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Den Widerhall der Gefiihle im Korper verstehen

Emotionen machen uns Menschen aus. Doch gerade in Krisenzeiten
kampfen viele starker denn je mit Angststérungen, Wut oder Trauer. Die
Traditionelle Chinesische Medizin beschaftigt sich seit tausenden Jahren
eingehend mit den Wechselwirkungen zwischen unseren Gefthlen und
unserer kérperlichen und geistigen Gesundheit. So wird die energetische
Beschaffenheit verschiedener Emotionenin direkte Verbindung mit
einzelnen inneren Organen gebracht. Der Kérper dient somit als Werkzeug
zum Aufarbeiten und L6sen emotionaler Zustande und Reaktionen. Die in
diesem Buch vorgestellten Ubungen aus dem Qigong férdern gezielt den
Energiefluss in den Organen und helfen dabei Emotionen zu integrieren.
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Der Kaiser fragte: Ich mochte wissen, durch was fr Einflisse

die einhundert Krankheiten hervorgerufen werden?
Bei Zorn steigt das Qi auf.
Bei Freude wird das Qi frei.
Bei Traurigkeit schwindet das Qi.
Bei Angst sinkt das Qi.
Bei Kalte sammelt sich das Qi.
Bei Hitze flie3t das Qi aus.

Bei Schreck wird das Qi chaotisch.
Bei ErmUdung wird das Qi geschadigt.
Bei Sorgen verknotet sich das Qi.
Diese neun Qi sind verschieden.

(Aus dem »Klassiker des Gelben Kaisers«)

Qi = Lebenskraft/Lebensenergie, die den Kdrper
durchstromt und vitalisiert
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Einleitung

Einleitung

Der franzdsische Schriftsteller Jean de la Fontaine (1621-1695) sagte einmal treffend,
dass ein Mensch sich nur dann gut selbst pflegen kénne, wenn er sich vollkommen und
wirklich kenne. Sich selbst wirklich zu kennen beinhaltet neben dem Wahrnehmen der
eigenen Emotionen auch das Wissen Uber ihre Entstehung, ihre gegenseitige Beeinflus-
sung und die Verflechtungen innerhalb des Korpers. Sie sind unsere standigen Begleiter
und spiegeln viel von uns wider — sei es etwas, dessen wir uns bewusst oder auch (noch)
nicht bewusst sind. Unsere Erfahrungen, die Erfahrungen unserer Vorfahren, unsere
Gewohnheiten, Haltungen und Denkweisen drlicken sich Gber emotionale Reaktionen
aus.

Manchmal erscheint die emotionale Welt wie ein Labyrinth, durch das man sich hin-
durchnavigieren muss — doch je mehr wir Uber sie wissen, desto besser kdnnen wir sie als
direkte Unterstltzung nutzen. Emotionen sind eine wahrhafte Bereicherung, selbst wenn
sie nicht immer so empfunden werden. Sie geben unmittelbare Informationen dardber,
wie wir das, was uns im jeweiligen Moment widerféhrt, auffassen und interpretieren. All
dies sind unfassbar hilfreiche Schétze und Werkzeuge, wenn wir uns weiterentwickeln
mochten und nach Harmonie und Ausgeglichenheit streben.

In jedem Schritt unseres Weges ist bereits ein Ziel enthalten. Betrachtet man das Leben
als eine Méglichkeit, stetig zu lernen, zu forschen und sich zu entwickeln, dann sind Emo-
tionen von unschatzbarem Wert. Vertrauen Sie ihnen und nutzen Sie sie, um sich Ihrer
selbst bewusster zu werden und mit Leichtigkeit durch Ihr Leben zu navigieren. Ganz
nebenbei unterstitzt eine solchermalien bewusste Haltung den eigenen Emotionen ge-
genlber dabei, aufmerksamer zu werden und sich durch die reduzierte Identifizierung
mit den jeweiligen Emotionen nicht mehr so sehr von ihnen Uberwaltigen oder verein-
nahmen zu lassen: Man »ist« nicht die jeweilige Emotion, sondern sie dient als hilfreicher

Spiegel fur die Innenwelt. Diese Haltung unterstitzt uns dabei, uns selbst in dieser Welt
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besser kennenzulernen und zu fihlen — so kdnnen wir vollstdndig am Leben und dessen
Entwicklungsmaoglichkeiten teilhaben.

Alles, was wir auf unserem Lebensweg erleben und erfahren, pragt sich auch auf der
physischen Ebene in jede Zelle ein. Deswegen sind Bewegungs- und Heilkiinste wie
Qigong, die den physischen Kérper in die Ubungspraxis einbeziehen, sehr forderlich. Sie
kdnnen Harmonie und Ausgleich fordern und im weiteren Verlauf dabei unterstttzen,
diesen ausgeglichenen inneren Zustand beizubehalten. Die Methoden lassen sich wun-
dervoll kombinieren (beispielsweise mit Gesprachstherapien) und es ist nicht notwendig,
jemand anderem die eigene Geschichte zu erzahlen - es wird mit dem eigenen Korper
gearbeitet und durch die enge Verbindung von Korper, Geist und Psyche beeinflusst jede
Harmonisierung in einem Bereich zugleich und unmittelbar auch die anderen Bereiche.

Eines der aus meiner Sicht wichtigsten Zitate fur das Verstandnis von allem Innen und
AulSen stammt von dem Physiker Nikola Tesla (1856-1943). Er sagte, dass man die Welt
dann am besten verstiinde, wenn man beginne, in Schwingungen und Frequenzen zu
denken. Das mag esoterisch oder allzu abstrakt anmuten. Doch entfaltet sich diese Aus-
sage immer mehr, je tiefer man sich mit einem beliebigen Lebensbereich auseinander-
setzt — sei es die Naturwissenschaft, Ingenieurwissenschaft oder Medizin. Blockaden auf-
zuldsen, sodass eine lebensférdernde Energie freier im Korper flieBen kann, ist eine
»Arbeit« mit Schwingungen und Frequenzen. Emotionen sind Schwingungen. Gedanken
sind Schwingungen. Alle Kérperzellen sind Schwingungen.

Ruft man sich ein traumatisches Ereignis immer wieder bewusst ins Gedachtnis und
geht es kontinuierlich durch, dann halt man die damit verbundene Energie meines Erach-
tens weiter aufrecht. Mein Ansatz ist vielmehr, zu erkennen, wie dieses Ereignis im Korper
abgespeichert wurde und wie es sich im gegenwdrtigen Moment ausdrlckt. Die Aus-
sage, Zeit sei relativ und heile Wunden, halte ich in diesem Zusammenhang fir nicht tref-
fend. Denn nur weil etwas nicht mehr unmittelbar im Bewusstsein ist (weil es beispiels-
weise verdrdngt wurde), verschwindet es nicht. Es ist unter der Oberflache nur weniger
sichtbar. Der Einfluss bleibt bestehen.

Neuromuskuldre Erinnerungsspuren, welche nachweislich bei jedem emotionalen Er-

lebnis im Korper hinterlassen werden, kénnen mit gezielten Qigong-Ubungen nachhaltig
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aus dem Korper geldscht werden. Muskeln, Bander und Gelenke kénnen so leichter Ent-
spannung und Heilung finden, denn sie haben gemeinsame Nervenzentren mit den
inneren Organen und stehen nicht zuletzt dadurch mit den jeweils zugeordneten Emo-
tionen in Verbindung. Mentale Ubungen, die von Meditation tber kognitive Verhaltens-
therapie bis zu Qigong reichen, kdnnen ein breiteres Bewusstsein und eine bessere Wahr-
nehmung fur soziale Signale, eine tiefere Sensibilitat fur Ihre eigenen Gefihle und
Kérperempfindungen sowie eine anhaltende positive Einstellung ermoglichen.

Ich hoffe, dass dieses Buch Ihnen einen kleinen Einblick in die energetischen Prozesse
Ihres Kérpers gibt und dass die Informationen Ihnen dabei helfen, innere Harmonie und
korperliche Vitalitat zu fordern und zu erhalten. Hierzu finden Sie im ersten Teil des Buches
sowohl wichtige allgemeine Hintergrundinformationen als auch Informationen zu ein-
zelnen Emotionen — diesen ist jeweils ein eigenes Kapitel gewidmet. Ich mdchte Ihnen
ans Herz legen, alles durchzulesen — auch wenn ich nachvollziehen kann, dass man gerne
nur das Kapitel herauspickt, das einen aktuell am meisten beschéftigt, und dann schnell
zum Ubungsteil voranschreiten machte. Ich denke jedoch, dass Ihnen dieses Buch von
deutlich gréBerem Nutzen sein kann, wenn Sie den theoretischen Teil vollstandig lesen.
Das Wissen Uber Emotionen, welche Sie fur sich unter Umstanden als weniger relevant
empfinden, kann Ihnen dennoch helfen, besser mit den fur Sie relevanten Gefihlen
umzugehen. Sie erhalten ein besseres Verstandnis fir die inneren Zusammenhange und
den gegenseitigen Einfluss der verschiedenen Emotionen untereinander sowie mit den
jeweiligen Organen. Dadurch kdnnen Sie tiefer in »lhr Thema« eintauchen und letztlich
mehr bewirken.

In jedem der Emotions-Kapitel finden Sie eine unterstiitzende Ubung und zusétzlich
eine groBe Ubungsauswah! in der zweiten Hélfte des Buchs. Dort finden Sie sowohl
Ubungen, die allgemein bei jedem emotionalen Zustand unterstiitzend sein kdnnen, als
auch gezielte Ubungen fir bestimmte Emotionen. In diesem zweiten Teil des Buches
konnen Sie gerne von einer Seite zu einer anderen springen. Sie mussen keine bestimmte
Reihenfolge beachten, um von der positiven Wirkung der Ubungen zu profitieren.

Bedenken Sie bitte an jeder Stelle, dass keine Informationen verallgemeinert werden

konnen. Ihre emotionale Welt, was in Ihnen vor sich geht und die Art und Weise, wie Sie
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sich nach auBen hin ausdriicken, ist einzigartig. Es gibt Kérperhaltungen oder Mimiken,
die auf einen bestimmten emotionalen Zustand hindeuten oder diesen beglnstigen.
Daraus darf jedoch nicht geschlossen werden, dass diese Zusammenhange zwangslaufig
und unabdingbar sind.

Wenn in diesem Buch bei der Auflistung der finf Emotionen von Freude die Rede
ist, ist keineswegs die vitalisierende, hebende Freude gemeint. Vielmehr geht es um
eine UbermaRige ekstatische Freude, welche nicht mehr harmonisierend wirkt.

Zudem werden in diesem Buch Scham und Schuld angesprochen, obwohl sie
(im Gegensatz zu den anderen fiinf behandelten Emotionen) in den Zuordnungen
der traditionellen chinesischen Medizin von Organen zu Emotionen nicht einbezo-
gen werden. Ich denke jedoch, dass ihre Erwdhnung vielen Lesern einen grofSen
Mehrwert bieten kann, und hoffe, dass Sie von den Kapiteln profitieren.

Die Akupunkturpunkte sind in diesem Buch anhand von Grafiken dargestellt,
in denen sie mit ausgeschriebenen Namen (zum Beispiel Leber 3) verzeichnet sind.
Im Text werden der besseren Lesbarkeit wegen die Kurzformen verwendet (zum

Beispiel Le 3).



Ganzheitlich gesund — Zusammenhiinge des Kérpers verstehen

Gesundheit ist ein Zustand, in dem alle Ebenen innerhalb eines Organismus harmonisch
ineinandergreifen und im Gleichklang mit der Umgebung (dem Makroorganismus) stehen.

Alles ist Energie (in chinesischer Ausdrucksweise: Qi) und diese Energie ist die Grund-
lage fir alles in und um uns. Alle Phanomene sind im Grunde lediglich unterschiedliche
Ausdrucksformen von Qi, einer Lebenskraft und Lebensenergie. Qi erzeugt alles und ist
zugleich alles, was zur Welt der Phdnomene gehort — inklusive der verschiedenen Emo-
tionen.

Es gibt keine korperliche Beschwerde, die nicht friiher oder spater auch emotionale
Auswirkungen zeigt. Ebenso wenig gibt es emotionale Beschwerden, die nicht auch kor-
perlich bemerkbar sind. Dies ist eine Beobachtung, die sicherlich jeder bereits selbst
gemacht hat.

Die westliche Medizin hat diese Betrachtungsweise inzwischen aufgegriffen, sieht die
komplexen Vorgange jedoch tendenziell kausal-analytisch, indem eines das andere er-
zeugt und umgekehrt. Emotionen, Korper, Psyche und Konstitution sind jedoch sehr stark
miteinander vernetzt und greifen ineinander — diese Erkenntnis ist in der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) seit jeher wesentlich. Sowohl in klassischen als auch in neu-
zeitlichen chinesischen Texten findet man den Begriff Yangsheng £/, welcher als »das
Leben ndhren« Ubersetzt werden kann. »Ein Lacheln macht dich zehn Jahre jinger, wah-
rend Sorgen graue Haare bringen, lautet ein chinesisches Sprichwort und greift damit
auf, was wir alle wissen: namlich, dass unser Koérper vorherrschende Emotionen auch in
seiner Erscheinung widerspiegelt.

Emotionen und korperliche Symptome, Gedanken, duere Umstande und lebens-
geschichtliche Ereignisse sind eng miteinander verwoben und beeinflussen sich gegen-
seitig. Spatestens seit dem wachsenden Interesse an Psychoneuroimmunologie, Psycho-
somatik oder Spontanheilungen sind die direkten Auswirkungen von Emotionen auf
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ins allgemeine Bewusstsein getreten.

Die traditionelle chinesische Medizin, welche sich durch ihren ganzheitlichen Ansatz
auszeichnet, achtet auf diese Wechselwirkungen. Sie hat ein eigenes Verstandnis von Dis-
harmonien, welche den Menschen Uber die Emotionen beeinflussen und sich umgekehrt

Uber diese ausdrlcken. Die energetische Beschaffenheit verschiedener Emotionen wird






