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Buch

Der heute 104-jdhrige japanische Arzt Dr. Shioya hat »Dai-kenko-ryo-
ku« (GroBe Gesundheitskraft) im Alter von 94 Jahren geschrieben. In
diesem Buch, das in Japan bereits in 12. Auflage vorliegt, beschreibt er
seine Philosophie und Technik fiir ein vitales, gesundes und langes
Leben. Den Kern seiner Ausfithrungen bildet eine unaufwendige, ein-
fach durchfithrbare Atemtechnik, die sehr wirksam das Element Sauer-
stoff im ganzen Korper anreichert und damit die Zellen energetisiert.
Dr. Shioya erldutert die naturwissenschaftlichen, medizinischen und
praktischen Aspekte seiner Technik, deren Wirksamkeit er selbst so
iiberzeugend personifiziert.
»Mit hundert so gesund! Ich selbst bin der beste Beweis. In der Meiji-
Zeit (1868-1912) geboren und als sWarenhaus der Krankheiten« ver-
spottet, habe ich sie durch Versuch und Irrtum endlich gefunden - die
ultimative Gesundheitsmethode. Jetzt mit Hundert kenne ich weder
Krankheit noch Senilitdt. Mein vollig gesunder Korper beweist die
Richtigkeit meiner Theorie.« (Dr. Nobuo Shioya)

Autor

Dr. Nobuo Shioya ist ein in ganz Japan berithmter Arzt, Heiler, Spiri-
tist, Golfer, Autor, Vortragender und ein {iberzeugendes Vorbild fiir
alle, die nach einem langen, gesunden und erfiillten Leben streben.
1902 in Nordjapan geboren, leitete er nach dem Medizinstudium von
1931 bis 1986 eine eigene Klinik fiir Innere Medizin in Tokio. Nach
einer tiefen Erleuchtungserfahrung betétigt er sich seit seinem 91. Le-
bensjahr als Autor zu dem Themenspektrum ganzheitliche Gesundheit,
heilkraftiges Atmen, Spiritualitdt und Zukunft der Menschheit.
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Die japanische Originalausgabe erschien 1997 unter dem Titel
»Dai-kenko ryoku« beim Verlag Golf Digest Sha, Tokio.
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Abb. 1: Atom, Zelle, Mensch und
Universum

Aus der Ansammlung unzdhliger Atome entsteht
die Einzelzelle. Die Ansammlung von sechzig Bil-

lionen Zellen ist der menschliche Korper. Aus der Ver-
sammlung von Menschen entsteht die Gesellschaft, und

aus vielen Gesellschaften wird die menschliche Zivilisation

auf der Erde gebildet. Die Erde ist ein Planet in unserem Son-
nensystem, und so wie Atome und Zellen einen Kern besitzen, so
kreist die Erde um die Sonne als dessen Kern. Ferner gibt es zahllose Fix-
sterne von gleichem Rang wie die Sonne, aus denen das Milchstrafensys-
tem gebildet wird, sowie zahllose Galaxien, die sich in ihrer Ausdehnung
mit der Milchstrafe vergleichen lassen oder sie tibertreffen, wie zum Bei-
spiel den Andromeda- und den Grofien Magellan-Nebel. Zusammen mit
dem leeren Weltraum bilden sie das Universum. Mensch und Zelle sind
eine Miniaturversion des Universums, und wenn Atom und Zelle sich ins
Unendliche ausdehnen, gelangt man zum Universum.

o
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Prolog: Ganz tief atmen

Strahlende Gesundheit und das Gliick
des Daseins

Japan ist heute das Land mit der hochsten Lebenserwartung
der Welt, und der japanische Archipel wurde von einem bei-
spiellosen Gesundheitsboom erfasst. Seit ich 1986 meine
arztliche Praxis geschlossen habe, sind schon iiber zwanzig
Jahre vergangen. Die Tatsache, dass sich heute so viele Men-
schen mit ihrer Gesundheit beschéftigen, halte ich als Arzt
fiir sehr erfreulich. Zu allen Zeiten war es der Wunsch der
Menschen, ihre Tage in bester Gesundheit zu verbringen,
denn das groBte Gliick im menschlichen Leben ist doch die
Gesundheit. Aber welche Vorstellungen verbinden Sie mit
dem Wort »Gesundheit«, das Sie im alltdglichen Leben be-
nutzen, ohne sich etwas dabei zu denken? In den meisten
Fallen richten wir unser Augenmerk dabei auf die korper-
liche Kraft, auf einen kraftigen Korper, der keine Krankheit
kennt... Aber reicht das schon aus, um von echter Gesund-
heit reden zu konnen? Meiner Meinung nach stecken in
dem Wort Gesundheit drei Komponenten: Zur korper-
lichen Kraft, der Gesundheit des Korpers, kommen noch

o
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die seelische Kraft, die Gesundheit der Seele, und die geis-
tige Kraft, die Gesundheit des Intellekts. Fehlt eine dieser
drei Komponenten, kann man einen Menschen nicht als ge-
sund bezeichnen. Diese drei Seiten der Gesundheit beste-
hen keineswegs isoliert und unabhéngig voneinander. In-
dem sie sich gegenseitig beeinflussen, ausgleichen und in
Harmonie koexistieren, bewirken sie die wahre Gesundheit
eines Menschen. Ich bin davon iiberzeugt, dass ganzheit-
liche Gesundheit, das heiBt, ein Zustand, in dem korper-
liche, seelische und geistige Kraft in vollem MaBe verwirk-
licht sind, fiir den Menschen etwas ganz Normales sein
sollte. In anderen Worten konnte man dies auch als den Zu-
stand bezeichnen, in dem jedes Individuum seine indivi-
duelle Bestimmung und die eigenen Gaben am besten ent-
faltet.

Die Fahigkeit, die korperlichen, seelischen und geistigen
Kriéfte zu vervollkommnen und die eigene Bestimmung zu
erfiillen, habe ich die »Kraft groBer Gesundheit« genannt
und zum (japanischen) Titel dieses Buches gemacht. Bei
dieser Kraft handelt es sich keineswegs um etwas, das wir
mit unseren Augen sehen oder in Zahlen ausdriicken kon-
nen. Diese Kraft groBer Gesundheit ist eine Gabe, die im
Normalfall jedem von uns gegeben ist.

Was also ist der normale Zustand des Menschen? Die
Untersuchung dieser Frage bildet das Hauptthema dieses
Buches.
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Sechzig Billionen Zellen regenerieren

Der menschliche Korper ist aus kleinsten Einheiten, den
Zellen, zusammengesetzt. Ihre Gesamtzahl betragt sechzig
Billionen, von denen téglich 1,2 Billionen einerseits abster-
ben und andererseits wieder geboren werden. Ich habe mich
viel mit Gesundheit als dem urspriinglichen Zustand des
Menschen und der ihm angeborenen Kraft groler Gesund-
heit befasst. Bei meiner Analyse bin ich letztlich bei dem
Problem der Zelle angelangt. Gehen wir einmal davon aus,
dass es sowohl gesunde Zellen gibt als auch solche, die es
nicht sind. Lassen Sie uns einfach den Korper eines Men-
schen, der sich aus vitalen, kraftigen Zellen zusammensetzt,
mit dem Korper eines Menschen vergleichen, der aus aus-
gemergelten Zellen besteht. Bei diesem Beispiel ist es wohl
fiir jeden Leser offensichtlich, welcher von beiden der ge-
stindere Korper ist. Weiterhin wollen wir vorlaufig einmal
annehmen, dass die Zellen eines bestimmten Menschen nur
eine Lebensdauer von einer Woche hétten, wéahrend die ei-
nes anderen einen Monat lang lebten. Auch hier konnte selbst
ein Erstklassler erkennen, welcher von beiden langer leben
wiirde.

Das Problem der Krankheit als Gegenpol zur korper-
lichen Gesundheit lasst sich leicht verstehen, wenn man das
Augenmerk auf die Zelle richtet. So ist zum Beispiel Krebs,
eine der drei Haupttodesursachen, eine spezifische Erkran-
kung vielzelliger lebender Organismen. Es handelt sich um

o
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ein Phanomen, bei dem sich defekte Zellen, das heiBt in ei-
nem Zellverband entstandene anomale Zellen, vermehren,
auf die Organe tbergreifen und verschiedene Krankheits-
symptome hervorrufen.

Doch letztlich hangen alle Krankheiten, seien es nun die
schweren Leiden des modernen Menschen oder die ver-
schiedenen modernen Beschwerden, die auf Stress zurtick-
zufiihren sind, oder die Probleme der Senilitdt, damit zu-
sammen, dass die Zellen nicht normal funktionieren.

Meiner Meinung nach héangt die Gesundheit einer Zelle
von zwei Faktoren ab: Funktion und Resistenz. Unter Funk-
tion versteht man zum Beispiel bei Gehirnzellen, dass sie
ihre spezifischen Fahigkeiten maximal entfalten. Mit Resis-
tenz ist eine Kraft gemeint, mit der bestimmte Zellen, die
irgendeinem duBeren Druck ausgesetzt sind, diesen tiber-
winden, um weiterhin normal arbeiten zu konnen. Um Ge-
sundheit, den Normalzustand des Menschen, aufrechtzu-
erhalten, missen die den Organismus formenden Zellen
im Hinblick auf ihre Funktion und ihre Resistenz normal
arbeiten. Und ich bin davon iiberzeugt, dass dabei der Sau-
erstoff als Quelle des Lebens eine entscheidende Rolle
spielt.
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Kein Leben ohne Sauerstoff

Der menschliche Korper ist ein kleines Universum. Uber
dem menschlichen Korper steht die Erde und tiber der Erde
das Universum. Und so wie es im Universum und auf der
Erde iiberhaupt nichts Uberfliissiges gibt, gibt es auch in
dem kleinen Universum des menschlichen Korpers nichts
Uberfliissiges.

Auf dieser Erde konnte kein einziges Lebewesen existieren,
wenn es keinen Sauerstoff gdbe. Wenn wir den Blick vom
kleinen Universum der Erde auf das Universum des Plane-
tensystems richten, erkennen wir, dass die Sonne ohne Sauer-
stoff nicht weiterbrennen kdnnte. Auch der Mikrokosmos des
menschlichen Korpers konnte ohne Sauerstoff nicht funktio-
nieren, und kein Wissenschaftler wiirde bestreiten, dass Sau-
erstoff die Quelle allen Lebens ist. Es erscheint mir jedoch un-
verstandlich, warum ausgerechnet in der Wissenschaft vom
menschlichen Organismus, der modernen Medizin, der Sau-
erstoff weitgehend ignoriert wird. Tatsachlich gibt es kaum
einen Arzt oder Wissenschaftler, der sich auf dem Gebiet der
medizinischen Therapien ernsthaft mit Sauerstoff beschaf-
tigt. Vielleicht steht dahinter die Auffassung, Sauerstoff sei
allzu selbstverstandlich, oder es ware technisch schwierig,
sich mit etwas Unsichtbarem wie dem Sauerstoff zu befassen.
Anscheinend gibt es keinen einzigen Arzt, der am mensch-
lichen Korper forscht, indem er zum Beispiel die Sauerstoff-
zufuhr zu den Korperzellen erhoht oder reduziert.

o
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Weil der menschliche Korper zu achtzig Prozent aus Was-
ser besteht, findet das Thema Wasser besonders grof3e Be-
achtung. Dagegen wird zum Thema Sauerstoff kaum etwas
publiziert. Im Rahmen des allgemeinen Gesundheitsbooms
wird, angefangen von Nahrungsmitteln oder Getrénken ein-
schlieBlich Wasser bis hin zu den verschiedenen Arten von
Hautpflegemitteln und Kosmetika, {iber so vieles geredet,
dass mir die Ohren schmerzen. Umso weniger kann ich ver-
stehen, warum iber den Sauerstoff, die Quelle und Grund-
lage des Lebens, so wenig gesagt wird.

Heutzutage taucht eine neue Gesundheitsmethode nach
der anderen auf wie Bambussprossen nach dem Friihlings-
regen — nur um bald wieder zu verschwinden. Doch unter
diesen vielen neuen Methoden gibt es kaum eine, bei der
Sauerstoff eine Rolle spielt. So kann man behaupten, dass
dies ein blinder Fleck in der medizinischen Welt einschlief3-
lich der alternativen Therapien und der Volksmedizin ist.

Ohne Nahrung kann der menschliche Korper eine Woche,
ohne Wasser drei Tage leben. Wie aber ist es mit Sauerstoff?
Wenn die Atmung fiinf Minuten aussetzt, stirbt der Mensch,
auch wenn sein Korper nicht tiber hundert Jahre alt ist wie
bei mir. Sauerstoff ist die Grundlage, die das kleine Univer-
sum des aus sechzig Billionen Zellen zusammengesetzten
menschlichen Korpers erhilt.
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Abb. 2: Der Fluss der Kraft grofer Gesundheit

Der von dieser Kraft ausgehende Fluss ist der urspriingliche Zustand des
Menschen. Die Kraft grofer Gesundheit ist die jedem Menschen inne-
wohnende Kraft, die dafiir sorgt, dass wir gesund und normal leben. Sie
wirkt in den drei Bereichen der kérperlichen, seelischen und geistigen
Kraft. Sie weckt alle notwendigen und wohltdtigen Krifte des Lebens.

o
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Unser Bewusstsein als atmende Wesen

Vor tiber hundertdrei Jahren bin ich im Jahr 1902 als »runz-
liger Klumpen aus Haut und Knochen« zur Welt gekom-
men. So jedenfalls sahen es die Leute. »Dieses Kind wird
bestimmt nicht lange leben.« Davon war ein Verwandter
meiner Eltern zweifelsfrei iiberzeugt, denn das waren seine
aufmunternden Worte, die er noch vor seinen Gliickwiin-
schen an meine Eltern richtete, als sie mich zum ersten Mal
prasentierten. Wahrend der Schwangerschaft hatte meine
Mutter nur Kakifriichte gegessen. Ob die allmorgendliche
starke Ubelkeit, an der meine schwangere Mutter litt, einen
Einfluss auf ihr Kind, namlich mich, ausgeiibt hatte? Die
Tatsache, dass ich als schwichliches Kind geboren wurde,
gehorte wohl zu meinem Schicksal.

Auf jeden Fall sollte der »runzlige Klumpen aus Haut und
Knochen« anschlieBend ein halbes Leben lang ein Symbol
fiir mich und meine physische Verfassung bleiben. In meiner
Jugend, in der ich als »Supermarkt der Krankheiten« ver-
spottet wurde, bin ich haufig dem Tod nahe gewesen. Von
Lungentuberkulose bis zu eitriger Bauchfellentziindung und
Darmldahmung hatte ich immer wieder unter allen moglichen
schweren Erkrankungen zu leiden. Einmal war es sogar so
schlimm, dass der Arzt seine Diagnose mit den Worten
»Heute Nacht geht es mit ihm zu Ende!« verkiindete.

Deshalb war bei mir der Wunsch, gesund zu werden, um
ein Vielfaches stérker als bei anderen Menschen. In meinen

o
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jungen Jahren probierte ich alles aus, was als »gut fiir die
Gesundheit« galt. Einer der Griinde, warum ich mich spater
entschloss, Medizin zu studieren und als praktischer Arzt zu
arbeiten, ist sicher in diesen frithen Erfahrungen zu suchen.
Ich wollte den Menschen, die wie ich unter Krankheiten zu
leiden hatten, so gut wie moglich helfen.

Als Mittelschiiler hatte ich im Alter von vierzehn Jahren
die »Technik der Bauchatmung nach Niki« kennen gelernt.
Dabei handelt es sich um eine Gesundheitsmethode, die von
Professor Kenzd Niki (1873-1966), einem beriihmten Me-
diziner an der Universitdt von Tokio und dem Entdecker der
Darmtyphusbakterien, entwickelt worden war. Wenn der
Mensch gentigend Schlaf und Bewegung hat und auerdem
fiir den Korper zutragliche Nahrung zu sich nimmt, kann er
ganz konkret spiiren, dass sein Korper gesund wird. Es gibt
aber anscheinend fast niemand, der gemerkt hat, dass sein
Korper gesund wurde, indem er nur seine Atmung, die doch
taglich ganz natiirlich geschieht, lang und tief macht. Doch
da ich wegen meiner korperlichen Schwiche besonders sen-
sibel war, konnte ich die Wirkungen der Atemtechnik spii-
ren, und stellte fest, dass es genligte, lang und tief zu atmen,
um meinen Korper allméhlich zu starken.

Natiirlich habe ich damals die Ursache dieser positiven
Veranderungen nicht verstehen kdnnen. Tief zu atmen und
den Korper ganz mit Sauerstoff zu fiillen, schien einfach gut
fiir die Gesundheit zu sein. Das war fiir mich die entschei-
dende Tatsache. Nachdem ich zunachst Erfahrungen mit je-

o
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ner »Technik der Bauchatmung nach Niki« gemacht hatte,
probierte ich spater alle moglichen Atemtechniken aus und
machte meinen Korper zum Versuchskaninchen. Dabei ging
ich nach der empirischen Methode von »Versuch und Irr-
tum« vor und begriff so, dass in der Bauchatmung ein wich-
tiger Hinweis verborgen sein miisse. Bauchatmung ist auch
den traditionellen ostasiatischen Gesundheitsmethoden wie
Yoga oder Taijiquan gemein. Diese Gemeinsamkeit war flir
mich von grofler Bedeutung.

Meine langjéhrige Beschaftigung mit verschiedenen Atem-
techniken fiihrte schlieBlich dazu, dass ich vor tiber vierzig
Jahren im Alter von sechzig meine eigene Atemtechnik, die
»Methode des rechten Denkens und Atmens« (im Folgen-
den meist abgekiirzt als »die Methode« bezeichnet) voll-
endete, die ich spater genau erklaren werde. Hier liegt auch
der Grund, warum ich alle lebenden Wesen einschlieBlich
des Menschen als »Atemwesen« bezeichnen mochte. Es gibt
sicher Leute, die das als ziemlich eigenwillige Wortschop-
fung kritisieren werden, doch beim Schreiben dieses Buches
habe ich vielerlei Referenzliteratur studiert. Als ich dabei
die folgende Information fand, war ich erstaunt, denn sie
bestatigte mir, dass meine Ideen richtig waren. In der engli-
schen Sprache lautet das Wort fiir Tier »animal«. Dessen
Waurzel liegt in dem lateinischen Wort »anima«, und in die-
sem Begriff stecken die Bedeutungen »Atem« und »Lebenx.
Das heil’t, Leben bedeutet Atmen. Als Mensch, der viele
Male beinahe gestorben wire, lebe ich heute sogar mit iiber

o
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Der japanische Arzt Dr. Shioya hat an sich selbst bewiesen, dass er die ultimative
Gesundheitsmethode gefunden hat. Dank seiner Vorsorge kannte er bis weit tiber 100 weder
Krankheit noch Senilitat, und mit einem vollig gesunden Kérper lebte er bis in sein 106.
Lebensjahr. Den Kern seiner Ausfiihrungen bildet eine unaufwendige, einfach durchfuhrbare
Atemtechnik, die sehr wirksam das Element Sauerstoff im ganzen Korper anreichert und damit
die Zellen energetisiert.



