


uelpuawuabun

UBIPLBWIRYD

uelplsiN-1ellenxas-Jne|sial)y
UeIplis|\-Seanjued-z|I|A

¢ejebsuondazuoy /-1uslqg
URIPLIBWUAIBIN

uelpLRWUISe|quUa||eD

uelpUaWIWIEPIQ

uelpuawuabe

uelpUaWWIepuUUN(Q

IETIENIE]

uelpLaWUIse|g

uelpLBWUISE|qUa||eD



Meridiane im Uberblick






Atlas des

ganzheitlichen
Hellens * Meridiane,

Akupunktur- und
Akupressurpunkte

* Chakras, Fuf3- und
Handreflexpunkte

e Zahntabelle

e Wirbelsaulensegment-
Diagnostik

Texte von Anna Elisabeth Récker
Illustrationen von Roger Kausch und Bettina Kammerer

IRISTANA



% - ez
T o e GESSaeT
AV AT AV AT A AV ARV A AN A AT A A A A A A A A AV A A A A A NS A

AvavAvawavaAvavayas
N AVACARAVAVAAC ]

v v o~ s v AT
AT A AN A AAT AT A A A

i

\VAVAVAY,

A AV AV AV A A AV AVAVAVAVAY

\VAVAUAVAVAVAVAVA VAVAVAVAVAVAVA

AVAVAWEvAYav:

Ay

i

ravas:

N

i
VAN : :
=. Z W AT A A AT AT AN £V A AW AT AV A
= Gralalit i B
A A AN A A SR AN DA AT POCRATITOAA

5 &mﬂsr [ 2

B
m.
B
!
»

A A A A A A A AR AT AT

e A e e e A

AV AV AT AVAY AV

3
X

NATATAvAvATA

i

AT AT AT A
v s ey
§

d

(

}

4

4

%

4

K
f

d
w i
“ |
i

|

j

T |

|

PIRASAA

B — lq. \VAVAVAVAVAVAVAVAV
S avaTAvATATEVATAY, ATAvATASATATAVASATATEVAVA
AR AT AT =

VAVAVAVAVAVAVAVAVAY

\VAVAVAVAVAWAVAY
4 e

A A A A A A A A

ALATOA

7

Z AV AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

AR OLIN TN AP AT
v - s

Avavay
OIS

vavavaaeivaN |

\vavavaveva
\VAVAVAVAVAVAVAVAN

AR A A A

AV AT ATAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAS




Vorwort 4
Die ganzheitliche Sichtweise 4
So hilft Thnen dieses Buch 5

Chinesische Medizin 6

Schwerpunkte der chinesischen Heiltradition 6
Yin und Yang 6

Akupunktur 7

Akupunkturpunkte 7

Alarmpunkte 7

Zustimmungspunkte 7

Die Fiinf-Elemente-Lehre 8

Die Zuordnung 8

Kontroll- und Uberwiltigungszyklus 8
Jahreszeitenzyklus in Bezug auf das Pflanzensystem 8
Die fiinf Wandlungsphasen 8

Die Meridiane 10

Qi - die Essenz des Lebens 10

Was Sie selbst tun konnen 10

Funktionskreis Lunge/Dickdarm 12
Funktionskreis Magen/Milz/Pankreas 14
Funktionskreis Herz/Diinndarm 16
Funktionskreis Blase/Niere 18

Funktionskreis Gallenblase/Leber 20
Funktionskreis Kreislauf/Sexualitit,

Dreifacher Erwirmer, Lenker- und Dienergefal 22

Aktivierung der Meridian-Energie 24
Meridian-Ubungen 24

Ohrakupunktur 26

Zur Behandlung 26
Bewihrte Indikationen 26
Was Sie selbst tun konnen 26

Die energetische Beziehung

der Zahne zum Gesamtorganismus 28
Chronische Organerkrankungen 28
Storherde im Mundbereich 28

Was Sie selbst tun konnen 28

Die Organuhr 30

Rhythmus ist Leben 30

Meridianenergie im Rhythmus 30

Was Sie selbst tun konnen 32

Energie der Fiinf Elemente in der Erndhrung 32
Die Kraft der Vorstellung nutzen 33

Akupressur 34
Wirkungsweise 34
Akupressurtechniken 34
Was Sie selbst tun konnen 34

Chakras - die sieben Kraftzentren 38

Die Aufgaben der Chakras 38

Chakras und Driisen 38

Blockaden erkennen 38

Wie Sie den Energiefluss unterstiitzen konnen 38
Visualisierung 40

Farben, Tone und Tiere 40

Die Chakras und ihre Bedeutung 40

Chakra und Tattwa-Symbole 45

FuBreflexzonenmassage 46

Eine Umstellungs- und Ordnungstherapie 46
Zur Behandlung 46

Vorbeugung und Therapie zugleich 46
Kontraindikationen 48

Was Sie selbst tun konnen 48

Erste Hilfe bei Stress 48

Handreflexzonenmassage 50
Uberall durchfiihrbar 50

Was Sie selbst tun konnen 50
Die Vorbereitung 50

Fiir die Wirbelsaule 50

Fiir die Lymphe 50

Fiir die Verdauungsorgane 50

Die Wirbelsaulensegmente 52

Die Wirbelsaule 52

Die Bandscheiben 52

Schiden an der Wirbelsdule und ihre Folgen 52
Wias Sie selbst tun konnen 52

Die Wirbelsaulensegmente in Bezug auf Storungen 54

Dermatome und ihre Bedeutung 54

Register 56
Impressum 56



4

Vorwort

»Wenn durch Einwirkungen der verschie-
densten Therapien der gestorte Organis-
mus des Patienten umgestimmt wird, hat
der Kranke das Gefiihl, dass ihn die Le-
benskraft wieder harmonisch durchfliefSt.«
So sprach der beriihmte homgéopathische
Arzt James Taylor Kent (1849-1916).

Das menschliche Leben ist mehr als ein aus
Einzelteilen zusammengesetztes Ganzes.
Das klingt einleuchtend, dennoch wird
diese Erkenntnis haufig ibersehen. Be-
trachten wir die einzelnen Teile einer Uhr,
dann wissen wir genau, dass diese nicht al-
lein das Wesen der Uhr ausmachen. Auch
der menschliche Korper ist nicht die
Summe seiner Einzelteile. Er ist eine Ein-
heit, die tiber physikalische und chemische
Gesetzmifigkeiten hinausgeht. Es muss
also eine Kraft geben, die diese Teile, die
beim Tod auseinanderfallen, zu Lebzeiten
des Menschen zusammenhalt.

Was also macht den Menschen aus? Was
halt ihn zusammen, was verbindet die ein-
zelnen Bereiche miteinander? Wie werden
die bis ins kleinste Detail aufeinander ab-
gestimmten Lebensvorginge gesteuert?

Zu allen Zeiten hat sich der Mensch diese
Frage gestellt. Doch heute, in einer Zeit, in
der wir oft an die Grenzen der naturwis-
senschaftlichen Medizin stofSen, ist dieses
Thema aktueller denn je. Jedes medizini-
sche System scheint eine andere Antwort
zu haben, bei der es doch immer nur um
ein und dasselbe geht: die Lebensenergie.
Sie ist es, die alle Teile zusammenbhilt. Sie
wirkt im Kosmos genauso wie im mensch-
lichen Korper. Auf die Frage, woher sie
kommt, gibt es nur religios-philosophische
Antworten. Uns interessiert, wie diese Le-
bensenergie auf den Korper wirkt und wie
sie beeinflusst werden kann.

Alles hingt ab von der Lebensenergie. Die
Wirkungsweise der Lebenskraft konnen
wir nicht nur anhand unseres eigenen Le-
bens, sondern auch in der Natur erkennen,
wo sie die Pflanzen wachsen und blithen,
reifen und vergehen lasst. Im Korper sorgt

sie fiir einen bestandigen Auf- und Abbau
im Stoffwechsel und erhalt so den mensch-
lichen Organismus. Sie fliefSt unentwegt
durch den Korper und hilt ihn in einem ge-
sunden Gleichgewicht, ob bei Kilte oder
Wirme, bei Feuchtigkeit oder Trockenheit
- also unter den unterschiedlichsten Bedin-
gungen. Sie versucht Defizite auszugleichen
und den menschlichen Organismus in der
Balance zu halten.

Theophrastus Bombastus von Hohenheim,
genannt Paracelsus, der groffe Arzt an der
Schwelle zur Neuzeit (1493-1541), nennt
diese Kraft den Archaus: »Er ist gleich dem
Menschen (ndmlich gleich einem Baumeis-
ter oder Architekten) und ist die Kraft in
den vier Elementen und macht aus dem
Samen einen Baum und richtet ihn auf.«
Erst wenn die »LLebenskraft verstimmt« ist,
wie es Samuel Hahnemann, der Begriinder
der Homoopathie, ausdriickte, kommt es
zur Krankheit. Seelische und korperliche
Krankheiten als Ausdruck einer verstimm-
ten, blockierten Lebensenergie — dieser As-
pekt wird in der rein naturwissenschaftlich
orientierten Medizin meist ganz vernach-
lassigt. Man beschrankt sich darauf, durch
bestimmte chemische Einzelsubstanzen De-
fizite auszugleichen oder Uberreizungen zu
ddmpfen. Aus Sicht einer ganzheitlich ori-
entierten Medizin kann eine nachhaltige
Heilung aber nur dann erreicht werden,
wenn die Zusammenhinge gesehen wer-
den, wenn die ursichliche Storung der blo-
ckierten Lebensenergie erkannt und aufge-
16st wird.

So verwundert es nicht, wenn sich immer
mehr Menschen traditionellen Heilweisen
der verschiedensten Kulturen zuwenden,
bei denen nicht nur von der Einheit Kor-
per/Seele/Geist ausgegangen wird, sondern
auch die Einbindung des Menschen in die
kosmische Ordnung Beachtung findet.

Die ganzheitliche Sichtweise

Eine der iltesten uns bekannten und be-
wihrten Heilweisen ist die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM), die sich zu-
nehmender Beliebtheit erfreut und erstaun-
liche Heilerfolge aufweisen kann. Die Le-
bensenergie wird hier als Qi bezeichnet:

»Der Mensch bedarf des Qi, um zu leben. «
Die indische Ayurveda-Medizin ist eben-
falls ein ganzheitliches System, in dem
viele Gebiete der Heilkunde, von der
Pflanzenheilkunde tiber die Chirurgie bis
zur Psychologie, integriert sind. Die Le-
benskraft wird hier als Prana bezeichnet.
Prana wirkt — ahnlich wie Qi — im Univer-
sum genauso wie im menschlichen Korper,
wo es alle Funktionen regelt.

Beschiftigen wir uns mit den abendlandi-
schen Quellen, so finden wir auch hier
ahnliche Vorstellungen: Der Mensch ist
eingebunden in den Kosmos, er ist eine
Einheit aus Korper, Seele und Geist, und er
wird von einer Lebenskraft belebt. Am
ehesten finden wir in der Bezeichnung
»Odem« diese belebende Energie wieder.
Es sei nur auf die griechischen Heilungs-
mythen hingewiesen — oder auf die uralte
Weisheitslehre der Alchimie, die von Para-
celsus besonders in ihrer Bedeutung fuir
die Heilkunde hervorgehoben wurde.

Im Rahmen dieses ganzheitlichen Hei-
lungsansatzes geht es neben dem Einsatz
von Substanzen aus der Natur (Pflanzen,
Metalle, Steine) vor allem um die energeti-
schen Prozesse.

Das Ziel ist, die Lebenskraft wieder zum
FliefSen zu bringen und so die energetische
Situation des Menschen zu verbessern.
Alle Vorgange im menschlichen Organis-
mus benotigen Energie, um geschwichte
Lebenskraft zu starken, gestaute Lebens-
kraft wieder zum Flieen zu bringen und
fast verloren gegangene Lebenskraft neu
zu erwecken. Diese Energie aktiviert die
Selbstheilungskrafte des Menschen und
ermoglicht dem Organismus die Auseinan-
dersetzung mit der Krankheit.

Interessante Erkenntnisse finden wir hier-
zu in den wissenschaftlichen Ausarbeitun-
gen der Psychoneuroimmunologie. Dieser
relativ junge Wissenschaftszweig der Me-
dizin beschiftigt sich vor allem damit, was
den Menschen schwicht und damit anfal-
lig macht fir Krankheit. Eine wichtige Er-
kenntnis war die enge Verbindung zwi-
schen Immun-, Nerven-, Hormonsystem
und Psyche. Erlahmt durch Schocksitua-



tionen — ausgelost beispielsweise durch den
plotzlichen Tod eines Angehorigen — die
psychische Energie, entsteht auch im Kor-
per Energielosigkeit. Die korperlichen
Funktionen stagnieren, das Immunsystem
erlahmt und kann seine Aufgabe nicht mehr
erfiillen, es kommt zur Krankheit. Es gibt
viele Vorstellungen, wie man diese blockier-
te Energie wieder zum Flieflen bringen
kann. Die Ansitze reichen von Seelenbe-
handlungen wie der Bachbliitentherapie bis
zu den Korpertibungen des Qigong, Tai Chi
oder Yoga.

So hilft Ihnen dieses Buch

Das Anliegen dieses Atlas ist es, Thnen einen
Uberblick zu geben iiber 6stliche und west-
liche Systeme, die sich mit dem Thema
»Energiefluss im Korper und seine thera-
peutische Beeinflussung« beschaftigen. Sie
finden hier ausfiihrliche Ubersichten aus
der chinesischen Medizintradition:

@ Die Meridiane — ihr Verlauf, ihre Bedeu-
tung und harmonisierende Ubungen

® Die Auswirkungen der Fiinf Elemente
auf die Natur und den Menschen sowie eine
Yin-und-Yang-Tabelle

® Wichtige Akupunktur- und Akupressur-
punkte

® Die Organuhr mit entsprechender Anre-
gungs- und Beruhigungszeit fiir jedes
Organ

® Eine Zahntabelle, die die Beziechung der
Zihne zum Gesamtorganismus und zu den
Meridianen zeigt

® Das Kapitel ab Seite 38 befasst sich mit
den Chakras. Die Vorstellung dieser Ener-
giezentren haben wir aus der indischen
Yogalehre tibernommen, die eng mit der
Ayurveda-Medizin verbunden ist. Auch
hier geht es um den Energiefluss im Korper,
der sich in den Chakras konzentriert und
von dort aus zu den einzelnen Driisen und
Organen geleitet wird.

Sie finden auf8erdem eine Zuordnung der
Chakras zu den einzelnen Korperbereichen
und Hinweise darauf, auf welche Art und
Weise sich Energieblockaden dufSern kon-
nen. Anhand von Tabellen sehen Sie, mit
welchen Farben und Ténen Sie den Ener-
giefluss harmonisieren konnen.

® Darstellungen der Fuf$- und Handre-
flexzonen zeigen Thnen, was Sie selbst tun
konnen, um auf reflektorischem Weg Ihren
Korper und Thr allgemeines Wohlbefinden
positiv zu beeinflussen. Auch die Behand-
lung tiber Reflexzonen hat eine lange
Tradition in der Erfahrungsheilkunde.

® Eine Ubersicht iiber die Beziehungen der
einzelnen Wirbelsiulensegmente veran-
schaulicht den Bezug zu korperlichen St6-
rungen. Sie zeigt Thnen, welche korper-
lichen Probleme mit welchem Teil der Wir-
belsdule und damit des Nervensystems in
Verbindung stehen konnen. AufSerdem fin-
den Sie einen Hinweis auf die entsprechen-
den Dermatome (Hautareale), die von den
jeweiligen Spinalnerven versorgt werden.
Dieser Atlas ist gedacht fiir Menschen,

die sich einen Uberblick iiber die einzelnen
Systeme verschaffen mochten, und fir die-
jenigen, die sich verantwortungsbewusst
mit ihrer Gesundheit und ihrem Wohlbe-
finden beschiftigen wollen. Das Buch soll
helfen, mehr tiber mogliche Hintergriinde
von Krankheiten zu erfahren und Anregun-
gen fur entsprechende Behandlungsmog-
lichkeiten geben. Eine »Selbstdiagnose « ist
hier im engeren Wortsinn gemeint — »gno-
sis« heifit, die Urweisheit erkennen.

Dieses Buch ist nicht zur Selbstbehandlung
gedacht, die im Krankheitsfall therapeuti-
sche Hilfe ersetzen soll. Unsere Empfehlun-
gen mochten aufzeigen, was Sie ganz allge-
mein tun konnen, um den Fluss der
Lebenskraft anzuregen bzw. zu harmoni-
sieren.
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Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin
blickt auf eine Jahrtausende alte Tradition
zuriick. Kein anderes medizinisches Sys-
tem hat sich tiber einen so langen Zeit-
raum erhalten und bewahrt. In diesem
Rahmen kann das umfangreiche Wissen
nur in Grundziigen dargestellt werden.
Der Mensch wird in enger Verbindung mit
dem Kosmos gesehen. Behandlung ge-
schieht auf ganzheitlicher Basis, d.h.,
unter Einbeziehung von Korper und Seele,
im Zusammenhang mit Himmelskorpern,
Elementen, Jahreszeiten und deren Wand-
lungsphasen, mit allen Pflanzen, Tieren
und Mineralien.

Schwerpunkte der
chinesischen Heiltradition

® Korper, Seele und Geist sind miteinan-
der verbunden und bilden eine Einheit.

® Fiir die Gesundheit ist ein ausgegliche-
ner Energiefluss im Korper verantwort-
lich. Wird dieser gestort oder blockiert,
entsteht Krankheit.

® Energie soll immer ausgewogen zwi-
schen zwei Polen vorhanden sein. Ist zu viel
oder zu wenig Lebensenergie (Qi) vorhan-
den, wird der entsprechende Korperteil
krank. Das wirkt sich iiber die Leitbahnen
(Meridiane) auf den ganzen Korper aus.

® Der frithe Entwicklungszeitraum (pra-
und perinatale Phase) hat eine Bedeutung
fiir die Gesundheit des Menschen.

Dieser Atlas befasst sich iiberwiegend mit
Akupunktur und Akupressur, als Kernele-
mente der TCM. Auf die ebenfalls wichti-
ge Sdule der Therapie mit Heilpflanzen
bzw. chinesischen Tees sowie auf die ent-
sprechende Massage kann aus Platzgriin-
den nicht niher eingegangen werden.

Yin und Yang

»Wenn man dem natiirlichen Lauf von Yin
und Yang folgt, dann kann man leben,
wenn man ihm zuwiderhandelt, muss man
sterben.« So heif$t es in einem Text aus der
Han-Dynastie.

Das erste Gesetz, auf dem die Chinesische
Medizin basiert, ist das Prinzip von Yin
und Yang. Alles Leben, das ganze Univer-
sum, hat sich aus einer Einheit entwickelt,
die Tao genannt wird. Diese unteilbare
Einheit ist in allem enthalten. Aus dem
Tao entspringen zwei entgegengesetzte
Krifte, Yin und Yang, die in ihrer Gegen-
satzlichkeit das Leben bestimmen.

Diese beiden Krifte

@ sind voneinander abhangig,

@ sind in standiger Wandlung begriffen

@ haben den gegenteiligen Pol bereits in
sich,

® folgen aufeinander in rhythmischer Ge-
setzmafigkeit.

Handeln wir entgegen diesem natiirlichen
Lauf, so entsteht Krankheit auf allen Ebe-
nen, denn die Krifte von Yin und Yang be-

stimmen unseren Korper genauso wie
unser Gemiit.

Wie Sie an dem auf Seite 7 abgebildeten
Zeichen sehen konnen, ist im Yin das Yang
und im Yang das Yin bereits enthalten. Die
Wellenline zwischen beiden symbolisiert
das Fliefen der Krifte.

Aus der rhythmischen Aufeinanderfolge
dieser beiden Prinzipien entsteht Bewegung
und Energie. Nicht nur der Wechsel von
Tag (Yang) und Nacht (Yin), sondern auch
zahllose Rhythmen im menschlichen Kor-
per bauen auf diese Polaritit auf. Die bei-
den Rhythmen, die wir am besten kennen,
sind der Herzrhythmus mit seiner Anspan-
nungs- und Entspannungsphase und der
Atemrhythmus mit dem Ein- und Aus-
atmen. Im menschlichen Organismus ent-
spricht Yin dem Blut, den Séften und der

Ubersicht tiber die allgemeinen Entsprechungen von Yin und Yang

YIN YANG

Erde Himmel

Mond Sonne
Temperament Passiv Aktiv

Nachfolgen Flihren

Schlafen Wachen
Tageszeit Nacht Tag
Jahreszeit Herbst und Winter Frihjahr und Sommer
Magnetischer Pol Negativ Positiv
Temperatur Kalt Warm
Form Zusammenziehend Ausdehnend
Geschwindigkeit Langsam Schnell
Feuchtigkeit Feucht Trocken
Kérperregion FlBe Kopf

Untere Extremitaten

Organe Speicherorgane (Zang-Organe)
Nieren, Milz/Pankreas, Lunge,
Herz, Leber

Hohe Niedrig

Entfernung Nah

Seite Links

Licht Dunkel

Geschlecht Weiblich

Obere Extremitaten
Hohlorgane (Fu-Organe)
Dickdarm, Gallenblase, Blase,
Dreifacher Erwarmer, Magen,
Dinndarm

Hoch

Weit

Rechts

Hell

Mannlich



