JOST SAUER

WIE NEUGEBOREN
MIT MODERNER

Nutze die Energie des Qi, um in deinem
natiirlichen Rhythmus zu leben und
deine Gesundheit zu starken
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EINFUHRUNG

Wer weil3, was das eigene Wesen nc'jhrJr,
behandelt Krankheit, noch bevor sie auftritt.

SUN SIMIAO

Wir stecken gegenwartig mitten in einer Gesundheitskrise. An Lebens-
stilerk ranku ngen - also ver|’10|+ensbeo|ing+en, vermeidbaren chronischen
Leiden wie Herzkrankheiten, Fettleibigkeit und Typ-2-Dicbetes - ster-
ben jedes Jahr bis zu 40 Millionen Menschen. Angereréru ngen, Depressi-
onen und Einsamkeit werden zu globalen Epidemien, und Demenz (ein-
schlieB3lich Alzheimer) tritt in immer jingeren Bevélkerungsgruppen auf.
Es ist hochste Zeit fir einen Kurswechsel in Richtung Gesundheit, damit

wir uns alle wieder wohlfiihlen kénnen.

Hauptursoche fur die Gesundheitskrise ist unser ungesunder Lebensstil.
Unser hektischer, stressiger, tiberladener Allfag tragt mafigeblich dazu bej,
und dozu kommen noch Bewegungs- und Schlafmangel, schlechte Erngh-
rung sowie Rauchen und Trinken. Als Reaktion darauf ist die Lebensstilme-
dizin enfstanden, die auf Verhaltenséinderung und Umgewshnung in den
Bereichen Bewegung, Stressbewalfigung und Ernghrung bosiert. Im \Wes-
ten ist Lebensstimedizin eine relativ neue Idee, doch das Umstellen von
Lebensgewohnheiten zur Vorbeugung von Krankheiten und zur Férde-
rung 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, stief3 ich durch mein Studium der chinesischen Medizin und war
sofort davon fasziniert. Davor hatte ich eine Suchferkrankung durchge-
macht. Im Laufe meiner Selbsttherapie hatte ich mir einen Tagesablauf

eingerichf@f, der meine Gesundheit nach und nach nicht nur wiederher-
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ere\He, sondern mit der Zeit auch mein Wohlbefinden immer mehr ver-
besserte. Die Schliisselkomponenten meiner Genesung waren Bewegung,
Nohrungsergd nzungsmiﬁe\, gesunde Emdhrung, ein sinnerfilltes Leben
und vor allem Tai-Chi. Durch das Studium der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin erfuhr ich nicht nur, dass ich bereits ganz eigensjrdndig
einen ProJroerp fur eine heilsame moderne Lebensweise entwickelt hatte,

sondern auch, wie ich diesen Profotyp noch verbessern konnte.

Die Traditionelle Chinesische Medizin befasst sich mit dem Qi, das den
Kérper zu jeder Tages- und Nochtzeit durchstromt, und mit der Heil-
kraft der Organe. Alle 24 Stunden verbringt das Qi jeweils zwei Stun-
denin ]edem der zwolf Orgome Wenn man so lebt, dass Yin und \/ng
ausbalanciert sind, dass Qi oufgeboqu wird und in die Organe flieben
kann, dann wird man gesund. Wer dazu noch Tai-Chi praktiziert,
erhoht den gesundheiﬂichen Nutzen und kann sich bei Bedarf in Flow-
Zusténde oder Spitzenleistungsbereitschaft versetzen. Das Gelernte
habe ich in die Praxis umgesetzt, indem ich meine Lebensweise anpasste
und indem ich es fheropeuﬂsch bei Klienten mit Suchfprob\emen ein-
setzte (was anfangs mein Spezialgebiet war). Die Ergebnisse waren
beeindruckend. Bei meinen Klienten verschwanden die Sympbme
(Sudﬁgeque, Paranoia, Amgsfzusfd nde, Gliederschmerzen, Depressio—
nen, Lethargie), und viele verloren schlichtweg das Inferesse an Sucht-
mitteln, da sie ihr Wohlbefinden jetzt auf eine bessere Weise herstellen

konnten, namlich mit Qi.

Suchterkranku ngen fahren schnell zu erheblichen Ung\eichgewiclﬁen in
den Qrgonem, aber je mehr ich mit anderen Krankheiten zu tun hatte,
desto mehr stellte ich fest, dass die meisten Symptome meiner Klienten
auf ihre Lebensweise zuriickzufihren waren. Und so wurde die
Lebensweise fiir mich zu einem wichtigen therapeutischen Instrument.
Und es funktioniert. Klienten berichten mir von ihrer deutlich verbesser-
ten Gesundheit: Sie nehmen ohne Diat ab, schlafen besser, fihlen sich

emotional ousgeg\ichen und finden neue Lebensfreude.
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Der dem Qi eigene 24-Stunden-Zyklus ist in China seit Tausenden von
Johren bekonnt und ich habe ihn zu einem Togesp\on fiur das 21. Jolﬂrlﬂun-
dert gemacht. 2009 schrieb ich mein erstes Buch zum Thema: The Perfect
Day Plan. Darin geht es houptsachlich um den Zusammenhang zwischen
Qrgom(unkﬁon und emotionaler Gesundheit. Zahlreiche Leser haben mir
jedoch mitgeteilt, doss sie den perfekten Tagesplan eine Zeit |0ng be{o|gf
ten und dass dadurch viele Symptome einfach verschwunden seien, dar-
unfer B|<’j|ﬂungen, Angsjrzusfdnde, Kop{schmerzen, Versfop{ung, Durch-
](OH, Denkblockaden und chronische Mu‘digkei# Auch Sympfome wie

Bluthochdruck, Schlaflosigkeit und chronische Entziindungen besserten
sich.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird jedes nur denkbare
Sympfom als |ogisches Ergebms einer bestimmten Orgonerkronkung
gesehem, die fost immer durch ein bestimmtes Verhalten verursacht
wird. Die Traditionelle Chinesische Medizin erkennt »Muster« von
Sympfomen, die mit bestimmten Orgcmen zusommenhdngen, und
zeigt Wege auf, wie diese Muster durch Behono”ung und Verhaltens-
&nderu ng behoben werden kénnen. Dieses Buch beschreibt, wie man
den QFZ\/MUS zur Se|bs+|oehond|umg nutzen kann. Es ist eine Heilme-
thode, die von uraltem chinesischem Geheimwissen inspiriert ist und fur

die moderne Zeit weiterentwickelt wurde.

Dieses Buch richtet sich an alle, die chronischen Krankheiten \/orbeugen
oder sie lindern Wo||en, die schlanker werden, tiefer scHo{en, mehr
Energie haben, jinger aussehen und sich jinger fihlen machten. Alles,
was man braucht, um Gesundheit und Glick wieder in den Griff zu

bekom men, istein einfocher Togespbn.
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GLOSSARDERWICHTIGSTEN BEGRIFFE

Qi

Qi ist die Energie, die alles Leben schafft und erhalt. Es durchstromt den
gesamten Kosmos und flief3t durch ein eigenes Netz aus Meridianen im
Kérper und um ihn herum. Das Qi ist die Grundlage fiirr 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 Kérper, Geist und Seele reparieren
und heilen. Indem wir unsere Alltagsokfivitgten auf den Qi-Zyklus

abstimmen, gewinnen wir an Gesundheit und Vitalitat,

VORDERSEITE | RUCKSEITE

MAGEN
GALLENBLASE
LUNGE
PERIKARD DICKDARM
(HERZBEUTEL)
HERZ DREIFACHER
ERWARMER
LEBER .
DUNNDARM
BLASE
MILZ
NIEREN
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EINFUHRUNG

Qi-Zyklus
Mit diesem Begriff beschreibe ich den 24-Stunden-Zyklus, bei dem das
Qi durch den Kc’jrper flieB3t. Unsere fdghchen Akfivitéten an diesen

Kreislauf anzupassen unterstitzt unsere Gesundheit, Vitalitat und unser

Wohlbefinden.

Qi-Praktiken

Qi-Praktiken sind Systeme der Selbstheilung, die tiber Johrfausende ent-
wickelt und verfeinert wurden. Dazu z&hlen Akupumﬁur, Tie{enge—
websmassage, Tai-Chi und Yoga. Akupunktur und Tiefengewebsmas-
sage bauen Qi auf und verbessern den Qi-Fluss. Tai-Chi und Yoga sind
Praktiken, mit deren Hilfe man Qi selbst erzeugen und be\/\/egen kann.
Tai-Chi ist eine zentrale Selbstheilungsmethode in der Traditionellen
Chinesischen Medizin, wahrend Yoga eine Schlisselstellung in der
oyurvedischem Medizin einnimmt. Beide Praktiken bauen die Lebens-
kraft auf, verbessern die Durchblutung, verteilen Sauerstoff und Nehr-
stoffe im Gewebe, entfernen Abfallstoffe aus den Arterien und mindern
Entzi ndungem und Stress. Sie férdern auch die emotionale und spiritu-
elle Gesundheit, da sie zu einer hdheren Bewusstheit fihren. 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 Simnfmdung, der fur die Gesundheit und das Wohlbefinden
unerlasslich ist. Tagliche Arbeit mit dem Qi erhsht die Vitalitat im Alter
und verbessert stetig die Lebensqualitét. Und es ist nie zu sp&t, um

damit onzuFongen.

Meridiansystem

Das Meridionsystem ist ein Netz aus unsichtoaren Qi-Bahnen. Auf die-
sen Meridianen befinden sich Akupu nktu rpunkJre Es gibf zwolf Haupt-
meridione, und jeder davon emfspricH einem Glied und einem Organ.

Qi-Praktiken spulen das gesamte Meridiansystem.
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Yin und Yang

Die Vorstellung von Yin und Yang, von einer Dudlitat, die ein harmoni-
sches Ganzes bildet, ist die Grundloge der chinesischen Philosophie und
Medizin. Alles in der Natur besteht demnach aus zwei voneinander
abhéngigen und sich standig wandelnden Energien. Jede enthalt einen
AspekJr der jewei|s onderen, und eine Zunahme der einen fihrt zu einer
enfsprechenden Abnahme bei der anderen. Alle 24 Stunden geht dos
Yong (TOg/Lich’r) in einem universellen zyHischen Fluss in Yin (Nocl’ﬁ/
Dunkelheit) tber. Yin und Yang sind die Grundlage fiir das Verstehen
von Gesundheit und die Diognose von Krankheiten. Unausgeglichenhei-
ten (die sich als Monge| oder Uberschuss an Yin beziehu ngsweise \/omg
manifestieren) verursachen Beschwerden und Erkrankungen. In der chi-
nesischen Medizin zielen alle Behond|ungen darauf ab, das G|eichge—
wicht wiederherzustellen. Ausgeghchenheﬁ zwischen Yin und Yong im

Kérper ist das ultimative Gesundheitsziel.
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KAPITEL

GEDEIHEN

DERRHYTHMUS DER
GESUNDHEIT

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

Gesundheit und Wohlbefinden ist der Naturzustand des Kérpers. Der
Kérper hat unbegrenzfe Heilkraft, und mit der richﬂgem |ebensweise
kann man sie aktivieren - um sich selbst zu heilen, gliicklich zu werden

und ein erfilltes und friedvolles Leben zu fihren.

Um nichts anderes geht es in der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Sie ist eines der dltesten Medizmsysjreme, und sie wirkt naturlich und
vorbeugend. Im alten China hielten die Arzte die Menschen bei
Gesundheit; wurde einer ihrer Patienten krank, dann verlor der Arzt an
Glaubwiirdigkeit und Kundschoft. Natiirlich musste auch der Patient sei-
nen Beifrog |eis+em, indem er eine gesundheﬁsférdemde Lebensweise

befolgte.

Die Traditionelle Chinesische Medizin hat seither die Kunst des gesu nden
[ebens verfeinert, cber ihre Gru no||ogen sind dieselben gebheben. Man
ubernimmt Verantwortu ng fur die eigene Gesundheit, indem man auf
eine Weise |eb+, die Yin und Yong ousbe\oncierf, das Qi (Energie) auf-

baut und zu allen Organen flieBen l&sst.

Die Qrgone sind die kérpereigene Einsofzfruppe zur Beks mpfu ng von
Krankheiten und zur Férderung der Gesundheit. Werden sie mit reich-
lich Qi versorgft, dann heilen sie Krankheiten, noch bevor diese ernst

\/\/erdem, und halten gesu nd und g|ud<\ich
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LIEBE DEINE ORGANE,
LIEBE DEIN LEBEN

Die Traditionelle Chinesische Medizin \/em(o|gjr einen ganz anderen Heil-
ansatz als die westliche Medizin. Sie basiert auf der \/orereHung, dass
alles, was man fur das ph\/sische, emoftionale und spirﬁue”e Gedeihen
braucht, in einem selbst steckt. Die Orgone sind die Projrogonisjren; sie
hiten samtliche Geheimnisse. Die Qrgone wissen, wie Heﬂumg funktio-
niert. Denn das ist schlief3lich ihre Aufgobe. Man kann sie sich als k(’jrper—
intferne Spezi0|is+en fur die physische, geistige, emotionale und SpirﬁueHe
Gesundheit vorstellen. Auf ihr Fachwissen kann man sich getrost verlas-
sen. Wenn man sich um die Organe kiimmert, nehmen Beschwerden
ab, das Wohlbefinden steigt, und die Aussichten verbessern sich. Dies
steigert wiederum die Gesundheit. Das Leben wird zu einem Kreislauf
aus wachsender Gesundheit und zunehmendem Glick. Gesund zu wer-
den sollte keine \(‘jsjrige Pflicht sein, und es soll keineswegs bedeuten, dass

man sich alles versagt, was SpOB macht.

Man muss sich nur an den Qi—ZyHus hoHen, und wahrend man sein Qi
aufbaut, verdrs ngen gesu nde neue Gewohnheiten auf natirliche
Weise die ungesunden, und das Streben nach Gesundheit wird zum
Vergnigen. Esisteine Win-win-Strategie fur mehr Gesundheit.

DAS TEAM DER ORGANE

W& hrend die westliche Medizin Lebensstilerkrankungen erst im fortge-
schrittenen Stadium behandelt, zielt die Traditionelle Chinesische Medi-
zin darauf ob, den Krankheitsverlauf zu stoppen, bevor er ernst wird. In
der Traditionellen Chinesischen Medizin haben die Orgome ahnliche
ph\/sio|ogische Funktionen wie in der Schu|meo|izm, aber dartber hin-
aus hat jedes Organ noch etwas, das man als » E nergieorgan« oder

» Qi—Orgon« mit mejroph\/sischen Funktionen bezeichnen kénnte.
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Lebenssﬂ\erkronkungen begirmen mit Qi-Blockaden, und durch ein
Leben in Ubereinstimmung mit dem Qi-Zyklus wird der Qi-Fluss wie-
derhergesf@“# Dartber freuen sich deine Organe und du selbst auch.
Denn wenn das Qi frei durch die Organe flieB3t, fuhlt man sich grof3ar-
tig. Wie groBorﬁg du dich fuhlen willst, |Iegjr ganz bei dir - mit Qi gib+ es

keine Grenzen.

Werfen wir nun einen Blick hinter die Kulissen und lernen die Qi-
Qrgone kennen. Dann wirst du bald wissen, wie du A\Hogsgewohnhei—
ten zu ihrem Wohl einsetzen kannst. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin gibt es keine Trennung zwischen Kérper, Geist und Seele -
und diese Weltsicht spiegeH sich in der poeﬂschen Sproc%e wider. Das
Herz wird zum Beispiel als Kaiser bezeichnet, und die Leber ist der
General. GemaB diesem Vorbild habe ich allen Organen Rollen mit ent-
sprechenden Namen zugewiesen, damit du sie kennenlernst und ver-
stehst, welchen Beitrag sie jeweils fur Gesundheit und \Wohlbefinden

leisten.

DIE ORGANE UND IHRE ROLLEN

Dickdarm: Der Reiniger Nieren: Der Puppenspieler
Magen: Der Friedensstifter Perikard: Der Leibwdéchter
Milz: Der Boumeister Dreifacher Erwarmer:

Herz: Der Kaiser Der Fahrmann

Gc”enbldse: Der Trainer

Leber: Der Generdl

Diinndarm: Der Richter

Blase: Der Fahrer
Lunge: Der Ritter
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Der Reiniger Der Richter Der Fahrmann

J ® ¢

Der Friedensstifter Der Fahrer Der Trainer

vV

Der Baumeister Der Puppenspieler Der General

v

Der Kaiser Der Leibwéchter Der Ritter
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(M RHYTHMUS LEBEN,
NICHT NACH PLAN

Die Traditionelle Chinesische Medizin funktioniert im Eianmg mit den
Z\/Hen des Toges, der Johreszeﬁen, ja sogar der Planetenbahnen. Eine
einfache Méglichkeit zur Gesundheitsforderung besteht darin, sich mit
dem fdghchen Fluss von Yin und Yong zu synchromsierem. Diese beiden
entgegengesetzten, aber komp\emerﬁdr@n Krafte vo||brimgem alle
94 Stunden einen harmonischen Zyklus. Am Morgen steigt das Yang
und erreicht mitfags seinen thepunkf Wéhrend das chg sinkf,
begmnf das Yin anzusteigen. Das Yin erreicht seinen Gipfe\ um Mitter-
nacht, und wéhrend es mit dem Abstieg beginnt, nimmt das Yang all-
mahlich wieder zu; der ZyHus setzt sich fort

DIE DREI PHASEN

Vom Prinzip herist der TQg in drei acht Stunden |omge Phasen unterteilt,
die sich nach einem Ablauf ricthem, den man als » Schwung«, » F\ug«
und »Ruhe« beschreiben konnte. Morgens, wenn das Yang on Fahrt
gewinnf, \eg+ man fur gewbhnhch los - » Sc%wung« -, pockJr Dinge an
und treibt den Tag bis zur Mittagszeit voran. Daos baut Qi auf. Wenn in
der Tagesmitte der Ubergang zum Yin einsetzt, lésst der Tatendrang
nach, und man lasst sich treiben, l6sst dos Qi locker flieBen - »Flug«.
Abends, in dem Teil des Z\/Hus mit dem meisten Yin, zieht man sich
ganz zuriick und geht schlofen - »Ruhe«. Das ist der Rhythmus der
Gesundheit. Die Organe folgen diesem Rhythmus, und der Qi-Fluss
ermégth ein Leben in Harmonie mit ihm. Niemand sollte rund um die
Uhr durch die Gegend rennen und mit einem verriickten, vollgestopften
Terminkalender Schritt halten. So etwas fihrt zu me\/onngng\eich—
gewicHem und Qi—SJrouumg und ruft Unwohlsein, Beschwerden und
letztendlich Krankheiten hervor. Wer staftdessen dem Rhythmus von
» Schwu ng«, » Hug« und »Ruhe« Fo|g+, bewegf sich in RicMung

Gesundheit, Vitalitat und Gluck.
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5-13 UHR

SCHWUNG

Dickdarm
Magen
Milz
Herz

Morgens, wenn das
Yang in Fahrt kommt,
packst du Dinge an und
treibst den Tag bis zur

Mittagszeit voran. Das
baut Qi auf.

13-21 UHR

FLUG

Diinndarm
Blase
Nieren

Perikard

Wenninder TogesmiHe
der Ubergang zum Yin
einsetzt, lasst dein

Tatendrang nach, und

du lasst dich treiben, l&sst

das Qi locker flieBRen.

21-5 UHR

RUHE

Dreifacher Erwérmer
Gallenblase

Leber
Lunge

Abends, in dem Teil des
Zyklus mit dem
meisten Yin, ziehst du
dich ganz zu rick und
gehst schlafen.
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DIE 2-STUNDEN-FENSTER

Jede der drei Phasen »Schwung«, »Flug« und »Ruhe« lasst sich in
zweisﬁjndige Zeitfenster unferteilen und mit einigen kleinen Kniffen so
optimieren, dass noch mehr gesundheitliche Vorteile entstehen. Das Qi
durchstromt den Kérper in einem 24-Stunden-Kreislouf und \/erbrinng
jewei|s zwei Stunden in jedem einzelnen Orgon. Wenn du deine All-
tagsgewohnheiten - vom Schlaf bis zum Handygebrauch - nach den
/eiten ousrichtest, die fiir bestimmte Orgone am vorteilhaftesten sind,
verbessert das Qi automatisch deren Funktion und Gesundheit.

Jedes Kronkheﬁssympfom ist mit einem Orgcm verbunden. Damals im
Alten China wurde man in dem Zeitfenster behandelt, in dem das Qi
im jeweiligen Organ war. Heutzutage taucht niemand spatabends um
923 Uhr auf, um deine Gallenblose zu behandeln, weil du keine Entschei-
dungen treffen kannst, und niemand Hopﬂ um 2 Uhr nachts an deine
Tur, um deine Leber zu behandeln, weil du dich richtungslos fiihlst -
aber das ist auch nicht notig. Fo\ge einfach dem Qi—Z\/Hus, dann behan-
delst du deine Organe den ganzen Tag tber selbst.

Wer nach dem Qi-Zyklus lebt, merkt bald, dass kleine Ver&nderungen
groﬁe Verbesseru ngen bewirken. Man wacht an jedem Tog mit
» Schwung« auf und geht mit »Ruhe« zu Bett. Die Organe reagieren
auf diesen Rh\/%mus Richte deine Aktivitaten méghchsf an den zwei-
stindigen Organ-Zeitfenstern aus, wenn du noch mehr gesundheitliche

Vorteile haben machtest.
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Milz/

Bauchspeicheldriise

Magen

Dickdarm

Lunge

| eber

Gallenblase

Herz

Dinndarm

Blose

Nieren

Perikard

Dreifacher Erwérmer
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