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Das Potenzial des Lebens

Die Wandlungsphase Wasser
Von Joachim Stuhlmacher

Die Wandlungsphase Wasser ist mit der dunklen Jahreszeit, der Nacht, der
Kalte verbunden. Es geht um Riickzug, Alter, Stille - Themen, die in unserer
heutigen Zeit gerne verdrangt werden. Joachim Stuhlmacher verweist
darauf, das dahinter Angst steckt, letztlich die Angst vor dem Tod, und auf
das fundamentale Ungleichgewicht, dass daraus entsteht, wenn nur die
Yang-Seiten des Lebens zum Tragen kommen. Um sich zurtickziehen

zu kdnnen, ist es wichtig, auch nein sagen zu kénnen zu den vielen
Verlockungen, die die Welt bietet. Weitere wichtige Aspekte sind Aufrich-
tung und Aufrichtigkeit sowie eine sinnhafte Ausrichtung des Lebens.

The potential of life
The transformational phase Water
By Joachim Stuhlmacher

The transformational phase »Water« is associated with the dark time of year, the night and
cold. The themes here are withdrawal, age, silence - issues which many often prefer to ignore
in our modern age. Joachim Stuhlmacher shows that this tendency is based on fear, ultimately
the fear of death, and on the fundamental imbalance that arises when only the yang aspects
of life receive consideration. In order for one to withdraw, it is also important to be able to say
no to the many temptations the world has to offer. Other important aspects are an upright
posture and sincerity, as well as being able to live life in a meaningful way.

Mit der Wandlungsphase Wasser sind wir
nun im tiefsten oder auch grof3en Yin an-
gelangt. Hatte der Herbst noch viele warme
und lange helle Tage, so siegen nun immer
mehr die Dunkelheit und die Kalte.

Seien wir doch mal ehrlich, allein bei diesen
beiden Worten — Dunkelheit und Kalte - zieht
sich bei uns alles zusammen, nicht wahr!?! Fakt
ist, wir sind inzwischen eine Gesellschaft, die
dem Herbst und dem Winter, der Dunkelheit
und der Kalte, dem Riickzug und der Stille,
dem Alter und der Weisheit, dem Schweigen
und dem Verzeihen, den Falten und der Erfah-
rung nichts, aber auch gar nichts mehr abge-
winnen kann! Kaum ist es mal langer als drei
Tage dunkel und winterlich, kalt und windig,
schon sehnen wir uns nach dem Friihling, der
Sonne, der Warme und dem Licht. Kaum zei-
gen sich Alterungsspuren, schon beseitigen
wir sie. Kaum er6ffnen sich mal Situationen
des »Nichts-Tuns«, schon suchen wir hande-
ringend nach Beschéftigung.

Wir ertragen sie kaum, die Jahreszeiten des
Yin, wir verdrangen sie und dies nur, weil wir
verlernt haben, welche wichtige Botschaft,
welche tiefe Bedeutung diese Krafte fiir unser
Leben, unsere Gesundheit und unser Seelen-
heil haben.

Dieses Prinzip zu verstehen, ja zu durchdrin-
gen ist extrem wichtig fiir unser gesamtes Le-
ben, denn die grundlegenden Krafte des Men-
schen - Yin und Yang - zeigen und verwirkli-
chen sich iiber die Wandlungsphase Wasser.
Was bedeutet dies ganz praktisch in unserem
Alltag? Um dies zu (er-)klaren, miissen wir uns
die Bedeutung der oben genannten Begriffe
verdeutlichen, aufmerksam anschauen und
kritisch hinterfragen.

Was steckt dahinter, was ist verborgen in der
Ablehnung von Herbst und Winter? Was ha-
ben wir gegen Alter, Erfahrung, Weisheit und
Falten?? Bei genauer Betrachtung dieser Fra-
gen kommen wir recht schnell auf den ent-
scheidenden Punkt! Wir haben Angst! — Nicht
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umsonst eine der Zuordnungen zum Wasser!
— Doch wovor haben wir Angst?

Im Alten China bezog man diese Angst auf das
fehlende Verstandnis vom Leben schlecht-
hin. Wir haben Angst vor der Erkenntnis des
Todes! Und damit haben wir Angst vor dem
Leben selbst! Den Herausforderungen! Den
Unwégbarkeiten! Vor dem Ungewissen! Vor
dem Ende!

Deshalb miissen wir im selben Moment, in
dem uns die Angst iberkommt, auch den
Zwang zur Kontrolle nennen! Auch wenn die-
ser Kontrollzwang meistens ausgefiihrt wird
iber das Metall, die Lunge, so kommt der tief
liegende Impuls dazu aus dem Wasser, den
Nieren.

Die Angst vor dem Ungewissen lasst uns nach
Kontrolle verlangen! Doch wie die alten Dao-
isten schon wussten, »Angst ist ein schlech-
ter Ratgeber!« Aufler der akuten Angst im
direkten Gefahrenmoment, wo vielleicht ein
Impuls zum Uberleben durch die Angst in
Gang gesetzt wird, ist Angst vor etwas immer
hinderlich! Denn ich kann niemals sehen und
erkennen, was wirklich ist. Was jetzt gerade
wirklich vor sich geht. Denn die Angst be-
stimmt das Szenario, nicht die Realitat. Die
Vorstellung fithrt mich, nicht das wahre Sein
der Situation.

Alter und Tod gehoren zum
Leben

Erfahrung kann nur jemand gesammelt haben,
der alter ist! Falten zeigen sich im Alter! Der
»Herbst des Lebens« ist die letzte Station vor
dem Tod! Nicht mehr so recht aktiv sein kdn-
nen entsteht normalerweise erst im Alter. Wer
sich zuriickzieht, bereitet sich auf den Tod
vor. Die Stille ist womdglich schon das Ende
des Lebens.

Also, bevor ich mich so schnell auf den Tod
zu bewege, tue ich lieber so, als hatte ich ei-
ne Wahl, und tausche mich und andere. Wohl
wissend, tief im Innern, dass ich letztlich ent-
tauscht werde.

So bleibe ich immer in Bewegung —»Wer rastet,
der rostet —, verliere keine Sekunde meines Le-
bens - »Zeit ist Geld.« Wer weif3, vielleicht bin
ich morgen schon tot —, tabuisiere den Tod
—»der kommt schon frith genug« —, ersetze Er-
fahrung durch angebliche Wissenschaft, lasse
alles, was alter wird an mir, neu gestalten und
statt natiirlich weise zu werden, werde ich
eben ungliicklich, unzufrieden und verbittert,
weil ich gegen meine eigene Natur, gegen das
Potenzial, welches in mir, in jedem Menschen
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steckt, handele und weglaufe (Angst!) vor
dem wahren Leben.

Ich hoffe, ich konnte ein wenig verdeutlichen,
wie weitreichend die Anlagen und das Poten-
zial im Wasser auf unser Leben Einfluss ha-
ben, insbesondere wenn wir vor dieser Radi-
kalitat des Lebens fliehen statt sich ihrer zu
bedienen.

Sammeln, Zentrieren, sich Zuriickziehen, still
Werden, Frieden Finden, Meditation, achtsam
Sein, Dunkelheit Annehmen sind nur einige
Aspekte einer Starkung des Wassers, eines
Auslebens des Potenzials, welche jeden Men-
schen begleiten und nur darauf warten, er-
weckt und gelebt zu werden.

Weil es so wichtig ist, sei mir nochmals der
Hinweis gestattet, dass wir uns unseren Ang-
sten aktiv stellen miissen! Die Erkenntnis (iber
Leben und (!) Tod, tiber Yang und (!) Yin, sind
extrem wichtig fiir ein voll ausgeschopftes
Potenzial und allgemein Gesundheit, Wohl-
befinden, Zufriedenheit, tiefe Zuversicht und
Herzens-Freude im Leben.

Es besteht eine enge Beziehung zwischen den
Nieren und der Gallenblase. Die Gallenbla-
se steht unter anderem fiir eine starke Kraft
(Aggressivitat im positiven Sinne!) und insbe-
sondere fiir Mut. »In-Angriff-nehmenc ist eine
fantastische Beschreibung fiir die Kraft des
Organnetzwerkes Gallenblase.

Doch wer angstlich ist, kann schwer mutig
sein und wird vieles eben aus Angst nicht in
Angriff nehmen. Und wenn dieser erste Schritt

»Wasser bedeutet Leben« —

und zum Leben gehéren auch

Dunkelheit, Kélte, Riickzug,
Alter und Schweigen.
Foto: Brigitta Klotz
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Die Blase ist dem Hexagramm

12 »Fou« oder »Pi« zugeordnet.

Die Hinweise zum Yijing bezie-

hen sich auf die Ubersetzung

von Frank Fiedler (Diederichs
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1996).

nicht erfolgt, kann die Leber auch ihre
Ausdauer und das »am Ball Blei-
ben« nicht praktizieren und
verstarken. Und ehe wir uns
versehen, werden iiber die
Jahre alle Organnetzwerke
mit ihren »heiligen« Funk-
tionen geschwacht und
fihren ins korperliche,
aber insbesondere ins
psychologisch-geistige
Desaster.
An dieser Stelle ein kur-
zer Exkurs iiber das bei
uns stark zunehmende Pha-
nomen »Burn-Out-Syndrome.
Manchmal hat man den Ein-
druck, jeder Erwachsene iiber 40
hat ein solches Beschwerdebild. Und
schon die Jugendlichen reden viel vom Stress
in der Schule.
Stress und zu viel Arbeit (an was auch immer)
kann natiirlich die Nierenkraft leeren. Tun wir
dies lange genug, kann ein solches Muster des
»Ausgebrannt-Seins« daraus resultieren. Doch
warum genau haben dies heutzutage immer
mehr Menschen? Das ist doch eine span-
nende Frage, oder? Haben die Menschen vor
50 Jahren weniger Stress gehabt? Haben sie
weniger gearbeitet als wir?
Zum Einen werden die von Generation zu Ge-
neration weitergegebenen Anlagen sicherlich
immer schwacher. Dennoch glaube ich, dass
der Hauptgrund fiir die Zunahme des Burn-
Out eine falsche Lebenseinstellung ist! Ja, Sie
haben richtig gelesen, jetzt sind Sie womog-
lich auch noch selber Schuld an Threm Dilem-
ma, an [hrem Leid?!
Die Menschen frither haben sicherlich genau-
so schwer gearbeitet wie wir heute. Und sie
hatten auch Stress, wahrscheinlich nur ande-
ren Stress. Aber die Menschen, zum Beispiel
vor 50 Jahren, hatten noch eine vollig andere
Lebenseinstellung. Sie haben sich mehr mit
ihrem Leben, ihrer Arbeit, ihrer Rolle, ihren
Aufgaben identifiziert. Sie haben sie ange-
nommen und »das Beste daraus gemacht«.
Schauen Sie doch mal in Ihr eigenes Leben,
was von all dem, was Sie tun, tun Sie noch
mit Hingabe? Mit Herzblut? Und wenn, woher
kommt diese Hingabe? Dieses Herzblut? Wol-
len Sie sich tief im Inneren verwirklichen und
Thre Aufgabe in der und fiir die Welt wahrneh-
men oder wollen Sie nur Erfolg-reich, angese-
hen, Macht-voll sein?
Die Nieren verlieren sehr schnell ihre Kraft,
wenn wir den inneren Bezug zu unserem
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Leben verlieren! Solch ein Leben ohne Ziel,
Demut, Mitgefiihl und Weisheit ist dann kraf-
tezehrend und macht relativ schnell krank.
Die Wandlungsphase Wasser beinhaltet als
wichtigste Prinzipien die Speicherung von
lebendigen Substanzen (Jing), das Bewahren
des Qi und die Beruhigung des Geistes (Shen).
Im Wasser, flexibel und fliefSend, finden wir
das gesamte Potenzial des Menschen in seiner
natiirlichen und reinen Form. Nichts Gekiin-
steltes, nichts Unwahres, reine Lebenskraft
und alle Anlagen, die unser Leben begleiten
und formen kénnen. Nicht umsonst gehoren
ja auch die Blase (Yang) und die Nieren (Yin)
- die beiden Wasserorgane — im zwolfer Or-
ganzyklus ebenfalls zum Himmel. Sie sind also
das Hochste tiberhaupt.

Das Hexagramm, welchem die Blase zugeord-
net wurde, ist Fou (Pi). Dieses Hexagramm 12
besteht aus drei Yin- und drei Yang-Linien. Das
Bild des Hexagramms stellt das »Uberkom-
men des Yang« dar, den endgiiltigen Sieg iber
die Yang-Kréfte, die sich nach innen zuriick-
ziehen, und die dunklen Yin-Krafte, die immer
starker werden. Die Blase gilt als Regierung,
als ausfiihrendes Organnetzwerk der Nieren
und bewahrt deren Kraft durch eine immer
wieder in einem rechten Maf} stattfindende
Verneinung der Verlockungen des Alltags.

Nein sagen konnen

Fou, der Name des Hexagramms, kann iiber-
setzt werden mit »Neinl«. Doch was bedeutet
Nein? Nun, in der Antike wurde darunter der
Riickzug aus der »Seins-Welt« verstanden.
Wir sollen also immer mehr und immer 6fter
Nein zu den materiellen Wiinschen des All-
tags sagen. Wir sollen uns im Idealfall freiwil-
lig fiir diesen Riickzug zu uns selbst, in unser
Innerstes entscheiden. Dazu ist eine gewisse
»Entsagung« notwendig. Genau hier liegt der
Knackpunkt in der heutigen modernen Welt.
Wer will schon freiwillig »Nein« sagen zu all
den Verlockungen unseres modernen Lebens?
Insbesondere unser Verhaltnis zur Sexualitat
sei hier kurz etwas ausfiihrlicher zur Sprache
gebracht. Immer wieder h6ért man aus alten
chinesischen Schriften von Enthaltsamkeit
und Verzicht auf Orgasmus und zu viel Sexu-
alitdt. Und der moderne Mensch fiihlt sich
sofort in seiner »Freiheit« angegriffen, wenn
wir ihm auch noch den Sex nehmen wollen,
die letzte Freude, die es noch gibt auf Erden.

Bis auf wenige Ausnahmen, war Sex nicht
ganzlich verboten, sondern sollte in »lebens-
pflegender« Weise praktiziert werden, also
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eher weiblich! Langsam, entspannt, mit Ge-
fiihl, mit Liebe, intensiv, hingebungsvoll und
laaange. Jedenfalls sollte der Quickie die Aus-
nahme sein! Die Hingabe als oberstes Prinzip
bendtigt Vertrauen und tiberhaupt die Mog-
lichkeit, loszulassen und sich sensibel und
angreifbar zu machen. Und nicht jeder Sex
muss mit einem Orgasmus enden. Die Krafte
des Wassers (Blase und Nieren) zwar anregen,
aber im Inneren bewahren war eine Idee, sie
lange Zeit kraftvoll zu erhalten.

Ohne auch hier zu tief einzudringen, sei mir
die Anmerkung erlaubt, dass hierzulande viele
Sexprotze nicht einen Uberschuss an Nieren-
kraft haben, sondern eher zu 99 Prozent eine
Leere der Nieren der Grund fiir ihre sexuelle
Hyperaktivitat ist. Aus dieser Leere entsteht
das sogenannte »Leere-Feuer«, welches uns
vorgaukelt, wir waren allzeit bereit, aber dies
stimmt leider nicht. Wir sind so substanzleer,
dass das wenige Feuer zwar standig brennt,
aber ohne Substanz ist und uns letztlich
rausbrennt«. Ja, zu viel schlechter und falsch
verstandener Sex kann zu einem »Burn-Out«
fihren!

Deshalb das »Nein« zu zu viel falschem Sex,
Drogen, Arbeit, Essen und so weiter, zu all den
Verfiihrungen der materiellen Welt. Heilig er-
klart wird diese Funktion der Nieren, um das

Leben zu pflegen statt sich dem Tod oder dem
frithen Leid schneller zu ndhern. Und wer ist
schon frei, wenn er nur leben kann mit viel
Sex, vielen Drogen, viel Erfolg ...?? Sinnge-
mafd bedeuten die klassischen Symbole: »Du
kannst eine Marionette des Dao sein oder ein-
fach eine Marionette deiner Begierden, wie du
es dir wdhlst!« Das eine bedeutet die absolute
Freiheit, das andere unendliches Leid.

Sehr schon verdeutlicht in einem gewissen
Maf} die »Ergrauung« der Gesellschaft diese
Tatsache. Schon sehr junge Menschen haben
graue Kopfhaare und die haben in der Klassik
einen Bezug zum Wasser, zur Nierenenergie.
Und als ob wir dies ahnten, vertuschen wir
diesen Fakt so gut es eben geht. Oder kennen
Sie noch viele Menschen mit grauem Haar??
»Die Niere 6ffnet sich in die Ohren.« Tinnitus
ist ein ebensolches Warnzeichen wie die ande-
ren erwahnten Symptome, die aufzeigen, wie
es um unsere Gesundheit, um unsere Nieren-
kraft, um unsere Fahigkeit, die Krafte des Was-
sers umzusetzen, bestellt ist. Und wie fatal ist
es dann noch, sich dieser Alltagswelt dadurch
zu entziehen, dass man sich zwei Ohrstopsel
reinsteckt und bei allem, was wir alleine tun
(wollen), laute Musik zu héren und standig To-
ne um die Ohren geknallt zu bekommen. Auch
hierdurch werden die Nieren direkt angegrif-

»Das Kreuzbein 6ffnen und kraftigen«

Diese Ubung wird im Liegen praktiziert. Es ist auch
moglich, im Sitzen zu Uben. Wir liegen flach auf dem
Ricken, nur der Kopf vielleicht ein wenig erhdht. Die
Fersen beriihren einander, die Arme liegen neben dem
Korper, die Handflachen zeigen nach oben. Wir werden
ruhig, der Atem soll sanft flieBen und der Geist sammelt

sich im Inneren des Korpers, im unteren Dantian. Wir

entspannen uns tief und die Aufmerksamkeit sammelt sich im Unterbauch, wahrend wir die Hinde auf den Unterbauch legen,
die Frauen zuerst die rechte Hand, dariiber mit der Handflache auf dem Handriicken die linke, M@nner umgekehrt.

In unserer sanften Vorstellung stellen wir quer durch den Unterkdrper eine Verbindung zwischen den Handen und dem Kreuz-
bein her.

Was in den Handen passiert, wird augenblicklich auch auf das Kreuzbein Gbertragen und passiert dort ebenfalls! Jedoch nicht
zu stark konzentrieren und die Gedankenkraft anspannen. Sachte und mit Leichtigkeit.

Wenn die Verbindung zu spiren ist, beginnen wir mit der Vorstellung, dass die Hande gré3er werden. Sie dehnen sich einfach
aus, werden aufgepumpt. Sobald wir dies in den Handen spiren, Ubertragt sich dies auf das Kreuzbein. Das Kreuzbein wird
auch groBer, dehnt sich aus, wird aufgepumpt.

Immer wieder auf’s Neue, die Hande werden groB3er, das Kreuzbein wird gro3er. Nun verbinden wir das Ganze noch mit dem
Atem. Beim Einatmen werden Hande und Kreuzbein grof3er, beim Ausatmen kleiner. Die Vorstellung darf durch sanfte Bewe-
gung in den Handen verstarkt werden.

Keine Anspannung, kein Krampf, sondern sanft und entspannt. Je tiefer Sie in den Kérper eindringen, umso tiefer die Wirkung,
aber nicht unter Zwang. Sie Giben gelassen und ohne Erwartung.

Dies wird einige Zeit praktiziert, wobei der Geist immer mehr zur Ruhe kommt.

Abschluss der Ubung ist das Einsammeln im Dantian, im Unterbauch. Das Qi wird im unteren Dantian gesammelt und verdich-
tet. Sie kénnen auch mit dieser Ubung einschlafen. Wenn Sie dann aufwachen, praktizieren Sie kurz die Abschlussiibung des
Sammelns, bevor Sie aufstehen.

Wirkungen: Das Kreuzbein ist der Meisterpunkt der Knochen. Also gibt es eine positive Auswirkung auf samtliche Knochen und
Gelenke. Auerdem werden Blase und Nieren gestarkt. Die Wirbelsdule wird mit Qi durchflutet, der Unterleib vitaler.
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Der Blasenmeridian beginnt
zwischen Augeninnenrand
und Nasenwurzel mit dem
Punkt »Jing Ming, verlauft
Uber den Kopf, teilt sich im
Nacken, so dass vier Bahnen
den Rucken hinunterlaufen
und Uber die Riickseite der
Oberschenkel, die sich in der
Kniekehle wieder vereinen. Er
endet an der Aulenseite vom

kleinen Zeh.
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fen! Gerade heute horte
ich im Radio, dass in
Untersuchungen erste
Bestatigungen dazu von
der Medizin erbracht
worden sind. Tinnitus
oder Schwer-Horigkeit
sind spannende Hinwei-
se, nicht nur Symptome.
Die Blase, das Yang-Pen-
dant zur Niere in der
Wandlungsphase Was-
ser, steht in seiner tiefs-
ten Bedeutung der Nie-
re in nichts nach. In der
»heiligen« Ausiibung der
Funktionen soll uns die
Blase Demut und Auf-
richtung/Aufrichtigkeit
lehren und beibringen.
(Auf-)Richter brauchen
neben einem starken
Metall unbedingt diese
starke Energie des Was-
sers, wollen sie ihren

Job gut machen.

Wahrend wir die Blase mit dem Pinkeln und al-
lenfalls noch mit Entziindungen in Verbindung
bringen, haben die alten Chinesen erkannt,
dass die Blase die Wirbelsaule (daoistisch:
Himmelssdule) umrahmt, um wie vier Stiitz-
pfeiler die Aufrichtung der Wirbelsaule zum
Himmel zu unterstiitzen, zu erméglichen, zu
fordern und zu begleiten.

Die Blasenleitbahn verlauft ja in jeweils zwei
Bahnen links und rechts neben der Wirbel-
saule und unterstiitzt diese in allen Funkti-
onen der Beweglichkeit und Aufrichtung zum
Himmel. Interessanterweise wird hierzulande
und heutzutage eher der innere Ast dieser
Leitbahn nahe der Wirbelsaule genutzt, weil
dort die sogenannten Shu-Punkte liegen, die
einen engen Bezug zu den verschiedenen Or-
gannetzwerken haben. In der Antike waren
jedoch die Punkte des auf3eren Astes viel
wichtiger, da sie einen Bezug zur Psyche, zu
den Emotionen, zum geistigen Aspekt des
Menschen und seiner Umwelt, dem »Himmel«
(Tian) haben. Auch hier bestatigt sich leider
wieder einmal, dass wir unseren Blick inzwi-
schen immer mehr auf das materiell Fassbare
gerichtet haben als auf die geistig-seelischen
oder gar himmlischen Aspekte der Welt.

In der Sechs-Schichten-Verbindung ist die Bla-
se gekoppelt mit dem Dinndarm (Taiyang).
Die Blase erhalt also ihre Energie aus dem
Diinndarm. Erinnern wir uns, dass der Diinn-
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darm funktionell die Aufgabe des Opferns hat,
so starkt eine gewisse Opferbereitschaft eben
die Blase auf psychologisch-geistiger Ebene.
Aus diesen Tugenden speist sich wiederum
die Kraft der Nieren, der dufSeren Welt zum
gegebenen Zeitpunkt auch ein »klares Nein«
als Antwort zu geben. (Hier werden beide Or-
gannetzwerke direkt beschrieben! »Jing Ming«
- »Klar sehen«, »Leuchtende Augen« oder
»Schicksal erkennen« sind mogliche Uberset-
zungen —, der erste Punkt der Blasenleitbahn,
oben innen zwischen Auge und Nasenwurzel,
und »Nein« fiir einen wichtigen Aspekt der Nie-
renenergie.)

Eine tolle Ubung fiir die Blasenenergie und
ihre Funktionen ist die Verbeugung. Demut
zu zeigen, ganz praktisch, und vor dem Ge-
geniiber freiwillig auf die Knie zu gehen, sind
sowohl korperlich als auch geistig-psycho-
logisch wohltuend und starken die Kraft des
Wassers. Ganz anders dagegen vom Inhalt her
der Spruch »... jemanden in die Knie zwingen!«
Obwohl das Leben dies manchmal auch mit
uns tun muss, beispielsweise durch Krankheit
oder Schicksalsschlage, weil wir die Freiwillig-
keit immer mehr verlieren, sollte die Erkennt-
nis sich freiwillig einstellen und entsprechend
gelebt werden. An dieser Stelle sei nebenbei
bemerkt, dass auch die Knie unter einem
starken Einfluss des Wassers stehen, wie wir
aus solchen psychologischen Funktionen
riickschlief3en konnen.

Das Sinnbild der antiken chinesischen Medizin
zur Blase betrifft die evolutionare Entwicklung
des Menschen, der zuerst auf vier Beinen un-
terwegs war, dann vom »Dao gepackt« wurde
am Punkt »Jing Ming« und emporgehoben wur-
de in die Aufrichtung, ndher zum Himmel.
Aufrecht zu sein, aufrichtig zu sein sind wich-
tige Tugenden des Wassers und Vorausset-
zungen fiir die Gesundheit der Organnetz-
werke Nieren und Blase. Aber die Fahigkeit,
klar zu sehen, seinem Leben echte Inhalte zu
geben und einen Sinn in seinem Tun zu spiiren
sind genauso wichtig fiir die Kraft des Wassers,
unser Leben gesund, freudig und zum Segen
aller auf den Weg zu bringen.

Erinnern wir uns, dass der Winter, die As-
pekte der Wandlungsphase Wasser nicht nur
einmal im Jahr auftauchen, sondern taglich,
wochentlich, in jeder Situation, jeden Monat.
Pflegen wir also immer, wenn es angebracht
ist, diese Kraft, wie es der Dalai Lama sagt,
zum Beispiel, indem wir taglich einmal fiir uns
alleine sind — und vielleicht Qigong tiben ...
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