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Land-

Karten
der
Seele

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) unterscheidet

zwOlf Hauptmeridiane, die weit mehr sind als ,,Energieleitbahnen:
Sie sind die BRUCKE zwischen Psyche und Soma (Korper). Stehen
sie in ausgewogenem Verhiltnis zueinander, lauft das Leben rund.

von KRISTIN PELZL-SCHERUGA

ABEN SIE SCHWIERIGKEITEN, Entscheidungen zu treffen? Das konnte zu Gallensteinen

fihren. Neigen Sie zum Gribeln, haben Sie vermutlich ein schwaches Bindegewebe.

Und Stress geht an die Nieren.

»Diese Zusammenhénge zwischen Korper, Geist und Seele wirken banal, lassen sich aber
erklaren®, sagt der Wiener Shiatsu-Praktiker Mike Mandl, der Uber diese Verknlipfungen ein wunderbares
Buch geschrieben hat (siehe Cover Seite 33), das im Frithjahr 2023 erstmals auch auf Englisch erscheint.
Die iiber 2.000 Jahre alte Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) sei eben eine Medizin der Praxis,
deren Erkenntnisse jedoch mehr und mehr auch von der modernen Wissenschaft bestétigt werden. Ein
gutes Beispiel etwa sei die Erforschung des Mikrobioms: Darmbakterien kénnen tiber den Vagusnerv mit
dem Gehirn kommunizieren und sind sogar in der Lage, das Wohlfithlhormon Serotonin zu produzieren.
Probiotische Lebensmittel sind damit mitunter so wirksam wie Psychopharmaka. In der TcM wusste man
um diese Zusammenhénge bereits bestens Bescheid. Sie spiegeln sich auch in volkstiimlichen Redewen-
dungen wider, wenn wir etwa bei Seelennéten davon sprechen, ,,unsere Mitte verloren® zu haben.

Koérper, Geist & Seele als Einheit

Jederder »Psyche und Soma lassen sich nicht trennen®, betont Mike Mandl (siehe Interview auf Seite 32), wie

zwa_lf _Ha"'pt' . auch am Meridian-System sehr gut zu erkennen ist. ,,Man kann sich die Meridiane wie Speichen und
2::‘:;:::‘%“ g das Leben wie ein Rad vorstellen. Stehen die Meridiane in einem ausgewogenen Verhéltnis zueinander,
ein Lebens- z lauft das Leben rund®, erklirt der Experte. Gesund bleiben — das ist das Ziel der TcM. Und mit dem
prinzip. 5 Meridian-Prinzip haben wir den Schlissel dazu in der Hand. -
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Der Experte

Mike Mandl ist professi-
oneller Shiatsu-Praktiker,
Autor und Vortragender.
Seine Schwerpunkt-
themen sind Burn-out
und Beschwerden des
Bewegungsapparates.

Der Blasen-
Meridian spielt
1m modernen
Alltag eine
wichtige Rolle:
Er sorgt dafir,
dass wir miihe-
los zwischen
Aktivitit und
Erholung wech-
seln kOnnen.
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Die erste Meridian-Familie

Dic Basis-

versorgung

Zundichst geht es ums Uberleben. Die zentralen
Fragen lauten: Kann ich mich versorgen und
erndhren — und zwar auf allen Ebenen: materiell,
emotional und geistig? Die erste Meridian-Familie
bildet das Fundament unserer Gesundheit:

Ist es instabil, wird sich das auf alle weiteren
»Stockwerke “ (Meridian-Familien) auswirken.

Der Lungen-Meridian:

Das grofie Ja zum Leben

In der Organuhr der TCM steht die Lunge
an erster Stelle: Mit einem beherzten Géhnen
begriufien wir jeden Tag. Mehr noch: Ohne den
ersten Atemzug gibt es keinen Sprung in die
eigene Existenz. Ein gut entwickelter Lungen-
meridian drickt sich in Zuversicht aus. Er ist
die Basis fiir Offenheit und Kommunikation:
Man traut sich, man kann, man will. Unsere
Atmung ist die Briicke zwischen Psyche und
Korper. Ist die Lungenenergie geschwicht,
macht sich leicht Resignation breit. Die Luft
ist drauflen, die Schultern hingen. Auch die
Haut als unser grofites Atmungsorgan wird
dem Funktionskreis der Lunge zugeordnet.
— MIT DEM LUNGENMERIDIAN IN VERBIN-
DUNG STEHENDE SYMPTOME: Allergien,
chronische Midigkeit, Infektanfilligkeit,
Kurzatmigkeit, trockene Haut, Juckreiz,
Akne, Neurodermitis.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Der frithe
Morgen ist die Zeit der Lunge: Begriiien Sie
den Tag mit einem kraftvollen Ja! Machen Sie
ausgedehnte Spaziergéinge — bei jedem Wetter.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kann ich
klar und deutlich Ja sagen? Nehme ich mir im
Leben den Raum, der mir zusteht? Kann ich
Grenzen wahren und respektieren? Sehe ich
meine Zukunft positiv?

Der Dickdarm-Meridian:

Die Kraft des Nein

Im Alltag benétigen wir das Lebensprin-
zip des Dickdarms oft — um Grenzen zu ziehen.
Ist es gut entwickelt, kénnen wir gut loslassen —
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aber auch festhalten, was wertvoll ist, und
Reserven aufbauen. Nein sagen hilft, sich treu
zu bleiben, und hilt den Mull vor der Tiire.
Nein sagen schirft den Fokus und reduziert
Ablenkungen. Eine Stérung der Dickdarm-
Energie kann zu Stagnation fithren, die
Erneuerung verhindert. Es fillt dann auch
schwer, Uber lingere Zeit etwas aufzubauen —
sei es Wohlstand oder Sicherheit.

— MIT DEM DICKDARM-MERIDIAN IN
VERBINDUNG STEHENDE SYMPTOME: Tréiger
Stuhlgang, chronische Verstopfung, Bldhungen,
Reizdarm, Durchfall, Anfalligkeit fiir Neben-
hohlenentziindungen.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Versuchen
Sie (zundchst mal nur einen Tag lang), es nicht
allen recht zu machen: Sagen Sie Nein zu unlieb-
samen Aufgaben, zu storenden Ablenkungen und
Energierdubern. Hinterfragen Sie hemmende
Glaubenssitze und achten Sie bewusst auf
Verallgemeinerungen in Threm Sprachgebrauch
wie ,alle®, ,,immer® oder ,,das geht so nicht®.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kann ich
klar und deutlich Nein sagen? Kann ich Gren-
zen ziehen und mich verteidigen? Kann ich los-
lassen und entspannen? Kann ich Vergangenes
abschlielen? Kann ich an etwas (Lukrativem)
dranbleiben?

Der Magen-Meridian:

Die Kunst des Jagens

Sind wir hungrig, wird der Magen-Meri-
dian aktiv. Er stopft das Loch im Bauch — und
in der Seele. Er geht auf die Jagd und holt sich,
was uns fehlt. Einem geschwichten Magen-
Meridian hingegen mangelt es an Biss. Man
will dann die Komfortzone nicht verlassen und
vom Leben ,,verhdtschelt werden. Hélt man
an der Unselbststdndigkeit fest, muss man sich
mit dem zufriedengeben, was man auf den
Tisch geknallt bekommt. Ein gut entwickeltes
Lebensprinzip des Magen-Meridians hingegen
versorgt uns mit einem gesunden Appetit auf
das Leben. Wir konnen Dinge dann gut -

MIKE MANDL ARCHIV, GETTY IMAGES
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Sex braucht
Korper. Lieb
braucht die S

braucht es de
Perikard-Mer

MIKE MANDL, SHIATSU-PRAI

' ich meinem Bauchgefiihl vertrauen?

verarbeiten und verwerten — kérperlich und
emotional.

— MIT DEM MAGEN-MERIDIAN IN VERBIN-
DUNG STEHENDE SYMPTOME: Kieferprobleme,
Zahneknirschen, Zahnfleischprobleme, Appetit-
losigkeit, Ubersduerung, Sodbrennen, Gastritis,
Nervositit, wenig Antrieb.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Fragen
Sie sich, ob die Ziele, denen Sie hinterherjagen,
auch wirklich Ihre sind. Und wenn ja: Kénnen
Sie diese selbst erreichen (ohne abhingig zu
sein von fremder Hilfe)? Fasten (gelegentlicher
Verzicht auf Nahrung, Sif3es, Shopping oder
soziale Medien) entlastet das System und zeigt
uns, dass wir auch mit weniger satt werden
konnen.

— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Habe ich
Appetit auf das Leben? Kann ich mir holen, was
mich satt und zufrieden macht? Bin ich schnell
sangefressen“? Habe ich den nétigen Biss?
Traue ich mich, Neues aufierhalb der Komfort-
zone zu erleben?

Der Milz-Meridian:

Die starke Mitte

Der Wunsch zur inneren Mitte ist der
Whunsch nach Gelassenheit und Geborgen-
heit. Wer in sich ruht, hat einen klaren, aber
entspannten Bezug zu seiner Identitdt und zu
seinem Korper. Wer sich selbst mag, gibt auch
gerne. Ein wenig ausgeprigtes Lebensprinzip
der Milz bedeutet: In der eigenen Mitte fehlt
etwas. Um das Loch zu stopfen, fingt man auch
an, zu geben — aber dieses Mal will man etwas
dafiir haben: Aufmerksamkeit und Liebe.
Man opfert sich auf, macht sich abhingig.

— MIT DEM MILZ-MERIDIAN IN VERBINDUNG
STEHENDE SYMPTOME: Bindegewebsschwiéche,
Krampfadern, Neigung zu blauen Flecken,
Mudigkeit, Diabetes, stindiges Griibeln.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Eigenliebe
aufbauen: Nehmen Sie sich einmal in der
Woche Zeit fiir ein Rendezvous mit sich selbst.
Verwohnen Sie sich und genieflen Sie es. Medi-
tation ist der beste Weg Uiberhaupt, um eine sta-
bile Mitte aufzubauen. Die beste Zeit dafiir ist
morgens: Anfangs reichen schon fiinf Minuten.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kann

ich mir selbst Zuwendung (Liebe, Aufmerk-
samkeit) schenken? Wie kann ich mir das Leben
verstifien? Kann ich geben und teilen? Kann

9
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Interview

~Haufigster
Grund flirden
Arztbesuch”

Shiatsu-Praktiker Mike
Mandl Uber somato-
forme Storungen.

Was ist Shiatsu?

Eine in Japan entwickelte
Form der manuellen Thera-
pie, deren Wurzeln auf die
chinesische Tuina-Technik
zurlckgehen.

Wo kann Shiatsu helfen?
Praktiken wie Shiatsu sind
sehr wirkungsvoll bei
somatoformen Storungen,
die nicht oder nicht aus-
reichend auf organische
Ursachen zurickzufihren
sind. Das kdnnen Magen-
schmerzen ebenso sein
wie Ricken- oder Schlaf-
probleme. Arztliche Befun-
de geben keinen Hinweis
darauf, woher die Stérung
kommen kénnte.

Man lésst sich durchche-
cken, findet aber nichts?
Genau. In Japan vergleicht
man das mit einem Baum:
Das Symptom ist als die
BlUten vorhanden — aber
die Ursachen liegenin der
Waurzel. Bis zu 80 Prozent
der Bevolkerung leiden an
diesen Storungen, die auch
der haufigste Grund fur
einen Arztbesuch sind.

Medikamente bekdmpfen
dann nur das Symptom ...
Das st an sich nicht
schlecht. Jedes Medizin-
system hat einen anderen
Fokus. Gerade bei soma-
toformen Stérungen kommt
man jedoch immer mehr
darauf, dass es die Summe
der Faktoren ist, die zu ei-
nem bestimmten Problem
geflhrt hat —das kann der
Lebensstil sein, die Zufrie-
denheit am Arbeitsplatz, das
Bewegungs-oder Ernah-
rungsverhalten. Wir werden
langerfristig daher Systeme
brauchen, die Ursachen-
forschung betreiben.
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Die zweite Meridian-Familie

Die Ich-
Werdung

Sind Uberlebensfihigkeit und Basisversorgung
gesichert, folgt der ndchste Schritt: Jetzt geht es
darum, die eigenen Fihigkeiten zu entdecken,
ganz nach dem Motro:Wer bin ich, was will
ich und wie erreiche ich meine Ziele?

Der Herz-Meridian: Der

leidenschaftliche Kaiser

Steht das Herz, steht alles: Ohne einen
starken Kaiser zerfillt der Staat. Ist das Lebens-
prinzip dieses Meridians gut entwickelt, zeigt
sich das in Leidenschaft und Enthusiasmus.
Dann leuchten unsere Augen und wir kénnen
Dinge klar sehen und verstehen.
Es ermoglicht uns Innenschau und Weitblick
gleichermaflen sowie gelungene Kommuni-
kation (jemandem sein ,,Herz ausschiitten®).
Menschen mit geschwichter Herzenergie
sprechen wenig, undeutlich und monoton.
— MIT DEM HERZ-MERIDIAN IN VERBINDUNG
STEHENDE SYMPTOME: Sehstorungen, iiber-
trieben intro- oder extrovertiertes Verhalten,
Stottern, Herzflattern, Schlafstérungen,
Nervositit, Vergesslichkeit, Eifersucht.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Das Herz
mag Spaf3 und Leichtigkeit: Wie wire es ab und
Zu mit einem ungezwungenen Spieleabend?
Gut ist auch regelmaifliger Mittagsschlaf: Der
,»Kaiser” braucht Ruhe, um sich zu sammeln.
Die Pause verbessert die Konzentration und
das Gedéchtnis.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Wofir
kann ich mich begeistern? Kann ich mich
und andere inspirieren? Bin ich oft zerstreut?
Beginne ich bei Stress zu schwitzen? Fillt es mir
leicht, Dinge an- und auszusprechen? Schlafe
ich gut und fest?

Der Diinndarm-Meridian:
Die trennende Klarheit

Der Dinndarm trennt das Reine vom
Unreinen — auf allen Ebenen. Das macht ihn
zum spirituellsten aller Meridiane. Er trennt
die Illusion von der Erkenntnis. Die Klarheit
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des Herzens ist weich und liebevoll, die des
Diinndarms messerscharf und prézise. Dieser
Meridian ist wie ein Torwéchter: Er weist ab,
was er als nicht brauchbar erachtet.

—MIT DEM DUNNDARM-MERIDIAN IN VER-
BINDUNG STEHENDE SYMPTOME: Verdauungs-
storungen, Nahrungsmittelallergien, Mangel-
zustdnde, Mudigkeit, Messie-Syndrom, Neigung
zu Isolation, Verwirrung, Besserwisserei.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Notieren
Sie Gedanken, Erlebnisse und Gefihle in einem
Tagebuch (,,Journaling®). Das schafft Klarheit.
Und: Suchen Sie nach Verbundenheit zu ande-
ren Menschen, indem Sie diese weniger mit

den Augen als mit dem Herzen betrachten.

— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Habe ich
einen Zugang zu Spiritualitdt? Fihle ich mich
von etwas Grofierem getragen? Kann ich schnell
denken, lernen und auf den Punkt kommen?
Fihle ich mich manchmal isoliert? Trenne ich
oft zwischen Gedanken und Gefiihlen?

Der Blasen-Meridian:

Aktivitit & Regeneration

Ohne diesen Meridian kimen wir nicht
vom Fleck: Er kuisst uns wach und sorgt dafiir,
dass wir den Hintern von der Couch bekom-
men. Ist das Lebensprinzip dieses Meridians
gut entwickelt, kbnnen wir mithelos zwischen
Aktivitit und Erholung wechseln. Wir haben
dann auch ein feines Gespiir fiir die Grenzen
unserer Leistungsfiahigkeit und eine hohe Resi-
lienz. Ein schwacher Blasen-Meridian hingegen
ist bei Stress schnell tiberfordert; die Frustra-
tionstoleranz ist gering.
— MIT DEM BLASEN-MERIDIAN IN VERBIN-
DUNG STEHENDE SYMPTOME: Verspannungen,
Nackenschmerzen, Blutdruckschwankungen (zu
hoch, zu niedrig), Mudigkeit, Verstopfung, Reiz-
blase, Tendenz zu Uberaktivitit oder Apathie,
geringe Belastbarkeit.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Erhdhen
Sie Ihre Stresstoleranz, indem Sie Priorititen
setzen. Gonnen Sie sich Pausen und verlédngern
Sie Thre Schlafzeit um 30 Minuten (einfach ldn-
ger im Bett bleiben). Auch gut: Atemiibungen,
Meditation, Yoga. Und: Lassen Sie Ihre Gefiihle
frei flieBen; erlauben Sie sich auch zu weinen
(16st innere Spannungen).
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Komme
ich schnell in Schwung? Kann ich mich in
Ruhephasen gut regenerieren? Kann ich Gefiihle
zulassen und zeigen? Laufe ich vor etwas davon?
Leide ich oft unter Harnwegsinfekten?
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Der Nieren-Meridian:

Das Potenzial entfalten

Wozu bin ich hier? Die Antworten
liefert das Prinzip dieses Meridians: Er geht
den Dingen auf den Grund und priift auf Herz
und Nieren, was Sache ist — vor allem wenn es
um die eigenen Entwicklungsmoglichkeiten
geht. Auch Selbstvertrauen ist ein wesentlicher
Aspekt dieses Meridians und die Basis fiir
weitere Qualititen wie Mut und Willenskraft.
Die Nieren speichern unser gesamtes Potenzial
(in der TCM ,,Essenz® genannt). Stress schwécht
die Nierenenergie und ldsst uns schneller altern.
— MIT DEM NIEREN-MERIDIAN IN VERBIN-
DUNG STEHENDE SYMPTOME: Zahnprobleme,
Haarausfall, vorzeitiges Ergrauen, Tinnitus,
Horverlust, Unfruchtbarkeit, geringe Knochen-
dichte, mangelnde Libido, kalte Fif3e, Knie-
probleme, geringer Selbstwert, Burn-out-
Gefahr, viele Angste.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: GOnnen
Sie sich regelmiflig Auszeiten, um eine klare
Bestandsaufnahme zu machen: Was schlummert
an verborgenen Mdglichkeiten in mir? Haben
Sie keine Angst vor Kurskorrekturen! Und:
Springen Sie einmal pro Woche ins kalte Wasser
(wortlich und bildlich)! Tun Sie 6fter etwas,
das Sie noch nie getan haben, gerade wenn es
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anfangs Uberwindung kostet — wie Wildfremde
ansprechen, klettern oder spontan Urlaub
machen.

— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kenne ich
meine Talente und Stérken? Kann ich Risiken
eingehen? Zweifle ich oft an mir? Kann ich mir
und anderen Menschen vertrauen? Weif3 ich,
was ich will? Fiihle ich mich oft unsicher?

Die dritte Meridian-Familie

Die Selbst-

verwirklichung

Nun geht es darum, was wir in die Welt einbringen.
Die Kernaufgabe der dritten Meridian-Familie

1St es, sich selbststandig mit seinem Wesen in der
Welt nach ergenen Vorstellungen zu manifestieren.
Die zentralen Fragen:Was ist mein Traum?

Wie gelange ich zur vollen Bliite?

Der Perikard-Meridian:

Der Minister der Freude

Er wird in der TCcM als der Beschiitzer
des Herzens gesehen und tibernimmt damit eine
wichtige Puffer-Rolle. Er tibermittelt dem Her-
zen angenehme oder unangenehme Anfragen

nele2205_Meridiane.indd 33

und sendet die Botschaften des Herzens retour
an die Auflenwelt. Wir kdnnen bewusst Gefiihle
und Menschen an uns heranlassen — oder von
uns weisen. Dieser Meridian bildet zudem die
Briicke zwischen Herz und Unterleib, zwischen
Liebe und Lust. Ist das Prinzip dieses Meridians
schlecht entwickelt, wird man sich mit emotio-
naler Nédhe schwertun und auch damit, sein
Herz zu 6ffnen oder zu schiitzen.

— MIT DEM PERIKARD-MERIDIAN IN VERBIN-
DUNG STEHENDE SYMPTOME: Herzrhythmus-
stérungen, funktionelle Herzbeschwerden,
Beklemmungsgefiihl (im Brustkorbbereich), —

LUST AUFS LEBEN

@

Menschen mit
geschwiéchter
Herz-Energie
sprechen wenig
und monoton.

MERIDIANE

Buchtipp

Mike Mand|: Meridiane.
Landkarten der Seele.
Bacopa-Verlag, um € 29,-.

12.10.22

19:19



Schwindel, Probleme mit dem Blutdruck/
Kreislauf, gesteigertes Schlafbediirfnis, depres-
sive Verstimmungen, Uberempfindlichkeit,
Gefiihlskélte.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Umarmen
Sie andere Menschen (nicht nur korperlich,
sondern auch mit dem Herzen). Visualisierungs-
ubung: Stellen Sie sich vor, Sie sind von einer
Rosenhecke als Schutzschild umgeben und was
Thnen schadet, bleibt an den Dornen hingen.
Im Inneren der Hecke nehmen Sie nur den
herrlichen Rosenduft wahr.

— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kann ich
Verbundenheit, Ndhe und Intimitét zulassen?
Kann ich mich — den Umstdnden entsprechend
— emotional 6ffnen oder schlieflen? Bin ich zart
besaitet? Kann ich meine Sexualitit leben und
genief3en?

Der Dreifache-Erwirmer-

Meridian: Koordination

und Gleichgewicht
Er ist der wichtigste Gesamt-Koordinator, hat
aber keinen direkten Bezug zu einem Organ.
Dieser Meridian steht fiir unsere Widerstands-
kraft — emotional wie korperlich. Bei einer
Schwiche entstehen Interessenkonflikte und
Zwiespélte.
— MIT DEM DREIFACHEN-ERWARMER-MERI-
DIAN IN VERBINDUNG STEHENDE SYMPTOME:
Muiidigkeit, Appetitlosigkeit, starke Gewichts-
zu- oder -abnahme, Gicht, Reizdarm, Schild-
driisentiber- oder -unterfunktion, Tendenz zu
Stoffwechselproblemen, innere Zerrissenheit.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Sorgen Sie
fiir Ausgeglichenheit in allen Lebensbereichen
(wie Beruf, Freizeit, Familie, Gesundheit).
Machen Sie sich bewusst, dass Sie Ihren Gefiih-
len nicht ausgeliefert sind: Nehmen Sie den rol-
lenden Zug der Emotionen wahr, aber springen
Sie nicht auf ihn auf.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Kann ich
mein inneres Gleichgewicht selbst herstellen?
Befinde ich mich oft im Zwiespalt? Kann ich
mich gut anpassen und integrieren? Sind meine
Lebensbereiche in Balance?

Der Gallenblasen-Meridian:
1 1 Der entschlossene General

Die Gallenblase ist laut TCM in letzter
Instanz fur alles verantwortlich: eine sehr grofie
Aufgabe fiir so ein kleines Organ. Der ,,General

handelt entschlossen, schiebt nichts auf. Er fihrt
eine klare Linie, kann delegieren und Verant-
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wortung Ubertragen. Ein schwach entwickeltes
Lebensprinzip dieses Meridians bleibt passiv,
zaudert und tritt auf der Stelle. Dies fithrt dann
zu innerer Zerrissenheit.

— MIT DEM GALLENBLASEN-MERIDIAN IN
VERBINDUNG STEHENDE SYMPTOME: Steifer
Nacken, Gallensteine, Gallenkoliken, einseitige
Symptome und Beschwerden, Hiiftprobleme,
Rickenbeschwerden, Instabilitit.

— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Treffen Sie
Entscheidungen schnell und stehen Sie zu Ihren
Entschliissen. Lernen Sie, Verantwortung zu
ubergeben, und mischen Sie sich nicht ein.

Sie werden sehen: Die Welt dreht sich weiter.

— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Fillt es
mir leicht, Entscheidungen zu treffen? Kann ich
entschlossen handeln und Verantwortung tiber-
nehmen? Bin ich fihig, ein Risiko einzugehen?
Kann ich delegieren? Bin ich konsequent?

Fillt es mir schwer, Kritik anzunehmen?

Der Leber-Meridian:

Der kreative Freigeist

Die Leber will wachsen, sich ent-
falten, sich bewegen. Der Leber-Meridian steht
fir den Lebenstraum, fur Freiheit und Intensi-
tit. Ist sein Lebensprinzip gut entwickelt, wird
Aggression zu einem Werkzeug, das bewusst
eingesetzt werden kann, um Plidne aktiv umzu-
setzen (anstatt nur davon zu tridumen). Ist es
schwach entwickelt, staut sich Aggression. Ein
kleiner Funke reicht dann, um eine gewaltige
Explosion hervorzurufen: Man ,,sieht rot“.
— MIT DEM LEBER-MERIDIAN IN VERBINDUNG
STEHENDE SYMPTOME: Empfindliche, leicht
entzlindete Augen, Kurzsichtigkeit, Albtrdume,
eingeschrinkte Beweglichkeit, Gelenksproble-
me, Kopfschmerzen, Miidigkeit, hoher Blut-
druck, Menstruationsprobleme.
— SO STARKEN SIE DEN MERIDIAN: Triumen
Sie grof3! Was wiirden Sie tun, wenn Geld
keine Rolle spielte? Setzen Sie Schritte in diese
Richtung: Es ist viel mehr moglich, als man
glaubt. In passendem Rahmen: mal richtig laut
schreien, auf den Tisch hauen, leidenschaftlich
streiten! Reinigende Gewitter setzen neue
Energien frei. Sie kdnnen auch im Auto laut
briillen oder auf einen Polster schlagen.
— HILFREICHE FRAGESTELLUNGEN: Habe
ich Trdume und Visionen? Kann ich kreativ
sein? Traue ich mich, wiitend zu werden? Bin
ich konsequent? Fillt es mir schwer, Kritik
anzunehmen? Bin ich korperlich wie geistig
Lal.

in Bewegung?
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»Meridiane
sind wie
Speichen

und das Leben
1st wie ein Rad.
Stehen die
Meridiane

1n elnem
ausgewogenen
Verhaltnis
zueinander,
lauft das
Leben rund.“

MIKE MANDL
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ZEIT ZUM REDEN

Zum Weiterhoren
Ein ausflhrliches Interview
mit Mike Mandl horen Sie in
unserer Podcast-Episode
#25 Meridiane — Landkarten
der Seele. AufiTunes, Spotify
oder lustaufsleben.at
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