BERNADETT GERA

Emotionale

Balance

% finden

o T,

Mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin Gefuhle

verstehen und integrieren

R
IRISTANA




Bernadett Gera

Emotionale Balance finden

R
IRISTANA






Bernadett Gera

Emotionale
Balance

finden

Mit der traditionellen
chinesischen Medizin
Geflhle verstehen und

integrieren
=) =

200N

- Lo

LR AR e
IRISTANA



Impressum

Die Informationen in diesem Buch sind von Autorin und Verlag sorgféltig erwogen und gepruft, dennoch kann
eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fir
Personen-, Sach- und Vermdgensschaden ist ausgeschlossen.

Alle Rechte vorbehalten. Vollstandige oder auszugsweise Reproduktion, gleich welcher Form (Fotokopie,
Mikrofilm, elektronische Datenverarbeitung oder andere Verfahren), Vervielfaltigung und Weitergabe von
Vervielfdltigungen nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlags.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so Gbernehmen wir fir deren Inhalte keine
Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der
Erstveroffentlichung verweisen.

Anmerkung

In diesem Buch wurde darauf verzichtet, konsequent gegendert zu schreiben, um eine hohe Lesbarkeit zu
gewadhrleisten. Dennoch gelten alle Aussagen selbstverstandlich geschlechtsunabhdngig. Ebenso sollen
gleichgeschlechtliche Paare in keiner Weise diskriminiert werden, wenn bei Schilderungen beispielhaft von Mann
und Frau die Rede ist. Chinesische Begriffe wurden in der sogenannten Pinyin-Umschrift wiedergegeben.

VAR S (.' Klimaneutral’

FSC responsible sources Druckprodukt
waiscog  FSC® C004378 ClimatePartner.com/14044-1912-1001

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N0O01967

Bildnachweis:

Alle Bilder stammen von Forster&Martin mit Ausnahme von: Adobe Stock: 14 (E. Zacherl), 52 (Ron Dale)
Haare/Make up: Tina Maucher

Alle lllustrationen: Bernadett Gera

1. Auflage

© 2022 by Irisiana Verlag, einem Unternehmen der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Stra3e 28, 81673 Minchen

Redaktion: Dr. Doortje Cramer-Scharnagl, Edewecht

Satz: KCFG — Medienagentur, Neuss

Projektleitung: Sven Beier

Bildredaktion und Leitung der Fotoproduktion: Sabine Kestler
Umschlaggestaltung: Geviert, Grafik & Typografie
Umschlagmotiv: © Forster&Martin

Druck und Bindung: Alcione, Lavis

Printed in Italy

ISBN: 978-3-424-15432-0



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



Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis
BNl tUNG . . 10
Ganzheitlich gesund — Zusammenhinge des Korpers verstehen ............ 15
UNser GeNimN . ..o 19
Emotionen und das Konzept des Selbst in der

westlichen und 6stlichen Philosophie .............. ... 22
Das Konzept von Shenti und seine Bedeutung fir die Gesundheit.................. 26

Emotionen als Botschafter des Kérpers und der Seele —

ihre Bedeutung und Wirkung. ... 28
Der emotionale Widerhall unserer Traumata. ..o 32
Das Echo unserer Emotionen in unseren Organen...........oovoviiiieiiiaiieai. 36
Die Auswirkung unserer Organe auf unsere Emotionen und unser Verhalten...... .. 39
Die Verflechtung innerer und dul8erer Faktoren ..., 42
Wuxing und die Zang-Fu-Organe des KOrpers ..........ooviiiiiiiiiii i, 46

Das innere Gewebe der Gefiihle und ihre Wirkung

auf die Korperenergie ....... ..o 53
Traurigkeit und Trauer — Ausdruck der Energiederlunge........................... 54
Kleine Ubung bei Traurigkeit und Trauer. ... 54
Der Funktionskreis Lunge-Dickdarm (Metall) ...................ccoii i, 57
Akupressur zur Unterstlitzung der Lungenenergie . ....................cccocceeeiiii.. 61

Die Kérperseele Po und ihre Rolle als Organisationsprinzip des KGrpers................ 65



Inhaltsverzeichnis

Kleine Ubung zur Stéirkung des Lungen-Qi ... 66
Angst und Unsicherheit — Ausdruck der Energie der Nieren......................... 68
Der Funktionskreis Niere-(Harn-)Blase (Wasser). ................cooiiiiiiiiiin.. 69
Kleine Ubung zur Stérkung des Nieren-Qi ... . 72
Die Willenskraft Zhi als Spiegel einer starken Nierenenergie............................ 73
Wut und Zorn — Ausdruck der Energie der Leber................o oL 74
Akupressur zur Unterstlitzung der Leberenergie ........................ccoooiiiii. .. 77
Der Funktionskreis Leber-Gallenblase (HOIZ) ... i, 78
Kleine Ubung bei WUL ... ..o 80
Die Wanderseele Hun als Bewusstseinsaspekt derleber ............................... 80
Sorgen und Gribeln — Ausdruck der Energie des Magens. ..................ooooio. 82
Kleine Ubung zum Gewanrsein. ... ... . 84
Akupressur zur Unterstlitzung der Magenenergie. ..................................... 84
Der Funktionskreis Magen-Milz (Erde) ............. ... 85
Die Gedankenkraft Yi und ihre Bedeutung fir mentale Stérke ......................... 86
Ekstatische Freude und Hyperaktivitat — Ausdruck der Energie des Herzens ......... 87
Akupressur zur Unterstlitzung der Herzenergie ...............c..ccccoviiiieeeiiiiiin. 88
Der Funktionskreis Herz-Ddnndarm (Feuer) ..., 89
Kleine Ubung zur Stirkung des Herz-Qi....................ccooi 91
Das Bewusstsein Shen als Kraft und Vitalitdt der Seele................................. 92
Scham und Schuld — Energien der Disharmonie .............................o... 94
Kleine Ubungen bei Scham-und Schuldgefiihlen ..................................... 95
Die innere Balance mit chinesischer Heilkunst wiederherstellen............ 99

Qigong - die Heilkunst zum Nahren der Lebensenergie

und zum Losen innerer Blockaden. . ... 100
Wie sollten Sie Uben?. .. 101
Wann sollten Sie nicht Gben?. ... 103

Was ist sonst noch Wichtig? ... o 104



Inhaltsverzeichnis

Atmung und Achtsamkeit — wichtige Aspekte von Qigong ......................... 105
Meridiane und Akupunkturpunkte — Energieleitbahnen und Tore des Korpers ... ... 106
Kleine Ubung fur einen besseren Qi-FIUSS ..................cccoiiii i 107
Vorlbung und NachUbung. ... ... 109
Zur Auswahl der Hauptlbungen ... 110
Die Hauptiibungen im Einzelnen.........................o 113
Ubungen flralle Emotionen ....... ... 115
GEWANISEIN. .. .o 115
ATBMZUGE ... 118
Massieren des TIGErmauls ... ..o i 121
AUSGICICRSAtMUNG ... 122
Das Entfaltender Stille. ... ... 122
Ruhe und ENtSpannuUNG ... 125
Energetisieren VON DUMIQI . . .. ...t e e 126
SChUtElUDUNG . ... e 127
HOIZNACKEN . ... 129
Ubungen bei Traurigkeit und Trauer (Funktionskreis Lunge-Dickdarm) .............. 130
Drei Punkte des RENMQI ... i 130
UbUNG eI TIQUET . ... .. 131
DerVogel fliegt ......... o 132
Ubungen bei Angst und Unsicherheit (Funktionskreis Niere-Blase).................. 135
DerHirsCh .. ..o 135
SPIEGEIUDUNG ... o 140
NIBTEN DEWEGEN ... e 141
UbUung bei ANGSt . ..o 144
Ubungen bei Wut und Zorn (Funktionskreis Leber-Gallenblase)..................... 145
DerTiger Streckt SICh. ... 145

Der Tiger greiftnach derBeute .............. ... ... i, 148



Inhaltsverzeichnis

Ubung bei WU .. .. 153
Ubung bei Sorgen und Griibeln (Funktionskreis Magen-Milz) ....................... 154
Der Bdr reibt seinen Bauch. ... ... 154
Ubung bei Sorgenund Griibeln. . ... .. . . 155
Ubung bei ekstatischer Freude und Hyperaktivitat
(Funktionskreis Herz-DUnndarm) ... 157
Der Affe und die zwei PAirsiche. ... .. ... 157
Sonstige Ubungen bei ekstatischer Freude und Hyperaktivitdt. ........................ 160
AN ANG 162
Ndtzliche Tipps zum SChIUSS. ... 162
Kopiervorlage fiir Ihre Ubungspraxis. ............... ... 166
Ubungen bei speziellen Beschwerden ............. ... 171
Quellen und Leseempfehlungen............. ... ... . ... 172

DankSaGUNG . .......o e 174



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).
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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
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in der TCM hervorgehoben und in direkte Verbindung mit einzelnen inneren Organen
gebracht. Beispiele aus dem Alltag sowie gangige Sprichwaorter aus unseren Breitengra-
den decken sich mit dem jahrtausendealten Wissen aus dem Osten.

Im Westen spricht man beispielsweise davon, sich vor Angst in die Hose zu machen —
in der traditionellen chinesischen Medizin wird die Emotion Angst in eine direkte Verbin-
dung mit den Nieren und der (Harn-)Blase gebracht und damit anschaulich erklart,
weshalb dies tatsachlich geschieht (wie man bei Kindern in sehr angsteinfléenden Situa-
tionen oft gut beobachten kann). Ebenso ist das Sprichwort bekannt, dass einem eine
Laus Uber die Leber gelaufen ist. Das Sprichwort verweist auf einen zornigen Zustand: Die
energetische Beschaffenheit von Wut, Zorn, Reizbarkeit oder Ungeduld wird in der tradi-
tionellen chinesischen Medizin mit der Leber- und Gallenblasen-Energie assoziiert. Alles,
was die Leber und Gallenblase anstrengt und dadurch den Energiefluss in diesen Orga-
nen hemmt, verstarkt die Wahrscheinlichkeit, dass der Kérper mit Zorn, Reizbarkeit oder
Ungeduld reagiert. Ein solch direkter Zusammenhang gilt auch fir alle anderen Emotion-
Organ-Beziehungen. Und wer kennt dies nicht? Sei es die Reizbarkeit oder Ungeduld bei
einer zu starken Entgiftungskur oder die genervte Laune am Tag nach einem Geburtstag
oder Silvester, bei dem ein Glas Wein mehr als tblich getrunken wurde? Oder der Kopf-
schmerz, der in diesem Fall ebenfalls auf eine Blockade der Leberenergie zurickgefihrt
werden kann und flr eine bestimmte Korperchemie sorgt, welche Reizbarkeit oder Zorn
beginstigt.

Bei all diesen Zusammenhdngen ist der Koérper jedoch keine EinbahnstralSe. Ebenso,
wie ein geschwachtes Organ bzw. sein jeweiliger energetischer Zustand eine bestimmte
Emotion beginstigt, gilt gleichermalen, dass die jeweilige Gbermallige Emotion das ihr
jeweils zugeordnete Organ und den freien Energiefluss in ihm schwacht.

Einmal hineingeraten, befindet man sich somit in einem Teufelskreis, aus dem das Aus-
steigen immer schwieriger wird, je mehr Zeit verstreicht. Ein ungesunder emotionaler Zu-
stand wird zur Gewohnheit, schwingt unterschwellig im Alltag mit und beeintrachtigt in
weiterer Folge die innere Ausgeglichenheit und Balance sowie das soziale und berufliche
Leben. Er schwacht das ihm zugehérige Organ und den dort vorhandenen Energiefluss,

was das weitere Bestehen der jeweiligen Emotion aufrechterhalt.
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Dabei sind auch die sogenannten »schdadigenden Emotionen« an sich keineswegs
schlecht — kénnen sie doch als hilfreicher Hinweis darauf gesehen werden, dass ein inne-
res Energieungleichgewicht vorhanden ist. Der Kérper kann als ein Werkzeug fur das Auf-
arbeiten und das Losen emotionaler Zustande und Reaktionen genutzt werden, welche
direkt einzelnen Organen zugeordnet werden kdnnen und sich energetisch in diesen
»festgesetzt« haben.

Doch Emotionen stehen nicht nurin enger Verbindung zu bestimmten Organen, auch
wenn allein dieser Aspekt bereits eine grofSe Auswirkung auf das Wohlbefinden und die
Gesundheit hat. Mit Emotionen werden in der traditionellen chinesischen Medizin zudem
einzelne Eigenschaften assoziiert, die sich bei einem Energieungleichgewicht nicht ent-
falten kdnnen. So mindert Angstlichkeit beispielsweise die Willensstéarke. Gleicht man das
Energieungleichgewicht der zugeordneten Niere aus, wird dies in Folge nicht nur Angste
und die Tendenz zur Angstlichkeit mindern, sondern ebenso hilfreiche Eigenschaften wie
Willensstérke, Durchsetzungsfahigkeit und Durchhaltevermogen im Menschen steigern
und festigen. Wird durch Ubungen, welche in diesem Werk vorgestellt werden, der freie
Energiefluss im Korper des Menschen geférdert, werden sich in der Zukunft keine scha-
digenden Emotionen mehrim Korper »festsetzen«. Alle positiven, psychischen und spiri-
tuellen Aspekte eines Menschen, die energetisch mit der jeweiligen Emotion und dem
jeweiligen Organ verbunden sind, werden sich entfalten kénnen.

Kein Mensch kann vermeiden, irgendwann im Laufe seines Lebens traurig, angstlich,
zornig, besorgt oder bedrlckt zu sein — sei es aufgrund konkreter Umstande im eigenen
Leben oder durch das emphatische »Einschwingen« in die Geflhle des Gegendbers.
Wichtig ist, dass der Energiefluss dadurch nicht nachhaltig gehemmt bleibt und dass sich
schddigende Emotionen nicht als Zustand festsetzen, sondern im Idealfall unmittelbar
wie Wolken weiterziehen. Man ist nicht nur vitaler, wenn Emotionen einen nicht blockie-
ren, sondern man kann der Welt auch offener begegnen und besser mit Situationen um-
gehen, da Prasenz und Gewahrsein steigen. Je hdher Prasenz und Gewahrsein im gegen-
wartigen Moment sind, desto einfacher ist es, nicht nur automatisch (alten Gewohnheiten
entsprechend) zu handeln, sondern aus einem achtsamen Bewusstsein Uber sich selbst

und aus dem Kontakt mit der Umgebung heraus. Im Grunde zeigen uns unsere Emotio-



