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Vorwort

as grofite Hilfsmittel zur Erhaltung unserer Gesundheit
sind wir selbst.
Diese Tatsache ist zwar allgemein bekannt, wird aber
im Allgemeinen selten verstanden. Wissen ist eine Sache, wahres
Verstindnis etwas ganz anderes. Wir mogen zwar viele Dinge
wissen, aber wenn wir das, was wir wissen, nicht verstehen, wird
uns all unser Wissen nichts niitzen. Wir werden kaum in der
Lage sein, es anzuwenden.

Weisheit ist angewandtes Wissen.

In diesem Buch werden einige praktische Ansitze zur Anwen-
dung unseres Wissens iiber das menschliche Wesen erkundet.
Und die Anwendung dieses Wissens kann durchaus zu einem
besseren Leben fiir einen jeden von uns fithren — zu einem Leben
ohne iibertriebene Abhingigkeit von dufleren Systemen oder
Hilfsmitteln, Eingriffen oder Medikamenten.

Die Grundvoraussetzung des hier Dargelegten ist, dass jeder
Mensch als ein véllig autarkes Wesen geschaffen wurde, welches in
der Lage ist, sich selbst zu heilen sowie fiir sich selbst zu sorgen —und
das mit allem, was nétig ist, um im Verlauf eines einzigen Lebens
zu totaler Selbstverwirklichung zu gelangen, ausgestattet ist. Das



Einzige, was viele Menschen daran hindert, diese auferordentliche
Wahrheit zu erfahren, ist ein Mangel an speziellen Fihigkeiten und
Werkzeugen, die es ihnen maglich machen wiirden, die grundle-
genden Mechanismen des Lebens und des Korpers zur Erhaltung
ihrer kérperlichen und geistigen Gesundheit anzuwenden.

Das liegt zum Teil daran, dass wir uns in unserer Welt der-
maflen darauf konzentriert haben, die Ubel unserer Gesellschaft
zu kurieren, dass wir dummerweise die wirksamste Methode zur
Bewiltigung dieser Ubel vergessen haben: die Vorsorge.

Das Wohlergehen der Menschheit hingt davon ab, dass es dem
einzelnen Menschen wohl ergeht — und bei einem erschrecken-
den Prozentsatz der Menschen ist das nicht der Fall. Man kénnte
versuchen, das damit zu erkliren (und hat es tatsichlich getan),
dass die Kosten fiir drztliche Behandlung und medizinische Ver-
sorgung so hoch sind, dass die meisten Menschen auf dieser Welt
sie sich nicht leisten kénnen. Doch solche Behandlung und Ver-
sorgung sind meist erst eine Reaktion auf eine akute Krankheit
und nicht eine Vorbeugung gegen Krankheit. Und wie sich zeigt,
ist Vorbeugung tiberhaupt nicht teuer.

Wias bisher gefehlt hat, ist eine Systematisierung von Méglich-
keiten der Privention, die fiir den Normalbiirger zuginglich sind
und die jedermann verstehen und anwenden kann. Es mangelte
an leicht erhiltlichen und zuverlissigen Informationen iiber ein
System der Gesundheitsfiirsorge, das jedermann anzuwenden
vermag. Es fehlten uns, kurz gesagt, die Werkzeuge zur Herbei-
fiihrung einer gesunden Wirklichkeit.

Etwas ganz Wichtiges sollte hier von vornherein klar sein: Es ist
nicht nur fiir das Individuum bedeutsam, solche Werkzeuge zu
finden und sie anzuwenden. Es ist vielmehr so, dass die gesamte
Menschheit heute in Hinblick auf ihr kollektives Wohlergehen an
einem Scheideweg steht. Die kérperliche und geistige Gesund-
heit unserer gesamten Spezies steht auf dem Spiel. Das ist gemeint,
wenn ich sage, das Wohlergehen der Menschheit hinge davon
ab, dass es dem einzelnen Menschen wohl ergeht.

Es geht uns heute nicht wirklich gut, das steht aufler Frage.
Die Art und Weise, wie wir miteinander Umgehen, ist Ausdruck
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eines tief greifenden Mangels an Wohlergehen. Menschen, die
in Frieden in Gesundheit, Harmonie und Gliick leben, gehen
anders miteinander um, als die Leute das heutzutage tun. Unsere
Gesellschaft befindet sich in einem Prozess der Degeneration. Wir
sind uns dieses langsamen, aber sicheren Verfalls zwar bewusst,
wissen aber nicht, was wir dagegen unternehmen kénnen. Der
menschliche Kérper ist verwundet, aber alles, was wir zu tun
wissen, ist die Wunde mit einem Pflaster zu iiberdecken — von
einer Verhiitung weiterer Verwundung ganz zu schweigen.

Dieses Buch zeigt uns, wie wir weitere Verwundung verhin-
dern kénnen. Es bringt uns zuriick auf den Weg zu individueller
Gesundheit und kollektivem Wohlergehen.

Nicht jede einzelne Aussage oder Praxis, die sich in diesem Buch
findet, mag in gleichem Mafie fiir jeden einzelnen Leser geeignet
sein. In der Tat sind einige der hier beschriebenen Ansitze Werk-
zeuge, von denen ich noch nie gehort habe — und da diirfte ich in
der westlichen Welt keine Ausnahme sein. Ich kann sie deshalb
nicht persénlich empfehlen oder fiir ihre Wirksamkeit biirgen.
Ich weiff einfach nicht, ob sie funktionieren oder nicht. Doch
bin ich neugierig darauf, herauszufinden, welche Méglichkeiten
diese Praktiken bieten? Aber natiirlich!

Wo es um unser grundlegendes und instinktives Gewahrsein
dessen geht, was es heifdt, ganz und gar Mensch zu sein, miissen
wir uns an vieles wieder erinnern, was verloren gegangen ist. Ich
bin Dr. Ilchi Lee sehr dankbar dafiir, dass er uns in dieser Situa-
tion des Mangels eine ganze Palette von Méoglichkeiten aufzeigt,
die die meisten von uns wohl noch nie ausprobiert haben.

Neale Donald Walsch
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Vorbemerkung des Autors

»GrofSes Licht ist unsichtbar, grofSer Klang ist unhirbar.

in Licht, das sehr hell strahlt, kann man nicht sehen, einen

Klang, der sehr laut ist, kann man nicht héren. Die Wahr-

heit ist stets aus sich selbst evident. Aber gerade da sie so
offensichtlich ist, erkennen wir sie oft nicht. Stattdessen fahren
wir fort, die Illusionen zu leben, die durch unsere Voreingenom-
menheit und unsere Neigungen erzeugt werden — einfach aus
Gewohnbheit.

Damit wir ein besseres Leben fiir uns schaffen konnen, miis-
sen wir uns zunichst einige unangenehme Fragen iiber unser
Leben stellen. Ist die Art und Weise, wie wir zurzeit leben, die
bestmogliche Weise? Ist unsere Lebensweise wirklich natiirlich
und human? Ist unser Leben authentisch oder haben wir einfach
noch nicht genau hingesehen?

Unseres Komforts und unserer Sicherheit halber haben wir
immer komplexere Systeme konstruiert. Und das Heimtiicki-
sche an der Sache ist, dass wir nun beginnen, unser Leben an
diese Systeme anzupassen. Doch die existenziellen Fragen unse-

13



res Lebens sind zu kostbar, als dass wir ihre Beantwortung ande-
ren iiberlassen diirften. Wir miissen die Antwort selbst finden.
Idealerweise sollten Institutionen und Spezialisten Hilfestellung
bei der Selbsterziehung des Individuums leisten. Jeder Einzelne
muss fiir sich herausfinden, was es bedeutet, sein eigenes Leben
zu meistern. Erst dann wird unsere Technologie uns dienen, statt
uns zu beherrschen.

In diesem Buch prisentiere ich Thnen einen Satz von Werk-
zeugen zur Entwicklung unserer Menschlichkeit — von Prakti-
ken, die Ihnen helfen konnen, Vertrauen in Ihre Fihigkeit zu
gewinnen, mit den Kernfragen lhres Lebens umzugehen, mit
Threr Gesundheit, Threr Sexualitit und Ihren Lebenszielen. Das
sind Ausgangspunkte zur Entwicklung unserer Humanitit, nicht
die endgiiltige Antwort. Es ist mein aufrichtiger Wunsch, dass
diese ,Natiirliche Heil- und Lebenskunde® ein Hilfsmittel bei
der Rehabilitierung unserer Erziechung und unserer Bezichungen
sowie der Herstellung eines Einklangs der Menschheit mit der
Natur sein moge.

Wir hegen alle den tiefen Wunsch, eine gesiindere, gliickli-
chere und friedlichere Gesellschaft zu schaffen. Ich glaube an
die Macht eines solchen Wunsches. Ich glaube, dass die Men-
schen, die diesen Wunsch hegen, durch die Entscheidungen und
die Aktivititen, die aus ihren mutigen Einsichten entstehen,
Geschichte machen.

Das wertvollste Erbe, das wir an kiinftige Generationen wei-
tergeben konnen, ist die Riickbesinnung auf unsere Menschlich-
keit, so dass die Kommenden sich einer tieferen und sinnvolleren
Existenz erfreuen kénnen. Mit der Kraft der natiirlichen Heil-
und Lebenskunde, die in diesem Buch dargestellt wird, kénnen
wir dieses Erbe noch zu unseren Lebzeiten Wirklichkeit werden
lassen.
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Natiirliche Heil- und
Lebenskunde






Wozu eine natiirliche Heil- und Lebenskunde?

n der heutigen Welt mangelt es nicht an Verkiindern von Sys-

temen, die das Leben der Menschen verbessern sollen. Man-

che davon sind Personlichkeiten aus dem politischen oder
religiosen Leben sowie dem Erziehungswesen, die uns sagen,
wie wir unsere Geschifte, unsere Schulen oder unsere Bezie-
hung zur Umwelt verbessern kénnen. Doch trotz der weltwei-
ten Verbreitung solcher Lehren und der mit ihnen verbundenen
Bewegungen und ungeachtet aller personlichen Erfahrungen des
Erwachens hat es, global gesehen, nur eine unwesentliche Verin-
derung des menschlichen Bewusstseins gegeben.

Das ist natiirlich besser als gar keine Verinderung, und ich
zolle all jenen Lehrern, die ihr Leben der Aufgabe gewidmet
haben, diese Welt zu verbessern, meine Anerkennung. Auch ich
habe mich als Lehrer versucht, und trotz harter Arbeit iiber zwei
Jahrzehnte ist das Gefiihl der Dringlichkeit bei mir nicht gerin-
ger geworden. Ich bin zutiefst besorgt dariiber, dass die Welt
sich nicht in der Geschwindigkeit weiterentwickelt, die in der
heutigen Situation notwendig wire. Worin bestehen die Heraus-
forderungen? Warum ist es nicht zu relevanteren Fortschritten
gekommen und warum geht es nur so langsam voran?
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Vielleicht kénnen wir den Fortschritt durch die intelligente
Anwendung einer ,neuen Technologie® beschleunigen. Aber was
Siir einer ,/Technologie“?

Die naturliche Lebenskunde

Im Verlauf der Geschichte hat die Menschheit viele Technologien
entworfen, entwickelt, eingefithrt und angewendet. Und jeder
dieser ,Fortschritte® hatte seine Wirkung — er hat unser Leben
verlidngert, es beschleunigt oder ist gar dabei, es zu zerstéren. Die
meisten Technologien wurden im Namen der Verbesserung des
Wohlergehens unserer Gesellschaft eingefiihrt; sie sollten unse-
ren ,Lebensstandard verbessern“. Die Aus- und Nebenwirkun-
gen mancher dieser Technologien sind bis heute noch nicht voll
zum Tragen gekommen.

Als Computer der Allgemeinheit zuginglich wurden, glaubte
ich zuerst, sie seien komplizierte Maschinen, mit denen ich nichts
anfangen kénnte. Heute benutze ich meinen Computer dazu,
wenigstens zweimal tiglich meine E-Mails abzurufen, und kann
mir ein Leben ohne diese Maschine kaum noch vorstellen.

Eine Technologie, die einst nur in wissenschaftlichen Labora-
torien zu finden war und von Spezialisten angewendet wurde, ist
heute jedermann zuginglich und zu einem festen Bestandteil unse-
res Alltagslebens geworden. Es ist erstaunlich zu sehen, mit welcher
Geschwindigkeit sie unsere Welt verindert hat, und ich bin zutiefst
dankbar fiir die Moglichkeiten, die sie uns erdffnet hat.

Aber ich komme immer wieder auf die Problematik zuriick,
die in meinem Herzen immer vorrangig gewesen ist: Wie kon-
nen wir fiir einen gestinderen Lebensstil sorgen? Die Technologie
kann zwar die Umsetzung unserer Absichten beschleunigen, aber
in Hinsicht auf den Inhalt unserer Absichten ist diese Beschleuni-
gung vollig neutral. Wenn negative Informationen uns schaden,
ist es dann ein Gewinn fiir uns, wenn wir nur noch schneller mit
negativen Ideen oder Bildern tiberschiittet werden?
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Der Begriff , Technologie® leitet sich von einem griechischen
Wort ab, welches ,Studium von Fertigkeiten bedeutet. Die
Druckpresse, die Dampfmaschine, das Radio und das Fernsehen
haben den Lauf der Geschichte verindert. Heute sind Biotechno-
logie und Informationstechnologie dabei, die Gestaltung unserer
Zukunft vorzugeben. Aber wir sollten uns dessen bewusst sein,
dass die Wirkung dieser Technologien auf die menschliche Erfah-
rung durch Systeme und Spezialisten kontrolliert wird. Wie gut
deren Absichten auch sein mégen, sie kénnen unsere individu-
elle Urteilsfahigkeit und Verantwortung niemals ersetzen.

Was wir heute brauchen sind einfache Fertigkeiten, mit denen
wir unsere Lebenserfahrung aufwerten kénnen — Fertigkeiten,
die ein Individuum ohne Riickgriff auf Maschinen selbst ver-
antwortungsvoll anzuwenden vermag. Wir wollen diese Fer-
tigkeiten ,Natiirliche Heil- und Lebenskunde® nennen. Die
natiirliche Heil- und Lebenskunde ist ein Satz von Werkzeugen,
mit denen wir die Kernprobleme des menschlichen Lebens eigen-
verantwortlich in den Griff bekommen kinnen. Die Kernthemen
dabei sind Gesundheit, Sexualitit und der Lebenszweck. Ich
mochte behaupten, dass die Fertigkeiten der natiirlichen Heil-
und Lebenskunde die wichtigste Technologie darstellen. Es geht
dabei um die Technologie des Lebens selbst. Diese Fertigkei-
ten fiihren zur Meisterung des eigenen Lebens und zu einem
authentischen Lebensstil.

Ich méchte Thnen eine Geschichte erzihlen. Vor einigen
Monaten begegnete ich einer Journalistin, die fiir eine grofie
nationale Tageszeitung an einer sorgfiltig recherchierten Story
tiber neue Trends im Bereich der Gesundheitsfiirsorge arbeitete.
Wihrend sie mich interviewte, erwihnte sie, dass sie unter hiufi-
gen Anfillen von heftigen krampfartigen Schmerzen im Magen-
Darm-Bereich litte. Das ginge so weit, dass sie wenigstens an
zwei Tagen in der Woche nichts essen kénne — besonders wenn
sie unter dem Druck eines Ablieferungstermins stiinde. Wie sie
mir erzihlte, litt sie bereits seit drei Jahren unter diesen Anfillen.
Als ich sie fragte, wie sie mit dem Problem umgehe, sagte sie, sie

schlucke einfach Pillen dagegen.
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Ich stellte mir ihr modernes, elektronisch verkabeltes Hochge-
schwindigkeitsbiiro vor, in dem sie vor ihrem mit der neuesten
Technologie ausgestatteten Laptop safl, nur einen Mausklick
von einer Flut medizinischer Information entfernt. Mehrere
Telefonleitungen standen zur Verbindung mit Dutzenden von
Gesundheitsexperten zur Verfiigung. Und ich stellte mir vor, mit
welcher Selbstverstindlichkeit sie all diese Technologien zu nut-
zen wusste.

Ich war mir auch dariiber im Klaren, dass die Ubung einiger
einfacher Entspannungs- und Atemiibungen sowie die regel-
miflige Stimulation bestimmter Akupressurpunkte ihr grofle
Erleichterung verschaffen wiirden. Selbst ihr Arzt hatte ihr bereits
bestitigt, dass es keine ernsthaften Probleme mit ihrem Magen-
Darm-Bereich gebe und dass ihre Probleme hochstwahrschein-
lich stressbedingt seien. Er hatte ihr empfohlen, sich einfach
mehr zu entspannen. Dennoch hatte er ihr Medikamente gegen
die Schmerzen verschrieben. Da diese relativ schnell wirkten,
hatte sie sich nie darum gekiimmert, etwas an ihrem Lebensstil
zu dndern oder ihr Problem auf andere Weise zu 16sen.

Obwohl sie in ihrem Alltag sowohl am Arbeitsplatz als auch in
der Arztpraxis von modernster Technologie umgeben war, ver-
lie§ sie sich einfach passiv darauf, dass der Arzt ihr gesundheit-
liches Problem schon beheben werde. Thr kam gar nicht in den
Sinn, dass ihr eine Moglichkeit zur Verfiigung stand, mit der sie
selbst fiir ihre Gesundheit hitte sorgen konnen, und sie verlief§
sich stattdessen auf pharmazeutische Mittel.

Zudem wurde mir klar, dass ihre Gewohnheit, Pillen zu schlu-
cken, noch nicht einmal das schwerwiegendste ihrer Probleme
war. Es war noch viel trauriger, dass es ihr tiberhaupt nichts aus-
machte, von den Medikamenten abhingig zu sein. Aus ihrer per-
sonlichen Sicht hatte sie alles, was sie sich wiinschte: ihre Karri-
ere, ihr Internet und ihre Pillen. Die Magen-Darm-Beschwerden
waren fiir sie nur eine Lappalie und hatten nichts mit einem
falschen Lebensstil zu tun.

Ich persénlich bin angesichts einer solch leichtfertigen Akzep-
tanz der Abhingigkeit von Drogen besorgt und manchmal regel-
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recht wiitend. Die meisten Arzte wissen, dass der grofite Teil
der Medikamente unerwiinschte Nebenwirkungen hat und dass
Medikamente bei lingerem Gebrauch sogar ihre Wirksamkeit
verlieren konnen. Und vom volkswirtschaftlichen Standpunke
gesehen, wissen wir, dass der Preis fiir verschreibungspflichtige
Medikamente zu einem Kostenfaktor geworden ist, der das
Gesundheitssystem in den industrialisierten Lindern schwer
belastet.

Doch was mich angesichts einer solch leichtfertigen Pillen-
abhingigkeit besonders traurig macht, ist die Tatsache, dass sie
ein Zeichen der totalen Entfremdung von unserem Korper und
seiner Weisheit ist. Sie ist ein Mangel an Respekt fiir das uns
angeborene Potenzial der Selbstbestimmung und Selbstheilung.
Die Akzeptanz von Abhiingigkeit zeigt, dass man dem wahren Puls-
schlag des Lebens gegeniiber abgestumplft ist.

Wenn wir den Zeichen und Rhythmen unseres Kérpers gegen-
tiber sensibel und empfinglich sind, dann sind wir tiefer mit
dem reichhaltigen und wundervollen Gewebe der Erfahrung
alles Lebendigen verbunden. Signale des Kérpers, etwa Schmet-
terlinge im Bauch, ein Jucken in den Zehen, aber auch Schmerz
und Unwohlsein kénnen dann in Hinsicht auf die kreativen
Erfordernisse unseres spirituellen Wachstums bedeutsam wer-
den. Diese Empfindungen konnen uns sogar darauf aufmerksam
machen, wie es um unsere Beziehung zur Erde selbst steht. Doch
eine solche Sinnhaftigkeit unserer kérperlichen Empfindungen
ist schwierig, wenn nicht gar unmaglich, solange unsere Sinnes-
wahrnehmung durch Apathie oder Abhingigkeit von Medika-
menten abgestumpft ist.

Es ist die Aufgabe der natiirlichen Heil- und Lebenskunde,
Sie aus Threr Apathie aufzuriitteln und Ihnen Hilfsmittel an die
Hand zu geben, mit denen Sie Thre Reise hin zu einer authenti-
schen Erfahrung antreten kénnen.

Riickblickend wiirde ich all die Methoden und Prinzipien,
die ich wihrend der letzten beiden Jahrzehnte gelehrt habe, als
Technologien bezeichnen. Doch anders als die konventionelle
Hochtechnologie zielt die natiirliche Heil- und Lebenskunde
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nicht darauf ab, uns Zeit zu sparen, ein schnelleres Arbeiten zu
erlauben oder uns in die Lage zu versetzen, in jedem Augenblick
unseres Lebens ,erreichbar® zu sein (auch wenn sich ein Gewinn
solcher Art als Nebenwirkung einstellen kann). Wir sollten die
Fertigkeiten der natiirlichen Heil- und Lebenskunde cher als
etwas verstehen und anwenden, das der Vorsorge und unserem
Wohlergehen dient und nicht so sehr versucht, Symptome zu
kurieren.

Kernthemen der naturlichen Heil- und Lebenskunde

Ich stelle die Philosophie und die Praktiken der natiirlichen
Heil- und Lebenskunde hier als Fertigkeiten vor, die sich auf die
drei Lebensbereiche beziehen, mit denen wir in unserem Alltag
stindig zu tun haben: mit allgemeinen gesundheitlichen Prob-
lemen, mit der Sexualitit und mit der Frage nach dem Zweck
unseres Lebens. Weder in der Schule noch am Arbeitsplatz noch
in unseren Kirchen und Tempeln lehrt man die kollektiven Fer-
tigkeiten, die ich in diesem Buch vorstelle.

Fragen der Gesundheit, der Sexualitit und des Lebenszwecks
haben sowohl eine personliche als auch eine 6ffentliche Dimen-
sion. Die Systeme der Gesundheitsfiirsorge in den industriali-
sierten Lindern befinden sich heute alle in einer 6konomischen
Krise. Und die kulturellen Gepflogenheiten im Umgang mit
der Sexualitit konnen eine tief greifende Auswirkung auf die
Sexualitit eines Individuums haben. Wenn wir zu unserer Seele
erwachen und den Sinn des Lebens erfassen, so ist das eine sehr
personliche und private Angelegenheit, die nichtsdestoweniger
betrichtliche gesellschaftliche Konsequenzen haben kann. Ein
echtes Verstindnis der Seele verleiht unserem Leben eine Aus-
richtung. Und der Zweck des menschlichen Lebens betrifft das
menschliche Wesen nicht nur als Individuum, sondern auch
als soziales Wesen und Teilnehmer am Netzwerk des Lebens.
Ich bin davon iiberzeugt, dass jene Menschen, die sich auf eine
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ernsthafte Suche nach dem Sinn ihres Lebens machen, einen
Lebensstil wihlen werden, der eine Verwirklichung der hochs-
ten und profundesten Werte der menschlichen Gesellschaft
mdglich macht, nimlich Liebe, Mitgefiihl, Harmonie und Frie-
den. Solche Menschen werden auch darum bemiiht sein, einen
nachhaltigen Beitrag zu der Gemeinschaft, in der sie leben, zu
leisten.

Eigenstandigkeit und ein kreatives Leben

Leben wir gegenwiirtig auf die bestmégliche Weise? Ist unser
Leben im Allgemeinen natiirlich und human? Was brauchen
wir, um die Qualitit unseres Lebens zu verbessern? Und was am
wichtigsten ist: Wer oder was bestimmt unser Leben?

Wo es darum geht, die Grundprobleme des Lebens zu 18sen,
verlassen sich die meisten von uns heutzutage auf irgendwelche
Institutionen. Wir haben unser eigenes inneres Urteilsvermé-
gen in gewissem Sinne gegen ein systematisiertes Wissen einge-
tauscht. War das wohl ein guter Tausch?

Wir sollten uns die oben gestellten Fragen im Geist einer
Bereit-schaft zur Verinderung stellen. Ein jeder von uns ist als
ein Individuum ganz allein fiir sein eigenes Leben verantwort-
lich. Wir diirfen die Verantwortung fiir unsere Entscheidun-
gen niemand anderem iibergeben. Wir sind vielleicht nicht in
der Lage, alle Ereignisse, die unser Leben beeinflussen, selbst
in Gang zu bringen oder sie zu kontrollieren. Aber wir kénnen
unsere Reaktion auf alles, was wir erfabren, selbst in Gang brin-
gen und kontrollieren.

Um diese Wahrheit zu wissen, bedeutet jedoch noch nicht, dass
jedermann seine Lebenserfahrung in Eigeninitiative beherrscht.
Tatsichlich ist nur allzu oft das Gegenteil der Fall. Wie ich
glaube, liegt das nicht daran, dass wir nicht das Bediirfnis nach
Eigenstindigkeit verspiiren. Der Grund ist vielmehr, dass viele
von uns die Prinzipien und Fertigkeiten, die es uns erlauben
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wiirden, unsere grundlegenden Lebensprobleme zu 16sen, ein-
fach nicht kennen oder anwenden. Meiner Ansicht nach ist das
eine ungewollte und unbewusste Konsequenz unserer iibermifii-
gen Abhingigkeit von dufleren Gegebenheiten.

Durch das Uberhandnehmen komplexer Technologien ist die
Gesellschaft immer spezialisierter geworden, und das hat es nétig
gemacht, sie immer mehr zu systematisieren. Als Ergebnis davon
haben wir unbeabsichtigt unsere Autoritit, selbst in Angelegen-
heiten, die uns ganz persénlich betreffen, aus der Hand gegeben
und sie stattdessen Spezialisten iibertragen. Diese Abhingig-
keit von Experten ist fiir viele Bereiche unseres Lebens typisch:
Arzte und Ernihrungsberater sagen uns, wie wir uns um unsere
Gesundheit kiimmern und was wir essen sollen; Kinderpsycho-
logen sagen uns, wie wir unsere Kinder erziehen sollen; Pidago-
gen sagen uns, wie der Schulunterricht fiir unsere Kinder ausse-
hen soll. Das alles hat in vielen von uns eine Tendenz beférdert,
in den Bereichen unseres Lebens, fiir die es Spezialisten gibt, nur
das unbedingt nétige Minimum an Kompetenz zu erwerben; das
ist sowohl auf der Ebene unseres personlichen Lebens als auch
auf der der gesellschaftlichen Erfahrung zutreffend.

Die meisten von uns sind der Erfahrung dessen, was wirkliche
Gesundheit bedeutet, als Individuen ebenso wie als das Kollek-
tiv, das sich ,,Gesellschaft“ nennt, total entfremdet. Bis uns dann
eines Tages unsere Gesundheit in einem dramatischen Moment
der Diagnose eines Spezialisten endgiiltig genommen wird oder
unsere kollektive Gesundheit durch die Aktivititen von Terro-
risten, Konzernen oder Regierungen bedroht ist. Dann wollen
wir plotzlich etwas tun, méglichst ,sofort, um die Situation zu
korrigieren. Vorsorge hat fiir uns jedoch keine Prioritit, sie ist in
der bei uns vorherrschenden Geisteshaltung eher zweitrangig.

Das moderne Leben scheint so arrangiert zu sein, dass wir eini-
germaflen iiberleben kénnen, ohne uns der Frage stellen zu miis-
sen, was wahre ,Lebensqualitit” eigentlich bedeutet. Doch wenn
wir diese Frage nicht ausloten, fithlt unser Leben sich leer an, und
es kann sein, dass unsere Zeit auf Erden verstreicht, ohne dass
wir die Erfahrung von innerem Frieden oder dauerhafter Freude
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machen — oder von irgendetwas anderem, das wirklich von inne-
rer Bedeutsamkeit ist. Wir fithren dann in der Tat ein Leben der
sstillen Verzweiflung®, wie H. D. Thoreau es ausdriickte.

Wir sind um die Schaffung und Verbreitung von Systemen,
Institutionen und Technologien bemiiht, die uns ein Leben in
Bequemlichkeit und Sicherheit bescheren sollen. Diese Systeme
werden immer michtiger, bis wir schliefflich unser eigenes Leben
zurechtbiegen, um es diesen Systemen anzupassen, statt die Sys-
teme unserem Leben anzugleichen. Die tibermifiige Abhingig-
keit von Expertenwissen hat dazu gefiihrt, dass wir immer weni-
ger willens und in der Lage sind, hinter die Kulissen der groflen
Technologien zu schauen, die uns angeboten werden.

Auf dem Gebiet der Gesundheitsfiirsorge glauben wir heut-
zutage, dass sich unser Kérper nur mithilfe von elektronischen
Diagnoseinstrumenten und anderen spezialisierten Maschinen
analysieren, diagnostizieren und behandeln ldsst. Aus lauter Ehr-
furcht vor dieser Komplexitit versuchen die meisten von uns
nicht einmal mehr zu verstehen, wie wunderbar das Funktionie-
ren des menschlichen Kérpers, unseres eigenen Korpers, ist. Wir
sind diesem Kérper allzu sehr entfremdet.

Auch wenn wir vielleicht zugestehen, dass unser Lebensstil zu
unseren Krankheiten beitragen mag, tun wir doch wenig, um
diesen Lebensstil zu indern. Stattdessen verlassen wir uns auf
technologische Systeme der Gesundheitstiirsorge, die darauf aus-
gerichtet sind, Erkrankungen erst dann zu behandeln, wenn sie
bereits ein nicht mehr iibersehbares fortgeschrittenes Stadium
erreicht haben. Es ist mehr als bedauerlich, dass wir der Vorsorge
und Verhiitung von Krankheiten so wenig Aufmerksamkeit wid-
men.

Viel zu oft hingen wir an einer Technologie, die wir selbst nicht
verstehen und die eine Angelegenheit von Spezialisten ist. Doch
so war unser Leben eigentlich nicht gedacht. Spezialisten und
Institutionen kénnen die wichtigsten Fragen des Lebens nicht
fiir uns beantworten. Das liegt allein in der Verantwortung des
Individuums, welches das einzige Wesen ist, das fiir sein eigenes
Leben verantwortlich zu machen ist.
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Der Schliissel zur Verbesserung unserer Lebensqualitit liegt also
nicht in der Schaffung geeigneter und vollkommener Systeme.
Wenn wir in den Werkzeugkasten der natiirlichen Heil- und
Lebenskunde greifen, werden wir darin Fertigkeiten finden, mit
deren Hilfe wir wieder die uns zugedachte Position als Meister
unserer Maglichkeiten und unseres Lebens einnehmen kénnen.
Die Systeme kénnen dann wieder der Menschheit dienen, statt
uns zu beherrschen.

Die natiirliche Heil- und Lebenskunde ist darauf zugeschnit-
ten, uns zuriickzufiihren zu der Kraft unserer Eigenverantwor-
tung fiir das Leben, das wir fithren. Ich wiirde mir wiinschen,
dass dieser Werkzeugkasten der natiirlichen Heil- und Lebens-
kunde Thnen im Alltag ein vertrauterer Begleiter wird als Magne-
tresonanztomographie, ein Computer oder jedes ,umfassende®
Lehrsystem.
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Eigenverantwortung fiir die Gesundheit

enn Sie das Gefiihl haben, dass eine Grippe im

Anzug ist, was tun Sie dann? Gehen Sie in die Apo-

theke und kaufen ein rezeptfreies Medikament?
Oder gehen Sie ins Krankenhaus? Oder lassen Sie der Grippe
einfach ihren Lauf, weil sie wissen, dass es kein Mittel gegen
eine Grippe gibt? Bedauern Sie es vielleicht, dass Sie sich nicht
vor der ,,Grippesaison® haben impfen lassen?

Wenn Sie Kinder haben, wissen Sie wahrscheinlich, wie es
ist, die ganze Nacht aufzubleiben und sich um ein Kind mit
hohem Fieber zu kiimmern. Und Sie haben wahrscheinlich
auch schon andere Familienmitglieder tagelang an einer schwe-
ren Erkiltung leiden sehen und haben sich gewiinscht, ihnen
irgendwie helfen zu kénnen. Ich méchte Thnen in diesem Buch
Hilfsmittel an die Hand geben, auf die Sie in solchen Zeiten
vertrauensvoll zuriickgreifen konnen, ohne dass Medikamente
oder Expertenwissen ins Spiel kommen miissen.

Gesundbheit ist etwas, das wir am besten durch eine tigliche
Praxis selbst bewahren kénnen. Um dazu in der Lage zu sein,
brauchen wir ein klares und intimes Verstindnis der Prinzipien,
auf deren Grundlage in unserem Korper die Gesundheit auf-
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rechterhalten wird. Mit ,intim“ meine ich, dass es kein blof
intellektuelles Verstindnis sein sollte. Wir sollten unseren Kor-
per vielmehr so kennen, wie wir einen geliebten Menschen ken-
nen.

Wenn wir uns um uns selbst kiimmern und die Verantwor-
tung fiir unser Leben tibernehmen, so bringen wir damit zum
Ausdruck, dass wir die Miihe wert sind. Es ist eine Besti-
tigung unseres Selbstwerts. Wir miissen zu den vielen uns
angeborenen Empfindsamkeiten und Sinneswahrnehmungen
unseres Korpers erwachen und in der Lage sein zu spiiren,
ob wir uns der Gesundheit annihern oder dabei sind, sie zu
verlieren.

Das erste Prinzip, das wir verstehen miissen, ist, dass uns
Selbstheilungskraft angeboren ist. Unsere Aufgabe als Meister
unseres Korpers ist, diesen Prozess mit den Mitteln der natiir-
lichen Heil- und Lebenskunde zu unterstiitzen und zu férdern.
Meiner Ansicht nach miissen wir den natiirlichen Selbsthei-
lungsmechanismus des Korpers maximieren, wenn wir uns
nicht wohl fiihlen.

Aus der Sicht der natiirlichen Heil- und Lebenskunde gehs-
ren noch zwei weitere Punkte zur Gesundheit. Der erst ist, dass
Krankheit aus einem Ungleichgewicht der Lebensenergie (Ki)
im Korper entstehen kann; dariiber werden Sie im nichsten
Kapitel mehr erfahren. Und der zweite Punke ist, dass unser
Verhalten und der Lebensstil, fiir den wir uns entscheiden, eine
direkte Auswirkung auf unsere Gesundheit haben und diese
entweder fordern oder schwichen. Das Wohlbefinden, zu dem
es kommt, wenn wir einen gesunden Lebensstil aufrechterhal-
ten, ist unvergleichlich. Betrachten Sie Ihre Gesundheit also
bitte in all ihren Dimensionen: des Energieflusses im Kérper,
der korperlichen Verfassung, des mentalen und emotionalen
Wohlergehens und der Gesundheit der Gesellschaft. Als dies ist

die Grundlage fiir unsere Lebensqualitit.
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Fahig sein, fur die eigene Gesundheit zu sorgen

Manche Menschen streben mit grofler Entschlossenheit danach,
den Sinn ihres Lebens zu finden und zu verwirklichen, selbst
wenn sie ernstlichen physischen Handicaps unterliegen. Das
sind jedoch meist nur heroische Einzelkimpfer. Fiir viele Men-
schen bedeutet eine korperliche oder geistige Krankheit nicht
nur grofes Leiden fiir sie selbst, sondern auch fiir ihre nihere
Umgebung, etwas, das schliellich ihren Charakter und ihre
Bezichungen beeintrichtigt. Wer so etwas einmal erfahren hat,
weifl, wie schwer es ist, ein gliickliches Familienleben aufrecht-
zuerhalten, wenn ein Familienmitglied ernstlich krank ist. Aber
Gesundheit ist nicht nur fiir das Individuum und die Familie
wichtig. Sie ist auch fiir die Gesellschaft und die Nation von
Bedeutung. Gesund bleiben, das mag auch heiflen, chronische
Erkrankungen zu vermeiden, die unsere Produktivitit oder
unser Vermogen der Teilhabe an den Aktivititen der Gesell-
schaft einschrinken.

Die Gesundheitsfiirsorge spielt in der Nationalskonomie der
Industriestaaten heute eine bedeutende Rolle. Hier belaufen sich
die Ausgaben fiir medizinische Belange ungefihr auf 10 Prozent
des Bruttosozialprodukts. In den Vereinten Staaten ist diese Zahl
im Jahr 2005 auf 14 Prozent gestiegen, zum Teil weil die ver-
schreibungspflichtigen Medikamente teurer geworden sind und
zum Teil aufgrund der Fortschritte in der medizinischen Tech-
nologie. Ob es sich wohl lohnt, soviel Geld fiir das Gesundheits-
system auszugeben?

Mein Vorschlag wire, dass wir alle Fihigkeiten erwerben, fiir
unsere eigene Gesundheit zu sorgen, Fihigkeiten, bei deren
Anwendung eine geringe Gefahr von Nebenwirkungen besteht
und die wirksam, billig, leicht zu erlernen und leicht anzuwenden
sind. Unser Werkzeugkasten der natiirlichen Heil- und Lebens-
kunde enthilt diese Fertigkeiten. Ich bemiihe mich darum, diese
Maoglichkeiten der natiirlichen Heil- und Lebenskunde zum
Nutzen vieler Individuen und Familien weithin zuginglich zu
machen.
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Unsere Ubliche Vorgehensweise
,von innen nach auBBen kehren”

Haben wir genug Selbstvertrauen und Fihigkeiten, um die
Mehrzahl unserer gesundheitlichen Belange selbst in die Hand
zu nehmen? Manche Menschen glauben, es sei ohne fortge-
schrittene Technologie nicht méglich, sich um ihre Gesund-
heit zu kiimmern. Tief im Inneren wissen die meisten von uns
jedoch, dass wir all die Ressourcen besitzen, die wir fiir unsere
Grundversorgung brauchen. Eine stabile Gesundheit kénnte
unser Normalzustand sein. Das einzusehen, ist der erste Einstel-
lungswandel, der notwendig wiire, wenn wir das volle Potenzial
der Methoden der natiirlichen Heil- und Lebenskunde erfor-
schen wollten.

Bei der natiirlichen Heil- und Lebenskunde geht es darum,
unser Leben ,von innen nach auflen zu kehren®. Gegenwirtig
ist die Richtung von auflen nach innen, und diese Umkehrung
der Verhiltnisse ist ungesund. Wenn ich sage, dass das Leben
bei vielen Menschen von auflen nach innen orientiert ist, dann
meine ich, dass man das Leben als eine Reihe von Ereignissen
anschen kann, die auflerhalb von uns geschehen und die eine
Auswirkung auf unsere personliche Erfahrung haben oder diese
gar bestimmen. Wenn wir dann nach etwas suchen, das wir — wie
wir meinen — brauchen, um mit diesen Ereignissen umgehen zu
kénnen, dann suchen wir logischerweise wieder nach etwas, das
wir von drauflen zu uns hereinholen kénnen.

Was die Gesundheit angeht, bringt uns diese Denkungsart
dazu, anzunehmen, wir bediirften zu unserer Heilung duflerer
Hilfsmittel. Deshalb wenden wir uns automatisch einem Bera-
ter, einem Arzt oder anderen Spezialisten zu, wenn es ein Prob-
lem zu l6sen gibt.

Wiren wir uns dessen bewusst, wie aufderordentlich unser
Gehirn ist und welches Potenzial zur Selbstheilung uns inne-
wohnt, dann wire unsere erste Reaktion, uns auf uns selbst zu
verlassen. Wir wiirden die Lésung in unserem Inneren suchen.
Eben darum geht es in der natiirlichen Heil- und Lebenskunde:
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Es geht darum, uns der persénlichen Meisterung unseres
Lebens niher zu bringen, indem wir unser Leben von innen
nach auflen wenden. Es geht darum, uns bewusst zu machen,
dass wir alle notigen Werkzeuge besitzen, um ein erfiilltes und
lebenswertes Leben zu fithren — und dass wir diese Werkzeuge
in uns tragen.

Damitwir auf der Grundlage der natiirlichen Heil- und Lebens-
kunde fiir unsere eigene Gesundheit sorgen kénnen, miissen wir
nur einige einfache, natiirliche Selbsthilfemethoden erlernen,
mit denen wir Vorsorge treffen und die iiblichsten Erkrankun-
gen behandeln kénnen, so dass wir mit dem Grofiteil der alltigli-
chen gesundheitlichen Probleme umzugehen vermégen. Unsere
Atmung, unser Korper selbst sowie die Lebensenergie, die uns
durchstromt, werden zu nutzbaren Werkzeugen, sobald wir die
Prinzipien ihrer Funktionsweise erst einmal verstanden haben
und einige grundlegende Fertigkeiten der Anwendung dieser
Prinzipien erworben haben.

Es muss nicht so sein, dass wir das Leben als etwas erfahren,
das uns widerfihre. Wir kénnen vielmehr die Erfahrung machen,
dass es sich durch uns vollzieht. Wir konnen selbst die Verant-
wortung dafiir iibernehmen. In der Tat sind wir 7mmer selbst
dafiir verantwortlich! Die natiirliche Heil- und Lebenskunde soll
uns die Hilfsmittel zur Verfiigung stellen, mit deren Hilfe wir es
tatsichlich meistern kénnen.

In den folgenden Kapiteln will ich Ihnen die Grundprinzipien
und Fertigkeiten einer eigenverantwortlichen Gesundheitsfiir-
sorge vorstellen. Dazu gehéren Atemarbeit, Meditation, Aku-
punktur und Akupressur sowie Moxibustion. Die Grundlagen
all dieser Techniken sind unkompliziert und leicht verstindlich.
Sie konnen die meisten dieser Fertigkeiten ohne formelle Aus-
bildung zu Threm eigenen Wohl und dem Ihrer Familie anwen-
den.

Als ich zu Beginn dieses Buches die moderne Technologie
ansprach, erwihnte ich meinen Heimcomputer. Viele Men-
schen, die mit solchen Geriten arbeiten, haben schon einmal die
Erfahrung gemacht, dass eine Fehlermeldung auf ihrem Monitor
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sie ratlos gemacht und mitten im Arbeitsvorgang lahm gelegt
hat. Sie haben dann einen Computerspezialisten herbeigerufen
oder eine Hotline angerufen, um ihren Computer wieder zum
Laufen zu bringen.

Was dieser Spezialist dann getan oder Thnen zu tun geraten

hat, war oft licherlich einfach, und nach seiner Beratung waren
Sie nicht mehr ratlos. In der Tat mdgen Sie sich hinterher die
Frage stellen, warum in aller Welt Sie angesichts eines so simplen
Problems so rat- und hilflos sein konnten.
Sie werden sehen, dass es sich mit der natiirlichen Heil- und
Lebenskunde ganz genauso verhilt wie mit der Computertech-
nologie. Sie ist nicht annihernd so komplex und kompliziert,
wie sie aussieht, wenn wir die Sache von auflen her betrachten.
Darum wollen wir nun das Innere nach aufen kehren und einige
Grundprinzipien der Gesundheit unter die Lupe nehmen.
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Der Kern der Gesundheit

ie klassischen Traditionen der Heilkunde, sowohl die

griechische Tradition als auch die 6stlichen Traditionen,

beschreiben die natiirliche Welt als aus den Grundele-
menten Wasser, Feuer, Erde und Luft zusammengesetzt. In den
ostlichen Traditionen kommt noch das Element Holz hinzu,
und Metall tritt an die Stelle von Luft.

Die Beschreibungen der Eigenschaften und Wirkungen die-
ser Elemente basieren auf den Beobachtungen der Vorginge in
der Natur, welche die Menschen in Ackerbaugesellschaften iiber
viele Generationen vorgenommen haben, um die Beziehungen
zwischen dem Menschen, der Erde und dem Kosmos zu ergriin-
den. Sie sind das Ergebnis schlichter und intuitiver Beobachtun-
gen der Wirklichkeit. Heutzutage mogen wir geneigt sein, die
Elemente als blofle Symbole oder Metaphern zu verstehen, aber
es kann immer noch sehr hilfreich sein, unsere Gesundheit in
Begriffen der Wechselwirkung dieser dynamischen Grundeigen-
schaften zu interpretieren.

Lassen Sie uns zu Beginn Erde und Luft als Grundlage anneh-
men. Feuer und Wasser sind dann die Elemente, die Gleichge-
wicht und Harmonie erzeugen. Die komplexeste Ordnung, die
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durch das harmonische Gleichgewicht von Feuer und Wasser
hervorgebracht wird, ist das Phinomen, das wir Leben nennen.
Leben entsteht, wenn die rechte Menge von Wasser und Hitze
sich zu einer hoheren Ordnung entwickelt. Um das Leben zu
erhalten, sind Luft (Sauerstoff fiir die Atmung) und Erde (Nah-
rungsmittel zum Verzehr) notwendig. Gesundheit ist eine dyna-
mische Ordnung, die einen Ausgleich zwischen diesen vier Ele-
menten verlangt. Ist die Mischung optimal, dann nennen wir
den daraus resultierenden Zustand Gesundheit. Ist kein Gleich-
gewicht vorhanden und das System weniger geordnet, dann nen-
nen wir diesen Zustand Krankheit.

In jeder Lebensform ist das Gleichgewicht von Wasser und Feuer
entscheidend fiir die Gesundheit. Ein Ungleichgewicht von Feuer
und Wiasser ist dagegen eine Hauptursache von Erkrankungen.

Feuer steigt spontan nach oben und Wasser fliefit spontan
nach unten — denken Sie nur an das Aufsteigen von heifler Luft
oder an fallenden Regen. Das scheint uns ganz natiirlich zu sein.
Auf diese Weise fliefit die Energie in Richtung zunechmender
Entropie — einem Zuwachs an Unordnung. Doch dies ist nur

die Hilfte der Geschichte.

Wasser aufwarts, Feuer abwarts

Es gibt eine andere ebenso natiirliche und doch grundsitzlich
verschiedene Richtung des Energieflusses, wenn das Wasser auf-
steigt und das Feuer absteigt. Diese FlieSrichtung erzeugt wahre
Wunder der spontanen Abnahme von Entropie.

Man nennt dieses Prinzip Su-seung-hwa-gang, das ist korea-
nisch und bedeutet ,, Wasser aufwirts, Feuer abwirts“, das heifst,
dass Wasserenergie aufsteigt und Feuerenergie absteigt. Dieser
Fluss iiberwindet Entropie (Unordnung) und kulminiert in der
Manifestation des Lebens selbst.

Es ist nicht schwer, Beispiele fiir Su-seung-hwa-gang zu finden.
Denken Sie nur an den Kreislauf des Wassers auf Erden. Wenn
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die feurige Energie der Sonne auf die Erde herabscheint, steigt
die Wasserenergie der Fliisse, Seen und Ozeane auf und bildet
Wolken.

Oder bedenken Sie, wie Pflanzen zu ihrer Energie kommen. Die
Energie der Sonne scheint auf die Blitter der Pflanzen herab, wih-
rend sie gleichzeitig durch ihre Wurzeln die unterirdische Wasse-
renergie nach oben ziehen. Durch diesen Energiezyklus wachsen
Pflanzen und Biume und tragen Frucht. Im Winter, wenn der
Boden gefroren ist, so dass die Pflanzen kein Wasser aufwirts
ziechen konnen, fallen die Blitter zu Boden und es werden keine
Friichte produziert. Das Leben verfillt in einen Schlaf, bis der
natiirliche Energiekreislauf im Friihling wieder maglich ist.

Su-seung-hwa-gang ist das zentrale Prinzip fiir die Gesundheit
des Menschen. Ist der menschliche Kérper im Gleichgewicht,
dann steigt die kiihle Wasserenergie entlang des Riickens aufwiirts
zum Kopf, wihrend die heifle Feuerenergie an der Vorderseite des
Kérpers in den Unterbauch absteigt. Das stellt einen kompletten
Zyklus des Energiekreislaufs dar. Durch die Fortsetzung dieses
Kreislaufs erhilt das Leben sein Gleichgewicht und seine Fort-
dauer. Sie haben vielleicht schon die Redewendungen ,Ich habe
ein Feuer im Bauch® und ,Bewahre einen kiihlen Kopf* gehort.

kthler Kopf

entspanntes Herz

Wasser
warmer Bauch

Der Zustand des Su-seung-hwa-gang
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Die Organe, die diesen natiirlichen Kreislauf erméglichen, sind
die Nieren und das Herz, wobei sie von dem Dahn-jon genann-
ten Energiezentrum unseres Korpers, das etwa fiinf Zentimeter
unterhalb des Nabels und zweieinhalb Zentimeter unter der
Haut im Korperinneren liegt, unterstiitzt werden. Im Korper
erzeugen die Nieren die Wasserenergie, wihrend das Herz die
Feuerenergie erzeugt. Wenn unser Energiefluss sanft und ausge-
glichen ist, dann heizt das Dahn-jon die Nieren auf und bringt
damit die Wasserenergie zum Aufsteigen. Das kiihlt das Gehirn
und reduziert die Hitze im Herzen, so dass die Feuerenergie
absinkt. Steigt die Wasserenergie entlang der Wirbelsiule auf-
wirts, fithlt sich das Gehirn kiihl und erfrischt. Flieft die Feuer-
energie aus der Brust abwirts, werden der Unterbauch und das
Gedirm warm und flexibel. In diesem Zyklus des Energieflusses
spielt das Dahn-jon, das Energiezentrum im Unterbauch, eine
ganz entscheidende Rolle.

Wird der Energiefluss umgekehrt und die Feuerenergie bewegt
sich nach oben, wihrend die Wasserenergie abwirts flief§t, dann
kann der Bauch sich klamm anfiihlen, wihrend die Schultern
steif sind. Wir konnen das Gefiihl haben, dass uns etwas auf dem
Herzen liegt oder wir erschépft sind. In diesem Zustand haben
viele Menschen Probleme mit der Verdauung, bis hin zu chro-
nischer Verstopfung und Schlaftheit im Unterbauch oder auch
Kreislaufprobleme.

Es gibt zwei hiufige Griinde fiir ein schlechtes Funktionieren
des Su-seung-hwa-gang. Einmal kommt es dazu, wenn das Dahn-
jon, dessen Funktion es ist, Energie anzuziehen und zu speichern,
zu schwach oder zu uneffektiv ist, um diese Aufgabe zu erfiillen.
In einem solchen Fall fiithrt intellektuelle Aktivitit dazu, dass die
Feuerenergie sich zum Gehirn aufwirts bewegt.

Der zweite Grund ist Stress, der eine negative Auswirkung auf
das Abwirtsfliefen der Energie durch die Brust hat. Ist dieser
Fluss blockiert, dann staut sich die Energie und flief3t zuriick ins
Gehirn, was zu Sorgen und Nervositit fiihrt.

Solange ,,Wasser aufwirts, Feuer abwirts“ in unserem Korper
funktioniert, ist unser Unterbauch warm und unser Kopf kiihl.
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