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Gesunder Sommer

Heilende bungen mit den fiinf Elementen

Fine ausgewogene Ernahrung und einfache Korper- und

Fingerubungen nach den funf Elementen sind der Schlussel

zu einem langen und gesunden Leben

Von Danigla Herzherg

ach chinesischer Uberzeugung be-

steht das Universum aus den fiinf

Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall
und Wasser, Alles zwischen Himmel und Erde
kann in eine dieser Elementekategorien eingeord-
net werden. Auch der menschliche Kérper als Teil
der universellen Schisptung folgt diesem Gesetz,
und so lassen sich auch unsere inneren Organce,
die Kirpergewebe, die Sinnesorgane und unsere
Emptindungen den fiinf Flementen zuordnen. Die
chinesische Medizin nutzt diese Erkenntnisse seit
hunderten von Jahren fir Akupunktur, Krauter-
behandlung und Erndhrungsempfehlungen. Filr
den tiglichen Gebrauch haben sich daraus die Er-
nahrung nach den fiinf Elementen sowie zahlrei-
che Qigong-, Finger- und Atemiibungen entwi-
ckelt, mit denen man Krankheiten vorbeugen und
Kitrper, Geist und Seele Gutes tun kann.

Gestortes Qi im Korper

Ein gesunder Kirper ist von Qi erfillll, das frei
und ungehindert zirkulieren kann und uns zu el-
nem aktiven und vitalen Leben verhilft. Unser
persiinliches Qi kann stark oder schwach sein -
je nachdem wie wir mit seiner Versorgung umge-
hen. Es ist filr unsere Lebensdaver verantwart-
lich, prigt unscre Persinlichkeit und bestimmt
unsere Emationen. Ist das innere Qi gestiirt,
kommt es zu einer Vielzahl von Beschwerden wic
Schmerzen, Unwohlsein und Krankheit, Deshalb
dient jede Behandlung nach TCM Aspekten in er-
ster Linic der Harmonisierung des Qi im Kérper.
Man unterscheidet drei verschiedene Qi-Stérun-
gen:
= () Mangel
Langere Erkrankungen, extreme Verausgabung
und Erschipfung kémnen zu einem Mangel an O
fithren. Typische Symptome sind Schwiche und
Kurzatmigkeit, eine fache und tonlose Stimme,
Appetitmangel, Verdauungsstimungen und eine
hohe Anfalligheit fiir Infekte. Mallnahmen zur
Stirkung des kiirpereigencn Qi sind angesagt,
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Hierbei kommt es zu einer Blockade im Kirper,
so dalt das Qi nicht mehr frei zickulieren kann,
was sich auf alle Korperfunktionen auswirken
kann. Dies kann sich duffern durch Schulter- und
Rilckenschmerzen, einen angeschwollenen Bauch,
ein wundes Gefithl in der Brust oder ¢iner Sen-
kung des Unterleibes. Die Stauung sollte durch
entsprechende Ubungen aufgeldst und der Kiir-
per somit entlastet werden.

® ()i Umkelrung

In diesem Fall bewegt sich das Qi in entgegenge-
setzte Richlung, was sich meistens im Bereich der
Lunge und des Magens zeigt, Symptome wie Hu-

sten, Asthma, Ubelkeit, Erbrechen und Bluthoch-
druck treten aufl, Das kirpereigene i muft ge-
klirt und wieder in die richtigen Bahnen gelenkt
werden.

RegelmiaBig praktizierte Qi Gong Ubungen
stiarken und harmonisieren prinzipiell unsere
Lebenserergie und bieten jedem von uns die
Miiglichkeit, aktiv zur Gesunderhaltung des eige-
nen Kérpers beizutragen, Kombiniert man (i
Gong mit der Finf-Elemente-Lehre, so kann man
die Uhungen jederzeit auf die eigene Konstituti-
on zuschneiden und so wirkungsvoll Krankhei-
ten vorbeugen und die Selhstheilungskrifie des
Kiirpers aktivieren.

Verschiedens Elementetypean
Allgemein lassen sich alle Krankheiten fiir den
modernen Menschen nach den Elementen in fiinf
Hauptgruppen einteilen. Je nachdem, in welchem
Element die Stirung vorliegt unterscheidet man
nach Holz-, Fever-, Erd-, Metall- oder Wasser-
gruppe, Zur Diagnose betrachtet man die Gufe-
ren Organe, kann so einen Rickschlul aul mig-
liche Stérungen der inneren Organe ziehen und
elne Behandlung zur Harmonisierung einleiten.

Zuniichst gilt es also herauseufinden, welchels)
Element(e) zur Zeit Unterstittzung brauchen, Un-
tenstehende Tabelle gibt einen Uberblick iber die
schwachstellen der cinzelnen Elemente und hilft
Ihnen, die eigenen Symptome einzuordnen. Ub-
rigens ist es nicht ungewihnlich, dass sich die ei-
genen Symptome nicht nur auf ¢in Element be-
zichen - der menschliche Kiirper ist ein gang-
heitliches System und Schwiachen in cinem Ele-
ment haben natiirlich auch immer Auswirkungen
auf den gesamien Kreislauf.

Die fiinf Elemente und ihre Karperlichen und seelischen Enfsprechungen

Holz Fauer
Organe Leher Herz
Galle Diinmdarm
Sinnesargane hugen Lunge
Bewehe finges- und Blutpafalie
Fulngge!
Fliissigheiten Tringn Schweid
Eefihle C:iite Fraude
Wui Hass

Erda Metall Wazzer
Magen Lungea Hierzn
Milz Dickdarm Blase
Mund, Lippen Haze Ohren
Muzkeln Haut Haare
Speichel Hazenschlaim Wrin
Soge Trauer Angst
Machdesnkan Kusmmar

Symptome bei Starungen im jeweiligen Element

{bellaunighait, Ruhslosigheit, schiechies Sshvermigen, trinende, entzindele oder rochens Augen,

Holz
Leberschaden, Gallensteine, Rickenschmerzzn, Steifigheit in Nacken und Ricken, Midighsit

Feuer Sehlaflosighedt, Bluthochdmck, schlechtes Geddchtnis, Schilddriisenuntesfunktion, Schulter-,
Brust- oder Rickenschmenen, Hembeschwerden, Schwindel, Kurzatmigheit, Schwche, fhermafi-
per Sehleim, Alptraume, trockener Mund

Erde Starke Blahungan, Stirungen im Magenbereich, Ess-Starungen wie Magersucht, Erbrechen, Er-
schapfung, schiechte Verdauung, Verstopfung, chronische Hepatitis, Diabetes, Krebs, rlaumatische
Arthritis, Gallansteine

Matall Anfalligheitan for Erkaltungen, schwache Immunabweh, schweres Atmen bel Bewegung, rauhe und
geschwollens Kehle, Bronchitis, allzrgischer Fliedschnupfen, verstopfte Nase, dbermagiger Schleim,
haufiges Nizsen, frockene Haare, Aemprobleme, Hautproblems

Wasser Seauelle Funktionssténmpen, unregelmabige Menstruation. Unfruchtbarkeit, Nieran- und Blasan-

entzindungen, Schmarzen im unteren Rilckenbereich, Kaltegelihl im Unferbauch, schwache Blase,
sehlechtes Gehis, Tinnitus, schwache Being, Knochenschmarzen
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Heilende Handgesten

Die TCM geht davon aus, dass unsere zehn Finger
mit dem Herzen verbunden sind. Von den 12
Meridianbahnen verlaufen sechs durch die Han-
de und Fingerspitzen. Durch eine bestimmte Hal-
tung der Hinde und Kriimmung der Finger kann
man das (i regulieren und den Qi Fluf in den
entsprechenden Meridiznbahnen verindern. Die-
se Reihe von festgelegten Handpositionen -
Mudras — unterstiitzen unseren Geist darin, rur
Ruhe zu kommen und kéinnen zur Regulierung
von Kdrper/Geist Stirungen praktiziert werden.

fir Menschen mit gestirtent Holzelemen:

{im Sitzen) Richien Sie Ihren Blick nach Osten.
Die linke Hand liegt fest unter dem Brustkorb, die
rechte befindet sich in der abgebildeten Position
direkt auf Hihe des Magens. Atmen Sie lach
durch die Nase ein und tief durch den Mund aus,
Praktizieren Sie 10 Minuten in dieser Haltung,
@ fiir Menschen miif gestariva Fenerelement

Lim Sitzen) Der Blick ist nach Norden gerichtet,
Manner halten die linke Hand, Frauen die rechte
wie auf dem Foto in Herzhithe. Die zweite Hand
ruht vorne aul dem Zwerchfell. Atmen Sie tief
durch die Nase ain und flach durch den Mund aus.
Meditieren Sie 20 Minuten in dicser Halt ung.

@ fitr Menschen wit gestértem Erdelement

{im Liegen) Verschranken Sie die Hande (siche
Fata), Die Daumen sind beide nach Osten ausge-
richtet und befinden sich genau unterhalb des
Nabels. Die Ubrigen Finger liegen gekrewst auf
dem Unterbauch. Atmen Sic fach durch die Nase
ein und durch den Mund aus. Behalten Sie diese
Haltung 15 Minuten hei,

@ fiir Menschen mit gestértem Metallelemen

{im Sitzen) Setzen Sie sich in eine ruhige Umge-
bunig, am besten an der frischen Luft. Der Blick
ist dabei nach Westen gerichtet, Die Hande sind
einander zugewandt, die Hand{lichen bilden eine
Hihlung. Halten Sie die Hande vor den Unter-

bauch und atmen Sie gleichzeitig durch Mund und
Nase ein und aus, Bleiben Sie 10 Minuten in die-
ser Haltung,

& fiir Menschen it gestdriem Wasserelement
(im Sitzen) Blicken Sie nach Stden. Ballen Sie hai-
de Hiinde wie Fiuste zusammen, wobei die Hand-

riicken nach unten weisen. Die Hinde ruben auf
den Oberschenkeln, Einatrmen durch die Nase und
Ausatmen durch den Mund, die Position 20 Mi-
nuten beibehalten, (=
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