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Selbsthilfe bedeutet
immer, sich aufzumachen,
neue Ufer zu betreten.




Vorwort

VYorwort

In der Klassischen Chinesischen Medizin wird grofer Wert auf
Selbsthilfemethoden gelegt, die der Patient eigenverantwortlich aus-
filhren kann. Dazu gehoren zundchst Qigong und Meditation, dann
Selbstmassage und natiirlich auch die Erndhrung. Diese Methoden
kénnen mit wenigen Grundkenntnissen allein zu Hause praktiziert
werden. Alle anderen, wie z.B. Akupunktur und Kréiuterkunde, be-
diirfen einer guten Ausbildung und gehoren in professionelle Hiande.
Krautermischungen anhand von Symptomen zu verwenden, wider-
spricht den Grundsétzen der Klassischen Chinesischen Medizin. Die
Daoisten sind mit dem Einsatz von Krautermedizin eher vorsichtig —
zu schnell kann das Magen-Qi verletzt werden.

In diesem Ratgeber finden Sie daher Massagetechniken, Atem-
methoden, Meditationen und Qigongiibungen zu den verschiedens-
ten Beschwerden und Erkrankungen. Sie wurden von Heilern, Dao-
Meistern und Erleuchteten entwickelt und sind das Ergebnis aus Na-
turbeobachtung und Lebenserfahrung — weitergegeben iiber Genera-
tionen hinweg.

In der daoistischen Lehre basiert alles auf den Prinzipien der Na-
tur, des Dao, und diese gelten natiirlich auch fiir den menschlichen
Korper.

Bei korrekter Praxis sind die vorgestellten Ubungen absolut si-
cher und effektiv. Sie beziehen sich auf die Funktionen der Organe
auf drei Ebenen (Korper, Energie, Geist/Seele), sind also auf die
Ganzheit des Menschen ausgerichtet. Einige Ubungen sprechen
mehr den Korper, andere mehr das Energie- und Atemsystem und
wieder andere besonders den Geist, die Seele an. Doch letztlich sind
diese Teile niemals voneinander zu trennen und so profitiert immer
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das Ganze von der Ubungspraxis. Nutzen Sie das alte Wissen der
Chinesen fiir Ihre Gesundheit.

Ich wiinsche Thnen dabei viel Freude und natiirlich Erfolg!

Joachim Stuhlmacher, im Februar 2017

Lii Dongbin (755 bis 805) gehort zur Gruppe der ,, Acht
Unsterblichen , Heilige der chinesischen Mythologie und des
Daoismus. Er ist der Verfasser vieler Texte zur Inneren
Alchemie aus einer Tradition, aus der z.B. die Rote-Kugel-
Ubung und die Nierenatmung stammen.
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Ein ruhiges Herz ist die
Voraussetzung fiir
Lebensgliick. Zu viel
denken schadet dem
Magen.
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Die Organsysteme in der
Chinesischen Medizin

Die Klassische Chinesische Medizin geht von 12 Organsystemen im
menschlichen Korper aus. Sie sind nach Organen benannt, gehen
aber weit iiber diese hinaus. Zum Organsystem Magen z.B. gehort
nicht nur der Magen selbst, sondern auch der Magenmeridian mit all
seinen Akupunkturpunkten. Er beginnt unter den Augen und verlauft
durch den Rumpf und iiber die Leiste ins Bein. Von dort wandert er
bis zur zweiten Zehe herunter.

AuBlerdem werden diesem System noch verschiedene Funktio-
nen, wie z.B. die Verdauung und alles, was im weitesten Sinne mit
Verdauung zu tun hat, zugeordnet: die Zahne, das Zahnfleisch, die
Kiefergelenke, Hals und Rachen, Schilddriise, Bauchraum und
Darm.

Auch das Verdauen im iibertragenen Sinne wird dem Organsys-
tem Magen zugerechnet — z.B. das Verdauen einer schlechten Nach-
richt. Zwanghaftes Griibeln wird daher iiber das Organsystem Ma-
gen behandelt.

Diese Verbindungen sind prinzipiell auch in unserem Kultur-
kreis bekannt, wie man an Redewendungen wie ,,Das ist mir auf den
Magen geschlagen®, ,,Das geht ihm an die Nieren®, ,,... auf Herz und
Nieren priifen®, ,,Was ist ihm denn fiir eine Laus iiber die Leber ge-
laufen?* erkennt.
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Der Verlauf des Magenmeridians

In der Chinesischen Medizin wird das Wissen um diese Vernetzun-
gen praktisch umgesetzt. Ein und dieselbe Ubung wird deshalb fiir
sehr unterschiedliche Beschwerden eingesetzt, die aber auf dasselbe
Organsystem einwirken. Zu jeder Ubung werden deshalb die durch
sie besonders angesprochenen Organsysteme angefiihrt.

Hier erhalten Sie nun einen Uberblick iiber diese Systeme und ihre
Zuordnungen.

Organsystem Herz/Xin — das ,,Kaiserorgan* — ist zusténdig fiir den
Kontakt zwischen Mensch und Himmel. Hier wohnt die Erkenntnis,
dass alles Eins ist, das Wissen um Yin und Yang (Hohen und Tie-
fen) im Leben. Es wird geschidigt durch Wollen (Gier), Vorstellun-
gen, Bewertungen und iiberméBige Freude (Erregung/Hysterie). Es
ist der Geist- und Seelenzugang, seine Tugend der Anstand im wei-
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testen und tiefsten Sinne. Seine Ausdrucksform ist die bedingungslo-
se Liebe, es denkt immer an die ,,ganze Welt“. Typische Anzeichen
fiir Stoérungen im Organsystem Herz sind z.B. Unruhe, Schlaflosig-
keit, zu viel Denken und Herzrasen.

Organsystem Diinndarm/Xiao Chang — gilt als Organsystem der
Rituale, insbesondere der Opferung (opfert Weltbilder, Meinungen,
egoistische Ziige, Begierden...) und sorgt z.B. dafiir, dass wir anfan-
gen, regelmdBig zu iiben, zu beten, anderen zu helfen oder Pausen
einzulegen. Als direkter Berater des Herzens setzt es durch Néchs-
tenliebe, Hingabe, Opferbereitschaft und Demut gegeniiber der
Schopfung die ,,Ganzheit des Universums® um. Typische Anzeichen
fiir Stérungen im Organsystem Diinndarm sind z.B. feste Nahrungs-
bestandteile im Stuhlgang, Nabelbeschwerden und Bauchschmerzen.

Organsystem Blase/Pang Guang — das System der Verbeugung
und Demut vor dem Leben. Es kontrolliert den gesamten Riicken
(das Riickgrat) und liebt die Aufrichtigkeit und Flexibilitit. Es hat
eine starke Affinitdt zum Kreuzbein (Knochen), aber auch zu den
Knien (vor dem Leben niederknien...). Es hat Zugang zu den Fliis-
sigkeitssystemen des Korpers. Typische Anzeichen fiir Storungen im
Organsystem Blase sind z.B. mangelnde Flexibilitit der Wirbelsdule
und der Knie, Blasenentziindungen, Nackenbeschwerden und Seh-
storungen.

Organsystem Niere/shen — Sitz der vorgeburtlichen Energien des
Korpers. Es besitzt nur 10% Yang-Energie, welche aber unglaublich
stark ist. Es kontrolliert die Knochen (einschlieBlich des Kreuzbeins
als ,,Meister der Knochen) und die Beine, nidhrt Wirbelsdule und
Gehirn. Seine Tugend ist die Weisheit. Es wird durch Furcht und
Angst (die Hauptemotion im chinesischen Denken) geschidigt. Es
ist demiitig und wandert, wie das Wasser, stets an die tiefste Stelle,
wobei es jeden Raum einnimmt. Typische Anzeichen fiir Storungen
im Organsystem Niere sind z.B. mangelnde Willenskraft, sexuelle
Storungen, Knochenerkrankungen und Gehirnerkrankungen wie z.B.
Alzheimer oder Demenz.
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