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Vorwort

Wen heute Beschwerden plagen, der kann zwischen einer
ganzen Reihe von Therapieformen wihlen. Neben der Schul-
medizin haben sich in den letzten Jahrzehnten zahlreiche
alternative Therapiemethoden etabliert. Die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) ist eine der bedeutendsten davon
und hat bereits vielen Menschen geholfen - bei kleineren
Alltagsbeschwerden ebenso wie bei langwierigen und schwe-
reren Erkrankungen wie Migrane, Riickenbeschwerden oder
chronischen Schmerzerkrankungen.

In einer Zeit, in der stressbedingte Krankheiten immer stirker
zunehmen, legen viele Menschen Wert auf Heilmethoden, die
einerseits nebenwirkungsarm und andererseits seit langer Zeit
bewihrt sind. Die TCM hat eine mehr als 2.500 Jahre alte Ge-
schichte, die kontinuierlich dokumentiert und auch heute noch
an den medizinischen Hochschulen Chinas unterrichtet wird.

Einer der Hauptgriinde fiir die Erfolgsgeschichte der TCM in
der westlichen Welt ist sicher, dass sie den Menschen ganz-
heitlich betrachtet und eine separate Behandlung von Korper,
Geist und Seele nicht kennt. So zielen auch die einzelnen
Behandlungsmethoden der TCM - ob chinesische Kriuter-
anwendungen, Akupressur und Akupunktur, ob Tai Chi oder
Qi Gong - einerseits auf die Linderung bestimmter korper-
licher Beschwerden, andererseits aber auch auf die Harmoni-
sierung des Gesamtorganismus ab.

Innere Harmonie ist tiberhaupt ein Stichwort, das nicht feh-
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len darf, wenn man tiber die TCM spricht. Kdrperliche und
seelische Gesundheit stehen in China im Zeichen der Aus-
geglichenheit. Wie in allen Phinomenen der Natur sieht
die chinesische Medizin auch im Menschen gegensitzliche
Krifte wirken, die zur Harmonie streben und in Einklang ge-
bracht werden sollen. Das Harte und das Weiche, das Starke
und das Schwache - Yin und Yang heiflen diese Gegensitze,
die harmonisiert werden miissen. Denn nur ein ausgegliche-
ner Mensch, in dem die Lebensenergie Qi ungestort flieflen
kann, ist gesund.

Dieses Buch mochte Sie begleiten durch eine Woche mit der
chinesischen Medizin. Neben der Darstellung ihrer Grund-
lagen und ihrer wesentlichen Heilmittel und Heilverfahren
finden Sie hier sieben Tagesprogramme mit zahlreichen prak-
tischen Anregungen und ausfiihrlichen Behandlungstipps,
mit denen Sie sich sanft und ohne Nebenwirkungen stirken
und wieder ins Gleichgewicht bringen kénnen.

Miinchen im Mai 2013

Prof. TCM (Univ. Yunnan) Li Wu



Die Grundlagen
der TCM

Ganzheitlich heilen

Haben Sie oft Schwierigkeiten einzuschlafen? Leiden Sie un-
ter einem nervosen Magen oder verspannten Nacken? Bedingt
durch eine immer hohere Stressbelastung nehmen solcherlei
Beschwerden in den westlichen Liandern in den letzten Jahr-
zehnten stetig zu. Und wenn auch viele Menschen darunter lei-
den, so werden die meisten dieser ,Zipperlein“ doch als typische
Zivilisationsbeschwerden mehr oder weniger hingenommen.

Dabei kann die TCM gerade bei solchen Beschwerden oft
viel mehr ausrichten als die klassische Schulmedizin.

Fiir all diejenigen, die sich nicht damit abfinden wollen,
nichts gegen solche Alltagsleiden zu unternehmen, bietet die
TCM eine erstaunliche Bandbreite an Therapie- und Behand-
lungsmethoden.
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Dieses Buch versteht sich als Einfithrung in die Methoden der
TCM. Es informiert iiber ihre Grundlagen und Hintergriinde,
zeigt auf, warum die Methoden der chinesischen Medizin ge-
rade bei vielen der heute verbreiteten Gesundheitsbeschwer-
den so hilfreich sein kénnen, und bietet schlieflich Ubungs-
und Heilprogramme fiir die ganze Woche. Wir wollen lhnen
so vermitteln, wie Sie lhrem Kdrper mit wenig Zeitaufwand
etwas Gutes tun konnen.

Viele Patienten spricht die TCM deshalb so an, weil sie als
ganzheitliche Medizin eine Trennung zwischen Korper,
Geist und Seele nicht kennt und den Menschen deshalb
als Einheit betrachtet und behandelt. Diese Akzeptanz
ihrer Grundlage und die Erfolge der einzelnen Behandlungs-
methoden zeigen: Methoden wie Akupunktur, Akupressur
und andere Massageformen, bestimmte Erndhrungsprin-
zipien, die Atemiibungen Qi Gong und die Heilgymnastik
Tai Chi machen die TCM zu einem wirkungsvollen System,
in dem Vorbeugung und Gesunderhaltung eine wichtige
Rolle spielen.

Anders als im Westen versteht man in China unter Ge-
sundheit nimlich weniger die Abwesenheit von Krankheit
als eine ganz bestimmte Lebensweise, die sich durch einen
achtsamen und verantwortungsvollen Umgang mit sich
selbst auszeichnet. In der TCM geht es also vor allem um die
Vermeidung von Krankheiten, nicht um deren Bekdmpfung.

Ideal ist auch die Verbindung von westlicher Medizin mit chi-
nesischem Heilwissen. So kann eine TCM-Behandlung zum
Beispiel nach einer Operation oder einer medikamentdsen
Behandlung ausgleichend und regenerierend wirken. Dass
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sich mit Methoden der TCM eine ganze Reihe von Beschwer-
den nachweislich gut behandeln lassen, ist inzwischen ein an-
erkannter Fakt. Deshalb tibernehmen mittlerweile viele Kran-
kenkassen beispielsweise bei der Schmerztherapie die Kosten
fiir eine Akupunkturbehandlung. Allerdings ist es in solchen
Fillen sicherlich hilfreich, vor der Selbstbehandlung auch ei-
nen Arzt zu Rate zu ziehen.

Ursprunge

Jede Medizin ist auch Ausdruck der Gesellschaft und Kul-
tur eines Landes, in der sie entstanden ist. Auch die chine-
sische Heilkunde ist eng mit dem kulturellen Kontext Chi-
nas verwoben und wird getragen von einer Philosophie der
Verbindung von Gegensitzen und ganzheitlichem und be-
ziehungssensiblem Denken. Dabei werden Mystik und die
wirklich sichtbare Realitit nie so als Gegensitze betrachtet,
wie wir es in unserer westlichen Denkweise kennen, son-
dern verschmelzen zu einem System. So wird in der chine-
sischen Weltsicht dem Zusammenhang einer Krankheit mit
der natiirlichen und sozialen Umwelt eines Betroffenen sehr
viel mehr Beachtung geschenkt.

Diese ganzheitliche Sicht auf den Menschen ist eine der
wichtigsten Grundlagen der TCM. Korper, Geist und Seele
bilden diesem Ansatz zufolge eine Einheit und sind bestimm-
te Auspriagungen der universellen Lebensenergie Qi.

Krankheiten werden in der TCM demzufolge auch nicht
als Beschwerden einzelner Organe betrachtet, sondern als
Storung des Gesamtorganismus. In engem Zusammenhang
damit steht die Theorie der Meridiane, also der Leitbahnen,
die die einzelnen Organe sowie das Korperinnere und die
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Korperoberfliche miteinander verbinden und auf denen die
Lebensenergie Qi fliefit. Wie wir spiter noch sehen werden,
spielen diese vor allem in der Akupunktur, der Heilmassage,
aber auch in der Heilkrduterkunde eine wichtige Rolle.

Die ganzheitliche Sicht auf den Menschen bedeutet aber
auch, dass dieser nie getrennt von seiner Umwelt betrachtet
wird. In der Philosophie des Daoismus, die auch der TCM zu-
grunde liegt, ist der Mensch Teil des von Energie erfiillten Uni-
versums, unseres Planeten und der uns umgebenden Natur.

In dieser Weltsicht hingt alles voneinander ab und ist mit-
einander verbunden. Ein TCM-Arzt hat also auch immer die
Abhingigkeiten von seelischen und korperlichen Symptomen
und Umweltfaktoren im Blick und versucht, aus ihnen Riick-
schliisse auf mogliche Disharmonien zu schlieflen.

Die theoretische Basis, auf der die TCM heute fufit, geht
bereits auf das zweite Jahrhundert v. Chr. zuriick. Zu diesem
Zeitpunkt entwickelten chinesische Gelehrte die theoreti-
schen Grundlagen wie die Yin-und-Yang- und die Fiinf-Pha-
sen-Theorie sowie die Theorie der Meridiane.

Der geistige Hintergrund der
chinesischen Heilkunde

> Korper, Geist und Seele bilden eine Einheit.

> Fiir die Gesundheit ist ein ausgeglichener Energiefluss im
Korper verantwortlich. Wird dieser gestort oder blockiert,
kommt es zur Krankheit.

> Jede Energie soll ausgewogen zwischen zwei Polen vor-
handen sein. Ist zu viel oder zu wenig Lebensenergie (Qi)
vorhanden, wird ein bestimmter Korperteil krank, und das
wirkt sich Uber die Leitbahnen (Meridiane) auf den gesam-
ten Korper aus.

12
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Das Kraftegleichgewicht von
Yin und Yang

Eines der Schliisselkonzepte der TCM ist der Gegensatz
von Yin und Yang. Er taucht erstmals in einem Dokument
aus dem 11. Jahrhundert auf und wird auf die Beobachtung
zuriickgefiihrt, dass in der Natur alles einem dynamischen
Wandel bzw. dem Zusammenspiel gegensitzlicher Elemente
unterliegt: Yin und Yang reprisentieren symbolisch diesen
universellen Prozess einer sich dauernd verindernden
Wirklichkeit. Beide Seiten sind untrennbar miteinander
verbunden und erginzen sich gegenseitig: Wenn das Dunkle
weicht, kommt das Helle, um dann wieder dem Dunklen
Platz zu machen. Den Tag gibe es nicht ohne die Nacht,
Winter nicht ohne Sommer, Ruhe nicht ohne Aktivitat und
Dunkelheit nicht ohne Licht.

Diese Polaritdt bestimmt unser Leben, denn auch im Men-
schen selber finden sich diese zyklischen Abldufe wieder.
Alle Funktionen unseres Korpers haben einen Yin- und
einen Yang-Anteil: Wir streben nach Ruhe bei Hektik, nach
Entspannung bei Anspannung, nach Kilte bei Hitze, nach
Leere bei Sattheit etc. Bei Uberanspruchung des einen
Aspekts bzw. einer Storung der Harmonie gerit das System
durcheinander und es kommt zu Yang- oder Yin-Schwiche-
Zustinden, die sich in bestimmten Beschwerden duflern.
Krankheit ist dieser Logik zufolge immer ein Ungleich-
gewicht von Yin und Yang.

Bei Betrachtung dieser Polarititen fillt auf, dass Yin und
Yang zwar Gegensitzliches darstellen, diese Gegensitze ei-
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nander aber brauchen. Es geht also stets darum, einen har-
monischen Ausgleich der beiden Aspekte zu schaffen, da
jede einzelne Kraft im Ungleichgewicht (gesundheitlichen)
Schaden anrichten kann.

Die wertfreie Bedingtheit der beiden Aspeke Yin und Yang
wird von diesem kreisformigen Zeichen veranschaulicht:

In der TCM werden auch die Bestandteile des menschlichen
Korpers in Yin und Yang eingeteilt. So entspricht unsere Vor-
derseite Yin, unsere Riickseite hingegen Yang; unsere obere
Halfte ist mehr Yang als die untere. Links gilt als Yang und
rechts als Yin, Knorpel und Sehnen als Yang und Haut und
Knochen wiederum als Yin.

Yin-Organe sind stabil, aus massivem Gewebe und ent-
halten Energie. Sie sind verantwortlich fiir das Herstellen,
Umwandeln, Regulieren, Speichern und Kontrollieren. Yang-
Organe hingegen sind Hohlorgane, die empfangen, transpor-
tieren, verteilen und Energie abgeben, die uns zum Beispiel
durch unsere tigliche Nahrung zugefiihrt wird.

Ziel jeder TCM-Behandlung ist der Ausgleich der Yin- und
Yang-Aspekte des Korpers.

14
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Die Entsprechungen von Yin und Yang

Yin
Weiblich
Rechts
Dunkel
Empfangend
Erstarrendes
Stilles
Erde
Mond
Kalte
Nacht
Wasser
Feuchtigkeit
Herbst
Winter
Abwartsbewegung
Passiv
Depressiv
Leere
Regen
Alter
Tod

Yin-Korper
Unterer Korperabschnitt
Vordere Korperseite
Rechte Korperhilfte
Innere Korperteile
Kérperhohlen
Vollorgane
Haut und Knochen

Yang
Méannlich
Links
Hell
Hingebend
Stark Verwandelndes
Lautes
Himmel
Sonne
Warme
Tag
Feuer
Trockenheit
Frihling
Sommer
Aufwértsbewegung
Aktiv
Heiteres Gemiut
Fiille
Wind
Jugend
Wachstum

Yang-Korper
Oberer Korperabschnitt
Hintere Korperseite
Linke Korperhalfte
Auflere Korperteile
Auflenseite
Hohlorgane
Sehnen und Knorpel
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Die Theorie der fiinf Wandlungsphasen
und die Lehre von den fiinf Elementen

Wihrend die Urspriinge der Yin-und-Yang-Theorie bis ins
chinesische Altertum zuriickreichen, findet man erste Spuren
der Theorie der fiinf Wandlungsphasen bereits im 4. Jahr-
hundert v. Chr. lhr zufolge werden alle Erscheinungen in
finf Entwicklungsstadien bzw. -prozesse eingeordnet. In der
chinesischen Gedankenwelt gilt die Zahl Finf als Zahl des
Lebens. Sie setzt sich aus der Zwei, der Zahl der Erde (Yin),
und der Drei, der Zahl des Himmels (Yang), zusammen. lhre
Entsprechungen finden die fiinf Phasen durch die Elemente
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser.

Die Theorie der fiinf Wandlungsphasen und der fiinf
Elemente dient in der chinesischen Weisheitslehre der Be-
schreibung von zeitlichen Abldufen und natiirlichen Entwick-
lungen, so zum Beispiel auch zur Beschreibung der Jahreszei-
ten: Holz entspricht dabei dem Friihling, Feuer dem Sommer,
Erde dem Spitsommer, Metall dem Herbst und Wasser dem
Winter. Man kann in ihnen aber ebenso unsere Lebensphasen
von Geburt und Kindheit, dem jungen und reiferen Erwach-
senenalter, Alterwerden und Tod erkennen.

Genau wie dem Yin-und-Yang-System werden auch den fiinf
Wandlungsphasen unzihlige menschliche Phinomene wie
Organfunktionen, Emotionen und psychische Haltungen
zugeordnet, wie die nebenstehende Tabelle zeigt. Ebenso
werden den einzelnen Elementen jeweils ganz bestimmte
Eigenschaften zugeordnet: Holz ist wachsend, verwurzelt
und beweglich, Feuer trocken, heif} aufsteigend und bewe-
gend, Erde produktiv, wachsend, fruchtbar, Metall schnei-
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dend, hart, leitend und Wasser nass, kiihl, absteigend, flie-
fend und nachgiebig.

Die fiinf Wandlungsphasen bzw. die fiinf Elemente kon-
nen zueinander in ganz unterschiedlichen Beziehungen ste-
hen; so konnen sie sich gegenseitig hervorbringen, tiberwin-
den und kontrollieren. Wenn sie sich gegenseitig erginzen
und kontrollieren, bleibt der Mensch gesund. Beeinflussen sie
sich aber gegenseitig negativ, fithrt dies zu psychischen und
physischen Stérungen. Folgendes Beispiel kann dies illustrie-
ren: Wenn Lebensaspekte wie Ruhe und Reflexion iiber ei-
nen langen Zeitraum zu kurz kommen (und wir nur noch in
Holz und Feuer leben), so kann dieses Ungleichgewicht der
Elemente gesundheitliche Konsequenzen wie Burnout nach
sich ziehen. Kaum ein Mensch ist von Natur aus vollkommen
ausgewogen, das heifdt, die einzelnen Elemente bzw. energe-
tischen Qualititen sind bei jedem Menschen unterschiedlich
stark ausgepragt.

Da die fiinf Wandlungsphasen bzw. fiinf Elemente und die
Idee des Lebenskreislaufs Schliissel-Konzepte der TCM sind,
wollen wir die einzelnen Elemente im Folgenden noch etwas
detaillierter skizzieren.

Wandlungsphase Holz (Friihling)

Im Leben des Menschen entspricht sie der Kindheit und
steht fiir Dynamik, Flexibilitit, Bewegung und etwas sich
neu Entwickelndes, das sich nach auflen entfalten will. Ein
Holz-Typ zeichnet sich durch Tatendrang, Durchsetzungs-
fahigkeit und eine Neigung zur Selbstverwirklichung aus.
Er ist abenteuerlustig und in jeder Hinsicht beweglich und
jugendlich.

18
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Wandlungsphase Feuer (Sommer)

Sie steht fiir Hitze und Siiden; im Leben des Menschen ent-
spricht sie der Zeit des jungen Erwachsenenalters: Der junge
Mensch ist auf dem Hohepunkt seiner Leistungsfihigkeit,
einige Potenziale aus der Wandlungsphase Holz sind bereits
realisiert. Aber es ist noch immer viel Kraft vorhanden, Dinge
zu bewegen. Ein Feuer-Typ ist ein Mensch, der nach vorne
blickt. Er ist offen und gesellig, aktiv und extrovertiert und
liebt es, Zeit mit nahestehenden Menschen zu verbringen.

Wandlungsphase Erde (Spatsommer)

Bei dieser Wandlungsphase geht es um Nihren, Reifen und
um das Ernten der Friichte, auch im Leben eines Menschen,
dem reifen Erwachsenenalter, wo Friichte im Sinne von An-
schaffungen, Kindern und Enkelkindern oder geistiger Reife
und Wissen gemeint sind. Ein Erde-Typ ist harmoniebetont,
loyal und klar in seinen Aussagen und seinem Denken. Har-
monie ist ihm ein besonderes Anliegen und Bediirfnis. Er
strebt nach Ruhe und Ausgeglichenheit.

Wandlungsphase Metall (Herbst)

Diese Wandlungsphase ist eine Zeit des Abschieds von den
nach aufen strebenden Energien und der Fokussierung auf
das Innere. Im menschlichen Lebenszyklus entspricht sie
dem Altwerden. Die Funktionen des Koérpers lassen langsam
nach, man ist weniger aktiv und lebt viel aus dem Reichtum
der Erinnerungen. Ein Metall-Typ ist zielgerichtet, gewissen-
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