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QI die Lebensenergie
Es handelt sich um eine vitale Essenz jenseits der subatomaren
Strukturen - eine Energie, die in allen Formen der Materie
vorhanden und in lebenden Organismen konzentriert ist.

SHI bedeutet Fiille und Uberschuss an QI, der sich meist in Form von Yang-
oder Hitzesymptomen wie Entziindungen, akuten, eher stechenden
Schmerzen und Fieber dullert. HSU bedeutet Unterversorgung oder Mangel
an QI, der meist zu Yin- oder Kiltesymptomen wie Frosteln,
Taubheitsgefithlen, Odemen oder chronischen, eher dumpfen Schmerzen
fihrt.

Die Elemente sind Kréfte, die einander das Gleichgewicht halten, sie
erzeugen sich gegenseitig, wandeln sich ineinander um und dammen sich
gegenseitig ein.

Wenn die Elemente in einem Menschen gleich stark sind und im
Gleichgewicht, findet man Harmonie und Gesundheit, Anmut und
Schonheit.
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Das Element HOLZ
Im menschlichen Organismus manifestiert es sich in der Leber und
Gallenblase, in den Muskeln und Sehnen, in den Augen und den
Tranen. Im emotionalen Bereich bringt das Holz die Wut hervor, den
Arger und die Reizbarkeit, im Geist der Lust an Bewegung und
Wachstum, das Planen und Entscheiden, den Unternehmungssinn
und Entdeckergeist. Die dem Holz zugeordnete Farbe ist Griin.
Der Schliissel zum Verstiandnis dieses Elementes ist der Bann.
Starkend fir das Element Holz ist korperliche Bewegung, bei der du
schwitzt (HOLZ wird zu FEUER)

Aktivierung des
Gallenblasenmeridian
Schulterbreit stehen — seitlich
hiangende Hande nach oben
bringen und nach rechts beugen
— Korper aufrichten und rasch
in Hocke mit geballten Fausten
— dann das Ganze auf die linke
Seite




DAS HEILENDE TAO

DIE LEHRE DER FUNF ELEMENTE
BASISWISSEN FUR QI GONG UND TAl JI

Das Element FEUER
Im menschlichen Organismus verkorpert sich das Feuer in Herz und
Diinndarm, im Herzbeutel und im Dreifachen Erwarmer. In der
Zunge und in den Arterien, Venen und Kapillaren. Seine
Korperflussigkeit ist der Schweif3. Im geistig-emotionalen Bereich bringt
das Feuer die Freude hervor, den Tanz und das Lachen, den Uberblick
und die Bewusstheit. Seine Farben sind Scharlach und Rot.
Im Herzen regiert SHEN, der Geist des Feuers.

Ein zerstreuter, verwirrter SHEN zeigt sich in Nervositat, Angstlichkeit,
Lampenfieber, Schlaflosigkeit und in stumpfen, blicklosen Augen.
Ungleichgewicht der Feuerenergie entsteht meistens durch einen
Energiemangel im Wasserelement.

Lichtmediation
Diese Technik ist geeignet, deinen Verstand zur Ruhe zu bringen.
Stelle eine brennende Kerze ca. 1 m vor dich hin und schaue fiir 15 Min. ins
Feuer.
Du kannst dir dabei vorstellen, dass deine Gedanken vom Feuer verzehrt
werden und dein Geist zu einer einzelnen Flamme wird.
( einmal taglich fiir 2-3 WO um Wirkung zu erzielen
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Das Element ERDE

Die Yin Organe der Erde sind Milz und Bauchspeicheldriise. Das Binde-
und Fettgewebe und die Muskelfaszien. Seine Qualitiaten sind logisches

Denken und rationaler Intellekt, die Fahigkeit, Kritik zu liben, das

Nachdenken und ein gutes Gedachtnis. Im Menschen driickt ich das

Element Erde durch Mitgefiihl, Anerkennung und Sympathie aus und
durch ein Gefiihl von Liebe und Verbundenheit mit der eigenen
Umgebung. Ein schwaches Element Erde fiihlt sich unsicher und bettelt
um Aufmerksamkeit und Zuwendung. Ein weiterer Ausdruck ist
Selbstmitleid und standiges Jammern iber die eigene Lage.
Seine Farben sind Gelb und Braun.

Sich erden
Lege dich ausgestreckt auf den Bauch und dehne deinen Korper, riakle dich

wie eine Katze. Stell dir vor du seiest aus Erde, schwer und ruhig. (ca. 15
Min)
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Das Element Metall
Das zugeordnete Grundgefiihl ist Trauer. Die Organe sind die Lunge und
der Dickdarm., das Auge, das Riechvermogen. Das Gewebe die Haut.
Das Gefiihl Traurigkeit. Grundsatzliche Funktion Aufnehmen und
Ausscheiden. Rhythmus ist ein Grundbegriff des Metalls. Eine Storung im
Metall zeigt sich oft in einer pessimistischen Grundeinstellung dem
Leben gegeniiber, eine Hoffnungslosigkeit. Bei gesundem Metall
herrschen Vertrauen in das Leben, Optimismus und eine positive
Einschatzung der Zukunft vor.
Die Erde 1st die Mutter, das Metall der Vater.
Seine Farbe ist Weil3.

Aktivierung des Lungenmeridians
Strecke deine Arme auf Schulterhéhe — beim
Einatmen schwinge deine Arme so weit als
moglich kraftig nach rechts — bringe die Arme
beim Ausatmen in die Mitte — beim néchsten
Einatmen schwinge nach links. (ca. 2 Min)
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Das Element Wasser
Die Jahreszeit des Wassers 1st der Winter. Der Winter ist die Zeit zwischen
Tod und Wiedergeburt. Das Grundgefiihl ist die Angst. Seine Organe sind
Nieren und Blase, sein Gewebe die Knochen und das Mark. Alle
Hormone und Driisen, sowie das Gehirn werden dem Element Wasser
zugeordnet. Ein Ungleichgewicht im Wasser Element zeigt sich z.B. im
Hohlkreuz, Bandscheibenschaden in der Lendenwirbelsiaule, Ischias und
Hexenschuss. Aber auch Nierensteine, Knochenerkrankungen,
Haarausfall, standig unterkiihlte Beine oder Fille, Schlaflosigkeit.
Das Waser ist das Element der Selbstversenkung und Mediation.
Seine Farbe i1st schwarz.

Latihan
15 Min aktivieren — gehe in einen dunklen Raum — stelle dich 30 Min in die
Mitte des Raumes und tue nichts — lass alles geschehen. Verspannungen
und Blockaden 16sen sich allméahlich unter dem Einfluss selbstregulierender
Zentren und der Muskeltonus verandert sich. Energie wird frei.
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