
/X�-RQJ�8QWHUODJHQ�YRQ�1DQJWHQ�0HQODQJ�,QWHUQDWLRQDO���$OOH�5HFKWH�YRUEHKDOWHQ����������1DQJWHQ�0HQODQJ�,QWHUQDWLRQDO���ZZZ�OXMRQJ�RUJ���RIÀFH#OXMRQJ�RUJ

ELEMENT
Raum

KÖRPERLICHER NUTZEN
Nützlich für alle Krankheiten, einschließlich Wind-,
Galle-, Schleim- und Blutkrankheiten.

PSYCHISCHER NUTZEN
Verblendete Qualität: Geiz
Gegenmittel: Grosszügigkeit
Reine Qualität: Gelassenheit

ENERGETISCHER NUTZEN
Öffnet Nabel- und Herzchakra

ATMUNG
�� =XU�9RUEHUHLWXQJ�HLQDWPHQ
�� $XVDWPHQ��ZlKUHQG�ZLU�GHQ�.RSI�LQ�5LFKWXQJ� 
 Boden bewegen.
�� (LQDWPHQ��ZlKUHQG�ZLU�ZLHGHU�LQ�GLH�DXIUHFKWH
 Position zurückzukommen.
�� � Atem anhalten, wenn wir uns nach hinten beugen
 und wieder in die aufrechte Position zurück kommen.

ELEMENT
(UGH

KÖRPERLICHER NUTZEN
Nützlich bei neuen Hitzekrankheiten.

PSYCHISCHER NUTZEN
Verblendete Qualität: Stolz
Gegenmittel: Hingabe
Reine Qualität: Innere Ruhe

ENERGETISCHER NUTZEN
Öffnet das Nabelchakra

ATMUNG
��  :lKUHQG�GHU�6HLWZlUWVGUHKXQJ�HLQDWPHQ�XQG�

gleichzeitig die Schulter in Richtung Knie bewegen.
��:lKUHQG�GHU�JU|VVWHQ�'UHKXQJ�GHQ�$WHP�DQKDOWHQ�
�� ,Q�GHU�'UHKXQJ�]XU�$XVJDQJVSRVLWLRQ�DXVDWPHQ�
�� $XI�GHU�DQGHUHQ�6HLWH�ZLHGHUKROHQ�

ELEMENT
Wind

KÖRPERLICHER NUTZEN
Nützlich bei Galle- und Schleimkrankheiten

PSYCHISCHER NUTZEN
Verblendete Qualität: (LIHUVXFKW
Gegenmittel:�:HUWVFKlW]XQJ�XQG�)UHXGH
Reine Qualität: Liebe

ENERGETISCHER NUTZEN
Öffnet das Herzchakra

ATMUNG
��  :lKUHQG�GHU�6HLWZlUWVGUHKXQJ�HLQDWPHQ�XQG�
JOHLFK]HLWLJ�GHQ�(OOERJHQ�LQ�5LFKWXQJ�.QLH�EHZHJHQ�

��:lKUHQG�GHU�JU|VVWHQ�'UHKXQJ�GHQ�$WHP�DQKDOWHQ�
�� ,Q�GHU�'UHKXQJ�]XU�$XVJDQJVSRVLWLRQ�DXVDWPHQ�
�� $XI�GHU�DQGHUHQ�6HLWH�ZLHGHUKROHQ�

1. NANGmo CHu TuNG
 Wie die Wildgans Wasser trinkt

���'521*02�685�'81*
 Wie sich der Yak die Schulter reibt

���.<$1*02�1<(/�7$%�
� :LH�VLFK�GDV�:LOGSIHUG�VFKODIHQ�OHJW

Die fünf Elemente Übungen
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ELEMENT
)HXHU

KÖRPERLICHER NUTZEN
Nützlich bei alten und unreifen Hitzekrankheiten

PSYCHISCHER NUTZEN
Verblendete Qualität: Wut/Hass
Gegenmittel: Geduld
Reine Qualität: mitgefühl

ENERGETISCHER NUTZEN
Öffnet das Nabelchakra

ATMUNG
��  =XU�9RUEHUHLWXQJ�HLQDWPHQ�
��:lKUHQG�GHU�9RUZlUWVEHXJXQJ�DXVDWPHQ�
��:lKUHQG�GHU�$XIZlUWVEHZHJXQJ�HLQDWPHQ�
��  :lKUHQG�GHU�5�FNZlUWVQHLJXQJ�GHQ�$WHP�DQKDOWHQ�XQG�

wieder in die aufrechte Position zurück zu kommen.

ELEMENT
Wasser

KÖRPERLICHER NUTZEN
1�W]OLFK�EHL�.lOWH��XQG�6FKOHLPNUDQNKHLWHQ

PSYCHISCHER NUTZEN
Verblendete Qualität: Anhaftung
Gegenmittel: Altruismus
Reine Qualität: Selbstlosigkeit

ENERGETISCHER NUTZEN
Öffnet das Herzchakra

ATMUNG
��  (LQDWPHQ�ZlKUHQG�GLH�$UPH�KRFKJHKREHQ�ZHUGHQ�
��  $WHP�NXU]]HLWLJ�DQKDOWHQ��ZlKUHQG�GLH�$UPH�QDFK�REHQ�

ausgestreckt werden.
�� $XVDWPHQ�EHLP�6HQNHQ�GHU�$UPH�

KÖRPER- UND HANDPOSITION
��   6LFK�EHTXHP�KLQVWHOOHQ��'LH�)�VVH�EHÀQGHQ�VLFK�HWZD�

hüftbreit auseinander.
��   %HLGH�+lQGH�LQ�GHU�+|KH�GHV�1DEHOV��HLQLJH�=HQWLPHWHU�
YRQHLQDQGHU�HQWIHUQW�KDOWHQ��'LH�+DQGÁlFKHQ�]HLJHQ�

� QDFK�REHQ���(LQLJH�3HUVRQHQ�EHYRU]XJHQ�HV��ZHQQ�GLH�
� +DQGÁlFKHQ�QDFK�XQWHQ�]HLJHQ��GLHV�LVW�HEHQIDOOV�
 in ordnung)

EINATMUNG
��  'XUFK�GLH�1DVH�PLW�HLQHP�ODQJHQ�XQG�WLHIHQ�$WHP]XJ� 

bis zum Nabel einatmen.
��  %HLP�(LQDWPHQ�GLH�+lQGH�DXI�6FKXOWHUK|KH�DQKHEHQ��
'DEHL�YHUVXFKHQ��GLH�6FKXOWHUQ�QLFKW�DQ]XKHEHQ�

AUSATMUNG
��  'XUFK�GLH�1DVH�XQG�GHQ�0XQG�YROOVWlQGLJ�
 ausatmen, um die Lungen zu leeren.
��  :lKUHQG�GHV�$XVDWPHQV�GLH�+lQGH�VHQNHQ��ELV�]XU�+|KH�

des Nabels.
��  'DV�0DQWUD�+$�DXVKDXFKHQ�

���75$<,�/81*�=,1
� :LH�VLFK�GHU�)DONH�LP�:LQG�GUHKW

���/,1*�6+,�7$�'5,/
 Wie sich ein neuer Berg zwischen vier Kontinenten erhebt

� /81*�52�6(/
� 'HQ�:LQG�GHU�$EIDOOVWRIIH�DXVDWPHQ

Die fünf Elemente Übungen


