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Das Element Feuer 

Das Element Feuer liefert die Energie, die das Herz und den Dünndarm reguliert. Außerdem sind zwei 

weitere Systeme dem Feuer zugewiesen, nämlich der Kreislauf-Sexus, der den Blutkreislauf, die 

Wärme und Ernährung im Körper schützt und reguliert; und als das zweite der Dreifach-Erwärmer, 

der die korrekte Temperatur in den drei Körperhöhlen – Atmung, Verdauung, Ausscheidung – 

aufrechterhält. 

In vielen westlichen Übersetzungen wird der Dreifach-Erwärmer als endokriner Meridian 

beschrieben, da jede der drei Körperhöhlen auch mit Hormondrüsen und deren Funktionen in 

Verbindung steht.  

Feuer ist Licht und Wärme und seine Aufgabe im Körper ist nicht nur, Wärme aufrecht zu halten, 

sondern auch andere Wärme zu geben.  

Das Feuer spiegelt die Lebenslust, den Funken und die Vitalität in Körper und Geist. Brennen heißt, 

dem Leben mit Begeisterung entgegen zu fiebern.  

Das Feuer imitiert die Qualität der Nahrung, die im Körper zu Chi geworden ist; ein Zuviel oder 

Zuwenig kann sich durch viele Symptome ausdrücken: Heiße, schmerzhafte Gelenke, Fieber, 

Hitzewallungen, Entzündungen, Sodbrennen und Verdauungsprobleme, Mangel an emotionaler Wärme 

anderen Menschen (selbst Nahestehenden) gegenüber, schwache Blutzirkulation, so dass die 

Extremitäten sehr kalt werden.  

Die zwei Aufgaben des Feuers, Kreislauf und Wärmeerzeugung, sind für die Gesamtharmonie des 

Körpers wichtig.   
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Zugeordnete Meridiane 

Das Herz-Meridian (Yin) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Herz – Meridian 

Der M. subscapularis senkt den Schultergürtel und gibt Widerstand gegen den zur Seite gerichteten 

Zug des Schlüsselbeins- 
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Das Dünndarm-Meridian (Yang) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Dünndarm - Meridian 

Die Mm. abdominalis ziehen den Brustkorb gegen das Becken, die so genannte Bauchpresse und 

helfen bei der Ausatmung indem sie sich zusammen ziehen, die Eingeweide gegen das Zwerchfell nach 

oben drücken und somit die Luft aus den Lungen gepresst werden kann. 

Der M. quadriceps femoris macht eine Beugung in der Hüfte und eine Streckung im Kniegelenk. 
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Übersicht der möglichen Erkrankungen bei gestörtem Meridian 
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Das Dreifacher-Erwärmer-Meridian (Yang) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Dreifach – Erwärmer - Meridian 

Der M. teres minor macht Außenrotation und Anspreizen im Schultergelenk. 

Der M. sartorius macht eine Beugung, Außenrotation und Abspreizung in der Hüfte und im Kniegelenk 

die Beugung und Innenrotation. 

Der M. gracillis macht Beugung und Außenrotation sowie das Anspreizen der Beine im Hüftgelenk und 

im Knie die Beugung und Innenrotation. 

Der M. gastrocnemius und der M. soleus machen eine Beugung im Knie, bewegen die Fußsohle nach 

unten, drehen im Quergewölbe den Fuß nach innen und heben den Fußinnenrand nach oben. 
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Das Kreislauf-Sexus-Meridian (Yin) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Kreislauf – Sexus – Meridian 

Der M. gluteus medius macht mit seinem vorderen Anteil eine Abspreizung des Beines, Beugung und 

Innenrotation im Hüftgelenk, mit seinem hinteren Anteil eine Abspreizung des Beines, Streckung und 

Außenrotation im Hüftgelenk. 

Der M. gluteus maximus macht ein Abspreizung des Beines, Streckung und Außenrotation im 

Hüftgelenk. 

Der M. piriformis macht das Anspreizen des Beines, Streckung und Außenrotation in der Hüfte. 

Der M. adduktor longus macht das Anspreizen des Beines eine Beugung und Außenrotation in der 

Hüfte, aber mit seinen vorderen Fasern eine Innenrotation im Hüftgelenk. 
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Übersicht der möglichen Erkrankungen bei gestörtem Meridian 
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Das Element Erde 

Die fruchtbare und stabile Erde, die wir als unsere „Mutter“ kennen, gibt uns nicht nur die Nahrung, 

die wir essen, die Erde ist unsere „Stütze“, auf der wir stehen und auf der wir uns zur Ruhe legen.  

Erdverbunden oder geerdet sein heißt, unsere Wurzeln in einer stabilen Basis zu haben. Die Erde, die 

sich um ihre eigene Achse dreht um einen Tag zu machen, steht sinnbildlich für den Zyklus in der 

Natur, sowie im Mann und in der Frau, und ist das Zentrum aller anderen Elemente.  

Die Erde ist besonders unter den Elementen, denn sie ist die Quelle aller anderen. Die Erde ist 

Wasser (Bäche, Flüsse und Seen) und das Holz (pflanzliches Leben), die Berge, Steine und Mineralien 

(die dem Metall zugeordnet sind) und die Essenz von allem – all dies wird die Transformation zum Chi 

(Feuer).  

Der Magenmeridian (Erde) durchläuft die Leber und die Gallenblase (Holz), den Dickdarm und die 

Lunge (Metall) sowie die Nieren (Wasser). Da sich unser Leben und unsere Gesundheit um die 

Nahrungsaufnahme und den Nahrungsbedarf drehen, beeinflusst ein  unausgeglichener Rhythmus und 

eine Disharmonie im Element Erde alle anderen Elemente.  

Das Element Erde bezieht sich nicht nur auf den Boden, auf dem wir stehen, sondern auch auf das wie 

gut wir in uns selber ruhen, auf unsere Erdung und Verwurzelung in uns selbst. Menschen, in denen das 

Element Erde stark in Erscheinung tritt, sind zentriert, gut integriert und mit sich selbst und der 

Welt Eins, entspannt in allen Begebenheiten.  

Menschen, die hier Mangel aufweisen, können fast wie besessen sein, ständig auf der Suche nach 

Antworten und Unterstützung, niemals ahnend, dass das dem eigenen Zentrum entspringen muss. 

Wenn die Erde aus dem Tritt gerät, verlieren alle Rhythmen ihr Muster – Schlafen, Atmen, Denken, 

Körperharmonie und Koordination. Zeichen der Not im Element Erde manifestieren sich in Nervosität, 

Instabilität, Verlorenheit und Unsicherheit. 
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Zugeordnete Meridiane 

Das Magen-Meridian (Yang) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Magen – Meridian 

Der M. sternocleido- mastoideus stellt den Kopf fest, richtet ihn auf, beugt die unteren Halswirbel, streckt 

die oberen Halswirbel und die Kopfgelenke, einseitig neigt er den Kopf nach vorne und dreht ihn zu anderen 

Seite. 

Der M. pectoralis major pars clavicularis hat die Aufgabe das Brustbein zu heben um den Brustkorb zu 

erweitern und das Schultergelenk nach oben innen zu richten. 

Der M. brachioradialis macht eine Beugung im Ellbogengelenk und eine Umwendebewegung im Unterarm aus 

beiden Richtungen heraus. 

Der M. levator scapulae hebt das Schulterblatt und dreht es nach oben. 

Der M. splenius macht einseitig eine Seitenneigung und Drehung der Halswirbelsäule und des Kopfes zur 

gleichen Seite, beidseitig macht er eine Streckung in der Halswirbelsäule. 
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Das Milz-Pankreas-Meridian (Yin) 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Milz – Pankreas - Meridian 

Der M. trapezius pars ascendens senkt das Schulterblatt und dreht es dabei nach unten.  

Der M. trapezius pars transversa festigt das Schulterblatt am Körper. Beide Muskeln zusammen 

flachen die Brustwirbelsäule ab, das heißt sie richten das Brustbein nach vorne aus. 

Der M. triceps brachii festigt das Schultergelenk am Körper, trägt das Gewicht des Armes und 

macht im Ellbogen eine Streckung. 

Der M. latissimus dorsi festigt das Schultergelenk am Körper, macht eine Innenrotation im 

Schultergelenk und richtet es nach hinten aus. Weiterhin richtet er den Schultergürtel aus und senkt 

das Schulterblatt. 

Der M. opponens pollicis stellt einerseits den Daumen der Hand gegenüber und kann den Daumen zur 

Hand neben die Handmittelknochen ziehen.  
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Übersicht der möglichen Erkrankungen bei gestörtem Meridian 
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Das Element Metall 

Das Element Metall repräsentiert die Mineralien, Vitamine und Enzyme aus dem Pflanzenreich und 

somit die Qualität unserer Nahrungsketten. Das Element Metall kann mit Substanz, Kraft und 

Struktur assoziiert werden. In Systemen für Kommunikation stellt es die Hauptbestandteile zur 

Verfügung und liefert die Substanzen, aus welchen die Kommunikation aufgebaut wird; es leitet auch 

Elektrizität.  

Im zellulären Bereich ist die Aufgabe von Mineralien, Vitaminen und Enzymen, die Struktur und die 

Kommunikation zu bilden und zu erhalten, die dem Chi frei zu fließen ermöglichen. Unsere Lungen 

kommunizieren zwischen dem inneren und dem äußeren Äther und sind ein Schlüsselorgan unserer 

Existenz. Sie erledigen die äußerst wichtige Aufgabe der Respiration und tauschen Sauerstoff und 

Kohlendioxyd aus. 

Im menschlichen Körper sind die Fähigkeiten, Nahrung und Luft aufzunehmen, sie zu 

verstoffwechseln, als Brennstoff zu verwerten und deren Schlacken auszuscheiden, lebenserhaltende 

Aspekte des Elementes Metall. Probleme in der Struktur und Stärke des Körpers und des Geistes 

sind symptomatisch für Dysbalancen. Die Lungen und der Dickdarm sind zwei Gebiete unseres 

Körpers, die rein bleiben müssen, um optimal zu funktionieren. Ihre Ausgaben sind oft beeinträchtigt 

durch Verschmutzungen jeglicher Art. Unsere heutigen Nahrungsketten sind oft mit Zusätzen und 

Konservierungsstoffen versehen und weisen erhebliche Mängel bei den essenziellen Mineralien und 

Enzymen auf, mit der Folge, dass Körper und Geist „verstopfen“. Dies führt zum Versiegen einer 

guten Kommunikation im inneren des Körpers, aber auch in der Kommunikation von 

zwischenmenschlichen Beziehungen jeglicher Art. 

Das Konzept der Energie-Bahnen ist der zentrale Punkt aus dem die Methoden verschiedener 

Heilküste entspringen. Alle gehen davon aus, dass Lebensenergie entlang bestimmter Bahnen durch 

den Körper gelenkt wird.  

Alle Behandlungsmethoden besagen, dass Krankheiten durch Blockaden in den Energiebahnen 

verursacht werden. Die Energie-Bahnen können mit den Bewegungsabfolgen der „Harmonie“ leicht 

gedehnt und angespannt werden, sodass sich Blockaden in den Energiebahnen auflösen und der Körper 

besser funktioniert. 
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Zugeordnete Meridiane 

Das Lungen-Meridian (Yin) 

 

Die muskuläre Zuordnung für den Lungen - Meridian 

Alle Anteile des  M. serratus anterior haben die Aufgabe, das Schulterblatt abzuspreizen aber auch am 

Brustkorb zu festigen.  

Der Pars superior hebt den Schultergürtel. 

Der Pars media senkt den Schultergürtel. 

Der Pars inferior senkt den Schultergürtel und dreht ihn nach außen als Vorbereitung zum Armheben. 

Bei fixiertem Brustkorb hebt der Muskel die Rippen. 

Der M. deltoideus mit all seinen Anteilen trägt das Gewicht des Armes. 

Der Pars clavicularis spreizt im Schultergelenk den Arm ab, er richtet den Arm nach vorne und dreht ihn nach 

innen. 

Der Pars acromialis spreizt bis zur Horizontale den Arm im Schultergelenk ab, er dreht ihn nach außen und 

richtet ihn nach hinten. 

Der Pars spinalis spreizt den Arm im Schultergelenk ab, dreht ihn nach außen und richtet ihn ebenfalls nach 

hinten. 

Der M. coracobrachialis macht ein ranziehen des Armes im Schultergelenk, richtet die Schulter nach vorne und 

dreht den Arm nach innen. 
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Das Diaphragma (Zwerchfell) ist für die Bauchatmung zuständig und die Bauchpresse. Es trennt die Brusthöhle 

von der Bauchhöhle. 

Das Dickdarm-Meridian (Yang) 

 

 

 

Die muskuläre Zuordnung für das Dickdarm - Meridian 

Der M. quadratus lumborum  senkt die Rippen bei der Ausatmung, einseitig hilft er bei der 

Seitenneigung der Wirbelsäule. 

Der M. tensor fasciae latae beugt in der Hüfte, spreizt das Bein ab und dreht es nach innen. Im 

Knie stabilisiert es das Gelenk in gestreckter Position. 

Die ischiocrurale Muskulatur: 

Der M. biceps fermoris Caput longum macht eine Streckung, Abspreizung und Außenrotation im 

Hüftgelenk. 

Der M. biceps femoris Caput breve macht mit dem Caput longum im Knie eine Beugung und 

Außenrotation. 



Fünf Elemente, Auswirkung, Meridiane, mögliche Erkrankungen/S. Zimmermann 2014 Seite 15 
 

Der M. semitendinosus und der M. semimenbranosus machen im Hüftgelenk eine Streckung, 

Anspreizung und Innenrotation des Beines. Im Kniegelenk machen beide eine Beugung und 

Innenrotation. 
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Erläuterung 

 

Nimmt man nun die einzelnen Bewegungsabfolgen genauer unter die Lupe so wird man entdecken, dass 

alle einzelnen Bewegungsbilder der verschiedenen Fünf – Elemente Übungen in den Abfolgen genau 

diese Muskeln besonders stimulieren. Natürlich werden auch andere Muskeln und Muskelgruppen 

aktiviert, denn der Körper braucht alle Muskeln um sich zu bewegen.  

Aus diesem Grund ist es verständlich, dass die Wirkung auch die inneren Organe beeinflusst, da sie 

direkt mit den Muskeln in Verbindung stehen. Dies hat man auch bei anderen Heilmethoden schon 

festgestellt. 

 

 

Eigene Erfahrungen mit der „Harmonie“ 

In der Rehabilitationsklinik in der ich arbeite mit den Indikationen: Orthopädie, Psychosomatik, 

verhaltensmedizinisch orthopädische Rehabilitation und medizinisch beruflich orientierte 

Rehabilitation, übe ich die Harmonie mit Patienten unterschiedlichen Alters und unterschiedlichsten 

Leiden aus.  

Die Patienten merken schon nach ein bis zwei Tagen (wobei die Übungen hauptsächlich morgens ca. 30 

Minuten ausgeübt werden), dass ihr Körper auf die Bewegungsabfolgen reagiert, sie fühlen sich 

leichter, Energie geladener, haben weniger Verdauungsprobleme, kaum Schlafstörungen, weniger 

Schmerzen, sind fröhlicher und vielen Situationen aber auch den Therapien offener und zugewandter.  

Selbst bei mir als Therapeutin habe ich bemerkt, dass nicht nur solche Probleme (wie oben 

aufgeführt)  sich verbesserten, sondern auch mein Verhalten bei Stress. Ich fühle diesen Stress 

zwar noch, aber er geht nicht mehr an meine Substanz, ich bin insgesamt ruhiger und ausgeglichener, 

im Umgang mit anderen Menschen freundlicher.  

Diese Erfahrungen habe ich im Sommer 2013 gemacht, als ich meine Kollegin für drei Wochen im 

Urlaub vertreten habe. Die Veränderungen habe ich schon am gleichen Tag gespürt. Aber genau so wie 

sich diese Verbesserungen im Körper langsam aufbauen können sie auch wieder verschwinden, wenn 

man nicht regelmäßig weiterübt, wobei regelmäßig nicht bedeutet  täglich zu üben, sondern  

regelmäßig alle paar Tage aufzufrischen. 

 

Es braucht nur einige Minuten unserer Zeit  

aber es kann ein ganzes Leben verändern. 
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