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Hinweis fiir den Benutzer

Die Erkenntnisse der Medizin unterliegen einem laufenden Wandel durch
Forschung und klinische Erfahrung. Herausgeber und Autoren dieses
Werkes haben grofle Sorgfalt darauf verwendet, dass die in diesem Werk
gemachten therapeutischen Angaben dem derzeitigen Wissensstand ent-
sprechen. Das entbindet den Nutzer dieses Werkes aber nicht von der Ver-
pflichtung, mithilfe weiterer Informationsquellen zu iiberprifen, ob die
dort gemachten Angaben von denen in diesem Buch abweichen.

Anmerkung

Die Techniken und Ratschlage in diesem Buch haben sich bereits in der
Praxis bewihrt und sind von den Autoren sorgfiltig gepruft worden. Die
Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung der Leser. Eine Haftung sei-
tens des Verlages oder der Autoren wird hiermit ausdriicklich ausgeschlos-
sen. Einen Arztbesuch ersetzen die Techniken und Ratschliige nicht. Bitte
wenden Sie sich bei Erkrankungen, Schmerzen oder im Zweifelsfall im-
mer an einen Argt.

Das Werk einschliellich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes
ist ohne Zustimmung der Autoren unzulissig und strafbar. Das gilt ins-
besondere fiir Vervielfiltigungen, Mikroverfilmungen und die Einspei-
cherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Wir alle wissen, dass das Auge trotz aller Gleichberechtigung iiber Stern-
chen und Doppelpunkte stolpert. Damit der entspannte Lesefluss gewahrt
bleibt, verzichten wir in diesem Buch auf die gendergerechte Sprache.
Selbstverstindlich sind dabei immer alle Geschlechter gemeint.
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Fiir alle Menschen, die spiiren:
Entwicklung hat
kein Verfallsdatum.
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VORWORT

Ein kérperarientierter Ansatz fir menschliche Entwicklung, Resilienz und thera-
peutische Praxis

In der modernen Welt des 21. Jahrhunderts ist das Uberleben nicht mehr
unsere grifile Herausforderung. Statldessen liegen unsere Schwierighei-
ten zunechmend im Bereich der Entwicklung. Mehr Kinder als jemals zu-
vor in der Geschichte iberleben, doch weniger scheinen sich wirklich gut
zu entwickeln. Die Lebenserwartung von Erwachsenen steigt weiter an,
doch viele scheinen sich nicht guter Gesundheit oder emotionaler Ausge-
glichenheit zu erfreven. Meridianeniwicklung stelll ein integratives Mo-
dell vor, um Entwicklung zu verstehen und zu unterstiitzen, basierend auf
der magischen Kombination aus traditioneller japanischer Medizin und
modernem somatischem Verstandnis.

Meridianentwicklung wirkt wie ein Buch, das daraufl gewartel hat, ge-
schrieben zu werden, und ich kann mir niemanden vorstellen, der bes-
ser dafiir geeignet wiire, es zu schreiben, als Karin Kalbantner-Wernicke
und Thomas Wernicke. Sie machen die Meridianlehre suginglich und ver-
standlich, unabhingig vom Vorwissen des Lesers, und erwecken sie durch
ihre jahrzehntelange Arbeit mit Menschen jeglichen Alters anschaulich
zum Leben. Gemeinsam verfiigen sie iiber umfangreiche Erfahrung in der
Begleitung von Babys, Kindern, Erwachsenen und alteren Menschen mit
Behandlungsmethoden der chinesisch-japanischen Medizin, und diese
Tiefe der Praxis zeigt sich im gesamten Buch.



Die Theorie wird klar und prazise erlautert, wird gleichzeitig aber auch
durch die gelebte Realitit in der Arbeit mit Menschen bereichert — die sich
selten, wenn tiberhaupt, in saubere theoretische Modelle einordnen las-
sen. Das Meridiansystem bietet eine tiefgriindige und elegante Perspek-
tive, durch die man die menschliche Entwicklung verstehen kann, und
dieses Buch ist so klar und schlissig aufzebaut, dass seine Ideen zu einem
sinnvollen und in sich geschlossenen Ganzen verschmelzen.

Dieses Werk zeigt, wie Entwicklung beginnt, wie sie sich liber die gesamte
Lebensspanne hinweg entfaltet und was geschieht, wenn dieser Prozess
gestort wird. Es ollenbart, wie Eniwicklung jeden Aspekt unseres Lebens
prigt — von korperlicher Gesundheit und Vitalitét iiber Bewegung, Korper-
haltung und Verhalten bis hin zur Emotionsregulation und letztlich unse-
rem Sinnempfinden. Es lddi uns ein, unsere Perspektive zu verschieben
und uns von der Vorstellung abzuwenden, dass wir ,Probleme” haben, die
LHisgnostiziert” und | korrigiert” werden missen, und stattdessen Schwie-
rigkeiten als Wegweiser zu sehen, wo wir Liicken in unserer Entwicklung
schliefen kinnen. Es vermittelt ein Gefiihl der Hoffnung und erinnert uns
daran, dass es keinen endgiiltigen Zustand der Vollkommenheit gibt und
dass Entwicklung ein lebenslanger Prozess ist.

Mit diesem Buch haben die Autoren der Welt ein Geschenk gemacht - ei-
nes, das geschatzt und weit verbreitet werden sollte. In einer Zeit, in der
die Menschen zum Mond geschickt werden und todliche Krankheiten pe-
heilt werden konnen, scheint es, als hitten wir den Bezug zu grundlegen-
den Wahrheiten verloren, die fiir unsere Gesundheit und Entwicklung un
erldsslich sind. Dieses Buch hilflt uns, diese Weisheit wiederzuentdecken
und sie nahtlos mit moderner Korpertheorie zu verbinden. Ich glaube,
dass jeder, der es liest, mit Hoffnung fiir die Zukunft der Menschheit und
der Inspiration, Menschen jeden Allers dabei zu unterstiitzen, sich zu enl-
falten, aus der Lektiire hervorgehen wird.

Wer dieses Buch liest, wird, so glaube ich, mit Hoffnung fiir die Zulunft
der Menschheit davongehen und dazu inspiriert sein, Menschen jeden Al-
ters dabei zu unterstiitzen, sich zu entfalten.

Rebecca Avern BA (Hons)
Lic Ac; Dip Paed Ac; FBAcC
Oxlord, UK

April 2026



EINE EINLADUNG
IN DIE WELT DIESES
BUCHES

Herzlich willkommen.

Gerade hast du die Tiir zu unserer Welt gedffnet.

Komm herein. Schau dich in Ruhe um. Und spiire, welche neuen Moglich-
keiten sich hier fiir dich eréffnen.

Siehst du den gemiitlichen Sessel dort vor dem groffen Fenster? Vielleicht
magst du dich hineinsetzen und die Beine hochlegen. Oder dich in die
weiche Decke einkuscheln, falls heute ein kiihler Tag ist. Sollen wir dir
einen Kriutertee bringen - oder licher einen Kakao? Mach es dir so rich-
Lig gemiitlich. Und atme ein paar Mal tel ein und aus und lass den Alltag
hinter dir.

Lass den Blick nach draullen in die Parklandschaft schweifen. Vielleicht
horst du den Wind in den Blattern rauschen? Oder die Vogel zwitschern.

Wahrend du bequem im Sessel sitzt, entdeckst du draullen vor dem Fens-
ter auf dem Rasen ein Krabbelkind. Es krabbelt neugierig und zielstrebig
auf einen Baumstumpf zu und versucht, sich daran hochzuziehen.

Platsch - landet es wieder auf seinem Windelpopo. Ohne Zigern der
nachste Versuch. Und noch einmal. Hinfallen und wieder aufstehen - ein
wichtiger Entwicklungsschritt. Von einer Bank aus schaut die Mutter zu.
Wach, liebevoll, prisent. Bereit einzugreifen, wenn es nétig wird - aber
wirklich nur dann. Jetzt hat das Kind es geschafft. Es steht. Auf zwei wa-



clkeligen Beinen. Neil Armstrong bei der ersten Mondlandung hatte kaum
stolzer sein konnen als dieser kleine Mensch, der gerade fiir sich ein neu-
es Universum erobert.

Dvein Blick wandert weiter,

Unter dem groffen Ahorn macht eine Kindergartengruppe Halt. Sie haben
beschlossen, Zirkus zu spielen. Die Rollenverteilung war nicht einfach -
jeder wollte der Lowe sein.

Nach viel Protest, Geschrei und Verhandeln ist es endlich entschieden.
Jetzt wird gebriillt, gewiehert, gehiipft und gerollt. Korper und Gefiihle
sind in Bewegung, laut, wild, lebendig.

Ein Parkbesucher, der eigentlich in Ruhe lesen wollte, wechselt schmun-
zelnd auf eine Bank weiler hinten,

In einer anderen Ecke des Parks sitzt eine Schulklasse unter einer Gruppe
schlanker Birken. Die Aufgabe: den Baum malen und beschreiben, was
ihn besonders macht.

Die Kinder arbeiten in kleinen Teams. Hochkonzentriert. Leise murmelnd
tauschen sie Beobachtungen aus. Jemand erspiirt die Rinde mit den I'in-
gern. Jemand anderes entdeckt ein Insekt. Gedanken, Hinde und Elicke
sind gesammelt, geordnet, wach.

Und dann, etwas abseits, siehst du einige Erwachsene, Manche gehen auf-
recht, mit ruhigen, sicheren Schritten. Thre Bewegungen wirken selbst-
verstandlich und ganz natirlich. Andere sitzen, die Schultern leicht nach
vorn geneigl, der Blick mehr nach innen gerichiet. Einige sprechen leb-
haft, mit offenen Gesten und klarer Stimme, Andere hdren zu, lassen Wor-
te erst einmal wirken,

Du nimmst wahr, wie unterschiedlich Menschen Raum einnehmen. Wie
manche [rei atmen, prasent sind, ansprechbar. Und wie andere ihre Ener-
gie zusammenhalten, vorsichtiger werden, als miissten sie sich schiitzen.
Bei einigen flieft Bewegung scheinbar miihelos - sie wenden sich zu, re-
agieren flexibel, finden leicht neue Richtungen. Bei anderen braucht jede
Verdnderung einen Moment. Ein kurzes Innehalten. Als wiisste der Kor-
per sehr genau, wo er vorsichtig sein will.

Vielleicht spiirst du beim Zuschauen: Auch dein Kéirper erziihlt so eine Ge-
schichte, Haben dich diese Szenen beriihrt? Sind Erinnerungen an deine
eigene Kindheit aufgetaucht? Oder fallt es dir schwer, dich an bestimmte
Zeiten zu erinnern? Diese Fragen sind kein Zufall, Denn Entwicklung hin
terlasst Spuren — nicht nur im Gedachtnis, sondern im Korper selbst.

Wir alle tragen in uns die Spuren unserer Entwicklung. Vom Liegen zum
Stehen, vom Gehaltenwerden zum eigenstindigen Handeln, vom Fithlen



zum Bewusstwerden. Dieser Prozess formt nicht nur unseren Korper, son-
dern auch unsere Secle.

Vielleicht spiirst du beim Lesen schon: Dieses Buch folgt keiner linearen
Anleitung. Es lidt dich ein, Entwicklung als etwas zu begreifen, das sich
im Korper organisiert, im Leben #eigt und im Erleben vertieft.

Damit du dich auf dieser Reise orientieren kannst, bewegen wir uns auf

vier Ebenen:

- Wir schauen, wie sich Entwicklung im Korper entfaltet - iber die
Meridianfamilien und ihre Bewegungsrichtungen.

- Wie Bewegung und Emotion durch die Keiraku (jap. Bezeichnung
far Meridiane) in ihrer Vielfaltigkeit zum Ausdruck kommen.

— Wir betrachten, wie daraus innere Fihigkeiten wachsen - iiber die
Wandlungsphasen und ihre Rhythmen.

- Und wir éiffnen den Blick dafir, wie sich all das im Alltag und in der
Begleitung von Menschen zeigt.

Du musst dabei nichts lernen oder verstehen im klassischen Sinn. Es gentigt,
z1 spiiren, was in dir in Resonanz peht. Alles Weitere ergibt sich im Gehen.

Wenn Zweifel auftauchen

Es gibt Momente, da zweifeln wir. An uns selbst. An unserem Mut. An un-
serer Kraft, die taglichen Herausforderungen zu bewdltigen. Und es gibt
Momente, da spiiren wir, dass etwas in uns leise ruft. Ein kaum horbarer
Impuls, wie ein inneres Flistern: Da ist noch mehr in dir. Mehr Lebendig-
keit. Mehr Wahrheit. Mehr Kraft. Etwas, das darauf wartet, entdeckt zu
werden, Aber gleichzeitig sind da auch Zweifel. Bin ich gut genug? Kann
ich das schaffen?

Gegen diesen Zweifel helfen keine eiserne Disziplin, keine Selbstoptimie-
rung. Was hilft, ist ein achtsamer Blick zuriick - und ein Blick nach innen.
Denn in jedem von uns liegt ein einzigartiger Weg der Entwicklung. Ein
Weg, den wir schon seit unserer frithesten Kindheit gegangen sind -
Schritt fuir Schritt, Korper und Seele gemeinsam. Ein Weg, auf dem sich
unser energetisches System entfaltet hat - ganz natiirlich, wie ein Keim,
der sich zur Pflanze streckt.

Lebenskraft in Bewegung

Wenn wir heute, als Erwachsene, die Verbindung zu diesem Weg wieder
spiren, dann erkennen wir: Unsere Kraft war nie verschwunden. Sie hat
nur darauf gewartet, wieder gesehen zu werden.

Die traditionelle japanische Medizin nennt diese Kraft Ki - die lebendige
Energie, die alles durchdringt. Ki ist kein Ziel, sondern ein Prozess: ein be
stindiges Werden, ein Atem zwischen Innen und Aulen. In ihm entfalten
wir uns — korperlich, seelisch und geistig.

Lass dich auf das Abenteuer ein, diese Spuren zu erforschen.



Meridianentwicklung — eine innere Landkarte

Basierend auf der traditionellen japanischen Medizin nennen wir den
Prozess solch aufeinander aufbavender Entwicklungsebenen Meridian-
entwicklung'. Sie bilden die Grundlage dafiir, wie wir uns spater in der
Welt bewegen, wie wir Beziehungen gestalten und wie wir mit Belastung,
Wandel und Sinnfragen umgehen.

Sie verbinden Bewegung mit Wahrnehmung, Haltung mit Emotion, innere
Regulation mit duferem Handeln. Sie erzihlen davon, wie wir Nihe er-
leben, wie wir Halt finden, wie wir uns bewegen, entscheiden, verbinden
und loslassen. So werden Meridiane zu Erfahrungsriumen, in denen sich
zeigt, wo Entwicklung gelungen ist oder wo sie Unterstiltzung braucht.
Wenn wir beginnen, Entwicklung zu verstehen, dann offnet sich ein neuer
Blick - auch auf uns selbst.

Dieser neue Blickwinkel hilll zu erkennen, aul welcher Entwicklungsebe-
ne ein Mensch gerade Unterstitzung braucht und welche Qualititen ge-
stiarkt werden wollen, bevor Verinderung méglich wird.

Denn: Entwicklung hat kein Verfallsdatum - und unausgereifte Meri-
diane kimnen ein Leben lang nachreifen.

Wer mit Menschen arbeitet, findet vertiefende Impulse zur Anwendung
im Praxisteil der entsprechenden Kapitel.

So beginnt nun die Reise in die Meridianentwicklung,

Sie ist eine Einladung, den Kdirper als Landkarte zu lesen, zu verstehen, zu
spuren und zu begleiten. Fine Einladung, dem Karper zuzuhdren und die
Sprache »u lesen, in der Entwicklung sich zeigl.

Es ist eine Reise, die sich in jedem Atemzug wiederfinden lasst, eine Reise
deines Ki, deiner Lebenskraft, vom ersten Atemzug bis zu dem, wer du
heute bist.

Vielleicht erkennst du dich in den beschriebenen Entwicklungsebenen
wieder. In der Sehnsucht nach Nihe, im Bedirfnis nach Aufrichtung,
in der Freude an Bewegung, in Momenten von Mut, Elarheit oder Stille.
Dann wirst du spiiren: Entwicklung hort nie auf. Sie verwandelt sich. Sie
flicit. Sie lebt in dir weiter.



Worum es in diesem Buch geht

Jeder Mensch durchlduft im Laufe seines Lebens bestimmte Entwick-
lungsschritte - angefangen bei den ersten Bewegungen als Baby bis hin
#ur Reifung der Personlichkeit im Erwachsenenalter. In der westlichen
Entwicklungspsychologie kennen wir viele dieser Phasen: Laufen lernen,
Sprache erwerhen, Schulfahigkeit, Pubertat, Identititsbildung.

Dach es gibt eine weitere, ticfere Ebene der Entwicklung, die uns nicht nur
kiirperlich und geistig, sondern auch energetisch priigl: die Meridianent-
wicklung. Meridiane tragen unser inneres Wissen dariiber, wie wir uns als
Mensch entfalten - in unserer Mitte ruhen, aufgerichtet durchs Leben ge-
hen, in Beziehung treten, handeln, entscheiden, unsere Welt mitgestalten.

Wenn wir aul den Weg der Meridianentwicklung blicken, sehen wir mehr
als eine Abfolge von Bewegungen, Meridianen und Theorien. Wir sehen
das Leben selbst - in seiner Wandlungsfihigkeit, in seinem [Ilielen, in
seiner Weisheit. Jede Entwicklunpsstufe, die wir beschrieben haben, ist
eine Einladung, uns selbst immer wieder neu zu begegnen.

In diesem Buch verweben wir beide Perspektiven - das westliche Entwick-
lungsverstindnis und das Wissen der Meridianentwicklung - zu einem
pemeinsamen Bild, Du wirst entdecken, wie energetische Entwicklung in
jeder Lebensphase sichtbar und spilirbar wird — und wie du diesen Blick
fir dich oder deine Klientinnen oder Paticnten nutzen kannst.

Hierbei ist es wichtig, dass wir erst einmal folgende Frage beantworten:
Wie definieren wir Gesundheit?

Unsere Definition von Gesundheit lautet deshalb:

Jeder Mensch reagiert auf die Faktoren seiner Umwelt und seiner
Innenwelt und die Vielfalt der Antworten darauf ist das Mal an Ge-
sundheiL.

Das bedeutet auch: Je flexibler wir in unseren Antworten und Handlungs-
fihigkeiten sind, desto besser kinnen wir auf die Herausforderungen des
Lebens reagieren und sind ithnen nicht hilflos ausgeliefert.

Riickbindung stait Beschleunigung

In unserer modernen Welt sprechen wir viel iber Leistung, Resilienz und
Selbstoptimierung. Doch Entwicklung, wie wir sie verstehen, beginnt
nicht mit Leistung. Vielmehr beginnt sie mit Verwurzelung. Wahre Resi-
lienz entsteht nicht durch Stirke im Aulen, sondern durch Riickbindung
im Innen. Wir brauchen kein ,mehr tun®, sondern ein tieferes Verstehen
unseres natirlichen Rhythmus.



Wenn wir diesen Rhythmus wieder spuren - den Atem des Ki, der uns
seit der Kindheit begleitet —, dann erkennen wir: Unsere Kraft war nie ver-
schwunden. Sie hat nur gewartet, wieder gesehen zu werden.

Lass dich durch die energetischen Etappen deines Lebens fiihren: Von
der Geborgenheit der vorderen Meridianfamilie Gber den Rickhalt der
hinteren bis zur Beweglichkeit der seitlichen. Und weiter zu den Keira-
ku, den energetischen Bahnen, und schlieflich zu den Wandlungsphasen,
die unser Sein immer wieder erneuern. Jede dieser Etappen erzihlt eine
(ieschichte, gemeinsam ergeben sie den roten Faden deiner Entwicklung.
Deine ganz eigene Meridianreise.

Wie du dieses Buch lesen kannst

Dias ist kein Lehrbuch, sondern eine Einladung

Dieses Buch ist kein Lehrbuch im herkémmlichen Sinn. Es mochte dich
nicht belehren, sondern berithren. Denn die Meridianentwicklung lisst
sich nicht nur mit dem Kopf verstehen, sondern sie miichte mit dem gan-
zen Korper erlebt werden.

Darum ist dieses Buch Einladung und Begleiter zugleich, ein Weg, dein ei-
genes energetisches Wissen wiederzuentdecken. Du wirst darin Beschrei-
bungen finden, die an Entwicklungsphasen erinnern, an Bewegungen des
Korpers, an Haltungen, an Gefiihle - und vielleicht an Erfahrungen, die
tief in dir gespeichert sind.

Lies dieses Buch nicht zu schnell. Lass dir Zeit. Manche Abschnitte spre-
chen den Verstand an, andere das Herz, wieder andere den Korper. Er-
laube dir, swischen den Zeilen zu spiiren. Manchmal geniigl ein Satz, der
nachklingt, um etwas in Bewegung zu bringen.

Ein Buch zum Mitfihlen

Versuche, beim Lesen deinen Korper als Resonanzraum wahrzunehmen.
Vielleicht spiirst du bei bestimmien Passagen Wirme, Weile oder Bewe-
gung. Vielleicht tauchen Bilder, Erinnerungen oder Impulse auf. Das ist
kein Zufall, dein Ki reagiert auf das, was es erkennt.

Wenn du magst, kannst du beim Lesen kurze Pausen einlegen - die Au-
gen schliefen, einen Alemzug vertiefen, eine Hand auf deinen Bauch oder
dein Herz legen. Manchmal ist das die beste Art, zu verstehen.

Impulse fir die Prasxis

Am Ende vieler Kapitel findest du kleine Abschnitte mit Fragen, Korper-
tibungen oder Reflexionsfragen. Sie dienen der Eigenerfahrung. Sie laden
dich ein, die Sprache der Meridiane in dir selbst zu entdecken - in der Art,
wie du dich bewegst, wie du atmest, wie du auf Menschen oder Situatio-
nen reagierst.



Du kannst dieses Buch auf verschiedene Weisen nutzen:

: Als Reisebegleiter: Lies es chronologisch, wie einen Entwick-
lungsweg — vom Liegen zum Stehen bis hin im Alter.

+ Als Inspirationsquelle: Schlage es an einer beliebigen Stelle auf -
oft ist genau das Thema, das du dort indest, das, was dich gerade
betrifft. Die Botschaft, die dich erreichen soll.

» Als Reflexionsraum: Nutze die Fragen und Ubungen, um deine
Arbeit mit Klienten, Patientinnen, Eltern oder Kindern zu vertiefen.

+ Als Riuckzugsort: Wenn du dich erschopit oder orientierungslos
fithlst, wihle ein Kapitel, das dich niahrt - beispielsweise die vor-
dere Familie, die Erde oder das Wasser.

+ Fiir die Arbeit in deinem Arbeitsfeld.

Die Meridianentwicklung ist ein Kreislauf, kein Lehrplan. Deshalb gibt es
hier kein Richtig oder Falsch, keinen Anfang und kein Ende. Es geht nicht
darum, etwas zu erreichen, sondern dich wieder in den Fluss zu bringen -
mit deinem eigenen Rhythmus, deinem Atem, deinem Leben.

Manchmal verstehen wir erst, wenn wir aufhoren zu denken und
beginnen zu lauschen.

Im Buch findest du an verschiedenen Stellen IHinweise auf erganzende
Materialien.

Uber den QR-Code erhiiltst du Zugang zu Reflexionsfragen, Praxisimpul
sen, Arbeitsblattern und weiteren Vertiefungen, die dich auf deinem eige-
nen Weg mit der Meridianentwicklung begleiten konnen.

S0 wird aus dem Lesen Schritl [iir Schrill ein persinliches Erleben und
Verstehen.

Praxisfenster im Buch (GR-Code)

An einigen Stellen im Buch findest du farbig hervorgehobene Textpassa-
pen. Diese Abschnille 6{fnen den Blick in die prakitische Anwendung und
zeigen, wie sich die Meridianentwicklung im therapeutischen Alltag, in
der Begleitung oder im personlichen Erleben widerspiegeln kann. Sie die-
nen als Vertiefung und Briicke zwischen Verstindnis und Praxis.

Wenn du zundchst im Lesefluss bleiben mochiest, kannst du diese Passa-
gen auch spater lesen und in Ruhe vertiefen.

| 1] Wer steht sigentlich hinter dissem Buch [QR-Code)

Das sind wir” (Video) - ein personliches Begriifungsvideo, in dem wir
dich ein Stiick mit in unsere Welt nehmen und erzihlen, wie sich Tkigai in
unserem eigenen Leben und unserer Arbeit entfaltet hat.



Daruma — dein Begleiter auf der
Meridianentwicklungsreise

Dein Reisebegleiter durch dieses Buch wird die kleine rote Stehauf-Figur
sein: der Daruma. Vielleicht taucht er am Ende eines Kapitels auf, viel-
leicht in einer Ubung oder einem Bild als Erinnerung an Vertrauen. An
das Vertrauen in das Ki, das sich bewegt, an die Weisheit des Korpers, der
sich erinnern kann und an die Fahigkeit jedes Menschen, Entwicklungs-
schritte nachreifen zu lassen.

Der Daruma sagt: Du kannst immer wieder neu beginnen. Und genau da-
rum geht es auf dieser Meridianreise. In Japan beschreibt das Sprichwort
Hachi oki nana korobi diese Haltung: Siebenmal hinfallen, achtmal auf-
stehern.

Doch wer ist dieser Begleiter eigentlich?

Der Daruma ist eine Figur aus der japanischen Kultur. Er steht fiir Ausdau-
er, Verlrauen und die Fihigkeit, immer wieder in die eigene Mille zuriick-
zufinden. Seine runde Form sorgt dafiir, dass er sich - wenn er kippt - von
selbst wieder aufrichtet.

Genau darin liegt seine Kraft als Bild fiir dieses Buch: Entwicklung ver-
liuft nicht geradlinig. Wir verlieren Gleichgewicht, stolpern, halten inne.
Und wir finden zuriick.

Im Verlauf dieses Buches wirst du ihm immer wieder begegnen - als stiller
Begleiter durch die einzelnen Entwicklungsstufen.

Er erinnert uns daran, dass Entwicklung bedeutet, immer mehr zu sich
selbst zu finden und die eigenen Potenziale zu leben.
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Fushime — Der Moment dazwischen

Innehalten. Wiirdigen. Weitergehen.

Fushime bezeichnet die Knoten im Bambus - jene kleine Verdickungen,
die quer Gber den Halm verlaufen. Fs sind die Stellen, an denen Wachs-
tum innehiilt, sich sammelt und erst dann weitergeht. Auch Jahreszeiten,
Ernte, Geburt, Hochzeit, Abschied stellen Ubergiinge dar und werden in
Japan bewusst gewiirdigt. Man hilt inne, schaut zuriick, bedankt sich und
erst dann otfnet sich der nichste Schritt.

Diese Haltung hat uns tief beriihrt. Denn auch Entwicklung - kirperlich,
seelisch, energetisch - geschieht nicht im Durchlaufen, sondern im Integ-
rieren. Nicht im Immer weiter, sondern im Jetzt bin ich hier angekommen
und weils das auch zu wiirdigen.

In diesem Buch markieren die Fushime solche Uberginge. Am Ende eines
Kapitels laden sie dich ein, kurz innezuhalten, nachzuspiiren. Vielleicht
schliefit du einen Moment die Augen. Vielleicht nimmst du einen Atem-
zug bewusster wahr. Vielleicht lasst du einfach wirken, was gerade da ist.
Denn Entwicklung geschieht nicht nur im Weitergehen, sondern im Raum
dazwischen.
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Entwicklung beginnt oft dort,
wo wir still genug werden,
um uns selbst zu begegnen.






GRUNDLAGEN MENSCHLICHER
ENTWICKLUNG
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I'm Verlauf dieses Buches begegnen dir neben Daruma und Fushime auch
Bilder wie Ki, Ikigai und Wabi Sabi. Sie stehen nicht fiir ein eigenes Sys-
tem, sondern begleiten die Meridianentwicklung als Hinweise auf das,
was sich im Korper zeigt.

lkigai — Auf der Suche nach den Kraftquellen

Wenn Sinn spirbar wird

Bevor wir von Entwicklung sprechen, bevor wir Meridiane benennen oder
Lebensphasen unterscheiden, steht eine groffe Frage im Raum: Wofiir
lohnt es sich zu leben? Was ist dein innerer Antrieb?

Es ist die Frage nach dem Sinn des eigenen Lebens, die wir uns sicher alle
schon einmal gestelll haben. In Japan gibt es [iir diese Frage einen Begrifl:
lkigai. Es ist der Ausdruck einer allumfassenden japanischen Lebensphi-
losophie und lisst sich nicht eindeutig iibersetzen — am ehesten noch mit:
Das, wofiir es sich lohnt, morgens freudig aufzustehen.

Doch Thigai ist viel mehr als Motivation oder Zielsetzung. Es ist ein Spi
ren nach dem tieferen Sinn des Lebens. Und genau deshalb beginnt dieses
Buch mit Tkigai.



