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Vorsorge nach dem Yang-Sheng-Konzept 
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Ganzheitlich
Eine Krankheit erst dann zu 

behandeln, wenn sie ausgebro- 
chen ist, ist wie einen Brunnen 
zu graben, wenn man bereits 
Durst hat – so sagt es ein 
chinesisches Sprichwort. 
Andrea Hellwig stellt mit dem 
fernöstlichen Konzept Yang 
Sheng – der Pflege des Lebens 
– einen Weg vor, wie es den 

Menschen gelingt, ihre Gesund-
heit eigenverantwortlich zu 

fördern und aufrecht- 
zuerhalten.

gesund bleiben

mit
11
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GESUNDHEIT & HEILEN

U
QVHUH�ZHVWOLFKH�0HGL]LQ�YHUঽ¾JW�¾EHU�EDKQEUHFKHQGH�
Operationstechnologien, über eine leistungsstarke 
$NXWPHGL]LQ�XQG�KRFK�HQWZLFNHOWH�0HGLNDPHQWH��
Wie selbstverständlich nutzen wir eine flächen-

deckende Gesundheitsversorgung. Dennoch haben chronische 
Erkrankungen in den westlichen Industrieländern dramatisch 
]XJHQRPPHQ��'LH�(LQQDKPH�YRQ�$QWLGHSUHVVLYD��6FKPHU]-
PHGLNDPHQWHQ�RGHU�YRQ�0LिHOQ��GLH�%OXWGUXFN��&KROHVWHULQ�
XQG�+DUQV¦XUH�VHQNHQ��ZLUG�ঽ¾U�LPPHU�PHKU�0HQVFKHQ�]XU�
W¦JOLFKHQ� 5RXWLQH��'LH�$XIUHFKWHUKDOWXQJ� YRQ�ZLFKWLJHQ�
/HEHQVIXQNWLRQHQ�VFKHLQW�DE�HLQHP�EHVWLPPWHQ�$OWHU�QXU�QRFK�
durch die Zufuhr chemischer Substanzen möglich zu sein.

Ist unsere Medizin hier im Westen an ihre Grenzen ge-
kommen? Das Management unserer modernen Zivilisations-
krankheiten besteht überwiegend in der Verordnung von 
Medikamenten und Operationen. Krankheiten werden verwaltet, 
die Menschen nur noch standardisiert therapiert. Ärztinnen 
und Ärzte klagen über schwindende Möglichkeiten, ihre 
Patientinnen und Patienten individuell behandeln zu können. 
Kein Wunder, dass immer mehr Menschen nach anderen Formen 
der medizinischen Betreuung suchen. Sie wünschen sich ganz-
KHLWOLFKH�.RQ]HSWH�ঽ¾U�HLQHQ�VHOEVWYHUDQWZRUWHWHQ�/HEHQVVWLO��XP�
*HVXQGKHLW�XQG�/HEHQVIUHXGH�ELV�LQV�KRKH�$OWHUۋ��RKQH�0HGLND-

Die Chinesische Kräuter-
medizin verwendet 

Wurzeln, Rinden, Blüten, 
Stängel und Blätter

PHQWHۋ��]X�HUUHLFKHQ��(LQH�$QWZRUW�ਭQGHW�VLFK�LQ�GHQ�¸VWOLFKHQ�
Medizinsystemen und insbesondere der Chinesischen Medizin.

Fragen zu Krankheit und Gesundheit stehen von jeher 
im Fokus menschlichen Daseins und Denkens. Bereits vor 
Tausenden von Jahren wurden Beobachtungen und Erkennt-
nisse über Krankheiten beschrieben, Behandlungsmethoden 
entwickelt und erprobt und Erfahrungen dokumentiert. So ver-
ঽ¾JHQ�ZLU�KHXWH�ZHOWZHLW�¾EHU�YHUVFKLHGHQH�0HGL]LQV\VWHPH��
GLH�DOOH�ZLFKWLJH�XQG�ZLVVHQVUHLFKH�$QWZRUWHQ�DXI�XQVHUH�
heutigen Fragen zu Gesundheit und Krankheit bieten. Eines 
davon ist die Chinesische Medizin, sie gehört mit der west-
lichen Medizin zu den zentralen weltweiten Medizinsystemen. 
Die Ursprünge, die Traditionen und Methodik dieser beiden 
großen Medizinsysteme bieten interessante und wichtige 
,QIRUPDWLRQHQ�¾EHU�GLH�$UW�XQG�:HLVH�GHV�MHZHLOLJHQ�9HUVW¦QG-
nisses von Gesundheit und Krankheit.

MEDIZIN IM WESTEN – SYMPTOM-
ORIENTIERT UND KRANKHEITSZENTRIERT
Unsere heutige westliche Medizin wurde vor gut 150 Jahren 
begründet. Sie entstand vor allem durch die bahnbrechenden 
(QWZLFNOXQJHQ�LQ�GHQ�1DWXUZLVVHQVFKD़HQ�LP�����-DKUKXQGHUW��
'HUb3DWKRORJHb5XGROI�9LUFKRZbHUNDQQWH�HUVWPDOV�GLH�:LFKWLJ-
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GESUNDHEIT & HEILEN

Andrea Hellwig, Erste Vorsitzende 
der AGTCM, des Fachverbandes für 
Chinesische Medizin, überprüft den 

Puls eines Patienten

Durch das Nadeln spezifischer 
Punkte werden die Heilungskräfte 

des Körpers aktiviert

„Unsere heutige 
ZHVWOLࡩH�0HGL]LQ�

wurde vor gut 
150 Jahren begründet“

keit zellularen Geschehens und lehrte, dass die Zelle 
der zentrale Ort bei der Entstehung von Krank-
heiten ist. Robert Koch entdeckte die Bakterien und 
stellte die Rolle einiger von ihnen in der Entstehung 
von Krankheiten heraus – die Geburtsstunde der 
Mikrobiologie.

Generell ist die westliche Medizin symptom-
orientiert und krankheitszentriert und kommt in 
der Regel erst dann zum Einsatz, wenn sich eine 
Erkrankung zeigt. Krankheiten werden auf mess-
EDUH�8UVDFKHQ�]XU¾FNJHঽ¾KUW�XQG�HUNO¦UHQ�VLFK�EHL-
spielsweise durch Viren, Bakterien, die genetische 
Disposition oder durch zellulär nachweisbare de-
JHQHUDWLYH�3UR]HVVH��'LH�ौHUDSLHNRQ]HSWH�ULFKWHQ�
sich in der Regel auf die Beseitigung der sichtbaren 
oder messbaren Symptome. Faktoren wie etwa die 
LQGLYLGXHOOHQ�/HEHQVXPVW¦QGH��GDV�9HUKDOWHQ�GHV�

Menschen oder seine psychische Verfassung spielen 
eine untergeordnete bis keine Rolle. Fragen zur 
Gesunderhaltung sind in der westlichen Medizin 
nicht systematisch verankert, Konzepte zur Prä-
vention von Krankheiten fehlen weitgehend.

Die Behandlung zugrunde liegender Ursachen 
einer Erkrankung erfolgt in den seltensten Fällen. Mit 
der Beseitigung von Symptomen stellt sich Gesund-
heit nicht gleich wieder ein. Gesundheit lässt sich 
QLFKW�HLQIDFK�ۖHUZHUEHQ۔�RGHU�ۖ]Xঽ¾KUHQ۔��*HVXQG-
KHLW�ZLOO�EHDFKWHW�XQG�JHSਮHJW�ZHUGHQ��&KURQLVFKH�
Erkrankungen beispielsweise haben zum Zeitpunkt 
GHV�$XVEUXFKV�GHU�.UDQNKHLW�EHUHLWV�HLQHQ�ODQJHQ�
:HJ�GHV�ODQJVDPHQ�XQG�R़�QLFKW�GLUHNW�VS¾UEDUHQ�
Verlusts von Gesundheit hinter sich. Das biologische 
System ist hier seit vielen Jahren aus dem Gleich-
gewicht geraten, aus welchen Gründen auch immer.

MEDIZIN IM OSTEN:  
JAHRTAUSENDEALTE ERFAHRUNGEN 
Die Chinesische Medizin stellt heute – neben der 
ayurvedischen Medizin – das wohl älteste Medizin-
system weltweit dar. Ihre Wurzeln lassen sich bis 
]X�������-DKUH�Y��&KU��]XU¾FNYHUIROJHQ��6FKUL़OLFKH�
ोHOOHQ��GLH�KHXWH�QRFK�J¾OWLJ�VLQG��ZXUGHQ�EHUHLWV�

Die chinesische  
Schreibweise von Yang Sheng, 

wie sie in Taiwan und Hongkong 
verwendet wird

5!|!2018 13
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ٚ*HVXQGKHLW�O¦VVW�VLࡩ�QLࡩW�HLQIDࡩ� 
erwerben oder zuführen – Gesundheit 
ZLOO�EHDࡩWHW�XQG�JHSࣳHJW�ZHUGHQ٘

300 Jahre vor unserer Zeitenwende oder 
IU¾KHU�YHUIDVVW��'LH�WKHUDSHXWLVFKHQ�$Q-
sätze leiten sich also aus jahrtausende-
alten Erfahrungen ab. 

Die Chinesische Medizin ist in den 
östlichen Philosophien und Natur-
wissenschaften verankert, sie ist Be-

&KDUDNWHULVWLND�XQG�/HEHQVXPVW¦QGH�
des Patienten zu einem Gesamtmuster 
]XVDPPHQ��$XV�GLHVHQ� ,QIRUPDWLRQHQ�
entsteht ein „Muster der Disharmonie“, 
es beschreibt ein Ungleichgewicht in 
der gesamten Person des Patienten. So 
entsteht ein möglichst umfassendes 

standteil eines umfassenden Natur-
verständnisses. Die alten chinesischen 
Ärzte haben alle Symptome von Er-
krankungen sehr genau beobachtet und 
beschrieben, sie haben die Patienten 
und Patientinnen eingehend befragt und 
XQWHUVXFKW��'DEHL�ZDUHQ�GLH�$XVVDJHQ�
und Beschreibungen ebenso wichtig wie 
das Betrachten und Untersuchen. Dieses 
detaillierte Vorgehen hat sich bis heute 
erhalten und es ist zentrale Grundlage 
des therapeutischen Handelns in der 
Praxis der Chinesischen Medizin.

Die Chinesische Medizin ist damit ein 
erfahrungswissenschaftliches System. 
6LH�LVW�XPIDQJUHLFK�HPSLULVFK�¾EHUSU¾़��
entsprechende klinische Studien liegen 
in großer Zahl vor und ihre Wirksamkeit 
lässt sich nicht mehr anzweifeln. Einige 
der zentralen Theorien, auf denen sie 
IX¡W��VLQG�GLH�ौHRULH�YRQ�<LQ�XQG�<DQJ��
GLH�ौHRULH�GHU�LQQHUHQ�2UJDQH��]DQJIX�
Theorie) sowie die Fünf-Elemente-
ौHRULH��'DV�.RQ]HSW�GHV�4Lۋ��YHUHLQIDFKW�
als Energie übersetzbar – liegt dabei allem 
Denken zugrunde. 

DIE FÜNF THERAPEUTISCHEN 
METHODEN DER TCM
Die Chinesische Medizin ist ein ganz-
KHLWOLFKHU�$QVDW]�� GHU� MHGHV� HLQ]HOQH�
Element nur im Verhältnis zum Ganzen 
verstehen kann. Ein Symptom wird 
daher immer als Teil einer Gesamtheit 
EHWUDFKWHW��'HU�FKLQHVLVFKH�$U]W�IDVVW�DOOH�
relevanten Informationen, Symptome, 

Verständnis, auf dessen Grundlage die 
LQGLYLGXHOOH�ौHUDSLHVWUDWHJLH�HQWZLFNHOW�
wird. 

Dabei bedient sich die Chinesische 
Medizin verschiedener therapeutischer 
Methoden, die auch als die „Fünf Säulen 
der Chinesischen Medizin“ bezeichnet 
ZHUGHQ��'LHVH�VLQG�GLH�$NXSXQNWXU��GLH�
FKLQHVLVFKH�$U]QHLPLWWHOWKHUDSLH�� GLH�
chinesische Diätetik, Tuina als manuelle 
7KHUDSLH� XQG� GDV�4L�*RQJ� RGHU�7DLML�
DOV� %HZHJXQJVWKHUDSLHQ�� $XV� GLHVHP�
0HWKRGHQSRRO�ZLUG� GDQQ� GLH� ঽ¾U� GHQ�
Patienten integrierte und individuelle 
ौHUDSLHVWUDWHJLH�]XVDPPHQJHVWHOOW�

14
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Eine saubere Zelle  
wird nicht krank!
Seit mehr als 30 Jahren erforscht 
Dr. h. c. Peter Jentschura den 
menschlichen Stoffwechsel! Das 
von ihm entwickelte dreistufige 
Entschlackungssystem ist einfach 
und für jedermann zu Hause leicht 
durchzuführen: Schlackenlösung, 
Neutralisierung und Ausleitung 
der gelösten Säuren und Gifte aus 
dem Organismus über die Haut 
und über die Nieren. 

Unser Körper  
macht nichts falsch!
Die Autoren betrachten die Ent-
stehung von Krankheit aus einer 
ganz neuen Perspektive. Sie zei-
gen auf, wie wir die Sprache un-
seres Körpers besser verstehen, 
und ihm durch kluge Ernährung 
und richtige Körperpflege helfen, 
dauerhaft gesund zu bleiben. Egal, 
wie alt Sie sind: Fangen Sie an! Ihr 
Körper wird es Ihnen danken!

Gesundheit durch

Dr. h. c. Peter Jentschura · Josef Lohkämper

Entschlackung

Verlag Peter Jentschura

ISBN 978-3-933874-73-3 
320 Seiten · € 14,50
Verlag Peter Jentschura
Tel.: +49 (0) 25 34 - 9 73 35-0
Leseproben:  
www.verlag-jentschura.de

Die Chinesische Medizin gründet 
auf detailliert dokumentierten 
Erfahrungen. Viele schriftliche 
Quellen, die heute noch Gültig-
keit haben, sind Jahrtausende alt

TRADITIONELLE CHINESISCHE 
MEDIZIN IN IHRER NÄHE  

Eine Liste mit qualifizierten Heil-
praktikern und Ärztinnen in Ihrer 
Nähe finden Sie unter: agtcm.de/
patienten/therapeuten-suche.php 
– die AGTCM (Arbeitsgemeinschaft 
für Klassische Akupunktur und Tra-
ditionelle Chinesische Medizin e.V.), 
einer der wichtigsten Fachverbän-
de für Chinesische Medizin, sichert 
die höchsten Ausbildungsstan-
dards in Akupunktur, chinesischer 
Arzneimitteltherapie und Tuina in 
Deutschland.

SERVICE

$OOHQ�ौHRULHDQV¦W]HQ�GHU�&KLQHVLVFKHQ�
0HGL]LQ�OLHJW�GLH�,GHH�GHV�4L�]XJUXQGH��
was vereinfacht als Energie übersetzt 
ZHUGHQ�NDQQ��4L�LVW�GDV�JUXQGOHJHQGH�
Phänomen im Universum und zeigt sich 
LQ�PDWHULHOOHU�ELV�IHLQVWRਰLFKHU�)RUP��
Materie wie Knochen, Muskeln und 
*HZHEH�LVW�YHUGLFKWHWHV�4L��*HLVW�XQG�
6HHOH�VLQG�LPPDWHULHOOHV�4L��=ZLVFKHQ�
GLHVHQ�3ROHQ�EHZHJW�VLFK�GDV�ਮLH¡HQGH�
XQG�VLFK�VW¦QGLJ�ZDQGHOQGH�4L��0LWKLOIH�
GHV�/HLWEDKQV\VWHPV�ZLUG�XQVHU�.¸USHU�
ELV�LQ�MHGH�=HOOH�PLW�GHU�/HEHQVNUD़�4L�
versorgt. 

$OOH�.¸USHUIXQNWLRQHQ�VLQG�$XVGUXFN�
GHU�=XVW¦QGH�XQG�%HZHJXQJHQ�YRQ�4L��
Somit sind auch Krankheiten immer auch 
HLQ�$XVGUXFN�HLQHV�8QJOHLFKJHZLFKWV�LQ�
GHU�9HUVRUJXQJ�PLW�4L��(V�NDQQ�EHLVSLHOV-
ZHLVH�]X�ZHQLJ�4L�YRUKDQGHQ�VHLQ��XP�
Körperfunktionen aufrechtzuerhalten. 
Dies zeigt sich unter anderem in Müdig-
keit oder Funktionsschwäche der Organe. 
2GHU�GHU�)OXVV�GHV�4L�LVW�EORFNLHUW��EH-
stimmte Körperregionen werden nicht 
ausreichend versorgt und Schmerzen 
stellen sich ein. 

:LFKWLJ�LVW��GDVV�GDV�4L�JOHLFKP¦¡LJ�
und in ausreichendem Umfang durch 
XQVHUHQ�.¸USHU��XQVHU�/HLWEDKQV\VWHP�
ਮLH¡W�XQG�XQVHUH�2UJDQH�XQG�*HZHEH�PLW�
lebensnotwendiger Energie versorgt. Nur 
VR�N¸QQHQ�GLHVH�LKUH�$XIJDEHQ�HUঽ¾OOHQ�

SELBSTVERANTWORTUNG 
FÜR DIE GESUNDERHALTUNG
Die Chinesische Medizin umfasst nicht 
nur die Behandlung von Krankheiten, 
sie legt ein ausgesprochenes Gewicht 
darauf, die Entstehung von Krankheiten 
zu verhindern. Die chinesische Ärztin 
kann mit einem System aus Befragung, 
Betrachtung und anderen diagnostischen 
Methoden, wie etwa der Puls- und 
Zungendiagnostik, bereits früh gesund-
heitliche Ungleichgewichte feststellen 

5!|!2018 15
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ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN: 
1 Tasse Haferflocken, 1 EL Cashewnüsse, 
250 ml Traubensaft, ½ Apfel, 2 Aprikosen, 
Zimt, 1 Zitrone, Ingwer, 1 TL Pfeilwurzel-
mehl, Cashewnüsse

1. 1 Tasse Haferflocken in einer Pfanne ohne 
Fett langsam rösten, bis sie leicht braun 
werden und duften.

2. 1 Esslöffel Cashewnüsse klein hacken und 
in einer Pfanne ohne Fett rösten.

3. 250 ml Traubensaft erhitzen, einen 
halben Apfel, zwei Aprikosen, beides klein 
geschnitten, zugeben und einige Minuten 
leicht köcheln. Eine kleine Prise Salz, eine 
Prise Zimt, einen halben Teelöffel frisch ge-
riebene Zitronenschale, etwas frisch gerie-
benen Ingwer hinzufügen. Einen Teelöffel 
Pfeilwurzelmehl in etwas kaltem Wasser 
auflösen, langsam einrühren und aufko-
chen, bis es eindickt. Bei Bedarf mit etwas 
Agavendicksaft süßen und abrunden.

4. Die Haferflocken unterrühren und das 
Ganze mit den Cashewnüssen bestreuen.

Frühstücken nach  
Yang Sheng

ٚ+HLOH�]XQ¦ࡩVW�
mit der Nahrung 
und erst, wenn 
GDV�QLࡩW�KLOࡧ��

setze Nadeln und 
die Arzneimittel 

ein“

– noch bevor sich diese in einer be-
stimmten Erkrankung manifestieren. 
$XI�GLHVHU�*UXQGODJH�JLEW�VLH�GHP�
Patienten individuelle Empfehlungen 
ঽ¾U�VHLQH�*HVXQGHUKDOWXQJ��

Selbstverantwortung wird in 
der Chinesischen Medizin groß-
geschrieben. Der Patient ist ver-

DQWZRUWOLFK�ঽ¾U�GLH�)¸UGHUXQJ�VHLQHU�
/HEHQVNU¦IWH��HU� VSLHOW�GLH�]HQWUDOH�
Rolle bei der Gesunderhaltung oder 
auch im Prozess der Heilung. Der 
$U]W� NDQQ� OHGLJOLFK� EHUDWHQ� XQG�
XQWHUVW¾W]HQ��'LHVHU�$QVSUXFK�DXI�
Selbstverantwortung findet sich 
ZLHGHU�LP�.RQ]HSW�GHV�<DQJ�6KHQJ��
ZDV�ۖGDV�/HEHQ�Q¦KUHQ۔�PHLQW�XQG�
ঽ¾U� *HVXQGKHLWVঽ¸UGHUXQJ� XQG�
/HEHQVSIOHJH�VWHKW��<DQJ�6KHQJ�EH-
inhaltet Methoden zur Verbesserung 
der körperlichen Gesundheit und 
des seelischen Gleichgewichts – und 
damit Methoden zur Vermeidung von 
Krankheiten. 

ERNÄHRUNG, EIN WICHTIGER 
PFEILER IM YANG SHENG
In der Chinesischen Medizin heißt 
es „Heile zunächst mit der Nahrung 
XQG�HUVW��ZHQQ�GDV�QLFKW�KLO़��VHW]H�
1DGHOQ�XQG�GLH�$U]QHLPLWWHO� HLQ۔��
In China weiß man, wie wesent-
lich unser Ernährungsverhalten 
die Gesundheit beeinflusst. Daher 

JLEW� MHGHU�FKLQHVLVFKH�$U]W� LPPHU�
auch Ernährungsempfehlungen auf 
Basis der chinesischen Diätik. Die 
'L¦WLN�NDWHJRULVLHUW�XQVHUH�/HEHQV-
mittel nach spezifischen Kriterien. 
Sie kann genau beschreiben, welche 
:LUNXQJ�HLQ]HOQH�/HEHQVPLिHO�DXI�
den Organismus haben, und daraus 
DEOHLWHQ��ZHOFKH�1DKUXQJVPLिHO�ঽ¾U�
einen Menschen geeignet sind und 
welche weniger

Viele Beschwerden lassen sich 
bereits durch die Umstellung der 
Ernährung lindern oder sogar be-
seitigen, zum Beispiel Magen-Darm-
Beschwerden.
 
WARMES FÜR DEN
START IN DEN TAG
$XV� GHU� 1DKUXQJ� JHZLQQHQ� ZLU�
XQVHU� W¦JOLFKHV� 4L�� KRFKZHUWLJH�
XQG�QDWXUEHODVVHQH�1DKUXQJVPLिHO�
XQWHUVW¾W]HQ�GHQ�6WRਬZHFKVHO�XQG�
SਮHJHQ�GHQ�'DUP��:LU�DOOH�ZLVVHQ��
ZHQQ�GLH�9HUGDXXQJ�QLFKW�UXQGO¦X़��
ঽ¾KOHQ�ZLU�XQV�XQZRKO�XQG�ZLU�HU-
P¾GHQ�VFKQHOO��$XFK�LVW�HV�ZLFKWLJ��
dass wir regelmäßig warme, ge-
kochte Speisen zu uns nehmen. Dies 
unterstützt die Verdauungsfunktion, 
die Verdauungsorgane können 
mit weniger Energieaufwand die 
Nahrung aufspalten. 

In China ist es üblich, bereits 
am Morgen eine warme Mahlzeit 
zu sich zu nehmen. Gekochtes oder 
gedünstetes Gemüse, eine kräftige 
Suppe oder ein Porridge mit ge-
dünstetem Obst eignen sich hervor-
ragend, um gut gerüstet in den Tag 
]X�VWDUWHQ��6LFK�DP�$EHQG�QXU�YRQ�
leichten Speisen zu ernähren, unter-
VW¾W]W�GHQ�6WRਬZHFKVHO��ঽ¸UGHUW�GHQ�
6FKODI�XQG�KLO़�]XGHP�VHKU�HLQIDFK�
ungewünschte Pfunde loszuwerden. 

Wichtig ist auch, dass der Magen 
nur zu maximal zwei Dritteln ge-
ঽ¾OOW�ZLUG��8QG�ZLU�VROOWHQ�GDV�9HU-
dauungssystem durch längere 
Pausen zwischen den Mahlzeiten 
entlasten. Dies unterstützt eine gute 
Verarbeitung der Nahrungsmittel 

GERÖSTETE HAFERFLOCKEN 
MIT OBST

5!|!201816
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%HL�YLHOHQ�DOWHUQDWLYHQ�0HWKRGHQ�LVW�GLH�:LUNVDPNHLW�QDFK�ZLVVHQVFKDIWOLFKHQ�.ULWHULHQ�ELV�KHXWH�QRFK�
QLFKW� QDFK]XZHLVHQ�� (QWVSUHFKHQGHV� JLOW� DXFK� � I�U� GLH� LQ� GLHVHU� $Q]HLJH� EHVFKULHEHQHQ� 3URGXNWH�

�

�

%HVWHOOHQ�6LH�DP�EHVWHQ�JOHLFK�XQVHUHQ�.DWDORJ

.DVVHOHU�6WUD�H���
������=LHUHQEHUJ
7HOHIRQ����������������������
)D[������������������������
0DLO��LQIR#ZHEHUELR�GH�
:HE��ZZZ�ZHEHUELR�GH

%LR�(QHUJLH�6\VWHPH

8PZHOW�7HFKQRORJLHQ�
:HEHU

:HEHU�%LR�(QHUJLH�6\VWHPH�	�8PZHOWWHFKQRORJLHQ

+DUPRQLVLHUXQJ�
P|JOLFK EHL�DOOHU�$UW�
YRQ�6WUDKOHQHLQIO�VVHQ

���:(%(5�,6,6��%($0(5����

:HLWHUH�3URGXNWH��,VLV�2UJRQVWUDKOHU�
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Qi Gong fördert die Gesundheit durch 
sanfte Bewegungen und Atemübungen

BUCHTIPP

„Yang Sheng – die Kraft in mir“ lau-
tet der Name einer Buchreihe zum 
Präventionskonzept der Chinesi-
schen Medizin, die ab März 2019 
im oekom verlag erscheinen wird. 
Jeder der voraussichtlich 24 Bände 
stellt ein bestimmtes Krankheits-
symptom, einen gesundheitlichen 
Gefährdungsbereich in den Mittel-
punkt. Zum Frühjahr passend geht 
es los mit den Bänden „Wunsch-
gewicht“ und „Heuschnupfen“, im 
Herbst folgen die Themen „Grippe 
& Infekte“ sowie „Rückenschmer-
zen“. Ziel der Reihe ist es, Menschen 
in die Lage zu versetzen, aktiv zu 
werden: therapiebegleitend, aber 
vor allem auch vorbeugend. Dazu 
enthält jeder Band leicht umsetz-
bare Anleitungen zu Ernährung, Be-
wegungsübungen und Akupressur. 
Selbsttests und Checklisten helfen 
den Betroffenen bei der Umsetzung 
der einzelnen Maßnahmen.

YANG-SHENG-BUCHREIHE

XQG�GDPLW�GLH�3URGXNWLRQ�GHV�4L��9HU-
suchen Sie doch einmal eine Pause von 
mindestens zwölf Stunden zwischen 
$EHQGHVVHQ�XQG�)U¾KVW¾FN�HLQ]XKDOWHQ��
'DV�PDFKW�GHQ�:HJ�IUHL� ঽ¾U�HLQH�JXWH�
Verwertung der nächsten Mahlzeit. 

AUCH KLEINES LEISTET EINEN
BEITRAG ZUR GESUNDHEIT
ۖ'DV�4L�ZLOO�EHZHJW�ZHUGHQ۔��KHL¡W�HV�
in China. Dabei muss es nicht gleich 
/HLVWXQJVVSRUW�VHLQ��7¦JOLFK����0LQXWHQ�
Bewegung, die den Kreislauf in Schwung 
bringt und uns etwas schwitzen lässt, ist 
HਬHNWLY�XQG�XQWHUVW¾W]W�XQVHUH�YLWDOHQ�
Funktionen. Überlegen Sie, wie Sie Be-
ZHJXQJ� LQ� ,KUHQ�$OOWDJ� VLQQYROO� HLQ-
bauen können. Vielleicht fahren Sie 
einmal mit dem Fahrrad und nicht mit 
GHP�$XWR�]XU�$UEHLW��2GHU�6LH�QHKPHQ�
die Treppe und verzichten auf den Fahr-
stuhl – auch kleine Dinge leisten ihren 
Beitrag, damit wir gesund bleiben und 
Krankheiten vorbeugen können. 
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