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EINFUHRUNG

Wer weils, was das eigene Wesen nahrt,
behandelt Krankheit, noch bevor sie
auftritt.

SUN SIMIAO

Wir stecken gegenwartig mitten in einer Gesundheitskrise.
An Lebensstilerkrankungen - also verhaltensbedingten,
vermeidbaren chronischen Leiden wie Herzkrankheiten,
Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes - sterben jedes Jahr bis zu
40 Millionen Menschen. Angststorungen, Depressionen und
Einsamkeit werden zu globalen Epidemien, und Demenz
(einschlieBlich  Alzheimer) tritt in immer jlngeren
Bevolkerungsgruppen auf. Es ist hochste Zeit fur einen
Kurswechsel in Richtung Gesundheit, damit wir uns alle
wieder wohlfihlen kdnnen.

Hauptursache fur die Gesundheitskrise ist unser ungesunder
Lebensstil. Unser hektischer, stressiger, Uberladener Alltag
tragt malgeblich dazu bei, und dazu kommen noch
Bewegungs- und Schlafmangel, schlechte Ernahrung sowie
Rauchen und Trinken. Als Reaktion darauf ist die
Lebensstiimedizin entstanden, die auf Verhaltensanderung
und Umgewohnung in den Bereichen Bewegung,
Stressbewaltigung und Ernahrung basiert. Im Westen ist
Lebensstilmedizin eine relativ neue Idee, doch das
Umstellen von Lebensgewohnheiten zur Vorbeugung von



Krankheiten und zur Forderung von Gesundheit und
Wohlbefinden ist seit Tausenden von Jahren ein wesentlicher
Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Auf die Idee, die Lebensweise als Strategie der
Gesundheitsvorsorge zu sehen, stiel ich durch mein
Studium der chinesischen Medizin und war sofort davon
fasziniert. Davor hatte ich eine Suchterkrankung
durchgemacht. Im Laufe meiner Selbsttherapie hatte ich mir
einen Tagesablauf eingerichtet, der meine Gesundheit nach
und nach nicht nur wiederherstellte, sondern mit der Zeit
auch mein Wohlbefinden immer mehr verbesserte. Die
Schlisselkomponenten meiner Genesung waren Bewegung,
Nahrungserganzungsmittel, @ gesunde Ernahrung, ein
sinnerfulltes Leben und vor allem Tai-Chi. Durch das
Studium der Traditionellen Chinesischen Medizin erfuhr ich
nicht nur, dass ich bereits ganz eigenstandig einen Prototyp
fur eine heilsame moderne Lebensweise entwickelt hatte,
sondern auch, wie ich diesen Prototyp noch verbessern
konnte.

Die Traditionelle Chinesische Medizin befasst sich mit dem
Qi, das den Korper zu jeder Tages- und Nachtzeit
durchstromt, und mit der Heilkraft der Organe. Alle 24
Stunden verbringt das Qi jeweils zwei Stunden in jedem der
zwoIf Organe. Wenn man so lebt, dass Yin und Yang
ausbalanciert sind, dass Qi aufgebaut wird und in die
Organe flieSen kann, dann wird man gesund. Wer dazu noch
Tai-Chi praktiziert, erhoht den gesundheitlichen Nutzen und
kann sich  bei Bedarf in  Flow-Zustande oder
Spitzenleistungsbereitschaft versetzen. Das Gelernte habe
ich in die Praxis umgesetzt, indem ich meine Lebensweise
anpasste und indem ich es therapeutisch bei Klienten mit
Suchtproblemen einsetzte (was anfangs mein Spezialgebiet
war). Die Ergebnisse waren beeindruckend. Bei meinen



Klienten verschwanden die Symptome (Suchtgefuhle,
Paranoia, Angstzustande, Gliederschmerzen, Depressionen,
Lethargie), und viele verloren schlichtweg das Interesse an
Suchtmitteln, da sie ihr Wohlbefinden jetzt auf eine bessere
Weise herstellen konnten, namlich mit Qi.

Suchterkrankungen  fuhren schnell zu erheblichen
Ungleichgewichten in den Organen, aber je mehr ich mit
anderen Krankheiten zu tun hatte, desto mehr stellte ich
fest, dass die meisten Symptome meiner Klienten auf ihre
Lebensweise zuruckzufuhren waren. Und so wurde die
Lebensweise fur mich zu einem wichtigen therapeutischen
Instrument. Und es funktioniert. Klienten berichten mir von
ihrer deutlich verbesserten Gesundheit: Sie nehmen ohne
Diat ab, schlafen besser, fuhlen sich emotional ausgeglichen
und finden neue Lebensfreude.

Der dem Qi eigene 24-Stunden-Zyklus ist in China seit
Tausenden von Jahren bekannt, und ich habe ihn zu einem
Tagesplan fur das 21. Jahrhundert gemacht. 2009 schrieb
ich mein erstes Buch zum Thema: The Perfect Day Plan.
Darin geht es hauptsachlich um den Zusammenhang
zwischen Organfunktion und emotionaler Gesundheit.
Zahlreiche Leser haben mir jedoch mitgeteilt, dass sie den
perfekten Tagesplan eine Zeit lang befolgten und dass
dadurch viele Symptome einfach verschwunden seien,
darunter Blahungen, Angstzustande, Kopfschmerzen,
Verstopfung, Durchfall, Denkblockaden und chronische
Mudigkeit. Auch Symptome wie Bluthochdruck,
Schlaflosigkeit und chronische Entzindungen besserten
sich.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird jedes nur
denkbare Symptom als logisches Ergebnis einer bestimmten
Organerkrankung gesehen, die fast immer durch ein



bestimmtes Verhalten verursacht wird. Die Traditionelle
Chinesische Medizin erkennt »Muster« von Symptomen, die
mit bestimmten Organen zusammenhangen, und zeigt
Wege auf, wie diese Muster durch Behandlung und
Verhaltensanderung behoben werden kdnnen. Dieses Buch
beschreibt, wie man den Qi-Zyklus zur Selbstbehandlung
nutzen kann. Es ist eine Heilmethode, die von uraltem
chinesischem Geheimwissen inspiriert ist und fur die
moderne Zeit weiterentwickelt wurde.

Dieses Buch richtet sich an alle, die chronischen
Krankheiten vorbeugen oder sie lindern wollen, die
schlanker werden, tiefer schlafen, mehr Energie haben,
junger aussehen und sich junger fuhlen mochten. Alles, was
man braucht, um Gesundheit und Glick wieder in den Griff
zu bekommen, ist ein einfacher Tagesplan.

GLOSSAR DER WICHTIGSTEN BEGRIFFE

Qi

Qi ist die Energie, die alles Leben schafft und erhalt. Es
durchstromt den gesamten Kosmos und flieft durch ein
eigenes Netz aus Meridianen im Korper und um ihn herum.
Das Qi ist die Grundlage fur Gesundheit und Langlebigkeit.
Der Qi-Fluss wird durch Yin und Yang reguliert. Wenn diese
Krafte im Gleichgewicht sind, kann das Qi frei flieBen. Das Qi
ist das Medium, mit dem die Organe Korper, Geist und Seele
reparieren und heilen. Indem wir unsere Alltagsaktivitaten
auf den Qi-Zyklus abstimmen, gewinnen wir an Gesundheit
und Vitalitat.
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Qi-Zyklus

Mit diesem Begriff beschreibe ich den 24-Stunden-Zyklus,
bei dem das Qi durch den Korper flieSt. Unsere taglichen
Aktivitaten an diesen Kreislauf anzupassen unterstutzt
unsere Gesundheit, Vitalitat und unser Wohlbefinden.



Qi-Praktiken

Qi-Praktiken sind Systeme der Selbstheilung, die uber
Jahrtausende entwickelt und verfeinert wurden. Dazu zahlen
Akupunktur, Tiefengewebsmassage, Tai-Chi und Yoga.
Akupunktur und Tiefengewebsmassage bauen Qi auf und
verbessern den Qi-Fluss. Tai-Chi und Yoga sind Praktiken, mit
deren Hilfe man Qi selbst erzeugen und bewegen kann. Tai-
Chi ist eine zentrale Selbstheilungsmethode in der
Traditionellen Chinesischen Medizin, wahrend Yoga eine
Schlusselstellung in der ayurvedischen Medizin einnimmt.
Beide Praktiken bauen die Lebenskraft auf, verbessern die
Durchblutung, verteilen Sauerstoff und Nahrstoffe im
Gewebe, entfernen Abfallstoffe aus den Arterien und
mindern Entzundungen und Stress. Sie fordern auch die
emotionale und spirituelle Gesundheit, da sie zu einer
hoheren Bewusstheit fuhren. Beide Qi-Praktiken basieren auf
dem Glaubensgrundsatz, dass jedem Leben Ordnung,
Schonheit, Harmonie und Zweck innewohnt und dass jedes
Wesen aus einem bestimmten Grund auf der Erde ist. Sie
bieten einen Pfad der Sinnfindung, der fur die Gesundheit
und das Wohlbefinden unerlasslich ist. Tagliche Arbeit mit
dem Qi erhoht die Vitalitat im Alter und verbessert stetig die
Lebensqualitat. Und es ist nie zu spat, um damit
anzufangen.

Meridiansystem

Das Meridiansystem ist ein Netz aus unsichtbaren Qi-
Bahnen. Auf  diesen Meridianen befinden sich
Akupunkturpunkte. Es gibt zwolf Hauptmeridiane, und jeder
davon entspricht einem Glied und einem Organ. Qi-
Praktiken spulen das gesamte Meridiansystem.

Yin und Yang

Die Vorstellung von Yin und Yang, von einer Dualitat, die ein
harmonisches Ganzes bildet, ist die Grundlage der



chinesischen Philosophie und Medizin. Alles in der Natur
besteht demnach aus zwei voneinander abhangigen und
sich standig wandelnden Energien. Jede enthalt einen
Aspekt der jeweils anderen, und eine Zunahme der einen
fuhrt zu einer entsprechenden Abnahme bei der anderen.
Alle 24 Stunden geht das Yang (Tag/Licht) in einem
universellen zyklischen Fluss in Yin (Nacht/ Dunkelheit) Uber.
Yin und Yang sind die Grundlage fur das Verstehen von
Gesundheit und die Diagnose von Krankheiten.
Unausgeglichenheiten (die sich als Mangel oder Uberschuss
an Yin beziehungsweise Yang manifestieren) verursachen
Beschwerden und Erkrankungen. In der chinesischen
Medizin zielen alle Behandlungen darauf ab, das
Gleichgewicht wiederherzustellen. Ausgeglichenheit
zwischen Yin und Yang im Korper ist das ultimative
Gesundheitsziel.



KAPITEL
1

GEDEIHEN

DER RHYTHMUS DER GESUNDHEIT

Lerne, wie man Alltagsaktivitaten mit der Qi-
Versorgung der Organe in Einklang bringt und
dadurch an Gesundheit und Vitalitat gewinnt.



DIE INNERE HEILKRAFT AKTIVIEREN

Gesundheit und Wohlbefinden ist der Naturzustand des
Korpers. Der Korper hat unbegrenzte Heilkraft, und mit der
richtigen Lebensweise kann man sie aktivieren - um sich
selbst zu heilen, glicklich zu werden und ein erflulltes und
friedvolles Leben zu fuhren.

Um nichts anderes geht es in der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Sie st eines der altesten
Medizinsysteme, und sie wirkt nattrlich und vorbeugend. Im
alten China hielten die Arzte die Menschen bei Gesundheit;
wurde einer ihrer Patienten krank, dann verlor der Arzt an
Glaubwurdigkeit und Kundschaft. Naturlich musste auch der
Patient seinen Beitrag Ileisten, indem er eine
gesundheitsfordernde Lebensweise befolgte.

Die Traditionelle Chinesische Medizin hat seither die Kunst
des gesunden Lebens verfeinert, aber ihre Grundlagen sind
dieselben geblieben. Man ubernimmt Verantwortung fur die
eigene Gesundheit, indem man auf eine Weise lebt, die Yin
und Yang ausbalanciert, das Qi (Energie) aufbaut und zu
allen Organen flieSen lasst.

Die Organe sind die korpereigene Einsatztruppe zur
Bekampfung von Krankheiten und zur Forderung der
Gesundheit. Werden sie mit reichlich Qi versorgt, dann
heilen sie Krankheiten, noch bevor diese ernst werden, und
halten gesund und glucklich.



