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Endlich wieder Frühling! Die Natur beginnt sich zu regen. Die 

Pflanzen erwachen aus dem Winterschlaf und wachsen. Der 

Schnee schmilzt, die Wiesen werden grün und viele Jungtiere 

werden geboren. Der Frühling ist für viele die schönste Zeit des 

Jahres. 

Die „warme Zeit“ der Nordhalbkugel beginnt mit dem Frühlings-

beginn im März. Der oft rasche Wechsel zwischen Sonne und 

Regenschauern und den damit einhergehenden Temperatur-

schwankungen in der Osterzeit bringen den Kreislauf vieler 

Personen aus dem Gleichgewicht. Passt gut auf Euch auf! 

In nächster Zeit finden wieder einige Kurse bei uns statt: Ende 

April ein Fortgeschrittenenkurs und im Mai unser alljährlicher 

RWO-SHR Chi-Gong Atem- und Energieregulierungsmetho-

de Kurs, eine besondere Empfehlung für alle, die in Zeiten von 

Hektik und Stress innere Ruhe, Harmonie und sich selbst su-

chen.  

Mein Team und ich wünschen Euch frohe Ostern und einen 

schönen Frühlingsbeginn. Ich freue mich auf ein baldiges Wie-

dersehen!  

Eure Agnes Tschen & das RWO-SHR Team 

Dipl. Physiotherapeutin  

Agnes L. D. TSCHEN 

// Liebe RWO-SHR Freunde... 

 

 

Um Ihren Namen aus unserer Adressenliste zu entfernen, klicken Sie bitte hier. 

Fragen oder Stellungnahmen? Senden Sie eine E-Mail an office@rwo-shr.at  

oder rufen Sie uns an unter +43 (0) 512 36 52 19. 

Geyrstraße 80, 6020 Innsbruck, Österreich 

Telefon: +43 (0) 512 36 52 19 

Telefax: +43 (0) 512 36 52 20 

E-Mail: office@rwo-shr.at  

Kontakt 

Montag - Freitag:  

9.00-13.00, 15.00-18.00 

Donnerstag:  

9.00-13.00, Nachmittag geschlossen  

Öffnungszeiten 

RWO-SHR GESUNDHEITSZENTRUM EUROPA 

Für weitere Informationen besuchen Sie unsere Webseite: www.rwo-shr.at 

RWO-SHR HEALTH NEWSLETTER WIRD UNTERSTÜTZT VON: 

Nächste Kurstermine | 

Online-Anmeldung 

Organuhrzeit / Medizin-Nobelpreis 2017 | 

// Wir bemühen uns mit größtmöglicher Sorgfalt den Inhalt für den Newsletter aufzubereiten. Trotz aller 

Sorgfalt ist es nicht möglich, dass die bereitgestellten Informationen qualitativ allen Erwartungen, sowie 

Ansprüchen aller LeserInnen entsprechen. Für Vollständigkeit, Richtigkeit und Haftungsausschlüsse siehe: 

Impressum 

RWO-SHR Gesundheitsmethode II: Vertiefung in Theorie und Praxis: 

Fr. 26.04.2019 19:30-23:00 und Sa. 27.04.2019 09:00-18:00 

 

RWO-SHR Chi-Gong: Atem- und Energieregulierungsmethode: 

Fr. 17.05.2019 19:30-23:00 und Sa. 18.05.2019 09:00-17:00 

 

RWO-SHR Gesundheitsmethode I: Fußreflexzonenmassage & TCM 

Fr. 28.06.2019 19:30-23:00 und Sa. 29.06.2019 09:00-17:00  

 

Chi-Gong - Meditation in Bewegung | 

Der Mensch ist eigentlich für die Bewegung geschaffen, also für den Wechsel 

zwischen Gehen, Stehen, Liegen und Sitzen. Im typischen Tagesablauf eines 

modernen Büromenschen werden meistens aber nur noch die Stühle gewech-

selt, die Körperhaltung bleibt dabei praktisch immer dieselbe. Wer Tag für Tag 

am Schreibtisch verbringt, kann langfristig körperliche Probleme bekommen. 

Beschwerden im Rücken-, Nacken- und Schulterbereich (Rückenschmerzen, 

Verspannungen), Kopfschmerzen, Handgelenksentzündungen, aber auch tro-

ckene Augen sind typische negative Folgen. Langfristig können sich z.B. Herz-

Kreislauf-Erkrankungen durch Bewegungsmangel bis hin zum Burn-Out und 

Depressionen entwickeln. 

Chi-Gong ist eine sehr alte chinesische Methode zur Vorbeugung und Rehabili-

tation von Krankheiten. RWO-SHR Chi-Gong basiert auf sehr alten, therapeuti-

schen und gesundheitserhaltenden Übungen mit 8 Bewegungsmustern, die 

sogenannten "8 Brokate", die seit dem chinesischen Altertum bekannt sind und 

zu den am weitest verbreiteten Methoden des Chi-Gong in China gehören. Zu-

sätzlich wurden 2 Übungen zur Regulierung der Wirbelsäule ergänzt. RWO-

SHR Chi-Gong umfasst Körperhaltungen und Bewegungen, Atem-, Aufmerk-

samkeits- und Konzentrationstechniken. Durch stetiges Üben ergibt sich eine 

immer bessere Koordination von Bewegung und Atmung. Die Bewegung vertieft 

die Atmung und die Atmung verleiht der Bewegung wiederum einen inneren 

Rhythmus. 

Besonders effektiv wirken Chi-Gong Übungen in Kombination mit der RWO-

SHR Fußreflexzonologie auf dem PA-KWA Massagebrett. Dadurch wird das 

Energie-, Blut- und Kreislaufsystem aufgebaut, reguliert und sehr rasch in Fluss 

gebracht. Die kombinierten Übungen sind praktisch, leicht zu lernen und selbst-

ständig durchführbar. Sie sind effektiv, gleichzeitig auch effizient. Sie sind ideal 

für das individuelle Pausenmanagement des Büroalltags geeignet. Die Übungen 

können separat durchgeführt werden. Es besteht keine bestimmte Anforderung 

hinsichtlich der Länge der Übung. In wenigen Minuten könnte man bereits 

"ausbalanciert" sein. Durch ausgedehntere oder häufiger am Tag durchgeführte 

Übungseinheiten erhöht sich dann natürlich die Chance, dass Wirkungen länger 

und intensiver anhalten. 

Mit der Verleihung des Medizin-Nobelpreises 2017 für neue Erkenntnisse zu 

unseren „inneren Uhren“ wurde das Thema der Chronobiologie in einen neuen 

Fokus von Forschung und Medizin gerückt. Die Kenntnisse über unseren biolo-

gischen Rhythmus können nicht hoch genug eingeschätzt werden. Unser biolo-

gischer Rhythmus hat nicht nur Auswirkungen auf unseren Metabolismus, unse-

ren Blutdruck und unsere Hirnfunktion, sondern er kann auch dazu führen, dass 

manche Medikamente zu bestimmten Tageszeiten besser wirken. Ein Lebens-

stil, der ständig der inneren Uhr zuwider läuft, ist mit einem erhöhten Risiko für 

verschiedene Erkrankungen verbunden. Im Gespräch sind ein erhöhtes Risiko 

für Krebs, für neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer Demenz, Stoff-

wechselstörungen und chronische Entzündungen. Allerdings ist die Chronobio-

logie keine neue Wissenschaft (z.B. Chronos wurde als der Gott der Zeit in der 

griechischen Antike bezeichnet). Bereits im 18. Jahrhundert hatten Wissen-

schaftler entdeckt, dass Pflanzen einen Biorhythmus haben, der sie dazu bringt, 

ihre Blätter bei Abenddämmerung zu schließen und sie am nächsten Morgen 

wieder zu öffnen. Selbst Pflanzen, die in völliger Dunkelheit standen, behielten 

diesen 12-Stunden-Rhythmus bei. Damals konnte sich niemand den Grund da-

für erklären.  

Quellen: Deutsche Welle: Nobelpreis für Medizin: So funktioniert unsere innere Uhr; Brigitte 

Osterath, Carla Bleiker; 02.10.2017; https://www.dw.com/de/nobelpreis-f%C3%BCr-medizin-so-

funktioniert-unsere-innere-uhr/a-40781052; gesundheit.de: Biorhythmus – Die innere Uhr; Dag-

mar Reiche; 20.10.2016; https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/zeit-und-rhythmus/

biorhythmus-die-innere-uhr; Bild: Eigene Aufnahme 

#MiniBibliothek & #MiniMiniBuchtauschbörse | 

Unsere Bibliothek (Kleinsammlung von div. Fach- sowie Sachbüchern) kennen 

bereits viele von Euch.  

Zusätzlich haben wir seit heuer eine #MiniMiniBuchtauschbörse eingerichtet. 

Die Motivation hinter dieser experimentellen Idee ist der Wunsch, dass einer-

seits unsere BesucherInnen (z.B. während der Wartezeit) immer wieder etwas 

anderes Lesen können und andererseits die Kommunikation bzw. der Bücher-

tausch unter unseren RWO-SHR Freunden ermöglicht wird. Im Laufe der Zeit 

sollte bei den eingestellten Büchern ein Ausgleich aus Geben und Nehmen 

funktionieren. Die Bücher sollten allerdings in einem präsentablen Zustand sein. 

Schau vorbei!  

Übungsabend Februar | 

Vielen Dank für Euer Interesse und zahlreiches Erscheinen beim Übungsabend 

im Februar.  

Dermale Exposition / Waschmittel | 
 

Unser nächster Lebensraum ist unser Zuhause, wo wir uns Sicherheit, Gemüt-

lichkeit und Wohlbefinden erwarten. Jedoch verstecken sich genau hier auch 

zahlreiche unsichtbare Gefahren, die durch dermale (durch die Haut), orale 

(durch Verzehren) oder inhalative (durch Einatmen) Exposition unsere Gesund-

heit beeinträchtigen können. Gemeint sind die Chemiecocktails im Haushalt, 

deren Rohstoffe meist aus petrochemischem Erzeugnis entstanden sind, z.B. 

Putz- und Reinigungsmittel, Waschmittel, Kosmetische Mittel oder Duftstoffe. 

Weiters sind Pestizidrückstände, Bakterien und Krankheitserreger sowie Insek-

tenbekämpfungsmittel potenzielle Gefahren für unsere Gesundheit. 

Besonders möchten wir auf die Gefahr in unserer unmittelbaren Nähe aufmerk-

sam machen, z.B. Waschmittel. Wir wissen, dass sich Schadstoffe durch die 

Haut über die Blutbahnen im ganzen Körper verteilen können (transdermal). 

Diese Funktionsweise kennen wir auch von Wirkstoffpflaster wie z.B. Nikotin-

pflaster. Konventionelle Waschmittel beinhalten zahlreiche Inhaltstoffe, damit sie 

überhaupt funktionieren (z.B. Tenside, optische Aufheller, Duftmittel, Konservie-

rungsmittel, Stabilisatoren uvm.). Das Zurückbleiben einiger Stoffe auf der Wä-

sche ist bei diesen Waschmitteln sogar notwendig, damit der Effekt von saube-

rer Erscheinung überhaupt funktioniert.  

Auch in der traditionellen chinesischen Medizin spielt das Thema in Form einer 

"Organuhr" " (子午流注; midnight-noon and ebb-flow doctrine) schon seit tau-

senden von Jahren eine wichtige Rolle. Nach den Lehren der traditionellen chi-

nesischen Medizin sind unsere Organe auch an einen natürlichen Rhythmus 

gekoppelt. Da zwölf Organe jeweils zwei Stunden am Tag zugeordnet sind, 

stellt die TCM dies als Organuhr dar. Das System erklärt, dass unsere Organe 

und Körperfunktionen zu bestimmten Tageszeiten besonders aktiv sind. Laut 

TCM durchströmt Energie (das Qi) auf festgelegten Bahnen (Meridianen) den 

Körper. Alle zwei Stunden wird ein Meridian (damit auch das Organ) besonders 

durchflutet. 

Kommt es in einem Meridian zu einer Störung, kann dies zu Blockaden und 

einem Energiestau führen. Die mögliche Folge: Probleme mit dem entsprechen-

den Organ. Fühlen Sie sich beispielsweise immer zur gleichen Uhrzeit unwohl 

(z.B. immer wieder zur gleichen Zeit nachts im Bett aufwachen)? Vielleicht kann 

in dem Organ, das dieser Zeit durch die Organuhr zugeordnet ist, die Lebens-

energie nicht richtig fließen.  

------------------------------ 

------------------------------ 

------------------------------ 

------------------------------ 

z.B. 

Leber: Zwischen 1 und 3 Uhr sinkt die Körpertemperatur auf ihren Tiefstand. 

Der Kreislauf und die Durchblutung werden heruntergefahren, die Haut erholt 

sich. Nur die Leber arbeitet und entgiftet den Körper und bereitet ihn auf einen 

neuen Tag vor. 

Lunge: Zwischen 3 und 5 Uhr läuft die Energieversorgung des Körpers dann 

auf Hochtouren, wenn der Mensch schläft. Ist der Lungenmeridian gestört, kann 

es sein, dass man nachts häufig genau jetzt wach liegt.  

Magen: Zwischen 7 und 9 Uhr morgens kann der Organismus Nahrung am bes-

ten verarbeiten. Daher kommt auch das Sprichwort "Morgens essen wie ein 

Kaiser". Der Magen ist nun aktiv, die Kalorien werden schnell in Energie umge-

wandelt.  

Blase: Zwischen 15 und 17 Uhr ist die perfekte Zeit für eine Entgiftung des Kör-

pers. Das heißt hier sind jetzt laut Organuhr Wasser und Tee eine Wohltat für 

den Körper.  

Dreifach-Erwärmer: Zwischen 21 und 23 Uhr beschäftigt sich dieser Meridian 

damit Organe zu erwärmen z.B. Lunge, Herz, Leber, Nieren, Dünn- und Dick-

darm, Blase, Magen und Milz. Dabei sind auch die Schilddrüse und die Neben-

nieren involviert. Im Körper werden jetzt der Energiehaushalt, die Temperatur 

und der Metabolismus reguliert. Das bedeutet Abschalten, Entspannen, den 

Schlaf vorbereiten. 

SEA ENERGE Reinigungskonzentrat  

(1000g | Artikel-Nr.: SER-01L) 

Jetzt nur € 26,00* 

SEA ENERGE ist anders als andere Wasch-

mittel, da diese chemischen Risikostoffe nicht 

enthalten sind. Mit SEA ENERGE müssen Sie 

daher keine Bedenken über die dermale Ex-

position von Rückständen von konventionel-

len chemischen Waschmitteln mehr haben. 

Wir empfehlen SEA ENERGE besonders für 

die Reinigung von Kleidungsstücken, bei de-

nen sich die Bakterien leicht vermehren kön-

nen, wie z.B. Unterwäsche, Handtuch, So-

cken, Putztuch usw.  

Die Wäsche mit chemischen Rückständen ist mit der Haut permanent in Berüh-

rung, speziell die Unterwäsche. Dabei passiert der Gefahrenstoff die oberste 

Hornschicht der Haut, gelangt dann in die darunterliegenden Hautschichten und 

dringt weiter vor in die Blutkapillaren. Es folgt der Transport durch die Blutbahn 

in bestimmte Organe und Organsysteme. Diese chemischen Rückstände gehen 

den gleichen Weg wie Wirkstoffpflaster, allerdings für 24 Stunden am Tag, 365 

Tage im Jahr. Die potenziellen Gefahrstoffe können Hauterkrankungen oder 

chronische Erkrankungen verursachen. Manche Risikostoffe können sogar die 

Krebsbildung fördern und den menschlichen Genen und unserer DNA schaden. 

Daher vorsichtig vor Chemikalien und beachten Sie die richtige Dosierung. 

Weniger ist mehr: Mehrwert für unsere Gesundheit und Umwelt.  

Quelle: GREENPEACE: Gift im Blut; 11/2006; www.greenpeace.de/files/

greenpeace_ergebnisse_bluttest_0.pdf;  WHO - Endocrine Disrupting Chemicals 2012: 

apps.who.int/iris/bitstream/10665/78102/1/WHO_HSE_PHE_IHE_2013.1_eng.pdf; SPIEGEL 

Online Gesundheit: Weichmacher, Imprägniermittel, Pestizide: Wenn Chemikalien den Hormon-

haushalt stören; Nina Weber; 20.05.2015; www.apotheken-umschau.de/Medikamente/

Arzneipflaster-Das-sollten-Sie-beachten-327841.html;  

SEA ENERGE verhindert unangenehmen Geruch bei längerem Einweichen. Es 

ist nicht erforderlich Kleidung zweimal zu spülen oder Weichspüler hinzuzufü-

gen. SEA ENERGE ist aufgrund seiner positiven Eigenschaften besonders sanft 

zur Haut, daher eignet es sich perfekt für alle Altersgruppen, insbesondere 

schwangere Frauen, Kinder, Babys, Patienten und Personen mit empfindlicher 

Haut.  

Normal verschmutzte Wäsche (bei 40°C normales Waschprogramm): ~25g (Ein 

halber Dosierlöffel / 5 volle Teelöffel) pro Waschgang (5kg Waschmenge = 2/3 

von 7kg Fassungsvermögen); Stark verschmutzte Stellen vorbehandeln. 

Broschüre & Gebrauchsinformation HIER 

*Aktion bis 30.04.2019, solange der Vorrat reicht. 

Am 17.- 18. Mai ist wieder unser alljährlicher RWO-SHR Chi-Gong: Atem- und 

Energieregulierungsmethode Kurs: Diese Übungsmethode ist eine spezielle 

Bewegungstherapie mit 10 Übungen, die unsere 10 Organsysteme beeinflus-

sen. Diese Methode hat eine regulierende und gleichzeitig aufbauende Wirkung 

auf den ganzen Körper. Durch die sanfte Art der Bewegung und Atmung helfen 

die Übungen, sich in einen inneren Ruhezustand zu versetzen und machen 

gleichzeitig frisch und wach. Sie wirken ganzheitlich und stärken dabei Körper, 

Energie und Geist. Ideal für Menschen, die in Zeiten von Hektik und Stress inne-

re Ruhe, Harmonie und sich selbst suchen. >> Kursanmeldung  

Ein Lesetipp (von DerStandard) über Meditation und Achtsamkeit: 

Was Meditation bringt: Ein Selbstversuch 

Lisa Breit / 16. Dezember 2017 

Bild: pexels.com 
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