NEWSLETTER:

WINTERZ WANDLUNGSPHASE WASSBRS GROSSE YIN

Die Jahreszeit des Wassers ist der Winter, die Zeit der kurzen Tage und der langen N&achte.
Unter einer Schneedecke liegt das Ladgi@ Sonne warmt nichDas Leben hat sich in die Unterwelt
zuruckgezogen, die Lebenskrafte schlummern in den Samen. Der Winter ist die Zeit zwischen Tod
und WidergeburtDas Wesen des Wassers ist das Sinken nach unten, seine Kraft ist vertikal abwarts
gerichtet zum Mittelpunkt der Erde. Wahrend die Kraft des Feuers nach oben, in den Himmel weist,
zieht das Wasser uns in die Tiefe. Es fuhrt die Seele und das Leben zu ihrem Ursprung zuriick, zu
einer tiefen Besinnung, zum wesentlichen Kern. Der Flul3 nimmBaeh auf und fihrt ihn zurtick
zum Meer.Wasser ist geheim, versteckt und sehr subtil aber auch kraftvoll. Es ist reinigend,
erfrischend, erndhrend und erneuernd aber auch auflos@rdnnen, Quelle, Wasserfall, Bach, Fluf3,
See, Meer aber auch Sumpf stehiéir verschiedene Zustéande des Wassers, und tber diese Bilder
gelingt es uns vielleicht, mehr Gber das Wesen des Wassers in Erfahrung zu bringen. Die Tiefe ist in
unserer Vorstellung und auch in der Realitéat mit absoluter Finsternis veeount kann va
unserer Einbildungskraft mit allen méglichen Schreckgestalten bevolkert werded3akieht vor
allem dannwenn das Element W. rin uns nicht im Gleichgewicht ist, denn Angst ist die Emotion,
die diesem Element zugeordnet ngst ist nicht gsdzlich negativ, sondern war urspringlich
eine fur unseren Selbstschutz sehr nitzliche Emotion. Losgeldst von dieser wichtigen Funktion ist
Angst jedoch sehr %g;mj;umas Element Wasser wurde ofg§gwohl mit dem individuellen als auch
mi ektiven Unbewulten in Verbindung ge acht. Dieses fo;mlose bewegllche sehr
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Klarende Frage

Nimm Dir Zeium folgende Fragen in aller Ruhe zu beantworten.

Mache es Dibequem leseeine Frageschlielalie Augen undassedie Fragen einsinken.

Sehr oft hat unser Wachbewul3tsein schnelle Antworten bereit, die nur ein Teil der Wahrheit sind.
Benutzedie Fragen um die eigenen Pole kennenzulernen und um eventuell ein Ungleichgewicht zu
entdecken.

Falls ein Ungleichgewicht oder eine Storung im Wasserelement auffallt, kbnnen untenstehende
Ubungen ein Schritt sein, um die Balance zuriickzugewinnen.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Neige ich zu Erkrankungen der Knochen wie Osteoporose, Entziindungen der Knochen,
Knochenbriiche

Habe ich Probleme mit den Bandscheiben und /oder der unteren Wirbelsaule

Habe ich Kreuzschmerzen

Hore ich gut

Hatte ich Mittelohrentziindung oder langer andandes Ohrensausen

Sind meine Haar fest und gesund

Habe ich gute Zahne

Neige ich zu Blasenentziindungen

Hatte ich jemals eine Nierenerkrankung

. Friere ich schnell und brauche immer einen Pulli mehr als andere
. Ist mir alles Neue erst einmal unheimlich

. Bin ich @& eher nachdenklicher und introvertierter Mensch

. Wovor habe ich Angst

Geh dort hin wo du die Angst in dir spiirst. Das was dir Angst macht, ist dein bester Lehrmeister.
Angst ist nur der Deckmantel Uber dem was gerade ist. Hinter der Angst ist einéeTdaralf wartet,
dass Du eintrittst. Geh mutig hinein auch in den Schmerz und in die Traurigkeit.

Sie 6ffnen das Tor zur Wahrheit und auch zur Liebe. (So sagts Rumi )

Habe ich einen starken Lebenswillen

Wie ist mein Sexualleben

Fihlt sich meine Sexuti kraftig und vital an

Bei welcher Gelegenheit entspanne ich mich tief

Kann ich in etwas versinken, dass alles andere in meiner Umgebung an Bedeutung verliert
Habe ich viel oder wenig Phantasie und Vorstellungskraft

Habe ich Geheimnisse, die ich fiir maehalte

Bevorzuge ich salzige Speisen oder habe ich eine Abneigung gegen Salz

Bin ich ehrgeizig/iberhaupt nicht ehrgeizig

Was habe ich flr eine Einstellung zum Tod

Was ist fur mich das grof3te Geheimnis



Positive Denkmuste

ShaolinQigongJbungen

1. Knie kreisen
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3. Die Kerze und der Pfldaus dem %ga)
Kerze

e Entspannt auf den Ricken legen und die Arme seitlich neben den Korper legen

¢ Die Beine in eine senkrechte Stellung heben

e Den Oberkdrper vom Boden abheben, so dass er mit den Beinen eine senkrechte Linie
bildet. Das Gewicht des Kérpers ruht deh Schultern und Nacken. Der Riicken kann mit
den Handen gestitzt werden. Jeden Tag ein bisschen langer in dieser Stellung¢leghen
zu drei Minuten lang.

Pflug:

¢ Die Beine langsam mit gestreckten Knien so weit hinter den Kopf bringen, dass die
Zeheballen den Boden berthren.

¢ Die Knie so weit durchgestreckt haltevie es ohne schmerzhafte Spannung moglich ist.

e Entspannen und vor allem in den Bauch atmen.

o Diese Positiozu Beginn ca. eine Minute, spatais zu drei Minuten lang halten.

¢ Die Knie weterhin gestreckt hien, die Beine langsam bis in die Senkrechte heben,
bis man in der Kerzenhaltung.ist

¢ Die Beindangsam nach unten sinken lasen, bis man entspannt auf dem Ricken liegt.
Mindestens eine Minute Zeit nehmen, um die Auswirkungen diesenglauszukosten.

Diese beiden Ubungen sind aus dem Hatlega und dehnen und regen den Blasenmeridian an.
Sie lockern die Wirbelsaule, die oft verkrampften Muskeln des Nackens und Riickens und die
Rickseite der Beine.

Von allen Elementen soll der Weisieh das Wasser zum Lehrmeister nehmen. Das Wasser ist
nachgiebig und besiegt doch alles. Wasser I6scht Feuer und wenn es anscheinend besiegt wird,
entweicht es als Dampf und bildet sich erneut. Wasser spult die weiche Erde fort, sieht es sich Felsen
gegeriiber, sucht es einen Weg um sie herum. Wasser lasst Eisen rosten, bis es zu Staub zerfallt,
und es sattigt die Atmosphare, so dass der Wind abstirbt. Wasser weicht Hindernissen aus, doch
seineUnterwerfung trigt, denn keinévlacht vermag seinen vorbestinten Lauf zum Ozean

aufzuhalten. Das Wasser besiegt durch Nachgeben, es greift nie an, gewinnt aber stets die letzte
Schlacht. Der Weise, der sich dem Wasser nachbildet, zeichnet sich aus durch seine Demut.

Er verkorpert Passivitat, er handelt aus dem Nialmideln heraus und erobert so die Welt.
(Dao Zheng, 11. Jhdt.)



