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9

Vor wort

Die ses Buch ent stand, da mich im mer wie der Pa ti en ten und 
Kol le gen ge be ten ha ben, mein Wis sen und mei ne Er fah run gen 
in ganz heit li cher Me di zin zu sam men zu fas sen und ei nem grö-
ße ren Pub li kum zu gäng lich zu ma chen. Es wen det sich des-
halb so wohl an Pa ti en ten, die ler nen möch ten, be wusst zu le-
ben und die Ver ant wor tung für ihre Ge sund heit zu hun dert 
Pro zent selbst zu über neh men, als auch an The ra peu ten, die 
an de re Men schen auf ih rem Hei lungs weg un ter stüt zen. Denn 
je der kann ent schei den de Bei trä ge für die ei ge ne Ge sund heit 
leis ten – und dies weit jen seits von aus rei chend Be we gung und 
so ge nann ter ge sun der Er näh rung.
In die sem Buch geht es mir da rum, an hand von vie len kon-
kre ten Bei spie len aus mei ner Pra xis zu er läu tern, wel che per-
sön li chen, tief grei fen den Ent schei dun gen kran ke und lei den de 
Men schen ge trof fen ha ben, um aus ei ge nen Stü cken aus ih rem 
Lei den aus zu stei gen und ihr Le ben wie der ge sund, fröh lich 
und lä chelnd ge nie ßen zu kön nen. Ich möch te Ih nen zei gen, 
wel che konk re ten Schrit te Sie un ter neh men und mit welch 
ein fa chen Übun gen Sie sich selbst hel fen kön nen.
Im Ka pi tel »Jetzt sind Sie dran« er fah ren Sie die prak ti schen 
Grund la gen hier zu. Je der der in den da rauf fol gen den Ka pi-
teln vor ge stell ten Pa ti en ten hat das Po ten zi al zur Selbst hil-
fe be reits in sich ge tra gen, aber es war für ihn oder sie selbst 
nicht zu gäng lich. Manch mal war erst mei ne Hil fe nö tig, um 
qua si an die Start li nie zu kom men. Ich möch te je doch das 
Vor ur teil ent kräf ten, dass man Kran ken un dif fe ren ziert die 
Schuld für ihre Krank hei ten und de ren Fort be ste hen gibt. 
Nie mand ist zu dumm oder zu we nig ent wi ckelt oder, wie es 
in un qua li fi zier ten Be wer tun gen auch manch mal heißt, »auf 
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ei ner zu nied ri gen Fre quenz« oder »auf ei ner zu nied ri gen 
Stu fe«. Na tür lich ha ben Wohl be fin den und Krank heit et was 
mit Ver ant wor tung zu tun. Nicht nur Rau chen ge fähr det un-
se re Ge sund heit. Doch der Be griff Schuld ist hier nicht an-
ge bracht. Ver ant wor tung und Schuld sind zwei ver schie de ne 
Paar Stie fel. Die ses Buch soll Sie da bei un ter stüt zen, sich zu 
ent schul den, d. h. von Schuld zu be frei en, aber nicht, sich zu 
ent schul di gen, d. h. für et was zu recht fer ti gen, was Sie nicht 
zu ver tre ten ha ben.

Viel leicht in te res siert es Sie, wie ich als »nor ma ler« Arzt zu 
ei ner bis lang noch so un ge wöhn li chen Art der Me di zin ge-
kom men bin und wie ich sie in der Pra xis um set ze. Es be gann 
da mit, dass ich Ende der Sieb zi ger jah re eine Kol le gin in der 
A näs the sie ab tei lung be ob ach ten konn te, die von ei nem mehr-
wö chi gen Stu di en auf ent halt in Chi na zu rück kam. Sie steck-
te ih ren Pa ti en ten vor und wäh rend der Nar ko se Na deln in 
die Oh ren, wo rauf hin die se Pa ti en ten nach der Nar ko se viel 
schnel ler wach wur den, we ni ger Übel keit und Brech reiz ver-
spür ten und sich ins ge samt zü gi ger er hol ten. Das woll te ich 
auch kön nen. Wie es aber so ist, dau er te es noch gan ze fünf 
Jah re, bis die Aku punk tur in mei ne me di zi ni sche Ar beit Ein-
gang fand. Ich war nach dem ers ten Kurs so fort Feu er und 
Flam me und nach zehn Jah ren war ich dann selbst Do zent an 
der Deut schen Aka de mie für Aku punk tur und durf te an de re 
Kol le gen aus bil den. Auch heu te noch schu le ich vie le ärzt li che 
Kol le gen, Heil prak ti ker und The ra peu ten der un ter schied-
lichs ten Be hand lungs rich tun gen im In- und Aus land in ganz-
heit li cher Me di zin.
Mein In te res se be schränk te sich be reits da mals nicht nur auf 
Aku punk tur, son dern im Lau fe der Zeit ka men Ho mö o pa thie, 
Neuro lin gu is ti sche Pro gram mie rung (NLP), Emo ti o nal Free-
dom Techni ques (EFT), Mat rix Reim prin ting, Recon nect ive 
Hea ling® und an de re For men des al ter na ti ven Hei lens dazu. 
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Je des die ser Ver fah ren hat sei ne Vor zü ge, aber erst die Kom bi-
na ti on brach te für mich den Durch bruch.
Vie le Men schen sind da mit zu frie den, je den Tag Me di ka men-
te ein zu neh men und da mit weit ge hend von ih ren Symp to men 
be freit zu sein. Doch wäre es nicht viel bes ser (und lang fris tig 
auch kos ten güns ti ger), wenn die se Men schen ge heilt wür den, 
d. h. auf jeg li che Me di ka men te ver zich ten könn ten? Ich ge hö-
re zu den Op ti mis ten, die der Hei lung den Vor zug ge ben. Und 
das ist auch der ei gent li che Grund, der mich im mer wie der 
aufs Neue an der Ener gie- und In for ma ti ons me di zin fest hal ten 
lässt. Da durch be kom men auch chro nisch kran ke Men schen 
eine Chan ce auf Lin de rung und Hei lung ein ge räumt und nicht 
nur – wie in der bi o che mi schen Me di zin – auf eine fort lau fen-
de The ra pie ohne Aus sicht auf nach hal ti gen Er folg.
Wenn ein Pa ti ent zum ers ten Mal zu mir kommt, weiß ich 
nicht im Vo raus, wel che Di ag nos tik oder Be hand lung er er-
fah ren wird. Denn je nach Kran ken ge schich te, Be fund und 
auch Mut des Pa ti en ten wer de ich eher eine ge sprächs o ri en-
tier te Di ag nos tik und The ra pie oder inv asiv ere Me tho den wie 
Na del-Aku punk tur an bie ten. Für mich steht im Vor der grund, 
nicht nur die Symp to me zu be kämp fen. Viel mehr möch te ich 
dem Pa ti en ten hel fen, die Hin ter grün de sei ner Er kran kung zu 
er ken nen und die se, soweit mög lich, auf zu lö sen. Der Pa ti ent 
spielt die Haupt rol le auf sei ner Hei lungs rei se und ist letzt-
lich für den Grad sei ner Ge sund heit weit ge hend selbst ver-
ant wort lich. Die ses Vor ge hen hat sich als sehr nach hal tig er-
wie sen, denn mei ne Pa ti en ten ha ben ge lernt, nicht nur die 
Ver ant wor tung für ihre Ge sund heit zu über neh men, son dern 
auch für ihr Glück. Ich freue mich im mer wie der, wenn mir 
ehe ma li ge Pa ti en ten von ih rer Ent wick lung be rich ten und da-
bei strah len. Glück li che Men schen brau chen sich um ihre Ge-
sund heit kei ne Sor gen zu ma chen.
Die ses Buch ent stand, um vie len Men schen zu hel fen, sich be-
wusst für Ge sund heit zu ent schei den und die nö ti gen Schrit-
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te zu tun – dazu über zu ge hen, mit Ab sicht ge sund zu sein. Die 
Bei spie le sind au then tisch, d. h. es han delt sich um do ku men-
tier te Pa ti en ten schick sa le aus mei ner Pra xis. Al ler dings sind 
die Na men so ver än dert, dass ein Be zug zu den ech ten Pa ti en-
ten aus ge schlos sen ist.

Bit te neh men Sie die in den Bei spie len und im An hang ver wen-
de ten For mu lie run gen zum Aufl ö sen in ne rer Blo ckie run gen als 
Weg wei ser für Ihre ei ge ne Be frei ung und Hei lung. Ich über las-
se Ih nen die se Werk zeu ge sehr ger ne, da ich weiß, dass Sie die-
se mit Res pekt und ei gen ver ant wort lich aus schließ lich für sich 
selbst und enge Freun de ein set zen wer den. Tes ten Sie am bes-
ten erst alle Sät ze nach Her zens lust und fin den Sie  he raus, wel-
che da von für Sie in fra ge kom men und Ih nen nüt zen kön nen. 
Mit die ser Aus wahl ar bei ten Sie dann an sich wei ter.

Bit te be ach ten Sie:
Wenn Sie ak tu ell in psy chi at ri scher oder psy cho lo gi scher 
Be hand lung sind, spre chen Sie bit te zu nächst mit Ih rem Arzt 
oder Psy cho lo gen, ob Sie die Hei lungs im pul se, wie sie in 
die sem Buch ver mit telt wer den, pa ral lel zu Ih rer Be hand
lung an wen den dür fen oder nicht.

Grund sätz lich gilt: 
Die An wen dung der Hei lungs im pul se er setzt kei ne er for der li
che ärzt li che oder psy cho lo gi sche Be hand lung. 

Die vor ge stell ten und er prob ten Hei lungs im pul se kön nen al
ler dings dazu bei tra gen, dass un güns ti ge Glau bens sät ze und 
ener ge ti sche Blo ckie run gen auf ge löst wer den, be vor sie nach
hal tig Krank hei ten ver ur sa chen oder auf recht er hal ten. Die 
Schul me di zin er kennt komp le men tär me di zi ni sche Be hand 
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lungs me tho den der zeit nicht an, da ihre Wir kung noch nicht 
durch Stu di en auf der Grund la ge schul me di zi ni schen Wis
sens nach ge wie sen wur de. Gleich wohl set ze ich die se Ver
fah ren und Me tho den in mei ner Pra xis ein, da sie sich seit 
sehr vie len Jah ren im prak ti schen All tag be währt ha ben.

Ich wün sche Ih nen nun viel Ver gnü gen beim Le sen und viel 
Er folg beim Üben und Ge sund wer den.

Dr. Fol ker Meiß ner
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Was man un ter Ge sund heit ver steht

Las sen Sie mich mit ei nem Zi tat be gin nen. Ar thur Scho pen-
hau er for mu lier te es so: »Es gibt tau send Krank hei ten, aber 
nur eine Ge sund heit.« Schon das Feh len des Plu rals soll te uns 
die Be deu tung der Ge sund heit vor Au gen füh ren. Und ist es 
nicht auch be zeich nend, dass man Krank heit im All ge mei nen 
viel leich ter de fi nie ren kann als Ge sund heit? Was also ist Ge-
sund heit? Die Welt ge sund heits or ga ni sa ti on (WHO) de fi niert 
sie als ei nen »Zu stand des voll stän di gen kör per li chen, geis ti-
gen und so zi a len Wohl er ge hens und nicht nur das Feh len von 
Krank heit oder Ge bre chen«. Da rü ber hi naus wird Ge sund heit 
im All ge mei nen als we sent li cher As pekt des gan zen Le bens und 
als mul ti di men si o na les Phä no men an ge se hen. D. h. man kann 
Ge sund heit nicht auf nur ei nen Be reich des Le bens re du zie ren. 
Es wun dert also nicht, dass wir manch mal Schwie rig kei ten ha-
ben, in je der Hin sicht ge sund zu sein. Kann z. B. eine The ra pie, 
die aus schließ lich auf der dau er haf ten Ve rabr ei chung che mi-
scher Mit tel ba siert, über haupt ein Heil ver spre chen ein hal ten?

Kör per, Geist und See le – war da nicht noch et was?

Die WHO spricht also von ei nem Zu stand des voll stän di-
gen Wohl er ge hens, d. h. durch aus von et was Be stän di gem und 
kons ta tiert aus drück lich, dass es sich nicht nur um das Feh len 
von Krank heit und Ge bre chen han delt. Gleich zei tig schränkt 
die WHO je doch die sen wun der ba ren Zu stand auf die Be rei-
che kör per lich, geis tig und so zi al ein. Wir sind seit Jahr hun-
der ten ge wohnt, von der Ein heit von Kör per, Geist und See le 
zu spre chen. In so fern mag uns die Kom bi na ti on Kör per-Geist-
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Ge sell schaft be fremd lich er schei nen. Wo ist also die See le ge-
blie ben? Sie scheint sich den Ver fas sern der De fi ni ti on nicht 
auf ge drängt zu ha ben, eben so we nig wie ein Be reich, der heut-
zu ta ge eine im mer be deu ten de re Rol le spielt: die Spi ri tu a li tät 
ei nes Men schen.

KÖRPER

SOZIUM GEIST

SPIRIT

Das Pentagon der Gesundheit

SEELE

Wenn wir näm lich bei der Be trach tung des Men schen eine 
Ganz heit un ter stel len, ha ben wir es mit ei nem Fünf eck, qua si 
dem »Pen ta gon der Ge sund heit«, mit den Be stand tei len Kör-
per, Geist, See le, Spi rit und Ge sell schaft zu tun.
Wel che Kon se quen zen hat das für den Be griff Ge sund heit? 
Ganz ein fach, wir müs sen ihn noch um fas sen der se hen und 
die De fi ni ti on der WHO um zwei wei te re Be rei che er wei tern, 
so dass sich die De fi ni ti on dann wie folgt le sen wür de:

Ge sund heit ist der Zu stand voll stän di gen kör per li chen, see li
schen, geis ti gen, spi ri tu el len und so zi a len Wohl er ge hens und 
nicht nur das Feh len von Krank heit oder Ge bre chen.

Was es mit dem Kör per auf sich hat, brau che ich nicht aus-
führ lich zu er klä ren. Das ist der Be reich un se res Ge samt sys-
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tems, der uns täg lich völ lig be wusst wird, den wir zu min dest 
in sei nen äu ße ren Di men si o nen an fas sen kön nen, mit dem uns 
so wohl an ge neh me und lust vol le als auch schmerz haf te Er leb-
nis se auf das Engs te ver bin den. Zum Kör per ge hört au ßer dem 
das Ge hirn, das die Brü cke zu den an de ren Be rei chen schlägt. 
Kopf schmer zen wür de ich der kör per li chen Ebe ne zu rech nen. 
Wenn man sich da ge gen »ei nen Kopf macht«, ge schieht dies 
si cher lich auf ei ner an de ren als der rein kör per li chen Ebe ne.
Der Geist ist schon schwie ri ger zu er fas sen, weil er in Phi lo so-
phie, Psy cho lo gie und The o lo gie sehr un ter schied lich be schrie-
ben wird. Oft wird er mit un se rem lo gi schen Den ken ver wech-
selt bzw. da rauf re du ziert. In die sem Buch soll Geist pri mär 
für un se re kog ni ti ven Fä hig kei ten ste hen, z. B. für das Wahr-
neh men, Er in nern, Ler nen, Vi su a li sie ren, Fan ta sie ren und das 
Den ken schlecht hin. Wir be nö ti gen den Geist, um et was zu 
be wer ten, zu kont rol lie ren oder um ein fach geis tes ge gen wär-
tig zu sein. Auch der Be griff der Acht sam keit hat mit un se rem 
Geist zu tun. Die Spra che des Geis tes sind un se re Ge dan ken. 
Un ser Ego ist ein Ge schöpf des Geis tes.
Die See le gilt als das – bis her nicht er forsch ba re – cha rak-
te ris ti sche Merk mal le ben der We sen. Im wei te ren Sin ne wird 
sie als das Un sterb li che al ler Men schen, ja so gar al ler füh len-
den Le be we sen an ge se hen. Als See le wird des halb auch die ge-
sam te Ge fühls welt ei nes Le be we sens be zeich net, die im kirch-
li chen bzw. re li gi ö sen Rah men zu nächst nur den Men schen 
zu ge stan den, spä ter auch auf Tie re (zu min dest Haus tie re) aus-
ge dehnt wur de. Die See le ist es, die uns Men schen aus der Stu-
fe der Säu ge tie re er hebt. Mit der See le sind auch Be grif fe wie 
Per sön lich keit und Wür de ver bun den. Im psy cho lo gi schen 
Sin ne wird die See le als Psy che be zeich net, was auch den um-
gangs sprach li chen Be grif fen »In nen le ben« und »See len le ben« 
ent spricht. Die Psy che ist der Be reich der Re gun gen und Lei-
den schaf ten (sie he auch Ka pi tel »Spi ri tu a li tät und See le«). Sie 
be nö tigt Kör per und Geist, um sich aus drü cken zu kön nen.
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Kom men wir zum Spi rit. Auch hier gibt es un ter schied li che 
Auf fas sun gen und De fi ni ti o nen. In die sem Buch ver wen de ich 
den Be griff so, wie ihn Na tur völ ker, Scha ma nen und Spi ri tu a-
lis ten ver wen den. Er be zeich net die Geis ti ge Welt, die alle Uni-
ver sen be lebt, eine uni ver sa le Welt des Lichts und be son de rer 
Ener gi en, aus der wir stam men und in die wir zu rück keh ren; 
ge meint ist Gott oder das All-Eine, je nach dem, wo ran wir 
glau ben. Na tür lich gibt es Men schen, die die Exis tenz ei nes 
Spi rits aus welt an schau li chen oder an de ren Grün den ab leh-
nen (sie he auch Ka pi tel »Spi ri tu a li tät und See le«). Für mich 
je doch exis tiert die se »obe re« Welt, denn schließ lich kann ich 
mit ihr Kon takt auf neh men.
Zu gu ter Letzt noch ein paar Wor te zum So zi um, das hier 
mit »Ge sell schaft« all ge mein gleich ge setzt ist, also die Men-
schen be schreibt, die uns um ge ben, so wie jene Ins ti tu ti o nen 
und Struk tu ren um fasst, die wir für un ser Zu sam men le ben 
ge schaf fen ha ben. Un se re Ver flech tun gen im ak tu el len Ta ges-
ge sche hen, in Fa mi lie, Hob bys und Be ruf, aber auch »Alt las-
ten« aus un se rer Her kunfts fa mi lie, aus frü he ren Be zie hun gen 
und Be schäf ti gun gen be stim men un ser Han deln weit mehr, als 
wir es wahr ha ben wol len. Die Glo bali sie rung lässt Gren zen 
ver schwin den, vie les wird gren zen los und da mit für uns nicht 
mehr fass bar. Wir müs sen Struk tu ren wie der (er-)fin den, die 
frü her vor ge ge ben und sta bi li sie rend wa ren. So weit das Auge 
reicht, se hen wir in den be völ ker ten Stra ßen die »Ge ne ra ti-
on Kopf un ten«, Men schen, die, wäh rend sie durch die Städ te 
lau fen, starr auf ihr Smart phone bli cken und gar nicht mehr 
mit be kom men, wie die Welt um sie he rum aus sieht. Frü her 
un ter hielt man sich, wenn man mit Freun den zum Es sen ge-
gan gen ist. Heu te sitzt je der mit sei nem Smart phone in der 
Hand am Tisch und kom mu ni ziert mit der Welt. Ich muss Ih-
nen nicht er klä ren, dass hie raus sehr schnell und sehr vie le 
Prob le me er wach sen wer den.
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Las sen Sie uns die be reits er wähn te De fi ni ti on als Grund la ge 
für die ses Buch an se hen:

Ge sund heit ist der Zu stand voll stän di gen kör per li chen, see li
schen, geis ti gen, spi ri tu el len und so zi a len Wohl er ge hens und 
nicht nur das Feh len von Krank heit oder Ge bre chen.

Lang und ge sund le ben: die In sel der Hun dert
jährigen

Es gibt ei ni ge Orte auf der Welt, an de nen deut lich mehr Men-
schen le ben, die äl ter als hun dert Jah re sind, als in an de ren 
Ter ri to ri en. Hat das et was mit Ge sund heit zu tun?
Die ja pa ni sche In sel Oki na wa gilt ge mein hin als die Re gi on 
mit der welt weit höchs ten Le bens er war tung, wes halb man 
sie auch als die »In sel der Hun dert jäh ri gen« be zeich net. Der 
An teil al ter Men schen an der Ge samt be völ ke rung ist in Oki-
na wa be son ders hoch. Nur zwei wei te re Orte er rei chen welt-
weit die se Grö ßen ord nung. Die durch schnitt li che Le bens er-
war tung liegt hier mit sech sund acht zig Jah ren für Frau en und 
ach tund sieb zig Jah ren für Män ner deut lich hö her als im üb-
ri gen Ja pan, das oh ne hin in der welt wei ten Sta tis tik eine füh-
ren de Po si ti on in ne hat. Doch in Oki na wa wird man nicht nur 
be son ders alt, die al ten Men schen sind auch auf fäl lig ge sund, 
wie eine wis sen schaft li che Stu die der Ryūkyū-Uni ver si tät he-
raus ge fun den hat. Die Ein woh ner von Oki na wa, die die tra-
di ti o nel le Le bens wei se pfle gen, ha ben ein deut lich ge rin ge res 
Ri si ko, an Zi vi li sa ti ons krank hei ten wie Herz-Kreis lauf-Er-
kran kun gen, Schlag an fall, Krebs und Di a be tes zu er kran ken, 
als die west li chen In dust rie na ti o nen.
Ist das nicht be mer kens wert? Men schen, die sich tra di ti o nell 
er näh ren und die auch noch ein paar an de re Ge pflo gen hei ten 
bei be hal ten ha ben, le ben län ger und sind ge sün der als an de-
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re. Vie le der sehr al ten Men schen es sen sich be wusst nie rich-
tig satt, son dern be en den ihr Mahl, wenn sie zu acht zig bis 
neun zig Pro zent ge sät tigt sind. Sie las sen im mer et was Hun-
ger üb rig. Wie wir heu te wis sen, ist dies eine ge ni a le Form 
des Fas tens, die eine sehr stark ba lan cie ren de Wir kung auf die 
Pro duk ti on des In su lins und des sen Ver wer tung aus übt. So 
kann man ver hin dern, Di a be tes melli tus (Zu cker krank heit) zu 
ent wi ckeln.
Aber Oki na wa geht ei ner dras ti schen Ver än de rung ent ge gen. 
In der Al ters grup pe zwi schen zwan zig und sech zig sind die 
Men schen di cker und krän ker als im üb ri gen Ja pan, was die 
For scher un ter an de rem auf den Ein zug US-ame ri ka nisch ge-
präg ter Ess- und Le bens ge wohn hei ten zu rück füh ren. Mit an-
de ren Wor ten, die Prä fek tur Oki na wa wird wohl ih ren Spit-
zen platz hin sicht lich der Lang le big keit ab ge ben müs sen, wenn 
sich die Ess ge wohn hei ten der jün ge ren Ge ne ra ti o nen nicht 
wie der än dern soll ten.

Das Le ben in Ge mein schaf ten

Ge sund heit hat viel mit un se rer Um ge bung zu tun, mit tra di ti-
o nel len Um gangs- und Er näh rungs for men, mit den Glau bens-
sät zen, die wir im Zu sam men le ben mit an de ren kre ie ren, und 
grob ge sagt mit un se rer ge sam ten Er zie hung. Ha ben Ihre El-
tern auf eine ab wechs lungs rei che, ge sun de Er näh rung ge ach-
tet? Wenn ja, ha ben Sie das in Ihr Le ben in teg riert? Wenn nein, 
ha ben Sie für sich eine ge sun de Er näh rungs form ge fun den?
Ich wur de 1954 ge bo ren und bin im nörd li chen Bay ern auf ge-
wach sen. Dort isst man tra di ti o nell viel Fleisch und Wurst. Es 
hat vie le Jah re ge dau ert, bis ich mich über haupt konk ret mit 
Er näh rung und ih rem Ein fluss auf die Ge sund heit all ge mein 
be schäf tigt habe. Ich glau be, das ge schah erst wirk lich, als ich 
1985 mei ne Aus bil dung in Tra di ti o nel ler Chi ne si scher Me di zin 
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be gon nen habe, in der die Er näh rung eine der fünf  Säu len des 
ge sam ten Sys tems dar stellt. Die an de ren vier  Säu len sind üb-
ri gens Aku punk tur, Qigong / Tai-Chi (Be we gungs leh re),  Tu ina 
(Mas sa ge) und Kräu ter heil kun de. Ich lern te in die ser Zeit nicht 
nur, dass es in der TCM ei nen we sent li chen Un ter schied zwi-
schen der nor ma len, als ge sund ein ge stuf ten, sehr aus ge wo ge-
nen Er näh rung und ei ner Er näh rungs form im Krank heits fall 
(an der Er kran kung aus ge rich te te Diät als The ra pie form) gibt, 
son dern ich durf te auch er fah ren, dass man im al ten Chi na die 
Psy chi at rie z. B. nicht so sehr am In di vi du um aus ge rich tet hat, 
son dern im mer auch das gan ze Dorf oder zu min dest die Fa-
mi lie oder eine an de re Grup pe von dem Pa ti en ten na he ste hen-
den Men schen mit be han delt hat. Die Ärz te ha ben den Be griff 
»Or ga nis mus« viel wei t rei chen der in ter pre tiert als wir heut-
zu ta ge. Im mer hin trägt man den Wech sel wir kun gen zwi schen 
Men schen heu te psy cho the ra peu tisch da durch Rech nung, 
dass man die Part ner oft in die The ra pie be glei tung ein be zieht. 
In Be trie ben mit sehr ho hem Kran ken stand wer den Me dia to-
ren und Medi cal Coa ches um Un ter stüt zung ge be ten, um die
oft zu grun de lie gen den zwi schen mensch li chen Stö run gen zu 
eli mi nie ren. Burn-out zum Bei spiel be trifft nicht nur den Ein-
zel nen und kommt nicht vom Stress al lein, das weiß man mitt-
ler wei le sehr ge nau.

Füh len Sie sich in Ih rer Ar beits um ge bung wohl? Ge hen Sie 
gern zur Ar beit oder gibt es Mo men te, in de nen Sie lie ber al les 
hin schmei ßen wür den? Se hen Sie sich Grup pen zwän gen aus-
ge setzt (»Hier macht man das so«, »Wenn du da zu ge hö ren 
willst, dann mach ge fäl ligst das und das«)? Ma chen Sie hier-
zu ei nen ganz ein fa chen Test: Be ob ach ten Sie sich zwei Wo-
chen lang und no tie ren Sie für sich, bei wel chen Ge le gen hei ten 
Sie heim lich »grrrr« sa gen und buch stäb lich die Faust in der 
Ta sche bal len, d. h. eine un an ge neh me Si tu a ti on er tra gen und 
schlu cken, ohne sich da ge gen zu weh ren. Ma chen Sie Strich-
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lis ten und stel len Sie fest, ob es be stimm te Men schen sind, bei 
de nen Sie so re a gie ren, oder ob es be stimm te The men oder 
Ört lich kei ten gibt, die in Ih nen Wut auf kom men las sen. Viel-
leicht ge hö ren Sie zu den Mil li o nen Men schen, die nachts die 
Zäh ne zu sam men pres sen oder mit den Zäh nen knir schen und 
mor gens von den nächt li chen An stren gun gen ganz ge rä dert 
sind. Dann soll ten Sie die se Wut sam mel ak ti o nen un ter die 
Lupe neh men und et was da ge gen tun. Im wei te ren Ver lauf des 
Bu ches fin den Sie konk re te Hin wei se dazu, wie das geht.
Oder ge hö ren Sie zu den Men schen, die rund um die Uhr er-
reich bar sind? Die se 24/7-Er reich bar keit er zeugt eine – im 
Grun de völ lig un nö ti ge – hohe Stress be las tung. Wer die se Art 
der Selbst ver skla vung frei wil lig wählt, hat höchst wahr schein-
lich ein Pro blem mit dem Selbst wert ge fühl. In den nach fol gen-
den Ka pi teln fin den Sie die Glau bens sät ze, die hier zu grun de 
lie gen, und na tür lich auch ver schie de ne Mög lich kei ten, die se 
auf zu lö sen. Die ei ge ne Ge sund heit so nach hal tig aufs Spiel zu 
set zen, kann man sich ab ge wöh nen. Aber das ver langt Selbst-
refl e xi on und Aus dau er. Es gibt mitt ler wei le je doch so gar Fir-
men, die von ih ren An ge stell ten ver lan gen, dass sie E-Mails 
nach Mit ter nacht nicht mehr be ant wor ten und ihr Fir men-
handy nicht mit in den Ur laub neh men.

Spi ri tu a li tät und See le

Wir hat ten als De fi ni ti on von Ge sund heit für die ses Buch fol-
gen de For mu lie rung ge wählt: Ge sund heit ist der Zu stand voll-
stän di gen kör per li chen, see li schen, geis ti gen, spi ri tu el len und 
so zi a len Wohl er ge hens und nicht nur das Feh len von Krank-
heit oder Ge bre chen. Was be deu tet in die sem Sin ne Spi ri tu a li-
tät für uns konk ret? Wo fin den wir den Spi rit in uns?
Ich gebe im Fol gen den mei ne per sön li che Auf fas sung wie der, 
die nicht mit Ih rer Hal tung über ein stim men muss.
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