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durchs Leben
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2. Armkreis von
1. Hénde oben zum
Verbiﬂden, Herzen
nach oben fiihren,
aufstehen
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Holz

Leber-
Gallenblase-
Meridian
Wind, Frihling,
Augen, Sehnen,
Magel, sauer,
WWut, grin

Wasser

Miere-Blase-Meridian
kilte, Winter, Knochen und Mark,
Ohiren, salzig, Angst, schwarz

d
1. Arme
steigen bis '

Schulterhéhe
2. In die Hocke sinken;
Riicken bleibt gerade,
Fersen auf dem Boden

"Harmonieiibung"
5 Elemente-Ubung

1. Ferse 45°
Feuer seitlich ausstellen

Herz-Dinndarm-Meridian
Hitze, Sommer, Gesicht, Gefale,
Zunge, bitter, Freuda, rot

2. Gewicht vor,
> Arme schwingen
mit;
Gewicht zuriick,
Fubspitze heben

Erde

Milz-Pankreas-
Meridian
Feuchtiglksit,
Spatsommer,
Bindegewehe,
Mund und Lippen,
508, sympathie,
Sorgen, gelb
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g 1 Arme im Bogen
nach aufen
senken

2. Auf der Mitte
kreuzen und
heben

Metall

Lunge-Dickdarm-Meridian
Trockenheit, Herbst, Haut, Kérperhaare, Mase,
scharf, Traurigkeit, weill
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1. Arme steigen
45° geitlich;

hintere Ferse

heben 2. Zur Mitte

g 3. Arme senken,

Ballen driicken



