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Vorwort

,»Lebenspflege” erscheint uns im Deutschen zunichst als eine eher unge-
wohnte Wortkombination. Allerdings haben Begriffe wie Privention
und Gesundheitsférderung spitestens seit der Gesundheitsreform 2004
eine deutlich gréiere Beachtung gefunden.

Gesundheit wird in Deutschland meist als ,, Abwesenheit von Krank-
heit” verstanden, und hiufig erfihrt das Thema Gesundheit erst dann
verstirkte Aufmerksamkeit, wenn sie abhanden gekommen ist. In ande-
ren Kulturen, z.B. in Asien, werden mit dem Begriff Gesundheit haufi-
ger positive Aspekte assoziiert, etwa Kérper, Ernihrung und Stirke.

Es gibt zwar schon seit einiger Zeit regelmilig stattfindende Veran-
staltungen zum Fachgebiet der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), allerdings wenden sich diese in der Regel nur an ein Fachpubli-
kum mit dem Zweck der Fort- oder Weiterbildung oder sie dienen dem
Erfahrungsaustausch von Experten. Es fehlt an Veranstaltungen fir in-
teressierte Laien, fir Patienten oder auch fiir Fachgruppen aus dem Ge-
sundheitswesen, die sich noch nicht intensiver mit der TCM und ihren
philosophisch-weltanschaulichen Grundlagen beschiftigt haben.

Erklirtes Ziel des 1. Weilburger Gesundheitsforums im Jahr 2004 war
es, diese Liicke zu schlieBen. Dies wurde nicht zuletzt erméglicht durch
die kompetente Unterstitzung durch das Internationale 1Laoshan Zentrum
Siir Traditionelle Chinesische Medizin und Lebenspflege, das es sich zur Aufgabe
gemacht hat, durch Vortrige, Kurse und Literatur iber die gesundheits-
férdernden Wirkungen der Lebenspflege nach den Grundsitzen der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin aufzukliren.

Fachlich ausgewiesene und erfahrene Referenten informierten auf
eine auch fir interessierte Laien verstindliche Weise tber unterschiedli-
che Aspekte der TCM, v.a. iber QiGong und eine an den Lehren der Chi-
nesischen Medizin orientierte ausgewogene Erndhrung. , Lebenspflege®
wurde vermittelt als traditionelle ganzheitliche Pflege und Férderung der
Gesundheit, die méglichst in das tigliche Leben integriert werden sollte.

Als ein sehr offener und hilfsbereiter Partner bei Planung und Durch-
fihrung der Veranstaltung hat sich die Stadt Weilburg erwiesen. Durch
ihre bereits seit Jahren bestehenden Kontakte nach China war die Stadt
cin idealer Ort fiir einen deutsch-chinesischen Kulturaustausch mit ge-
sundheitsorientiertem Schwerpunkt. Am Rande des Weilburger Gesund-
heitsforums wutde in festlichem Rahmen der Verband zur Gesundheits-
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térderung der Provinz Shandong gegrindet. Figens dazu war eine gro-
Bere Delegation aus China nach Weilburg gereist.

Der votliegende Band enthilt die Vortrige, die wihrend des Gesund-
heitsforums gehalten wurden und berichtet tiber einige der Workshops,
die den Teilnehmern angeboten wurden. Die urspriingliche Vortrags-
form wurde so weit wie moglich beibehalten, um die Individualitit der
Referenten méglichst authentisch zum Ausdruck zu bringen. Die Beitri-
ge dienen der Nachbereitung und Vertiefung des Gesundheitsforums
und ermoéglichen zudem allen Interessierten informative Einblicke in
Grundlagen und Praktiken der TCM.

Die Beitridge von Prof. Sui Qingbo und Arthur G. Sutsch fithren in
die historischen und philosophischen Hintergriinde der TCM ein. Sie
schlagen den Bogen von der Jahrtausende alten chinesischen Kultur des
berihmten gelben Kaisers bis zum 21. Jahrhundert und schlieBen mit ei-
nem Ausblick auf neue Konzepte der Ganzheitlichkeit.

Dr. Elke Kistner und Dr. Julia Kleinhenz geben in ihren Beitrigen
erste konkrete Hinblicke in Grundlagen der TCM. Dr. Kistner erldutert
das neben der Yin/Yang-Lehre fundamentale Konzept der 5-Elemente-
Lehre. Dr. Kleinhenz zeigt, wie Erkenntnisse der chinesischen Medizin
vollig unkompliziert in den Alltag iberfihrt werden kénnen, nidmlich in
Form bewusster und gesunder Ernidhrung,

Wie gesundheitsférdernd und -erhaltend Bewegung, z.B. QiGong-
Ubungen, auf das ganzheitliche Befinden des Menschen wirken kann,
verdeutlichen die Ausfihrungen von Lena Du Hong.

Aus der medizinischen Praxis berichten Dr. Christel Bugert, Prof. Liu
Jin und Dr. Hans Lampe. Sie thematisieren hiufige Krankheits- und Be-
schwerdebilder wie Riickenschmerz, Reizdarmsyndrom, Depressionen
und Schlafstérungen und schildern ihre Erfahrungen u.a. bei der Kombi-
nation von TCM und Schulmedizin in der Tumorbehandlung,.

Dr. Manfred Nelting informiert aus der psychosomatischen Praxis
und iiber den therapeutischen Einsatz von QiGong und Kérperarbeit in
der von ihm geleiteten Klinik.

Harald Hasendhil stellt die Wirkung des medizinischen QiGong vor,
und Marianne Wegener erginzt diese Darstellung mit Ubungen, die auch
im Liegen ausgefiihrt werden kénnen.

Im abschlieBenden Beitrag stellt Prof. Bai Rong das von ihm entwi-
ckelte, in China immer beliebtere, in Europa aber noch ginzlich unbe-
kannte Tai]i-Ballspiel und seine gesundheitsférderne Wirkung vor.
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Natiirlich kann ein schmaler Band wie dieser nicht alle Aspekte der ,,Le-
benspflege® behandeln. Deshalb sollen weitere Veranstaltungen und Pu-
blikationen zum Themenkreis folgen. Die allen Beitridgern gemeinsame
Grundiiberzeugung sei am Schluss noch einmal genannt: Die TCM legt
besonderen Wert auf die ganzheitliche Betrachtung und Anwendung —
und zwar moglichst schon, bevor eine Erkrankung erkennbar eintritt.
Denn aktive Gesundheits- und Lebenspflege durch Bewegung und Eir-
nihrung kann Krankheiten vermeiden helfen. Ganzheitliche Behandlung
stirkt gesunde Ressourcen und unterstiitzt einen aufmerksamen Um-
gang mit unserer Gesundheit. Um es mit Goethe zu sagen: ,,Es gentigt
nicht zu wissen, man muf} auch anwenden, es ist nicht genug zu wollen,
man mul3 es auch tun.*

Die Absicht aller Beteiligten, fachliche Informationen zu diesem faszi-
nierenden Themenkreis TCM anzubieten, mochte ich nochmals unterstrei-
chen, und ihnen dafir, auch im Namen des Vize-Vorsitzenden des Ver-
bands fiir wissenschaftliche Gesundheitsférderung der Provinz Shandong,
Herrn Prof. Sui Qingbo, meinen ganz herzlichen Dank aussprechen.

Ramona Heister, im Juli 2005



Prof. (chin.) Sui Qingbo

TCM - QiGong — Lebenspflege
Eine Einfthrung

In den letzten 10 Jahren sind in Deutschland wie auch in China Verin-
derungen im Gesundheitswesen und eine Entwicklung hin zu einer — wie
in Deutschland gerne gesagt wird — ,,sanften Medizin“ festzustellen. Es
werden in diesem Zusammenhang vom Einzelnen mehr Eigenverant-
wortung und Eigeninitiative bei der Gesundheitserhaltung erwartet. Ge-
sundheitspolitische Reformen unterstlitzen auch ein gréferes Engage-
ment der Menschen fir priventive Mal3nahmen.

Wenn wir Bewegung und gesunde Erndhrung in unseren Alltag inte-
grieren, konnen wir tiglich etwas fiir unsere persénliche Gesundheitsfor-
derung tun. Die Jahrtausende alten ganzheitlichen Konzepte der soge-
nannten Traditionellen Chinesischen Medizin bieten dabei interessante
Erginzungen und Alternativen — dies gilt insbesondere fir die ihr zu
Grunde liegende ganzheitliche und gesundheitsférdernde Denkweise.

China hat in den letzten Jahren auch von den Erkenntnissen und Leis-
tungen der westlichen, technisch hoch entwickelten Medizin profitieren
kénnen. Heute wird allerdings zunehmend auf eine sinnvolle Integration
der unterschiedlichen Systeme — westliche und Traditionelle Chinesische
Medizin — hingearbeitet.

Ein bekanntes Grundlagenwerk der chinesischen Medizin ist das ,,In-
nere Werk des gelben Kaisers®. Bereits vor 2000 Jahren wurden hier um-
fassende Empfehlungen zur Erhaltung der Gesundheit, zur Behandlung
im Krankheitsfall sowie zur allgemeinen gesunden Lebensfithrung gege-
ben. Im Chinesischen wird das mit dem Begriff YangSheng — ,,Lebens-
pflege” — bezeichnet. Die folgenden Ausfithrungen sollen zum besseren
Verstindnis des ganzheitlichen Ansatzes und der zeitlosen Gultigkeit des
Werkes dienen.

Das ,,Buch des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“

Das ,,Buch des Gelben Kaisers zur inneren Medizin® (377 1 4 Huang-
DiNeiJing) ist moglicherweise das dlteste Werk tiber Lehren der Tradi-
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tionellen Chinesischen Medizin. Wahrscheinlich entstand es etwa um
200 v. Ch. in der ,,Zeit der Streitenden Reiche®.

Das Werk besteht aus mehreren Bluichern und stellt nicht nur eines
der umfangreichsten und iltesten medizinischen Werke der Welt dar,
sondern auch eine wertvolle Dokumentation der Entwicklung der Phi-
losophie, die fiir die chinesische Kultur und die Denkweise in der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin und fiir die Lebenspflege grundle-
gend ist. Das Buch des gelben Kaisers gilt bis heute als theoretisches
Grundlagenwerk.

Die Ahnlichkeit und Verbundenheit des Menschen mit allen Erschei-
nungsformen der Natur sowie die Ganzheitlichkeit von Koérper und
Geist werden betont und erldutert.

Der Ursprung der Welt

Das Qi ist der Ursprung aller Dinge': Geformtes Qi verwandelt Jing (f)
— die Essenz der geformten Materie — auf so vielfiltige Weise, dass auf
diese Art alle materiellen Dinge entstehen. Alle Phinomene im Univer-
sum sind Produkte, die von JingQi nach dem Naturprinzip erzeugt wer-
den. Das JingQi hat zwei sich stets gegenseitig beeinflussende Bestand-
teile: Yin und Yang. Das Zusammenwirken der beiden Krifte bewirkt
alle Verinderungen, sowohl das Entstehen als auch das Sterben.

Krankmachende Stérungen

Krankmachende Stérungen kénnen das dynamische Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang beeintrichtigen und schidigen. Gerit die Balance
zwischen Yin und Yang aus dem Gleichgewicht, wird die Lebenskraft
geschwiicht.

Mbogliche krankmachende Stérungen, die dem Yang zugeordnet wet-
den, sind Kilte, Wind, Regen und Sommerhitze. Typische Yin-Stérun-
gen werden durch falsche Erndhrung, unginstige Wohnverhiltnissen
oder cine falsche Lebensweise begiinstigt. Auch iibermiige Freude oder
Waut kénnen Stérungen hervorrufen (diese kénnen sowohl Yin- oder
Yang-betonte Stérungen verursachen).

' Kapitel: %1 SuWen T2 K QiJiaoBianDaLun.
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Die Yin Yang- und die 5-Elemente-Lehre

Yin Yang und die 5-Elemente®Lehre sind Modelle, die auf der Basis von
Naturbeobachtungen abstrahiert und zusammengefasst wurden. Bezo-
gen auf die konkrete medizinische Praxis werden sie als Leitlinie und
Kerntheotie fur die Traditionelle Chinesische Medizin verwendet. Wei-
terhin dienen sie als Modell des menschlichen Systems.

Das ,,Buch des Gelben Kaisers zur inneren Medizin“ hat das komplexe
Zusammenspiel von Mensch und Natur, von Mensch und Gesellschaft
als Yin und Yang, als zwei untrennbare Teile, abstrakt vereinfacht. In der
Zweiteilung ist die unendliche Komplexitit des menschlichen Lebens
verborgen, indem Yin und Yang jeweils wieder in eine weitere Ebene
Yin und Yang eingeteilt werden kénnen. Dabei werden die sich erge-
benden Stufen und Schichten des Systems dynamisch gesehen. Yin und
Yang beeinflussen und bedingen sich gegenseitig, hingen voneinander
ab, wirken aufeinander und halten einander zusammen. Die dem Yin
und Yang zugeschriebenen Bewegungen — wie Steigen und Sinken —
zeigen sich in den ,,5 Phasen® oder ,,5 Elementen® wieder. Die Yin-
Yang-Bewegungen wirken dabei auf die Zirkulation und Entwicklung
in den finf verschiedenen Phasen entweder erzeugend (f6rdernd) oder
einschrinkend (stérend) aufeinander.

Die Rede von Steigen und Sinken, Erzeugen und Einschrinken be-
zeichnet die Richtungen der méglichen Beeinflussung

Die 5-Elemente-Lehre kann als ein System verstanden werden, das
durch die Koordinierung und dynamische Zirkulation innerhalb der
5 Elemente ein relativ stabiles Gesamtsystem erzeugt. Diese Stabilitit
durch die innere Wechselwirkung spiegelt sich dann auch in unserer Ge-
sundheit wider.

QiGong und Lebenspflege

Das Thema QiGong und Lebenspflege, wird im ,,Buch des Gelben Kai-
sers zur inneren Medizin® in mehreren Kapiteln ausfithrlich dargestellt.
Hierdurch wird deutlich, dass QiGong — als Methode zur Vorbeugung,

2 Die finf Elemente, von denen hier die Rede ist, sind Holz, Feuer, Erde, Me-

tall und Wasset.
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Heilung und Gesundheitstérderung — bereits vor 2000 Jahren ein zentra-
les Thema in Betrachtungen zur gesunden Lebensfithrung darstellte.

Im 1. Kapitel ( |7 KR H i ShangGuTianZhenlLun) wird tiber die Le-
benspflege, Vorbeugung von Krankheiten und Gesundheitsférderung
gesprochen. Die wesentlichen Aussagen werden im Folgenden zusam-
mengefasst:

1. Erforschung der Lebenspflege und der verlingerten Lebenserwartung

Wie kann der Mensch gesund und linger leben? Das ist eine seit alter
Zeit bis in die Gegenwart immer wieder gestellte Frage.

Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) folgt der Le-
bensprozess — angefangen mit der Geburt, iiber das Aufwachsen und Al-
tern, bis zum Sterben — der universellen ,,Regel der Natur®. Dieser Regel
kann sich der Mensch nicht widersetzen. Aber das Verlangsamen des Al-
terns und die Verlingerung der Lebenserwartung sind durchaus méglich.

Und eben das ist das Ziel der Lebenspflege: die optimale Entwicklung
der Lebensenergie, Vorbeugung von Krankheiten, Stirkung der Konsti-
tution und Vermeidung von frithen Altersbeschwerden: ein moglichst
langes Leben bei optimaler Lebensqualitit.

2. Methoden der Lebenspflege und die ibnen gugrunde liegende Philosophie

Nach der ,,ganzheitlichen Sicht® des ,,Buches des Gelben Kaisers® wer-
den der Mensch und die Natur als Einheit betrachtet. Sowohl die Vor-
beugung als auch die Heilung von Krankheiten miissen, so hei3t es dort,
den Naturgesetzen folgen, nimlich an den Wechselwirkungen und den
damit verbundenen Verinderungen zwischen Yin und Yang ausgerichtet
sein. Dabei mussen auch jegliche Umwelteinfliisse wie z.B. extreme Kli-
maverinderungen beriicksichtigt werden.

Der Geist und der Korper sollten beide gepflegt werden. Denn ein
kranker Kérper kann nur dann genesen, wenn auch der Geist beriick-
sichtigt wird: ,,Die Gedanken sollen stindig klar und ruhig sein.” Das ak-
tiviert die Lebenskraft (221 ZhenQi) und harmonisiert sie. ,,Der Geist
wird auf diese Weise ,,bewahrt und nicht Ubermilig ,,verbraucht®.
Auch der menschliche Wille soll sich stets frei entfalten, die Begierde
(die ja ein UbermaB an Wollen reprisentiert) soll gleichzeitig reduziert
werden. Wenn die Psyche beruhigt ist, verschwinden Angste und Span-
nungen. Betont wird, dass man niemals — in welcher Hinsicht auch im-
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mer — Ubertreiben sollte. Einem geistig und kérperlich ausgeglichenen
Menschen wird das Essen — ob feine oder einfache Speisen — immer
schmecken, seine Gedanken werden klar und unbeschwert, er wird ge-
gen jede Art von ,,Uberwucherung“ geschiitzt sein.

In diesem Sinne der Lebenspflege soll das angeborene Qi, das soge-
nannte Nieren-Qi, besonders beschiitzt und gepflegt und nicht unver-
ninftig verbraucht werden.

Beobachtungen des Phinomens des zu frithen Alterns haben gezeigt,
dass u.a. ibermiBiger Alkoholgenuss, aber auch tbertriecbener Wasset-
konsum, chaotischer Lebensrhythmus und tbertriebenes Sexualleben
das JingQ1 zu schnell erschépfen lassen.

Das 2. Kapitel (W4T #f K SiQiTiaoShenDal.un) ist den Methoden
der geistigen und korperlichen Pflege unter Beriicksichtigung der vier
Jahreszeiten gewidmet.

Geistige und korperliche Pflege und Regulierung nach
dem ,,Vier Jahrzeiten-Prinzip*

Die Mediziner der alten Zeit haben durch die Lebenspraxis erkannt, dass
die Natur die Quelle des menschlichen Lebens ist. Alle Verdnderungen
der Natur beeinflussen den menschlichen Kérper — sowohl direkt als
auch indirekt. In diesem Kapitel werden die konkreten Methoden der
geistigen und kérperlichen Pflege unter der Berticksichtigung des Jahres-
zeitenwechsels behandelt:

Die drei Monate des Frihlings sind eine Zeit, in der alle Dinge in der
Natur wachsen, die Natur ist von Lebendigkeit erfiillt. Alles blitht und
gedeiht. Nach den Empfehlungen des ,,Gelben Kaisers sollten die Men-
schen in dieser Zeit frither aufstehen und frith ins Bett gehen, wenn
méglich, im Garten spazieren gehen, ihre Haare und Kleidung lockern
und den Koérper dehnen. So passt man sich geistig und koérperlich dem
frihlingshaften Zustand der Natur an. Das vom Frithling erweckte
wachsende und gedeihende Qi darf nicht eingeschrinkt werden. Wird
dieser ,,Frihlingsregel der Lebenspflege nicht entsprochen, wird das
Leber-Qi beeintrichtigt und die Lebenskraft fir das sommerliche Wach-
sen und Nahren verhindert. Dadurch kénnen im Sommer ,, Kaltekrank-
heiten entstehen.
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Die drei Sommermonate stehen fiir das Gedeihen und die vollstindi-
ge Entfaltung aller Dinge. Alle Pflanzen blihen und tragen Friichte.
Auch in dieser Zeit sollen die Menschen zeitig ins Bett gehen und frither
aufstehen. Man sollte den heilen Tag nicht verabscheuen und versu-
chen, trotz der Hitze gelassen zu bleiben. Der Geist soll sich im Sommer
genauso frei entfalten, wie sich alles in der Natur zu dieser schénen Zeit
entfaltet. Das sommerliche Schwitzen ist eine Art Austausch zwischen
der Haut mit ihren SchweiBporen (JE# Coull) und der Natur. Passt
man sein Verhalten dem Wesen des Sommers nicht an, wird das Herz-
Qi verletzt, und im Herbst ist dann frithzeitig mit Krankheiten zu rech-
nen; da die Lebenskraft fiir die Verteilung des Qi (i< ShouQi) durch
die MiBachtung der ,,Sommer-Regeln® schon im Herbst fehlt, kénnen
im Winter noch weitere Krankheiten auftreten.

Die drei Monate im Herbst sind eine Zeit, in der alle Pflanzen stabil
wachsen und dann geerntet werden. Das himmlische Qi ist in dieser Zeit
besonders klar. Der Wind wird im Herbst heftiger und kriftiger, auch
das Qi von der Erde wird ,,frisch®. Im Herbst sollte man friher ins Bett
gehen und friher aufstehen, dhnlich dem Lebensrhythmus eines Hah-
nes. Dadurch wird der Geist ruhig und bleibt stabil. Auch das Eindrin-
gen des schwichenden Herbst-Qi (iff &% SuSha) wird auf diese Weise
vermieden. Das geistige Qi soll sich im Herbst zuriickzichen, ruhig wer-
den und sich von duBleren Faktoren nicht beeinflussen lassen, so dass
das Lungen-Qi (i QingSu) entsprechend rein und zuriickhaltend blei-
ben kann. Die Missachtung der ,,Regeln des Herbstes® fithrt zur Ver-
letzung des Lungen-Qi; die Folge sind Krankheiten wie Verdauungs-
stérungen und Durchfall, die im Winter entstechen kénnen. Auch die
Lebenskraft fiir das ,,SchlieBen und Speichern® im Winter wird durch die
Nichtbeachtung der Regeln reduziert.

Die drei Monate im Winter stehen fur eine Zeit des SchlieBens und
Speicherns aller Dinge. In der Natur manifestieren sich im Winter ver-
schiedene Kilte-Phinomene wie Eis und Schnee. Der Winter ist eine
Zeit der Ruhe. Die Menschen sollen sich der winterlichen Ruhe anpas-
sen und das YangQi nicht stéren. Sie sollten frither ins Bett gehen und
spater — erst nach dem Sonnenaufgang — aufstehen. Im Winter sollte
man seine Energie innerlich speichern und sich vor dem Eindringen der
winterlichen Kilte schitzen. Aber man darf seine Wohnung nicht so
warm werden lassen, dass der Korper schwitzt; das wiirde das gespei-
cherte Qi wieder nach auflen treiben. Handelt man gegen die ,,Winter-
Regeln®, wird das Nieren-Qi geschidigt. Dadurch kénnen im kommen-
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den Friihling leichter Krankheiten entstehen. Die Lebenskraft fiir das
Wachsen und Gedeihen im Frithling wird dadurch ebenfalls vermindert.

Die Yin- und Yang-Verinderungen wihrend der vier Jahreszeiten sind
die wesentliche Antriebskraft fur das Wachsen, Gedeihen, Stabilisieren,
Ernten und Speichern.

3. Die Vorbeugnng von Krankbeiten (16 X9 ZhiWeiBing)

Die Vorbeugung von Krankheiten und die Behandlung, bevor Krankhei-
ten entstehen, sind zentrale Themen des gesamten Werks. Im ,,Buch des
Gelben Kaisers zur inneren Medizin® werden sowohl detaillierte Uberle-
gungen zur frihzeitigen Diagnose und Vorbeugung von Krankheiten an-
gestellt als auch zum Umgang mit den auftretenden Krankheiten. Im
Folgenden wollen wir uns einen kleinen Uberblick iiber diese Teile des
Buches verschaffen.

Vorbeugung von Krankheiten

Im alltdglichen Leben sollte der gesamte Lebensrhythmus — dazu gehort
die Regulierung der Erndhrung, der Arbeitszeit und -weise und der seeli-
schen Verfassung — so ,,cingestellt” werden, dass die Lebenskraft stets
geférdert und nicht unnotig verbraucht wird. Auf diese Weise werden
krankmachende Stérungen vermieden. Man sollte nicht passiv warten,
bis eine Krankheit entsteht, und erst dann handeln, sondern stets aktiv
den Krankheiten vorbeugen.

Der menschliche Organismus wird oft mit einem Staatsgefiige vergli-
chen: Man muss ithn verntinftig regieren, damit ein chaotischer Zustand
erst gar nicht auftreten kann.

Die FEinnahme von Medikamenten nach der Entstehung einer Krank-
heit ist dhnlich wie die Fithrung eines Staates, nachdem Unruhen bereits
ausgebrochen sind. Man kann es auch so ausdriicken: Wenn man erst
dann daran denkt, einen Brunnen zu graben, wenn man Durst hat, ist es
bereits zu spit.
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Frihzeitige Diagnose

Eine Krankheitsbehandlung sollte so schnell wie eben méglich erfolgen,
weil die krankmachenden Stérungen im Anfangsstadium oft noch relativ
leicht zu beherrschen sind. Die Lebenskraft ist dann noch reichlich vor-
handen, und die Krankheit lisst sich leichter behandeln. Haben sich die
krankmachenden Stérungen bereits verstirkt und im Kérper ausgebrei-
tet, ist die Lebenskraft geschwicht. Dies verlangsamt die Genesung und
kann unter Umstinden lebensgefihrlich werden.

Beherrschung der pathologischen Verinderungen

Bevor eine Krankheit behandelt werden kann, miissen die pathologi-
schen Verdnderungen, die im Kérper vorgehen, analysiert und verstan-
den werden. Nur dann sind eine sichere Diagnose und eine wirksame
Behandlungsweise zu gewihrleisten.

Zum Beispiel ist es bei der Behandlung von Malaria nicht angebracht,
Akupunktur einzusetzen, wenn die pathologische Hitze gerade steigt,
sondern erst nachdem die Hitze reduziert ist. Wird dann Akupunktur
cingesetzt, kann der nichste Anfall sogar vermieden werden. Im ,,Buch
des Gelben Kaisers® heil3t es auch, daf3 eine pathologische Verinderung
der Leber sich weiter auf die Milz auswirken kann. Deswegen ist es ange-
bracht, die Milz zu stirken, wenn man die Ausbreitung einer Krankheit
verhindern méchte.

Fir die Erhaltung der Gesundheit und fiir die Erthéhung der Lebens-
erwartung ist die Pflege des YangQi von groB3er Bedeutung. Das Yang-
Qj, ,,das lebendige Qi, das mit dem himmlischen Qi durchgingig ver-
bunden ist“, ist einer der wichtigen Bestandteile der Lebenskraft. Die
wichtigste Eigenschaft des YangQi ist die stindige Bewegung und Aus-
breitung nach auflen und nach oben. YangQi sorgt fir die Abwehrkraft
des Organismus, fir die ordnungsgemife Funktion der inneren Organe
und fiir die Korperwirme. AuBlerdem ist das Abwehr-Qi (WeiQi )
auch zustindig fiir die Funktionen des ,,Offnens und SchlieBens (z.B.
der Hautporen). Im Korper soll das YangQi — wie die Strahlen der Son-
ne — die inneren Organe erwirmen, das Qi und die Durchblutung f61-
dern, so dass die physiologischen Funktionen des Kérpers stindig auf-
rechterhalten werden.
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Es gibt verschiedene Faktoren, die sich auf das YangQi auswirken,
z.B. die sommerliche (krankmachende) Hitze (4 ShuXie), die solche
Symptome wie tibermifiges Schwitzen, Unruhe, Atembeschwerden und
Durst hervorrufen kann.

In der Regel steigt und entwickelt sich das YangQi am Morgen, entfal-
tet sich vollstindig gegen Mittag und wird mit zunehmendem Sonnenun-
tergang schwicher. Der Korper reagiert auf diesen Umstand, indem er
im Laufe des Tages die Schweillporen immer mehr verschlie3t. In der
Nacht folgt die Zeit des Zuriickziehens und des Speicherns. Das Gewe-
be und die Knochen sollten in der Nacht nicht mehr durch zu viel Akti-
vitit und durch den Nebel und die Kithle von auerhalb beeintrichtigt
werden.

Das Yin und Yang sollten sich immer im ausgeglichenen Zustand be-
finden; die beiden Krifte beeinflussen und ,,kontrollieren® sich gegensei-
tig. Wenn das Yin das Yang nicht angemessen ,,kontrolliert”, kommt es
zur Uberaktivierung der yanggesteuerten Funktionen. Wenn das Yang
das Yin nicht hinreichend ,,kontrolliert”, wird die harmonische Koordi-
nierung zwischen den fiinf Speicherorganen gestért und die neun Off-
nungen (die beiden Augen, die Nase, die beiden Ohren, der Mund, der
Anus und der Blasenausgang) werden beeintrichtigt. Um das YangQi
effektiv zu pflegen, muss man die gegenseitige Abhingigkeit und Ver-
bindung von Yin und Yang (HFH B4R YinYangHuGen) gut verstehen
und beherrschen. ,,Wenn Yang tbertrieben verstirkt wird und nicht
gefestigt ist, wird das Yin durch das Ausbreiten des Yang verdringt und
erschopft.

Die Ursachen von Krankheiten und die Behandlungsmethoden

Im ,,Buch des Gelben Kaisers zur inneren Medizin®“ werden die Ursa-
chen von Krankheiten in Bezug auf die geologische und klimatische
Lage beobachtet. Die regionalen Eigenheiten haben einen grofien Ein-
fluss auf unseren Lebensstil (z.B. auf die Ernihrung oder kérpetliche
Aktivitdten) und damit auch auf die Entstehung von Krankheiten. Die
5-Elemente-Lehre niitzt das Wissen um diesen Einfluss bei der Ausat-
beitung der Behandlungsmethoden. Ein und dieselbe Krankheit kann
und muss manchmal — je nach der Art der duBleren Einflisse, denen der
Patient ausgesetzt ist — mit verschiedenen Methoden behandelt werden.
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Das bedeutet, die regionalen Besonderheiten und ihre Entsprechung
im Modell der 5-Elemente werden auch in der Anwendung der vorbeu-
genden und behandlenden Methoden beriicksichtigt. Ein Beispiel: Im
Westen Chinas liegen die Berge. In dieser Region gibt es viel Sand, viele
Steine, viele Rohstoffe (Metalle). Das Klima ist eher trocken und windig.
Die Menschen ernihren sich dort vorwiegend von Fleisch. Ihre Haut
und Muskeln sind deshalb relativ fest. Sie haben auch gute Abwehrkrifte
gegen die duBeren krankmachenden Stérungen. Die Krankheiten, an de-
nen die im Westen Chinas lebenden Menschen leiden, entstehen meist
von innen heraus. Bei dieser Art von Erkrankungen werden mit Erfolg
heilende Kriuter eingesetzt.

Der Notden Chinas dagegen ist relativ kalt. Dieses kalte Klima ent-
spricht dem Phinomen des ,,SchlieBens und Speicherns®, wie wir bereits
wissen. Die geologische Lage der Region ist relativ hoch, und die Men-
schen in den Bergen sind hiufig dem Wind und der Kilte ausgesetzt.
Die Kilte wirkt sich auf den Korper aus, und die daraus resultierenden
Krankheiten kénnen am besten mit Hilfe von Erwirmung geheilt wer-
den; hierzu kénnte z.B. Beiful3 eingesetzt werden.

In der Mitte Chinas ist das Klima mild, und die geologische Lage ist
als flach und feucht zu bezeichnen. Sie ist ideal fir das Wachsen vieler
Pflanzen, und die Erde dort bietet den Pflanzen reichlich Nihrstoffe.
Die Menschen fihren in dieser Region ein sehr angenehmes Leben.
Trigheit ist ein Symptom, das in dieser Region am ehesten vorkommen
kann. Es kann auch zur Schwichung der Extremititen, zu allgemeiner
Stagnation und negativer Beeinflussung des Kilte/Wirmehaushaltes
kommen. Hier werden erfolgreich solche Behandlungsmethoden wie
DaoYin ('3 5| der alte Uberbegriff fiir bewegliche QiGong-Ubungen)
und ,,AnQiao (#%¢ der alte Uberbegriff fiir Selbsthandbehandlung und
Handbehandlung, nimlich TuiNaAnMo) angewendet. Durch die kérper-
liche Bewegung und durch die Anregung der Meridiane und Gefil3e wird
das YangQi wieder aktiviert.

Das 5-Elemente-Modell kann auch auf unsere Zeit und auf andere
Regionen als China tibertragen werden, wie im Folgenden exemplarisch
erldutert werden soll.

In vielen Regionen Europas oder Amerikas ist z.B. ein relativ hoher
Lebensstandard festzustellen. Wie in der Mitte Chinas leben die Men-
schen dort sehr angenehm. Ein ,,zu angenchmes® Leben kann jedoch
den Gesundheitszustand empfindlich stéren. Und tatsichlich ist in den
Regionen, in denen ein hoher Lebensstandard herrscht, gehiuft das Auf-
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treten von bestimmten Krankheiten zu beobachten, was sich mit Hilfe
des ,,Buches des Gelben Kaisers erklaren lasst.

Der so genannte Klassiker der TCM HungDiNei]ing ist also auch fiir
den heutigen (und auch den westlichen) Leser aktuell. Schlief3lich lebt
der Mensch des 21. Jahrhunderts immer noch in einer vorgegebenen
Ordnung ,,zwischen Erde und Himmel“; will er beschwerdefrei und ge-
sund leben, sollte er sich auch den ,,Regeln der Natur® anpassen. Qi-
Gong und TuiNa bieten uns einige gute Moglichkeiten, durch eigene Ak-
tivitit einen Ausgleich zu schaffen und das Leben zu pflegen.
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