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Lebenspflege ist eines der wichtigen menschlichen Anliegen jeder Kultur und zu
jeder Zeit. Ziel der Lebenspflege war und ist es, sein Leben so zu flihren, dass
man auch im Alter gesund und vital bleibt. Dabei geht es immer um das Erlan-
gen eines Gleichgewichts, also um eine Balance zwischen natiirlichen Kréften und
eigenen Bestrebungen. Der Mensch steht zwischen Himmel und Erde, er muss
sich an deren Rhythmen anpassen, um gesund zu bleiben.

»Deshalb, wer Wissen liber die Lebenspflege hat, wird sicher im Einklang mit den
vier Jahreszeiten leben. Er wird sich der Kilte und der Hitze anpassen, er wird
ausgewogen Freude und Zorn erleben und Ruhe und Frieden an seinem Wohnort.
Yin und Yang sind in einem geordneten Rhythmus und das Harte und Weiche sind
ausgeglichen.” (Nei Jing)



Die Vorstellung einer gesunden Lebensflihrung ist auch im Westen in der alten
griechischen Medizin des Hippokrates unter dem Begriff der Diét (Diaita, gr.
dwuta)) bekannt. Relativ zeitgleich mit der alten chinesischen Medizin bildete sie
die Grundlagen unserer westlichen Naturheilkunde. Auch hier war es notwendig
fiir ein gesundes und langes Leben, seine Lebensweise der Natur entsprechend
auszurichten. In Gegensatz zur westlichen Naturheilkunde haben sich Elemente
der chinesischen Lebenspflege bis heute im kulturellen Gedéchtnis der Chinesen
gehalten und werden noch oft im Alltag angewendet.

Viele Aspekte der chinesischen Lebenspflege (Yang Sheng #4) sind auch fiir
unseren Alltag sinnvoll und niitzlich. Wir werden sehen, dass es einfache Richt-
linien dafiir gibt, die bereits unsere Eltern und Grofeltern gekannt haben.

Dieses Buch wendet sich an alle, die Erkenntnisse iiber einen gro3eren Zusam-
menhang ihrer Gesundheit erlangen mochten: Es wendet sich an ganzheitlich ar-
beitende Therapeutinnen und Therapeuten (Heilpraktiker, Arzte, Ergo- und Phy-
siotherapeuten), an die im sozialen Bereich Arbeitenden (Erzieherlnnen, Lehre-
rInnen und Beschiftigte in Beratungsstellen) und natiirlich auch an person-lich
Interessierte, die aktiv ithre Gesundheit mitgestalten mdchten. Dieses Buch soll
keine drztliche Behandlung ersetzen, es mochte als Ratgeber die aktive Mit-hilfe
des Kranken wie auch eine Prophylaxe fiir den Gesunden anregen.

Es geht in der chinesischen Lebenspflege nicht nur um das Eintrainieren neuer
Verhaltensweisen, sondern vor allem um Mdglichkeiten, sich mit Hilfe der chi-
nesischen Gesundheitsfiirsorge in den eigenen Heilungsprozess einzubinden.
Ebenso geht es darum, ein anderes Bewusstsein seiner selbst und Mittel in die
Hand zu bekommen, um ein zufriedeneres und gesiinderes Leben zu fiihren.

Nach beinahe 40 Jahren Praxis mit der Chinesischen Medizin (CM) ist die chine-
sische Lebenspflege und -weisheit immer mehr zur Grundlage meiner Arbeit ge-
worden. Jede Erkrankung, ob akut oder chronisch, hat seinen Anfang und seine
Wurzel, und die chinesische Medizin bietet hier oft andere Ansatzpunkte zur Be-
handlung als die naturwissenschaftlich orientierte westliche Medizin. Ebenso hat
die chinesische Medizin mit ihrer iber 2000 Jahre alten Erfahrung Einzug in das
Bewertungsportal der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ge-funden. Besonders
Akupunktur ist hier mit vielen Krankheitsbildern aufgelistet.

Natiirlich ist die Behandlung von Erkrankungen nicht nur vom Namen der Krank-
heit abhédngig. Ganzheitlich denkende Behandler mochten zudem heraus-finden,
welche Ursachen sich dahinter verbergen. Wo liegen die individuellen Schwach-
stellen des Kranken? An welchen Stellen ist er/sie besonders verwund-bar (Vul-
nerabilitit)? Wie konnen wir Thre Widerstandsfahigkeit verbessern (Resilienz)?
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Nur dann kann eine Therapie nachhaltig sein und zu einer besseren Lebensqualitit
fiihren. Und vor allem:

Welchen Anteil hat die Lebensweise des Patienten an der Erkrankung? Ca. 50%
unserer Gesundheit bestimmt unser angeborenes Vermogen (,,die Gene*), aber 50%
liegt in unserem Ermessen! Ziel der chinesischen Lebenspflege ist es, diese 50%,
auf die wir Einfluss haben, herauszufinden und optimal zu nutzen!

,Bi1s zum 40 Lebensjahr kannst du nach deinen Bediirfnissen und deiner Lust le-
ben, aber wenn Du dann nicht mit der Lebenspflege beginnst, kommen die Krank-
heiten wie ein Bienenschwarm.* (Sun Simiao)

Atmung, Erndhrung, ein gesunder Schlaf, ein erfiilltes Sexualleben, korperliche
Bewegung, Einbindung in die Arbeitswelt, Work-Life-Balance, Kunst und Kul-
tur, ein emotionales Gleichgewicht, soziale Netzwerke, ein gemiitlicher Wohnbe-
reich, Einbindung in natiirliche GesetzméBigkeiten (Jahreszeiten, Biorhythmus,
Klima) - bedenken Sie immer: 50% unserer Gesundheit liegt in unseren Hénden!

Ein alter chinesischer Arzt aus dem 16. Jahrhundert sagt dazu:

,Dass, was man als Festlegung des Himmels bezeichnet, sind Bedingungen, die
einen Menschen besiegen konnen. Denn das, was das Empfangen der natiirlichen
Veranlagung angeht, ist der vorgeburtliche Bereich und nicht beeinflussbar. Was
das Kultivieren und Pflegen der menschlichen Gesundheit angeht, das ist der
nachgeburtliche Bereich. Den konnen wird tiglich beeinflussen! Die Verantwor-
tung vor der Geburt liegt bei der Mutter, die Verantwortung nach der Geburt liegt
bei mir und in meinem Herzen!* (Zhang Jiebin)

Gesundheiterhaltung mit Hilfe der chinesischen Lebenspflege ist ein lebenslan-
ger Prozess. Sie hilt Korper, Geist und Seele wach und lebendig, sie fiihrt zur
Achtsamkeit sich selbst und anderen gegeniiber und - wenn die Gene und die Um-
weltbedingungen es zulassen - kann ein langes und gesundes Leben der Lohn da-
fiir sein.

Die Dimensionen der Lebenspflege sind vielfdltig, und ich hoffe, sie finden et-
was darin, das fiir sie lohnenswert genug ist, um es in ihren Alltag zu integrieren
und regelmiBig zu iiben. Denn nur Ubung macht den Meister, und fiir wen die
Lebenspflege keine Herzenssache ist, wird bald davon ablassen. Ich wiinsche
Thnen viel Gliick und Erfolg bei Ihrem Streben nach Gesundheit und einem lan-
gen Leben!



Mein Dank gilt meinen Patientinnen und Patienten der letzten 40 Jahre, die mich
geduldig und demiitig gemacht haben. Thr Vertrauen in meine Behandlungen hat
mir die Sicherheit gegeben, auf meinem Weg als Behandler weiterzugehen, Noch
immer empfinde ich die Freude, die mir meine Arbeit tdglich gibt. Ihre Of-fenheit,
aber auch ihr Leiden haben mich darin gestirkt, dass die chinesische Medizin fiir
mich die einzige Heilkunst ist, die Krankheit und Gesundheit in das gro3e Ganze
der Natur und seiner lebendigen Prozesse einbindet. Gesundheit bedeutet Riick-
kehr zu den natiirlichen Rhythmen des Lebens, die der Kranke verloren hat. Ge-
sundheit bedeutet aber auch, sich wieder mit Vater und Mutter, Himmel und Erde,
zu versohnen, um die Eintracht wiederherzustellen.

Eine ganzheitliche Medizin sollte auch das Verhiltnis Mensch-Natur mit einbe-
ziehen und ein Klima schaffen, dass fiir beide Seiten von Vorteil ist. Stiitzen, nicht
schubsen, leben und leben lassen, Harmonie finden und nicht ausbeuten - So
kommt alles in Ordnung!



