
WIE SIE IHRE STIMMUNG 

VERBESSERN 

 
SEELISCHE VITALITÄT 

MIT HILFE DER TCM 



TCM & MODERNE PSYCHOLOGIE 

•   Klinischer- und Gesundheitspsychologe 

•   Sportpsychologische Untersuchungs- und   

      Beratungsstelle des Landes Steiermark 

•   Experte für moderne Psychologie in  

      Verbindung mit Traditioneller Chinesischer  

      Medizin   

•   TCM Ernährungsberater i.A. 

•   Buchautor „Meistere Dich selbst!“ – Konzept  

      zur Persönlichkeitsentwicklung auf Basis der  

      TCM 

MAG. UWE TRIEBL 



WAS KANN MAN UNTER 

SEELISCHER VITALITÄT VERSTEHEN 

Seelische Vitälität bedeutet eine 

Zunahme an Empfindungs- und 

Ausdrucksfähgikeit 

 

Das Leben pulsiert in uns und durch uns 

 

Kreativität 

Freude 

Begeisterung 

Liebesfähigkeit 

Mitgefühl 

Gelassenheit 

.. 

 



GRUNDLEGENDE EMOTIONEN – 

NACH DER TCM 

  

Wut 

Freude 

Sorge 

Trauer 

Angst 



WIE WIRKEN EMOTIONEN IN BEZUG 

AUF UNSERE ENERGIE (QI) 

• Energie gerät ins Stocken (Stagnation) 

• Energie wird geschwächt (Trauer, Kummer, 

Pessimismus) 

• Emotionen erzeugen Hitze (verbrauchen Yin 

Energien, Yang steigt auf) 

• Flussrichtung der Energie dreht sich um 

(rebellierendes Qi, absinkendes Qi) 



TRANSFORMIERTE 

GEFÜHLSZUSTÄNDE DES HOLZ –

ELEMENTS UND SEINE WIRKUNGEN 

Kreativität vs Einengung– befreit das Qi  
 

Zufriedenheit vs Frustration – entspannt 
 

Geduld vs Ungeduld – kühlt ab und entspannt 
 

Freundlichkeit vs Grant – befreit 
 

Vision vs Richtungslosigkeit – belebt – aktiviert 
 

Toleranz vs Unnachgiebigkeit  - entspannt 

 



TRANSFORMIERTE 

GEFÜHLSZUSTÄNDE DES FEUER–

ELEMENTS UND SEINE WIRKUNGEN 

Liebe vs Angst – harmonisiert 

 

Freude vs Leblosigkeit – belebt, hebt an 
 

Heiterkeit vs Kummer– befreit, hebt an 
 

Interesse vs Interessenslosigkeit – belebt,   

Vitalisiert 
 

Dankbarkeit vs Undankbarkeit– befriedet,   

harmonisiert 



TRANSFORMIERTE 

GEFÜHLSZUSTÄNDE DES ERDE–

ELEMENTS UND SEINE WIRKUNGEN 

Fürsorglich, achtsam vs abwesend– wärmt und 

nährt 
 

Unbekümmert vs besorgt – befreit das Qi 

(ansonsten Qi Stagnation im Bereich des 

Darmes bzw. auch Brustkorb) 
 

Geistige Lockerheit vs Grübeln – entstaut das 

Qi, kühlt ab 



TRANSFORMIERTE 

GEFÜHLSZUSTÄNDE DES METALL–

ELEMENTS UND SEINE WIRKUNGEN 

Lebensmut vs Trauer, Schwermut– belebt,   

Aktiviert 
 

Zuversicht vs Pessimismus– energetisiert, dynamisiert, 

(wieder voller Lebensmut durchatmen), stärkt die 

Lungenenergie 
 

Mitfühlend vs ablehnend, bewertend – befreiend, 

öffnend,  auflockernd, (man wird zugänglicher – das Qi 

kann besser zirkulieren und wärmt den Körper) 
 

Diszipliniert, konzentriert vs zerstreut – Energie wird 

nicht sinnlos vergeudet, wird zusammengehalten, 

effizienter Energieeinsatz 



TRANSFORMIERTE 

GEFÜHLSZUSTÄNDE DES WASSER–

ELEMENTS UND SEINE WIRKUNGEN 

Leidenschaftlich, magnetisch vs leblos, lustlos – 

aktiviert 
 

Vital, belastbar vs ängstlich, schwach – stärkt 
 

Gelassenheit vs Hektik – kühlt ab und entspannt das Qi 
 

Willensstärke, Mut, vs Antriebslosigkeit – energetisiert  

(Yangisiert) und belebt  
 

Weise vs unbeherrscht, machtsüchtig – beruhigt das Qi 

und kühlt ab 

 

Bei Angst: 

 

absinken des Qi (weiche Knie) bzw. aufsteigen des Qi  

(Herzklopfen, Hitzewallungen) 

  



WAS BEWIRKEN ÜBERDAUERNDE 

POSITIVE GEFÜHLE? 

  

Positive Gefühle harmonisieren immer unser 

Energiesystem – der Körper heilt sich letztlich 

selbst 

Unsere DNS reagiert auf unseren psychischen 

Zustand und wird dadurch neu informiert -  

 

 

Wichtig ist dabei die 3: 1 Regel – 3 Mal so viele 

positive Gefühle als negative. 



Verstehen der eigenen Persönlichkeitsmuster – 

was sind die dahinterliegenden Glaubensmuster 

– was sind die typischen Gedanken, Gefühle und 

Körperreaktionen 

 

Änderung der Sichtweise – durch eine 

Erweiterung unserer Perspektive sehen und 

„ERLEBEN“ wir die Dinge anders (z.B.: nach 

Schicksalsschlägen) 

 

Erinnern verschiedener positiver Gefühle bzw. 

Vorstellen schöner Situationen 

 

Energetische Körperarbeit 

 

WIE ERREICHE ICH DAUERHAFT 

POSITIVE GEFÜHLE? 



ENERGETISCHE KÖRPERARBEIT 

NACH TCM 

Ist: 

 

• Prozessorientiert 

• Aktivierung der Energie (Intensivierung 

der Atmung) 

• Lösung Muskulärer Blockaden 

• Besprechung der aufkommenden 

Gefühle und Bilder 



ENERGETISCHE KÖRPERARBEIT 

NACH TCM 

Ergebnis: 

 

• Lösung muskulärer Spannungen 

• Freimachen der Energieleitbahnen – 

dadurch mehr Vitalität 
 mehr Lebensenergie wird aufgenommen  

 Energie kann besser fließen (Meridiane usw.) 

• Veränderung der Gefühlswelt 

(Befreiung, Gänsehautfeeling) 

• Erkenntnisvorgänge werden getriggert 

 



LUNGE 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Mehr Optimismus und Zuversicht 

• Verstärkung der Gefühlswelt (Atmung) 

• Kontakt mit der Außenwelt 



DICKDARM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Steigerung der Vitalität 

• Fähigkeit Loszulassen 

Denken 



MAGEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Sicherheit, Geborgenheit, Stabilität 

• Aufbau des Körpers 

• Logisches, analytisches Denken 



HERZMERIDIAN 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Fähigkeit sich auszudrücken 

• Geistige Klarheit 

• Ausstrahlung 



GALLENBLASENMERIDIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Zunahme von Entschlossenheit und 

Durchsetzungskraft 

• Verstärkte Handlungsbereitschaft 

• Aufarbeitung von altem Ärger 



LEBERMERIDIAN 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Besänftigung eines cholerischen 

Temperaments 

• Freier Fluss der Energie 

• Schaffung neuer Ziele, Entwicklung 

eines Plans 



BLASENMERIDIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kennzeichen 

• Entspannung 

• Reduzieren der Kopflastigkeit 

• Sich gehen lassen können 



POSITIVE GEFÜHLE IN DER 

ANWENDUNG– DIE KUNST DER 

MANIFESTATION 

• Was sind meine Herzenswünsche 

• Herstellen eines tranceähnlichen Zustandes 

• Die Sphäre aller Möglichkeiten 

• Mein Zukunftsselbst 

• Dankbarkeit, Wertschätzung und Freude laden das 

Zukunftsselbst auf 

• Danach handeln 



MEISTERE DICH SELBST! –  

DAS BUCH 

• Einführung in die 5 Elemente 

• Erkenne Dich selbst 

• Welche Muster bestimmen mein Leben? 

• So steuere ich mich selbst 

• Wie wirkt das Training bestimmter Muskeln auf  

    meine Persönlichkeit und meine Psyche?    

• Lenken der Lebensenergie 

• Beruhigung des Geistes 

 



•  Persönlichkeitsanalyse laut 

Geburtsbild –  

• Anamnese - TCM  

• Gemeinsame Zieldefinition 

 

    

Bearbeitung der Themen die  

relevant  sind 

„MEISTERE DICH SELBST- 

BASISCHECK“ 

 
 


