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Einfihrung:
Der zivilisationskranke Mensch

Der Mensch im 21. Jahrhundert hat sich seinem natiirlichen
Lebensrhythmus immer weiter entfremdet. Unsere Tages-
planung wird hiufig nicht mehr durch den natiirlichen Tag-
und Nachtrhythmus, den Takt, den die Sonne uns vorgibt,
oder selbst den jahreszeitlichen Wechsel bestimmt, sondern
strukturiert sich durch eine Vielzahl von Verpflichtungen und
dringenden Aufgaben, denen der Alltag tiglich neu angepasst
werden muss.

Ob im Berufs- oder Privatleben, bei Tag oder Nacht, jeder-
zeit muss man erreichbar und verfiigbar und am besten
gleich im Sauseschritt unterwegs sein. Schliellich bringt man
andere durch nichts mehr an den Rand der Verzweiflung als
durch Langsamkeit.

Haufig gibt es nur noch wenige Momente, in denen man
wirklich zur Ruhe kommen und Atem holen kann. Und auch
wenn der Seele ein vertrodelter Tag hin und wieder guttut,
das chronisch schlechte Gewissen macht den Erholungseffekt
schnell wieder zunichte.

Viele Menschen fiithlen sich deshalb im Dauerstress,
sind gehetzt, iiberreizt und irgendwann einfach nur noch
erschopft. Oder sie entwickeln typische Stresssymptome, die
dann - weit entfernt von den eigentlichen Ursachen - medi-
kamentds ,verarztet” werden. Frither oder spiter leiden die
meisten von uns an regelmiflig wiederkehrenden Schlafst-
rungen, Migrine, Magen-Darm-Beschwerden oder Energie-
losigkeit, bis hin zu depressiven Verstimmungen. Auch wenn
es sich oft ,nur um psychosomatische Beschwerden han-
delt - sie sollten immer als Warnsignale gedeutet werden. Sie
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weisen uns darauf hin, dass wir wieder mehr auf den eigenen
Korper, auf unsere innere Uhr horen sollten. Denn jedes Los-
16sen von den rhythmischen Prozessen der Natur wirkt sich
langfristig negativ auf unsere Gesundheit und unser Wohlbe-
finden aus.

Nach dem jahrtausendealten Heilwissen der Traditionel-
len Chinesischen Medizin ist die Natur und selbst der unend-
liche Kosmos einem stindigen Wandel unterworfen - einem
Wechselspiel von Aktivitits- und Ruhephasen, von Yin und
Yang, vom dynamischen Zusammenspiel der Gegensitze.
Wenn dieses sensible Gleichgewicht gestort ist, gerdt das
ganze System aus dem Takt. Was bereits im ,Buch des Gel-
ben Kaisers“, dem uralten Grundlagenwerk der Traditionel-
len Chinesischen Medizin, geschrieben steht, gilt heute mehr
denn je:

,In alten Zeiten fithrten die Menschen ein ein-
faches Leben. Sie gingen auf die Jagd, sie fisch-
ten und hielten sich den ganzen Tag in der
Natur auf. Wurde es kiihler, steigerten sie ihre
Aktivitit, um die Kilte abzuwehren. Im Som-
mer zogen sie sich an schattige Plitze zuriick,
um der Hitze zu entfliehen. Innerlich lief}en sie
sich durch ihre Emotionen nicht aus der Ruhe
bringen, und sie verspiirten keine mafllosen
Begierden. Aufierlich waren sie noch nicht den
heute verbreiteten Belastungen ausgesetzt. Sie
lebten frei von Gier und Neid, im Einklang mit
der Natur. Sie bewahrten sich eine Haltung des
Jingshen neisuo, inneren Frieden und gesam-
melten Geist. Dadurch verhinderten sie, dass
krankheitsauslosende  Faktoren eindringen
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konnten. (..) Heutzutage sind die Menschen
anders. In ihrem Inneren sind sie Sklaven ihrer
Emotionen und Sorgen. Sie {iiberanstrengen
ihren Korper mit harter Arbeit. Sie folgen nicht
mehr dem rhythmischen Wandel der Jahreszei-
ten und werden so anfillig fiir Angriffe durch

,Riauber’ und Winde*
(Quelle: Maoshing, Ni (Hrsg.): Der gelbe Kaiser,
Knaur, Miinchen 2011, S. 78f.)

Auch der Mensch ist eingebettet in diese rhythmischen Pro-
zesse der Natur. Unser Leben wird tagein, tagaus bestimmt
vom Lauf der Jahreszeiten, von Sonne und Mond, von Tag
und Nacht. Wir unterliegen einem 24-Stunden-Rhythmus,
einem tiglich neu einsetzenden Energiekreislauf. In gleicher
Weise hat auch jedes unserer Organe seine aktiven Phasen
und seine Ruhephasen. Beschwerden, die zu bestimmten
Tageszeiten auftreten, verweisen auf bestimmte Organe.
Auch Behandlungen kénnen zu bestimmten Zeiten am wir-
kungsvollsten sein. Und selbst unsere Arbeitszeiten kdnnen
wir nach diesem inneren Schrittmacher, der Organuhr, aus-
richten.

Fiir unsere Gesundheit und unser Lebensgliick tragen
wir selbst die meiste Verantwortung. Erst wenn wir unseren
Alltag wieder nach unseren natiirlichen Bediirfnissen aus-
richten und wenn wir achtsam und im Einklang mit unserer
inneren Uhr leben, finden wir zu unserem natiirlichen Bio-
rhythmus zuriick - eine der wichtigsten Voraussetzungen
fiir Wohlbefinden, Gesundheit und vor allem auch Zufrie-
denbheit.
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Das ganzheitliche
Weltbild in der
TCM

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) betrachtet
den Menschen als Einheit von Korper, Geist und Seele. Doch
das Individuum steht nicht isoliert und losgeldst von seiner
Umgebung: Gleichzeitig ist es auch untrennbar in ein univer-
sales Gesamtgefiige, eine universelle Ordnung eingebunden.
Dieselben Urkrifte, die diesen Makrokosmos lenken, wirken
im Kleinen auch auf den Mikrokosmos des Menschen.

11
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Wie die Natur und der ganze Kosmos unterliegt jeder ein-
zelne Mensch einem alldurchdringenden Prinzip - er ist
nicht das Maf aller Dinge und der alleinige Beherrscher des
Universums, sondern ein winziges Teil davon, ein Ridchen
im Getriebe. Nur wenn alle Dinge reibungslos ineinander-
greifen und harmonisch aufeinander abgestimmt sind, ist
der storungsfreie Lauf der Welt gewihrleistet. Alles hingt
voneinander ab und ist unauflgslich miteinander verbun-
den. Sobald ein Bereich geschwicht ist, wirkt sich das auf
alle anderen Gebiete des Lebens aus.

Gesundheit und dauerhaftes Wohlbefinden kénnen des-
halb nur erlangt werden, wenn der Mensch in Harmonie
und Einklang mit der Natur lebt; wenn er den immerwéih-
renden Kreislauf nicht stort, etwa indem er Energien und
Ressourcen ausbeutet oder verschwendet. Das bedeutet
auch, dass er sich dem jahreszeitlichen Wandel, dem natiirli-
chen Rhythmus der Natur und den jahrlichen makrokosmi-
schen Einfliissen anpassen muss, um keine Disharmonien in
Gang zu setzen, die das sensible Gleichgewicht beeintrichti-
gen konnten. Nur in einem harmonischen Miteinander mit
der Natur kann der Mensch zu innerer Ruhe und Gelassen-
heit finden.

Die jahrtausendealten Urspriinge
der TCM

Die Weltanschauung, die der TCM zugrunde liegt, findet
sich in Grundziigen bereits in der chinesischen Religions-
und Philosophielehre des Daoismus. Sein bedeutends-
tes Werk ist das ,Daodejing® (,Tao Te King“) des mythen-
umwobenen Laotse, der im 6. Jahrhundert vor Christus gelebt

12
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haben soll. Die Spruchsammlung ist vermutlich jedoch erst
um 400 v. Chr. entstanden. Der Daoismus postuliert, dass
der Mensch zur Erlangung von Gliick und Unsterblichkeit
mit dem Lauf der Welt, dem Dao (chines. ,Weg, Gesetz®), im
Einklang leben muss. Denn alles im Kosmos ist Verinderung
und einem ewigen Wandel unterworfen - auch der Mensch.
Statt blindem Aktionismus und Selbstbezogenheit predigt
der Daoismus als Handlungsprinzip das Nicht-Eingreifen
in die Natur oder das Nicht-Erzwingen (,Wu Wei*). Seinen
Platz in der Welt kann der Mensch nur finden, wenn er sich
in heiterer Gelassenheit {ibt und sich dem steten Lauf der
Dinge anpasst.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin finden sich
viele Elemente dieser Lehre wieder - die kosmologische Vor-
stellung von Himmel und Erde, die Lehre der fiinf Wand-
lungsphasen, das Konzept der universellen Lebensenergie
Qi und des Gegensatzpaares Yin und Yang, denen zufolge
alles Sein von Gegensitzen bestimmt wird. Im Daoismus bil-
deten sich auch bereits bewdhrte Therapietechniken heraus,
wie die Bewegungs- und Atemiibungen des Qigong oder
Tai-Chi.

Die mythische Niederschrift des ,,Gelben Kaisers“

Daneben beruft sich die Traditionelle Chinesische Medizin
in erster Linie auch auf verschiedene medizinische Grund-
lagenwerke, die in der Uberlieferung mythischen Urkaisern
Chinas zugeschrieben werden. Der Legende nach lebten
sie vor mehreren Jahrtausenden, ihre ersten iiberlieferten
Abschriften stammen jedoch erst aus dem letzten Jahrtau-
send vor Christus.

13
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Zu den wichtigsten Standardwerken zihlt hier das ,Buch des
Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ (,Huang Di Nei Jing®).
Eine Sammlung von 81 Abhandlungen, die wohl in einem
Zeitraum von etwa 400 Jahren aus verschiedenen Schriften
unbekannter Autoren zusammengestellt wurde und die fiir
Generationen von chinesischen Arzten bis heute richtungs-
weisend ist.

In Frage- und Antwort-Dialogen des sagenumwobenen
Gelben Kaisers Huang Di mit seinen Gelehrten, insbeson-
dere dem weisen Arzt und Minister Qi Bo, werden hier erst-
mals systematisch alle wichtigen diagnostischen und ganz-
heitlichen therapeutischen Verfahren der TCM behandelt.
Gleichzeitig behandelt das ,,Buch des Gelben Kaisers“ auch
die Naturgesetzmaifligkeiten zwischen Menschen, Natur und
Himmel.

Auch hier ist bereits das ganzheitliche Bild des Menschen
angelegt, der sein Dasein und sein Handeln ganz nach dem
Rhythmus und den Gesetzen der Natur ausrichten muss,
wenn er deren harmonischen Lauf, aber auch sein eigenes
Wohlbefinden nicht gefihrden will. Beriicksichtigt sind
sowohl duflere Einwirkungen, also klimatische, geografi-
sche und jahreszeitliche Einfliisse, wie auch innere Fakto-
ren: Emotionen wie Sorge, Angst, Traurigkeit, Erregung und
Zorn, die im Ubermafl ebenfalls zu schweren Stérungen
fithren kénnen.

Die Traditionelle Chinesische Medizin kann auf einen
reichhaltigen, jahrtausendealten Erfahrungsschatz zuriick-
blicken, in den bis heute neue, auch wissenschaftlich bestatigte
Erkenntnisse miteinfliefen. Doch aus welchen grundlegenden
Elementen speist sich das allumfassende Weltbild der TCM im
Einzelnen?

14
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(=% Yin & Yang -
das sensible Zusammenspiel der Krdfte

Die beiden Urkrifte Yin und Yang geh6ren zu den elementa-
ren Grundbegriffen der chinesischen Weltanschauungslehre.
In ihrer Polaritit und Gegensitzlichkeit symbolisieren sie die
universellen Grundkrifte des Lebens, die in allen Bereichen
des Himmels und der Erde und im gesamten Universum zum
Tragen kommen. Das chinesische Yin ldsst sich mit ,schat-
tiger Ort*, ,wolkig und dunkel” {ibersetzen, Yang bedeutet
»sehr hell®, ,sonnige Anhohe® In diesen beiden Begrifflich-
keiten spiegelt sich das Prinzip ihrer zyklischen Wechselwir-
kung und ihrer entgegengesetzten Naturkrifte, die einander
gleichzeitig bedingen, zugleich aber ohne einander undenk-
bar sind - denn wo Licht ist, ist auch Schatten.

Alle Dinge, alle Prozesse dieser Welt lassen sich dieser
Polaritdt zuordnen: Yin steht fiir das weibliche Prinzip, Yang
fiir das mannliche. Yin ist die Nacht, die Dunkelheit und
der Mond. Yang ist das Licht, der Tag und die Sonne. Yin ist
schwach, passiv und damit auch empfangend, kalt und feucht.
Yang stark, aktiv, also gebend, warm und trocken. In der TCM
ist Yin die Leere, das Innen und die Kilte. Yang steht fiir die
Fiille, das Aufien und die Hitze etc.

Yin und Yang konnen dabei niemals gleichzeitig stirker
oder schwicher werden - wenn Yin steigt, nimmt Yang ab und
umgekehrt. Yin und Yang sind also voneinander abhingig, kon-
trollieren sich aber auch gegenseitig. Und hinzu kommt - so
schwarz-weif3, wie das Yin-Yang-Symbol, das , Tajjitu“, zumeist
gezeichnet ist, sind die Begriffe nicht zu verstehen: In jedem
Yin steckt auch ein bisschen Yang, und in jedem Yang verbirgt
sich immer auch ein Yin-Anteil - und wenn er sich nur als klei-

15
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ner Punkt in der jeweils entgegen-
gesetzten Farbe offenbart.
Das Taijitu-Symbol ver-
sinnbildlicht auch, wie
sich Yin und Yang hier
fast dynamisch zu durch-
dringen scheinen - denn
das Gegensatzpaar Yin
und Yang gilt zugleich als
Ursprung jedes Verdnde-
rungsprozesses. lhre frii-
heste schriftliche Erwdhnung
finden Yin und Yang dann auch
im ,1-Ging®, dem ,Buch der Wand-
lungen®, das wohl alteste Werk zur chinesischen Philosophie.
Hier wird aufgezeigt, dass alles einem immerwihrenden
Umwandlungsprozess unterworfen ist: ein ewiges Wechsel-
spiel von Yin und Yang, das im Kreislauf der Jahreszeiten, im
Lebenszyklus eines Menschen oder im Ubergang vom Tag zur
Nacht, sichtbar wird.

Yin und Yang im 24-Stunden-Rhythmus

Betrachtet man einen 24-Stunden-Tag, wird das Prinzip dieses
kontinuierlichen Wandels und Ubergangs deutlich: Die Hel-
ligkeit und der Tag entsprechen Yang, die Dunkelheit und die
Nacht Yin. Wenn die Sonne am hochsten steht, dominiert das
Yang. Doch wenn die Sonne langsam untergeht und es dunk-
ler wird, steigt der Yin-Anteil im Yang. Der Nachmittag ist Yin
im Yang. Und wihrend um Mitternacht schliefllich das Yin
seinen Hohepunkt erreicht, nimmt mit anbrechendem Tag

16
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der Yang-Anteil immer weiter zu. Die Zeit von Mitternacht
bis Sonnenaufgang wird demnach als Yang im Yin bezeichnet.

Da die Tage zum Sommer hin linger werden und zum
Winter hin kiirzer, bleiben die Zeiten des Wechsels hierbei
nicht gleich, sondern sind ebenfalls, analog zu den Jahreszei-
ten, einer stindigen Verdnderung unterworfen.

Yin und Yang in der TCM

Auch in der Medizin werden alle Phinomene, alle Korperteile
und Organfunktionen nach Yin und Yang eingeteilt:

YIN YANG
Korperinneres Korperdufieres
Vorderseite (Gesicht, Brust etc.) Riickseite (Hinterkopf, Riicken, Po)
rechte Seite linke Seite
Unterkdrper Oberkorper
Lunge Dickdarm
Herz Zang-Organe Diinndarm Fu-Organe
. (Speicher- ] .
Milz Magen (Arbeitsorgane)
organe) e
Leber Gallenblase
Niere Harnblase
Leere Fulle
Kalte Hitze
Feuchtigkeit Trockenheit
chronisch akut

Bei einem gesunden Menschen befinden sich diese beiden
polaren Krifte in einem harmonischen, wechselseitigen
Gleichgewicht. Gerdt das Gleichgewicht von Yin und Yang
jedoch aus dem Takt, fithrt das auf korperlicher wie seelischer
Ebene zu Krankheiten.

17
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Yin, Yang und die flinf Wandlungsphasen

Wihrend Yin und Yang in der TCM also die Wechselwirkung
der polaren Krifte symbolisieren — Helligkeit und Dunkelheit,
Hitze und Kélte etc. -, wird dieses Konzept durch die soge-
nannten fiinf Wandlungsphasen noch weiter differenziert
und aufgeschliisselt: Sie versinnbildlichen das stufenweise
Fortschreiten aller Prozesse in der Natur und auch in unserem
Organismus; den schrittweisen Wandel von Yin nach Yang
und umgekehrt. Alles ist ihrem fein abgestuften Wechselspiel
untergeordnet: unsere Emotionen, unsere Organe, die ver-
schiedenen Lebensalter oder der Wechsel der Jahreszeiten.
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I 7 Wu Xing - die fiinf elementaren
Wandlungsphasen

Das daoistische Konzept der fiinf Wandlungsphasen, auch
bekannt als die ,Fiinf-Elemente-Lehre®, behandelt also die
Gesetzmifligkeiten, nach denen die zyklischen Prozesse in
der Natur ablaufen. Die Zahl Finf (Wu) symbolisiert dabei
»das rechte Mafl“ und die ,Mitte® Xing bedeutet u.a. ,die
Reise®, im weiteren Sinn auch ,Bewegung® Anhand dieses
Konzept werden die dynamischen Verinderungen in der
Natur erkldrt: das Werden, die Reife und das Vergehen, dem
auch unser eigenes Dasein unterliegt.

Die jeweiligen Prozesse sind dabei durch Studium und
Beobachtung unmittelbar aus der Umwelt abgeleitet und
berufen sich auf allgemeingtiltige Naturgesetze.

Die fiinf Elemente und ihre Eigenschaften

Nach dieser universalen Lehre lassen sich alle Dinge in fiinf

Grundelemente oder Grundbausteine einteilen, namlich: Holz,

Feuer, Erde, Metall und Wasser. Um die Begriffe verstindlich

zu machen, hier ein kurzer Abriss ihrer Eigenschaften:

> Holz steht fiir die belebte Natur und jede Art von Vegetation.
Es reprisentiert das Wachstum, deshalb symbolisiert es die
Kindheit und den Friihling, wenn alles spriefit und gedeiht
und neues Leben entsteht. Als Wurzel und schwerer Stamm
ist es Yang zuzuordnen, die feinen, biegsamen Zweige und
Blatter sind hingegen Yin. Zielstrebig verfolgt das Element
seine Ziele. Wird es daran gehindert und kommt es zu Dis-
harmonien, treten Wut und Aggression auf.

19
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9

20

Feuer ist hell, heify und leicht entflammbar. Diesem Ele-
ment sind demgemifl Begeisterung und Lebensfreude
zuzuordnen, das Mitreiflende. In der Feuer-Phase zeigt
sich der noch jugendliche Uberschwang, das Erwachen der
Sexualitit, gepaart mit Tatkraft und Abenteuerlust. Gleich-
zeitig zehrt das Feuer und kann, wenn es nicht genihrt
wird, verglimmen. Feuer zeugt also auch von Abhingigkeit
und muss iiberwacht und gespeist werden. Yang ist die
Helligkeit und die Hitze, Yin das glimmende Feuer und die
Wirme.

Erde steht fiir Bestindigkeit, Klarheit, Standfestigkeit und
Stabilitdt. Sie versorgt uns mit Nahrung, in kérperlicher
wie geistiger Hinsicht. Der Mensch wird sesshaft, sucht
nach Sicherheit und konzentriert sich auf die Familien-
griindung. Die Erdphase gilt als die (Lebens-)Mitte. Auch
Macht und materieller Besitz sind dem Erd-Element zuge-
ordnet. Doch wer zu viel davon hortet, leidet unter einem
Ungleichgewicht. Yin ist z.B. der feuchte Erdboden, Yang
sind trockene Erde, grofle michtige Gesteins- und Land-
massen.

Metall wie Gold weckt Begehrlichkeiten und symbolisiert
Begierde und FEitelkeit. Wegen seiner Hirte steht es auch
fiir Durchsetzungsvermogen, Entschlossenheit und Kon-
zentration auf Wesentliches. Gleichzeitig kann das Metall
auch Erstarrung und iibertriebene Prinzipientreue verkor-
pern. Metall kennzeichnet die Phase des Herbstes und des
Verfalls. Die Zeit, in der die Ernte eingebracht wird, in der
man aber auch mit Reife und Gelassenheit an die Dinge
herangehen kann.

Wasser - alles Fliissige, sich Sammelnde wird dem Was-
ser zugeordnet. Es steht fiir Konzentration, aber auch fiir
Flexibilitdt, Wandlung und Unabhingigkeit. Wegen seiner



