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Im Fluss
des eigenen Herzens

Offne dich fiir die Quelle deiner Kraft.
Erkenne, dass alles bereits in dir vorhanden ist.

Da ist nichts zu viel und nichts zu wenig.
Da ist nichts versdumt und nichts erreicht.
Da ist weder Richtig noch Falsch, weder Gut noch Bose.

Wenn du wahrhaft der inneren Stimme
deines Herzens folgst,
wirst du nie von dir enttauscht sein.

Sandy Taikyu Kuhn Shimu
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VORWORT

zur erweiterten Ausgabe

Die erste Auflage dieses Buches erschien im Februar 2013. Seit-
dem sind weitere acht Auflagen veroffentlicht worden. Ich bin
zutiefst dankbar und voller Freude, dass dieses Buch auf so
grofde Resonanz stof3t. Die zehnte Auflage habe ich zum Anlass
genommen, das Buch komplett zu Uberarbeiten und stark zu
erweitern. Sie erwarten nun 75 Tipps, Ratschlage, Ubungen
und Techniken, die alle dasselbe Ziel verfolgen: lhre Energie
zum Flief3en zu bringen! Die Powerkicks sind ganz einfach und
dennoch wirkungsvoll und werden auch Sie begeistern.

Ich wiinsche Thnen von Herzen viel Lebensenergie
und Lebensfreude. Offnen Sie Ihr Herz und Ihren Geist fiir
das Unerwartete, und entdecken Sie die Kraft, die lhnen inne-
wohnt. Lassen Sie sich im Fluss des Lebens treiben — die Quelle
der Energie sind Sie!



EINFUHRUNG

die Japaner Ki, die Inder Pra-
na, die Christen Odem, die Tibeter Lung und die Griechen Pneu-
ma. Dies alles sind verschiedene Bezeichnungen fur denselben
Begriff: die Lebenskraft, Giber die jeder Mensch verfligt. Dieses
Energiepotenzial ist abhangig von den taglichen Gewohnheiten,
dem Lebensstil. Alles, was Sie denken, flhlen, essen, trinken,
und auch, wie Sie handeln, leben, atmen und sprechen, wirkt
sich auf Ihre Energie aus.

fuhlen Sie sich gesund, aus-
geglichen, leistungsfahig, konzentriert und gltcklich. Ihr Kérper
und lhr Geist bilden eine untrennbare Einheit, und Sie haben
Zugriff auf Ihre ganze Kraft.
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verspuren Sie Schmer-
zen und Verspannungen. Sie sind unzufrieden, gereizt, nervos,
unruhig oder witend und flhlen sich verletzlich, missverstan-
den oder krank. Ihr Kérper und lhr Geist bilden dann keine
Einheit mehr. Alles, was Sie tun, kostet Sie zusatzliche Energie.
Sie empfinden jede Tatigkeit als anstrengend, belastend und
schwierig.
Der Energiefluss ist immer dann blockiert, wenn wir die Energie
gegen etwas richten, wenn wir mit einer Gegebenheit, einer
Situation, einem Menschen oder einem Umstand nicht einver-
standen sind, wenn wir daran festhalten. Kurz gesagt, wenn
unsere Handlungen nicht mit unserem Denken und Fuhlen
Ubereinstimmen.

akzeptieren Sie auch schwierige Si-
tuationen, kénnen Sie loslassen und gehen Sie konstruktiv mit
Problemen um, dann kénnen Sie lhrem Wesen entsprechend die
richtigen Entscheidungen treffen. Sie leben in Ihrem naturlichen
Fluss, alles fuhlt sich vertraut und richtig an — was nicht bedeu-
tet, dass es nicht auch anstrengend sein kann. lhre Handlungen
finden in Ubereinstimmung mit lhrem Denken und lhrem Fihlen
statt. DafUr ist es wichtig, dass Sie mit Ihrer ganzen Achtsamkeit
und Hingabe in die Gegenwart zurlckfinden und sich selbst die
Chance geben, dass lhr Kérper und lhr Geist wieder zusammen-
finden. Dies erreichen Sie nur, wenn Sie aufhéren, fir oder ge-
gen etwas zu kampfen, und loslassen.



Jeder Mensch kann seine Lebensenergie mittels spe-
zifischer Korperibungen, unkomplizierter Atemtechniken und
Meditationen, des richtigen Mindsets oder auch kostlicher Ener-
giedrinks wieder zum Flief3en bringen. Mit diesem Buch halten
Sie einen wahren Schatz in den Handen, der Ihnen auf einfache
und wirkungsvolle Art und Weise zeigt, wie Sie lhr Potenzial sinn-
voll nutzen kdnnen. Alle Empfehlungen von mir sollen lhnen als
Unterstltzung fur Ihr korperliches und geistiges Wohlbefinden
dienen. Die Powerkicks sind erprobt und stammen aus meiner
langjahrigen Praxis und Erfahrung als Kampfkunst-, Qi-Gong-,
Meditations- und Yogalehrerin sowie als psychologisch-spiritu-
eller Coach. Trotzdem reagiert jeder Mensch ganz nach seinen
individuellen Energiemustern und personlichen Moglichkeiten.
Machen Sie also bitte Ihre eigenen Erfahrungen.

11
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mit diesem
Buch zu arbeiten. Sie entscheiden, ob Sie es wie ein normales
Buch lesen oder ob Sie gezielt nach Ubungen, Techniken oder
Rezepten suchen mochten. Zu allen Empfehlungen finden Sie
eine kleine Einflihrung bzw. Hintergrundinformationen zum
Thema. Bei einigen Ubungen gebe ich Ihnen Vorgaben zur
Wiederholung oder zur Dauer an. Bitte verstehen Sie diese als
Richtwerte und nicht als unumstéRliche Dogmen. Experimen-
tieren Sie, und achten Sie darauf, wie es lhnen geht. Wenn Sie
sich korperlich und geistig gut fuhlen, sind Sie auf dem richtigen
Weg. Seien Sie sich aber auch darUber im Klaren, dass Sie sich
zu Beginn lhrer Ubungspraxis, wenn sich Energieblockaden und
Energiemuster (auf-)lésen, mit kleineren Unannehmlichkeiten,
z.B. mit Mudigkeit, auseinandersetzen mussen. Diese normalen
Reaktionen kdnnen auftreten, mussen es aber nicht zwingend.
Uben Sie immer achtsam und bewusst. Lassen Sie sich Zeit, tas-
ten Sie sich langsam vor, gerade dann, wenn Sie wenig oder
gar keine Vorkenntnisse mit der Energiearbeit haben. Sie kdnnen
alle Ubungen miteinander kombinieren und auch lhre eigenen
Ubungsreihen kreieren. Am Ende des Buches habe ich lhnen
eine Ubersicht mit sinnvollen und erprobten Ubungsreihen nach
bestimmten Themen zusammengestellt, die lhnen als Quelle der
Inspiration dienen soll.

Denken Sie daran:
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Ein ausgewogenes Energiemanagement zu entwickeln, ist nicht
schwierig. Es ist weniger eine Frage des Konnens, vielmehr eine
Frage des Wollens! Unsere starkste Kraftquelle liegt in uns selbst,
in einem aufrichtigen Ja zu uns selbst und zum Leben.

Diese einfachen Tipps helfen, den Alltag leichter und gelassener
zu meistern. Sie verbinden mit dem Hier und Jetzt und erlauben,
wieder in die eigene Mitte zuriickzufinden und in die Kraft zu
kommen. Sie I6sen Verspannungen und Blockaden und lassen
die Energien wieder fliel3en.

*TIPPS:
- Entwickeln Sie Achtsamkeit fir den Moment.
Halten Sie immer wieder einmal inne, atmen Sie durch,
und Uberprifen Sie, was Sie gerade tun.
« Gonnen Sie sich eine Pause.
« Entspannen Sie immer wieder Ihre Schultern und lhr Gesicht.
« Halten Sie Ihre Wirbelsaule aufrecht.
« Erden Sie sich Uber Ihre FifSe, indem Sie lhre Beine
gleichmalSig belasten.
« Ersetzen Sie einen negativen Gedanken durch einen positiven.
« Ersetzen Sie eine falsche Handlung durch eine richtige.
« Sagen Sie ganz einfach Stopp, wenn lhr Geist zu viele
(oder die falschen) Gedanken hervorbringt.
« Lernen Sie, sich abzugrenzen. Sagen Sie Nein.
+ Atmen Sie tief durch.
« Lacheln Sie!

15
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Die Augen gelten als Spiegel der Seele, und ein altes Sprichwort
heilSt: »Ein Blick sagt mehr als tausend Worte.« Oft senden wir
ganz unbewusst mit unseren Augen Signale. Wir kdnnen ableh-
nend, fragend, vorwurfsvoll oder interessiert blicken. Unsere Au-
gen konnen vor Freude, Liebe und Glick strahlen, leuchten und
glanzen. Wir kénnen aber auch traurig, witend, angstlich oder
geheimnisvoll schauen. Unsere Augen sind das Tor zur AulSen-
welt und verbinden uns gleichzeitig auch mit unserer Innenwelt.

Ganz allgemein reinigt ein Augenbad die Horn- und die Binde-
haut und befeuchtet das Auge. Besonders bei muden und tro-
ckenen sowie durch eine Allergie geplagten Augen kann ein
Augenbad helfen. Es lindert leichte Reizungen, beruhigt und er-
frischt die Augen. Gerade Menschen, die viel auf den Bildschirm



blicken, in klimatisierten Raumen arbeiten oder Kontaktlinsen
tragen, profitieren von einem Augenbad viel mehr als von der
Anwendung herkdmmlicher Augentropfen, denn es wirkt effek-
tiver und pflegt die Augen ganzheitlich und lang anhaltend.

Als Erstes bendtigen Sie eine sogenannte Augenbadewanne, die
Sie in jeder Apotheke erhalten. Entweder stellen Sie die Loésung,
mit der die Wanne befillt wird, selbst her, oder Sie kaufen diese
ebenfalls beim Apotheker oder in einem anderen Fachgeschaft.
Traditionell verwenden Sie flr ein Augenbad eine Salzlésung.
Losen Sie etwa 1g fein gemahlenes Salz (ca. 1 Msp.) in 100 ml
lauwarmem Wasser auf. Weil diese Losung die gleiche Konzen-
tration an Kochsalz wie die TranenflUssigkeit aufweist, brennt
sie nicht in den Augen. Entfernen Sie nun Ihr Make-up und |hre
Kontaktlinsen, und waschen Sie Ihre Hande grundlich. Befillen
Sie die Badewanne mit der Salzldsung. Setzen Sie die Wanne so
auf ein Auge, dass kein Wasser austreten kann, und legen Sie
den Kopf behutsam in den Nacken. Offnen Sie dann das Auge,
und bewegen Sie den Augapfel langsam 30-60 Sekunden lang
in alle Richtungen. Wiederholen Sie dies mit dem anderen Auge.
Beflllen Sie dazu die Wanne mit neuer Salzlésung. Mittlerwei-
le erhalten Sie zu verschiedenen Beschwerden im Bereich der
Augen auch Krautertinkturen und Augenlotionen in Drogerien
oder Apotheken. Mit einer Krauterlésung lasst sich ein Augen-
bad ebenfalls hervorragend durchfihren.

— Als Erganzung eignen sich wunderbar die
»Augenubungen« (S. 44).

17
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THYMUSDRUSE
KLOPFEN

Der lateinische Begriff »thymus« leitet sich vom griechischen
Wort »thymos« ab, das »Lebenskraft« bedeutet. Die Thymusdru-
se ist das wichtigste Organ fur das menschliche Immunsystem,
denn sie schuttet die Hormone zur Abwehr aus. Sie beeinflusst
unsere Fahigkeit, nicht nur mit korperlichen, sondern auch mit
emotionalen Belastungen und Angriffen umzugehen und die-
se erfolgreich abzuwehren. Der Thymus liegt in der Kérpermitte
hinter dem Brustbein, etwa 7 cm unter der Halsgrube.



Diese einfache Ubung baut Stress und Angste ab und starkt die
Abwehrkrafte. Sie verleihnt Mut und Tatkraft und steigert die
Vitalitat. Auch Kinder und Jugendliche profitieren von dieser
Ubung. Aktivieren Sie lhren Thymus vor einer Prifung, einem
Vorstellungsgesprach oder einem Vortrag fur mehr Gelassen-
heit, innere Sicherheit und Selbstvertrauen.

Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin. Klopfen Sie 60 Sekun-
den lang mit den Fingerspitzen oder mit den Fausten auf den
Thymus bzw. das Brustbein. Achten Sie dabei auf eine gleichma-
Bige Atmung und auf ein rhythmisches Klopfen. Passen Sie die
Intensitat des Klopfens lhrem Bedirfnis und Wohlbefinden an.
Sie kédnnen diese Ubung mehrmals taglich wiederholen. Kinder
lieben es, wie Tarzan zu brullen, wahrend sie die Thymusdruse
aktivieren.

— Als Erganzung empfehle ich Ihnen die Ubung
»Korper klopfen« (S. 32).

19
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Unsere FUlSe tragen uns durch das Leben. Ein gesunder Mensch
geht etwa 10000 Schritte pro Tag. Dies ist Grund genug, auch
fur unsere Fuf3e Sorge zu tragen und ihnen die nétige Aufmerk-
samkeit und Erholung zu schenken. Am ganzen Fuf§ befinden
sich sogenannte Reflexzonen. Dies sind Bereiche, die mit Orga-
nen oder einer anderen Korperstelle tber Nerven, Blutbahnen,
das Lymphsystem und die Energieleitbahnen (Meridiane) in Ver-
bindung stehen. Zwischen Organ und Reflexzone besteht eine
Wechselbeziehung, sodass beide einander beeinflussen.

Das Rollen der Fulse verbessert nicht nur die Durchblutung der
FiRe, sondern auch die des Organs oder des Kérperteils, der in
Verbindung mit der Reflexzone steht. Eine gute Durchblutung
ist lebenswichtig, denn das Blut transportiert in unserem Korper



samtliche Aufbaustoffe und Abbauprodukte, den Sauerstoff, die
Hormone sowie die Antikorper (Abwehrstoffe). Durch regelmafi-
ges Massieren der FiilRe werden Ablagerungen oder Verhartun-
gen aus Harnsaure und anderen Schlackenstoffen abgebaut, die
Selbstheilungskrafte im Korper aktiviert, das Kérperbewusstsein
gefordert und Spannungen und Blockaden geldst. Zudem krafti-
gen Sie damit die FuBmuskulatur und halten Ihre Fuf3e beweglich.

Platzieren Sie einen Holzstab oder ein Kunststoffrohr auf dem
flachen Boden. Der Stab sollte einen Durchmesser von 3-5cm
und eine Lange von 15-30cm haben. Legen Sie eventuell eine
rutschfeste Unterlage darunter, z.B. eine Gummimatte oder ei-
nen Teppich. Ziehen Sie Ihre Socken aus. Beginnen Sie die Ubung
mit dem linken Fuf§, und rollen Sie ihn 5 Minuten lang Gber den
Stab oder das Rohr. Massieren Sie dann den rechten Fuls. Achten
Sie darauf, dass Sie immer die ganze FulSsohle behandeln. Rollen
Sie auch die Fersen, das Fuldgewolbe und den Ballen kraftig. Kip-
pen bzw. drehen Sie den Ful$ auf die Innen- und die Auf3enseite.
Es ist nicht ungewdhnlich, wenn anfanglich einige Stellen oder
Punkte etwas mehr oder weniger schmerzen. Massieren Sie im-
mer nur so stark, dass Sie ein entspanntes Gesicht haben und
ein Lacheln auf den Lippen tragen. Je regelmafiger Sie Ihre FulSe
rollen, desto schneller verschwinden die Schmerzen. Zu Beginn
der Praxis ist es ratsam, die Fuf3e taglich zu massieren.

— Als Erganzung eignet sich wunderbar die
»Schittelibung« (S. 26).

21
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ZIEHEN



Unter Druck und bei Stress beif3en wir die Zdhne zusammen. Un-
sere Gesichtszlge versteinern, und die Atmung wird flacher. Die
Kiefer- und die Nackenmuskulatur verspannen sich, und manch-
mal stellen sich zusatzlich Kopfschmerzen ein. Diese Ubung hat
ihren Ursprung im Sukshma-Yoga. Heute findet man diese Tech-
nik auch im Gesichts-Yoga.

Diese einfache Ubung lockert die Gesichtsmuskeln. Sie schenkt
Entspannung, fordert die Durchblutung, verjungt und macht
heiter und froh.

Atmen Sie tief ein, und ziehen Sie eine Grimasse. Verdrehen Sie
z.B. die Augen, strecken Sie die Zunge heraus, flhren Sie klei-
ne Kaubewegungen aus, oder schieben Sie den Kiefer vor und
zuruck, nach links und rechts. Halten Sie die Grimasse in der
Atemfllle, also dann, wenn Sie nicht atmen. Losen Sie die Span-
nung mit dem Ausatmen. Gahnen Sie ausgiebig, wenn Sie das
Bedurfnis haben. Wiederholen Sie dies noch 2-mal, und achten
Sie darauf, dass Sie immer neue Grimassen ziehen, um maglichst
viele verschiedene Bereiche des Gesichts anzusprechen.

— Als Erganzung empfehle ich Ihnen die Ubung
»Gesicht waschen« (S. 38).

23
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ARME
SCHWINGEN

In alten Aufzeichnungen wird der indische Ménch Bodhidhar-
ma, der Begriinder des Zen- bzw. Chan-Buddhismus, als Urhe-
ber dieser einfachen, aber sehr wirkungsvollen Ubung aus dem
Qi Gong erwahnt. Nach wie vor ist diese Ubung in China und
Taiwan vor allem bei alteren Menschen sehr beliebt, die sich dort
in Parkanlagen treffen und beim gemeinsamen Schwingen der
Arme sogar plaudern und lachen. Diese Ubung bietet viele Vor-
teile, denn der Praktizierende braucht wenig Platz, sie ist sehr
effektiv und kann auch ohne Vorkenntnisse und Hilfsmittel aus-
gefuhrt werden.



Das Schwingen der Arme verbessert den Energiefluss im gesam-
ten Korper. Wirbelsaule, Schultern, Arme und Beine sowie die
Muskeln des Rickens erfahren dabei eine natirliche Kraftigung
und Lockerung. Der Korper entspannt sich, Blockaden werden
beseitigt, und das Qi flieRt ungehindert und frei. Die Ubung
wirkt sich zudem positiv auf die Atmungsorgane und das Herz-
Kreislauf-System aus.

Stellen Sie sich aufrecht hin. lhre Fuf3e stehen auf Huft- oder
Schulterbreite parallel zueinander. Die Kniekehlen sind gel6st,
d.h., die Knie sind ganz leicht gebeugt. Alternativ kdnnen Sie
sich auch auf einen Stuhl setzen, wenn Ihnen das Stehen Muhe
bereitet. Lassen Sie den Atem wahrend der ganzen Ubung natir-
lich durch die Nase ein- und ausstromen. Beginnen Sie nun mit
dem Schwingen beider Arme, indem Sie die Arme nach vorn bis
auf die Hohe der Schultern anheben und dann entspannt seitlich
an den Huften vorbei nach hinten fallen lassen. Die Handrlcken
zeigen beim Anheben der Arme nach oben. Bewegen Sie |hre
Arme wie ein Pendel, das vor- und zurlickschwingt, und ent-
spannen Sie lhren Geist. Uben Sie mindestens 5 Minuten lang,
und achten Sie auf einen regelmafSigen, flieBenden Rhythmus.
Reduzieren Sie danach langsam das Tempo der Bewegung, bis
die Arme wieder seitlich am Korper ruhen. Spuren Sie noch et-
was nach.

— Als Ergdnzung eignet sich wunderbar die Ubung
»Thymusdriise klopfen« (S. 18).

25



26

Diese Ubung aus dem Qi Gong ist in China und mittlerweile
auch im Westen sehr bekannt und beliebt. Sie ist einfach in der
Ausflhrung und stark in der Wirkung. In China kennt man den
Satz: »Schuttle Krankheiten und Sorgen einfach abl« Mit der
Schuttelubung versucht man, die Energie im Korper wieder in
den naturlichen Fluss zu bringen, neues Qi aufzunehmen und
verbrauchtes Qi abzugeben.



Diese einfache Ubung baut kérperliche und geistige Spannun-
gen ab. Sie wirkt reinigend, harmonisierend und starkend. Mit
ihr bahnt sich die Energie selbst den Weg durch den Kérper und
vertreibt Mudigkeit. Die Schittelibung belebt und wirkt zudem
heilend, vitalisierend und ausgleichend.

Stellen Sie sich aufrecht hin. lhre Fuf3e stehen auf Huft- oder
Schulterbreite parallel zueinander. Die Kniekehlen sind geldst,
d. h., die Knie sind ganz leicht gebeugt. Achten Sie auf einen sta-
bilen Stand. Bleiben Sie wéahrend der gesamten Ubung zentriert
und gut geerdet. Schlief3en Sie die Augen, und atmen Sie leicht
und naturlich durch die Nase ein und aus. Entspannen Sie die
Schultern, und halten Sie Arme und Hande locker. Verweilen Sie
etwa 1 Minute lang in dieser Position. Beginnen Sie dann, lhren
gesamten Korper von den Beinen her zu schitteln. Die Schut-
telbewegung soll ganz intuitiv erfolgen. Versuchen Sie, den
ganzen Korper einzubeziehen. Schutteln Sie jeden Korperteil,
jeden Muskel, jedes Organ und jede Zelle. Lassen Sie alles los,
schiutteln Sie alles ab, ohne Kontrolle, ohne Denken und ohne
Beeinflussung. Schutteln Sie lhren Koérper mindestens 5, besser
10 Minuten lang. Verlangsamen Sie dann lhre Bewegungen, und
lassen Sie das Schutteln ausklingen. Verweilen Sie ein paar Mi-
nuten in kompletter Ruhe und Stille, und sptren Sie nach. Prak-
tizieren Sie diese Ubung taglich.

— Als Erganzung empfehle ich Ihnen die Ubung
»Der Bambus im Wind« (S. 158).
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UBUNGSREIHEN
NACH THEMEN

Nachfolgend stelle ich Ihnen ein paar Ubungsreihen vor. Die
Ubungen bauen sinnvoll aufeinander auf und unterstitzen je-
weils die nachste Ubung. Sie sind so abgestimmt, dass Ihnen ein
harmonisches und in sich komplettes kleines Energieprogramm
zur Verfligung steht, das lhre korperliche und geistige Lebens-
energie zum FlielSen bringt. Selbstverstandlich steht es Ihnen frei,
eigene Ubungssequenzen zu kreieren, Reihen untereinander zu
verbinden oder einzelne Ubungen miteinander zu kombinieren.
Achten Sie dabei aber aufmerksam darauf, wie Sie sich jeweils
nach den einzelnen Ubungen und zum Schluss der ganzen Reihe
korperlich und mental flhlen.
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ENERGIEVOLLER START IN DEN TAG
Olziehen s 40
Zunge reinigen s. 110
Nase spulens. 104
Heifses Wasser trinken s. 28
FiRe rollens. 20
Buddhas Reissuppe <. 64

TIEFER UND ERHOLSAMER SCHLAF
Urschrei s. 120
Bad fir die Sinne s. 52
Luft und Geist reinigen s. 106
Kraftwort OM s. 50

STARKE NERVEN
Wechselatmung s. 20
Urschrei s 120
Thymusdruse klopfen s. 18
Nervenkekse s. 136

FROHLICHES GEMUT
Kraft des Lachelns s. 60
Hummelatmung s g6
Rickwartsgehen s. 46
Bad fir die Sinne s &2
Luft und Geist reinigen s. 106
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REGENERATION
Meersalzbad s. 94
Langes-Leben-Atmung s. o
Der kleine Energiekreislauf s. 70
Stehen wie ein Baum s. 56
Tiefenentspannung — Shavasana s. 96
Energientsse s. 102

ENERGIESCHUB
Gelenke kreisen s. 108
Korper klopfen s. 32
Arme schwingen s. 24
Langes-Leben-Atmung s 2o
Energiedrink s. 43

WELLNESS LIGHT
Augenbad s. 16
Augenubungen s. 44
Haare kammen s. 78
Fingernagel reiben s &2
Bauchmassage s. ¢6
Kraftdrink s. 72 oder Fitnessdrink s. 34
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