleiner Grashalm, der aus dem Beton aufspriel3t, oder ein Baum, der aus ei-
nem verlassenen Haus wachst, verkorpert eine gesunde Aggression, eine wilde,

stirmische Kraft, die dem Aufwartsstreben des Frihlings entspricht. Der
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unwiderstehliche Drang der Pflanzenwelt zu leben, zu wachsen, sich zu vermeh-

ren und auszubreiten, ist ein Charakteristikum des Holzelements.

Keimen und sprie3en, sich entwickeln, wachsen, aufwartsstreben, sich entfal-
ten, Kreativitat, gesunde Aggression und der Drang nach individuellem Aus-

druck sind Themen, die mit dem Holzelement assoziiert werden.

Aber auch der Zusammenhalt ist ein wichtiger Aspekt der Natur. Pflanzen er-
ganzen einander, leben in harmonischer Koexistenz. Ein ausgeglichenes
Holzelement unterstitzt den Menschen dabei, mit anderen zusammen zu arbei-
ten. Teamarbeit, Zusammenhalt, Gemeinschaft, das gemeinsame Tun zu schéat-
zen, zu genielBen und gleichzeitig die eigene Kreativitat und Lebenslust auszu-

dricken entspricht einem gesunden Holz-Qi.

Kraftvoll und wild, dabei geschmeidig und flexibel, wie junges, biegsames Holz
lebt diese Energie im Menschen und aktiviert uns, neue Wege zu gehen und ver-
schiedene Blickwinkel zu sehen, die Augen weit zu 6ffnen auf der Suche nach

aufregenden, spannenden Mdéglichkeiten, das Leben zu gestalten und zu planen.

Notizen:
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Das Holz und seine Entsprechungen in der TCM

Organe: Yin - Leber, Yang - Gallenblase

Entsprechungen: Kreativitat, Entwicklung, Aggression, Zusammenarbeit, Flexi-

bilitdt, Lebensplan, Organisation, Selbstdarstellung, Ausdruck
Das geistige Potenzial: Lebensplan, Lebensmut
Energie- Bewegung: aufwarts

Emotion: Wut, Zorn

Farbe: Griin

Klang: Schreien

Geruch: ranzig

Sinnesorgan/ Offner: die Augen
Gewebeschicht: die Sehnen und Nagel
Geschmack: sauer

Jahreszeit: Frihling

Tier: Tiger

Heilender Laut: Xu (sprich ,Schii“)
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Klima: Wind
Tageszeit: 23-3 Uhr, Gallenblase: 23-1 Uhr, Leber: 1-3 Uhr

Notizen:
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Zeichen einer Dysbalance des Qi-Flusses im Holzelement

Laut TCM zeigt sich ein Ungleichgewicht im Holz-Element durch eine Neigung
zu folgenden Symptomen:

Kopfschmerzen, Migrane, Probleme beim Einschlafen, Depression, Schwindel
und schlechtes Gedachtnis, Menstruationsbeschwerden, hoher Blutdruck, Seh-
storungen, Augenbeschwerden, verschwommene Sicht, rote oder blutunterlau-
fene Augen, trockene oder schmerzende Augen, gelbliche Verfarbungen der Au-
gen, Stimmungsschwankungen, PMS, Neigung zu Wutausbriichen oder
unterdriicktem Groll, Steifheit, Schmerzen, Spannungsgefiihl, Tinnitus, schwa-
che Sehnen, Gelenkprobleme, schlecht durchblutete Gelenke, Anfilligkeit fur
Verletzungen, brichige Nagel, Koordinationsstérungen, Entscheidungsschwa-
che, emotionale Gereiztheit, Nacken- und Schulterverspannungen, plétzliches
starkes Nasenbluten, pl6tzliche Blutungen, Tremor, Tics, Spasmen, Schlaganfall,

sich schnell andernde Symptome, Unbehagen im Friihling

Selbstverstandlich muss bei vielen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Notizen:
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Bedeutung der Leber in der TCM

Speicherung des Blutes

Regulierung des freien, ungehinderten Qi-Flusses im ganzen Kérper

Elastizitat der Sehnen und Muskeln

Durchblutung der Augen und Gelenke

Notizen:
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Verlauf des Lebermeridians

Der Lebermeridian verlauft von der AuBenseite (lateral) des groRen Zehs tiber
den FuB3riicken (zwischen dem MittelfuBknochen des ersten und zweiten Zehs),
zum Innenkndchel am hinteren Rand des Schienbeins entlang zum inneren Ende
der Kniegelenksfalte, weiter auf der Innenseite des Oberschenkels unterhalb
des M. Gracilis, durch die Genitalien, Uber die Leisten und tber den Seitenbe-

reich des Abdomens bis zum sechsten Interkostalraum (Leber 14).

Notizen:

et 2Ly Aschs
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Bedeutung der Gallenblase in der TCM

Speicherung und Ausscheidung der Galle

e Entscheidungen treffen

¢ Organisation

e Mut, Kilhnheit

e Entschlossenheit

e Haltung

Notizen:
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Verlauf des Gallenblasenmeridians

Vom duBBeren Augenwinkel bzw. den Schlafen zieht der Meridian zweimal im
Zickzack Uber die Seite des Schidels, dann den Nacken entlang und weiter zick-
zackférmig Uber die AuBenseite des Oberkdrpers, des Gesal3es und der Beine
(Mittellinie der AuRenseite der Beine) bis zur AuRenseite des vierten Zehs (la-

teral).

Notizen:
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Lebenspflegetibungen und stilles Qigong zur Harmonisie-

rung des Holzelements

Erginze eigene Beobachtungen, Feinheiten, Bilder, Wirkung...

e Drei XuXi: Hande Ubereinander auf den Unterbauch legen. Durch die Nase
einatmen, durch den Mund auf den Laut Xu (sprich Chu, bzw. Schi) ausatmen.
Dreimal wiederholen. Vorstellung: Frische Energie einatmen, ausatmen, was du

nicht mehr brauchst.

¢ Weite, runde, weiche, geschmeidige Kreisbewegungen mit den Armen ausfiih-
ren insbesondere riickwarts (6ffnet Akupunkturpunkt ,Leber 14“ unterhalb der

Brustwarze, sechster ICR).

¢ Vorstellung: Qi umarmen und als kleinen imaginaren Ball auf Brusthéhe wahr-
nehmen. Dann Hande zu Akupunkturpunkt ,Leber 14 filhren und anschlieBend

Qi senken, wobei Laogong zum Korper zeigt.

¢ GroBBen Zeh massieren, sanft driicken, in die Linge ziehen (Achtung: stabilisie-

ren!), Nagelfalz sanft driicken.
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e Lebergimassage: Hande in der gleichen Haltung wie bei XiXi auf rechten Rip-
penbogen legen (unter dem sich die Leber befindet) und kleine Kreise beschrei-

ben, zum Abschluss ableiten.

e Die Daumen auf die Schlafen legen, Zeigefinger abwinkeln und mit seinem
zweiten Fingerglied liber und unter den Augen von innen nach auf3en ausstrei-

chen.

e Akupunkturpunkt ,Leber 14 ,bestrahlen®: Hinde mit etwas Abstand vor ,Le-
ber 14“ halten. Vorstellung: Qi hineingieBen. Qi senken.

¢ Malen, Basteln und andere kreative Ubungen.

e Meridiandehnung: in der Gréatsche sitzen, den Oberkérper sanft nach vorne

beugen (fir Lebermeridian).
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e Meridiandehnung: wieder in der Gratsche sitzen, seitlich zur Decke schauen,

Oberkdorper sanft zur Seite beugen (fir Gallenblasenmeridian).

e Flanken reiben (fur Gallenblasenmeridian).

e Gehen, nach jedem dritten Schritt mit der groRen Zehe sanft auf die Erde tip-

pen.

e Aufmerksamkeit auf groBen Zeh legen.

¢ Vorstellung: durch grof3en Zeh ein- und ausatmen.
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e Vorstellung: Griines Licht oder Dampf umhiillt die Leber.

Notizen:
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MEDIZINISCHES QIGONG

FU

R DAS HOLZELEMENT:

DER BAUM BEWEGT SICH

SA

NFT IM WIND

Einatmen:

Kreisende Bewegung zuerst des linken Arms von vorne nach hinten
(Richtung wie beim Riickwartskraulen). Den rechten Arm mit dem glei-
chen Bewegungsimpuls diagonal nach vorne aufsteigen lassen.

Ausatmen:

Die Bewegung weiterfihren, bis man einen imaginaren Ball vor dem Kor-
per halt, der langsam kleiner wird. Die rechte Hand ist dabei oben, die
linke unten.

Einatmen:

Den linken Arm nach oben fliihren, die Handinnenfldche dreht sich dabei
zum Himmel. Gleichzeitig das linke Bein abgewinkelt heben. Die rechte
Hand zeigt zum linken Knie.

Ausatmen:

Das linke Bein schlie3t wieder zum rechten Bein, dabei die Knie beugen.
Die Hande halten einen kleinen imagindren Ball auf Brusthéhe. Die
Hande zu ,Leber 14“ (=Akupressurpunkt unterhalb der Brust) flihren und
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Qi senken, wobei Laogong (in der Mitte des Handtellers) zum Kérper
zeigt.
Rechts beginnend wiederholen.

Notizen:

Wirkung der Ubungen

Diese Ubungen koénnen laut TCM helfen, Qi-Dysbalancen des Holzelements
auszugleichen. Diese duBern sich aus Sicht der TCM z.B. durch eine Neigung zu:
Kopfschmerzen, Problemen beim Einschlafen, Depressionen, Schwindel und
schlechtem Gedachtnis, Menstruationsbeschwerden, Stimmungsschwankun-
gen, PMS, Neigung zu

Woutausbriichen oder unterdriicktem Groll, Steifheit, Schmerzen und Tinnitus

(siehe auch Zeichen einer Dysbalance).

Selbstverstandlich muss bei einigen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Die Ubungen kdnnen laut TCM Kreativitat, Durchsetzungsvermogen, Gelassen-

heit, Geschmeidigkeit, Beweglichkeit, Entwicklung usw. férdern.

Notiere eigene Erganzungen zu Ausfiihrung, Feinheiten, Atem, Bilder, Wirkung

der Ubung...
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Die Essenz des Erfahrenen, Gelernten (als Text, Bild, Symbol), Wiinsche und

Ziele fiir das Holz-Element:

Foto: Remo Sacherer, Abel Tasman Nationa. Park Neuseeland
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DAS FEUER ELEMENT

Zitate zu Feuer

,Die Kraft des Feuers liegt von Natur aus in seiner Fahigkeit der Umwandlung,

der Transformation.”

Carola Beresford-Cooke, Shiatsu

(...) erhebt sich das strahlende Licht der klaren Sonne ohne Einschrankung
H.H. Dudjom Rinpoche

(Feuer) reprasentiert die Kraft, durch Zerstérung der physischen Gestalt die
reine Essenz des Geistes zu erlangen.
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Licht, der Begleiter des Feuers, gilt weiterhin als Metapher des Goéttlichen, und
bei den meisten religiosen Zeremonien ist Feuer () in irgendeiner Form gegen-
wartig. Es ist gleichsam so, als symbolisierten Schein, Glanz und Warme dieser
Lichter von Menschenhand die Eigenschaften des menschlichen Geistes, das,
was gelegentlich als ,gottlicher Funken im Menschen® bezeichnet wird.

Unter Idealbedingungen verkérpert das Herz die Weite des reinen und unge-
bundenen Bewusstseins. Unter solchen Bedingungen kénnen Gefiihle kommen
und gehen.

Carola Beresford-Cooke, Shiatsu

Das Feuer-Element: Sommer, Herz, Diinndarm, Herzbeu-

tel, Dreifach-Erwarmer

Feuer bedeutet Warme, Glanz, Licht, ist ein Symbol fir Liebe, Begeisterung,
Freude. Wir brennen fir unsere Leidenschaften. Leben, Lieben, Lachen entfa-
chendas Feuerinuns, lassendie Herzen schneller schlagen und die Augen strah-
len. Feurige Menschen, Herzmenschen erfiillen den Raum mit ihrer Begeiste-
rung und Liebe, mit ihrem Charisma, Geist und ihrer Ausstrahlung. |hr Herz

schlagt fiir alles, was lebt. Sie lieben die Kommunikation, das Herz liegt ihnen auf

QIGONG .
AKADEMIE Www.ql.at
COOPER

57



der Zunge, die Augen glanzen, sie suchen den herzlichen Kontakt zu den Mit-

menschen.

In der TCM gilt das Herz als Heimat des Shens. Shen wird als Bewusstsein, als
Charisma und Geist tibersetzt und zeigt sich im Glanz der Augen und in der Aus-

strahlung eines Menschen.

Das Feuer brennt, knistert und knackst, als wiirde es Geschichten erzahlen. In
der TCM steht Feuer und das damit assoziierte Organ Herz fiir Kommunikation,
fir die Fahigkeit sich sprachlich auszudriicken. Unsere Herzen sprechen zuei-
nander (iber die Zunge. Die Zunge gilt als Offner des Herzens, womit in erster
Linie die Funktion der Zunge als Sprachorgan gemeint ist. (Schmecken wird dem
Mund und damit dem Erdelement zugeordnet.) Auch wir kennen diesen Zusam-
menhang und den Ausdruck, dass jemand ,das Herz auf der Zunge tragt“, wenn

er gern und viel spricht (aus TCM-Sicht Zeichen einer GberflieRenden Herzener-

gie).

Die Zeit des Feuers ist der Sommer, die Jahreszeit voller Licht und Warme, die
sehr viele Menschen als eine Zeit der Freude, Zufriedenheit und Vollkommen-
heit empfinden. Ahnlich I4sst sich die Wirkung von einem Lagerfeuer beschrei-
ben. Das behagliche, manchmal meditative manchmal belebende Gefihl, das
entsteht, wenn man in die Flammen schaut, die Warme auf der Haut fiihlt und

dem Knistern lauscht, vermittelt Gliick und Zufriedenheit des Herzens.

Notizen:
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Das Feuer und seine Entsprechungen in der TCM

Organe:
e Feuer:Yin-Herz, Yang - Dinndarm

e Ergidnzendes Feuer: Yin - Herzkreislauf/Herzbeutel (Perikard), Yang -

Dreifacher Erwarmer

Entsprechungen: Kommunikation, Freude, Begeisterung, Lachen, Shen (Geist,
Bewusstsein), Warme, Liebe, angemessenes Reagieren, Zufriedenheit, Mitge-
fihl, Geistesgegenwart, Lebensfreude, Selbstbewusstsein, Gefiihl von Vollstan-
digkeit

Das geistige Potenzial: Shen

Energie- Bewegung: sich ausbreitend, nach auRen

Emotion: Freude

Farbe: Rot

Klang: Lachen

Geruch: verbrannt

Offner: die Zunge

Gewebeschicht: die Blutgefalle

Geschmack: bitter

Jahreszeit: Sommer

QIGONG
AKADEMIE



Tier: Affe

Heilende Laut: Ke

Klima: Hitze

Tageszeit: 11-15 Uhr und 19-23 Uhr, Herz: 11-13 Uhr, Diinndarm:13-15 Uhr

Herzkreislauf: 19-21 Uhr, Dreifacher Erwarmer: 21-23 Uhr

Notizen:
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Zeichen einer Dysbalance des Qi-Flusses im Feuerele-

ment

Ein Ungleichgewicht des Feuer-Elements wird in der TCM assoziiert mit einer

Neigung zu folgenden Symptomen:

Schlafstérungen, Kommunikationsprobleme, Manie, Depression, Hysterie,
Herzklopfen, Herzinfarkt, Schweild an den Handen, Fli3en und Achseln, Angst,
Gedichtnisschwache, Herzklopfen, Ruhelosigkeit, Nervositat, emotionale Ver-
wirrung, Brustbeklemmung, bitterer Geschmack im Mund, tibermaRiges, unan-
gebrachtes Lachen, sehr schnelles Reden, unzusammenhangendes oder ver-
wirrtes Sprechen, Sprachstérungen wie Stottern oder Stummbheit, geistige
Stoérungen, Delirium bei hohem Fieber, Schizophrenie, Epilepsie, Anfille von

Ohnmacht oder Gedachtnisverlust...

Selbstverstandlich muss bei manchen der Beschwerden augenblicklich ein Arzt

konsultiert werden.

Notizen:
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Bedeutung des Herzens in der TCM

Monarch der Organe

e Beherbergt das Shen (Geist, Bewusstsein)

e Blutbildung

e Regiert das Blut

e Zirkulation des Blutes

e Zustand der Blutgefal3e

Notizen:
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Verlauf des Herzmeridians

Der Herzmeridian verlauft von der Mitte der Achsel (3uRRerer Verlauf) zwischen

Bizeps und Trizeps bis zum radialen Nagelfalz des kleinen Fingers.

Notizen:
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Bedeutung des Diinndarms in der TCM

e Trennungdes Reinen vom Unreinen

e Geistige Klarheit

e Aufnehmen, sich flillen und umwandeln

Notizen:
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Verlauf des Diinndarmmeridians

Der Dinndarmmeridian verlauft von dem ulnaren Nagelfalz des kleinen Fingers
Uber die Handkante bis zur kérpernahen Seite des Ellenbogens, von dort auf der
Linie zwischen rotem und weiBem Fleische mitten auf dem M. triceps Uber die
hintere Achselfalte zur Schulter knapp unter dem Akromion und in einer zwei-
fachen Zickzacklinie Gber das Schulterblatt. Danach steigt er tiber den Halswen-

der hinauf bis zum Kiefer ins Gesicht und endet vor dem Ohr.

Notizen:
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Bedeutung des Herzkreislaufes in der TCM

Schutz fiir das Herz

Schutz fiir das Blut

Schutz fur Shen (Bewusstsein)

Zirkulation des Blutes

Unterstlitzung des Herzens

Notizen:
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Verlauf des Herzkreislaufmeridians

Er beginnt seitlich der Brustwarze und zieht am Rand des Brustmuskels nach
oben, unterhalb des Schultergelenks zieht er weiter und zwischen den beiden
Kopfen des M. Bizeps Uber die Mitte der Ellenbeuge bis zur Mitte der Handge-
lenksfalte tGber die Handinnenflache bis zum radialen Nagelfalz des Mittelfin-

gers (bzw. Mitte des Mittelfingers).

Notizen:

QIGONG
AKADEMIE



Bedeutung des Dreifachen Erwarmers in der TCM

Verteilung des Ursprungsqi

e Wairmende Kraft

e Diedrei Brenner

e Schutz und Abwehr

¢ Verteilungder Flissigkeiten

e Verbindung und Kommunikation der drei Erwarmer

Notizen:
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Verlauf des Dreifach-Erwarmermeridians

Er beginnt an der ulnaren Seite des Ringfingers, lauft (ber die AuBenseite des
Unterarmes und Uberquert die Ellbogenspitze, zieht in einer geraden Linie bis
unterhalb des Akromions und von dort bis zum Processus mastoideus (Warzen-
fortsatz des Schlafenbeins), um das Ohr herum und zum seitlichen Ende der Au-

genbraue (Drei E 23).

Notizen:
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Lebenspflegetibungen und stilles Qigong zur Harmonisie-

rung des Feuer-Elements

Erganze eigene Beobachtungen, Feinheiten, Bilder, Wirkung...

¢ Freie Rotationsbewegungen der Arme mit Aufmerksamkeit auf den klei-

nen Finger (Ende des Herzmeridians).

e Arme seitlich halten dabei ein- und ausdrehen.

¢ Qieingiel3en Uber Augen, Lippen, Kehle, Herz bis zu Dantian.

¢ Wie oben, auf H6he des Dantians Fauste ballen mit der Vorstellung, das

Qi zu sammeln und Laogong zu massieren.

e Die Feuerfinger (kleiner Finger, Ring- und Mittelfinger) bewusst und mit

Aufmerksamkeit bewegen.
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¢ Breite Grundhaltung, die Arme nach vorne bis auf Schulterhdéhe heben,
die Handflachen zeigen nach oben, Aufmerksamkeit auf den kleinen Fin-
ger legen. Vorstellung: Einen Feuerball in den Handen halten. Die Hande
wenden und Fauste bilden, die Arme sinken lassen und in die Knie gehen,

Hohlkreuz l6sen.

e Die Arme Uberkreuzt nach oben fiihren und weit 6ffnen wie eine Blume

zur Sonne. Qi sammeln und senken. Die Hande fiihren das Qi nach unten.

e Mit der Zunge den Gaumen, die Zdhne massieren, dreimal bewusst den

Speichel schlucken.

e Mitder Hand sanft H 1 (Mitte der Achsel) klopfen, Oberkdérper schwingt

mit.
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e Fauste bilden, mit dem Mittelfinger sanft Laogong (Handherzen) dri-

cken, mehr mit der Vorstellung als mit Kraft.

e Aus dem Herzen miteinander reden und zuhéren.

¢ Kleinen Finger massieren.

¢ Handgelenk dehnen, beim Erbsenbein dehnen.

e Vorstellung: zur Sonne 6ffnen

¢ Aufmerksamkeit auf kleinen Finger legen.

e Vorstellung: Giber kleinen Finger ein- und ausatmen.
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e Arme Gber und hinter dem Kopf dehnen, zuerst am kleinen Finger, dann
am Handgelenk, dann am Ellbogen sanft ziehen. Arm anschlieBend locker

schwingen lassen.

e Zunge lockern: brabbeln wie ein Baby.

e Vorstellung: roter Dampf oder rotes Licht umhillt das Herz.

e Vorstellung: in einem Wasserfall stehen (besonders bei Bluthochdruck

von TCM-Expert*innen empfohlen).

e Xuxi mitden Handen auf dem Herzen.

¢ Qimassage: kleine Kreise mit den Handen auf dem Herzen ausfiihren.

QIGONG
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Notizen:

QIGONG
AKADEMIE
COOPER

www.ql.at

74



MEDIZINISCHES QIGONG
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Einatmen:

Nach links steigen in eine breite Grundhaltung, dabei beide Arme nach
vorne bis auf Schulterhéhe heben, die Handteller zeigen nach oben. Auf-
merksambkeit auf den kleinen Finger legen.

Ausatmen:

Fauste bilden, die Arme drehen und sinken lassen. Dabei in die Knie ge-
hen.

Einatmen:

Die Arme vor dem Koérper Giberkreuzt nach oben fiihren (die Hinde dabei
locker hangen lassen) und weit ausbreiten, wie eine Blume, die ihr Blatter
offnet (die Sonne begriiBen). Beine dabei wieder sanft strecken.

Ausatmen:
Das rechte Bein beugen. Das linke Bein schlie8t gebeugt wieder zum
rechten. Die Hinde sammeln Qi tiber oben ein und fiihren es nach unten

zum Dantian. Beine dabei wieder sanft strecken.

Nach rechts wiederholen.

IE www.gi.at
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Notiere eigene Erganzungen zu Ausfihrung, Feinheiten, Atem, Bilder, Wirkung

der Ubung...

Wirkung der Ubungen

Die Ubungen werden in der TCM u.a. bei einer Qi-Dysbalance des Feuer-Ele-

ments eingesetzt.

Diese zeigt sich aus Sicht der TCM unter anderem mit Qi-Schlafstérungen, Kom-
munikationsproblemen, Manie, Depression, Herzklopfen, Gedachtnisschwa-
che, Herzklopfen, Ruhelosigkeit, Nervositiat, emotionaler Verwirrung und

Brustbeklemmung (siehe auch ,Zeichen einer Dysbalance.”).

Selbstverstandlich muss bei einigen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Aus Sicht der TCM kénnen diese Ubungen zu noch mehr Lebensfreude, Kommu-

nikation, Zufriedenheit, Geistesgegenwart, Begeisterung usw. fiihren.

Notizen:
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Die Essenz des Erfahrenen, Gelernten (als Text, Bild, Symbol), Wiinsche und

Ziele fiir das Feuer-Element:

QIGONG .
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DAS ERD-ELEMENT

Zitate zum Element Erde

Wir sind Teil der Erde, und sie ist ein Teil von uns...Wir lieben diese Erde wie

ein Neugeborenes den Herzschlag seiner Mutter liebt.

Hduptling Seattle, 1854

Mutter Erde, von der wir Nahrung, Beistand und Leben erhalten.
Dianne M. Connelly, Traditionelle Akupunktur: Das Gesetz der fiinf Elemente

Erdhaft zu sein hei3t, eine tief im Sinnlichen wurzelnde Ausstrahlung zu besit-

zen.
Dianne M. Connelly, Traditionelle Akupunktur: Das Gesetz der fiinf Elemente

Die Wurzeln unseres wahren Wesens liegen in der Erde, und von ihr leben wir.

QIGONG :
AKADEMIE www.ql.at
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Dianne M. Connelly, Traditionelle Akupunktur: Das Gesetz der fiinf
Elemente

Das ist eine Beschreibung der Erde in uns: Im Inneren ausgeglichen und
zentriert, drauBen in Wechselwirkung zu anderen und beteiligt am Ganzen.
Dianne M. Connelly, Traditionelle Akupunktur: Das Gesetz der fiinf

Elemente

Das Erd-Element: Spatsommer / Ubergang der Jahreszei-

ten, Milz, Magen

Die Erde steht flir die Mitte, fiir Stabilitat, Geborgenheit, Flirsorge und Miitter-
lichkeit.

Der Archetypus Mutter Erde beschreibt sehr gut die Themen, die mit dem Erd-
element assoziiert werden.

Mutter Erde sorgt flir uns, erndhrt uns, gibt uns Halt. Wir kdnnen uns auf ihre
Stabilitat verlassen, sie gibt uns Sicherheit und Kraft.

Die Frichte der Erde laden uns ein zu genie3en. Sinnliche Genlisse, die Lust am
Essen und Trinken, am liebsten gemeinsam mit den Menschen, die wir lieben,

sind Freuden, die mit dem Erdelement verbunden sind.

QIGONG .
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Wie die Erde fiir uns Menschen geflihlsmaRig fur die Mitte steht, sind erdige
Menschen oft ein natlrlicher Mittelpunkt, um die sich ihre Lieben scharen. Sie
halten Freundschaften und Familien zusammen, sorgen mitterlich und fiirsorg-
lich fir andere.

Kommt das Erdelement ins Ungleichgewicht, kann sich das durch Gbertriebenes
Gribeln, Denken und Sorgen ausdriicken.

Wie die Erde Sicherheit und Geborgenheit vermittelt, so kann auch all das, was
uns stlitzt und halt, das Element Erde fir uns verkorpern. Menschen, denen wir
vertrauen, die Nahrung, die uns Energie schenkt, der Mund, mit dem wir die
Friichte der Erde schmecken und geniel3en, das Fleisch und die Muskeln, die uns
aufrecht halten, die kérperliche Energie, die uns sinnlich und kraftvoll leben
|asst, der Intellekt, der uns ermdglicht, geistige Nahrung zu verdauen, der Spéat-
sommer, mit seinen warmen Gelb-, Gold- und Orangetdnen, der uns zur Ruhe,

zu unserer Mitte kommen lasst, all das sind Facetten des Erdelement.

Notizen:
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Die Erde und ihre Entsprechungen in der TCM

Organe: Yin - Milz, Yang - Magen

Themen, Entsprechungen: Die Mitte, Flrsorglichkeit, Griibeln, sinnliche Ge-

ndsse, Verdauung von physischer und geistiger Nahrung, Stabilitat

Das geistige Potenzial: der Intellekt, Yi (Herz und Verstand, der verbale Ge-

danke)

Energie- Bewegung: mittig, ruhend

Emotion: Sorgen und Griibeln, Nachdenklichkeit, Mitgefiihl
Farbe: warmes Gelb

Klang: singend

Geruch: stiBlich

Sinnesorgan/ Offner: Mund

Gewebeschicht: Fleisch, Muskeln

Geschmack: st

Jahreszeit: Spatsommer bzw. die Zwischenzeiten

Heilender Laut: Hu

QIGONG
AKADEMIE



Tier: Bar
Klima: Feuchtigkeit
Tageszeit: 7-11 Uhr, Magen: 7-9 Uhr, Milz: 9-11 Uhr

Notizen:
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Zeichen einer Dysbalance des Qi-Flusses im Erd-Element

Ein Ungleichgewicht im Erd-Element zeigt sich laut TCM unter anderem in einer
Neigung zu folgenden Symptomen:

Verdauungsstoérungen, Appetitlosigkeit, Schlafrigkeit, Vollegefiihl und Unwohl-
sein insbesondere nach dem Essen, Bauchschmerzen, Blahungen, unregelmafi-
ger Stuhlgang, Verstopfung aber auch Durchfall, Ubergewicht, vaginaler Aus-
fluss, chronische Muidigkeit, Cellulite, Krampfadern, lange

Menstruationsblutungen, Sorgen und Griibeln, Organsenkungen und Vorfille...

Selbstverstandlich muss bei vielen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Notizen:
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Bedeutung der Milzin der TCM

¢ Hebende Wirkung: Kontrolle Giber das Aufsteigen des Qi und der Essenz

aus der Nahrung
¢ Nahrungs-Qi
¢ Umwandlung und Transport
e Blutbildung
e Flussigkeitshaushalt, Feuchtigkeit, Schleim
e Verdauung, Kontrolle der Verdauung
e Schmecken und genielRen
e Energiehaushalt: kérperliche Energie
e Zustand des Fleisches und der Muskeln
e Geschmacksinn
e Intellekt

e Wurzel des Nachhimmels-Qi

Notizen:
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Verlauf des Milzmeridians

Der Milzmeridian verlauft von der Innenseite (medial) des groRen Zehs liber die
mediale Seite des FuRgewdlbes zum Innenkndéchel, in der Rinne hinter dem
Schienbeins entlang, an der inneren Kante der Kniescheibe vorbei, weiter auf
der Innenseite des Oberschenkels knapp medial der Mittellinie des Oberschen-
kels, iber die Leisten und an der AuBenseite des M. rectus abdominis entlang bis
zum Brustkorb, wo er weiter diagonal und lateral nach oben steigt, an der Au-
Benseite der Brust entlang bis zum zweiten Interkostalraum. Hier wendet der

Meridian und steigt hinunter bis zum Endpunkt (Milz 21 Axillarlinie 6. ICR).

Notizen:

QIGONG
AKADEMIE



QIGONG
AKADEMIE
COOPER

www.qgi.at

36



Bedeutung des Magens inder TCM

e Senkende Wirkung: Abwartsbewegung des Nahrungs-Qi und der Nah-

rung
e Fermentieren und Reifen

e Transport des Nahrungs-Qi

Notizen:
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Verlauf des Magenmeridians

Er beginnt unterhalb des Auges und geht an Nase und Mund vorbei. Ein Ast ver-
lauft am Kiefer entlang bis zu den Schlafen. Der Magenmeridian zieht dann wei-
ter den Hals entlang bis zum Schliisselbein, an dessen Oberkante er bis zur Mitte
weiter stromt. Von dort lauft er Gber die Brustwarzen gerade nach unten, ndhert
sich anschlieBend der Mittellinie, neben der er gerade nach unten fast bis zum
Schambein zieht. Von hier aus bewegt er sich diagonal zur Auf3enseite des Ober-
schenkels. Knapp lateral der Mittellinie des Oberschenkels zieht er weiter und
an der AuBenkante der Kniescheibe entlang. Danach zieht er den M. tibialis an-
terior entlang und weiter zwischen zweiten und dritten MittelfuRknochen bis

zum lateralen Nagelfalz des zweiten Zehs.

Notizen:
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Lebenspflegetibungen und stilles Qigong zur Harmonisie-

rung des Erd-Elements

Erginze eigene Beobachtungen, Feinheiten, Bilder, Wirkung...

e Inbreiter Grundhaltung beginnen. Den linken Arm vor die Stirn bringen,
Handinnenfladche nach auf3en, die rechte Hand stehend vor dem linken
Rippenbogen halten, dabei den Oberkérper nach links verwringen.
Verwringung auflésen, Hande vor dem Korper auf Hufthéhe fihren.

Rechts wiederholen.

e Beide Hande fiihren zur Brust mit der Vorstellung das Kostbare aus der
Nahrung nach oben zu fiihren, gleichzeitig in die Knie sinken. Qi senken,

Beine sanft strecken.

e Mit beiden Handen links und rechts seitlich des Knies sanft reiben (innen

Milz, auRBen Magenmeridian).

e Eine Hand stlitzt den Himmel, die andere schaut zur Erde.

QIGONG
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¢ Eine Hand schaut zum Himmel, die andere schaut zur Innenseite des ge-

hobenen Knies (zum Milzmeridian).

¢ Mit beiden Handen seitlich des Knies klopfen.

e Eine Hand fuihrt zur Brust, die andere zu Dan Tian.

e Mit der Zunge den Mund und die Zdhne massieren, Speichel achtsam in

drei Portionen schlucken.

¢ Meridiandehnung: Knien, mit den Hinden am Boden abstiitzen, Becken

heben.

QIGONG
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e GroBen Zeh massieren (Anfang des Milzmeridians).

e Aufmerksamkeit auf grof3en Zeh legen.

e Vorstellung: durch groBen Zeh ein und ausatmen.

e Vorstellung: Gelbes Licht umhiillt die Milz.

e Gehen, nach jedemdritten Schritt mit der grof3en Zehe sanft auf die Erde

tippen.

¢ Gewicht auf die FulRballen verlagern, Ferse heben. Massage von Milz 1

am grof3en Zeh.

QIGONG
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e Die drei Schitze verbinden: Die Handrlicken schauen zueinander und
heben sich Giber die Mittellinie bis zur Brust, dabei schauen die Finger-
spitzen zum Boden. Danach die Arme in einem grof3zligigen Bogen liber

vorne nach unten fiihren, so als wollte man etwas anbieten.

¢ Den Milzmeridian 6ffnen: Die Arme seitlich nach oben bringen, wo dann

die Handflachen Richtung Himmel schauen. Arme wieder seitlich senken.

¢ Den Magenmeridian harmonisieren: Zur Seite schauen und sanft vom

Kiefer bis zum Schllisselbein streichen.

e Xuxi (siehe Holzibungen) ausfiihren mit den Handen auf den linken Rip-

pen (Milz)

e Qimassage: kleine Kreise mit den Handen auf den linken Rippen (Milz)

QIGONG
AKADEMIE



Skizzen und Notizen:
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MEDIZINISCHES QIGONG
FUR DAS ERD-ELEMENT: DIE
INNERE KRAFT FINDEN

e Einatmen:
Nach links steigen in eine breite Grundhaltung, dabei den linken Arm
vor die Stirn bringen, die rechte Hand stehend vor dem linken Rippen-
bogen halten, dabei den Oberkérper in einer aufrechten Spiralbewe-
gung nach links drehen.

e Ausatmen:
Spiralbewegung auflésen, Grundhaltung einnehmen.

e Einatmen:

Beine schlieRen. AnschlieBend Knie beugen und gleichzeitig die Arme

nah am Koérper bis Brustmitte flihren.
e Ausatmen:
Qi senken, dabei Beine sanft strecken.

Rechts beginnend wiederholen.
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Notiere eigene Ergdnzungen zu Ausfiihrung, Feinheiten, Atem, Bilder, Wirkung

der Ubung, ...

Wirkung der Ubungen

Diese Ubungen kdnnen laut TCM helfen bei einer Dysbalance des Qi-Flusses im
Erd-Element. Diese duBBert sich u.a. in einer Neigung zu Verdauungsstorungen,
Appetitlosigkeit, Schlafrigkeit, chronischer Midigkeit, Véllegefiihl und Unwohl-
sein insbesondere nach dem Essen, Bauchschmerzen, Blahungen, unregelmafi-
gem Stuhlgang, Verstopfung aber auch Durchfall, Ubergewicht, HeiBhungerat-
tacken insbesondere auf SiBes, vaginalem Ausfluss, chronischer Midigkeit,

Cellulite, Krampfadern, langen Menstruationsblutungen, Sorgen und Gribeln.

Selbstverstandlich muss bei vielen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-

den.

Die Ubung kann laut TCM gute Verdauung, Idealgewicht, reichlich kdrperliche

Energie, straffe Haut, Scharfung der Konzentrationsfahigkeit u.a. schenken.

Notizen:
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Die Essenz des Erfahrenen, Gelernten (als Text, Bild, Symbol), Wiinsche und

Ziele flir das Erd-Element:
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DAS METALL ELEMENT

Zitate zum Element Metall

Denen ist das Gold gut, die es recht zu gebrauchen wissen, aber denen bringt
es ernstlich Schaden, die es ibel brauchen.
Johann Agricola (1499-1566), dt. ev. Theologe, Schiiler u. Freund Luthers

Foto: Angela Cooper

Es gibt keine Grenzen. Nicht fliir den Gedanken, nicht fir die Gefiihle. Die
Angst setzt die Grenzen.

Ingmar Bergman (1918-2007), schwed. Film- u. Theaterregisseur

QIGONG .
AKADEMIE www.ql.at 99
COOPER



Erze sind Metalle. Sie sind die Verdichtung der Erde.

Dianne M. Connelly, “Das Gesetz der fiinf Elemente”

Die Metalle der Erde liefern die wesentlichen Bestandteile und sorgen fir die
Reichhaltigkeit des Erdbodens, aus dem unsere Nahrung wachst.

Dianne M. Connelly, “Das Gesetz der fiinf Elemente”

Wenn Sie sich einen idealen menschlichen Behalter vorstellen... einen idealen
energetischen Behilter, der sich unendlich ausdehnen und unendlich zusam-
menziehen kdnnte, mit Begrenzungen von stahlharter Harte bis hin zu nebel-
gleicher Durchlassigkeit. Das Wunder liegt darin, wie nah wir dieser Band-
breite schon kommen kénnen.

Julie Henderson, , The Lover Within“: Station Hill Press 1986

Wenn wir uns ein Juwel vorstellen, mit seiner kristallklaren Schénheit und der
symbolischen Bedeutung von Ausdauer, Bestandigkeit, Lebenserhaltung und
Liebe, so vermittelt uns das ein Geflihl vom Wesen des Metalls () Substanz,
Festigkeit und Struktur (...).

Dianne M. Connelly, “Das Gesetz der fiinf Elemente”

QIGONG :
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Das Metall-Element: Herbst, Lunge, Dickdarm

Metall, glatt und glanzend, steht fir Klarheit und Eleganz, fiir innere und duBere

Strukturen, fir das Spiel um Grenzen und Freiheit.

Menschen, die das Metall Element verkérpern, brauchen Raum und Freiheit,

Klarheit und Struktur.

Metall-Menschen lieben gro3ziigige Rdume mit klaren Linien und Strukturen.
Uberfliissiges loszulassen (durch das Ausatmen tber die Lungen oder das Aus-
scheiden durch den Dickdarm) hat auch im Gbertragenen Sinn eine grof3e Be-
deutung fir sie, sowohl in der Gestaltung ihrer Umwelt als auch im Denken und
im Umgang mit den Emotionen. So weist zum Beispiel die Unfahigkeit, Trauer

loszulassen, oft auf ein Ungleichgewicht im Metallelement hin.

Das Metallelement wird assoziiert mit der Fahigkeit des Menschen, Strukturen
zu schaffen und zu erkennen. Klare Strukturen verhelfen dem Metallmenschen,
Freiheit zu spiren und zu geniel3en. Durch klares, strukturiertes Denken er-
kennt er,dass Grenzen oftmals selbst geschaffene Konstrukte sind, entdeckt die
Freiheit innerhalb der vorgegebenen Grenzen und respektiert die dahinter lie-

genden Strukturen.

Im Ungleichgewicht werden die inneren Strukturen unter Umstanden immer
enger. Strukturen im Auf3en, die urspriinglich der Klarheit dienen wie Traditio-
nen, Regeln, Rituale werden ohne den inneren Spielraum zu Grenzen, zu einem
Gefangnis, das die Freiheit einschrankt. Oft fehlt die Herzenergie und das damit
assoziierte Element Feuer, welches das Metall Giber den Kontrollzyklus zum

Schmelzen bringt und ihm erlaubt, weicher und flexibler zu sein.

Zwanghaftes Verhalten, Festhalten an Regeln und Traditionen, die vielleicht

langst nicht mehr hilfreich sind, kénnen Ausdruck dieser Verhartung und

QIGONG
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Eingrenzung sein. Atembeschwerden, Brustbeklemmung und Trauer sind laut

TCM oft eine Folge davon.

Auch die Haut als Grenze der Innen- zur AuBenwelt kann mit Symptomen wie
Trockenheit, Hautunreinheiten, Akne, Neurodermitis, Furunkeln und eitrigen

Ausschlagen reagieren.

Ein gesunder Umgang mit den eigenen Grenzen sowie den Grenzen der anderen
kennzeichnet ein harmonisches Metallelement, schenkt Freiheit, bietet Luft

zum Atmen und ermdglicht damit die Qi-Aufnahme.

Notizen:
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Das Metall und seine Entsprechungen in der TCM

Organe: Yin - Lungen, Yang - Dickdarm

Entsprechungen: Klarheit, Struktur, Grenzen, Freiheit, Werte, Genauigkeit,
Austausch (mit dem Universum), gut geregelte Rhythmen, Glaubenssysteme,
Selbstwertgefiihl, Harmonie mit der Umwelt und zwischen der inneren und au-

Beren Welt, Geflihl flir das Kostbare
Das geistige Potenzial: instinktive, korperliche Intelligenz

Energie- Bewegung: sammeln, zusammenziehend, senkend=nach innen und

unten, Rickzug (zurtick zum Ursprung)
Emotion: Trauer

Farbe: weif3

Klang: weinend

Geruch: verrottet

Offner: Nase

Gewebeschicht: die Haut

Geschmack: scharf

Jahreszeit: Herbst

Tier: Kranich

Heilender Laut: si
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Klima: Trockenheit
Tageszeit: 3-7 Uhr, 3-5 Uhr: Lungen, 5-7 Uhr: Dickdarm

Notizen:
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Zeichen einer Dysbalance des Qiflusses im Metall-Ele-

ment

Aus Sicht der TCM zeigt sich ein Ungleichgewicht im Metall-Element u.a. durch

eine Neigung zu folgenden Symptomen:

Trauer, UbermaRiger Kummer, Atemwegserkrankungen, trockener Hals, Atem-
beschwerden, Asthma, Kurzatmigkeit, schlechte Durchblutung, trockene Haut,
Akne, chronische Hauterkrankungen, Ekzeme, Furunkel, Husten, Bronchitis,
Schnupfen, Nebenhéhlenbeschwerden, verstopfte Nase, Halsschmerzen, Heu-
schnupfen, Neurodermitis, Allergien, Anfalligkeit flr Erkaltungskrankheiten,
schwaches Immunsystem, Trockenheit der Haut, der Haare, Lippen usw.,
Schwellungen im Gesicht oder um die Augen, Stauungen in den Nasenneben-
hohlen, Verlust der Stimme oder leise, schwache Stimme, Uibertriebenes Fest-
halten an Traditionen, Regeln und Strukturen, Perfektionismus, Geflihl von

Wertlosigkeit...

Selbstverstandlich muss bei vielen der Beschwerden ein Arzt konsultiert wer-
den.

Notizen:
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Bedeutung der Lunge in der TCM

Herrscher des Qis

e Qiaufnahme

e Atmung

¢ Verteilung von Qi und Flissigkeiten nach unten

e Befeuchtung

e Abwehrgi (Weiqi)

e Zustand der Haut

e Der Beamte, der die reine Qi Energie vom Himmel empfangt (Worsley)

Notizen:
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Verlauf des Lungenmeridians

Der Lungenmeridian beginnt ein Cun (Daumenbreit) unterhalb des Schllssel-
beins und lauft dann weiter direkt unterhalb des Schliisselbeins bis zum Ober-
arm, wo er oberhalb des Bizepses flie3t, weiter Giber die Ellbogenbeuge und das

daumenseitige Drittel des Unterarms bis zum radialem Nagelfalz des Daumens.

Notizen:

kencge ¢ 7

QIGONG
AKADEMIE



Bedeutung des Dickdarms in der TCM

¢ Lagerungund Ausscheidung des Abfalls
e Eliminierung

e Erzeuger des Wachstums und des Wandels (Nei Ching)

Notizen:
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Verlauf des Dickdarmmeridians

Der Dickdarmmeridian verlauft vom radialen Nagelfalz des Zeigefingers liber
dessen Kante bis zum ulnaren Ende der Ellenbogenfalte, das daumenseitige
Drittel der AuRenseite des Oberarms entlang. Danach steigt er iber die Schul-
ter zum Hals, den Halswender Giberquerend bis zum Kiefer ins Gesicht und en-
det bei dem Grubchen seitlich des Nasenfligels (ja nach Schule Di 20 oder Di
21).

Notizen:
y 4 )
Sa
r 55 i ‘
- =
h <= :
22, S 0
i —
=~
& -
QIGONG

AKADEMIE



Lebenspflegetibungen und stilles Qigong zur Harmonisie-

rung des Metall-Elements
Erginze eigene Beobachtungen, Feinheiten, Bilder, Wirkung...

e Arme wie Fligel schwingen.

e Arme ausbreiten und falten mit der Vorstellung: Flligel ausbreiten, sen-
ken und vor dem Korper auf Schulterhéhe falten, wieder ausbreiten und

Qi senken.

e Daumenund Zeigefinger (=Tigermaul) massieren (am Daumen: Ende des

Lungenmeridians, am Zeigefinger: Anfang des Dickdarmmeridians).

e Mit Tigermaul die Flanken massieren.

e Vorstellung: WeiRer Dampf oder Licht umhdillt die Lungen.
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e Hande vor Akupunkturpunkt ,Lunge 1 (ein Cun =Daumenbreite unter-
halb des Schliisselbeins) halten mit der Vorstellung ,Lunge 1“ zu ,be-

leuchten®.

e Akupunkturpunkt ,Lunge 1“ massieren

e Akupunkturpunkt ,Dickdarm 4“ ausstreichen. (Befindet sich zwischen
Daumen und Zeigefinger, am Ende der Hautfalte. Achtung: nicht wah-

rend der Schwangerschaft massieren.)

e Nasenfligel mit Zeigefinger massieren (Ende des Dickdarmmeridians).

e Griibchen bei Nasenfliigel massieren.
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e Atemilibungen: etwa XiXi.

e Vorstellung: Uber Lungenmeridian ein- und ausatmen.

¢ Vorstellung: Bewegen wie ein Kranich.

e Qimassage: Mit den Handen die Lungen ,beleuchten®, kleine Kreise in

beide Richtungen ausfihren.

e XUXimit Handen auf den Lungen.

¢ Aufmerksamkeit auf Daumen und Zeigefinger legen.
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Skizzen und Notizen:
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MEDIZINISCHES QIGONG
FUR DAS METALL-ELEMENT:
DER KRANICH BREITET SEINE
-LUGEL AUS

e Einatmen:

Diagonal nach links steigen, nur die Ferse absetzen (ohne Gewicht). Das
Gewicht bleibt dabei auf dem rechten Bein (=Leerschritt), dabei die
Arme seitlich nach oben fiihren, Aufmerksamkeit auf Daumen und Zei-

gefinger legen.
e Ausatmen:

Gewicht auf das linke Bein verlagern, das rechte Bein abgewinkelt heben,
dabei die Arme in einer Kreisbewegung liber au8en zuerst nach unten
bringen, die Bewegung weiterfiihren bis sich die Arme gekreuzt auf
Brusthohe befinden.

e Einatmen:

Mit dem rechten Bein zurlick steigen in einen Leerschritt, die Arme in
einer Kreisbewegung tiber auen nach oben fiihren.

e Ausatmen:

Das linke Bein schlie3t wieder zum rechten Bein. Qi senken.
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Nach rechts wiederholen.
Notiere eigene Erganzungen zu Ausfiihrung, Feinheiten, Atem, Bilder, Wirkung

der Ubung...

Wirkung der Ubungen

Diese Metall-Ubungen kénnen laut TCM helfen bei einer Dysbalance des Qi-
Flusses im Metall-Element. Diese zeigt sich in einer Neigung zu Symptomen wie
Trauer, UbermaBigem Kummer, Atemwegs-Erkrankungen, trockenem Hals,
Atembeschwerden, Asthma, Kurzatmigkeit, schlechter Durchblutung, trocke-
ner Haut, Akne, chronischen Hauterkrankungen, Husten, Bronchitis, Schnup-
fen, Nebenhohlenbeschwerden, verstopfter Nase, Halsschmerzen, Heuschnup-
fen, Neurodermitis, Allergien, Anfalligkeit flar Erkaltungskrankheiten,
schwachem Immunsystem, libertriebenem Festhalten an Traditionen, Regeln

und Strukturen.

Diese Ubungen kdnnen aus Sicht der TCM insbesondere Selbstwertgefiihl, Ver-
anderungsfahigkeit, Loslassen, die Abwehrkraft, die Harmonie mit der Umwelt,

Qi-Aufnahme, Klarheit und das Freiheitsgefiihl férdern.

Notizen:
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Die Essenz des Erfahrenen, Gelernten (als Text, Bild, Symbol), Wiinsche und

Ziele fiir das Metall-Element:
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TRAINERBESCHREIBUNG:
ANGELA COOPER MBA

Foto: Dieter Decker
Geboren 1972

Zertifizierte Qigong-Ausbilderin der IQTO, Diplom-Qigong-Lehrerin und
Diplom- TCM-Energetikerin

e Ausbildung und Diplomprifungen Qigong und TCM bei:
e Jumin Chen, Alexandra Gusetti und Qingshan Liu, offizieller Reprasen-
tant der Chinesischen Qi Gong Akademie Peking
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Qigong und TCM Dozentin

fir Unternehmen bzw. Akademien wie Akademie der Wissenschaften,
GEA, Peugeot, Wella, Frauenthal Holding, body&health academy, Vital-
Akademie Osterreich

Dozentin an verschiedenen Akademien und Instituten fir Lehrgange
wie Entspannungstrainer, Bodyvitaltrainer, Energetiker, Kindergesund-
heitstrainer, Seniorengesundheitstrainer und Psychosozialer Gesund-
heitstrainer in den Fachern Qigong, Meridianlehre, TCM, Atemtechnik,
Meditation, Achtsamkeit, Trainerkompetenzen, Didaktik, Entspan-
nungstechniken, Kindertanz, Tango, Kreativer Tanz, Qi-Tanz, Kinder-
Qigong, Senioren-Qigong

Leiterin und Ausbildnerin der Qigong-Ausbildungen (nach den Richtli-
nien der IQTO) der Qigong Akademie Cooper

Grinderin und Leiterin der Qigong Akademie Cooper

Burnout- Prophylaxe durch Gesundheitspflege, Bewegung und Kérperarbeit,

Menta

I-Training und Entspannung

MBA fiir Gesundheits- und Sozialmanagement

diplomierte psychologische Beraterin

freischaffende Tanzerin und Choreografin

staatlich geprifte Diplomtanzpadagogin

Master und dipl. Trainerin nach dvnlp (Coaching, Mental-Training, Kom-
munikation, Trainerkompetenzen, Stressbewaltigung, Burnout- Prophy-
laxe)

diplomierte Entspannungstrainerin

Kinesiologie-Stressberaterin

iSense Instructor (Entspannung mit Biofeedback)

www.qi.at
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