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8 |  Klarheit aus dem Zentrum 

nser Gehir n benštigt mit  Abstand am meis-
ten Energie von allen Organen des Kšrpers. 

 Es muss enorme Rechenleistungen vollbringen 
um auch nur ganz simple Bewegungen zu steuern. 
Lebt man so im stŠndigen Trott dahin, sammeln 
sich jede Sekunde eine FŸlle unterschiedlicher, 
neuer I nformationen an. Diese vernetzen sich in 
vielen FŠllen untereinander stark, was fŸr ein 
spŠteres, schnelles wieder Abrufen kšnnen wich-
tig zu sein schein t. 
 
ãArbeitsspeicher vollÒ 
 
€hnlich wie ein Computer, der in der I nformati-
onsflut erstickt und dadurch langsam und anfŠllig 
fŸr Programmfehler wir d, wird jedoch auch der 
Mensch in seinen Grundfunktionen immer einge-
schrŠnkter, wenn zu viel unnštige Informationen 
mit  ein fachen Aussagen, Dingen oder Aktionen 
verknŸpft sind. Diese VerschŸttung und damit 
Verwischung des Geistes bringt eine Reihe von 
Problemen mit  sich. Die KonzentrationsfŠhigkeit  
sowie die Mšglichkeit, einen klaren Fokus zu setz-
ten und im Hier und Jetzt zu leben, verschwindet 
im mer mehr. So manches psychosomatische 
Krankheit sgeschehen und sicherlich auch einige 
Allergien lassen sich auf diese fehlende Klarheit  
zurŸckfŸhren. 
 
Ab in den ãPapierkorbÒ 
 
In  den meisten medit ativen Schulen Asiens geht 
es mitunter darum, den Geist zu klŠren. Dadurch 
soll es den Teil nehmern mšglich werden, alles so 
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wahrzunehmen, wie es ãwir klichÒ ist, ohne per-
sšnliche FŠrbung, durch eine Situation ausgelšs-
te Erinnerungen oder anderes. 
Beim Computer kennen das Problem vermutlich 
viele von Ih nen. Wenn dieser zwei oder drei 
Jahre lang lŠuft, ohne neu aufgesetzt worden zu 
sein, haben sich so viele unnštige VerknŸpfun-
gen und Auslagerungsdateien gebil det, dass alles 
zŠh und langsam wir d. Bei einem Computer 
genŸgt es, alle paar Monate oder jedes Jahr 
einmal eine gršbere ãReinigungsaktionÒ durch-
zufŸhren. Bei uns Menschen bedarf es hierfŸr 
allerdings stŠndigen Trainings, weil  wir  viel 
komplexer sind als ein Computer und unser 
Gehir n mit einer grš§eren Menge Datenmaterial 
zurechtkommen muss. 
 
Das Zentrum stŠrken 
 
In  China verwendet man fŸr dieses klare Be-
wusstsein den Begr if f ãYiÒ. Da ein klares Be-
wusstsein wesentlich damit zu tun hat, sehr gut 
zentriert und ausgeglichen zu sein, ist es sinnvoll 
das System der Mi tte zu stŠrken. 
 
Im  Kšrperl ichen spiegelt es sich in der Wand-
lungsphase Erde wieder, welche im chinesischen 
Denken der Mit te entspricht. Hierzu gehšren 
beispielsweise das Organsystem Mil z, Magen 
und die HŸftgelenke. Die HŸftgelenke stellen 
ziemlich genau jenen Bereich dar, in dem unser 
Kšrperschwerpunkt liegt. Die im Folgenden 
beschriebenen sehr ein fachen † bungen verbes-
sern die Beweglichkeit  in den HŸftgelenken und 
wir ken sich posit iv auf das klare Denken aus. 
 
Auch die Unterscheidung ãwas tut mir  gut - was 
tut mir  nicht gutÒ, wir d dadurch wieder klarer. 
Genau Ÿber die QualitŠt der EntscheidungsfŠ-
higkeit bezŸglich ãwas tut mir  gut - was tut mir  
nicht gutÒ, lŠsst sich die enorm posit ive Wir kung 
bei vielen Allergien erklŠren. Denn eine Allergie 
ist zumeist eine Fehlerkennung des Immunsys-
tems. Etwas an sich Unproblematisches wir d als 
Feind erkannt und bekŠmpft. Dieser Kampf ist 
dann die allergische Reaktion. !  

DDDeeennn    GGGeeeiii sssttt    rrr eeeiii nnn iii ggg eeennn    

KKKlllaaarrrhhheeeiii ttt       
aaauuusss   dddeeemmm       
ZZZeeennnttt rrruuummm    

Die Sonne scheint . Es ist  nebli g. Eine 
Kniebeuge machen. Ein en Topf  š f f -
nen. É  . An sich nichts Schwierig es. 
Einfache Aussagen und leichte TŠ-
t ig keit en. Dennoch beanspruchen sie 
meist  einiges mehr an Gehir nleis-
tung als nš t ig wŠre. 
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Als Ausgangsposition stellen Sie sich HŸft- bis Schulterbreit  hin. Die 
In nenkanten der FŸ§e mŸssen parallel stehen. Dies ist wichtig, um 
im weit eren †b ungsverlauf Fehlbelastungen in den Gelenken zu 
vermeiden. Stehen Sie entspannt und so gut aufgerichtet wie mšg-
lich. Ob Sie gut aufgerichtet sind merken Sie daran, dass sich Ih r 
Kopf sehr leicht anfŸhlt. Atmen Sie ruhig in einem fŸr Sie angeneh-
men Atemtempo und einer fŸr Sie angenehmen Atemtiefe. Versuchen 
Sie eher den Bauch zu bewegen, als den Brustkorb zu heben und zu 
senken.  
 
Nun beginnen Sie, nicht allzu gro§e, aber deutlich erkennbare Kreise 
mit  Ih rer HŸfte zu beschreiben (siehe Abb. 1). Der Kopf und die FŸ§e 
sind dabei als ãFixpunkteÒ zu betrachten. Unser Zentrum, also die 
HŸfte, lenkt dazwischen aus. Achten Sie darauf, die Bewegung sehr 
leicht, fast spieler isch auszufŸhren. Es geht schl ie§lich in erster  Lin ie 
um Lockerung. Wechseln Sie nach einigen Wiederholungen die Rich-
tung.  
 
Wenn Sie schon etwas geŸbter sind, kšnnen Sie auch noch zusŠtzlich 
die Grš§e der Kreise verŠndern. Am Beginn empfiehlt es sich aller-
dings, die AusschlŠge eher klein zu machen und eine langsame Aus-
fŸhrungsgeschwindigkeit  zu wŠhlen. Vorsicht: Die Wir belsŠule bleibt 
weit estgehend ruhig und gerade! Das hei§t die Bewegung findet 
hauptsŠchlich in den HŸftgelenken statt. 
 

† bung fŸr die Beweglichkeit  |  HŸftkreise 

 
 
Die Ausgangsposit ion ist die gleiche wie fŸr das HŸftkreisen. Aller-
dings werden nun keine Kreise ausgefŸhrt, sondern die HŸfte vor 
und zurŸck bewegt (siehe Abb. 2). Hierbei ist die geistige Aktivierung 
das Ausschlaggebende. Befinden Sie sich in Posit ion ãAÒ, das hei§t, 
die HŸfte ist vorne, versuchen Sie keinen anderen Gedanken im Kopf 
zu haben au§er ãvorneÒ. In  Position ãBÒ, die HŸfte ist hierbei hinten, 
ist der einzige Gedanke ãhin tenÒ. Dadurch wir d eine klare geistige 
Anweisung mit einer klaren kšrperlichen Posit ion verknŸpft. Au§er-
dem erreicht man durch den Wechsel von vorne nach hinten eine 
gewisse Dynamik im †b en, was wiederum Energie bedeutet.  
 
Klarheit und Energie sind zwei der wesentlichsten Grundvorausset-
zungen fŸr ein ruhiges, gesundes Leben im Hier und Jetzt. FŸhren 
Sie die Bewegungen langsam aus, um einerseit s falsche Belastungen 
im Bewegungsapparat zu vermeiden und um dem Gehirn die Mšg-
lichkeit  zu bieten, sich an die neu gewonnene Klarheit zu gewšhnen. 

† bung fŸr die Klarheit  |  Vor-  und RŸckbewegen der HŸfte 

Zum Weiterlesen 
 
Weit ere wichtige I nformationen zur ãposit iven Arbeit  an der Mit teÒ kšn-
nen Sie zum Beispiel dem Artikel ãStšrung der Mi tteÒ von Frau Dr. Beate 
Strit tmatter entnehmen, welcher auch in dieser Ausgabe von ãAkupunk-
turÒ veršffentlicht ist. 
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