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»(lJas kann ich selbst nech tun?

Das ist eine haufige Frage meiner Patientinnen und Patienten. Dann zeige ich die Massage
von ein oder zwei sehr wirksamen und geeigneten Akupressur-Punkten, gebe Tipps fur die
passende Erndhrung oder empfehle Qigong- und Meditationsiibungen, die man einfach zu
Hause anwenden kann.

Aus dieser Erfahrung entstand die Idee, Akupressur-Anleitungen passend zu den

5 Elementen und haufigen Beschwerdebildern zu verfassen. In dieser Anleitung finden Sie
eine Auswahl sehr wirksamer Akupressur-Punkte zur Selbstbehandlung fir Menschen mit
Ungleichgewichten im Bereich des Holz-Elementes.

Die in diesem Buch zusammengestellten Akupressurpunkte und -konzepte wurden von mir
sorgfaltig ausgewahlt. Die einzelnen Punkte werden in ihrer Lage, ihren Wirkungen und der
moglichen Massagetechnik genau beschrieben. Die jeweiligen Positionen der Punkte auf
den zugehdrigen Energieleitbahnen des Menschen sind mit Photos und Karten
veranschaulicht.

Diese Zusammenstellung eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fur Fortgeschrittene und

ist ein Begleiter und Nachschlagewerk fir jede/n Interessierte/n.

Der Schwerpunkt dieses Buches liegt in der Darstellung der besonderen Eigenschaften von
ausgewahlten Punkten, sowie in der Hilfestellung zur persénlichen Auswahl und
gegebenenfalls Kombination geeigneter Punkte und in der Anleitung zu wirksamer

Anwendung von Akupressur.

Im Anhang des Buches finden Sie weiterfiihrende und erlauternde
Hintergrundinformationen zur Akupunktur, zu Punkte-Kategorien und Energie-Leitbahnen
auf und im Korper. Die gesamten theoretischen Grundlagen der Traditionellen Chinesischen

Medizin (TCM) naher zu erlautern wiirde den Rahmen dieses Buches jedoch sprengen.

Ich wiinsche lhnen viel Freude und Erfolg!

HeEvEaar ey nARBS |




Oftnjm/amgaahm

1o BINTURIUNG ottt sttt sttt ss s e sa e st e a st st b e s e e et sssnssasan 4
2. Akupressur Selbst aNWENAEN...........cc ettt se e nes 9
Wichtige Hinweise VOr der AKUPIESSUN ...ttt ssssssnsesens 9
Erste Massage-UDUNGEN...........coorrvvveeceoeeeeeeeeeeeossseseeeesessssssssseessssssssssssssesssssssssssssssessssssssssssessssssnnns 16

3. Akupressur-Punkte flir das Element HOIz ...........ccieiiinniciirccceentseeeeseessseeeenens 19
DICKAAIN 4.ttt bbb 19
IMMBGEN 360 .ottt s e e 20

IVHIZ Bttt st 21

IMHHIZE 1O ettt 22
DUNNAAIM 3 oottt e et 23
3-FACHEI EFWAITNEE Bttt 24
GAlIENDIASE 20 ..ottt 25
GAlIENDIASE 27T ..ottt e 26
GAllENDIASE 34 ... 27
LD 3 bbb 28
LEDET 8.t 29

DU IMAT 20 ..ttt sttt 30
EXEF@-PUNKE Tttt 31
EXEF@-PUNKE 2.ttt et 32

4. Akupressur fir Gesundheit und Wohlbefinden ... 33
5. Akupressur-Konzepte fur typische Beschwerden.............cocvennneenenenennesenenenesseneeens 35
KOPTSCNMEIZEN......cooie st s aass s EEETTR 36
Bauchbeschwerden, Magenprobleme ... s e sesssseasessan cor s s o 38
Erkaltung, HEUSCANUPTEN c...ocee st ses st b 0 50 s 39
REGEISTOTUNGEN ...ttt e ARk etk ssens s 41
SCRIAFSEOIUNGEN ..ottt sttt 42
SEOrUNGEN @N AEN AUGEN ...ttt sensenses 44
Muskelbeschwerden und VErspannUNGEN ... sessssesssssessssssans 46
INnere ANSPaNNUNG, UNTURNEC ...t sisesssesssesssse s s senens 48
ANNANG = EXErA-TEIl ..ottt se st s se e et s s e et saesesssesassanas 50
Grundlagen der LeItbahneN..........o et 50
Grundlagen zu AKUPUNKEUr-PUNKEEN........oiuirie sttt sseens 54
DI AULOKIN ettt bttt bttt sttt sttt st e se e s e e sesesessssssssas 58
IMPIESSUM..c..cieeeteceteteteetet ettt ettt et ettt e e sa st e e s et s se e et e st e e sse st sseenessestesensestesernens 59

B eE b E RN £ S




Das Element Kol

In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden die Organe nicht einzeln betrachtet,
sondern sie sind Anteile von sogenannten Funktionskreisen, die den 5 Elementen
zugeordnet werden. Unter Funktionskreisen versteht man vor allem Beziehungen, die
zwischen den Organen bestehen und die pathologischen Muster, die Beschwerdebilder,

die sich daraus entwickeln kénnen.

Betrachtet man die Regulation zwischen den 5 Elementen /
genauer, kann man erkennen, dass jedes Element mit @
jedem der anderen vier Elemente verbunden ist. Dabei ist

es wichtig, die Pfeilrichtung zu beachten, denn diese deutet /\

an, in welche Richtung Energien flieBen kdnnen. Entstehen

in einem Element durch innere, duBere oder neutrale Einfllisse
Veranderungen im Energiefluss, so hat dies haufig auch Auswirkungen auf die tbrigen
Elemente. Dadurch entstehen Krankheitsbilder, die sich nicht nur aus der Stérung eines
Elementes erklaren, sondern sich teilweise aus dem komplexem Zusammenspiel der

Elemente ergeben.

Ein Beispiel dafiir wére ein Migréane-Anfall, bei dem auch Ubelkeit auftritt. Die Migréne
passt zu einer energetischen Fiille im Element Holz, die Ubelkeit wiirde normalerweise dem
Element Erde zugeordnet werden. Auch eine Erschopfung deutet nicht nurauf ein
geschwachtes Element Holz hin, sondern mdglicherweise auch darauf, dass das Element
Wasser, dem unter anderem das Durchhaltevermdgen zugesprochen wird, durch
langerfristige Energieabgabe an das Element Holz geschwacht wurde. Eine weitere Ursache
fur Erschopfung kdnnte jedoch auch ein ibermaBiges Eindringen von Holz-Energie in den
Funktionsbereich des Elementes Erde sein. Dies kann bei langerer Dauer zu einer
Schwachung der Verdauungsfunktion und resultierend daraus zu geringerer Bildung der
Energie Qi fuhren. So kdnnte beispielsweise auch eine Neigung zu Durchfall, welche man
dem Element Erde zuordnen wiirde, ursachlich durch eindringende Energien des Elementes

Holz erklart werden, die den Funktionskreis des Elementes Erde stort.
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Akupressur

Die fir die Akupressur bedeutsamen Punkte sind identisch mit den traditionellen
Akupunkturpunkten. Diese liegen nahezu alle auf den Energieleitbahnen des Kérpers und
sind Uber den ganzen Korper verteilt. Die einzelnen Punkte sind allein wirksam, sie kdnnen
jedoch in ganz bestimmten Zusammenstellungen deutlich weitreichendere Wirkungen
erzielen. In diesem Buch wurde eine wichtige Vorauswahl an Einzelpunkten und geeigneten
Punkte-Kombinationen getroffen, ebenso wie einige symptom-orientierte Konzepte erstellt

wurden, in denen Synergien von Punkten optimal eingesetzt werden.

‘Bie personlich wirksamste Akupressur stellt der Anwender/die Anwenderin jedoch

mit der Zeit und mit wachsender Erfahrung selbst zusammen.

Bei der Akupressur werden ausgewahlte Punkte am Kdrper mit dem Finger oder der Hand
gedriickt und auf verschiedene Arten massiert. Sie ist in ihrer Wirkung nicht so stark wie
das Stechen mit Akupunkturnadeln, aber im Gegenzug dazu gefahrlos und auch ohne
Expertenausbildung erlern- und anwendbar.

Durch regelmaBige Anwendung kann mit Hilfe der Akupressur eine deutliche Besserung
von vielen Beschwerden erreicht werden. Sie kann praktisch jederzeit und an jedem Ort
eingesetzt werden.

Durch Druck auf entsprechende Punkte am Korper wird die Energie Qi an dieserStelle
durch die Massage stimuliert. Dadurch werden die besonderen Wirkungen dieses Punktes
verstarkt, mogliche Blockaden im Fluss der Energieleitbahn geldst oder Energie selbst
angeregt und vermehrt. Das Qi flieBt ,frei und weich” und versorgt betroffene
Korperbereiche besser und/oder kann eine Funktion oder Emotion einfacher regulieren.
Die Selbstregulation des Korpers wird dadurch verbessert.

Eine Akupressur-Massage regt nachweislich den Gewebe- und Muskelstoffwechsel an,
verbessert die Beweglichkeit der Sehnen und Gelenke sowie den Lymphfluss. Uber eine
Stimulation der richtigen Punkte kdnnen Schmerzen gelindert und die Immunabwehr
gestarkt werden. Emotionen harmonisieren sich, und es kommt zu mehr kérperlicher und

geistiger Entspannung.
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Die Energie Qi flieBt auf den 12 sogenannten Haupt- T
Leitbahnen beidseitig gleich Gber unseren Koérper. -
Auf diesen Leitbahnen befinden sich die sogenannten
Akupunkturpunkte. Diese Punkte sind mit den
Akupressurpunkten identisch. Je 2 dieser Haupt-

Energieleitbahnen werden als Leitbahn-Paar

bezeichnet. Eine dieser Leitbahnen wird jeweils dem .

Yin, die andere dem Yang und beide dem selben der |

5 Elemente zugeordnet - das entspricht 10 Leitbahnen.

Dem Element Feuer werden 2 weitere Leitbahnen zugeordnet. Zusammen sind es 12, also 6
Paare. Zudem gibt es im Vergleich dazu weitere 8 sogenannte ,unpaarige” Leitbahnen, die
landldufig auch als Wundermeridiane bezeichnet werden. Diese gehdren weder Yin/Yang

noch den 5 Elementen an. Und nur auf 2 dieser 8 Leitbahnen liegen Akupressurpunkte.

Die Akupressurpunkte haben im Chinesischen Namen. Zum leichteren Verstandnis fur die
westliche Medizin wurden die 361 Akupunkturpunkte durch die Pioniere systematisch
umbenannt. Sie heiBen nach der Leitbahn, auf der sie liegen und wurden nummeriert,
sodass erst ein Leitbahnname und dann eine Nummer einen Punkt bezeichnet (zum
Beispiel "Dickdarm 4", ist der 4. Punkt auf der Dickdarm-Leitbahn). Der Energiestrom
verlauft von Punkt 1 bis zum letzten Punkt der Leitbahn und geht dann in die nachste
Energieleitbahn Uber. Jeder Punkt in diesem System hat eine besondere Wirkung und kann
auf bestimmte Art massiert werden. Die Massage ausgewahlter Kombinationen von
Punkten [6sen komplexere Beschwerden und entfalten synergistische Wirkungen.
Manche der Punkte haben ganz besondere Qualifikationen in diesem Regulationssystem.
Diese sie auszeichnenden Zuordnungen sind als '‘Besonderheit’ bei den Punkten

vermerkt.

Weiterfiihrende Informationen zu den Grundlagen und Zuordnungen sind im Extra-Teil im

Anhang zu finden.
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3. ﬂWam—PunkIe/ Ifun, das Element Kol 2
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Gallenblase

Bezeichnung: chinesisch: Fengchi 20
(Teich des Windes)

Lage: Der Punkt Gallenblase 20 liegt am Hals

?m Pbergang zum Kopf an o!er Schade.lbas'ls‘ Abbildung 7: Gallenblasen-
in einer Senke, die von der hinteren Mittellinie Leitbahn

aus gesehen die nachste ist und vom Musculus

Sternokleidomastoideus und Musculus

Trapezius gebildet wird.
Tiefenangabe: 0,8 — 1,2 Cun (1 Cun = 1 Daumenbreite)
Massagetechnik: Driicken, Kreisen

Wirkung: Der Punkt Gallenblase 20 leitet die pathogenen Faktoren-Wind und Hitze
aus. Er wirkt damit hilfreich bei Erkaltungen mit Fieber, sowie Hals- und
Mandelentziindungen. Er wirkt sehr gut auf die Augen und Oiren bei Seh- und
Horstorungen oder bei seitlichen Kopf-, Nacken- und Schulterschmerzen, sowie bei
Steifheit des Nackens oder Schmerzen in Lenden und Rucken.

Besonderheit: Gallenblase 20 ist ein Verbindungspunkt zur Leitbahn 3-facher
Erwarmer und zu 2 der 8 unpaarigen Leitbahnen (Yang wei mai (Haltenetz des Yang),
Yang giao mai (Aufsteigende Yang-Leitbahn)). Durch die Verbindung mit diesen
unpaarigen Leitbahnen steht Gallenblase 20 mit allen Yang-Leitbahnen in Verbindung

und beeinflusst die Regulation und Verteilung der Energie Qi zum Beispiel zur Stiitzung
der Abwehrkrafte. Er greift dazu auf das vorhandene Reservoir verfligbarer Energie aus
den unpaarigen Leitbahnen zurlck.
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Beschuwerdebild Bauchbeschuwenden, Ma?mf/w(ﬂenw

Wirkungsvoller Punkt bei Bauch- Weitere Symptome oder
beschwerden/ Magenproblemen Ursachen

* Kopfschmerz, Erkaltungen

» Anspannung, Stress

* Erschopfung, Abwehrschwache
 Oberbauch- und Magenbeschwerden
* Auch gesamter Bauch

Massage: Driicken, Kreisen

Nicht in der Schwangerschaft anwenden!

Dickdarm 4

* Stress

* Erschopfung
 Wechselhafte Verdauung
 Wiederkehrende Infekte

. » Gesamter Bauch

* Durchfall oder Blahungen

Massage: Driicken, Kreisen, Klopfen

Magen 36

| * Hormonelle Schwankungen
* Stress, Anspannung

* Erschopfung, Schwache
|+ Eher dumpfer Schmerz

_ |« Eherim Unterbauch

Massage: Driicken, Kreisen

» Hormonelle Einflisse im weiblichen Zyklus
« Stress, Anspannung

* Erschopfung, Schwache

* Eher dumpfer Schmerz, Unterbauch

Massage: Drlicken, Kreisen

Nicht in der Schwangerschaft anwenden!

_Ul\_,
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Die Autorin

Dr. med. Dulyla/ Petersen

Ich bin Arztin und Heilpraktikerin mit eigener Praxis fiir Akupunktur und Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) in Kiel. Neben meiner schulmedizinischen Ausbildung habe ich
Weiterbildungen und Diplome in Akupunktur, chinesischer Arzneimitteltherapie

(chinesische Krauterheilkunde) und als Qigong-Lehrerin.

Seit Uber 30 Jahren interessiere ich mich fir Chinesische Medizin. In meinen fundierten
Ausbildungen in westlicher und 6stlicher Medizin und durch die vielen Patientinnen und
Patienten ist in mir der Wunsch gereift, dieses Wissen in meinem Blog, in Online- und
Prasenz-Kursen und Bichern oder Ebooks weiterzugeben. Seit vielen Jahren berate und
behandle ich Menschen mit individuellen gesundheitlichen Beschwerden und Krankheiten

oder Paare mit unerfilltem Kinderwunsch.

.Was kann ich selbst tun?”, ist eine Frage, die mir haufig gestellt wird.
Der Wunsch sich selbst zu helfen, und zu lernen wie Mann/Frau selbst zur Gesundung oder

zur Wunscherflllung beitragen kann, ist unter meinen Patientinnen und Patienten sehr grof.

Da es viele Mdoglichkeiten gibt, sich selbst oder anderen mit Akupressur oder Ernahrung zu
helfen, habe ich diese individualisierten Ratschlage und Tipps zu den verschiedenen

5 Elementen und zu bestimmten Themen in Beitragen und Blichern zusammengestellt.

Auch schreibe ich in meinem Praxis-Blog fir Chinesische Medizin und in meinem Blog fiir

Kinderwunsch regelmaBig Beitrage zur Selbstbehandlung mit TCM.

.
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Impressum
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Dr. med. Dunja Petersen
Holtenauer Str. 152, 24105 Kiel
www.meine-Elemente.de

Email: info@meine-Elemente.de

Alle Textrechte liegen bei Dr. Dunja Petersen.

Das Werk einschlieBlich aller Teile ist urheberrechtlich geschutzt. Jede Verwendung, auch

auszugsweise, ohne Zustimmung der Autorin ist unzuldssig und strafbar.

Haftungsausschluss

Alle in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden sorgfaltig recherchiert und
aufbereitet. Dennoch sind Sie in der Verantwortung zu entscheiden, inwieweit Sie die
Ausflihrungen umsetzen mochten. Weder die Autorin noch die Praxis der Autorin oder eine
andere Instanz konnen fir eventuelle Nachteile oder Schaden, die in Zusammenhang mit
den hier oder auf der Homepage www.Meine-Elemente.de gegebenen Hinweisen

entstehen, eine Haftung ibernehmen.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen ersetzen keine Diagnostik, Beratung oder

Behandlung durch eine Arztin/einen Arzt oder fachkundige Therapeutin/en.
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Die Rechte an allen anderen Bildern oder Grafiken in diesem Buch liegen bei Dr. med.

Dunja Petersen.
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Aus der 5-Elemente-Reihe ?d)t es weilere Biicher Jum Element Hel %

Erndhrungstipps und Rezepte fiir das Element Holz (Leber und Gallenblase)
Basiswissen und Zusammenhange verstandlich erklart @ passende Nahrungsmittel und

Grundrezepte flr den Alltag

Erndahrung bei typischen Beschwerden

« Klimakterische Symptome

* Kopfschmerzen

» Muskel-Verspannungen

« Schlafstérungen

* Trockene Augen und Sehstérungen
* Verdauungsbeschwerden

« Vollegeflihle oder Appetitlosigkeit
* Zyklusstérungen

— Eine Leseprobe finden Sie auf www.meine-Elemente.de.

Blicher zu Akupressur und 5-Elemente-Erndhrung zu den weiteren Elementen Feuer, Erde,

Metall und Wasser.

Akupressur

i D

iindDianndarm

STiacherlErwarmer. -
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Naturliche Weg
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