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sogenannten Akupunkturpunkte,
iber die der Fluss des Qi beein-
flusst werden kann. Innerhalb des
Meridiansystems gibt es zwdlf
Hauptleitbahnen, die bis auf zwei
nach inneren Organen benannt
sind und mit den Funktionskreisen
dieser Organe in Verbindung ge-
bracht werden. Der Funktionskreis
eines Organs umfasst alles, was
mit dem Organ zu tun hat. Beispiel:
Der Magen steht fiir das Prinzip der
Nahrungsaufnahme. Das betrifft
aber nicht nur die materielle Nah-
rung, die wir tiber Mund, Speise-
rohre und so weiter aufnehmen,
sondern auch geistige und energe-

oder Gouverneursgefdp (Du-Mai)
an der Riickseite. Diese beiden Me-
ridiane koordinieren das Zu-
sammenspiel aller Meridiane und
sorgen fiir die Balance zwischen
Yin- und Yang-Energien. Sie haben
gropen Einfluss auf das Zentral-
nervensystem, auf die geistige und
emotionale Befindlichkeit sowie
das spirituelle Bewusstsein.

Revitalisierung und Harmoni-
sierung der Meridiane

Ein zentraler Gedanke der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin ist,
dass alle karperlichen, geistigen,
seelischen und emotionalen Pro-

Hauptmeridiane

Yin Yang Emotion

Herz Dinndarm Freude, Liebe

Lunge Dickdarm Traurigkeit und Kummer
Milz Magen Schwermut

Leber Gallenblase Wut, Zorn, Aggression
Nieren Blase Angst, Furcht
Herzbeutel Dreifacher Erwdrmer Freude, Liebesfahigkeit

Tab. 1: Zwolf Meridiane

tische Nahrung sowie deren Verar-
beitung.

Die zwolf Hauptmeridiane

In der Traditionellen Chinesischen
Medizin wird zwischen den massi-
ven, tiefer im K&rper liegenden
Yin-Organen und den hohlen
Yang-Organen unterschieden, wo-
bei jeder Yin-Funktionskreis ein
Paar mit einem Yang-Funktions-
kreis bildet. Diesen Paaren werden
eine Reihe von Entsprechungen
zugeordnet, unter anderem ganz
bestimmte Emotionen (siehe Ta-
belle 1). Die zwdlf Hauptmeridiane
verlaufen senkrecht, parallel und
symmetrisch zu beiden Seiten des
Korpers und sind alle tiber ihre An-
fangs- und Endpunkte miteinander
verbunden.

Abgesehen von diesen zwdlf
Hauptmeridianen gibt es noch
zwei weitere wichtige Meridiane,
die an der Vorder- und Riickseite
des Korpers genau auf der Mittelli-
nie verlaufen: das Diener- oder
Konzeptionsgefd (Ren-Mai) an
der Vorderseite und das Lenker-

bleme auf Blockaden im Qi-Fluss
zuriickzufiihren sind und dass die
Beseitigung dieser Blockaden und
die Wiederbelebung dieser Zirku-
lation zur Heilung von Krankheiten
fithren. Neben Akupunktur, Massa-
ge, Krdutermedizin und Erndhrung
kénnen vor allem gezielte Bewe-
gungs- und Dehnungsiibungen
den gestauten Qi-Fluss wieder in
Gang bringen. Bewegung ist auch
das wichtigste Mittel, um die Ener-
gie dauerhaft in Fluss zu halten.
Die Art und Weise, wie wir uns be-
wegen, spielt dabei eine grofe Rol-
le. Ideal ist ein ausgewogenes,
mapvolles Training, bei dem ein-
seitige Bewegungsablaufe vermie-
den werden. Die Schulung der Kér-
perwahrnehmung, also des Ge-
fiithls fur eine aufrechte Haltung
und koordinierte Bewegungen, ist
ebenso wichtig wie das gezielte
Trainieren von Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit sowie der kérper-
lichen Funktionen wie Verdauung
und Atmung. Die Ubungspraxis
sollte den Energiefluss aktivieren,
die Konzentrations- und Entspan-



