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EIN WORT ZUVOR

Vorwort

Wie oft wiinschen wir uns und anderen zum neuen Jahr
oder zum Geburtstag »vor allem Gesundheit«! Und wie
sehr wiinschen wir uns dies, wenn wir krank sind. Schon
ein grippaler Infekt kann die Lebenskrifte lahmlegen,
umso mehr chronische Erkrankungen, die der Lebens-
freude kaum noch Raum geben. Wie wenig kiimmern
wir uns oft dennoch um dieses wertvolle Gut, wenn alles
lduft und wir glauben, dass es immer so bleibt. Es geht
um das richtige Mafl zwischen Sorge um die Gesundheit
und eine gewisse Unbekiimmertheit, dass alles sich gut
entwickelt. Das zumindest sagen uns die alten Weisheits-
lehren wie beispielsweise die Chinesische Medizin oder
in unserem Kulturkreis etwa die Lehren der Hildegard
von Bingen. Thre Empfehlungen finden Sie deshalb eben-
so in diesem Ratgeber wie Hinweise auf Bliitenessenzen,
die der visiondre Arzt Dr. Edward Bach entdeckte.

Leider ist in unserer Kultur vieles aus dem reichen
Schatz der Erfahrungsheilkunde verloren gegangen.
Umso wichtiger ist es, unser Wissen mit dem aus dem
ostlichen Teil der Welt zu bereichern und zu ergénzen.
Besonders wertvoll ist uns hier das Wissen aus der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin, das heute allerdings
auch nur noch einen Teil der urspriinglichen Kenntnisse
beinhaltet; vieles ist der sogenannten Kulturrevolution
zum Opfer gefallen.



GESUNDHEIT IST AUSGEWOGENHEIT

Dieser Kompaktratgeber kann nur einen ganz kleinen
Teil des groflen Wissens wiedergeben, einen Teil, den Sie
praktisch in Threm Alltag nutzen kénnen. Der Ratgeber
soll Sie begleiten und erinnern, wie wichtig es ist, gesund
zu bleiben oder wieder gesund zu werden. Er soll Sie an
die Wichtigkeit von Tages- und Nachtrhythmen erinnern
und Thnen gute Tipps geben, wie Sie auch in Zeiten gro-
Berer Belastung Ihre Organe stirken und wieder in Har-
monie bringen konnen. Dieses kleine Biichlein mdchte
nicht - einmal gelesen — im Regal verschwinden, es
mochte zu Threm personlichen tiglichen Begleiter wer-
den. Und dabei wiinsche ich Ihnen viel Freude!

Anna Elisabeth Ricker
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URALTES HEILVERFAHREN

Traditionelle Chinesische Medizin

Die jahrtausendealte Heilweise der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) basiert auf einem ganzheitlichen
Denken, das den Menschen in enger Verbindung mit
den kosmischen Prinzipien und den Gesetzméfligkeiten
der Erde sieht. Der Mensch wird in der Chinesischen
Medizin als Mikrokosmos gesehen, der von denselben
Urkraften durchdrungen ist, die auch den Makrokosmos
regieren. Die Ostliche Heilweise sieht ihre Aufgabe darin,
den Menschen gesund zu erhalten. In einem Klassiker
der Medizin aus dem 2. Jh. v. Chr. heif3t es: »Lieber Ord-
nung zu bewahren, als Unordnung zu korrigieren, das ist
das letzte Prinzip der Weisheit. Eine Krankheit zu heilen,
nachdem sie aufgetreten ist, das ist, als grabe man einen
Brunnen erst, wenn man durstig ist ...«

Ordnung zu bewahren gilt es zum einen innerhalb der
personlichen Natur des Menschen: im Fluss seiner Sifte,
im Aufnehmen und Ausscheiden, in seinen Gefiihlen.
Zum anderen geht es um Ordnung und Harmonie des
Menschen in Bezug auf seine Umwelt und die ihn um-
gebende Natur.

Die Traditionelle Chinesische Medizin folgt in ihren
Heilweisen bestimmten Grundsitzen, die weder den
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ORDNUNG BEWAHREN

Menschen noch Krankheiten und deren Symptome iso-
liert betrachten:

Der Mensch ist in die kosmischen Prinzipien und in
die Gesetze der Natur eingebunden.

Er stellt einen Mikrokosmos im Makrokosmos dar;
dabei sind Korper, Seele und Geist miteinander verbun-
den und bilden eine Einheit.

Fiir die Gesundheit ist vor allem ein ausgeglichener
Energiefluss im Korper verantwortlich. Wird dieser ge-
stort oder blockiert, entsteht Krankheit.

Die Energie, die auch im menschlichen Kérper flief3t,
wird als Qi bezeichnet. Sie soll sich ausgewogen zwischen
den Polen Yin — weibliche Energie — und Yang - ménn-
liche Energie — bewegen.

Ist zu viel oder zu wenig Qi vorhanden, entsteht zu-
néchst eine Storung; bei lang andauernder Dysbalance
entsteht Krankheit.

Die Qi-Energie flief3t durch entsprechende Leitbahnen
im Korper, die Meridiane genannt werden.

Qi - Essenz des Lebens

»Der Mensch lebt inmitten von Qi, und das Qi erfiillt den
Menschen. Alles bedarf des Qi, um zu lebeng, heifdt es in
einem medizinischen Text aus dem 4. Jahrhundert.
Unter Qi versteht man die Energie, die Leben iiber-
haupt erst moglich macht. Der Begriff »Qi« bezieht sich
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Heilen zum richtigen Zeitpunkt

Anhand der Organuhr der chinesischen Medizinlehre lasst sich der rhythmische Fluss der
Lebensenergie durch den Kdrper in Balance bringen. Dieses handliche Buch liefert den
optimalen Einstieg, indem es das Prinzip und vor allem die praktische Anwendung der Organuhr
anschaulich erklart. Anhand zahlreicher lllustrationen zu den Meridianverlaufen und Ubungen
vermittelt die erfahrene Autorin Anna Rocker praktisches Heilwissen auf anschauliche Weise.



