Traditionelle Chinesische Medizin \Q/

Vortrag uber das Element Metall
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Hintergrund S e

Die wichtigsten Modelle, die der gesamten Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM), auch den Medizinklassikern und allen
Selbsthilfemethoden zu Grunde liegen, sind die Theorien des
Daoismus, von Yin und Yang, der Funf Elemente und des
Meridiansystems.

In der Han-Zeit (von ca. 200 Jahre v. Chr. Bis ca. 200 Jahre n. Chr.)
lebte der Philosoph Tsou Yen, grof3er Denker der Yin-Yang-Schule.
Ihm wird zugeschrieben, dass er die Theorie des Yin und Yang mit
der Lehre der FUnf Elemente verbunden hat.

Im Prozess des stetigen Wandels entstehen die Fiunf Elemente in
der Natur: Feuer, Metall und Wasser, die Funf
Wandlungsphasen die in zykllscher Bewegung alle Erscheinungen
auf der Erde in einem kreisenden System vereinigen. Damit konnte
die Lehre vom ewigen Wandel erweitert und verfeinert werden.
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Yin/Yang — 5 Elemente

In der chinesischen Medizin und als Selbsthilfemethode wird das
,zuviel“ und ,,zuwenig* betrachtet, d.h. es wird auf einen stimmigen
Ausgleich geachtet.
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Aus dem DAO entstand EINS

Aus EINS entstand Yin und Yang

Aus Yin und Yang entstanden die 5 Elemente

Aus den 5 Elementen entstanden die zehntausend Dinge

Die zehntausend Dinge tragen in sich Yin und umfangen Yang

Sie erlangen Einklang, wenn sie die Krafte miteinander verbinden
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Der traditionelle chinesische Bauernkalender s
21.6.

21.3.

Metall
Westen

21.9.

21.12.



Unterstiitzende Bewegung \Q/
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Klimafaktor

Zeit Nahrungsmittel

. Energierichtung

Positive/negative
Einflisse

Korper
Farbe



Lebenszyklus
Jahreszeit
Tageszeit
Klimafaktor

positive innere
Einflisse

Negative innere
Einflisse

Organfunktions-
Paar Yin/Yang

Gewebe
Sinnesorgan

Farbe

Alter
Herbst
Abend

Trockenheit

Mut,
Lebensmut

Trauer, Kummer,
Depression

Lunge/
Dickdarm

Haut
Nase

weild

Qualitaten des Elements Metall

Nahrung

Grundwirkung
der
Lebensmittel
Geschmack

Energierichtung

Aktionsqualitat
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Hase, Truthahn, Wild
Reis, Rettich, Kohlrabi,
Zwiebel, Apfel, Basilikum,
Schnittlauch, Pfeffer,
Chili, Nelke

anhebend, Wind vertrei-
bend, Kélte zerstreuend
scharf

Kontraktion,
Zusammenziehen

zum Ziel hin,
Tempomacher
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Element Metall

Gibt den Weg frei, unterstitzt Kraftentfaltung, leitet zum Ziel
Technik, Prazision, Effizienz

Uberblick, Verstandnis, Fokus

Kontrolle — Kontrollverlust

Reaktionsvermdgen

Stratege/Schiedrichter: Auseinandersetzung, Motivation
Logisches Denken, taktische Disziplin, zielgerichtetes Handeln
Systematik

Intellekt

Effizienz

Tempomacher

Techniktraining

Kraftwirkung

Genauigkeit

Fokus

Perfektion und maximale Wirkung

Ordnung



Meridianverlauf Lunge-Dickdarm
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Unterstltzende Bewegungen

- Leichtathletik (laufen, springen,
werfen — messbare Wettkdmpfe),
z.B. Ausdauerlauf; technische
Disziplinen (Weitsprung, Stol3,
Waurf), Billard, Fechten, Kegeln,
Surfen

- Lunge/Dickdarm-Meridiandehnung
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Hilfreiche Akkupressurpunkte

Dickdarm 20, Bewillkommnung des Duftes” - Der Punkt liegt neben den
Nasenldchern in den Vertiefungen

Akupressur bei Verschleimung der Nase, bei chronischen Nasen-
Nebenho6hlenerkrankungen, Heuschnupfen

Dickdarm 4 ,Im Talgrund” - Der Punkt befindet sich ca. 1 cm unterhalb des Daumens,
zwischen Daumen und Zeigefinger

Akupressur bei Verspannungen im Gesicht, bei Zahnschmerzen, Gesichtsneuralgien, bei
Erkaltung, Schnupfen und Heuschnupfen (nicht bei Schwangerschaft massieren!)

Dickdarm 9 - Der Punkt befindet sich an der Arminnenseite am Handgelenk unterhalb
des Daumens (Vertiefung an der Handgelenkaul3enseite)

Akupressur zur Beruhigung, I6send, Hustenkrampfe beruhigend
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Buchempfehlungen e

_Das Funf Elemente Kochbuch®, Barbara Temelie, Beatrice Trebuth,
Joy Verlag, 2002

,Typgerecht trainieren mit Bewegungslehre nach den Funf
Elementen®, Dieter Mayer

,Chinesische Heil- und Entspannungstibungen — Taiji und Qigong
nach dem offiziellen Handbuch der Volksrepublik China“, E. Chang,
P. Brecher
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