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Yorwort

Mit groB3er Begeisterung habe ich mein Medizinstudium absolviert — aber mir hat dabei
etwas sehr Grundlegendes gefehlt. Die Anatomie des menschlichen Korpers ist sehr beein-
druckend, und es ist faszinierend, wie gezielt sich die Funktionen der einzelnen Organe mit
chemischen Substanzen aus der Pharmaindustrie beeinflussen lassen - aber den Arztberuf
hatte ich mir irgendwie anders vorgestellt. Pravention von Krankheiten und die Eigenver-
antwortung der Patienten spielen in der Schulmedizin kaum keine Rolle. Uber pflanzliche
Medikamente und Hausmittel ohne Nebenwirkungen haben wir im Studium Uberhaupt
nichts gelernt. Die mechanische Betrachtungsweise des Korpers gefiel mir nicht, denn sie
erinnerte mich an eine Autowerkstatt. Die Schulmedizin fokussiert sich auf Symptome und
ignoriert die individuellen Besonderheiten des einzelnen Patienten — mir fehlte dabei der
ganzheitliche Aspekt.

Daher interessierte ich mich schon wahrend meines Studiums fiir verschiedene Naturheil-
verfahren. Die Traditionelle Chinesische Medizin ibte dabei eine besondere Anziehungs-
kraft auf mich aus. Dieses Heilsystem wirkte auf mich sehr philosophisch, und ich hatte
grol3e Schwierigkeiten, das Gelesene zu verstehen und in mein Weltbild zu integrieren. Es
sollte bis zum Jahr 2003 dauern. Durch die stressigen Klinikdienste begann ich mit den Zah-
nen zu knirschen und hatte Kopfschmerzen. Ein Bekannter empfahl mir, es mit Akupunktur
bei Dr. med. Henry Johannes Greten (mittlerweile Professor und einer der fihrenden TCM-
Experten in Europa) zu versuchen. Es war ein Arztbesuch, der sich sehr gelohnt hat.

Ich wurde nicht nur die Kopfschmerzen los, sondern saf auch wenige Wochen spater in
einem Basic-Kurs bei der Deutschen Gesellschaft fur Traditionelle Chinesische Medizin
(DGTCM). Mit dem sogenannten Heidelberger TCM-Modell konnte ich die stliche Heil-
kunst endlich logisch verstehen und mit meinem Wissen aus der Schulmedizin verknipfen.
Innerhalb der ndchsten Jahre besuchte ich sdamtliche TCM-Kurse in Heidelberg und er-
lernte die chinesische Arzneitherapie im Krautergarten in der Provence. Inspiriert durch
osteopathisch arbeitende Kollegen erlernte ich zusatzlich die Faszientherapie nach dem
Fasziendistorsionsmodell von Typaldos (FDM). Diese Methode erweist sich in Kombination
mit TCM und der Schulmedizin vor allem bei Schmerzpatienten immer wieder als wahrer
Therapiebeschleuniger. Durch zahlreiche Gesprache mit wissbegierigen Patienten und
Workshop-Teilnehmern entstand schlie3lich die Idee fir dieses Buch - denn Sie kdnnen
selbst mehr fur Ihre Gesundheit tun, als Sie vielleicht denken! Ich wiinsche Ihnen ganz viel
Spal? beim Lesen und Ausprobieren. Mége dieses Buch maoglichst vielen Menschen Nutzen
bringen!

Dr. med. Julia Spenner
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Was hat einv 5000 Jadhwe
altes Heilsystenm imv
21. Jahwhundert zw bieten?

Die Entwicklung immer besserer Diagnose- und Therapieverfahren in der westlichen
Schulmedizin schreitet in rasantem Tempo voran. Moderne Diagnosemdglichkeiten wie
zum Beispiel Blutanalyse, Rontgen, Ultraschall oder Elektrokardiografie (EKG) haben im
Alltag westlicher Arztpraxen und Krankenh&user mittlerweile einen festen Stellenwert.
Dank moderner Medikamente, Operationsverfahren und anderer Therapien kdnnen
viele Krankheiten heutzutage geheilt oder gelindert werden, an denen Menschen friher
gestorben sind, und unsere Lebenserwartung steigt stetig weiter. Da fragen Sie sich
vielleicht auch: Was kann uns da ein antikes Heilsystem wie die Traditionelle Chinesische
Medizin bieten, das schon mehrere Jahrtausende alt ist?

Grengew der Schulmedigivv

Trotz der vielen Errungenschaften der Schulmedizin in den letzten Jahrzehnten gibt es
leider immer noch zahlreiche Patienten, denen damit nicht oder nicht ausreichend ge-
holfen werden kann. Falls Sie selbst nicht betroffen sind, fallt Innen sicherlich irgend-
ein Bekannter ein, bei dem schulmedizinisch vielleicht noch nicht einmal eine Diag-
nose gestellt werden konnte. In manchen Féllen stof3t die Schulmedizin also an ihre
Grenzen.

Symptomorientierung als Begrenzung

Diagnostik und Behandlung von Erkrankungen sind in der Schulmedizin stets symptom-
orientiert. In vielen Situationen, besonders wenn der Zeitfaktor eine entscheidende
Rolle spielt, ist das von grofiem Vorteil, etwa bei einem akuten Herzinfarkt oder einer
schweren Verletzung mit grof3em Blutverlust.

Das pragmatische Vorgehen der modernen westlichen Medizin kann damit heutzutage
vielen Menschen das Leben retten. Beim Herzinfarkt kann der Patient im Herzkatheter-
labor durch eine mechanische Erweiterung der verschlossenen Blutgefaf3e mit notfall-
maliger Einlage eines Stents gerettet werden. Ein schwer verletztes Unfallopfer, das
viel Blut verloren hat, ist froh, durch eine Notoperation und Gabe synthetischer Medika-
mente zur Kreislaufstabilisation gerettet zu werden.
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Bei vielen langer anhaltenden, also chronischen Gesundheitsstérungen hingegen bringt
eine nur auf das Symptom fokussierte Behandlungsstrategie zwar oft schnelle Linde-
rung, die zugrunde liegende Ursache wird damit jedoch hdufig nicht behoben.

Beispiel 1:

Ein Patient mit Sodbrennen bekommt einen Protonenpumpenhemmer, der die
Produktion von Magensédure hemmt. Die Beschwerden werden zwar erfolgreich
unterdriickt, aber die Ursachen werden nicht beriicksichtigt und daher auch nicht
behoben. Ursachlich kdnnten zum Beispiel Stress, zu viel Kaffee oder falsche
Erndhrungsgewohnheiten sein.

Beispiel 2:

Eine Patientin mit einer Autoimmunerkrankung bekommt Cortisontabletten, die
die Entziindungsreaktion des Korpers unterdriicken. Die Beschwerden werden zwar
unterdriickt, aber die Erkrankung wird nicht grundlegend therapiert.

Beschwerden werden also oft nur unterdrickt und nicht geheilt. Hinzu kommen die un-
erwlnschten Nebenwirkungen, die zum Teil nicht ganz unerheblich sein kdnnen.

Beispiel 1:

Da Protonenpumpenhemmer die Magensaftproduktion hemmen, gelangen
unzureichend vorverdaute Eiweif8bestandteile aus der Nahrung in den Darm. Die
Darmbakterien miissen notgedrungen die Aufgabe der Magenséure tibernehmen
und die Eiweifle spalten. Dies kann zu Bldhungen und zur Belastung der Leber
fithren. Aulerdem entsteht ein Vitamin-B12-Mangel - die Folgen: Erschopfung,
Konzentrationsstorungen bis hin zur Demenz.

Beispiel 2:

Die lingere Einnahme von Cortisontabletten fithrt regelméaflig zu Gewichts-
zunahme, erh6hten Blutzuckerspiegeln, Osteoporose — um nur die wichtigsten
der vielen moglichen Nebenwirkungen zu erwahnen.
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Messgerate als Begrenzung

Die Grundlage des Systems Schulmedizin ist die Messbarkeit. Wenn Sie sich krank fihlen
und deshalb Ihren Arzt aufsuchen, kommen bei der Untersuchung fast immer Mess-
gerdte zum Einsatz: die Blutdruckmanschette, die Waage, das Fieberthermometer und
viele weitere. Moglicherweise werden Laborwerte gemessen.

Die dabei von Ihnen erhobenen Daten werden dann mit sogenannten Normalwerten
verglichen. Als normal gelten ein Blutdruck von weniger als 130/80 Millimeter Queck-
silbersaule, ein Korpergewicht von 70 Kilogramm und eine Korpertemperatur von
37 Grad Celsius.

Diese Normalwerte wurden anhand von zigtausend Daten von Menschen ohne Be-
schwerden als »normal« definiert und werden alle paar Jahre angepasst. Die »normale«
Korpergrof3e hat sich durch unseren Lebensstandard zum Beispiel immer weiter erhoht,
und die Grenzwerte flr zu hohes Cholesterin wurden aufgrund neuerer Erkenntnisse in
den letzten Jahren immer weiter gesenkt. Die fir die verschiedenen Messungen ver-
wendeten Gerdte werden geeicht, damit die Werte vergleichbar sind.

Vorteile dieser Methodik sind die Objektivitat und die Reproduzierbarkeit. Diese bei-
den Tatsachen ermaoglichen es auch, naturwissenschaftliche Studien durchzufihren.
Das grof3e Dilemma dabei ist jedoch, dass sich bei vielen Patienten trotz erheblicher
Beschwerden mit keiner verfligbaren Messapparatur ein von der Norm abweichender
Befund erheben lasst.

Stellen Sie sich folgendes Beispiel vor: Ein Patient fuhlt sich schlecht, glaubt unter
Kreislaufproblemen zu leiden und geht daher zu seiner Hausarztin. Mit den dort vor-
handenen Messgerdten (Blutdruckmanschette, EKG-Gerat, Lungenfunktionsmess-
gerat, Belastungs-EKG, 24-Stunden-Blutdruckmessung, Langzeit-EKG) lassen sich aber
keine krankhaften Veranderungen feststellen. Die objektiv erhobenen Werte sind ja
schlieflich alle in Ordnung. Die Arztin kann also die Ursache fiir die vom Patienten ge-
schilderten Beschwerden nicht finden - eine unbefriedigende Situation fur den Patien-
ten - und auch fiir die Arztin.

Da sich die meisten Menschen, die irgendwelche Beschwerden haben, eine Diagnose,
also einen Namen oder ein Etikett daflir winschen und der Arzt ohne eine Diagnose
den Besuch des Patienten auch nicht mit der Krankenkasse abrechnen kann, wird in
diesem Fall eine schwammige Verlegenheitsdiagnose gestellt: »funktionelle Stérung« -
im Fachjargon »vegetative Dystonie« oder etwas praziser nach Koperregion benannt:
»Herzneurose«, »Reizdarm« oder Ahnliches.
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Die Diagnose »funktionelle Storung«ist naturlich korrekt, denn irgendetwas funktioniert
ja nicht richtig, doch den Nagel auf den Kopf trifft diese Diagnose nicht. Vor allem lasst
sich daraus keine Therapieempfehlung fir den Patienten ableiten.

Haben Sie sich schon einmal den Verschlisselungscode fir die »Funktionelle Storung«im
ICD-10, der aktuellen Version der Internationalen statistischen Klassifikation der Krank-
heiten und verwandter Gesundheitsprobleme, angeschaut? Der Code lautet F45.9, eine
einfache Buchstabenzahlenkombination. Alle F-Diagnosen werden den psychischen
Krankheiten zugeordnet, denn die einzige bleibende und irgendwie schlissige Erklarung
fir die Beschwerden ohne messbaren Grund sind ja schlief3lich seelische Probleme. Die
Diagnose wird also per Ausschlussverfahren ermittelt. Die psychosomatischen Kliniken
sind daher auch entsprechend voll mit Patienten, die unter funktionellen Stérungen
leiden.

Derartige Verlegenheitsdiagnosen werden taglich vielfach und vor allem in Allgemein-
arztpraxen vergeben. Das ist fUr beide Seiten sehr unbefriedigend: Dem Patienten kann
nicht addquat geholfen werden, er zweifelt moglicherweise an der Kompetenz des Arz-
tes oder flhlt sich von diesem nicht ernst genommen. Vielleicht zweifelt der Patient
auch an seinem eigenen Koérpergefiihl oder er sucht weitere Arzte auf - der Begriff
Arztehopping hat daher immer einen schalen Beigeschmack, da es dem geplagten Pa-
tienten einen Missbrauch von Sozialleistungen unterstellt.

Haben Sie gewusst, dass die beiden wichtigsten Grundsatze in der Allgemeinmedizin
»die Abwendung eines gefahrlichen Verlaufs« und »das abwartende Offenlassen« sind?
Wortwortlich steht das in den Leitlinien fur Allgemeinmedizin, fur den Fall, dass »keine
Uberzeugende Zuordnung des Falls zu einem wissenschaftlichen Krankheitsbegriff mog-
lich ist«. Diese Grundsétze werden sogar in der Facharztprifung abgefragt.

Aber bitte glauben Sie: Auch der schulmedizinisch tatige Arzt ist mit dieser Situation
alles andere als glucklich. Sie dirfen namlich davon ausgehen, dass grundsatzlich alle
Arzte die Motivation haben, ihren Patienten helfen zu wollen.

Wenn sich die Symptome des leidenden Patienten auch durch aufwendigste Unter-
suchungen und teuerste Tests nicht erklaren lassen, fiihlen sich viele Arzte tatsachlich
hilflos. Manche Arzte zweifeln sogar an ihrer eigenen Kompetenz. Gerade die Hausérzte
sehen taglich viele Patienten ohne eindeutige Diagnose. Im Verlauf konnen diese Pa-
tienten (nachvollziehbar) oft auch sehr fordernd auftreten — und das kann auch den Arzt
auf Dauer sehr zermurben.
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Hitliste »Beschwerden ohwne Befund «

+  Erschopfung

+ Innere Unruhe

» Kopfschmerzen

+ Schlafstorungen

» Verdauungsbeschwerden
» Riickenschmerzen

TCM - Medizin fiw funktionelle Stévungerv

Im Gegensatz zur Schulmedizin spielen lhre individuellen subjektiven Befindlichkeiten
bei der Diagnosestellung in der TCM eine wichtige Rolle. Sollten Sie also unter »funk-
tionellen Stérungenc leiden, so lassen sich diese mithilfe der TCM genau differenzieren.

Da die subjektive Beschreibung der Beschwerden eines jeden einzelnen Patienten in der
TCM fir die Diagnosestellung so wichtig ist, wird dem ersten Arzt-Patient-Gesprach,
der sogenannten Anamnese, auch deutlich mehr Zeit eingerdumt als in der westlichen
Medizin.

Sollten Sie zum Beispiel unter kalten Fuf3en leiden oder Ihre Beschwerden immer nur zu
einer bestimmten Tageszeit haben, werden diese Schilderungen vom TCM-Therapeuten
als wertvolle Hinweise fir die Diagnose registriert. Diese Informationen werden also
nicht als Nebensachlichkeiten bewertet.

Die TCM geht davon aus, dass Sie und jeder andere einen individuellen Norm- oder Soll-
wert fUr verschiedene Parameter haben, bei dem Sie sich wohlfihlen. Wenn irgendeine
Funktion in lhrem vegetativen Nervensystem fehlreguliert ist, kommt es zu einer Ab-
weichung von lhrem persdnlichen Normalwert und Sie fihlen sich unwohl - im Extrem-
fall fihlen Sie sich sogar krank. Sie dirfen lhrem Korpergefihl also sehr wohl vertrauen!

Neben der Einordnung lhrer Beschwerden in ein Diagnosesystem stehen dem TCM-
Therapeuten verschiedene Diagnoseverfahren zur Verfigung, mit denen er ziemlich
genau feststellen kann, welche Programme in lhrem vegetativen Nervensystem aktuell
ablaufen.
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Mithilfe von Puls-, Zungen-, Antlitz-, Meridiandiagnostik und weiteren Verfahren kon-
nen verschiedene Regulationsebenen des vegetativen Nervensystems differenziert be-
urteilt werden. Die Funktionen des vegetativen Nervensystems schauen wir uns daher
im Grundlagenkapitel (siehe Seite 20) genau an.

Die gute Botschaft aber vorweg: Da jeder Mensch ein vegetatives Nervensystem hat,
kann auch bei jedem von Ihnen mit den TCM-Diagnoseverfahren jederzeit ein aktueller
Status erhoben werden. Das heif3t, bei lhnen kann in jedem Fall eine Diagnose gestellt
werden - sogar wenn Sie momentan gar keine Beschwerden haben.

Diese Tatsache hat gleich mehrere Vorteile: Zum einen lasst sich durch die exakte Er-
fassung eines gesundheitlichen Problems eine spezifische Therapie einleiten, und zum
anderen fuhlen sich die Patienten ernst genommen - Sie haben also einen legitimier-
ten Grund, wenn es lhnen schlecht geht, und Sie bekommen auch keine schwammige
Verlegenheitsdiagnose.

Es sind also nicht nur die sanften, nebenwirkungsarmen Therapieverfahren, die dazu ge-
fluhrt haben, dass immer mehr Menschen im Westen von der TCM als sanfter Alternative
oder sinnvoller Erganzung zur Schulmedizin begeistert sind.

Integrative Medigin - Sowohl-als-auchv

Sollte Ihnen das Heilsystem der TCM gefallen, mussen Sie der Schulmedizin tbrigens
keinesfalls den Ricken zukehren. Wir haben uns ja bereits mit den Vor- und Nachteilen
der Schulmedizin auseinandergesetzt - in vielen Akutsituationen ist die Schulmedizin
der TCM ganz eindeutig Uberlegen, dariber missen wir nicht diskutieren!

Aber wussten Sie schon, dass sich die TCM sogar hervorragend mit der Schulmedizin
kombinieren ldsst? Es gibt mittlerweile viele westliche Arzte, die das antike Heilsystem
mit der modernen Medizin clever kombinieren: integrative Medizin - »Sowohl-als-auch«
statt »Entweder-oder«.

Die Patienten profitieren davon, wenn sie vom Arzt sowohl durch die Schulmedizin-
Brille als auch durch die TCM-Brille diagnostiziert werden. Und zusétzlich lassen sich
auch noch andere Naturheilverfahren damit kombinieren. Eine weitere grof3artige Er-
ganzung stellt in vielen Fallen auch eine Faszientherapie dar, also eine Behandlung des
Bindegewebes. Aber dazu kommen wir spater.



Was hat ein 5000 Jahre altes Heilsystem im 21. Jahrhundert zu bieten? @

Beispiel 1: Chronische Erschopfung

Bei einem Patienten mit Erschopfung ist neben der Befragung zu den Lebens-
umstidnden und Ernidhrungsgewohnheiten schulmedizinisch neben der
Blutdruckmessung eine Blutuntersuchung mit Blutbild, Schilddriisen-, Eisen- und
weiteren Werten sinnvoll. Mithilfe der chinesischen Zungen- und Pulsdiagnostik
lassen sich weitere wichtige Hinweise gewinnen, warum der Patient sich so schlecht
fuhlt. Durch diese Zweigleisigkeit kann der Gesundheitszustand des Patienten viel
exakter bestimmt werden - ganzheitliche Medizin.

Beispiel 2: Migriane

Aber nicht nur in der Diagnostik, sondern auch bei der Therapie ist eine Kombination
aus »beiden Welten« einer Monotherapie haufig weit iiberlegen. So profitieren viele
Migrénepatienten von einer Basistherapie mit TCM-Krauterarznei, Akupunktur
und Anpassung der Erndhrungs- und Lebensstilgewohnheiten, sodass die akuten
Migraneantille mit der Zeit seltener und schwicher auftreten. Beim akuten
Migraneanfall sind sie aber hiufig dankbar, wenn sie neben einer Selbstbehandlung
mit Akupressur ein Triptan (spezifisches Migraneschmerzmedikament aus der
Pharmaindustrie) einnehmen konnen.

Da es neben einer Behandlung durch einen erfahrenen TCM-Therapeuten zahlreiche
Maoglichkeiten gibt, mit denen Sie Beschwerden selbst behandeln und Krankheiten vor-
beugen kdnnen, werden Ihnen im vorliegenden Buch viele praktische und bewéhrte Be-
handlungsstrategien als Hausmittel vorgestellt.

Zundchst aber lernen Sie in Teil 1 die wichtigsten Grundlagen der TCM kennen. In Teil 2
widmen wir uns dann den verschiedenen Diagnose- und Therapieverfahren, und in Teil 3
bekommen Sie konkrete Handlungsempfehlungen fur die hdufigsten Beschwerden.






Die Traditionelle Chinesische Medizin hat eine lange Tradition und ist

neueren Erkenntnissen zufolge bereits etwa 5000 Jahre alt. Eingebettet

in ein ganzheitliches Weltbild, ist sie auf den beiden Grundprinzipien
Yin und Yang und den fiinf Wandlungsphasen aufgebaut.

Nichts auf der Welt ist statisch, sondern alles befindet sich im stetigen
Wandel. Nach dem I Ging, dem »Buch der Wandlungen, laufen alle
Prozesse auf der Welt unter dem Einfluss der beiden gegenldufigen Pole
Yin und Yang nach gleichen Gesetzmafigkeiten ab.

In diesem ersten Teil des Buches wird Ihnen anschaulich erklart, wie
sich die auf den ersten Blick moglicherweise mystisch erscheinende
Heilkunst in unser westliches Weltbild integrieren lasst - als sanfte

Alternative oder ideale Erganzung zur Schulmedizin.



@ Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Medizin

Wie TCM g ung inv den Westen kam

Seit ihren Urspringen vor etwa 5000 Jahren hat sich die chinesische Medizin stetig
weiterentwickelt und hat im wahrsten Sinne des Wortes schon vielen Millionen Men-
schen geholfen.

Im Laufe des 19. Jahrhunderts hat die westliche Schulmedizin in China jedoch die ur-
springliche alte chinesische Medizin zundchst nach und nach verdrangt, da sie vor allem
auf dem Sektor der Hygiene sowie bei Operations- und Narkoseverfahren grof3e Fort-
schritte erzielte. 1929 wurde die chinesische Medizin in China sogar kurzzeitig verboten.

Da die Anzahl der modernen Arzte in China jedoch zahlenméRig nicht ausreichte, um
die grof3e Menge an kranken Menschen zu versorgen, erfuhr die chinesische Medizin
schlief3lich unter Mao Tsedon ein Revival. 1949 wurden in allen grofleren chinesischen
Stadten Akademien fir chinesische Medizin gegrindet mit dem Ziel, die Bevolkerung
medizinisch addquat zu versorgen. Dabei wurde die chinesische Medizin in pragmatischer
Kurzform auch an einfache Arbeiter vermittelt, die dann mit ihrem Basiswissen als so-
genannte »Barfullarzte« ihren Familien und in ihren Betrieben den Kollegen helfen konn-
ten - ein Notprogramm, bei dem vor allem eine symptomorientierte Akupunktur gelehrt
wurde. Mit zunehmender Globalisierung wurde in den 1970er Jahren durch sensationelle
Berichte in den Medien schlieflich auch im Westen das Interesse an der Akupunktur
geweckt. Die meisten heutzutage im Westen angebotenen Akupunkturausbildungs-
programme sind allerdings Kopien des chinesischen Notprogramms der 1950er Jahre.

Der Begriff »Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)« wurde in den 1960er Jahren von
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) geschaffen. Er bezieht sich auf die zum da-
maligen Zeitpunkt in China praktizierte Version der chinesischen Medizin. Auch wenn
dieses Buch den Anspruch hat, sich an der klassischen wissenschaftlichen Form der
chinesischen Medizin zu orientieren, verwenden wir hier aus praktischen Grinden den
Begriff TCM.

Auch wenn die Akupunktur vielleicht die bekannteste Therapieform bei uns ist, besteht
die TCM aus finf Saulen:

Akupunktur und Moxibustion
Arzneimitteltherapie
Koordinationstibungen Qigong und Tai-Chi
Tuina (Massage und manuelle Therapie)
Ernéhrung

v RwN



Erstes Grundprinzip: Yin und Yang @

Erstes Grundpringip: Y und Yong

Yin und Yang symbolisieren die zwei Gegenpole in der dualen Welt. Das Symbol fir Yin
und Yang stammt aus dem 10. Jahrhundert und wird als Fougi-Zeichen bezeichnet. Yin
und Yang gehdren zusammen wie Licht und Schatten - es sind die beiden Seiten einer
Miinze, also zwei Teile eines gemeinsamen Ganzen. Schwarz und Weil3. Die Ubergénge,
also die Grauzonen, sind dabei flieBend wie der Wechsel vom Tag zur Nacht.

Yin und Yang brauchen sich gegenseitig, und ihre Eigenschaften erganzen sich perfekt,
wie zwei Pole. Yin und Yang ziehen sich an wie das mannliche und das weibliche Prinzip.
Ohne die beiden Pole fliel3t kein Strom, und ohne sie ware die Menschheit bereits aus-
gestorben. Die richtige Balance zwischen Yin und Yang ist das Geheimnis aller funk-
tionierenden Systeme. Fir uns Menschen ist es wichtig, dass sich Aktivitat (Yang) und
Erholungsphasen (Yin) regelmaflig abwechseln. Falls Sie sehr viel arbeiten und zu wenig
Pausen einlegen, wird Sie das auf Dauer krank machen. Aber auch, wenn Sie zu viel
faulenzen und nur auf dem Sofa sitzen, wird das lhrem Gesundheitszustand schaden,
weil Sie unterfordert sind. Das Prinzip Yin und Yang kann man auch in zwischenmensch-
lichen Beziehungen beobachten. Sie werden sicherlich bestatigen kdnnen, dass Freund-
schaften harmonischer sind, wenn jeder mal gibt und hilft (Yang), aber jeder auch mal
nimmt oder sich helfen I&sst (Yin). Sonst entsteht schnell ein Ungleichgewicht.

Yin und Yang sind aber nicht nur philosophische Begriffe, sie sind auch
sehr hilfreich, um die Funktionen unseres vegetativen Nervensystems

zu beschreiben.

Das Fougi-Zeichen ist ein Symbol fiir Regulation.

Yang Yirv

Tag Nacht
Minnlich Weiblich

Sonne Mond

Schwarz Weils

Sympathikus Parasympathikus

Aktivitat Passivitat
Geben Nehmen

Kampf-oder-Flucht-Modus Verdauungs- und Erholungsmodus



@ Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Medizin

Das vegetulive Nervensysteny

Die beiden Prinzipen Yin und Yang kdnnen wir auch den beiden Anteilen unseres vege-
tativen Nervensystems zuordnen:

® Sympathikus (Yang): Kampf-oder-Flucht-Modus
® Parasympathikus (Yin): Verdauungs- und Erholungsmodus

Das vegetative Nervensystem wird auch als das autonome Nervensystem bezeichnet,
da wir es im Gegensatz zum somatischen Nervensystem, Uber das wir zum Beispiel
willentlich unseren Arm anheben kdnnen, nicht aktiv beeinflussen kdnnen - es ist
autonom.

Sie kdnnen sich das vegetative Nervensystem wie eine Steuerungszentrale vorstellen,
die lhnen einen zuverlassigen Allroundservice fur lhre wichtigsten Kérperfunktionen
bietet. In dieser Steuerungszentrale gibt es zwei Chefs, die wie in einer politischen
Doppelspitze im Idealfall gleichberechtigt gemeinsam das Sagen haben. Sympathikus
und Parasympathikus steuern Herzschlag, Atmung, Verdauung und vieles mehr. Das
tun sie vollig zuverlassig und ohne Pausen 24 Stunden am Tag, sieben Tage die Woche,
ganz egal, ob Sie gerade wach sind oder schlafen.

Auch das Offnen der Schweilporen beim Sport und das Engstellen der Pupillen
bei Sonnenschein werden vom vegetativen Nervensystem automatisch nach Be-
darf geregelt. Sie brauchen sich darum nicht zu kimmern. Aktiv kdnnen Sie in diese
Regulationsmechanismen auch nicht eingreifen - das geht nur indirekt, zum Beispiel
mit den Methoden der TCM. Die Steuerungszentrale des vegetativen Nervensystems
befindet sich im Gehirn. Die Informationen von den Organen werden tber aufsteigende
Nervenbahnen, vergleichbar mit LAN- oder Telefonkabeln, nach oben in die Chefetage
ibermittelt. Uber absteigende Nervenbahnen werden die Befehle in die andere Rich-
tung, also vom Gehirn zu den Organen, geschickt. Die Signale werden mithilfe von
Botenstoffen und Hormonen gesendet.

Der Sympathikus bereitet Sie auf korperliche und geistige Leistung vor, im Extremfall
auf Kampf oder Flucht. Er sorgt dafir, dass Ihr Herz schneller schlagt, die Atmung tiefer
wird. Parallel werden die Verdauungsprogramme auf Pause gestellt, damit das Gesamt-
system okonomisch arbeitet und nicht zusammenbricht.

Der Parasympathikus steuert dieselben Organe, er ist jedoch fir Entspannung und
Regeneration verantwortlich. Er beruhigt den Herzschlag, fordert die Verdauungs-
prozesse und sorgt daflr, dass Sie gut schlafen und lhre Akkus wieder aufladen.



