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Wandlungsphasen und deren Elemente

Jing = die Essenz Qi = die Energie Shen = Geist

~Wirklich zu leben erfordert ein grofles Mal} an Liebe, ein tiefes Gefuhl fur Schweigen,
eine grol3e Einfachheit mit einer Fille an Erfahrungen. Es erfordert einen Geist, der fahig
ist, klar zu denken, der nicht durch Vorurteile oder Aberglauben, durch Hoffnung oder
Furcht gebunden ist.”

Jiddu Krishnamuriti

Kreislauf der Kréfte:

Jedes Element ist von den anderen abhangig. Wir erinnern uns an den

Ernahrungskreislauf, bei dem ein Element ein das folgende fittert und untersttzt:

@ Wasser befeuchtet die Natur und lasst Baume wachsen, gibt dem Holz Kraft.
Je mehr Holzenergie flieRt, umso groRer ist der Wasserbedarf. UbergieRt man eine
Pflanze vermodert sie.

@ Asche néhrt die Erde und gibt Kraft. Nicht gentigend Dunger bleibt sie unfruchtbar.
Zuviel Asche oder Dunger deckt die Erde zu oder erstickt sie. Schwache Erde hat
keine Bodenschatze. Ist sie zu stark kommt man an das wertvolle Metall nicht heran.

Tageskreislauf:

@ Am frihen Morgen 6ffnen sich Bliten = Holzelement

@ Nachmittag = Erdphase

@ Abend = Metallphase, hier zieht sich die Natur zur Nacht zurtick. Nun kénnen Dinge
erledigt werden, die uns personlich wichtig erscheinen

Kreislauf der Jahreszeiten:

@ Holz = Frihling, Baume sprieRen. Der Krokus schafft es mit der Holzenergie den
gefrorenen, vielleicht noch schneebedeckten, Boden punktuell zu durchstoRen.

@ Erde = Spatsommer, Mutter Erde gibt nun Schétze preis. Korn und Friichte kénnen
geerntet werden.

@ Metall = Herbst, jetzt zieht sich die Natur langsam zurtick. Sie la3t los und Blatter
fallen. Tiere und Pflanzenwelt bereiten sich auf den Winter vor.




Metallelement betont: Kraft der Struktur

@ Mensch fuhlt sich zu den essentiellen Strukturen und Prinzipien des Lebens
Hingezogen.

@ Strategisches Denken, Taktieren, durchdachter Umgang mit Geld.

@ Festgefahrene Normen und Uberzeugung kénnen schnell zu Inflexibilitat und
mangelnder Spontanitat fuhren.

@ Strikte Kontrolle, Festhalten an starren Regeln, erdriickende Ordnung und
Struktursucht kdnnen das kreative Potenzial blockieren.

@ Festhalten, nicht loslassen blockiert den Fluss des Lebens. Kénnen wir
Veranderungen nur schwer zustimmen bringt dies oft Kummer und Trauer.

@ So wird die Freude oft langer erstickt.

Wasserelement betont: Kraft der Nachhaltigkeit und des Vertrauens

@ Bestimmt das Wasser das Leben, ziehen sich Menschen gerne vom Trubel zurlick
und suchen Stille und Einsamkeit. Hier denken sie Giber Sinn und Geheimnisse nach.

@ Er hat eine natirliche Neigung zur Beobachtung und Reflektion.

@ Legen grofRen Wert auf Freiheit und Unabh&ngigkeit.

@ Sind beweglich, anpassungsfahig und tolerant.

@ Jede Aktivitat ist vom Streben gepragt, das Ziel zu erreichen, selbst die Nichtaktivitat
als Teich sich zu sammeln und Kraft aufzubewahren.

@ Kennt keine Begrenztheit, sein Denken ist frei und von Sehnsucht zur Spiritualitat

gepragt.

Lungenemotion Trauer:

@ Herbst ist die Jahreszeit, in der die Natur zur Ruhe kommt und sich zuriickzieht.

@ Zeit der Ernte.

@ Loslassen Dickdarm, Haut und Lunge sind die Organe die die Tranen der Trauer
weinen.

@ Trauer ist wichtig um Abschied vollziehen zu kénnen und wieder ganz ,Heil* zu
werden und dem veranderten Leben anzupassen.

@ Jeder Ubergang in eine neue Lebensphase ist auch ein Abschied.

@ In Kindheit wird jeder Tag, durch das Wachstum, aus einer anderen Perspektive
wahrgenommen.

@ Abschied offnet eine neue Tur fir Neubeginn.

@ Lunge ist das Organ fiir Ubergange und Transzendierung, sowie Grenzen.

@ Wird Atem zurlick gehalten kommt es zu Problemen (z.B. Asthmatikern). Hier wird
immer Luft zuriick gehalten. Er hélt fest und kann nicht loslassen. So wird Kreativitat
und schopferische Potenz eingeschrankt.

@ Hautkrankheiten kénnen mit Trauer assoziiert werden. Friher wurde Neurodermitis
auch Psychodermis genannt.

@ Lunge: Bronchitis, Pneumonie, Asthma, Sinusitis




Cakra Balance

Nierenatmundg:
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Magenubung




Selbstmassage:

In Buchern erstmals vor 2000-3000 Jahren erwahnt.

Bauch = zweites Gehirn, oder doch das 1.???

Hand Massage

1.Pericard 8 Mitte Handteller mit Daumen

N

2.Dickdarm 4 Lunge 7

Gesicht und Stirn

1.Stirn mit beiden Handen quer 6-9x reiben

3er Erwarmer
\ N

Kreislauf-Sexus 5

pa 9! !i
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3.Von Nase his Kinn

5.Mit den Knécheln der Zeigefinger die Stirn von der Mitte nach lateral bearbeiten

Atmung, Temperaturregulation, riechen. Der erste Platz in den nach der Geburt Luft in
den Korper eintritt. Erwarmung der Atemluft.

1.Mit Daumen und Zeigefinger in die 2. Mit Daumen & Zeigefinger
Nasenldocher und nach rechts Nasenwurzel massieren &
und links bewegen intermittierend ziehen (6-9x)

o

Mund:

1. Lippen spitzen 2. Extrem lacheln bis Lippen tber
Rand der Zahne hinausgeht




Organuhr

Yin Zeiten Yang Zeiten
Dickdarm 06.00 - 08.00 Uhr 05.00 - 07.00 Uhr
Magen 08.00 - 10.00 Uhr 07.00 - 09.00 Uhr

Milz-Pankreas

10.00 - 12.00 Uhr

09.00 - 11.00 Uhr

Herz

12.00 - 14.00 Uhr

11.00 - 13.00 Uhr

Dinndarm

14.00 - 16.00 Uhr

13.00 - 15.00 Uhr

Blase

16.00 - 18.00 Uhr

15.00 - 17.00 Uhr

Niere

18.00 - 20.00 Uhr

17.00 - 19.00 Uhr

Perikard

20.00 - 22.00 Uhr

19.00 - 21.00 Uhr

Dreifacher Erwarmer

22.00 - 24.00 Uhr

21.00 - 23.00 Uhr

Gallenblase

24.00 - 02.00 Uhr

23.00 - 01.00 Uhr

Leber

02.00 - 04.00 Uhr

01.00 - 03.00 Uhr

Lunge

04.00 - 06.00 Uhr

03.00 - 05.00 Uhr

@ Im Yin entsteht Krankheit

@ Krankheit ist eine Stagnation

@ Durch Yang wird Krankheit bewegt

@ Wird diese bewegt, kann sie sich balancieren

@ Somit entsteht Gesundheit

@ Die Gesundheit kehrt ins Yin zurtick

Energiebahnen — Meridiane:

Einflussnahme im TCM kann tber Akupunktur, Ubungen und Mudras genommen

werden. Alles geschieht Gber das ,Stromnetz” der Meridiane.

Wie kann ich eine Stromleitung belasten, entlasten oder gar Strom einspeisen?

Am Magenmeridian hangen z.B. die Funktionssysteme Augen, Brust, Magen und Knie.
Findet eine Belastung durch 8 Stunden PC Arbeit (Augen) mit Gberschlagenen Beinen
(Knie) und verzehrender Erndhrung (Magen) kdnnte es einen Kurzschluss geben.
AufschieRende Aggression, schlagartige Mudigkeit oder irgendwo dazwischen.

Kurzschliusse geschehen selten, in der Regel kommt Hilfe von woanders. Denn alle
Leitungen unseres Stromnetzes hangen an einer Art ,Network®. Dort wird Energie

abgezogen.




Der richtige Schlaf zur richtigen Zeit

@ Die ideale Zeit ist zwischen 23.00 und 5.00 Uhr

@ Also perfekt ist es um 22.30 Uhr in’s Bett zugehen und um 23.00 Uhr zu schlafen

@ So erhalten wir 2 Stunden naturliche Yang Energie, diese wirkt sich stimulierend
auf den Gouverneurs-Meridian aus.

@ Ab 1.00 Uhr wirken 4 Stunden Yin = Energie begibt sich zur Ruhe, Erdmagnetismus
geht seinem niedrigsten Punkt entgegen = um 5.00 Uhr.

@ Um 5.00 Uhr kommt die Yang-Energie wieder in die Organuhr. Zeitpunkt des
natdrlichen Erwachens.

@ So waren wir nach 6 Stunden Schlaf frisch und munter.

Spéterer Schlafbeginn:
@ Um 24.00 Uhr = missen bis 7.00 Uhr schlafen, also 1 Stunde langer
@ Um 1.00 Uhr = missen bis 11.00 Uhr schlafen




Behandlung in Bauchlage:

Transfer von RL in BL:




Kleiner Energie- Kreislauf

Als Buddha gefragt wurde, was er mit dem Meditieren gewonnen hatte, sagte er:
»Nichts! Aber lass mich dir sagen, was ich verloren habe: Zorn, Angstlichkeit,
Depression, Unsicherheit, Angst vor dem Alter und dem Tod."

Meditation des Kleinen Energiekreislaufes ist eine wichtige Grundlage fur alle Bereiche

des Heilenden Tao. Es ist die wichtigste Energiebahn und speist alle anderen
Energiebahnen. Durch Offnung dieser Bahn durch Beseitigung................ccocovieinnnn....

Wird gebildet aus den folgenden Meridianen:

Diener-Gefal} - ventrale Korperseite nach unten = Yin (weiblich, kalt)
Lenkergefal - dorsale Korperseite nach oben = Yang (mannlich, heif3)
Hier sind alle lebenswichtigen Organe angeschlossen.

Ist der Kreislauf hergestellt und alle Bahnen gedffnet, mischen sich harmonisch Yin und
Yang so kann der Energiestrom.........

Die Zunge wirkt als Schalter, der diese beiden Energieleitungen verbindet. Wenn die
Zungenspitze hinter den oberen Schneidezahnen am Gaumen anlieqt,............

So werden die beiden Meridiane eine geschlossene Kreisbahn.

Die moderne Forschung hat die Wirksamkeit der Akupunktur bereits anerkannt.

Viertes Energiezentrum Chan-Chiang (SteiRbeinspitze):

@ Von hier flie3t die Kraft entweder zurtick oder geht verloren. Sie flie3t durch den
Kanal in das Ruckenmark und dann zum Gehirn.

@ Durchgang zum Tor des Lebens und Tod.

@ Hier tritt der warme Strom in das Gehirn

@ Der Punkt lasst sich leichter 6ffnen = vor dem Uben mit einem weichen Tuch
reiben, bis sich ein warmes Gefiihl einstellt.

Siebtes Zentrum Yu Chen (Nacken):

@ Entspringt dem Kleinhirn
@ Kontrolliert: Atmung, Herzschlag und verschiedene Funktionen des Autonomen NS
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