INHALTSVERZEICHNIS

Einleitung

GESUND UND BEWUSST DURCH FINGERUBUNGEN
Chinesische Heilkiinste

Die Lebensenergie Qi

Die Bedeutung des Yi

Die Wirkungen der Fingeriibungen auf Geist und Kérper

MERIDIANE UND AKUPUNKTURPUNKTE
Lungenmeridian (Daumen, Yin-Energie)
Dickdarmmeridian (Zeigefinger, Yang-Energie)
Herzmeridian (Kleinfinger, Yin-Energie)
Dunndarmmeridian (Kleinfinger, Yang-Energie)
Perikard- bzw. Herzbeutelmeridian (Mittelfinger, Yin-Energie)
Dreifach-Erwarmer-Meridian (Ringfinger, Yang-Energie)

Die Energiepunkte
Energiepunkte auf den Meridianen
Weitere Energiepunkte

UBUNGSGRUNDLAGEN
Die Atmung
Hinweise zur Ubungspraxis

Entspannungsiibung

HAUPTUBUNGEN
1 Strickleiter
2 Gliihbirnen drehen
3 Wassertropfen werfen
4 Maulwurf schaut aus vier Léchern
5 Kreis und Ecke
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6 Spuren in die Erde zeichnen
7 Honigtopf
8 Ball nach unten driicken
9 Kreise zeichnen
10 Ziegel umgreifen
11 Ruhiges Wasser, Bach und Schlamm
12 Wiegen im Meer
13 Wattebduschchen in Fingerzwischenriumen
.14 Zichen und Schieben
15 Drehen, Ziehen, Drehen, Schieben
16 Ball driicken
17 Gummis ziehen
18 Qifeld aufbauen
19 Magnetfelder
20 Laogong-Finger-Feder
21 Fingerfeder
22 Matratze festhalten
23 Heliumballons halten
24 Vogel, Kugel und Feder
25 Energiezentren anreichern
26 Honigziehen
27 Qifeld in der Anwendung
28 Meereswellen in der Anwendung
29 Gesunder Kérper
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