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Einleitung

Die groBen Heilkundigen vergangener Zeiten kannten keine Erre-
ger, Viren oder Bakterien. Sie kannten auch keine Vitamine

oder Nahrungserganzungsmittel. Sie kannten aber sehr bewahrte
Methoden, den Korper in die Lage zu versetzen, mit Krankheiten
fertig zu werden. Gerade fiir die Abwehrkraft gibt es in jeder Kultur
spezielle Mittel und Anwendungen, auf die viele Generationen mit
groBem Erfolg zurlickgegriffen haben. Aus sehr langer Erfahrung
weiB man, dass diese Methoden/Mittel helfen.

Man hat auch stets in gréBeren Zusammenhangen und weniger
nur in Symptomen gedacht. Hier einige Beispiele:

-Eine Blasenentziindung holt man sich haufig durch sehr kalte
FuBe, die ja weit weg von der Blase sind.

-Menschen die frieren sind viel anfalliger fur Infekte oder allergi-
sche Krankheiten.

-Schon sehr friih wusste man, dass ein gesunder Darm wichtig fur
eine gute Abwehrkraft ist. Heute weiBB man, dass eine intakte Flora
des Darms das Immunsystem unterstutzt.

Beobachtung und Erfahrung erzeugen ein ganzheitliches Denken
und Heilen. In allen alten Kulturen waren vor allem die Lunge und
die Atemwege die wichtigsten Organe, wenn es um die Abwehr-
kraft geht.

Die Anwendungen in diesem Ratgeber zielen also nicht speziell auf
Infekte. Es geht darum, alle Organe, die mit dem Immunsystem in
Verbindung stehen, zu unterstitzen. So gesehen sind die Anwen-
dungen dieses Ratgebers auch fir alle Beschwerden der Lunge,
der Atemwege und der Abwehrkrafte im weitesten Sinne.



Auch zielen diese Ratschlage auf die Erholungsphase und die ge-
sundheitlichen Probleme nach Infekten. Die betroffenen Organe
erholen sich oft nur sehr langsam. Es kénnen sogar bleibende
Schaden bestehen bleiben.

Ich gebe hier meine Erfahrungen der letzten 25 Jahre als Heilprak-
tiker und TCM Therapeut weiter. Es handelt sich um eine Auswahl
von Mitteln und Methoden, die verstandlich, wirkungsvoll und ein-
fach in der Anwendung sein sollen.

Die Schwerpunkte liegen bei der Akupressur, der Ernahrung, den
Heilpflanzen, &uBerlichen Anwendungen sowie Achtsamkeits-
dbungen.

Ich verstehe mich als Ratgeber. Es geht nicht darum, alle Inhalte
zu Ubernehmen. Benutzen Sie die Ratschldge so wie es fir Sie und
lhre Situation am besten passt.

Ich wiinsche lhnen eine robuste Gesundheit und viel SpaB beim
Lesen!



Kapitel 1 - Akupressur

Neben BlutgefaBen und Nervenbahnen kennt man in Asien ein
drittes ,flieBendes” System. Es sind Energieleitbahnen, durch die
unsere Lebenskraft pulsiert.

Im Westen bezeichnet man diese als Meridiane. Den wichtigsten
Organen ist jeweils ein Meridian zugeordnet. Wir haben also einen
Magen Meridian, einen Lungen Meridian usw., insgesamt sind dies
zwolf Meridiane. Diese flieBen synchron, jeweils links und rechts
im Korper.

Spiirbare, pulsierende Lebenskraft
Machen Sie einmal folgende Ubung: Umfassen Sie mit einer Hand
den Zeigefinger der anderen Hand. Halten Sie diesen ganz leicht,
ohne Anspannung. Sie werden feststellen, dass dieser Finger nach
einiger Zeit anfangt zu pulsieren. Dieser Puls verandert sich, zwi-
schenzeitlich kann er sogar verschwinden. Es kann also kein ,Herz-
puls” sein, denn dieser ware ja stabil und gleichmaBig. Sie spiren
auf diese Weise direkt die Energie, die durch die Meridiane flief3t.
Versuchen Sie auch die anderen Finger nacheinander zu halten,
Sie werden deutliche Unterschiede spiiren. Schon das Halten der
einzelnen Finger harmonisiert unsere Organe. Diese , Technik”
stammt vom ,Japanischen Heilstromen”, einer uralten, sehr sanf-
ten Heilkunst.

. Gesundheit ist der freie Fluss von Energien”

Erkrankt ein Organ, hat dies Auswirkungen auf den dazu gehori-
gen Meridian und speziell auf die darauf liegenden Akupunktur-
punkte dieses Meridians. Dies sind energetische Bereiche, die einen
direkten Bezug zu dem Organ und seinen Symptomen haben.



Erkrankt die Lunge oder die Atemwege, reagieren die Punkte auf
dem entsprechenden Meridian. Auch weitere Punkte anderer Me-
ridiane kdnnen betroffen sein.

Diese Punkte sind dann druckempfindlich, sie fiihlen sich oft an
wie ein blauer Fleck. Manchmal stehen diese Punkte unter starker
Spannung und reagieren auf Druck mit einer Ausstrahlung.

.Schmerz ist der Schrei des Korpers
nach frei flieBender Energie”

Behandelt man diese Punkte mit Akupressur, Akupunkturnadeln,
Warme oder ahnlichen Methoden, |16sen sich die Blockaden. Die
Energien konnen wieder frei flieBen. Die Symptome bessern sich,
das Organ kann seine Aufgaben wieder erfillen.

Eine besonders einfache, aber sehr effektive Technik ist die Aku-
pressur. Sehr vereinfacht ausgedriickt funktioniert diese Technik
folgendermaBen:

Man sucht die druckempfindlichen Punkte und behandelt diese so
lange, bis diese nicht mehr schmerzhaft sind.

Natdrlich ist es sinnvoll zu wissen, fiir welche Symptome sich wel-
che Punkte eignen. Dies werden wir jetzt besprechen.

Ein Hinweis zur Zdhlweise der Punkte:

Wir sprechen von 12 Meridianen. Auf jedem Meridian liegen un-
terschiedlich viele Punkte. Diese Punkte zahlt man hintereinander.
Der erste Punkt auf dem Lungenmeridian wird als Lunge 1, kurz
Lu 1, bezeichnet. Lu 5 ist dann der 5. Punkt auf dem Lungenmeri-
dian. Weil die Energie des Meridiansystems zirkuliert, beginnen ei-
nige Meridiane an Handen und FuBen, andere enden dort. Anhand
dieser Zahlweise findet man die Punkte.
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Techniken der Akupressur

Einige wichtige Hinweise vorab!

Haben Sie keine Scheu: Wenn Sie nicht zu stark dricken
und mit gebotener Vorsicht vorgehen, kénnen Sie nichts
falsch machen. Meistens driicken wir die Punkte eher zu
schwach als zu stark.

Lassen Sie sich Zeit! Tasten Sie zuerst die Meridiane ab. Er-
héhen Sie dann zunehmend den Druck. Fihren Sie kleine,
kreisende Bewegungen durch.

Zu Beginn ,sucht” man die Punkte zu angestrengt. Mit et-
was Erfahrung spiren Sie den Unterschied zwischen ,ge-
sunden” und ,kranken” Punkten. Ein ,kranker” Punkt fuhlt
sich ganz anders an. Der Punkt zeigt sich sozusagen von
selbst!

Besonders geeignet fir die Akupressur sind der Daumen
oder der Zeigefinger. Wenn man den Daumen anwinkelt
hat, kann man mehr Kraft aufbauen. Diese Kraft benétigt
man flr bestimmte Punkte.

Ubung mit dem Lungenmeridian
Dieser hat am Unterarm in etwa folgenden Verlauf:
Er beginnt auBen am Daumen (auf beiden Seiten), zieht wie dar-
gestellt, innen am Arm zur Ellenbeuge.
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Versuchen Sie erst den Meridian mit dem Daumen und mit Druck
zu akupressieren. Gehen Sie langsam der Line des Meridians ent-
lang.

Greifen Sie mit der ,arbeitenden” Hand unter den Arm bzw. unter
die andere Hand. Akupressieren Sie nun entlang dem Meridian wie
er dargestellt ist. Machen Sie leicht kreisende Bewegungen und
erhdhen Sie den Druck, bis Sie unterschiedlich druckempfindliche
Punkte finden werden. Immer wieder loslassen und neu driicken!

Eine zweite Ubung:
Versuchen Sie nun drei wichtige Punkte des Lungenmeridians zu
finden und zu behandeln.
Bitte vergessen Sie nicht: Nicht jeder Punkt schmerzt! Seien Sie
nicht enttduscht, sondern froh, wenn Punkte nicht weh tun!
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Lunge 5, (Kurzname: Lu 5)
Dieser Punkt liegt in der Mitte der Ellenbogenfalte, Richtung Dau-
men neben der groBen Sehne. Versuchen Sie den Punkt zu finden
und zu ,bearbeiten”. Driicken Sie durchaus mal kraftig auf den
Punkt.
Lu 5 wirkt schleimldsend und kraftigend auf die Atmungsorgane

Lu7
Dieser Punkt liegt auf dem Radialisknochen. Driicken Sie senkrecht
auf den Knochen. Beginnen Sie am Handgelenk. Driicken Sie dann
einige Zentimeter entlang Richtung Ellenbeuge und wieder zurtick.
Kreisende, drickende Bewegungen, loslassen, weitergehen...
Lu 7 ist ein wichtiger Punkt bei einer Schwache der Atmungsor-
gane.

Lu 10
Drucken Sie gegen den Daumenhandknochen, gehen Sie dem
Knochen entlang, driicken Sie an die Kante des Knochens.
Dieser Punkt hilft bei Entziindungen der Atemwege.

Von links nach rechts: Lu 10, Lu7, Lub
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Techniken und Hilfsmittel

Sie konnen die Punkte auch mit dem Knochel (z.B. vom Mittelfin-
ger) behandeln. Am Riicken kann man sogar den Ellbogen neh-
men. Ein besonders praktisches Hilfsmittel ist ein Kochloffel. Sie
kénnen damit einzelne Punkte oder ganze Meridiane behandeln.
Trauen Sie sich mal, an Knochenkanten entlang zu gehen. Gerade
fur solche Punkte ist der Kochloffel sehr effektiv!

Unser Thema sind Erkaltungskrankheiten, die ja besonders die
Atemwege treffen. Die typischen Symptome hat wohl jeder erlebt.
Die TCM kannte ja keine Viren oder Bakterien. Sie kannten aber
sehr genau die Symptome und den Verlauf dieser Krankheiten.
Entsprechend ihrer Erfahrung gaben sie den Beschwerden spezi-
elle Namen.
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Wind und Kalte

Nach der TCM sind Erkdltungen meist eine Kombination aus bio-
klimatischen Einflissen von Wind und Kalte. Diese Beschreibung
ergibt sich aus der Symptomatik bzw. den Beschwerden.

Symptome/Auswirkungen, westlich erklart:

o Kdltegefiihl, Frosteln, auBen schlieBen sich KapillargefaBe,
kalte Hande/FuBe

e Verspannungen, besonders betroffen sind folgende Be-
reiche: Hals und Nackenmuskulatur, mit Kopfschmerzen

e gereizte Stimmung

Das therapeutische Ziel ist also: Wind und Kalte vertreiben, Ver-
spannungen |6sen, die Oberflache ,befreien”. Warum dies so wich-
tig ist, soll hier dargestellt werden:

Die Auswirkungen von Nackenverspannungen

(Wind/Kalte)
Starke Verspannungen im Hals- Nackenbereich fihren zu einer
Blockade verschiedener Funktionen im Korper.

Der Abfluss der Lymphe wird teilweise blockiert. Dies schwacht
das Immunsystem direkt.

Die BlutgefaBe werden teilweise ,abgeklemmt”. Sowohl der Zu-
fluss von frischem Blut als auch der Abfluss von vendsem Blut wird
gestort.

Jede Spannung verbraucht Energie und schwacht. Sie fihrt zusatz-

lich zu Schmerz, Unbehagen und schlechter Laune.
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Kommen wir also zur praktischen Anwendung. Wir werden nun
Akupressurpunkte besprechen, die sich bei einer oben genannten
Symptomatik bewahrt haben.

Punkte an der Schadelkante:

Die Region, in welchem Wind sich schnell festsetzt, ist der Hals-
und Nackenbereich. Im Nacken und an der Schadelkante befinden
sich sogenannte ,Windpunkte”. Diese sind bei Erkaltungskrankhei-
ten sehr empfindlich und deshalb sehr wichtig bei der Therapie.
Deshalb beginnen wir dort:

Gehen Sie mit dem Zeige- oder Mittelfinger am Hals (siehe Bild)
entlang hoch, bis Sie an die Schadelkante kommen. Schieben und
dricken Sie mit dem Zeige- oder Mittelfinger von unten nach
oben gegen die Schadelkante. Gehen Sie in kreisenden, driicken-
den Bewegungen von innen nach aufen und zurick.

Hier eine andere Mog-
lichkeit: Legen Sie die
Hande auf den Kopf
und ziehen Sie dann
mit den Daumen unter
die Schadelkante, zie-
hen Sie kraftig gegen
den Knochen nach
oben, wieder nach un-
ten bis unter den
Schadelknochen. Ma-
chen Sie kreisende Be-
wegungen.
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Der verspannte Nacken (Punkt Galle 21)
Der wichtigsten Punkte in Nacken ist Galle 21. Er liegt auf dem
hochsten Punkt der Nackenmuskulatur. Legen Sie ihre rechte
Hand auf den linken Nackenmuskel. Suchen Sie mit dem Mittelfin-
ger nach der hartesten Stelle. Sie kdnnen diesen Punkt nicht ver-
fehlen! Die Aufgabe ist nun diesen Punkt ,weich” zu bekommen.

Windpunkte”,
von oben
nach unten:

Ga 12,
Ga 20,
Ga 21

Massieren Sie mit den Fingern und mit allen Hilfsmitteln.
Die Spannung in diesem Bereich kann sehr stark sein.
Schieben Sie diesen groBBen Muskel kraftig nach hinten,
dies lockert ihn sehr schnell. Versuchen Sie dies einmal mit
einem Kochloffel.

Lockern Sie soweit mdglich, den gesamten Nacken. Gehen
Sie dabei so nah wie mdglich an den Halsbereich heran.
Sie kdnnen den Nacken auch freiklopfen.

Fragen Sie lhre Familie oder Freunde um Hilfe.
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Der Hals im hinteren Bereich
Auch die Halsmuskeln sind meist sehr stark angespannt.
Die einfachste Methode, dies positiv zu beeinflussen, ist den Hals
zu ,kneifen”.
Greifen Sie mit dem Mittelfinger und dem Daumen wie mit einer
Zange die Halsmuskulatur und akupressieren Sie den ganzen Hals-
bereich. Lockern Sie die schmerzhaften Stellen.

Hinweis fiir Akupunkteure:
Aus meiner praktischen Erfahrung wirkt hier die Akupressur deut-

lich starker als die Akupunktur. Ein Grund ist sicher die starke mus-
kuldre Spannung, gerade bei Ga 21.

AN NS
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Punkte im Brustbereich
Wir kommen jetzt zum Bereich der Brust, vorne am Korper.
Hier befinden sich besonders wichtige Punkte, die sogenannten
Alarmpunkte. Diese Punkte schlagen Alarm, bzw. sind besonders
empfindlich, wenn die entsprechenden Organe Probleme haben.
Sehr wichtig ist der Alarmpunkt der Lunge, Lunge 1.
Er hilft aus langer Erfahrung der TCM bei zahllosen Krankheiten
der Lunge - von einer Erkaltung bis zum Asthma. Die Atmung wird
freier, selbst die Korperhaltung wird positiv korrigiert. Lu 1 liegt
auf den oberen Rippen, wie hier dargestellt unterhalb des Schlis-
selbeins. Finden und driicken Sie Lu 1. Ein Kochl6ffel ist auch hier
sehr hilfreich.

Lunge 1 — Alarmunkt der Lunge
Punkt fur aktuelle Lungenprobleme; Allgemeinpunkt
KonzeptionsgefdB3 (KG) 17 — oberes Meer der Energie,
stimuliert den gesamten oberen Bereich des Korpers

von links: Lu 1, KG17, Lul
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Auf dem Brustbein, ziemlich genau auf der Mitte davon, befindet
sich ein Punkt der den ganzen Brustbereich beeinflusst. Es ist Kon-
zeptionsgefaB 17, KG 17. Auch dieser Punkt ist leicht zu finden.
Driicken Sie kreisférmig auf die Mitte des Brustbeins!

Zusatzliche Punkte auf der Brust
Diese befinden sich in den Zwischenrippenrdumen und an den
Kanten des Brustbeins.
Diese Punkte 16sen Blockaden der Atmung, sie bewirken eine tie-
fere, entspanntere Atmung. Sie starken und stimulieren unser Im-
munsystem. Gleichzeitig entlasten und kraftigen diese Punkte das
Herz und alle weiteren Brustorgane.
Besonders stark wirksam und schmerzhaft sind die Punkte an der
Kante zum Brustbein. Greifen Sie mit dem Zeigefinger oder dem
Kochloffel zwischen die Rippen, driicken Sie gegen die Knochen-
kanten und ,rihren Sie um”. Gehen Sie an die Kante zum Brust-
bein.

Gehen Sie auch in die Zwi-
schenrippenraume und aku-
pressieren Sie entlang der
Rippenkanten. Sie werden
sich wundern, wie schmerz-
haft diese Punkte sein kon-
nen!

Diese Punkte wirken sehr
entspannend. Sie bemerken
dies direkt an einer tieferen
Atmung und einem ent-
spannten Herzen!

20



Punkte, die das Zwerchfell entspannen
Zwei weitere Alarmpunkte entspannen zusatzlich das Zwerchfell
und unterstitzen das Immunsystem. Sie befinden sich an den un-
teren Kanten der letzten Rippen. Driicken Sie, am Besten im Ste-
hen, von unten gegen die freien Rippen.

Von oben nach unten:
Leber 13, Galle 25
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Die Punkte am oberen Riicken
Die sogenannten Zustimmungspunkte haben eine ahnliche Wir-
kung wie die Alarmpunkte. Sie liegen entlang der Wirbelsaule. Lei-
der erreicht man diese nur schlecht selbst. Holen Sie sich bitte die
Hilfe Ihrer Lieben!
Die wichtigsten Punkte liegen ca. 3 cm neben der Wirbelsaule.
Akupressieren Sie einfach auf beiden Seiten entlang der Wirbel-
saule. Auch zwischen den Schultern und an den Kanten der Schul-
terblatter werden Sie sicher flindig werden!
Ahnlich wie die Punkte vorne am Kérper ldsen sie Spannungen
und Blockaden im Brustbereich. Sie sind bei Erkadltungen und allen
Erkrankungen der Brustorgane sehr hilfreich.

Von oben:

Blase 13, Zustimmungspunkt der Lunge

Bl 14, Zustimmungspunkt des Perikards

Bl 15, Zustimmungspunkt des Herzens

Zusdtzlich:

Schmerzhafte Punkte zwischen den Schulterbldttern
Schmerzhafte Punkte auf und an den Kanten der Schulterbldtter

22



Punkte im Gesicht

Der lokale Einsatz von Akupressurpunkten im Gesicht ist sehr sinn-
voll. Diese Punkte haben eine unmittelbare Wirkung auf die Atem-
wege, insbesondere auf die Nebenhohlen. Sie unterstiitzen das
Immunsystem, wirken durchblutungsférdernd und Schleim 16-
send. Auch auf die Sinnesorgane, besonders die Augen und die
Nase wirken diese Punkte. Die Punkte liegen an markanten Stellen,
haufig an den Kanten von Knochen. Versuchen Sie durch kreisende
Bewegungen die Punkte zu finden. Selbst hier ist ein Kochloffel
hilfreich. Driicken Sie mit dem Stiel vorsichtig von unten gegen die
Wangenknochen (Magen 3). In der Verldangerung vom Wangen-
knochen liegt dann der Punkt Dickdarm 20 (Di 20). Mit etwas
Ubung werden Sie die Punkte finden.

Von oben
nach unten:

Galle: Ga 14
Blase: Bl2
Galle: Ga1
Dickdarm: Di 20
Magen: Ma 3
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Die Fernpunkte
Punkte an Armen und Beinen wirken auf Meridiane und innere Or-
gane. In Kombination mit Nahpunkten verstarken sie den thera-
peutischen Effekt. Meist sind diese Punkte bei entsprechenden
Krankheiten sehr empfindlich und druckschmerzhaft.

Lungen und Dickdarmmeridian
Beide Meridiane stimulieren das Immunsystem, die Atmungsor-
gane, die Schleimhaut.
Es macht Sinn, die Meridiane komplett zu akupressieren. Beson-
ders wichtig sind folgende Punkte:
Lungenmeridian: Lu5, Lu 7, Lu 10 (siehe oben)
Dickdarmmeridian: Di 4, Di 11
Di 4 wirkt stark entspannend und durchblutungsférdernd.
Di 11 unterstltzt die Schleimhaute allgemein und insbesondere
die der Atemwege und die Schleimhaute in anderen Organen, z.B.
des Magens.
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Es folgen nun weitere wichtige Punkte bzw. Techniken.
Rollen mit Fausten iiber den Schadel

Eine sehr einfache, wirkungsvolle Methode ist das kréftige Rollen
mit der Faust Uber den ganzen Schadel (dort, wo Haare sind, bzw.
waren ;)

Machen Sie dazu eine Faust und rollen Sie wie mit einem Wiege-
messer Uber lhren Schadel. Beginnen Sie vorne, hinter dem Haar-
ansatz und gehen Sie in alle Richtungen bis an die hintere Scha-
delkante. Gehen Sie an die Seiten bis hinter die Ohren.

Die Wirkung erfahren Sie unmittelbar.

Hier auf dem Bild sieht man, wie man die Faust halt.
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Gua Sha: Kratzen und Schaben

(insbesondere Hals, Nacken, Brustbereich, Schulter)

Eine weitere Methode der TCM st die Technik ,Gua Sha”“, was
Ubersetzt so viel heiit wie ,Kratzen und Schaben”, fir unsere Be-
lange insbesondere an Hals, Nacken, Brustbereich und Schulter.
Man nimmt hierfur einen Loffel oder einfach die Fingernagel. Auch
hier ist die Durchflihrung denkbar einfach: Ziehen Sie mit den Fin-
gerndgeln dem hinteren Hals entlang, von oben nach unten, von
innen nach aulBen, in alle Richtungen. Es soll so lange geschabt
bzw. gekratzt werden, bis
eine deutliche Rétung ein-
tritt.

Schaben Sie anschlieBend
den Nacken, die Brust usw.
Der Schwerpunkt sollte auf
Muskeln liegen. Bitte mei-
den Sie weiche, verletzli-
che Stellen.

Sie finden z.B. bei You
Tube hilfreiche Videos.

Moxatherapie/Rotlichtlampen

Moxatherapie ist die Behandlung von Akupunkturpunkten und
Meridianen mit Warme. Zum Einsatz kommen normalerweise spe-
zielle ,Moxa-Zigarren” (den Einsatz dieser Zigarren sollte Exper-
ten/erfahrenen Therapeuten Uberlassen werden). Es gibt eine Al-
ternative, die sehr ahnlich wirkt und von jedem selbst angewendet
werden kann: Der Einsatz einer Rotlichtlampe.
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Gehen Sie den Lungen und
Dickdarm Meridian ent-
lang. Dies ist sehr ange-
nehm und verstarkt die
Wirkung der Akupressur.
Da sich ein groBer Teil des
Immunsystems im Bauch
befindet, macht es Sinn
auch den Bauch zu be-
strahlen.

Durchwarmen Sie vor al-

lem den Nacken- und
Brustbereich. iy
8

5.

Fast alle bisher besprochenen Punkte kdnnen mit einer Rotlicht-
lampe (mit gebotener Vorsicht!!l) gemoxt werden.

Worsicht!
Moxatherapie, auch Rotlichtlampen sind kontraindiziert, so-
bald Hitze und Fieber eintreten!!
Sie diirfen dann nicht mehr angewandt werden, da diese die
Hitze verstdrken wiirden!
Sehr empfindliche Korperteile darf man nicht moxen!
Wenden Sie die Lampe ab, sollte ein unangenehmes Gefiihl
auftreten!

Der Einsatz ist sehr sinnvoll, solange Schwéache- und Kaltesymp-
tome im Vordergrund stehen.
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Via Vita - Schule fiir Traditionelle Chinesische Medizin
Die von Peter Hollmayer 1995 gegriindete Schule bietet Ausbil-
dungen und Seminare mit dem Themenschwerpunkt Traditionelle
Chinesische Medizin. Sie gehort zu den erfahrensten TCM Schulen
in Deutschland. Zum Angebot gehdren.

¢ Online Seminare und Prasenzseminare

e TCM Ausbildung mit Schwerpunkten Erndhrung, Finf Ele-
mente, Zungen und Pulsdiagnostik, Pharmakologie und
Akupunktur/Akupressur und Fachthemen.

e Ausbildung und Seminare zum Thema Erndhrung nach der
TCM

e Fachseminare zur Erfahrungsheilkunde

You Tube Kanal: TCM fiir Deine Gesundheit
Sie finden eine ganze Reihe von kostenlosen Videos auf dem You
Tube Kanal von Peter Hollmayer.

Kostenlose Informationen und Downloads
Auf folgender Homepage finden Sie zahlreiche kostenlose Skripte
und Informationen zur TCM und zur Erfahrungsheilkunde.

www.viavita-institut.de
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Erfahrungsheilkunde fiir unser Immunsystem
Seit es uns Menschen gibt, sind wir Wind, Wetter und vielen wid-
rigen Einflissen ausgesetzt. In verschiedenen Kulturen entwickel-
ten sich effektive Kenntnisse und Methoden, wie man sich vor-
beugend und heilend dagegen wehren kann. In unserer Zeit wird
bewahrtes Erfahrungswissen leider viel zu wenig eingesetzt. Die-
ser Ratgeber bietet in verstandlicher und leicht anwendbarer
Form zahlreiche Mittel und Anwendungen. Die Schwerpunkte lie-
gen bei der Akupressur, duBeren Anwendungen, Erndhrung,
Heilpflanzen sowie auf Achtsamkeitsiibungen.

Der Autor

Peter Hollmayer ist seit 1994 Heilpraktiker in eigener Praxis. Sein
therapeutischer Schwerpunkt ist die Traditionelle Chinesische
Medizin. An seiner eigenen Schule gibt er seit 25 Jahren Semi-
nare und Ausbildungen zum Thema TCM, Ernahrung nach der
TCM sowie zu verschiedenen Themen zur Erfahrungsheilkunde.
Er gehort zu den erfahrensten Dozenten in Deutschland. Zum
Thema Ernahrung nach der TCM hat er mehrere Bucher geschrie-
ben. Auf seinem You Tube Kanal gibt es zahlreiche k ostenlose
Videos. Viele Informationen und kostenlose Downloads finden
Sie auf seiner Homepage: www.viavita-institut.de

Preis: 7,50 €
ISBN 978-3-9810901-5-4
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