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VORWORT

Die Wechseljahre sind fiir keine Frau ein Spaziergang - weder auf see-
lischer noch auf kérperlicher Ebene. Sie sind aber auch keine Krank-
heit, sondern markieren den Aufbruch in eine neue Lebensphase. Diese
Lebensphase kann sehr spannend und bereichernd sein. Sie birgt ein
neuartiges Korpergefiihl, Erfahrung sowie Weisheit, und manchmal ge-
hen mit ihr auch private und berufliche Veranderungen einher. Einiges
davon mag zu Beginn ungewohnt und damit vielleicht auch Angst ein-
fléflend wirken. Lehnen Sie sich in diesem Fall zuriick, gehen Sie in sich,
und machen Sie sich klar, dass Veranderungen und Loslassen von alten
Mustern haufig schwerfallen, aber gleichzeitig neue Tiren &ffnen.

Wenn Sie wissen, was die Ursachen hinter den mit den Wechseljah-
ren assoziierten Beschwerden sind und wie Sie diese behandeln kénnen,
sind Sie auf der sicheren Seite und kénnen diese Herausforderungen
viel leichter meistern. Idealerweise bringen Sie lhre Energien bereits in
Einklang, bevor Beschwerden und Krankheiten entstehen. Denn wie
heiflt es so schon in einem alten chinesischen Sprichwort: ,Nur ein
Kranker wird krank.“ Achten Sie also stets auf sich, bleiben Sie gesund,
ausgeglichen und vital.

Seien Sie geduldig mit Ihrem Korper und Ihrer Seele. Gnnen Sie sich
hier und da eine Auszeit und Pausen. Sie werden sie wahrend der Um-
stellungsphase gewiss bendtigen.

Begreifen Sie den Aufbruch in lhren zweiten Friihling als Chance.
Andern Sie lhr Leben zum Positiven. Erndhren Sie sich bewusst, me-
ditieren Sie, gehen Sie raus in die Natur, und geniefen Sie die frische
Luft, lauschen Sie dem Gemurmel von Quellen und Béchen, dem Tosen
von reiflenden Flissen, dem Zwitschern der Vogel, und atmen Sie die
sinnlichen und anregenden Diifte der Pflanzenwelt ein. Entdecken Sie
interessante Hobbys, erfiillen Sie sich aufgeschobene Traume - wie bei-
spielsweise ein Studium -, gehen Sie auf Reisen in ferne Lander, und
nehmen Sie sich vor allem Zeit fiir sich!

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen eine wundersame und span-
nende Reise in den zweiten Friihling!
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GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

GRUNDLAGEN
DER TCM

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) blickt im Fernen Osten
auf eine jahrtausendealte Geschichte zuriick und vertritt seit jeher ei-
nen ganzheitlichen Ansatz. Hier stehen die Einheit von Korper, Geist
und Seele sowie der damit verbundene freie Fluss von Qi, der von Yin
und Yang bestimmt wird, im Mittelpunkt.

Bei einem gesunden Menschen besteht eine dynamische Balan-
ce zwischen Yin und Yang. Die beiden gegensatzlichen Pole gehen in
einem flieflenden Prozess stindig ineinander liber. Die Lebensenergie
Qi flief}t in einem komplexen Netz aus Leitbahnen (Meridianen, sie-
he S. 28ff.), das den gesamten Koérper durchzieht. Das ausgekliigelte
Energiesystem korrespondiert direkt mit den Organen. Jedem Organ
sind bestimmte Korperabschnitte, Emotionen, eine spezielle Jahres-
zeit sowie ein Element zugeordnet. Die Chinesen gehen von insge-
samt fiinf Elementen (auch Wandlungsphasen genannt) aus: Holz,
Feuer, Erde, Metall und Wasser. Sie unterstiitzen, kontrollieren, er-
ganzen und gleichen einander aus.

DI1E DUALEN POLE YIN UND YANG

Die in der ehrwiirdigen chinesischen Philosophie eingebettete Lehre
von Yin und Yang lasst sich bis ins 11. Jahrhundert vor Christus zuriick-
verfolgen. Im I-Ging (Yi Jing), das auch unter der Bezeichnung Das Buch
der Wandlungen bekannt ist, wird anhand einer Sammlung von Strich-
zeichen das Konzept des sich immer wieder neu formenden Gleichge-
wichts des Gegensatzpaares beschrieben.

Das Wirken der wechselseitigen Resonanz der beiden Kréfte ist
allgegenwartig und bestimmt unser Leben. Sowohl der Mikrokosmos
eines jeden Lebewesens als auch der universell existierende Makro-
kosmos unterliegen dem Zusammenspiel und stetem Wandel von Yin
und Yang.
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DIE DUALEN POLE YIN UND YANG

Die dualen Gegensatze Yin und Yang sind eng miteinander verwoben,
bedingen sich gegenseitig und gehen auseinander hervor. Sie verkor-
pern zwei Phasen einer zyklischen Bewegung, bei der das eine dem an-
deren immer entgegenstrebt. Steigt Yin, sinkt Yang und andersherum.
Ein absolutes Yin oder Yang existiert nicht. Wenn die Nacht endet, be-
ginnt der Tag, und dieser miindet schliellich wieder in die Nacht, dabei
sind die Uberginge flieRend.

Urspriinglich stellen die beiden Schriftzeichen fiir Yin und Yang die
Schatten- bzw. die Sonnenseite des Hiigels dar. Yin steht unter anderem
fir Mond, Nacht, Dunkelheit, Winter, Herbst, Ruhe, Kilte, Regen, Alter,
Tod, Passivitat — und fiir das Weibliche. Im Gegensatz dazu verkdrpert
Yang Sonne, Tag, Sommer, Friihling, Feuer, Wind, Jugend, Wachstum,
Aktivitat - und das Mannliche. Auch der menschliche Korper folgt dem
Muster der beiden Pole. So werden alle Kérperteile, Organe und deren
Funktionen jeweils nach Yin oder Yang klassifiziert.

Die Vorderseite sowie die rechte Seite des Korpers, das Korperinnere,
der Unterkorper und die Zang-Organe (Lunge, Nieren, Milz, Leber, Herz)
prasentieren Yin. Hingegen werden die Riickseite sowie die linke Seite
des Korpers, das KorperaufRere, der Oberkorper und die Fu-Organe (Harn-
blase, Magen, Gallenblase, Dickdarm und Diinndarm) Yang zugeordnet.

Befindet sich das System in einer dynamischen Balance und sind Yin
und Yang ausgewogen, bedeutet das Gesundheit. Eine Disharmonie
fuhrt schlieflich zu Krankheit. Um diesen Einklang zu bewahren oder
wiederherzustellen, leitet der TCM-Arzt verschiedene Prozesse ein, die
je nach Bedarf Yin oder Yang fordern.

Chronische sowie degenerative Erkrankungen weisen auf ein Uber-
mafd von Yin hin. Typische Symptome sind eine blasse Zunge, klarer
Urin, weicher Stuhlgang, ein blasses Gesicht, Schlafrigkeit, Antriebslo-
sigkeit und ein schleichender Krankheitsbeginn. Patienten leiden in der
Regel unter einem unangenehmen Kaltegefiihl und haben das Bediirfnis
nach Warme.

Hingegen sind akute Zustinde ein Indiz fiir Gberschissiges Yang.
Die Krankheitsprozesse gehen meist mit Entziindungen einher. Die
Zunge ist hdufig rot oder gelb belegt, der Urin ist dunkel und stark
konzentriert, Verstopfung, Schlaflosigkeit und Unruhe sind nicht
selten, das Gesicht ist gerotet, Hitzesymptome treten auf, und die
Krankheit dufiert sich sehr plétzlich.
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GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

DI1E GRUNDSUBSTANZEN DES KORPERS

Die Traditionelle Chinesische Medizin geht insgesamt von fiinf Grund-
substanzen aus, die den Organismus durchdringen: Lebensenergie Qi,
Vitalessenz Jing, Safte Jin-Ye, Blut-Xue sowie der Geist Shen. Sie be-
stimmen die Lebensfunktionen und wirken auf Korper, Geist und
Seele. Bei einem gesunden Menschen befinden sie sich im Sinne der
Yin-Yang-Theorie im Einklang.

Di1E LEBENSENERGIE QI

Die Lebensenergie Qi ist eine unsichtbare Materie. Sie ist eine Urkraft,
in der sdmtliches materielles und spirituelles Leben wurzelt. Der Kos-
mos, die Natur und damit alle Tiere, Pflanzen und Menschen werden
von der Grundsubstanz Qi umhiillt und erfiillt und sind so energetisch
miteinander verbunden.

Im menschlichen Korper wird zwischen dem Ursprungs-Qi und dem
Sammel-Zong-Qi unterschieden. Ersteres wird wahrend der Zeugung
von den Eltern an das Kind abgegeben, sammelt sich im Nierenmeridian
an und wird im Laufe des Lebens verbraucht. Es ist fiir die Entwicklung
und das Wachstum verantwortlich. Im Gegensatz zum Sammel-Zong-
Qi kann es nicht wiederhergestellt werden. Aus diesem Grund sollte
man es nicht unndtig verschwenden und stets pflegen. Sobald dieses Qi
vollig versiegt ist, tritt der Tod ein.

Das Sammel-Zong-Qi setzt sich aus dem Atem- und dem Nah-
rungs-Qi zusammen. Letzteres wird in der Milz aus fester und fliissiger
Nahrung extrahiert und steigt im Anschluss daran zur Lunge auf. Dort
vereint es sich mit dem Atem-Qi, das aus dem Atem gewonnen wird.
Mithilfe des Ursprungs-Qi wird das Sammel-Zong-Qi im spéteren Ver-
lauf zum Wahren-Zhen-Qi ,veredelt, das der ersten Stufe des kérper-
eigenen Qi entspricht.

Im Organismus stellt Qi die grundlegende Substanz fir alle Funkti-
onsabliufe dar. Uber die Meridiane gelangt es in jede Korperzelle und
bildet so eine Verbindung zwischen den Korperstrukturen und ihren je-
weiligen Funktionen. Qi spendet dem Korper Energie, schiitzt ihn und ist
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DIE GRUNDSUBSTANZEN DES KORPERS

zustdndig firr die Abwebhr. Es regelt das Wachstum und die Entwicklung,
steuert die korperliche sowie geistige Aktivitat. Die Lebensenergie warmt
den Koérper und verantwortet samtliche physiologischen Aktivitaten, die
Blutzirkulation sowie die morphologische Ordnung der Organe. Ein un-
gehindert und harmonisch flieflendes Qi schenkt Vitalitat, Lebensfreude
und sorgt fiir Wohlbefinden und Gesundheit. Qi-Stérungen (Blockaden
oder Mangel) verursachen hingegen gesundheitliche Probleme und sind
haufig der Ausloser fiir physische oder psychische Erkrankungen.

Bei Qi-Mangel kann der Korper nicht mehr ausreichend mit Energie
versorgt und gewarmt werden. Auflerdem kann das Qi seine Schutz-
funktion nicht mehr erfiillen. In der Regel muss die Lebensenergie in
einem solchen Fall tonisiert (gestarkt) werden. Die jeweilige Sympto-
matik gibt einen Hinweis darauf, in welchem Organ der Mangel pra-
sent ist. Herzrhythmusstérung und Schlaflosigkeit sind ein Indiz fir
Qi-Mangel im Herzen, wahrend Kurzatmigkeit und Husten auf einen
Mangel in der Lunge hinweisen. Bei Mattigkeit und Appetitmangel
wird von einem Milz-Qi-Mangel ausgegangen, wahrend Schreckhaf-
tigkeit und Angstlichkeit mit einem Gallenblasen-Qi-Mangel und Mor-
genmiidigkeit mit Magen-Qi-Mangel in Verbindung gebracht werden.
Vermehrtes nachtliches Wasserlassen und vorzeitiger Samenerguss
deuten wiederum auf einen Nieren-Qi-Mangel hin.

Ein gestautes oder blockiertes Qi hat in der Regel Schmerzen zur Fol-
ge, da die Lebensenergie ihre Funktionen durch den gestorten Fluss nicht
mehr erfiillen kann. Um dem entgegenzuwirken, muss das Qi harmoni-
siert werden. Typische Anzeichen fiir eine Qi-Blockade im Lebermeri-
dian sind ausstrahlende Schmerzen in der rechten Oberbauchgegend, im
oberen Rippenbogenbereich, und Stimmungsschwankungen. Hingegen
weisen ziehende und starke Unterbauchschmerzen sowie Blahungen auf
eine Qi-Stauung in der Leitbahn des Diinndarms hin.

Dariiber hinaus existieren auch Sonderformen der Stagnation. Diese
werden als rebellierendes Qi bezeichnet. Hier flieit das Qi entgegen
seiner Ublichen Flussrichtung. Schlafstérungen und mentale Stérungen
sind ein Indiz fiir ein rebellierendes Herz-Qi, wihrend Ubelkeit und Er-
brechen auf ein rebellierendes Magen-Qi hinweisen. Asthma wird mit
einem rebellierenden Nieren-Qi und Husten in Kombination mit Asth-
ma mit einem rebellierenden Lungen-Qi assoziiert. Durchfall hingegen
ist haufig ein Anzeichen fiir ein gegenlaufiges Qi der Milz.
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GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

DaAs BLuT-XUE

In der westlichen Medizin wird das Blut als ,flissiges* Gewebe betrach-
tet, das aus Blutplasma und Blutzellen besteht und dessen Funktionen
Abwehr, Pufferung, Warmeregulation, Sauerstofftransport und Signal-
Ubermittlung darstellen. Hier beherbergt es gleichzeitig einen materiellen
sowie einen immateriellen Aspekt. Blut-Xue erfiillt energetische Funktio-
nen und ist untrennbar mit dem Qi verbunden, das ihm Leben einflofit.
Blut-Xue stromt ebenso in den Blutgefafien wie in den Meridianen, die
gleichzeitig Qi in sich fithren. Da in der chinesischen Lehre die Funktion
wichtiger als die anatomische Prazision ist, werden die Leitbahnen nicht
streng differenziert. Blut-Xue wird mit Yin assoziiert, ndhrt und befeuch-
tet den gesamten Korper und beherbergt den Geist (Shen).

Die Grundsubstanz wird unter Beteiligung von Magen, Milz und
Herz aus Nahrung extrahiert. Dabei bildet die Milz aus der im Magen
verdauten Nahrung eine klare Essenz, die vom Milz-Qi aufwérts zur
Lunge beférdert wird. Diese Essenz wird wahrend des Transports in die
Lunge vom Nahrungs-Qi in Blut umgewandelt. Dieser Prozess kann al-
lerdings nur optimal ablaufen, wenn ausreichend Jing vorhanden ist.

Herz, Milz und Leber stehen in einer besonderen Beziehung zu Blut-
Xue. Das Herz gewahrleistet eine gleichmafRige Zirkulation des Blut-Xue
im Organismus, und die Milz leitet es. Uberschiissiges Blut-Xue wird in
der Leber gespeichert, die es kontrolliert, wenn sich der Kérper im Ruhe-
zustand befindet. Eine Blut-Xue-Stauung kann im Kérperinneren sowie an
der Korperfliche und an den an der Oberfliche sitzenden Leitbahnver-
laufen auftreten. Blut-Xue-Stasen (auch Blut-Xue-Stauungen) duflern sich
wie Qi-Stauungen durch Schmerz. Auferliche Blutstasen werden durch
disharmonierende Faktoren verursacht. Daneben kann auch ein Qi- oder
Blut-Xue-Mangel verantwortlich fiir Blutstauungen sein.

Erbrechen von Blut und ein stechender Schmerz in der Bauch-
region zwischen Rippenbogen und Bauchnabel weisen auf eine Ma-
gen-Blut-Stauung hin. Liegt eine Stauung in der Leber vor, duflerst
sich dies durch dunkles und zdhes Menstruationsblut und stechende
Schmerzen in der Oberbauchgegend im Rippenbogenbereich. Hin-
gegen sind Palpitationen (Herzklopfen), eine purpurfarbene Verfar-
bung der Zunge, Schmerzen in der Herzgegend und Schlafstérungen
Anzeichen fiir eine Herz-Blut-Stauung.

14



DIE GRUNDSUBSTANZEN DES KORPERS

Neben Blockaden kann auch ein Blut-Xue-Mangel die nahrenden und
befeuchtenden Funktionen des Blut-Xue ins Wanken bringen. In sol-
chen Fallen kommt es zum Ausbleiben der Menstruation, tbermafiig
starker Menstruationsblutung, Blasse und einer blassen Zunge (Le-
ber-Blut-Mangel). Indizien fiir einen Blut-Xue-Mangel im Herzen sind
Vergesslichkeit, Apathie, Schlaflosigkeit sowie eine diinne Zunge.

DIE VITALESSENZ JING

Der Begriff Jing umschreibt die angeborene konstitutionelle feinstoff-
liche Substanz des Menschen. Sie wird im Nieren-Shen gespeichert und
stellt die Quelle von Yin und Yang dar. Aus diesem Grund beherbergt sie
beide Gegenpole und wird nicht nur einem zugeordnet. Die Vitalessenz
verkorpert die Wurzel des Lebens, und sie ist ausschlaggebend fiir Fort-
pflanzung, Entwicklung und Tod.

Wie Qi wird auch die Vitalessenz Jing aus zwei unterschiedlichen
Quellen geschopft. Entsprechend wird zwischen dem vorgeburtlichen
Jing (auch Vorhimmel-Essenz oder Xian Tian) und dem nachgeburtlichen
Jing (auch Nachhimmel-Essenz oder Hou Tian) differenziert. Ersteres wird
wahrend der Zeugung aus Eizelle und Spermium gebildet. Dieses indivi-
duelle Jing begriindet die einzigartige Konstitution sowie das spezifische
Entwicklungspotenzial des Individuums und kann nicht erneuert werden.
Das nachgeburtliche Jing setzt sich aus Nahrung und Atmung zusammen.
Gemeinsam ergeben beide Anteile die gesamte Vitalessenz Jing.

Die Funktionen von Jing variieren je nach Entwicklungsphase des
Menschen. Bis zur Jugend wird die Vitalessenz fiir die Reifung der Or-
gane bendtigt, danach erhilt sie die Organfunktion und wird fiir die
Fortpflanzung gebraucht. Im Laufe des Lebens baut sich die urspriing-
liche Jing-Essenz nach und nach ab. In der Folge lassen Organfunktion
und Fortpflanzungsfahigkeit mit zunehmendem Alter nach. Sobald Jing
nicht mehr vorhanden ist, tritt der Tod ein.

Generell stellt die Jing-Essenz die Basis fiir mentale Funktionen dar
und vereint gleichermafien Yin- sowie Yang-Funktionen. Der Yin-Aspekt
des Jing bildet die Grundlage fiir den Aufbau von Blut, Gehirn, Mark,
Knochen und Sperma. Er steuert die Wachstums-, Entwicklungs- und
Fortpflanzungsprozesse. Der Yang-Aspekt fungiert als stoffliche Voraus-
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GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

setzung fiir das Nieren-Yang. Er warmt und nahrt alle anderen Organe,
die dadurch ihre spezifischen Aufgaben erfiillen kdnnen. Deshalb ist Jing
von grofler Bedeutung fiir die Bereitstellung, Verteilung und Umwand-
lung aller Arten von Qi.

Bei Jing-Mangel muss die Vitalessenz zusammengehalten (adstrin-
giert) werden, da sie ihre Funktionen sonst nicht mehr erfiillen kann. In
der Regel tritt ein solcher Mangel in Form von vorzeitigem Altern und
einer schwachen Konstitution, Impotenz und Sterilitat, Wachstumssto-
rungen, Knochenerkrankungen, Nieren-Schwache und mentalen Sto-
rungen in Erscheinung.

Di1E SAFTE JIN-YE

Die Safte Jin-Ye sind der Lebensenergie Qi, Blut-Xue und der Vitalessenz
Jing untergeordnet. Sie besitzen Yin-Qualitdt und vereinen alle Korper-
flussigkeiten mit Ausnahme von Blut-Xue, da es in der TCM nicht als
solche gilt und andere Funktion als Jin-Ye erfiillt. Zu den Séften zéh-
len demnach lediglich Inkrete, Sekrete und Exkrete sowie interstitielle
Flissigkeiten (auch Interzellularflissigkeiten sind Korperflussigkeiten
zwischen den Zellen in den Gewebsspalten). Sie werden in leichte, klare
Flissigkeiten und in schwere, triibe Safte klassifiziert.

Die leichten, klaren Flissigkeiten (Jin) reprasentieren den Yang-As-
pekt. Sie warmen, nahren und befeuchten Haut und Muskeln. Die
schweren, dickflissigen und triilben Sifte (Ye) besitzen Ying-Qualitat
und erndhren Organe, Gehirn, Mark, Gelenke sowie Kérperéffnungen.

Je nach Organfunktionsstérung entstehen bei einem Fiille-Zustand
der Jin-Ye Odeme in unterschiedlichen Korperarealen. Odeme an den
Beinen sind das Resultat eines Nieren-Yang-Mangels mit Beeintrachti-
gung der Nierenfunktion. Die Nieren sind hier nicht mehr in der Lage, den
Wasserhaushalt zu regulieren. Odeme im Bereich des Oberkdrpers sind
hingegen Ausdruck einer Schleimnasse in der Lunge bzw. einer beein-
trachtigten Lungenfunktion. Das bedeutet, die Lunge sendet die Korper-
flissigkeiten nicht zu den Nieren und verteilt diese auch nicht. Auf einen
Milz-Yang-Mangel und einer damit einhergehenden Beeintrachtigung der
Milzfunktion weisen Odeme in der Bauchregion hin. In diesem Fall wan-
delt die Milz die Nahrungssafte nicht mehr angemessen um.
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DIE GRUNDSUBSTANZEN DES KORPERS

Bei einer Degenerierung der Kérpersafte spricht man in der Traditionel-
len Chinesischen Medizin von Schleim. Mit Schleim assoziierte Krank-
heiten treten hdufig auf. Beispiele hierfiir sind Schleimauswurf z. B. in
Verbindung mit Asthma oder Bronchitis. Hier hat sich der Schleim in der
Lunge manifestiert.

Epilepsie, Lahmung oder Schlaganfall sind haufig die Folge von
Stérungen in den Meridianen. Hingegen ist Adipositas ein Indiz fir
eine Degenerierung der Séfte im Fettgewebe. In der Haut schlagt sich
das wiederum in Form von geschwollenen Lymphknoten, Kropf, Ge-
schwiilsten und Knoten im subkutanen Gewebe nieder. In Galle und
Nieren kommt es zu Steinbildung und verfestigtem Schleim. Geistes-
krankheiten und mentale Stérungen sind Manifestationen von Dege-
nerationen der Korpersifte im Geist.

Jin-Ye-Mangel wird durch Gberméafiiges Schwitzen, Durchfall, Er-
brechen und die inaddaquate Umwandlung von Saften aus der Nahrung
herbeigefiihrt. Anzeichen hierfiir sind verschiedenste Symptome der
Austrocknung.

DER GEIST-SHEN

Der Geist-Shen residiert im Herzen und entspricht grundsatzlich den
westlichen Vorstellungen des Geistes. Shen ist die treibende Kraft der
Personlichkeit. Er regiert Bewusstsein, Unterbewusstsein, Gefiihlswelt,
Gedanken und Lebensfreude.

Es besteht eine untrennbare Verkniipfung zwischen Shen mit Qi und
Jing. Befinden sich die anderen beiden Substanzen in Harmonie, ist auch
Shen in Balance, und der Mensch ist beispielsweise psychisch belastbar,
kann klar denken, hat eine starke Urteilskraft und Glanz in den Augen.

Ein gestortes Gleichgewicht der Grundsubstanzen Qi und Jing
schwacht den Geist-Shen. In der Folge treten psychotische oder neuro-
tische Stérungen auf. Daneben kann auch eine absolute Leere von Shen
vorkommen, die sich in Apathie und Verlust der Lebensfreude duflert.

Die Traditionelle Chinesische Medizin ist ein ganzheitliches System,
das Korper, Geist und Seele nicht getrennt voneinander betrachtet. Ent-
sprechend kénnen Stérungen des Shen mithilfe der bewéhrten Heilme-
thoden der TCM (S. 60ff.) behandelt werden.
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DIE FUNF ELEMENTE WU XING

Die flinf Elemente (auch fiinf Wandlungsphasen) sind Teil der chinesi-
schen Philosophie. Erstmalige Erwdhnung findet diese Naturmetapher
bei Zou Yan im 4. Jahrhundert vor Christus. Sie sind eingebettet in der
chinesischen Sicht des Kosmos und spiegeln die dort geltenden dynami-
schen Prozesse von Yin und Yang sowohl in der Natur als auch im Men-
schen, der aus ihr hervorgebracht wurde und mit ihr ein gemeinsames
Ganzes ergibt, wider.

EINTEILUNG NACH DEN FUNF ELEMENTEN

Element

Ge-
schmack

Geruch

Gefiihl

Farbe

Laut

Himmels-
richtung

Jahreszeit

Lebens-
phase

Sinnes-
organ

Korperteil

Yin-Organ
Yang-
Organ

Holz
sauer
beiflend
Arger

blau oder
grin

schreien

Osten

Frihling

Kind

Augen

Sehnen

Leber

Gallen-
blase

Feuer

herb/
bitter

verbrannt

Freude

rot
lachen

Siden
Sommer

Jugend-
licher

Zunge

Blut-
gefafle

Herz

Diinn-
darm

Erde
sufd

duftend

Schwer-
mut

gelb-
orange

singen
Mitte

Spat-
sommer

Erwachse-
ner

Mund

Muskeln
Milz

Magen

Metall
scharf
ranzig

Kummer

weifd
weinen

Westen

Herbst

Gereifter
Erwachse-
ner

Nase

Haut
Lunge

Dickdarm

Wasser
salzig
faulig

Angst

schwarz
stohnen

Norden
Winter

Alter
Mensch

Ohren

Knochen
Nieren

Harnblase
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Die unterschiedlichen Himmelsrichtungen, Tages- und Jahreszeiten, das
Klima, das Pflanzenwachstum, Geschmacker, Geriiche, Laute, Emotio-
nen, Lebensphasen und Farben sind ebenso wie Yin- bzw. Yang-Organe,
Gewebe oder Sinnesorgane Ausdruck des steten Wandels der fiinf Ele-
mente. Im Korper flieft die Lebensenergie von einer Wandlungsphase
in die nachste.

Den funf Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser werden
alle genannten Phanomene zugeordnet, und sie beinhalten zudem zahl-
reiche Entsprechungen. Holz symbolisiert das Kind, den Osten und den
Frithling, bedeutet Wachstum und steht fiir das Yin-Organ Leber und
das Yang-Organ Gallenblase. Das Feuer reprasentiert den Jugendlichen,
den Siiden und den Sommer, wird mit Begeisterung und Lebensfreude
assoziiert und steht auf organischer Ebene mit dem Yin-Organ Herz
und dem Yang-Organ Diinndarm in Verbindung. Der Erde werden der
Erwachsene, die Mitte und der Spatsommer zugeordnet. Sie symboli-
siert Bestandigkeit sowie Klarheit und reprasentiert den Magen. Metall
steht fiir den gereiften Erwachsenen und den Westen ebenso wie fiir
Herbst, Begierde und Eitelkeit. Das ihm entsprechende Yang-Organ ist
der Dickdarm, das Yin-Organ ist die Lunge. Das Wasser ist Sinnbild fiir
Norden und Winter. Es verkdrpert Konzentration, Wandlung, Unabhan-
gigkeit und Flexibilitat. Die Harnblase wird als Yin-Organ und die Nie-
ren als Yang-Organ mit Metall in Verbindung gebracht.

DIE ZYKLEN DER FUNF ELEMENTE

Das Elementesystem setzt sich aus Durchgangs- und Bewegungsphasen
zusammen. Es befindet sich im stetigen Wandel innerhalb der phasisch
ablaufenden Vorgange. Jeder Turnus bildet die Grundlage fiir den daran
anschlieflenden Prozessablauf. In ihrer Summe ergeben sie ein ewiges
Kontinuum, das sich durch Dynamik auszeichnet. Das bedeutet, es findet
keine monotone Wiederholung statt, sondern vielmehr eine Evolution.

Die Elemente bringen sich gegenseitig hervor, kontrollieren und
uiberwaltigen sich. Sie stehen deshalb in einer innigen Wechselbezie-
hung zueinander. Das Gleichgewicht der fiinf Elemente wird dabei
durch den Erschaffungszyklus, den Kontrollzyklus, den Erschopfungs-
zyklus und den Schadigungszyklus gewéhrleistet.
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DER ERSCHAFFUNGSZYKLUS/SHENG-ZYKLUS

Im Erschaffungszyklus erzeugt, nahrt und unterstiitzt ein Element das

nachste:

~ Holz ist notwendig, damit das Feuer brennen kann.

~ Feuer lasst Asche entstehen. Diese wiederum liefert der Erde Nahr-
stoffe.

~ Die Erde bringt Metalle und Mineralien hervor.

~ Metalle und Mineralien reichern das Wasser an.

~ Wasser ist die Voraussetzung fiir das Wachstum der Pflanzenwelt
(Holz).

Die Balance des Elementesystems kann ins Wanken geraten, sobald ein
Element geschwicht ist und das darauffolgende nicht mehr ausreichend
ernahren kann. Die Kontrollmechanismen verhindern eine Disharmonie
der Elemente und sorgen dafiir, dass die Energie im Gleichgewicht bleibt.

DER KONTROLLZYKLUS/KE-ZYKLUS

Die fiinf Elemente kontrollieren sich gegenseitig und halten so die Ba-

lance der Energien aufrecht, da Mangel und Uberfluss den Kreislauf ne-

gativ beeintrachtigen konnten.

~ Holz entzieht der Erde Nahrstoffe und wirkt beispielsweise Boden-
erosionen entgegen.

~ Die Erde nimmt Wasser auf.

~ Wasser |6scht Feuer.

~ Feuer verformt Metall.

~ Metall spaltet (Axt) oder zerkleinert (Sége) Holz.

DER ERSCHOPFUNGSZYKLUS/CHENG-ZYKLUS

Im Erschopfungszyklus vermehrt jedes Element seine Energie, indem es
diese dem vorhergehenden wegnimmt.

~ Holz nimmt Wasser auf.

~ Feuer vernichtet Holz.

~ Erde erstickt Feuer.

~ Metall entzieht der Erde Mineralien.

~ Wasser zerstort Metall.
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DER SCHADIGUNGSZYKLUS/WU-ZYKLUS

Der Schadigungszyklus steht im Zeichen der Zerstérung. Hier dominiert
der ,Schitzling® sein kontrollierendes Element.

~ Holz macht Metall stumpf.

~ Metall nimmt das Feuer auf.

~ Feuer lasst Wasser verdampfen.

~ Wasser liberschwemmt die Erde.

~ Die Erde zerstort das Holz.

DI1E WIRKUNG DER FUNF ELEMENTE

Jeder Mensch tragt alle Wandlungsphasen in sich. Dabei zeigt er je nach
Lebensphase oder Konstitution eine besondere Affinitat zu einem be-
stimmten Element, das seine Disposition zu bestimmten Beschwerden,
Starken oder aber auch Schwachen pragt.

IM ZEICHEN DES HOLZES: STARKER TATENDRANG

Das Holz wird mit dem Kind verbunden und steht fiir den Friihling. Das
ist die Zeit, in der zarte Knospen aus den Asten spriefien und erste Blii-
ten ihre Pracht prasentieren. Das Wachstum ist in vollem Gange, und
die Natur erwacht aus ihrem Winterschlaf. Hier wird Platz fiir Neues
geschaffen. Genau das macht auch den Holztypen aus. Er zeichnet sich
nicht nur durch seine Kreativitit und Begeisterung fiir neue ldeen und
Neugierde aus, sondern verliert auch seine Ziele nicht aus dem Blick.
Aus diesem Grund sind sie auch haufig getrieben und ungeduldig. Holz
spendet uns kraftvolle Energie. Entsprechend hoch sind die Energie-
reserven eines Holztypen. Meist ist er arbeitswiitig, voller Tatendrang
und offen fiir neue Abenteuer. Diese Menschen schitzen Unabhéngig-

Holztypen haben in der Regel ein markantes Kinn und einen kraf-

tigen Nacken. Ihre Knochen und Muskeln sind stark, und der Kor-

perbau ist athletisch. Sie sind grofd gewachsen, ihre Hinde und Fiifle
sind schlank. Ihr Teint geht ins Griinliche.
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keit, die ihnen ihre geliebte Freiheit ermoglicht. Diese reichlich vorhan-
dene Energie kann aber auch ins Negative umschlagen und zu ausge-
pragter Wut und Aggression fiihren. Sie kénnen sich auf geistiger und
korperlicher Ebene nur schwer entspannen.

Menschen mit einem dominierenden Holz-Element sind Flhrungs-
personlichkeiten par excellence. Selbstsicherheit ist ihnen zu eigen.
Manchmal kann das negativ in Form von Dominanzverhalten, Selbst-
gefalligkeit und Arroganz in Erscheinung treten.

Sie sind anfallig fuir das Burn-out-Syndrom, fiir Ischias-Beschwerden,
Verspannungen und trage Augen.

IM ZEICHEN DES FEUERS: LACHEN UND FREUDE

Der Diinndarm wird mit der Adoleszenz verbunden und entspricht dem
Element Feuer. Die Energie des Feuers schenkt uns die Fahigkeit zur
Begeisterung und Freude. Feuertypen besitzen die Gabe, andere mitzu-
reiflen. Sie stehen fiir ihre Ideen derart leidenschaftlich ein, dass sie ihr
Umfeld spielend davon iiberzeugen kdnnen. Durch ihre Offenheit und
Toleranz sind sie in der Lage, andere Meinungen in Einklang zu bringen.
Sie vermitteln Leichtigkeit und bestechen durch ihre warme und hu-
morvolle Art. Feuerbetonte Menschen strahlen Autoritat aus und zei-
gen haufig starke Fiihrungsqualitaten.

Sie sind fréhlich, fantasievoll, optimistisch, offen, temperamentvoll,
empathisch, euphorisch, duflerst begeisterungsfahig und stehen gern
im Mittelpunkt. Sie zeichnen sich durch ihre charismatische, sentimen-
tale und humorvolle Art aus und sind fiir ihre Eloquenz bekannt.

Befindet sich das Feuer in Balance, ist die Gesichtsfarbe gesund und
rotlich, die Augen leuchten, und der Mensch ist aktiv. Feuertypen be-
wegen sich von einem Extrem ins andere. Das zehrt oftmals an ihren
Kraften. In der Folge kdnnen Kaltegefiihl und Blasse auftreten. Auf psy-
chischer Ebene kann es zu Selbstzweifeln, Depressionen, Schreckhaf-

Bei feuerbetonten Menschen ziehen die Augen die ganze Aufmerk-

samkeit auf sich. lhre Gesichtsziige sind delikat, manchmal haben

sie ein spitzes Gesicht. Sie zeichnen sich durch einen feingliedrigen
Kérperbau und filigrane, lange Finger aus. lhr Teint ist rotlich.
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tigkeit, Verletzlichkeit und Angstzustinden kommen. Bei einer Uber-
betonung uiberhitzt es Kérper, Geist und Seele. Betroffene neigen dann
zu Entziindungen und Austrocknung. Sie sind besonders erregbar und
haben ihre Emotionen nicht mehr im Griff.

IM ZEICHEN DER ERDE: HARMONIE

Der Magen wird mit dem mittleren Lebensalter und dem Element Erde
assoziiert, die mit dem Spatsommer verbunden ist. In dieser Zeit strotzt
die Natur vor Fruchtbarkeit, Reichtum und Warme. Die Ernte wird ein-
gefahren, und der Sommer hat bereits seinen Hohepunkt erreicht. Im
Spatsommer geht die Natur von der Yang-Phase in die Yin-Phase liber -
vom Licht ins Dunkle. Die Natur zehrt noch von den Kraften der Sonne
und beginnt langsam mit ihrem Riickzug.

Das Erdelement, das fiir das Miitterliche, die Akzeptanz, das Nah-
rende, Mitgefiihl, Geben und Nehmen sowie fiir Harmonie steht, wird
zudem mit Feuchtigkeit in Verbindung gebracht. Sie bendtigt diese, um
ihre fruchtbare Kraft entfalten zu kénnen.

Ein analytischer Charakter, innere Stabilitat, Ausgeglichenheit,
Fiirsorglichkeit und die Vorliebe fiir gutes Essen und Tradition zeich-
nen die Erdmenschen neben seinem Familiensinn aus. Man kann sich
immer auf sie verlassen. Sie sind hervorragende Mediatoren und er-
freuen sich aufgrund ihres freundlichen und vertrauensvollen Wesens
an Beliebtheit bei ihren Mitmenschen. So sehr sie anderen in schwie-
rigen Situationen eine Stiitze bieten, halten sie ihre eigenen Proble-
me hadufig zuriick und suchen kaum Rat oder Unterstiitzung in ihrem
Umfeld.

Stindiger Wohnortwechsel und ein Ubermafl oder Mangel an Nah-
rung konnen das Erdelement schwachen. Gleichermafien schaden erd-
betonten Menschen zu viele siifle oder kalte Speisen sowie der liber-
mafige Verzehr von Rohkost.

Ein markanter Mund mit vollen Lippen ist typisch fiir einen Erd-

typ. Seine Korperformen sind insgesamt rund - so auch die Form

seines Kopfes. Der Teint ist gelblich. Erdbetonte Menschen sind
meist stattlich gebaut und neigen zu Ubergewicht.
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Erdbetonte Menschen machen sich oft unbegriindet Sorgen. Auf kérper-
licher Ebene neigen sie hdufig zu Prostatabeschwerden, Krampfadern,
Stoffwechsel- und Verdauungsstérungen, Blahungen sowie Blutergiissen.
Sie reagieren bei Belastungen haufig mit Beschwerden im Magenmeri-
dian sowie in anderen Leitbahnen, die diesem Element zugeordnet sind.

IM ZEICHEN DES METALLS: UNNAHBARKEIT

Das Metall symbolisiert den gereiften Erwachsenen und den Herbst. Es
ist eine Zeit des Ubergangs. Die Natur bereitet sich auf ihren Schlaf vor
und zieht sich zuriick. Ahnlich verhilt es sich mit Menschen dieses Ele-
ments. Sie sind haufig in sich gekehrt, weshalb sie von vielen als unnahbar
betrachtet werden. Grund hierfiir ist ihre Sensibilitat und Verletzlichkeit.

Es sind aber sehr tiefgriindige Individuen, die aufgrund ihrer Scheu ihr
Umfeld genau analysieren und iiber eine auffallende Lebensweisheit ver-
fugen. Wie eine Beute, die im Herbst keinen Schutz mehr in der Pflanzen-
welt vor Raubern findet, sondieren sie die Lage, bevor sie sich aus ihrem
Bau bewegen. lhre Sinneswahrnehmung ist entsprechend gescharft. Da-
riiber hinaus liben sie sich auch viel in Selbstreflektion und sind sich liber
ihre Defizite und Stirken vollkommen bewusst. Metalltypen schatzen
Klarheit und demnach auch Ehrlichkeit. Ebenso wichtig sind ihnen feste
Strukturen, die ihnen Sicherheit geben. Aus diesem Grund fallt es ihnen
haufig schwer, loszulassen und sich Neuem zuzuwenden.

Diese Muster spiegeln sich auch in ihrer Gefiihlswelt wider. Sie sind
skeptisch, neigen zu Traurigkeit und lassen ihren Gefiihlen keinen freien
Lauf. Sie sind hdufig einsam, da sie Angst vor Enttauschungen haben,
obwohl sie im Grunde sehr warmherzige Menschen sind. Metalltypen
besitzen einen ausgeprigten Sinn fiir Gerechtigkeit. Auf kérperlicher
Ebene sind sie anfillig fir Atemwegserkrankungen wie Asthma oder
Bronchitis. Sie leiden haufig unter Infektionen der Nase und an Aller-
gien sowie Verdauungsstorungen. Darliber hinaus frésteln sie leicht.

Metallbetonte Menschen haben ein graziles Gesicht, aus dem

eine auffillige Nase ragt. Sie besitzen meistens einen zierlichen

Koérperbau und sind klein bis mittelgrof. Ihre Gliedmaflen sind
lang und schlank.
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IM ZEICHEN DES WASSERS: AUSDAUER UND KRAFT

Dem Wasser werden der alte Mensch und der Winter zugeordnet. Zu
dieser Jahreszeit sind die Tage kiirzer und die Nachte langer. Es herrscht
Kilte. Die Baume haben ihre Blatter verloren, Gewasser sind teilweise
zugefroren, und alles befindet sich im Winterschlaf. Die Natur ruht und
lebt von ihren Energiereserven.

Ohne Wasser ware kein Leben moglich. Der Mensch besteht zu
80 Prozent aus Wasser, und mehr als drei Funftel der Fliche unseres
Erdballs bestehen aus diesem Element. Wenn kein Wind herrscht, sind
Seen ruhige Gewasser.

So verhilt es sich auch beim Wassermenschen, der stets einen Sti-
mulus bendtigt, um aktiv zu werden. Wenn die Gelegenheit glinstig ist,
beginnt er zu handeln. Es sei denn, das nétige Urvertrauen fehlt. Dann
sind wasserbetonte Menschen wie geldhmt und handlungsunfahig. In
Aufruhr versetzt, kann Wasser Damme brechen, ganze Landstriche
uberfluten und Naturkatastrophen verursachen. Die Kraft des Wassers
schlagt dann ungebandigt um sich. Wasserbetonte Menschen sind un-
erschiitterlich, bis sie ihr Ziel erreicht haben. Dies passiert, wenn der
Urinstinkt des Wassertyps zu ausgepragt ist. Dabei braucht es nicht
immer Verwistungen, um am Ziel anzukommen. Auch steter Tropfen
hohlt bekanntlich den Stein. Diese Beharrlichkeit und ein tiefes Urver-
trauen schlummern in Wassertypen.

Wassertypen sind sehr korrekt und pflichtbewusst. Sie haben eine
Schwiche fiir das Finden von Problemldsungen und gelten als belesen
und introvertiert.

Sie leiden liberwiegend an Nieren- und Blasenbeschwerden, Rii-
ckenproblemen der Lendenwirbelsdule (meistens chronisch), Schwa-
che der Beine sowie Beschwerden der Geschlechtsorgane. Daruiber
hinaus haben Sie haufig Probleme mit Knochen und Zdhnen. Auch
kalte Fufle werden in Bezug auf wasserbetonte Menschen in der TCM
erwahnt.

Typisch fiir wasserbetonte Menschen sind auffillige Ohren und

tief liegende Augen, die hiufig von dunklen Augenringen um-

geben sind. lhre Muskulatur ist ebenso massiv wie ihr ganzer
Knochenbau.
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