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			Neben der edlen Kunst, etwas zu erledigen, gibt es die nicht minder edle, Dinge ungetan zu lassen. Das Aussortieren des Unwesentlichen ist der Kern der Lebensweisheit. Laozi
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		Ein wort zuvor

		Die Medizin unserer westlichen Kultur ist erfolgreich in der Bekämpfung von Krankheiten. Alles, was nicht stimmt in unserem Körper, wird weggeschnitten, weggelasert, wegbestrahlt. Was nicht beseitigt werden kann, wird durch Medikamente beeinflusst.

		Die Gegner sind Bakterien, erhöhte Blutdruckwerte, depressive Gedanken. Entsprechend heißen die Medikamente Antibiotika, Antihypertonika oder Antidepressiva.

		Obwohl so vieles machbar geworden ist, empfindet ein großer Teil unserer Bevölkerung Unbehagen bei dieser Ausrichtung der Medizin. Deshalb wünschen sich 61 Prozent der Deutschen – laut einer Allensbach-Umfrage aus dem Jahre 2005 – im Krankheitsfall eine aus Schulmedizin und traditioneller chinesischer Medizin (TCM) kombinierte Behandlung. Bei den Menschen, die bereits Erfahrungen mit der TCM gewonnen haben, liegt die Zahl der Befürworter einer solchen Kombination sogar bei 89 Prozent.

		Worauf beruht diese Sehnsucht nach einer Ergänzung durch eine andersartige Medizin? Ist es die Suche nach natürlichen Arzneimitteln, die den Organismus in seiner Arbeit unterstützen – nach Pro-Immunologika, Pro-Psychika oder Pro-Metabolika? In der Verwendung von Vitaminen und Nahrungsergänzungsmitteln artikuliert sich dieses Bedürfnis – allerdings ohne dass diese den gewünschten Effekt erzielen.

		Oder ist es, weil in der chinesischen Medizin die zwischenmenschliche Zuwendung eine so große Rolle spielt? In der Tat fühlen sich die Menschen durch unsere moderne Medizin fremdgesteuert, in Einzelteile zerlegt und einer kalten Technik ausgesetzt. Das medizinische Interesse beginnt erst im Störungsfall. Krankheitsvorsorge und gesundheitsfördernde Lebensweise dagegen sind Themen, die nur stiefmütterlich behandelt werden. Dabei bleiben die Selbstbestimmung des Menschen und die Verbindungen von Seele und Körper auf der Strecke. Die westliche Medizin überlässt den Einzelnen seinen unbewussten Fehlern, um ihn bei Bedarf zu reparieren.

		Im Zentrum der chinesischen Medizin hingegen steht die Forderung nach Einhaltung von Naturgesetzen durch die Aufrechterhaltung eines inneren Gleichgewichts. Denn im Einklang mit der Natur leben wir durch die Balance von entgegengesetzten Kräften (Yin und Yang), die sich ausgleichen, aber auch bekämpfen können. Durch unsere Lebensweise, Ernährung, ja sogar unser Denken entscheiden wir darüber, ob das Gleichgewicht erhalten bleibt oder nicht; die Seele spiegelt diese Ausgeglichenheit durch Zufriedenheit und Gelassenheit.

		Ich danke an dieser Stelle allen meinen Patientinnen und Patienten, die in den vergangenen 30 Jahren durch ihre Beobachtungen und ihre Dialogbereitschaft dazu beigetragen haben, dass ich immer mehr Details über das Gesetz der Balance erfahren und verstehen darf. Und Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, wünsche ich, dass Sie durch die Lektüre dieses Buches angeregt werden, sich auf Ihren Organismus einzulassen, Ihre Eigenwahrnehmung zu schulen und etwas an Selbstbestimmung (zurück) zu gewinnen.

		Dr. med. Fritz Friedl

		
	
		
			
				
				[image: IMG]
			

			Chinesische Medizin für den Westen

			Während die westliche Medizin stolz ist auf ihre neuesten Errungenschaften, stützt sich die chinesische Medizin auf mehr als 2000 Jahre Erfahrung.

			Kann uns im modernen Westen eine alte Medizin aus einem anderen Kulturkreis überhaupt etwas sagen? – Sicher ja!
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		Ein Schulmediziner entdeckt die TCM

		IM PRINZIP BIN ICH EIN ganz normaler Schulmediziner, bodenständig in Bayern aufgewachsen, Abitur, Studium, Assistenzarztzeit, Allgemeinmediziner. China hat mich als Jugendlicher nicht interessiert, nicht einmal die Mao-Bibel habe ich gelesen. Interessiert haben mich immer Menschen, ihre Schicksale und ihre Entwicklungen.

		Als Arzt ist mir sehr bald aufgefallen, dass die Medizin oft mit einem Behandlungsergebnis zufrieden ist, der betroffene Patient aber nicht.

		Ärzte philosophieren dann über die Grenzen des Machbaren und unterstellen dem Patienten gern maßlos überzogene Ansprüche. Patienten hingegen versuchen verzweifelt, darauf aufmerksam zu machen, dass sie nicht verstehen, was mit ihnen los ist, und dass sie mit der Irritation über ihren gestörten Organismus nicht fertig werden. Und dies wiederum irritiert die Ärzte.

		Unaufhörlich lobt das westliche Medizinsystem selbstgefällig seinen hohen Standard. Nur Kostenfragen seien es, die einer weiteren Verbesserung im Wege stehen. Patienten, die das nicht annehmen können, werden als unbequem oder zumindest undankbar eingestuft.

		Wenn ein System mit Widerstand oder Kritik so schlecht umgehen kann, so hat das schon immer meine Skepsis geweckt. Bereits als Praktikant fühlte ich oft tiefe Solidarität mit kritischen Patienten. Und sehr bald schon wurde mir klar, dass das »System Medizin« nicht hinterfragt werden durfte und Kritik meist zusammen mit der Person des Kritikers kategorisch abgelehnt wurde.

		Man könnte also auch gut und gerne von einer Betriebsblindheit sprechen. Um dieser zu entgehen, habe ich mich mit Philosophie, Medizingeschichte und der Medizin anderer Kulturen beschäftigt – und bin beim Studium der traditionellen chinesischen Medizin, der TCM, gelandet.

		WARUM WIR DIE TCM BRAUCHEN

		Seit sechs Jahren leite ich nun die Klinik SILIMA, eine kleine Privatklinik, in der neben der westlichen Medizin gleichberechtigt und ergänzend die chinesische Medizin zur Anwendung kommt. Entgegen der landläufigen Meinung, Naturheilkunde-Systeme wie die TCM sollten eher den leichten und banalen Erkrankungen vorbehalten bleiben, bin ich heute der Auffassung, dass gerade die schweren und bedrohlichen Krankheiten nach chinesischer Medizin verlangen. Der Grund dafür liegt in der Unzulänglichkeit unserer westlichen Medizin, die trotz ihrer unbestreitbaren Vorzüge Defizite aufweist, die einen sie ergänzenden Ansatz unverzichtbar machen.


		DEFIZITE DER WESTLICHEN MEDIZIN

		Aus der Anatomie und Chirurgie heraus hat unsere westliche Medizin einen reparativen Ansatz entwickelt, d. h., im Krankheitsfall versucht sie, den veränderten Körper zu reparieren. Darin sind zwei Probleme enthalten:

		› Krankheiten, die nicht mit einer anatomischen Veränderung in Verbindung gebracht werden können, entziehen sich der westlichen Diagnostik. Millionen von Menschen erleben dies. Sie gehen zu ihren Ärzten, schildern ihre Beschwerden, werden einer bestimmten Diagnostik unterzogen und erhalten schließlich die Auskunft, sie seien gar nicht wirklich krank, sondern es sei »nur seelisch«. Mit funktionellen Störungen, also (oft erheblichen) körperlichen Beschwerden, bei denen aber kein körperlicher Befund erhoben werden kann, tut sich die westliche Medizin schwer.

		Obwohl sie den Begriff »funktionelle Störung« kennt, kann sie nicht wirklich etwas damit anfangen. Diese Unfähigkeit, Krankheiten zu analysieren, die sich »nur« im Funktionellen erschöpfen, obwohl der Körper rein technisch gesehen intakt ist, hat nichts mit den individuellen Fähigkeiten des einzelnen Arztes zu tun.

		Sie steckt im Konzept unserer Medizin und stellt eine methodische Begrenzung dar, die einen großen Teil der Krankheitserscheinungen – und damit auch der Kranken – ausschließt.

		› Der zweite wesentliche Kritikpunkt ist: Unserer westlichen Medizin fehlt das Verständnis für die Bedeutung von Symptomen, die im Vorfeld von Erkrankungen als Warnung des Organismus auftreten. Wenn der Magen schmerzt, obwohl er in Ordnung ist, sehen wir die Schmerzen nicht als Warnlampe eines gefährdeten Systems, sondern als Bagatelle, die keiner Reparaturmaßnahmen bedarf.

		Die chinesische Medizin dagegen liefert uns die Sprache des Befindens, die uns wie ein Armaturenbrett zeigt, ob alles in Ordnung ist oder nicht. Wärme- und Kälteempfindungen, die Art des Schwitzens, Schmerzen, Appetitveränderungen, Hauterscheinungen wie auch psychische Irritationen sind immer Hinweise auf Fehlentwicklungen. Die Beachtung dieser Hinweise kann (und sollte) zur Vorbeugung von Krankheiten genutzt werden.

		AKTIVIERUNG DER SELBSTHEILUNGSKRÄFTE

		Dabei verfügt unser Körper über ein raffiniert konstruiertes System der Selbstorganisation, das über weite Strecken unseres Lebens Krankheiten verhindert und nur gelegentlich der Korrektur von außen bedarf. Dieses System entzieht sich dem Zugriff der westlichen Medizin, da es komplett auf einer funktionellen Ebene arbeitet. Wir lernen im Medizinstudium nicht, dieses System zu begreifen oder zu steuern. Man bringt uns nicht einmal den nötigen Respekt vor diesem großartigen System bei. Man bildet uns zum Mediziner aus, nicht zum Arzt.

		Erfolgreiche naturheilkundliche Behandlungen werden in der Medizin häufig mit dem Begriff »Spontanheilung« abgetan. Auch der Umgang mit dem »Placebo-Effekt«, dem durch nicht wirksame Medikamente erzeugten Therapieerfolg, zeigt, dass die Möglichkeit der gezielten Beeinflussung von Selbstheilungskräften aus dem Denken der wissenschaftlichen Medizin ausgeblendet wird. Die Eigenregulation stört die medizinische Forschung und Praxis geradezu. Am liebsten repariert die westliche Medizin den Menschen in Vollnarkose, wenn die Eigensteuerung weitgehend ausgeschaltet ist. Die Fortschritte von Chirurgie und Anästhesie sind immens und absolut unverzichtbar. Das Defizit im Hinblick auf das Krankheitsverständnis wird dadurch aber nicht aufgehoben. Genau damit aber beschäftigt sich die TCM – mit einem umfassenden Krankheitsverständnis. Sie will nichts reparieren. Sie möchte den Organismus verstehen, Funktionsstörungen aufspüren und die Eigenregulation aktivieren, wenn Probleme auftreten.

		In weiten Kreisen der Öffentlichkeit wird das Interesse an der chinesischen Medizin als nostalgische oder esoterische Verirrung saturierter Westeuropäer angesehen. Dies ist zumindest bei mir nicht der Fall, trifft aber nach meiner Kenntnis auch für viele meiner Kollegen nicht zu. Das Interesse an der TCM erklärt sich schlichtweg mit der Unzulänglichkeit und methodischen Einseitigkeit der westlichen Medizin, die nach einem anderen Denkansatz schreit, der sie ergänzen und erweitern kann.

		ERSTE KONTAKTE MIT DER TCM

		In meinem konkreten Fall habe ich das medizinische Dilemma bereits als Student erfahren.


		Schon in den Krankenpflegepraktika fiel mir die Diskrepanz zwischen der körperlichen Reparatur und der seelischen Verfassung vieler Patienten auf. Perfekt operiert, waren sie dennoch seelisch am Ende. Körper und Seele rebellierten, reagierten mit Schmerzen und Hilflosigkeit, die durch Psychopharmaka, Schlafnd Schmerzmittel unterdrückt werden mussten.

		EINE EXKLUSIVE VORLESUNG

		Als aufgeschlossener Student kam ich in die Vorlesung von Prof. Dr. Manfred Porkert, dem ersten Sinologen Europas, der auf das methodische Konzept der chinesischen Medizin hingewiesen hatte. Er hat diese Medizin nicht auf einige Tricks und exotische Techniken reduziert, sondern die Charakteristik ihres Denkens und ihrer Konzepte herausgearbeitet.

		Darin lag sein besonderes Verdienst. Der kleine Kreis der Zuhörer wurde zur Keimzelle, aus der heraus sich ein nachhaltiges Interesse für die chinesische Medizin entwickeln sollte.

		Zusätzlich zu diesen Studien hat mich noch eine tief greifende Erfahrung geprägt. Eine wesentliche Rolle dabei spielte ein 25-jähriger Student, lang aufgeschossen, untergewichtig, aktiv und anpassungsfähig. Er litt an einem Pneumothorax, einer krankhaften Ansammlung von Luft im Pleuraspalt zwischen Rippen- und Brustfell, durch die der Lungenflügel zusammengedrückt wird. Diese Erkrankung war spontan aufgetreten und hatte sich dauerhaft festgesetzt.

		EXPERIMENTE MIT CHINESISCHEN HEILPFLANZEN

		
		Der Student besaß inzwischen eine ganze Tüte voller Röntgenbilder, die zeigten, dass der Zustand dauerhaft geworden war. Er suchte die bedeutendsten Pulmologen auf, die ihm erklärten, dass es sich bei diesem Krankheitsbild um ein zwar seltenes, aber doch gelegentlich auftretendes Phänomen bei jungen Menschen mit sehr schlankem Körperbau handelte. Wie sie ihm sagten, würde der Zustand sich meist von selbst stabilisieren, in manchen Fällen aber auch einen operativen Eingriff benötigen.

		Eine Operation wollte der junge Mann keinesfalls durchführen lassen, da er nicht zu Unrecht das Risiko einer Operation, bei welcher der Brustkorb geöffnet wird, fürchtete. So ertrug er die eingeschränkte körperliche Leistungsfähigkeit und das Risiko möglicher lebensgefährdender Komplikationen und warete auf die in Aussicht gestellte Spontanheilung. Wiederholt wurde die Luft aus dem Pleuraspalt abgesaugt, jedoch ohne Erfolg; immer wieder stellte sich derselbe Zustand ein, der bereits durch viele Röntgenaufnahmen dokumentiert worden war.

		Trotz der Erkrankung hatte er sein Studium fast abgeschlossen, war aber nicht belastbar: Schmerzen beim Gehen und ständiger Druck auf der Brust ließen nicht erwarten, dass er jemals berufstätig werden konnte. Mit einiger Zähigkeit suchte er nach Hilfe, weil er sich nicht damit abfinden wollte, dass sein Organismus nicht die Kraft haben sollte, die Schwäche des Pleuragewebes auszugleichen. Der junge Mann begann, mit chinesischen Pflanzen zu experimentieren. Schon nach kurzer Zeit stellten sich erste Erfolge ein. Sobald er den Extrakt (das Dekokt) einer bestimmten Pflanze trank, verbesserte sich der Befund zusehends. Ließ er sie wieder weg, verschlechterte sich der Befund unverzüglich. Als angehender Wissenschaftler bat er seine Mitbewohner, ihn zu »verblinden«: Er nahm Getränke zu sich, bei denen er nicht wusste, ob sie die wirksame Pflanze enthielten oder nicht. Der Erfolg war eindeutig und führte schließlich zum Ausheilen der Erkrankung, die nie wieder aufgetreten ist!

		Vielleicht ahnen Sie schon, dass ich selbst dieser junge Student war, der – aus heutiger Sicht sage ich: zum Glück!!! – diese Krankheitserfahrung machen konnte, die sein Weltbild nachhaltig veränderte. Wie jeder andere hätte ich es bis dahin nicht für möglich gehalten, dass Heilpflanzen eine solch grundlegende Wirkung haben konnten. Ohne diese Erfahrung hätte ich wohl kaum die Konsequenz entwickelt, mich einer Medizin zu widmen, die bis dahin in Deutschland nicht praktiziert worden war.

		CHINESISCHE PHYTOTHERAPIE

		In den mehr als 25 Jahren, in denen ich jetzt die chinesische Medizin praktiziere, blicke ich auf etwa 100.000 individuelle Verschreibungen zurück. Obwohl ein Dekokt mit chinesischen Pflanzen in der Regel keine kulinarische Delikatesse darstellt, kam doch diese erstaunliche Zahl zustande. Menschen zwischen 0 und 95 Jahren haben die von mir verschriebenen Dekokte genossen und von den Wirkungen profitiert.


		Ich habe dabei immer nur Menschen behandelt, die sich in einer medizinischen Notlage befanden; Wellness-Behandlungen lehne ich grundsätzlich ab. Im Laufe der Jahre habe ich daher ein Gefühl dafür bekommen, wie groß die Zahl der Menschen ist, die mit den Errungenschaften der westlichen Medizin nicht zufrieden sind – nicht zufrieden sein können!

		Viele rein schulmedizinisch geprägte Kollegen schauen eifersüchtig auf das Interesse an der TCM und reagieren gekränkt, wenn die Patienten »fremdgehen«. Diese Ärzte haben den Eindruck, dass die Schulmedizin die medizinische Schwerarbeit leisten muss und die Naturheilkunde ein Spiel mit der Leichtgläubigkeit der Menschen treibt. Wer dies so sieht, verkennt die Notlage kranker Menschen, die etwas mit verloren gegangener Autonomie zu tun hat. Denn gesund ist man erst, wenn man sich in seiner Haut wieder wohlfühlt, eine Krankheit verarbeitet hat und sich auf seinen Organismus wieder verlassen kann. Das ist mehr, als mit Tabletten gut eingestellt und erfolgreich operiert zu sein. Gesund werden ist mehr als repariert werden. Und wer denkt, Naturheilkunde könne nur »leichte« Fälle behandeln, weiß nicht, welch großes Wissen in Systemen wie dem der chinesischen Medizin gespeichert ist.

		Als Beispiel möchte ich Ihnen die Geschichte einer Patientin erzählen. Frau S. ist mir unvergesslich geblieben, weil ich bei ihr zum ersten Mal den komplexen Zusammenhang von Seele, Körper und Lebensweise ansatzweise begriffen habe. Aus schulmedizinischer Sicht stellt sich der Fall so einfach dar: Die Frau ist übergewichtig. Wenn sie nicht abnimmt, fehlt es ihr an Disziplin und sie wird später die Folgen in Form von Herz-Kreislauf-Erkrankungen tragen müssen. Wie vielschichtig das Problem jedoch ist, wenn man die psychosomatischen Zusammenhänge, genauer die Wechselwirkung zwischen Körper und Seele, berücksichtigt, wird Ihnen die Patientengeschichte deutlich machen.
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			Dekokt

			In alter pharmazeutischer Tradition wird gemäß den ärztlichen Verordnungen in der Apotheke ein individuelles Getränk, ein sogenanntes »Dekokt«, hergestellt. Dies ist ein Gesamtextrakt aus den verschriebenen Pflanzen, das dann schluckweise, am besten über den ganzen Tag verteilt, damit es möglichst viele therapeutische Impulse gibt, vom Patienten getrunken werden muss.

		


		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau S. war 43 Jahre alt und von Beruf Sekretärin, als sie zu mir wegen ihres Übergewichts in Behandlung kam. In den zehn Jahren davor hatte sie stark zugenommen, inzwischen brachte sie 108 kg auf die Waage. Sie hatte viele Diäten gemacht, jedoch ohne Erfolg. Und weil ihr alle Ärzte bisher Disziplinlosigkeit vorgeworfen hatten, wollte sie von dem Thema eigentlich gar nicht sprechen. Dafür von anderen: von einem Ekzem unter den Armen und in der Leistengegend, von ihrer starken Monatsblutung, von der Pille, die sie nicht vertragen hatte. Ich fragte nach ihren Lebensumständen und erfuhr, dass sie im Büro einer großen Firma arbeitete. Sie war dort Mädchen für alles.


		Jeder mochte sie, weil sie allen half und sich für alles zuständig fühlte. Abends weinte sie oft, weil die Kolleginnen ihr noch einiges auf den Schreibtisch geknallt hatten, bevor sie selbst pünktlich nach Hause gingen. Nein sagen konnte Frau S. nicht. Es hätte ja sein können, dass die anderen sie dann ablehnten.

		Und das Büro war doch der einzige Ort, wo sie geschätzt und gebraucht wurde.

		Ob sie denn nie in einer Beziehung gelebt hätte, fragte ich. Doch, mit 20 hatte sie einen Freund, der Medizin studierte. Sie war schon berufstätig, führte den Haushalt und half dem Freund, das Studium durchzuziehen. Als sie dann schwanger war, freute sie sich sehr auf das Kind und träumte von der Kleinfamilie.

		Aber der Freund drohte sie zu verlassen, woraufhin sie sich zur Abtreibung entschloss.

		Sie weinte noch jahrelang um das Kind, auch dann noch, als der Freund sein Studium abgeschlossen und ihr den Laufpass gegeben hatte. Nach der Abtreibung nahm sie dann zu. In dieser Zeit schluckte sie auch die Pille und hatte immer mehr Stress mit dem Freund.

		Ich beobachtete während des Gesprächs meine Reaktionen. Ich war ja grundsätzlich mitleidsfähig und leistungsbereit, aber die Kette unglücklicher Entscheidungen und Ereignisse machte mich letztendlich hilflos. Nachdem mir kurz durch den Kopf geschossen war, was ich dem Freund erzählt hätte, der sich jahrelang durchfüttern ließ, um dann nach erfolgreichem Abschluss die Fliege zu machen, kämpfte ich zunehmend mit Ermüdungserscheinungen.

		Alles schien aussichtslos: der durchsichtige Versuch, Zuneigung durch eigene Opferbereitschaft zu erhalten, der sich im Arbeitsleben wiederholte; der Versuch, die eigene Empfindlichkeit durch ein Fettpolster zu stabilisieren.

		Die Unfähigkeit, eigene Bedürfnisse zu artikulieren und zu leben, war offensichtlich. Aus anfänglichem Mitleid wurde bei mir Wut und dann einfach nur Ratlosigkeit.

		Frau S. erzählte munter weiter. Obwohl unser Gespräch schon eine Stunde dauerte, zeigte sie keinerlei Ermüdungserscheinungen. Jetzt berichtete sie auch von ihren Diäten, den Ärzten, die sie gekränkt hatten, der Kurbehandlung, die von der Kasse abgelehnt worden war.

		Wie von selbst kam sie auf die Rolle des Essens in ihrem Elternhaus zusprechen: »Wenn du deine Mama lieb hast, dann isst du jetzt alles auf …« Dazu hatte ihre Mutter doch immer ihren Bruder bevorzugt. Inzwischen war die Mutter pflegebedürftig. Frau S. besuchte sie regelmäßig im Heim, buhlte immer noch um ihre Gunst und wollte, dass ihre Mutter stolz auf sie war. Offenbar war die Mutter aber dement, auf wenige Lebensäußerungen reduziert. Selbst wenn sie gewollt hätte, hätte sie ihrer Tochter die gewünschte Anerkennung gar nicht mehr zubilligen können.

		Ich suchte nach einem Ausweg – für mich, unser Gespräch und für die Patientin. Was sie denn sonst so mache in ihrer Freizeit, fragte ich sie. Sie lese viel, gab sie zurück. Ein Lichtblick, dachte ich, wenigstens die Fantasie scheint intakt zu sein. Ich erwartete, dass sie Liebesromane, Gedichte oder doch wenigstens Reiseberichte lesen würde. »Was lesen Sie denn am liebsten?«, fragte ich sie. »Den Spiegel«, gab sie zurück. Sie könne nicht verstehen, wie viel Korruption, Elend und Ungerechtigkeit es in der Welt gibt. Es mache sie zwar völlig fertig, zu lesen, was alles passiere und wie schäbig Menschen sich benehmen würden. Aber auf diese Weise sehe sie, dass es auch anderen Menschen nicht gut gehe.

		Daher fühle sie sich weniger unzufrieden mit ihrer eigenen Lebenssituation.

		An diesem Tag habe ich zum ersten Mal begriffen, warum die chinesische Medizin zwischen der Verarbeitung von stofflichen und nicht stofflichen Einflüssen keinen Unterschied macht und warum wir umgangssprachlich mit »verdauen« sowohl das Verarbeiten von Nahrung als auch das Verarbeiten von Erfahrungen meinen. Diese Frau hatte die Fähigkeit, sich ständig zu überfordern, in aussichtslose Situationen zu bringen und an ihnen zu scheitern. Ich begriff, dass Menschen, die im Sumpf stecken, eine Affinität zu Trübem entwickeln und sich freiwillig nach unten ziehen lassen.

		Ich begriff, dass man Informationen – aus der Presse oder heutzutage dem Internet – verwenden kann, sich selbst am Leben zu hindern, und dass es einen Leidensdruck gibt, der sich selbst am Leben erhält.

		Ich begriff, was die Chinesen unter »Mittenschwäche« verstehen – die Unfähigkeit, unverträgliche Außeneinflüsse abzuwehren, sich gegen die Umwelt zu behaupten und seine eigene Persönlichkeit zu entfalten. Ich begriff, wie wenig es nützt, solchen Menschen mit Kalorienplänen zu begegnen, und dass alle Vorwürfe und Kritikpunkte nichts sind gegen das, was diese Menschen sich selbst bereits antun. Ich begriff, dass durch Gespräche, Verhaltenstherapie oder Diätkuren zwar Symptome verbessert werden können, aber nicht die Grundhaltung, die tief einzementiert das Verhalten bestimmt.

		Es machte mich neugierig, herauszufinden, warum die chinesische Medizin ohne eine Form der Gesprächstherapie auskam und trotzdem Probleme wie das von Frau S. beeinflussen konnte. Ich verstand schließlich, warum das Grübeln, das nutzlose Hin- und-Her-Denken und geistige Aufder-Stelle-Treten als Ausdruck und nicht als Ursache dieser Störung verstanden wird. Und warum trotz allen Überflusses (an Fett und Gewicht) der Mangel (an Widerstandskraft) für die Chinesen im Vordergrund steht: Wer sich nicht abgrenzen kann, der wird zum Mülleimer für Schicksalsschläge, zum Fußabtreter für Kollegen und zum Sammelbecken für nicht Verarbeitetes, das nach TCM-Lehre als »trübe Säfte« die Grundlage für Übergewicht bildet.

		Der Schluss des Gesprächs zog sich noch lange hin. Frau S. schien zu befürchten, ich hätte ihr nicht zugehört, denn sie wiederholte viele Details der Geschichte. Erst nach meiner ich weiß nicht wievielten Zusammenfassung akzeptierte sie, dass unser Gespräch auch einmal ein Ende finden musste. Zu dieser Zeit konnte ich mir noch nicht vorstellen, dass man solche Probleme mit Heilpflanzen beeinflussen kann. Trotzdem verschrieb ich Frau S. eine »die Mitte stärkende« Pflanzenrezeptur.

		Als sie nach zwei Wochen wiederkam, schien Frau S. mir schon deutlich geordneter. Oder kam mir das nur so vor, weil ich sie ja jetzt schon kannte und mit Schlimmerem gerechnet hatte? Aber irgendwie schien sie meine Fragen besser beantworten zu können. Ja, sie kam mir auch hübscher vor. Sie lächelte zwischendurch und berichtete davon, dass die Pflanzen dazu geführt hätten, dass sie mehr essen konnte, aber nicht mehr zunahm. Während sie früher immer hungerte, kannte sie jetzt plötzlich ein Sättigungsgefühl. Der Heißhunger auf Süßes hatte abgenommen.

		Wir besprachen diätetische Möglichkeiten und sie schien entschlossen, diese ausprobieren zu wollen. Sie wirkte bei Weitem nicht mehr so ermüdend auf mich. Ein Ende für das Gespräch zu finden war kein Problem. Hatte ich beim ersten Mal einen schlechten Tag gehabt, dass ich eine so freundliche Person so anstrengend fand? – Als Frau S. nach weiteren zwei oder drei Wochen wieder in die Sprechstunde kam, berichtete sie stolz von 1 kg Gewichtsabnahme. Sie hatte auch eine alte Jugendfreundin wieder getroffen und war mit ihr mehrmals im Kino. Mit der dementen Mutter hatte sie sogar über alte Zeiten gescherzt.

		Vier weitere Wochen später kam Frau S. aufgebracht und gleichzeitig kleinlaut (was oft bei mitteschwachen Menschen vorkommt) in die Praxis. Das Strohfeuer der Heilpflanzen war offenbar verpufft. Zusammengesunken berichtete sie über Stress im Büro, über Vorwürfe, weil sie Arbeit liegen gelassen habe. Man bestrafe sie mit Liebesentzug und sie hätte keine Lust mehr, in die Arbeit zu gehen. Je mehr sie verzweifelt berichtete, umso klarer wurde mir, dass ich Zeuge eines gewaltigen Behandlungsfortschrittes wurde.

		Frau S. hatte es gewagt, sich zu widersetzen!

		Die Reaktion der Kolleginnen, die ihre Privilegien schwinden sahen, waren der beste Beweis dafür, dass mithilfe der chinesischen Pflanzen die Mitte von Frau S. erstarkte und die eigenen Kräfte zunahmen. Es war nicht leicht, der Patientin diesen Behandlungserfolg zu erklären. Aber mein innerer Kompass sagte mir, dass die Geburtsstunde von Frau S. geschlagen hatte und dass sie angefangen hatte zu leben.

		Die Behandlung ging noch über zwei Jahre weiter. Langsam, aber sicher nahm Frau S. an Gewicht ab. Das Ekzem verschwand, die Blutwerte verbesserten sich. Es gab aber auch viele Rückschläge: Situationen, in denen sie zweifelte, ob sie überhaupt Nein sagen durfte und in denen ich ihr auch mentale Unterstützung gewähren musste. Doch je länger der Prozess dauerte, je mehr Dekokt sie getrunken hatte, aber auch je mehr sie begann, ihr Umfeld zu gestalten, desto weniger therapeutische Unterstützung war erforderlich. Nach etwa zwei Jahren hatte Frau S. 20 kg Gewicht abgespeckt – nicht eindrucksvoll, wenn man dieses quantitative Ergebnis mit dem von schnellen Crashdiäten vergleicht. Aber der psychotherapeutische Effekt dieser Behandlung trug weit über die Gewichtsreduktion hinaus und wurde zum Vorbild für viele weitere Behandlungen an Menschen mit »Mittenschwäche«.
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			Die Mitte stärken

			Bei diesem Therapieprinzip werden die Abgrenzungsfunktionen des Organismus gestärkt – hinsichtlich Nahrung, sozialer und psychischer Überforderung. Diese Funktionen sieht die TCM im Oberbauch angesiedelt und sieht sie als die Mitte des Menschen. Viele die Mitte stärkende Pflanzen finden sich auch in der Küche wieder: so z. B. Ingwer, Süßholz und der Poria-Pilz.
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			Erkenne dich selbst

		

		DIE PATIENTENGESCHICHTE von Frau S. zeigt uns, wie wichtig es für einen erkrankten Menschen ist, die Zusammenhänge zwischen Lebensweise, seelischem Erleben und körperlicher Verfassung zu begreifen. Die TCM liefert ein tiefes Verständnis für den Sinn und die Botschaft verschiedener Symptome. Dadurch wird es möglich, Krankheitsprozesse frühzeitig zu verstehen und nicht erst, wenn sie zu einer körperlichen Katastrophe geführt haben.

		Wichtig dabei ist, die Individualität der Menschen zu beachten: So wie sich Menschen in Begabungen und Interessen unterscheiden, so verfügen sie natürlich auch über unterschiedliche Konstitutionen. Sich selbst zu erkennen und sich entsprechend zu verhalten ist deshalb der Schlüssel zur erfolgreichen Vorsorge. »Erkenne dich selbst« ist ein Grundsatz ganz im Sinne der TCM und das wichtigste Ziel für die Erhaltung der Gesundheit.

		Wer seine Problembereiche erkennt, Möglichkeiten der Einflussnahme lernt und seinen Organismus steuern kann, der gewinnt Selbstständigkeit (zurück). Das ist ein wichtiger Aspekt, wenn es um wahre Gesundheit, nicht nur um die Abwesenheit von Krankheitssymptomen, geht. Hier kann uns die chinesische Medizin wertvolle Hilfe leisten. Denn individuelle Erfahrungen lassen sich im Kontext dieser Medizin begreifen und behandeln. Klare Erkenntnis und entsprechend an das Individuum angepasste Therapiestrategien führen dazu, dass gerade in frühen Krankheitsstadien mit sanften Mitteln positiver Einfluss ausgeübt werden kann.

		Dieser Weg der individuellen Gesundheitsversorgung ist das Gegenteil einer Überversorgung mit Vitaminen und Nahrungsergänzungsmitteln, wie sie bei uns üblicherweise propagiert wird. Es ist der Weg, aus der Analyse tatsächlicher (nicht: vermuteter) Schwachstellen vorbeugende Maßnahmen zu entwickeln, die gezielt und an der Symptomatik überprüft zur Anwendung kommen. Dabei treffen sich Therapie und Diagnostik in einem interaktiven Prozess: Die wahrgenommene Störung wird durch gezielte therapeutische Schritte beeinflusst und durch das Verschwinden der Beschwerden bestätigt sich die Wirksamkeit der Therapie.

		BEWUSSTE WAHRNEHMUNG

		In diesem Prozess kommt der selbstkritischen Eigenbeobachtung eine große Bedeutung zu.


		Deshalb werden in China die Menschen sehr viel mehr zur Wahrnehmungsschulung erzogen, die dort bereits in Kindergärten und im Familienleben ihren Platz hat. Menschen, die gelernt haben, ihre Körperreaktionen aufmerksam zu registrieren, lernen durch Erfahrung, dass die Gesundheit nicht nur durch Medikamente und Operationen beeinflussbar ist, sondern auch durch das Essen, die Gestaltung des Tagesablaufs und die Lebensweise, die Art der Bewegung und des Atmens bis hin zum Erlernen seelischer Gelassenheit. Dabei steht nicht das Krankhafte im Vordergrund, sondern eingeübt wird die Vorstellung, wie sich ein gesunder Organismus anfühlt und welche Funktionen man von ihm erwarten kann. Gestärkt durch eigene Erfahrung lösen Chinesen viele ihrer gesundheitlichen Probleme selbst, ohne ständig Ärzte konsultieren zu müssen. Bewusst wahrnehmende Menschen gewinnen aber nicht nur an Autonomie, sie neigen auch weniger zum Arzneimittelmissbrauch – und verursachen daher geringere Kosten.

		Wesentliche Teile dieses Buches verstehen sich als Anleitung zur Selbsterfahrung – damit Sie lernen, einfache Probleme selbst zu lösen und zu erkennen, wann Sie professionelle Hilfe brauchen.

		SELBSTBEOBACHTUNG

		Ausgiebig profitieren werden Sie von der chinesischen Medizin nur, wenn Sie – wie oben schon angedeutet – die Fähigkeit zur Selbstwahrnehmung entwickeln und kultivieren.

		Eine Medizin, die Vorsorge betreiben will, braucht die aufmerksame – nicht die krankhaft überzogene – Selbstbeobachtung, die dazu verhilft, günstige Entwicklungen zu unterstützen und ungünstige rechtzeitig einzudämmen.

		Betrachten Sie Ihren Organismus als ein sich selbst regulierendes System, das Ihnen im Störungsfall durch Symptome anzeigt, dass es Schwierigkeiten gibt. Nehmen Sie Ihrem Körper also Symptome nicht übel, sondern erkennen Sie deren Informationswert. Dann erhalten Sie durch die chinesische Medizin wertolle Hinweise darauf, wie ein Symptom zu interpretieren ist und wie Sie Ihrem Organismus zu einem besseren Gleichgewicht verhelfen können.

		Weil die Gesundheitsvorsorge Ihr ganz persönliches Anliegen ist und weil so viel davon abhängt, ob Sie Ihr Leben Ihren Anlagen entsprechend gestalten, kann Ihnen die Selbstwahrnehmung, aber auch die Wahrnehmung Ihrer eigenen Interessen niemand abnehmen.

		Deshalb der wichtige Rat in diesem Buch: Seien Sie selbstbestimmt und tun Sie das Beste für sich.

		ERNST NEHMEN ODER NICHT?

		Nur – woher weiß ich eigentlich, wann ich ein Symptom ernst nehmen soll oder nicht? Täglich erreichen mich durch die Presse Nachrichten über gesundheitliche Risiken, die durch aufwendige Technik herausgefunden werden. Aber wie kann ich sie selbst erkennen?

		Gibt es überhaupt Anzeichen, auf die ich achten muss? Und umgekehrt, beunruhigt mich gelegentlich ein Symptom unnötigerweise?

		Stellt sich vielleicht heraus, dass sich dahinter keine wirkliche Gefahr verbirgt, sondern mich mein Körper getäuscht hat? Wie soll ich mich auf meine Selbstwahrnehmung verlassen können?

		Die chinesische Medizin hat verstanden, dass es sich bei unserem Organismus um ein komplexes Öko-System handelt. Kleinere Störungen kommen immer wieder vor und werden automatisch geordnet. Ernsthafte Schwierigkeiten betreffen nicht nur einen Körperteil, sondern den gesamten Organismus, und führen deshalb zu verschiedenen wiederkehrenden Symptomen auf unterschiedlichen Ebenen. Wenn ein Mensch unter einem Ekzem, Parodontose, Hämorrhoiden und stressbedingten Magenschmerzen leidet, hat er nach westlicher Auffassung vier Probleme und wird von vier verschiedenen Ärzten behandelt. Aus Sicht der TCM handelt es sich aber um ein Problem in vier Ausprägungen, das eben auch durch eine einheitliche Therapie behandelt werden muss. Für die Differenzierung solcher Probleme werden Sie allerdings einen Experten brauchen.

		Selbst können Sie jedoch

		
				
				Verminderung von Leistungsfähigkeit,
			

				
				psychische Einschränkungen und
			

				
				den Verlust sozialer Fähigkeiten
			

		

		als Signale für Krankheitsentwicklung erkennen. Denn gleichzeitig ist mit einer bedrohlichen Entwicklung immer auch eine Einschränkung der vitalen Kräfte verbunden.

		Hier kann Ihnen dieses Buch helfen, Ihren Gesundheitszustand zu reflektieren und möglichen Fehlentwicklungen gegenzusteuern.

		Dies gelingt jedoch nur, wenn man nicht der Versuchung unterliegt, Symptome zu unterdrücken, um der Wahrheit nicht ins Auge sehen zu müssen.

		UMGANG MIT SICH SELBST

		Unglücklicherweise hat sich in Westeuropa ein sehr großzügiger Umgang mit Medikamenten entwickelt, die nicht heilen, sondern nur Symptome niederhalten. Wir können mittlerweile Schnupfen unterbinden, Schmerzen unterdrücken, Schlaf erzwingen, Appetit zügeln oder Stuhlgang herbeiführen; doch all die Medikamente, zu denen Sie »den Arzt und Apotheker fragen« sollen, nutzen Ihrer Gesundheit kaum. Rational nachvollziehbar ist der freizügige Medikamentenverbrauch nicht; weder aus Sicht der Schulmedizin noch der TCM und schon gar aus Gründen der persönlichen Sicherheit. Entstanden ist der Trend sowohl aus der Bequemlichkeit der Menschen wie auch aufgrund der Umsatzgier der pharmazeutischen Industrie.


		Aus Sicht der chinesischen Medizin gehen wir mit unserem Körper fahrlässig um, wenn wir jeden Kopfschmerz, jede Blähung, jede Schweißsekretion und jeden Schnupfen medikamentös unterdrücken. Hinter vielen Symptomen versteckt sich das Bemühen des Organismus, ein Problem aufzudecken und aktiv zu bekämpfen. Wird dieses Bemühen unterdrückt, bleibt oft nur der Weg in die Krankheit.

		Überwinden Sie also die Vorstellung: »Was ich nicht sehe, kann mich nicht beunruhigen.«

		Besser ein offensichtliches Symptom als die Illusion eines funktionierenden Organismus, der sich in Wirklichkeit auf der schiefen Bahn befindet. Dieses Buch kann Ihnen auch helfen, ehrliche Bilanz über Ihren Organismus zu ziehen und zu erkennen, wie gesund Sie tatsächlich sind.

		ZU DIESEM BUCH

		Dieses Buch habe ich in erster Linie für Menschen geschrieben, die – vielleicht aufgrund von eigenen TCM-Therapieerfahrungen – mehr über die Hintergründe der traditionellen chinesischen Medizin erfahren wollen. Dabei habe ich mich bemüht, auf »Fachchinesisch« zu verzichten und Ihnen einige der wichtigen Themen auf einfache und verständliche Weise zu vermitteln. Intensiv beschäftigen wir uns z. B. mit dem System der fünf Funktionskreise (> und >), hinter dem sich ein umfassendes psychosomatisches Krankheitsverständnis verbirgt. Ebenso bedeutend ist aber auch das Immunkonzept (>), das uns entzündliche Krankheitsverläufe verständlich machen kann. Wichtige Grundlagen zu den Funktionsweisen des Organismus aus Sicht der TCM finden Sie in Kapitel 3 (>). In weiteren Kapiteln stelle ich Ihnen konkrete Qigong-Übungen mit Bezug zu den fünf Funktionskreisen (>) vor sowie Hinweise zu Ernährung und Rezepte (>). Diese beiden Praxiskapitel sollen Ihnen zwei Bereiche eröffnen, mit denen Sie – unabhängig von professionellen Beratern – für sich selbst etwas tun können.


		Seit Jahrhunderten prägt die chinesische Medizin den gesamten asiatischen Raum. Nun ist die Zeit gekommen, dass auch der Westen von ihr profitiert.
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			Das Buch soll Ihnen zeigen, welche Kräfte in Ihnen stecken und wie Sie diese wecken und pflegen können. Wenn Sie nicht schwer krank sind, dann können Sie auf diesem Weg ihrem Organismus bei seiner Arbeit helfen und sich gesund erhalten.

			Möglicherweise werden Sie aber auch herausfinden, dass Sie therapeutische Hilfe in Anspruch nehmen sollten. Für diesen Fall sind am Ende des Buches Kontaktadressen aufgelistet, die Ihnen weiterhelfen (>). Auch dann möge Ihnen dieses Buch eine Orientierung sein, den eigenen Weg zu finden und die für Sie günstigen Entscheidungen zu treffen.

			Die folgenden Kapitel sind nicht als Leistungskatalog zu verstehen. Setzen Sie sich nicht unter Erfolgsdruck. Entnehmen Sie die Anregungen, die Sie brauchen, die Ihnen entsprechen und die Ihnen zusagen. So finden Sie Ihren persönlichen Weg.

			Wenn dieses Buch Ihnen dabei hilft, dann bin ich ein zufriedener Autor.
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			Das Immunsystem

			Schon vor fast 2000 Jahren hat die TCM begonnen, sich mit dem Immunsystem und mit immunologischen Erkrankungen zu beschäftigen. Ihre uralten Erkenntnisse zu Diagnose und Therapie haben sich bis heute bestens bewährt und können uns neue Impulse für die Gesundheit geben.
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		Ein Immunsystem - zwei Sichtweisen

		ES IST FASZINIEREND, wie aktuell die jahrausendealten Erkenntnisse und Therapieverfahren der TCM hinsichtlich immunologischer Erkrankungen sind. Ich möchte sogar sagen, sie sind heute aktueller denn je. Denn die Immunprobleme nehmen immer mehr zu und schreien geradezu nach einer Änderung der Sichtweise. Von den Denkanstößen der TCM können wir nur profitieren – jeder Einzelne und die Gesundheitspolitik.

		Das spezielle Verdienst der TCFM ist die Entdeckung immunologischer Muster. Diese Muster helfen, Krankheiten genau einzuordnen und sie individuell und effektiv zu bein Immunsystem – handeln. Chinesische und westliche Ärzte sind sich zwar darüber einig, wie wichtig ein intaktes Abwehrsystem ist. Doch die Vorstellungen der westlichen und der chinesischen Medizin über unser Immunsystem sind völlig unterschiedlich und nicht ohne Konfliktstoff.

		WESTLICHE VORSTELLUNGEN

		Ende des 19. Jahrhunderts wurden die Grundlagen für unsere westliche Immunologie gelegt: Robert Koch fand den Erreger der Tuberkulose, Louis Pasteur erprobte den ersten Impfstoff gegen die Tollwut. Seitdem steht im Mittelpunkt des Interesses die Identifikation und Tötung der Krankheitserreger, die eine entzündliche Auseinandersetzung verursachen. Doch erst 1928 entdeckte Alexander Fleming das erste Antibiotikum, das Penizillin.


		Damit konnten Wundinfektionen nach Verletzungen oder chirurgischen Eingriffen, die früher zum Tod geführt hatten, erfolgreich behandelt werden. In der Bevölkerung galt der Wirkstoff lange Zeit als »Wundermedizin«.

		Es war auch zunächst eine medizinische Offenbarung, dass man mithilfe des aus Pilzen gewonnenen Penizillins Bakterien töten konnte, ohne den menschlichen Organismus zu belasten. Die zweite Hälfte des 20. Jahrhunderts war dann bestimmt von vielen antibiotischen Neuentwicklungen (u. a. Cephalosporine, Tetrazykline, Tuberculostatika, Sulfonamide) – und einem grenzenlosen Optimismus. Denn wo früher durch die Infektion eine lebensbedrohliche Entzündung ausgelöst worden war, konnte man nunmehr den Körper dadurch entlasten, dass die feindlichen Erreger in die Flucht geschlagen wurden. Man glaubte, für alle Zeit die Gefahr von Seuchen ausgerottet zu haben. Doch die Realität belehrte Forscher, Ärzte und Patienten eines Besseren: In den letzten drei Jahrzehnten sind die Immunprobleme nicht bewältigt, sondern im Gegenteil sogar viel größer geworden. Wir haben es mittlerweile mit drei großen Problembereichen zu tun: mit resistenten Keimen, mit Immundefektsyndromen und mit der Zunahme von Autoimmunerkrankungen.

		AKTUELLE PROBLEMBEREICHE

		› Aufgrund extrem kurzer Vermehrungszeiträume von bis zu 15 Minuten sind Bakterien in der Lage, sich sehr schnell an schwierige Umweltbedingungen anzupassen. Zu diesen Anpassungsleistungen gehört die Fähigkeit, sich an giftige Stoffe zu gewöhnen, sogenannte »Resistenzen« zu entwickeln. Mittlerweile sind zahlreiche Bakterienstämme weitgehend resistent, d. h. unempfindlich gegen die gängigen Antibiotika.

		› In den letzten Jahrzehnten wurden zunehmend neue Immundefektsyndrome identifiziert und ihre Zahl hat stark zugenommen.

		Am bekanntesten ist das durch ein Virus verursachte AIDS (Acquired Immunodeficiency Syndrom = erworbenes Immundefektsyndrom). Beunruhigend dabei ist, dass es sich hierbei nicht um eine klassische Infektion handelt, die durch die Erregertötung abgeschlossen wird. Vielmehr geht es hier um einen schleichenden Zerstörungsprozess des Immunsystems, der sich bisher zwar verlangsamen, aber nicht ausheilen lässt.

		› Darüber hinaus vergrößert sich stetig die Zahl der Autoimmunerkrankungen, zu denen z. B. Rheuma, Schuppenflechte und viele weitere, z. T. weitverbreitete Krankheiten zählen.

		Bei diesen Erkrankungen wendet sich das Immunsystem gegen den eigenen Organismus, indem es körpereigenes Gewebe fälschlicherweise als Fremdkörper identifiziert, den es dann auch entsprechend bekämpft. Es kommt zu Entzündungen und Schäden an den betroffenen Organen.

		LANGSAMER FORTSCHRITT

		Die Fortschritte auf medikamentösem Gebiet halten sich hingegen in Grenzen. Während das Erregerspektrum (neben Bakterien auch viele Viren und Pilze) stark gewachsen ist, werden keine neuen Substanzklassen mehr gefunden, die – wie die alten Penizilline – den menschlichen Organismus nur wenig belasten. Vielmehr greifen moderne Antibiotika (wie z. B. die Gyrasehemmer) deutlich mehr in den Zellstoffwechsel ein und bringen weitaus stärkere Nebenwirkungen mit sich als die frühere Antibiotika-Generation.

		Die drei Problembereiche zeigen, dass insgesamt die Problematik in den letzten Jahrzehnten nicht einfacher geworden ist, sondern wesentlich komplizierter.

		PERSPEKTIVEN DER TCM

		Die TCM hat sich bereits sehr früh mit der Immunologie auseinandergesetzt und auf diesem Gebiet konkrete Ideen entwickelt (eine der wesentlichen ist die der Infektionsmuster).


		Gegen Ende des 2. Jahrhunderts n. Chr. verfasste der berühmte Arzt Zhang Zhongjing das Shanghan lun – die Abhandlungen über schädigende Kälte. Dieses klassische Buch der Immunologie ist bis heute eines der wichtigsten Handbücher chinesischer Ärzte. Und wie es lange Zeit in China üblich war, wurde das Wissen dieses Buches durch Auswendiglernen von Generation zu Generation übermittelt.

		Über hundert von Zhang Zhongjings mannigfaltigen Rezepten nehmen noch heute in der Therapie von Infektionskrankheiten einen zentralen Platz ein. Und das nicht nur in China, sondern in ganz Ostasien – was den weitreichenden Einfluss der TCM zeigt.
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			Zhang Zhongjingn

			Zhang Zhongjing wurde 150 n. Chr. geboren.

			Er absolvierte nicht nur eine medizinische Ausbildung, sondern erlangte auch einen Doktortitel in Literatur und war gegen Ende des 2. Jahrhunderts n. Chr. einige Jahre Bürgermeister in Changsha.

			Zhang Zhongjing machte sich einen Namen als hervorragender Arzt mit ausgezeichnetem medizinischem Wissen und einer hohen Ethik. Der berühmte Autor des Shanghan lun starb im Jahr 219 n. Chr.

		


		DIE IDEE DER INFEKTIONSMUSTER

		Das Shanghan lun beschreibt etwa 500 Krankheitsphasen, wie sie bei Erkältungskrankheiten typischerweise vorkommen. Sie werden unterschieden durch die möglichen Reaktionsformen des Körpers – durch die Art und Intensität

		
				
				des Schwitzens,
			

				
				der Ausscheidungen,
			

				
				des Fieberanstiegs,
			

				
				der Hautreaktionen und
			

				
				der Beeinträchtigung des Allgemeinzustandes.
			

		

		Die TCM postuliert, dass die Reaktionen auf eine Infekterkrankung klar unterscheidbare Muster zeigen. Und die Kenntnis eben dieser Infektionsmuster eröffnet gezielte therapeutische Möglichkeiten.

		Die Darstellung Hunderter Infektionsmuster mag etwas unhandlich anmuten, doch die Erkenntnisse, die dahinterstecken, sind für uns hochinteressant: Im 2. Jahrhundert wussten die Ärzte natürlich noch nichts über Bakterien. Aber auch wenn sie Bakterien gekannt hätten, wären sie ihnen nicht wichtig gewesen.

		Denn die TCM hat sich immer gefragt, wie der Körper selbst mit einem bestimmten Infekt bzw. mit einer bestimmten Entzündung umgeht. Das heißt, es geht ihr nicht darum, wer das Immunsystem durcheinanderbringt, sondern darum, welche eigenen Möglichkeiten im Immunsystem selbst stecken – wie es sich also gegenüber bestimmten Erkrankungen behaupten kann.

		URSACHE ODER FOLGE?

		Im Vordergrund unseres westlichen Denkens steht die Differenzierung der schädigenden Erreger. Die chinesischen Ärzte leugnen nicht deren Existenz, aber die Erreger spielen für sie keine Rolle. Während wir in ihnen die Ursache für die Erkrankung sehen, betrachten die Chinesen ihr Vorhandensein bereits als die Folge einer missglückten Abwehrreaktion. Denn nicht jeder Kontakt mit einem gefährlichen Virus, Bakterium oder Pilz führt zu einem Infekt. Warum also kommt es manchmal zum Infekt und manchmal nicht? Die Antwort auf diese Frage hängt mit unserer körpereigenen Abwehr zu zusammen.

		AUSLÖSENDE FAKTOREN

		Die auf Naturbeobachtung beruhende TCM hat frühzeitig festgestellt, dass Klimaeinflüsse die Immunreaktionen des Menschen beeinflussen. So lässt sich leicht zeigen, dass unter Föhneinfluss Kopfschmerzen zunehmen, bei nasskaltem Wetter Schnupfengefahr droht oder bei schwülheißem Wetter Durchfallerkrankungen Konjunktur haben. Deshalb beschreibt die TCM ihre Infektmuster nach Klimareizen als Kälte-, Wind-, Gluthitze-, Trockenheit- oder Feuchtigkeitserkrankung, wohl wissend, dass das Klima zwar nicht die Ursache, aber immerhin der Auslöser einer Störung ist. Im frischen Stadium lassen sich die verschiedenen Muster relativ leicht unterscheiden.

		› Kälte führt zu Kopfschmerzen, schweißlosem Fieber, zu Schmerzen in Nacken oder Lendenwirbelsäule. Sinkt das Krankheitsgeschehen in tiefere Schichten, entstehen Blasenentzündungen, Gelenkschmerzen oder Durchfall. Die Zunge wird blass, der Belag bleibt weiß.

		› Wind führt zu (Stirn-)Kopfschmerzen, Halsschmerzen, Augentränen, Fließschnupfen. Bei Absinken in die Tiefe kommt es zu wandernden Gelenkschmerzen, Schwindel oder Sensibilitätsverlusten. Der Zungenbelag ist dünn und weiß.

		› Feuchtigkeit führt zu Müdigkeit, verstopfter Nase, übel riechendem Schweiß, im fortgeschrittenen Stadium zu Appetitlosigkeit, Juckreiz, Atemnot. Der Zungenbelag wird dick und gelblich.

		› Trockenheit führt zu Fieber mit Schwitzen, Halsschmerzen, trockener Haut, später zu Husten mit Auswurf, Ekzembildung. Der Zungenbelag ist gelb und trocken, der Zungenkörper gerötet.

		› Gluthitze zeigt sich in Fieber mit extremer Erschöpfung, bei Verschlimmerung in vermindertem Harnfluss, Benommenheit, Erbrechen und Durchfall. Der Zungenkörper wird dunkelrot, der Belag eher spärlich und gelb.

		Entsprechend den klimatischen Bedingungen überwiegen in Westeuropa die Klimareize Wind, Kälte und Feuchtigkeit. Aber auch Trockenheit, beispielsweise durch trockene Raumluft, und Gluthitze, etwa bei schwüleißem Sommerwetter, können hierzulande als Krankheitsauslöser wirken.

		Aus den oben aufgeführten fünf Bausteinen bilden sich die 500 im Shanghan lun beschriebenen Muster, mit denen der Organismus prinzipiell reagieren kann. Zuordnungen zu westlichen Erkrankungen sind nicht möglich.

		Denn der gleiche Virus kann bei verschiedenen Menschen unterschiedliche Muster hervorrufen. Die Verlaufsbeobachtungen innerhalb der Muster erlauben Aufschlüsse darüber, ob sich die Krankheit in Richtung Verschlimmerung oder Heilung entwickelt. Die Kenntnis dieser Muster ermöglicht uns nun einen Blick auf die Mechanismen unseres Verteidigungssystems.
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			Wie die Abwehr funktioniert

		

		BEI EINEM UNBELASTETEN Menschen hat das Immunsystem eigentlich den absoluten Traumjob: Ein- oder zweimal im Jahr arbeitet es wenige Tage auf Hochtouren. Dazwischen hat es 50 Wochen Urlaub. Doch während dieser Urlaubszeit besteht eine gewisse Rufbereitschaft. Denn das Immunsystem weiß nicht im Voraus, wann es wieder gefordert sein wird. Ist es dann so weit, muss es unmittelbar anspringen. Minuten entscheiden darüber, wie gravierend sich ein Infekt auswirkt.

		Infekte tangieren zunächst die Oberfläche des Körpers, also die Haut und die Schleimhäute. Aufgabe des Immunsystems ist, dafür zu sorgen, dass keine tieferen Schichten betroffen werden. Ein Eindringen der Entzündung in die Bronchien, die inneren Organe, die Muskulatur oder das Knochensystem soll auf jeden Fall verhindert werden. Denn je tiefer sie sitzt, umso schwieriger ist sie zu bewältigen.

		Die Oberfläche verfügt über ein eigenes Repertoire an Schutzmechanismen. Fieber und Schwitzen gehören dazu, aber auch die Sekretion aus der Schleimhaut, z. B. in der Form von Schnupfen, Auswurf oder Durchfall. Mit diesen Reaktionen wehrt sich die Oberfläche im Falle eines Erregerangriffs gegen die Eindringlinge.

		ÖFFNEN UND SCHLIESSEN DER TÜR

		Chinesische Ärzte betrachten die Funktion der Oberfläche als ein komplexes Zusammenspiel von Öffnen und Schließen. Der Organismus muss in der Lage sein, sich für positive Einflüsse zu öffnen und sich unzuträglichen Einflüssen gegenüber abzugrenzen. Dieser Mechanismus lässt sich gut mit dem Öffnen und Schließen einer Tür vergleichen.


		Stellen Sie sich vor, ein Staubsaugervertreter klingelt an Ihrer Wohnungstür. Wenn Sie ihn unbedarft einlassen, wittert er seine Chance.

		Er breitet seine Ware aus, führt sie vor und macht sich Hoffnungen auf ein lukratives Geschäft. Von Minute zu Minute wird es schwieriger, ihn wieder loszuwerden. Hätten Sie vorher durch den Türspion gesehen und in weiser Voraussicht die Tür gar nicht erst geöffnet, hätte der Vertreter ein paar Sekunden gewartet und wäre dann von selbst wieder verschwunden. – Mit jedem Spalt, den Sie die Tür weiter aufmachen, erhöhen Sie den Aufwand, sich selbst zu schützen.

		Ähnlich wie Sie die Tür zu Ihrem Schutz kann unser Körper seine Oberfläche verschließen, um sich vor Infekten zu schützen. Allerdings muss er sie zwischendurch immer wieder öffnen. Denn über die Haut und die Schleimhäute nimmt er lebensnotwendigen Sauerstoff und Licht auf.

		SCHUTZ VOR KÄLTE UND WÄRME

		Bei körperlicher Anstrengung, Aufregung oder Fieber erhöht sich die Temperatur in der Oberfläche. Die Oberfläche wird warm, sie rötet sich und wird feucht, d. h., sie wird stärker durchblutet. Die Entstehung von Schweiß ist ein Ventil, durch das Wärme abgestrahlt wird.

		Insofern erfüllt die Steuerung der Oberfläche – das Öffnen und Schließen der Tür – auch eine wichtige Funktion im Hinblick auf die Anpassung an die Außentemperatur.

		Normalerweise passen wir uns leicht an, wenn es draußen wärmer oder kälter wird. Doch sehr abrupte klimatische Wechsel können zu Irritationen des Systems führen. So kommt es vor, dass bei nasskaltem Wetter, bei Zugluft oder nach Flugreisen in Länder mit ganz anderem Klima, aber auch bei allgemeiner Erschöpfung der Organismus seine Tür nicht gut genug geschlossen halten kann. Je schneller er nun seinen Fehler bemerkt und durch aktive Sekretionsmaßnahmen beeinflusst, umso schneller lässt sich die Integrität der Oberfläche (also das Schließen der Tür hinter dem Vertreter) wiederherstellen. Zeichen einer intakten Oberfläche ist ein schützender Feuchtigkeitsfilm von Haut und Schleimhaut, durch den ebenso wie mithilfe der Steuerung der Durchblutung das Eindringen von Krankheitserregern verhindert werden kann. Auf dieser Leistung beruht beispielsweise die immunstärkende Wirkung von regelmäßigen Saunagängen oder körperlichem Training.

		Um noch einmal auf unser Beispiel zurückzukommen: Je schneller ich feststelle, dass der Vertreter unerwünscht ist – weil er mir etwas bringt, das ich nicht haben will, und weil er meinen Tagesablauf stört –, und je früher ich ihm dies mitteile, desto glimpflicher komme ich davon.

		LEICHTGÄNGIGKEIT

		Eine Tür kennt verschiedene Stellungen: Sie kann offen oder geschlossen sein oder sich gerade in Bewegung befinden. Will man durch sie hindurchtreten, soll sie weit geöffnet sein.

		Um Wind und Schmutz abzuhalten, lässt man die Tür dagegen geschlossen, und zwar möglichst fest. Sie ein bisschen offen zu halten und zu meinen, dass sie dann beide Funktionen – Öffnen und Schließen – erfülle, weicht die Schutzfunktion einer geschlossenen Tür auf.

		Ganz wichtig sind deshalb gut geölte Scharniere, die eine Leichtgängigkeit der Tür gewährleisten. Nur so kann die Stellung der jeweiligen Situation entsprechend rasch angepasst werden.

		Das Immunsystem muss über große Flexibilität verfügen, um in jedem Fall richtig und zügig zu reagieren. Diese Flexibilität steht in enger Beziehung zum Funktionskreis Leber (siehe >). Ist dieser nämlich vital, so öffnet und schließt er die Tür nach Bedarf.

		Ist er jedoch geschwächt, können negative Einflüsse leicht eindringen. Die Reaktionsfreudigkeit des Systems wiederum hängt stark vom Zustand des Funktionskreises Lunge (siehe >) ab. Dieser an sich für die Wahrnehmung zuständige Funktionskreis ist verantwortlich für das rechtzeitige Abwehrverhalten. Im Bild des Staubsaugervertreters bedeutet das: Die Lunge nimmt wahr, dass ein lästiger Vertreter kommt, die Leber sperrt schnell die Tür zu.

		EINZELSTRATEGIEN

		Bei uns im Westen wird häufig von einem starken oder einem schwachen Immunsystem gesprochen. Der entsprechende Begriff »Abwehrschwäche« ist jedoch sehr unpräzise, denn er steht sowohl für häufig wiederkehrende als auch für besonders schleppend verlaufende Infekte. Aus chinesischer Sicht macht es dagegen einen grundlegenden Unterschied, ob jemand selten krank wird, seine Krankheiten dann aber lange dauern, oder ob jemand laufend krank wird und die Erkrankungen schnell wieder loskriegt.


		Überprüft man bei Menschen mit »schwachem« Immunsystem die Blutparameter, so stellt man meist fest, dass das System sehr wohl auf höchster Drehzahl arbeitet, das Ergebnis aber mäßig ist. Die »Schwäche« bezieht sich also nicht auf den Kräfteeinsatz, sondern lediglich auf das Ergebnis. In solchen Situationen sind wir gewohnt, immunstärkende Mittel einzunehmen. Die Palette ist riesig. Sie reicht von Echinacin über Vitamin C bis zu Eigenurin. Ist es aber sinnvoll, ein System anzuheizen, das schon aktiviert ist?

		Im Gegensatz zur westlichen Medizin sieht die TCM die Abwehrpotenziale nicht als geschlossenes System (Immunsystem), sondern als eine Vielzahl von Einzelstrategien, die zur Infektabwehr notwendig sind.

		EIN LERNFÄHIGES SYSTEM

		Die TCM misst der Prävention außerordentliche Bedeutung zu. Daher lautet eine ihrer Hauptfragen, wie das Immunsystem so beeinflusst werden kann, dass negative Entwicklungen gar nicht erst in Gang kommen. In diesem Zusammenhang setzt die TCM sehr früh an.


		Denn die Entwicklung des eigenen Immunsystems beginnt im ersten Lebensjahr, wenn der immunologische Schutz, den die Mutter ihrem Säugling mitgibt, nach etwa sechs Monaten nachlässt. Ab diesem Zeitpunkt entscheidet sich bei jeder immunologischen Krise, ob das Immunsystem seine Verteidigungsarbeit erfolgreich erledigt oder nicht. Das ist insofern von Bedeutung, als jede Entzündung oder jeder Infekt, der im Laufe des Lebens eintritt, als möglicher Beginn einer chronischen Erkrankung gilt. Zwar ist ein Infekt nicht zwingend die Ursache späterer Krankheiten, aber er kann es sein. Und wie die Erfahrungen uns zeigen, ist es tatsächlich häufig so. Schon eine Erkältung kann die Weichen für spätere chronische Entwicklungen stellen. Deshalb ist es wichtig, dass das Immunsystem lernt, sich gegen einen Infekt zu behaupten. Und es lernt, indem es fortwährend zusätzliche Kompetenzen erwirbt.

		Wie oben schon erwähnt, geht die TCM davon aus, dass sich das Immunsystem aus zahlreichen einzelnen Konzepten und Antworten, also Strategien, zusammensetzt. Je mehr Erfahrungen es gespeichert hat, desto einsatzfähiger ist es. Jeder Infekt – sofern er durchlebt und nicht nur medikamentös unterdrückt wird – bietet ihm die Chance, Neues hinzuzulernen. Daher nützt es nichts, das Immunsystem schonen zu wollen. Es lernt nur in der Auseinandersetzung und es geht darum, dass es für jedes einzelne Problem die entsprechende Antwort findet.

		Das Immunsystem lernt also im Laufe des Lebens unentwegt hinzu. So verfügt es über immer mehr Erfahrungswerte, auf die es im Bedarfsfall zurückgreifen kann. Die grundlegene Basis dieser Erfahrungen sind jene Immunmuster, die wir uns bei unseren ersten Infekten erwerben.

		IMMUNMUSTER

		
		Die TCM definiert die Immunmuster sehr genau. Dabei bezieht sie sich allerdings nicht auf die Erreger von Infekten, sondern auf vergleichbare Krankheitsbilder und benennt die Muster nach klimatischen Einflüssen. Die Grundmuster habe ich oben bereits beschrieben. Sie treten jedoch in allen erdenklichen Kombinationen auf, weshalb Infekterkrankungen bei jedem Menschen anders verlaufen.


		Generell tragen alle Krankheiten eines Immunmusters, wie etwa des Musters »Kälte«, gemeinsame Merkmale, anhand deren sie identifiziert und diagnostiziert werden können. Wie vielfältig und verzweigt die Zusammenhänge sein können, soll das Beispiel der Kniegelenksschmerzen verdeutlichen.

		KNIE UND BLASE – EIN KÄLTEMUSTER

		Sehr viele Menschen leiden unter Knieschmerzen. Da die Knie statisch stark belastet sind, lässt sich der Schmerz auch nicht durch eine Schonhaltung korrigieren und es entsteht ein hoher Leidensdruck. Bei uns konsultiert man dann die Orthopäden, die in etwa 300.000 Fällen pro Jahr zur Arthroskopie raten.

		In China hingegen weiß man, dass auch ein unbeschädigtes Knie schmerzen kann. Den Ärzten ist aufgefallen, dass viele Menschen Knieschmerzen im Anschluss an Entzündungen im Unterbauch entwickeln, vor allem nach Blasenentzündungen. Häufig entsteht dabei ein Antagonismus: Je schlechter es mit der Blase geht, umso weniger schmerzhaft ist das Knie. Und umgekehrt: Je schlechter das Knie ist, umso ruhiger verhält sich die Blase. Dieser Zusammenhang fällt den Betroffenen meistens gar nicht auf. Trotzdem höre ich im Patientengespräch immer wieder Aussagen wie diese:

		»Früher hatte ich häufig Blasenentzündungen. Die habe ich jetzt nicht mehr. Jetzt habe ich Schmerzen in den Knien.«

		VERLAGERUNG VON ENTZÜNDUNGEN

		Unsere westliche Medizin stellt zwischen Blasenentzündungen und Knieschmerzen keinerlei Zusammenhang her. Und da der Orthopäde nicht für Blasenentzündungen zuständig ist und der Urologe nicht für das Knie, besteht auch keine Gefahr, dass sich jemand um diese Koinzidenz kümmert.

		Die TCM dagegen kann einen solchen Zusammenhang sogar beweisen. Im Laufe der Behandlung mit Akupunktur und Heilpflanzen kommt es nämlich in vielen Fällen zu einer Verbesserung des Knieschmerzes, aber gleichzeitig zum Wiederauftreten von Brennen beim Wasserlassen und zu Symptomen einer akuten Blasenentzündung, interessanterweise bei bakterienfreiem Urin. Wird die Behandlung fortgesetzt, verschwindet sowohl das Problem der Blase wie das der Knie.

		Die chinesische Erklärung für dieses verblüffende Phänomen ist relativ einfach: Eine Entzündung, die wiederholt auftritt, sinkt ab. Sie wechselt quasi den Tatort, sucht sich einen neuen Spielplatz. Das Knie erleidet eine Entzündung, die an anderer Stelle nicht bewältigt wurde. Es bleibt aber eine Entzündung vom Typ »Kälte«, weshalb es nicht verwundern darf, dass beide Entzündungen ganz ähnlich behandelt werden.
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			Immunmuster erkennen und behandeln

			Das Erkennen von Immunmustern erfordert von einem Arzt der TCM viel Erfahrung.

			Er muss in der Lage sein, bei jedem einzelnen Patienten die Entwicklung seines spezifischen Immunproblems zurückzuverfolgen und daraus eine genau auf diesen Patienten zugeschnittene Therapie zu entwickeln.

			Das Ziel dieser Therapie liegt darin, chronifizierte Verläufe von Krankheiten zu lindern, zu heilen oder zu verhindern.

			Eine solche Behandlung braucht ihre Zeit und erfordert die Mitarbeit des Patienten.

			Aber sie ist eine echte Alternative zu einem Leben mit dauerhaften Entzündungen.

		


		WIE INFEKTE VERLAUFEN

		Bei einem Menschen mit intakter Abwehr beginnt ein Infekt stets mit einem Frösteln.


		Sicherlich haben Sie das auch schon erlebt.

		Plötzlich läuft Ihnen ein kalter Schauer über den Rücken und Sie frieren leicht. Diese Anfangsphase des Infekts, in der die Oberfläche unseres Organismus (siehe oben) reagiert, dauert nur kurz an.

		Beobachten Sie einmal Ihre Kinder, die ja noch ein relativ agiles Immunsystem haben, wenn sich bei ihnen eine fieberhafte Erkrankung anbahnt. Von einer Minute auf die andere werden sie auffällig. Sie fangen leicht an zu weinen, fallen vom Fahrrad oder werden quengelig. Der Infekt hat begonnen.

		FIEBER IST GESUND

		Nun folgt eine Mobilisierungsphase, die bei guter Abwehr sehr schnell eintritt und zu ansteigendem Fieber führt. Kaum ist das Frösteln vorbei, hat das Fieber schon 39 Grad erreicht.

		Bei uns fürchten viele Menschen – auch Ärzte – das Fieber. Hohes Fieber wird sofort unterdrückt. Temperaturen über 38,5 Grad erachten manche Kinderärzte als gefährlich und verschreiben sofort fiebersenkende Zäpfchen.

		In der TCM wird das Fieber dagegen für gut gehalten. Denn es heizt den Organismus an, zügig zu arbeiten und den Infekt bald zu überwinden. Steigt das Fieber schnell an, darf es kurzfristig ruhig auch bis zu 40 Grad gehen.

		Denn Fieber ist keine Erkrankung, sondern Ausdruck des Kampfes gegen die Erkrankung.

		Durch das Fieber mobilisiert unser Körper sein immunologisches Gedächtnis.

		Aus der westlichen Medizin wissen wir, dass keine Immunerfahrung, die wir in unserem Leben durchmachen, ohne Folgen bleibt. Das Immunsystem hat ein noch besseres Gedächtnis als die Seele. Es speichert alle seine Erfahrungen in den Zellen – wie auf einer Festplatte.

		Und in dem Moment, in dem der Körper merkt, dass eine immunologische Auseinandersetzung ansteht, aktiviert er alle zuvor gesammelten Erfahrungen und rastert ab, ob ihm dieses Infektmuster in irgendeiner Weise bekannt vorkommt. Ist das der Fall, greift er auf bekannte Reaktionsmöglichkeiten zurück: Er verstärkt die Durchblutung. Die Schleimhäute werden intensiver durchblutet, Abwehrstoffe werden an den Entzündungsort herangeführt. Der Körper mobilisiert also alle seine Kräfte, um gegen den Infekt anzukämpfen.

		Diese fiebrige Auseinandersetzung kann den Patienten extrem schwächen. Er liegt erschöpft im Bett und ist schwer krank. Dennoch, das Fieber hilft ihm bei der Kräftemobilisierung und ist daher etwas Gutes. – Aus chinesischer Sicht ist es umso günstiger, je heftiger der Körper sich wehrt. Das heißt, kurze Zeit richtig krank zu sein ist besser, als wochenlang zu kränkeln.

		Der Fieberanstieg hört schließlich an dem Punkt auf, an dem die Immunkräfte maximal stimuliert sind. Dann gibt es einen Umschlagpunkt. Eine Phase beginnt, die von Sekretionen, also Absonderungen, geprägt ist: Wir schwitzen, haben Schnupfen, Durchfall, Auswurf oder Ausfluss. All dies sind Reinigungsvorgänge, durch die sich die Schleimhäute wieder entlasten.

		SEKRETION FÖRDERT DIE GESUNDUNG

		Kein Infekt läuft ohne eine solche Sekretion ab. Diese Absonderungen oder Ausscheidungen helfen, den Infekt zu überwinden. Denn sie reinigen die Schleimhäute wieder und befördern »Abfallprodukte« nach draußen.

		Wie geht nun unsere moderne Welt mit diesem Thema um? Eigentlich hochpathologisch.

		Wir finden so etwas unschicklich. Wir wollen keine Sekretionen spüren, riechen oder sehen.

		Daher empfinden wir alles als hilfreich, was diese Prozesse unterbindet. Nasentropfen beispielsweise fördern die Abschwellung und beenden die Sekretion. Die Nase läuft zwar nicht mehr, aber der Gesundungsprozess ist unterbrochen. Ebenso verwenden wir Mittel gegen den Brechreiz, zur Unterdrückung des Hustenreizes oder zum Stoppen von Durchfall.

		Auf diese Weise erschweren wir dem Organismus die Sekretion und nehmen ihm damit die Möglichkeit, den Infekt vollständig zu überwinden. Aus chinesischer Sicht müssen wir umgekehrt die Sekretionen fördern, um die Heilung zu unterstützen und zu beschleunigen. Diese Einsicht findet sich übrigens nicht nur in der chinesischen Medizin. Sekretionsfördernde Maßnahmen wie beispielsweise Inhalationen, Schwitzkuren, Nasenspülungen oder Einläufe zählen zum Repertoire jedes Naturheilkunde-Konzeptes dieser Erde. Denn die Ausscheidung pathologischer Sekrete normalisiert die Schleimhautsituation und beendet das Infektgeschehen.

		
			
			[image: IMG]
		

		
			Wenn das Immunsystem nicht richtig lernt

		

		JEDES MAL, WENN der Organismus einen Inekt überwunden hat, verbucht er ein Erfolgserlebnis. Er speichert gewissermaßen auf seiner Festplatte eine gelungene Abwehr. Ganz nach dem Motto: Du kannst ruhig wiederkommen, mit dir werde ich fertig. Solche Erfolgserlebnisse stärken die Autonomie des Immunsystems. Das ist aber noch nicht alles: Eltern stellen häufig fest, dass ihre Kinder nach fiebrigen Auseinandersetzungen Entwicklungssprünge machen. Ich habe das selbst bei meinen Töchtern aufmerksam beobachtet.

		Beispielsweise hatte ich bei einer von ihnen schon dreimal die Stützräder vom Fahrrad abgeschraubt und war jedes Mal fest davon überzeugt, dass sie jetzt ohne Stützräder fahren könnte. Aber es ging einfach noch nicht. Dann kamen die Windpocken. Und sobald die Krankheit überstanden war, fuhr meine Tochter mir davon.

		Viele Mütter haben mir von ähnlichen Erfahrungen berichtet. Nach Infekterkrankungen schliefen ihre Kinder im eigenen Bett, sie brauchten kein Licht mehr zum Einschlafen, gingen allein in die Schule oder ohne Angst in den Keller.

		Mit der Bewältigung von Infekten sind also vielerlei Entwicklungsschritte verbunden.

		Denn der Zugewinn an Erfahrung schlägt sich nicht nur im Körperlichen nieder, sondern auch im Seelischen. Unser gesamter Organismus fühlt sich stabiler, wenn er eine so konstruktive Erfahrung gemacht hat.

		INFEKTE STÄRKEN DAS IMMUNSYSTEM

		Wahrscheinlich geht es Ihnen wie den meisten Menschen in Deutschland, die einen Infekt bekommen. Sie wollen nicht auf der Arbeit fehlen, der Urlaub steht an oder Sie haben anderweitig viel zu tun. Also greifen Sie schnell zu Vitamin C oder irgendeinem anderen Mittel, um die Erkältung schon im Keim zu ersticken.


		Wenn Ihnen das nicht mehr rechtzeitig gelingt, nehmen Sie Hustenblocker oder Nasenspray, um einigermaßen gut über die Runden zu kommen und doch noch möglichst viel von dem zu schaffen, was ansteht.

		Früher galt auch bei uns noch, sich im Krankheitsfall ins Bett zu legen und Ruhe zu geben, vielleicht auch zu schwitzen. Heute müssen wir permanent stark und gesund sein. Und wenn es uns doch einmal erwischt, dann tun wir alles, um den Infekt wegzudrücken und weiterhin gut zu funktionieren.

		Das ist falsch. Denn indem wir Arzneimittel einnehmen, welche die Symptome unterdrücken, werden wir nicht wirklich gesund. Vor allem hindern wir unseren Organismus daran, die Krankheit kräftig und situationsgerecht zu bewältigen. Wir rauben dem Immunsystem die Möglichkeit, etwas dazuzulernen und stärker zu werden.

		Unser Immunsystem ist sehr sensibel und lässt sich leicht unterdrücken. Das geschieht nicht nur durch Medikamente. Wir tun es auch mit unserem Willen. Wahrscheinlich kennen Sie auch Situationen, in denen Sie einen Infekt erfolgreich weggedrückt haben: Auf der Arbeit stand eine wichtige Präsentation an oder eine Prüfung musste abgelegt werden. Die Präsentation oder die Prüfung bewältigten Sie noch wunderbar. Wieder zu Hause, spürten Sie aber schlagartig, wie die Krankheit anfing, Ihre Kräfte zu verzehren. – Solange der Wille stark auf eine Aufgabe gerichtet ist, wird die Krankheit, die schon da ist, verdrängt. Sobald aber die Aufgabe erledigt ist, schiebt sich das Immunproblem wieder nach vorn.

		Leider ist es so, dass wir alle mehr oder weniger unbewusst Infekte unterdrücken. Denn sie sind in unserer Gesellschaft nicht erwünscht.

		Wer aber sein Immunsystem immer wieder bremst, schwächt es und macht es lethargisch gegenüber allen Krankheiten, die im Laufe des Lebens noch auftreten werden. In unseren Breitengraden finden wir kaum Erwachsene, die noch in der Lage sind, Immunkrisen mit Fieber und erfolgreichem Abwehrverhalten zu durchleben. Eines meiner Ziele in der Behandlung immunologischer Erkrankungen ist daher, das Immunsystem reaktionsfreudiger zu machen und es dazu zu bringen, Problemsituationen energisch entgegenzutreten.

		DAS UNPRODUKTIVE IMMUNSYSTEM

		Ein intaktes Immunsystem reagiert schnell, wenn Gefahr droht, und erfüllt seine Aufgabe dann sehr rasch. Aber jede immunologische Auseinandersetzung, die sich über längere Zeit hinzieht, läuft Gefahr, unproduktiv zu werden.


		Von Woche zu Woche nimmt die Leistungsfähigkeit des Immunsystems ab. Was zunächst tatkräftig angefangen hat, endet in einer lähmenden Patt-Situation. Viele Menschen haben mir dieses Phänomen beschrieben: »Seit der Grippe im Oktober fühle ich mich nicht mehr leistungsfähig, habe ich mich nicht mehr richtig erholt. Ich bin nicht mehr richtig krank, aber erschöpft, müde und schlapp.«
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			Infekte akzeptieren

			Versuchen Sie, Infekte nicht zu unterdrücken, sondern sie anzunehmen, auch wenn Sie dann einige Tage richtig krank sind. Lassen Sie sich krankschreiben und erlauben Sie Ihrem Immunsystem, seine Lernaufgabe zu erfüllen. Auf Dauer ist das für Ihre Gesundheit viel besser, als nur halb gesund weiterzumachen und möglicherweise den gleichen Infekt immer wieder zu bekommen.

		


		MANGEL AN ERFOLGSERLEBNISSEN

		Je schneller sich Ihr Immunsystem wieder vom Infekt befreit, umso günstiger für Sie. Zufrieden mit sich und der Welt verbucht das Immunsystem die Auseinandersetzung als Erfolg, der Infekt ist abgeschlossen. Bleiben jedoch Infektreste zurück, so kann das Immunsystem kein solches Erfolgserlebnis verbuchen. Vielmehr bleibt gewissermaßen ein fades Gefühl und es »denkt« sich: »Hoffentlich passiert das nicht noch einmal. Diese Reaktion war ja nicht so toll.« Doch das Problem kommt mit Sicherheit wieder. Und beim zweiten Mal reagiert das Immunsystem noch kläglicher. Es hat sich nämlich gemerkt, dass es letzthin diesen Infekt nicht erfolgreich bewältigen konnte. Beim dritten Mal gibt es schon gar kein Frösteln mehr als erstes Anzeichen. Jedes Mal wird seine Reaktion zäher. Und irgendwann verliert es die Lust, sich aktiv gegen diesen Infekt zu wehren.

		Es gewöhnt sich an einen Zustand, der zu einer immer zäheren Verschleimung führt.

		UNGELÖSTE KONFLIKTE

		Dazu gesellt sich noch ein anderer Aspekt: Je häufiger dieses Problem schon aufgetaucht ist, umso schneller wird es erneut durch äußere Reize aktiviert. Ähnlich wie bei ungelösten Konflikten in einer Beziehung. Versetzen Sie sich einmal in die folgende Situation: Sie sind bei einem alten Ehepaar eingeladen. Das Essen ist gut, die Stimmung auch. Plötzlich streiten sich die beiden. Sie wundern sich, wie dieser Streit praktisch aus dem Nichts aufkommt.

		Denn einen äußeren Anlass gibt es in Ihren Augen nicht. Also fragen Sie nach, woraufhin der Mann sagt: »Sie hat so geschaut.« Und nun sind Sie völlig perplex. Kein Wunder, denn Sie kennen den Hintergrund nicht: Dieser Blick steht für eine kritische Auseinandersetzung zwischen den beiden. Da gibt es ein Thema, bei dem sie sich nicht einig sind. Beim ersten Mal haben sie sich vierzehn Tage darüber ausgetauscht und schließlich bemerkt, da kommen sie nicht weiter. Diese verfahrene Situation entspricht quasi einer immunologischen Auseinandersetzung, die nicht bewältigt wurde. Also bleibt das betreffende Thema ein wunder Punkt.

		Beim zweiten Mal diskutiert das Paar nicht mehr zwei Wochen. Es genügen zehn Minuten, um zu wissen, dass sich keiner von beiden bewegt hat. Der Konflikt besteht weiter. Beim zehnten Mal reicht ein Blick, um das unausgestandene Thema wieder heraufzubeschwören.

		Dieser Blick aktiviert sozusagen die gesamte immunologische Auseinandersetzung. Schlagartig werden die vielen Stunden der Diskussion bewusst – mit all ihrer Qual und der Enttäuschung, das Problem nicht gelöst zu haben.

		Als Außenstehender konnten Sie den Anlass für den Streit nicht bemerken. Doch bei den beiden genügte der eine kleine Blick, um den kritischen Zustand zu reaktivieren.

		Genau das passiert im immunologischen Sinne. Der kleine Windreiz, die etwas kalte Sitzbank oder die raue Luft lösen eine Wiederholung des unbewältigten Infektereignisses aus. Je häufiger ein gleiches Problem auftritt und nicht gelöst wird, desto schneller wird es durch minimale äußere Reize wiederbelebt.

		WETTERFÜHLIGKEIT

		Dies ist auch die Erklärung für das Phänomen Wetterfühligkeit. Bei uns wird Wetterfühligkeit oft als psychische Empfindlichkeit abgetan und nicht als das gesehen, was sie tatsächlich darstellt: ein ernsthaftes immunologisches Problem. Denn Wetterfühligkeit kann immer dann entstehen, wenn die Auseinandersetzung mit einem Infektmuster nicht von Erfolg gekrönt war. Der Betreffende hat sich bemüht, dieses Muster zu überwinden, hat es jedoch nicht geschafft. Immer wenn der gleiche klimatische Reiz auftaucht, der die Entzündung ausgelöst hat, lebt das Muster erneut auf. Und zwar mit jedem Mal leichter und schneller.

		Hierzu ein konkretes Beispiel: Jemand ist in einen kalten See gesprungen und hat sich mit der nassen Badehose auf den Boden gesetzt.

		Infolgedessen hat er eine Blasenentzündung bekommen, die zwei, drei Wochen richtig schlimm war. Für diese erste Blasenentzündung gab es einen triftigen Grund: Wasser und Boden waren zu kalt und haben die ausgleichenden Kräfte überfordert.

		Wenn das Immunsystem aus dieser Blasenentzündung seinen Stoff nicht lernt, können sehr leicht erneut Entzündungen entstehen. Der Kältereiz braucht dann auch nicht mehr so gravierend zu sein. Beim fünften Mal genügt es, dass derjenige auf einer kalten Bank gesessen hat, und schon wieder ist die Blasenentzündung da. Manchmal reicht es sogar schon, in der Wettervorhersage von einem Kälteeinbruch zu hören, um wieder krank zu werden.

		Außenstehenden erscheint das als Einbildung oder als Spinnerei. Aber tatsächlich speichert unser Immunsystem das unbewältigte Thema in einer Weise, dass irgendwann einmal der geringste Anlass zur Reaktivierung genügt.

		IMMUNSYSTEM UND SEELE REAGIEREN ÄHNLICH

		So forsch und munter unser Immunsystem also akute Krisen angehen kann, so belastet sind seine Reaktionen, wenn ein Problem bereits mehrmals erfolglos bearbeitet worden ist.

		Das Immunsystem erweist sich dann als negativ lernfähig. Darin ähnelt es sehr unserer Psyche, die an Misserfolgen lange kauen kann.

		Weitere Ähnlichkeiten zur Psyche zeigen sich in der Problemwahrnehmung und Problembewältigung: Das Immunsystem weigert sich quasi, die Probleme zu sehen. Ähnlich wie bei psychischen Konflikten, bei denen sich der Betroffene blind stellt und wie ein Kind hofft, durch Nichtbeachten des Problems unbelastet zu bleiben, ignoriert der Organismus die Gefahr. Wird sie schließlich doch erkannt, so wird häufig über- oder fehlreagiert – so wie wir es bei dem Ehepaar gesehen haben.

		DAS IRRITIERTE IMMUNSYSTEM

		Wenn das gleiche immunologische Thema immer wieder erfolglos abgehandelt und deshalb aufgewühlt wird, kann sich das Immunsystem nicht mehr erholen. Es strampelt sich nicht frei, sondern entfernt sich immer weiter von einer sinnvollen Form der Krankheitsberwindung.


		Die TCM beobachtet solche Umstände sehr sorgfältig. Selbstverständlich darf jeder einmal Husten, Schnupfen und Durchfall haben. Aber wenn Sie beispielsweise feststellen, dass sichein Schnupfen jedes Mal auf die Bronchien verlagert und die Krankheit drei Wochen dauert, dann ist Ihr Immunsystem bereits in irgendeiner Weise irritiert.

		Viele Menschen kennen solche Muster: Sie leiden unter wiederkehrenden Nebenhöhlenentzündungen, Hörstürzen, Atemwegserkrankungen oder Hexenschüssen. So unterschiedlich die individuellen Entzündungsmuster sein können, sie alle deuten darauf hin, dass sich die Krankheit bereits auf dem Weg der Chronifizierung befindet (siehe auch >).
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			Chronifizierung

			Durch immer wieder gespeicherte Misserfolge werden wir zum Träger chronischer Entzündungen. Dass bei uns »kleinere« immunologische Probleme, wie Erkältungen, als unbedeutend abgetan werden, hat deshalb schwerwiegende Folgen: Die akuten Krankheiten nehmen zwar ab, die chronischen dagegen ungemein zu.

		


		ENTZÜNDUNGSMUSTER BEI KINDERN

		Es gibt sogar schon drei- oder vierjährige Kinder, die in einen chronischen Prozess verwickelt sind. Weil die erste Auseinandersetzung nicht erfolgreich war, machen sie immer wieder das gleiche Entzündungsmuster durch.

		Antibiotika helfen zwar akut, verhindern jedoch nicht die langfristige Fehlentwicklung.

		Zwischen den akuten Episoden scheinen sie aus westlicher Sicht gesund zu sein; jedoch wenn ich sie dann einer TCM-Diagnostik unterziehe, stelle ich fest, dass sie auch in den Zwischenphasen nicht in Ordnung sind, selbst wenn die Abstriche und Laborergebnisse wieder stimmen.

		Viele moderne Phänomene, z. B. Fieberkrämpfe, Pseudokrupp-Anfälle, Mittelohrentzündungen oder Asthma-Anfälle bei Kindern, sind Anzeichen für ein vorgeschädigtes Immunsystem, bei dem Infektereignisse einen pathologischen Verlauf nehmen.

		EXKURS: ANTIBIOTIKA

		Die Anwendung von Antibiotika ist immer eine Notlösung, denn das Problem wird nicht durch Eigenleistung, sondern durch Fremdhilfe gelöst. Wenn es sich jedoch nicht vermeiden lässt, sollten Sie froh sein, dass es Antibiotika gibt.

		Erinnern Sie sich? Wenn man als Kind in einen Streit verwickelt war, war man oft froh darüber, wenn der große Bruder geholfen hat, dass man ohne Prügel aus einer Situation herauskam. Allerdings durfte man sich in der Gegend eine Weile nicht blicken lassen …

		Antibiotika sind auch ein »großer Bruder«. Sie helfen aus der Situation, aber das Immunsystem lernt nichts dabei. Durch eine ergänzende TCM-Behandlung lässt sich dieser Schritt jedoch nachholen.

		DIE MUSTER LÖSCHEN

		Um das Problem der Chronifizierung dauerhaft zu lösen, muss das pathologische Muster gelöscht werden. Hierzu kennt die chinesische Medizin die Möglichkeit der »Reaktualisierung«, bei welcher der Organismus zur gezielten Auseinandersetzung mit den nicht bewältigten Mustern gezwungen wird. Angeregt durch auf den Einzelfall zugeschnittene Heilpflanzenrezepturen, lernt das Immunsystem, sich der verdrängten Aufgabe zu widmen und sie zu lösen, indem der natürliche Infektverlauf nachgebildet wird (siehe auch >).

		ALLERGIEN

		
		Eine Sonderform der Immunerkrankung stellt die Allergie dar. Meist tritt sie als starke Empfindlichkeit gegenüber alltäglichen äußeren Einflüssen auf: gegenüber Tierhaaren, Gräsern, Baumpollen oder Hausstaub. Die ständige Reizung der Schleimhäute führt zu einer Bildung von Antikörpern, die eine wiederkehrende Entzündungsreaktion auslösen. Daher führt der Prozess der Allergisierung mit der Zeit zu Schleimhaut- und Organschäden im Bereich der Atemwege.


		Unsere westliche Medizin hat die massive Zunahme von Umweltallergien gern mit der wachsenden Umweltbelastung erklärt – fälschlicherweise, wie Forschungen gezeigt haben: Nach der deutschen Wiedervereinigung mussten Wissenschaftler verblüfft feststellen, dass in den neuen Bundesländern trotz höherer Umweltverschmutzung weniger Allergien bei Kindern und Erwachsenen auftraten als in den alten Bundesländern.

		Aus der Sicht der TCM ist dies leicht verständlich, denn in der DDR waren nicht ansatzweise diejenigen Medikamente zur Unterdrückung von Infektsymptomen verfügbar, wie sie in der BRD seit den 1970er-Jahren in Mode sind. Wie wir gesehen haben, hindern solche Arzneimittel das Immunsystem an einer fruchtbaren und notwendigen Auseinandersetzung mit Erkrankungen. Mittlerweile sind diese Mittel auch im Osten unseres Landes verbreitet. Infolgedessen gleicht sich die Allergierate im Osten immer mehr der westlichen Rate an.

		Jedoch – wie kommt es eigentlich bei der Allergie zu Entzündungsreaktionen? Wenn Sie mit einer Allergie zu tun haben, wissen Sie, dass zu Beginn allergischer Entwicklungen die Augen tränen, die Nase läuft und die Haut reagiert, etwa mit Juckreiz. Alle diese Symptome sind Phänomene der Oberfläche. Sie treten planlos und wenig effizient auf. Erinnern Sie sich an das Öffnen und Schließen der Tür (>): Der Organismus wedelt gewissermaßen mit der Tür oder er kann sie nicht richtig schließen. Daher ist eine erfolgreiche Abgrenzung nicht mehr möglich.

		ÜBERREAKTIONEN DES IMMUNSYSTEMS

		Allerdings tut der Organismus das nicht ohne Grund. Er hat zuvor Auseinandersetzungen an der Oberfläche erlebt, die negativ abgelaufen sind, und setzt nun überzogene Mittel ein.

		Bildhaft formuliert: Weil die Auseinandersetzung mit dem Staubsaugervertreter gestern so unerfreulich war, reagieren Sie heute völlig überreizt, wenn der Postbote klingelt. Sie schreien, er solle verschwinden, und kippen ihm vielleicht sogar Wasser über den Kopf.

		Der allergische Prozess verselbstständigt sich mit der Zeit und führt schließlich zu einer Art Konditionierung. Das bedeutet: Immer wenn ein bestimmter Reiz auf die Oberfläche trifft, wird der Reizzustand des Körpers aktiviert.

		Darin liegt der Grund, warum an sich harmlose Stoffe wie Pollen oder Tierhaare so unverhältnismäßige Reaktionen an der Oberfläche auslösen.

		BLOCKIERTE TÜR

		Die westliche Medizin setzt in diesen Fällen auf die Allergenkarenz, also auf das Vermeiden der Auslösesituationen. Die chinesische Medizin hingegen sieht in der Allergie eine Störung des Mechanismus von Öffnen und Schließen.

		Daher therapiert sie u. a. den Funktionskreis Leber (>), der wesentlich für diesen Mechanismus verantwortlich ist. Das gute Funktionieren von Öffnen und Schließen der Oberfläche gehört zu den Grundleistungen unseres Organismus. Unsere Gesundheit hängt wesentlich davon ab. Glücklicherweise ist es eine Funktion, die der Körper wieder erlernen kann, wenn er sie verloren hat. Und das ist für Allergiker eine große Hoffnung!

		Hier noch einmal unser Bild: Die Tür zuzukleben, nur weil man sich gegen aufsässige Vertreter nicht wehren kann, wäre sozial hinderlich. Den Umgang mit dem Türschloss kann und muss jeder lernen. Es geht darum, die Tür verschlossen zu halten und sie dann zu öffnen, wenn es die jeweiligen Situationen erfordern.

		Das bedeutet: durch den Türspion sehen, prüfen, wer draußen ist, und dann entscheiden, wen man hereinlässt und wen nicht.

		TRÜGERISCHE STABILITÄT: IMMUNSTARRE

		Allergien sind Überreaktionen des Immunsystems bei ständig geöffneter Tür. Das Gegenteil findet statt, wenn die Oberfläche sich nicht mehr öffnen kann. Wenn also die Tür immer geschlossen gehalten wird. Diese Situation führt zu einer trügerischen Stabilität, die wir in der TCM als Immunstarre bezeichnen. Der Organismus hat sich sozusagen verrammelt.


		Infolgedessen kann er seine Abwehrmechanismen nicht mehr bedienen. Äußerlich zeigt sich die Immunstarre in der Infektlosigkeit.

		Menschen werden nicht mehr richtig krank.

		Ein solcher Zustand wird in unserer Gesellschaft als sozial wertvoll angesehen, ganz nach dem Motto »Ich bin nie krank – krank werden nur Schwächlinge«. Leider ist dies kein erstrebenswerter Zustand. Denn gelegentlich erkältet zu sein ist eine Art Trainingslager für das Immunsystem und somit sinnvoll. Der Zustand der Immunstarre birgt das Risiko in sich, dass der Organismus total zusammenbricht, wenn stärkere Belastungen auftreten.
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			Infekte sind Krankheitsschutz

			Westliche epidemiologische Studien haben gezeigt, dass viele Menschen mit schweren Erkrankungen wie einem Infarkt oder Tumor in den Jahren vorher auffallend stabil gegenüber Infekten waren. Diese Tatsache haben die westlichen Forscher ganz im chinesischen Sinne interpretiert, dass nämlich das gelegentliche Auftreten von Infekten eine Art Krankheitsschutz darstellen könnte.

		


		VOM INFEKT ZUR CHRONISCHEN ERKRANKUNG

		In unseren westlichen Zivilisationsländern leiden viele Menschen mittleren Alters an chronisch wiederkehrenden Entzündungen. Das können z. B. Blasenentzündungen sein, Nebenhöhlenentzündungen, Bronchitiden oder Scheidenpilzinfektionen.


		Wer davon betroffen ist, stellt fest, dass die Krankheit in immer kürzeren Abständen erscheint. Bei 40-Jährigen gehören solche Erkrankungen zu den besonders häufig auftretenden Krankheiten. Sie zwingen die Patienten zur regelmäßigen Medikamenteneinnahme, ohne dass damit eine Ausheilung erfolgen würde. So vergehen Jahre oder Jahrzehnte. Im hohen Alter weisen dann aber nur wenige dieser Menschen immer noch die gleichen Entzündungsmuster auf. Denn typischerweise passiert in dieser »Karriere« irgendwann eine tief greifende Veränderung.

		So hat jemand z. B. jahrelang Nebenhöhlenentzündungen, die auf einmal aufhören.

		Gleichzeitig mit dieser Veränderung treten jedoch neue Entzündungen auf, z. B. Rheuma.

		Der TCM zufolge ist das Entzündungsmuster das gleiche, aber es hat seinen Tatort geändert, ist tiefer in den Körper eingedrungen (siehe auch >). Dieser Zusammenhang wurde mir erstmals klar bei einer Patientin, die ich vor etwa 30 Jahren behandelt habe.

		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau M. kam mit schwerem Rheuma zu mir.


		Damals, in meiner Anfangszeit, war mein Erfahrungsschatz mit der chinesischen Medizin noch relativ klein. Ich behandelte Frau M. mit chinesischen Pflanzen und prompt stellten sich Kopfschmerzen und eine Nebenhöhlenentzündung ein. Weil ich diese Situation noch nicht kannte, bereitete mir das Sorgen.

		Denn ich hielt es für gefährlich, dass die Dame nun zusätzlich zu ihrem schweren Rheuma auch noch eine bakterielle Entzündung hatte.

		Ich befürchtete, das Rheuma würde sich verschlimmern.

		Aber genau das Gegenteil war der Fall. In den zwei Wochen, in denen Frau M. mit der Nebenhöhlenentzündung zu kämpfen hatte, waren ihre Rheumaschmerzen fast weg und sie brauchte kein Cortison. Ihre Gelenke waren so vital wie schon lange nicht mehr – sie konnte sogar ihre deformierten Fingergelenke wieder schmerzfrei bewegen!

		Die rheumatischen Schmerzen und die Bewegungsunfähigkeit der Gelenke verschlechterten sich in dem Maße, in dem sich ihre Nebenhöhlen besserten. Nach kurzer Zeit war die Episode abgeklungen – das Rheuma setzte sich fort.

		Zu Beginn der Behandlung hatte ich Frau M. gefragt, wie lange sie das Rheuma habe und ob sie vorher schon an irgendeiner Krankheit gelitten hätte. Ihre Antwort darauf war, sie hätte sich immer bester Gesundheit erfreut.

		Als sie dann aber die Nebenhöhlenentzündung bekam, erinnerte sie sich plötzlich wieder, dass sie ja früher schon ständig Probleme mit den Nebenhöhlen gehabt hatte und dass diese erstaunlicherweise weggegangen waren, als das Rheuma begann. Das hatte sie mittlerweile völlig vergessen.

		An diesem Beispiel sehen wir sehr schön den Umschlagpunkt vom Infekt zur Autoimmunerkrankung. Der Druck, der auf dem Immunsystem lastet, verändert das Krankheitsbild, die neue Krankheit wird zum Dauerzustand: Zwischen den einzelnen Nebenhöhleninfekten erlebte Frau M. noch Intervalle der Gesundheit. Doch seit sie Rheuma bekam, war sie praktisch dauerhaft krank.

		Im Grunde war sie mit dem vorigen Zustand besser bedient.

		Die westliche Medizin weiß, dass Rheuma eine immunologische Erkrankung ist. Sie zählt sie zu den Autoimmunerkrankungen, ebenso wie z. B. Colitis ulcerosa oder Lupus erythematodes. Bei diesen spielt sich im Körper ein Entzündungsgeschehen ab, aber es lassen sich keine Erreger finden. Den eigentlichen Grund für das Rheuma kennen wir also nicht. Der Begriff »autoimmun« besagt, dass sich das Immunsystem ohne erkennbaren Grund gegen den eigenen Organismus wendet. Der Schulmediziner versucht nun, den Körper vor dem Immunsystem zu schützen. Dessen Aktivität wird durch sogenannte Immunsuppressiva (wie z. B. Cortison oder Azathioprin) gebremst, damit es sich nicht mehr so verrückt benehmen kann.

		Die TCM sieht einen Zusammenhang zwischen beiden Erkrankungen: Die Autoimmunkrankheit wäre nicht entstanden, wenn die anfängliche Infektion das Immunsystem nicht dauerhaft irritiert hätte. Diese Irritation hat eine Verlagerung von der Nebenhöhlenentzündung hin zum Rheuma bewirkt.

		THERAPIE: DIE REAKTUALISIERUNG

		Bei chronischen Entzündungen benutzen wir in der TCM die Technik der Reaktualisierung.


		Wir versuchen, die Krankheit in ihr früheres akutes Stadium zurückzuführen. Dadurch wollen wir zum Kern der Krankheit gelangen und zu jener Zeit zurückfinden, wo der Organismus noch konstruktive Abwehrschritte hätte unternehmen können. Hinter dieser Strategie steht die Erkenntnis, dass das Immunsystem planlos agiert, wenn es durch wiederkehrende Entzündungen aus dem Konzept gebracht wird. Im Gegensatz zu unserer westlichen Sicht sieht die TCM in dem erfolglosen Anrennen des Immunsystems die Ursache für die mangelnde Effektivität an. So geschwächt, lässt das Immunsystem Entzündungen in Bereichen zu, die normalerweise geschützt sind, wie z. B. in Gelenken, der Schilddrüse oder den Blutgefäßen.

		Wenn es uns gelingt, die rheumatische Entzündung wieder in das Stadium der Nebenhöhlenentzündung zurückzuentwickeln, so besteht der Fortschritt darin, dass eine verfahrene Situation in eine für das Immunsystem wieder lösbare Aufgabe umgewandelt wird.

		Das Immunsystem gewinnt an Bodenhaftung und entwickelt zunehmend wieder ein gerichtetes, planvolles Verhalten. Dies gelingt, indem wir den Organismus anstacheln, das Problem voll in den Blickpunkt zu nehmen und so damit umzugehen, wie er es eigentlich schon früher im akuten Stadium hätte tun sollen – mit dem Ziel, die Erkrankung erfolgreich anzugehen und zu beenden. Damit wird das Problem oder das Muster gelöscht und ab sofort kann sich das Immunsystem wieder regenerieren und neu ordnen.

		KONSTRUKTIVE KRISEN

		Eine Reaktualisierungsbehandlung setzt einen erfahrenen Arzt voraus, der weiß, wann eine solche Behandlung angebracht und sinnvoll ist. Sie braucht aber auch einen entschlossenen Patienten und die erforderliche Zeit für den Therapieprozess. Vom Patienten erfordert sie auch ein Umdenken. Denn normalerweise erwarten Sie von der ärztlichen Behandlung, dass diese die Beschwerden (möglichst schnell) deutlich lindert oder völlig ausheilt. Die Reaktualisierung beschwört jedoch erst einmal eine Krisensituation herauf. Sie werden mit Symptomen früherer Erkrankung konfrontiert und erleben zunächst keine eindeutige Besserung.

		Das mag auf den ersten Blick ungewohnt erscheinen. Im Grunde aber ist dieser Prozess etwas sehr Positives. Denn durch die erneute Auseinandersetzung lernt das Immunsystem zusätzliche Abwehrstrategien. So wird die Gesundung auf einen konstruktiven Weg gebracht. Wer das weiß, kann die Dürrezeit viel leichter überstehen.

		Inwieweit bei Autoimmunerkrankungen Heilungserfolge möglich sind, hängt von vielen Details ab. Dies zu erörtern sprengt den Rahmen dieses Buches. Sie finden auf > aber Adressen von Ärztegesellschaften, die Ihnen bei der Suche nach einem kompetenten ärztlichen Partner helfen können.

		WAS SIE SELBST TUN KÖNNEN

		Meine Ausführungen haben Ihnen hoffentlich gezeigt, wie wichtig das Immunsystem für unsere Gesunderhaltung ist und welche Sorgfalt wir im Umgang mit Infekten an den Tag legen sollten. Sie leben in einer gesundheitspolitischen Umgebung, in der fiebrige Erkrankungen nicht ernst genommen werden: Bei einer unserer zahlreichen Gesundheitsreformen haben die Krankenkassen einen Freibrief erhalten, Arzneimittel zur Behandlung von sogenannten Bagatellerkrankungen nicht mehr bezahlen zu müssen. Auch wenn diese Medikamente nicht im Sinne der TCM sind – die Entscheidung zeigt doch eine medizinische Position, die aus chinesischer Sicht völlig falsch ist. Denn wie Sie jetzt wissen, kann jeder kleine Infekt der Beginn einer chronischen Fehlentwicklung sein. Dies dem Zufall zu überlassen heißt, aus mangelnder Sorgfalt die Entstehung chronischer Erkrankungen zu riskieren. Kostengünstig – und darum geht es ja meistens in der Gesundheitspolitik – ist das auf keinen Fall, denn ein einziger Fall einer chronischen Entzündung kostet langfristig mehr als die umsichtige Behandlung von hundert akuten Infekten.

		Daher möchte ich Ihnen hier einige Empfehlungen für den verantwortungsvollen Umgang mit Ihrem Immunsystem geben:

		1. Schenken Sie Ihrem Immunsystem Zeit.

		Sie gewinnen nichts, wenn Sie sich in die Arbeit schleppen. Kurieren Sie die Sache lieber aus. Anschließend können Sie sich wieder ins Leben stürzen.

		2. Vermeiden Sie starke Klimaschwankungen, etwa durch Flugreisen, vor allem dann, wenn Sie einen Infekt nicht vollständig auskuriert haben.

		3. Beobachten Sie Ihre Immunreaktionen genau. Wenn Sie feststellen, dass ähnliche Phänomene immer wieder kommen, Sie nach Infekterkrankungen nicht leistungsfähig sind oder Restbeschwerden zurückbleiben, konsultieren Sie einen Arzt, der Ihnen bei der Bewältigung hilft.

		4. Vermeiden Sie Medikamente, die nur Symptome unterdrücken, aber nicht heilen.

		5. Greifen Sie zu bewährten Hausmitteln.

		6. Geben Sie sich nicht zufrieden, wenn Ärzte die zurückgebliebenen Restbeschwerden nicht ernst nehmen.

		7. Vertrauen Sie auf die Lernfähigkeit Ihres Immunsystems. Auch bei einem älteren Menschen gibt es diese Fähigkeit noch.

		8. Führen Sie ein Immunprotokoll, in dem Sie Ihre Beobachtungen niederlegen. Dadurch können Sie selbst den Verlauf Ihrer Erkrankung genauer reflektieren, außerdem können Sie Ärzten gegenüber präzise Angaben machen.
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			Der Weg der Mitte – Grundagen der TCM

			Yin und Yang, Qi und Xue sowie die fünf Funktionskreise oder Wandlungsphasen gehören zu den wichtigsten Konzepten der TCM. Sie ermöglichen uns, organische Zusammenhänge zu verstehen, Symptome sinnvoll einzuordnen und gezielt individuelle Therapien zu entwickeln.
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		Chinesisches Denken

		WIRKLICH VERSTEHEN lässt sich die TCM nur vor dem Hintergrund des chinesischen Denkens. Denn das ist die Urquelle, aus der ihre Konzepte und Methoden entspringen.

		Und nur auf der Basis dieses Wissens können wir mit fremd anmutenden Begriffen wie »Funktionskreis« und Behandlungsmethoden wie der Akupunktur oder der Heilkräutertherapie (Phytotherapie) etwas anfangen.

		Das chinesische Denken unterscheidet sich grundlegend von unserem westlichen Denken.

		Der Hauptunterschied zwischen beiden Denkweisen kann in einen kurzen Satz gefasst werden: Westliches Denken ist ergebnisorientiert, chinesisches Denken prozessorientiert. Ob es um die Natur geht, den Menschen oder die Medizin – die chinesische Weltanschauung rankt sich immer um lebendige Prozesse, die einen ständigen Wandel in der Welt bewirken.

		PROZESSORIENTIERTHEIT IN DER MEDIZIN – EIN BEISPIEL

		Die Medizin bietet viele Beispiele für die Verschiedenartigkeit der beiden Denkweisen.


		Nehmen wir beispielsweise die Verstopfung.

		Im Chinesischen gibt es kein medizinisches Wort, mit dem »Verstopfung« übersetzt werden könnte. Stattdessen kennen chinesische Ärzte über dreißig verschiedene Begriffe, die dieses Phänomen beschreiben. Besonders aufschlussreich ist nun, dass jeder einzelne Begriff schon eine Erklärung dafür beinhaltet, warum der Darm nicht mehr richtig arbeitet: Er kann beispielsweise zu viel Hitze haben oder zu viel Trockenheit oder eine bestimmte Art der Blockierung aufweisen.

		Wenn wir im Westen über Verstopfung reden, beziehen wir uns klar auf das Ergebnis: Es kommt nichts heraus. Bei eindeutigen Fehlerquellen kann man mit dem Ergebnisdenken prima arbeiten, z. B. wenn ein mechanischer Darmverschluss besteht, der operativ beseitigt werden kann.

		Die differenzierten Zusammenhänge der Darmfunktion begreift man aber besser, wenn man die gesamte Stoffwechselsituation eines Menschen analysiert, in der sich die Verstopfung entwickelt hat. Denn die Verstopfung ist meistens das Endresultat eines längeren Prozesses, der den gesamten Verdauungsvorgang, beginnend in der Mundhöhle, über Speiseröhre, Magen, Dünndarm, Galle, Bauchspeicheldrüse und Dickdarm einschließt. Und wie uns die TCM lehrt, gibt es über dreißig verschiedene Möglichkeiten, eine Darmträgheit mit letztendlicher Verstopfung zu entwickeln, und damit auch entsprechend viele Therapiemöglichkeiten.

		Wenn die Chinesen sagen, der Darm leide an Trockenheit, wird deutlich, dass sie sich für die Hintergründe der Beschwerden viel mehr interessieren als für das sichtbare Ergebnis. Ihnen ist in erster Linie an den lebendigen Prozessen gelegen, die unser organisches Geschehen, unser ganzes Leben und den Lauf der Welt ausmachen. Was anderes sollte der Konfuzius-Spruch »Der Weg ist das Ziel« denn auch bedeuten?

		GRUNDBEGRIFFE DES CHINESISCHEN DENKENS

		Im Folgenden kommen einige Begriffe zur Sprache, die in der chinesischen Weltanschauung zentrale Bedeutung haben: »Yin und Yang«, die fünf »Wandlungsphasen« bzw. »Funktionskreise« und die Lebenskraft »Qi«.


		Da die TCM eng mit der chinesischen Weltanschauung verwoben ist, spielen diese Begriffe auch in der chinesischen Medizin eine wichtige Rolle. Ihre medizinische Bedeutung erschließt sich uns leichter, wenn wir etwas mehr über das Weltbild der Chinesen wissen.

		Daher möchte ich zunächst erklären, wie diese Begriffe allgemein verstanden werden, bevor ich auf ihre Bedeutung in der TCM eingehe.

		YIN UND YANG
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			Das Symbol für die zusammenspielenden Kräfte Yin & Yang

		

		In der chinesischen Weltanschauung stellen Yin und Yang zwei Aspekte des Dao dar, die in der Welt wirken. Das Dao wird als das Absolute verstanden, als die höchste Stille und Leere und zugleich als die Mutter alles Seienden. Alles, was existiert, hat seinen Urgrund im Dao.

		So entspringen auch Yin und Yang dem Dao.

		Sie sind polare Kräfte, die in einem immerwährenden Zusammenspiel alles hervorbringen, was in Raum und Zeit besteht. In der chinesischen Kosmologie heißt es auch, Yang sei nach oben aufgestiegen und habe den Himmel gebildet, während Yin nach unten gesunken sei und die Erde geformt habe.

		Yin und Yang sind nicht statisch, sondern befinden sich in ständiger Bewegung. Zum Beispiel geht der Tag (Yang) in die Nacht (Yin) über und dann die Nacht (Yin) wieder in den Tag (Yang). Diese Dynamik der beiden Kräfte und die Übergänge zeigen sich anschaulich in dem bekannten Yin-Yang-Zeichen.

		Das Kräftepaar Yin-Yang wirkt überall in der Welt. Es setzt Prozesse in Gang, durch die sich das Universum ständig verändert und mit ihm die Menschen. Chinesischer Anschauung nach ist alles im Wandel.

		Des Weiteren dient das polare Yin-Yang-Paar dazu, alle räumlichzeitlichen Erscheinungen, sowohl die materiellen als auch die geistigen, zu kategorisieren und einzuteilen. Am bekanntesten sind folgende Zuordnungen: Der Himmel, das Männliche, die Helligkeit und die Wärme entsprechen Yang, die Erde, das Weibliche, die Dunkelheit und die Kälte sind Yin.

		Doch die Einteilung in Yin und Yang ist keineswegs so absolut, wie sie auf den ersten Blick erscheint. Vielmehr ist sie in Wirklichkeit eher relativ. Beispielsweise gilt der Oberkörper als Yang und die untere Körperhälfte als Yin.

		Aber gleichzeitig ist der Rücken Yang und die Vorderseite Yin. Eine erste relativ grobe Einteilung lässt sich immer weiter und feiner in Yin und Yang unterteilen. Daher ist auch nichts entweder nur Yin oder nur Yang, sondern besitzt stets etwas von beidem.

		Und darüber hinaus birgt Yin den Keim von Yang in sich und Yang den Keim von Yin.

		Auch das ist an dem Yin-Yang-Symbol schön zu sehen, wo sich im Weißen ein schwarzer Punkt befindet und im Schwarzen ein weißer Punkt. Chinesischer Anschauung nach macht das Vorhandensein dieser beiden polaren Kräfte und ihr wechselseitiges Zusammenspiel das Lebendige und Prozesshafte in der Welt überhaupt erst möglich.

		FÜNF WANDLUNGSPHASEN

		Genauso wie in Yin und Yang sehen die Chinesen auch in den fünf Wandlungsphasen ein Ordnungsprinzip, das die Welt durchwirkt.

		Das Schriftzeichen, das die Chinesen für den Begriff »Wandlungsphase« verwenden, bedeutet wörtlich »Umlauf der Gestirne«, »Weg«, »Reise«, »Handlung« und »Verhalten« sowie »gehen« und »handeln«. Alle diese Wortbedeutungen haben etwas mit Bewegung und Aktivität zu tun. So sind »Holz«, »Feuer«, »Erde«, »Metall« und »Wasser« nicht als Elemente im materiellen Sinn zu verstehen, sondern als dynamische Vorgänge, und sind von daher »Wandlungsphasen«. Wie bei Yin und Yang handelt es sich auch bei den fünf Wandlungsphasen um Prozesse, die dem kosmischen Geschehen zugrunde liegen und das Leben in Gang halten. Dabei hat jede Wandlungsphase einen ganz eigenen Charakter.

		Gleichzeitig bilden die fünf Wandlungsphasen ein Schema zur Welterklärung. In dieses Schema ordnen die Chinesen schon seit über 2000 Jahren Planeten, Jahreszeiten, Geschmacksrichtungen, Gefühle, Zahlen, Töne, Getreidesorten und vieles mehr ein. Die vielfältigen Zuordnungen umfassen die verschiedenartigsten Ebenen des Lebens. Sie zeigen uns, in welcher Weise für die Chinesen alles miteinander verbunden ist. Das gesamte Universum ist quasi vernetzt und die fünf Wandlungsphasen sind ein Modell, mit dessen Hilfe alle Erscheinungen und Abläufe im Kosmos erklärt werden können.

		Doch dürfen wir die fünf Wandlungsphasen keineswegs nur als ein theoretisches Konstrukt verstehen. Sie werden ganz praktisch auf das Leben übertragen, wobei einer ihrer wichtigsten Anwendungsbereiche die Medizin ist, wie wir später noch sehen werden.
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		QI – DIE LEBENSKRAFT

		Was außerdem die Welt und unser Leben ausmacht, ist das Qi – die Lebenskraft. Eine berühmte Textstelle im Buch Zhuangzi (etwa 2. Jh. v. Chr., Kap. 22) lautet: »Menschliches Leben ist eine Ansammlung von Qi. Sammelt sich das Qi an, entsteht Leben. Zerstreut es sich, tritt der Tod ein.«

		Zwar ist das Qi nicht sichtbar oder messbar, aber für die Chinesen existiert es ganz konkret als eine »Substanz«, der wir und die ganze Welt ihr Leben verdanken. Alles, was existiert, verstehen die Chinesen als eine bestimmte Qualität dieser Lebenskraft – sogar ihre Götter.

		So lassen sich schließlich selbst Yin und Yang und die fünf Wandlungsphasen als spezifische Ausprägungen des Qi auffassen.

		Was das Qi wesentlich ausmacht, sind seine Dynamik und sein unaufhörlicher Fluss.

		Ist die Lebenskraft in Fülle vorhanden und kann sie frei fließen und alles durchströmen, so bedeutet das Harmonie und Gesundheit.

		Was aber auf den gesamten Kosmos zutrifft, gilt chinesischer Anschauung nach stets auch für den Menschen und damit auch für die TCM.
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			Yin und Yang – ein Wechselspiel

		

		WENN SIE BISHER GEDACHT haben sollten, Yang = männlich und Yin = weiblich, und wenn Sie daraus irgendwelche geschlechtsspezifischen Schlüsse gezogen haben sollten, dann vergessen Sie dies bitte möglichst schnell.

		Denn mit den Begriffen Yin und Yang beschreibt man nicht irgendwelche Verhaltensmuster. Vielmehr hat man den Prozessen des Lebens, wie Sie oben ja bereits gelesen haben, zwei sich gegenseitig bedingende und ergänzende Kräfte zugeteilt und diese Yin und Yang genannt.

		Wenn wir die Richtungen betrachten, in die unterschiedliche Prozesse verlaufen können, dann werden die nach außen strebenden Bewegungen als Yang klassifiziert und die nach innen gerichteten Bewegungen als Yin. Yang geht demnach von einem Organismus weg auf jemanden oder etwas zu. Wenn Sie also etwas berühren oder wenn Sie ein Ziel anvisieren, dann ist das Yang. Im Grunde entsprechen alle Ihre Fähigkeiten, etwas nach außen zu transportieren, dem Yang, ungeachtet dessen, ob sie körperlicher, geistiger oder seelischer Natur sind. Hören Sie dagegen Musik, dann nehmen Sie etwas auf, das von außen zu Ihnen nach innen kommt. Vorgänge wie dieser sind mit dem Yin verknüpft.

		AKTIVITÄT UND STRUKTIVITÄT

		»Es gibt kein Ereignis auf der Welt, dem die Chinesen nicht einen Yin-Aspekt und einen Yang-Aspekt abgewinnen können«, schrieb mein Lehrer Manfred Porkert in seinem Buch Die chinesische Medizin. Er war es auch, der sich bemüht hat, für Yin und Yang äquivalente westliche Begriffe zu finden. Yang übertrug er mit dem Wort »Aktivität« ins Deutsche und Yin mit dem Begriff »Struktivität«.


		Mit dem Kunstbegriff »Struktivität« rief er zunächst Erstaunen hervor und schuf sogar Verwirrung. Aber gerade dadurch ermöglichte er eine sinnvolle Annäherung an das chinesische Denken. Denn für viele chinesische Begriffe gibt es in unserer Sprache keine Wörter mit dem gleichen Bedeutungsgehalt. Das macht Übersetzungen verständlicherweise schwierig.

		Außerdem ordnen wir die uns bekannten Begriffe nur allzu leicht in unsere Vorstellungswelt ein. Das Erstaunen hingegen hilft uns, uns besser auf die Andersartigkeit der chinesischen Weltanschauung einzulassen.

		YANG IST AKTIVITÄT

		Im Gegensatz zu »Struktivität« ist uns »Aktivität« vertraut, denn dieser Begriff entstammt der Alltagssprache. Und in diesem Fall ist es tatsächlich so, dass unser Verständnis von Aktivität weitgehend denjenigen Inhalten entspricht, die man in China mit Yang assoziiert.

		Denn alle aktiven Kräfte gelten als Yang – ob wir etwas gestalten, mit anderen Menschen reden oder Fantasien entwickeln.

		Ob es sich um eine konstruktive oder destruktive Aktivität handelt, spielt dabei keine Rolle.

		Yang verändert, bewegt, löst auf, zerstört – entscheidend ist die Richtung auf ein Objekt zu, nicht etwa die Frage, ob das Ergebnis gut oder schlecht ist.

		 

		
		Yin und Yang – sie sind der Weg des Universums.

		Innerer Klassiker des Gelben Kaisers, Kap. 5

		

		 

		YIN IST STRUKTIVITÄT

		In unserer Vorstellungswelt ist das Gegenteil von Aktivität die Passivität. Doch Yin meint etwas anderes. Am besten lässt sich Yin in seinem Wechselspiel mit Yang begreifen. Wenn sich ein Yang – also eine Aktivität – entfaltet, hängt seine Wirkung davon ab, welchem Yin oder welcher »Struktivität« es begegnet. Der Kunstbegriff »Struktivität« setzt sich aus den Worten »Struktur« und »Aktivität« zusammen und beschreibt die Fähigkeit, sich verändern zu lassen und dennoch an Struktur zu gewinnen.

		Eine Aktivität also, die sich auf ein bestimmtes Ziel richtet, trifft stets auf ein Gegenüber. Dieses Gegenüber, sofern es lebendig ist, hat neben dem Yang auch Yin-Fähigkeiten. Es hat die Möglichkeit, etwas aufzunehmen und es zu verarbeiten. Wenn ich also spreche und damit Yang entfalte, dann kann mein Gesprächspartner meine Worte hören und ihren Sinn verstehen. Das Aufnehmen von Inhalten nützt seiner Struktur: Zum Beispiel eignet er sich neues Wissen an.

		Im Zuhören steckt eine Form von Aktivität, die nach innen gerichtet ist. Diese verarbeitende Aktivität ist ganz wichtig, damit man etwas dazugewinnt und das Aufgenommene nicht verpufft. Unsere Fähigkeit, etwas mitzunehmen und dem eigenen Wissen einzuverleiben, entspricht der Struktivität oder dem Yin.

		Das Zuhören ist natürlich nur ein Beispiel für die Struktivität. Auch alle anderen Fähigkeiten, die Sie brauchen, um etwas für sich konstruktiv nutzbar zu machen, gehören dazu.

		Das kann die Verarbeitung von Essen oder von Informationen sein oder auch die Fähigkeit, mit verschiedenen klimatischen Bedingungen umzugehen. Wie gut und effektiv Sie äußere Einflüsse verarbeiten, hängt von der Beschaffenheit Ihres Yin ab.

		EIN GESUNDES GLEICHGEWICHT

		
		Grundsätzlich ist es richtig, dass alles in Yin und Yang eingeteilt werden kann. Doch wenn wir die Lebensprozesse genauer betrachten, gestaltet sich diese Einteilung doch etwas komplexer, als sie zunächst erscheint.


		Nehmen wir die Situation, in der Sie sich gerade befinden. Sie lesen dieses Buch. Ein Buch zu lesen bedarf zunächst einiger Yang-Impulse.

		Ich muss Lust darauf haben, ich muss es in die Hand nehmen, ich muss mich konzentrieren und lesen. Damit ist nicht automatisch verbunden, dass ich die gelesenen Inhalte verstehe und in mein Denksystem einordne. Dazu muss ich mich darauf einlassen, die Aussagen mit meinem bisherigen Wissen vernetzen und dementsprechend das Gelesene verarbeiten. Diese Yin-Fähigkeiten sind entscheidend dafür, ob ich das Buch nur in der Hand halte oder es auch tatsächlich gewinnbringend lese.

		Auch viele andere Tätigkeiten erweisen sich als Prozesse, die sowohl Yin- als auch Yang-Anteile enthalten. Im Grunde befinden wir uns in einem ständigen Prozess zwischen einem Nachaußen- und einem Nachinnen-Gehen, zwischen verändern und verändert werden.

		Dieses Wechselspiel von Yin und Yang ist die Biologie des Lebens.

		Dabei sollten sich die Yin- und die Yang-Anteile stets in Balance befinden. Denn chinesischer Anschauung nach ist die Ausgewogenheit ein erstrebenswerter Zustand und bedeutet Gesundheit oder auch Normalität. So liegt es in der Natur unseres Organismus, in einem ständigen Wechsel zwischen aktiven und struktiven Kräften zu funktionieren.

		Dies bezieht sich jedoch nicht nur auf seelischgeistige, sondern sehr wohl auch auf stoffliche Vorgänge, wie z. B. das Wachstum von Körperzellen. Sie erneuern sich ständig und so gründlich, dass sich im Laufe von etwa sieben Jahren praktisch der gesamte Körper neu aufbaut. Diese Zellerneuerung kann geschehen, weil der Organismus zeitlebens in der Lage ist, Kräfte von außen zu tanken und in Struktivität umzuwandeln.

		Das macht er allerdings nur in Phasen, in denen er in Ruhe gelassen wird, also vor allem nachts, und nicht in Zeiten der Aktivitäten, wo er anderweitig gefordert ist. Deshalb ist es für uns so wichtig, nicht nur immer einseitig erfolgreich und leistungsfähig zu sein, sondern auch der Yin-Seite gerecht zu werden.

		AKTIVITÄT UND RUHE

		Wesentlich für die natürliche Ausgewogenheit von Yin und Yang ist unser SchlafwachRhythmus. Der Tag gehört zum Yang, die Nacht zum Yin. Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, dass wir während des Tages unsere aktiven Kräfte ausleben und in der Nacht das Erlebte struktiv verarbeiten.

		Am Beispiel des Schlafes können wir gut verstehen, was Struktivität bedeutet. Untersuchungen haben gezeigt, dass der Schlaf nicht nur etwas Passives ist, sondern tatsächlich ein Zustand, den das Wort Struktivität trefflich beschreibt. Denn im Schlaf verarbeiten wir die Eindrücke des Tages, obwohl wir nicht im üblichen Sinne aktiv sind. Bei dieser Tätigkeit der Verarbeitung ist das Yang ausgeschlossen. Es agiert nicht mehr und wir sind ausschließlich auf das Yin konzentriert.

		Wenn man z. B. einem Menschen über mehrere Tage den Schlaf entzieht, entsteht ein Mangel an Struktivität. Und tatsächlich löst sich nach langer Schlaflosigkeit die Struktur eines Menschen auf. Er gerät psychisch aus den Fugen oder wird sogar verrückt. Aus chinesischer Sicht bedeutet der extreme Schlafmangel den Verlust von lebensnotwendigem Yin. Daraus resultiert eine Fehlentwicklung des Yang mit Symptomen wie Unruhe, Hektik und vegetativer Fehlaktivierung, wie z. B. Herzrasen oder Kopfschmerzen. Langfristig führt ein solches Ungleichgewicht zu gesundheitlichen Problemen. Denn Yin und Yang können nicht für sich allein bestehen. Sie sind aufeinander angewiesen und arbeiten zusammen.

		ENTFESSELTES YANG

		Schlafentzug ist ein recht drastisches Beispiel für eine Disharmonie. In unserem Alltag gibt es aber viele scheinbar unbedeutende Situationen, in denen das gesunde Wechselspiel zwischen Yin und Yang nicht mehr stattfindet: In unseren Wohnzimmern hat der Fernsehapparat teilweise das Gespräch zwischen Menschen ersetzt. Beim Fernsehen gibt es aber keine sinnvolle Interaktion zwischen Yin und Yang mehr. Die Programme lassen Yang auf Sie los: Filme, Information, Werbung, Trailer. So etwas nennt die chinesische Medizin »entfesseltes Yang«: Yang wird ohne Rücksicht auf Yin produziert. Auf ein entfesseltes Yang können wir aber nur mit entfesseltem Yang reagieren.

		Und darin liegt der Grund, warum so viele Menschen tatsächlich ständig zwischen den Programmen hin- und herwechseln. Und das Yin? Es kommt völlig zu kurz.

		Diese Situation ist so ungesund, weil Yin und Yang nicht im fruchtbaren Austausch miteinander stehen.

		MEDIZIN DES AUSGLEICHS

		Viele Krankheiten sind darauf zurückzuführen, dass es uns nicht gelingt, das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang im Alltag aufzubauen. Das Yang hat für uns Priorität und so bleibt das Yin unterversorgt. Über Wochen, Monate oder sogar Jahre überfordern wir unsere Kräfte, bis dann ein bestimmter Bereich unseres Organismus ausgelaugt und damit ernsthaft krankheitsgefährdet ist.

		Im Zentrum der chinesischen Medizin steht der Gedanke des Ausgleichs zwischen den beiden Polen. Daraus entwickelte sich eine ganz andere medizinische Sichtweise als die unsere.

		Der TCM geht es nicht um Reparatur oder Manipulation des Organismus. Ihre Therapie zielt darauf ab, den inneren Ausgleich von Yin und Yang zu erwirken und dadurch die Organe zu stärken. Sie möchte die Eigenleistung des Organismus fördern, um Krankheiten zu verhindern oder sie zu heilen, wenn sie schon aufgetreten sind.

		NATURGESETZE ACHTEN

		
		Auch die Jahreszeiten wurden in die Yin-Yang-Polarität aufgenommen. So gehören das Frühjahr und der Sommer zum Yang, der Herbst und der Winter zum Yin. Hier ist zu sehen, dass Yang den Phasen entspricht, in denen die Natur explizit nach außen geht: Im Frühling bricht sich neues Leben Bahn, das im Sommer seinen Höhepunkt erreicht. Charakteristisch für Yin ist dagegen eine Bewegung nach innen: Im Herbst beginnt sich die Natur zurückzuziehen, im Winter regeneriert sie sich – für die kommenden Yang-Phasen.


		Das wechselseitige Wirken von Yin und Yang gehört zu den grundlegenden Naturgesetzen.

		Es bürgt dafür, dass alles Geschehen im Kosmos seinen der Natur entsprechenden Verlauf nimmt. Daher spielt die Achtung vor solchen Naturgesetzen in der chinesischen Mentalität eine große Rolle. Und für uns Menschen ist es wichtig, das Gleichgewicht von Yin und Yang zu unterstützen und aufrechtzuerhalten. Verletzen wir es, so können chinesischer Anschauung nach Schicksalsschläge oder Fehlentwicklungen aller möglichen Art aufkommen – sei es im individuellen Leben oder in der Natur, aber auch in der Politik oder im Wirtschaftsleben.

		Weil die Anerkennung der Naturgesetze zur Gesunderhaltung beiträgt, greift die TCM auch in die Lebensführung ein. So frage ich meine Patienten unter vielem anderen auch nach ihrem individuellen Schlafverhalten.

		Oder ich versuche herauszufinden, ob sich bei ihnen die Steuerung von Aktivität und Ruhe in einer gesunden Balance befindet. Denn das sagt mir einiges darüber, wie das Verhältnis von Yin und Yang in ihrem Organismus beschaffen ist. Die ausgewogene Polarität von Yin und Yang sollte jeder Mensch in seinem Leben harmonisch entfalten, und zwar ganz individuell, so wie es ihm selbst, seinen Lebensbedingungen und seinen organischen Voraussetzungen am besten entspricht. Das ist das Schöne an der chinesischen Medizin:

		Es gibt keine allgemeine Grundhaltung der Askese und des Verzichts. Und es ist auch nicht ihr Anliegen, eine weltfremde Lebensweise anzuraten, damit wir gesund bleiben. Ihr Ziel ist immer das Gleichgewicht. Wer also beispielsweise viel arbeitet, muss einfach gut schlafen.

		Dann schadet ihm die Arbeit nicht. Die chinesischen Vorstellungen sind sehr am Leben orientiert. Und sie ähneln in vieler Hinsicht denen, die noch in der Generation unserer Großeltern auch bei uns üblich waren.

		INNERE BEZIEHUNGEN

		Den Chinesen macht es große Freude, die Yin-Yang-Thematik in alltäglichen, aber auch in kulturellen, gesellschaftlichen oder politischen Phänomenen wiederzufinden. Sie klassifizieren praktisch alles als Yin und Yang. Ja, der Spaß geht sogar so weit, dass sie parallele Entwicklungen in Dingen erkennen, die wir – unter dem Aspekt der kausalen Zusammenhänge – in keiner Weise in Verbindung brinen würden. Dazu ein Beispiel: Für die geringe Kinderzahl in Deutschland gibt es viele Gründe – die Verbreitung von sicheren Verhütungsmethoden, den wirtschaftlichen Druck auf junge Familien, Nachteile für die berufliche Karriere von Frauen und noch viele andere. Im chinesischen Denken würde man feststellen: Unsere extrovertierte, Yangorientierte, auf Leistung und Geschwindigkeit fixierte Welt vernachlässigt das Yin und damit das Interesse an der Nachkommenschaft.


		Begründungen für Details sind dann zur Erklärung nicht mehr erforderlich.

		ANDERE DEUTUNGSMUSTER

		Dieser Punkt ist tatsächlich zentral für die Erweiterung des medizinischen Horizonts. Da wir uns vornehmlich auf kausale Beziehungen konzentrieren, können wir viele Phänomene nicht erklären. Wir wissen nicht, warum einige Menschen mehr schwitzen als andere, manche zugluftempfindlich und wetterfühlig sind, andere immer wieder das gleiche Infektmuster erleben oder manche Menschen morgens munter aus dem Bett springen und andere sich mit dem Aufstehen schwertun. Aber alle diese Fragen sind durchaus von medizinischem Interesse.

		Wir können sie allerdings nicht beantworten, denn im Westen versuchen wir, Krankheitsrisiken aus der Statistik abzulesen, als würden Erkrankungen nach dem Zufallsprinzip über die Menschen verteilt. Wir haben kein übergeordnetes Konzept, das uns hilft, konkrete Gefährdungen aus der individuellen Biografie des einzelnen Menschen zu erkennen.

		Im chinesischen Denken dagegen gibt es Entsprechungssysteme, die durch die aufmerksame Naturbeobachtung entstanden sind. Auf diese Weise hat man Verbindungen zwischen Dingen erkannt, die zwar nicht ursächlich miteinander in Zusammenhang stehen, zwischen denen es aber dennoch andere, innere Beziehungen gibt.

		VORBEUGEN STATT KRANK WERDEN

		Am folgenden Beispiel können wir das gut sehen: In Deutschland und anderen westlichen Ländern werden die Kinder immer unkonzentrierter und immer mehr Kinder sind von der Diagnose ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit/Hyperaktivitätssyndrom) betroffen. Während sich hier die Fachleute über die Ursache dieses Phänomens streiten, beurteilt man in China die innere Stabilität von Kindern im Hinblick auf das Yin-Yang-Konzept. Und da Kinder zu »wurzellosem Yang« neigen – mit Symptomen wie Unruhe, schlechter Konzentration, Einschlafstörungen –, beginnt der Schulalltag in China mit Qigong-Übungen für Kinder, um deren Aufnahmefähigkeit und Lernbereitschaft zu stützen. Anstatt sich auf die Behandlung stark auffälliger Kinder zu konzentrieren, steht der vorbeugende Effekt für alle im Vordergrund. Er wird erreicht durch Maßnahmen, die geschickt in den Alltag eingebaut werden. Auf diese Weise erübrigt sich die Diagnostik und Therapie extremer Krankheitsbilder.

		Hierzulande führt der Mangel an echten Vorsorgekonzepten dazu, dass wir Früherkennungsmaßnahmen als Vorsorge titulieren.

		Früherkennung ist sinnvoll und verbessert die Behandelbarkeit von Krankheiten – sie ist aber keinesfalls ein Ersatz für Maßnahmen, mit denen die Entstehung von Krankheiten verhindert werden kann!

		INTERAKTION ZWISCHEN YIN UND YANG

		Wie schon gesagt lassen sich alle Prozesse in Yin und Yang einteilen, die Differenzierung lässt sich jedoch auch in zweiter Generation durchführen: Nehmen wir die Situation eines Referates. Der Redner besetzt klar die Yang-Position. Er spricht die Zuhörer an. Er erzeugt Töne und projiziert Bilder an die Wand. Die Zuhörer sitzen »im Yin«. Sie hören leise und konzentriert zu. Diese vordergründige Polarität wird im Detail jedoch immer wieder aufgehoben. Denn jeder Zuhörer hat die Möglichkeit, Zwischenfragen zu stellen, aufmunternde oder protestierende Blicke zu senden. Das bedeutet, er kann innerhalb der Yin-Position Yang-Impulse senden, die wiederum vom Yin des Redners aufgenommen werden können.


		Die Chinesen sprechen in diesem Zusammenhang vom »Yang im Yin«. Je nachdem, ob eine Äußerung eher nach innen gerichtet ist (z. B. ein verstörter Blick) oder nach außen (z. B. ein aufmunterndes Zwinkern), hätten wir dann ein »Yin im Yang im Yin« oder ein »Yang im Yang im Yin«. Die jeweiligen Positionen können also beliebig weiter unterteilt werden. Dieses Modell hilft den TCM-Ärzten, komplexe Beziehungen zu analysieren und vielfältige Interaktionen in unserem Organismus zu beschreiben.

		UNSERE YANG-LASTIGE WELT

		Die westliche Welt ist eindeutig Yang-lastig. Sie interessiert sich vor allem für nach außen gerichtete Fähigkeiten. Schnelligkeit ist wichtig, Zielstrebigkeit und auch eine gewisse Aggressivität. Schlafen halten wir für vertane Zeit. Nachdenken und Meditieren werden als unproduktiv erachtet. Jugendliche verbringen Tage vor dem Computer, wo sie ihre Reaktionsschnelligkeit in sinnlosen Spielen erproben. »Allzeit aktiv, wenn auch ohne Ziel«, lautet das – meistens unbewusste – Motto einer Generation, die sich ständig beschäftigt und auf Trab hält.


		Es fehlt uns nicht nur eine Kultur des Yin, sondern bereits das Gespür für deren Notwendigkeit. Yin bedeutet auch Ruhe, Regeneration und Pause. In meiner Jugend gab es noch Pausen. Es war beispielsweise unschicklich, am frühen Nachmittag irgendwo anzurufen. Man befürchtete, jemanden in seiner Mittagspause zu stören. Heute klingelt das Handy zu jeder Tages- und Nachtzeit und entschuldigen muss sich derjenige, der nicht immer gesprächsbereit ist. Heutzutage werden Pausen als Zeitverschwendung empfunden. Wir arbeiten ohne Unterbrechung und selbst dann werden wir nicht fertig.

		STRESS IST UNPRODUKTIV

		Ich bin oft in China und arbeite dort häufig mit Chinesen zusammen. Das ist nicht einfach, denn sprachliche und kulturelle Schwierigkeiten müssen überwunden werden. Daher dauert alles länger, als man gedacht hat, und vorbereitete Zeitpläne lassen sich selten einhalten.

		Wir Europäer sind gewöhnt, in solchen Situationen die Scheuklappen aufzustellen und mit rigider Disziplin weiterzuarbeiten. Wir bauen eine innere Spannung auf, agieren aus dieser Spannung heraus und nennen das dann Stress.

		Wenn wir uns aber einmal selbstkritisch beobachten, bemerken wir, dass unser Handeln in solchen Situationen einseitig und unkreativ wird – denn unter Druck reagieren wir nur.

		Das bedeutet, wir funktionieren mehr oder weniger gut, aber wir handeln nicht mehr selbstbestimmt.

		PAUSEN BRINGEN NEUE LEBENDIGKEIT

		Asiaten verhalten sich in solchen Situationen ganz anders. Gerade wenn es eng wird, machen sie eine Pause. Sie gehen ins Freie, atmen tief durch oder machen Bewegungsübungen.

		Oder sie schlafen fünf Minuten. Chinesen können in fast jeder Lebenslage schlafen – im vollbesetzten Bus, am Schreibtisch oder auf dem Ochsenkarren. Die Pause oder das Nickerchen dauern nur wenige Minuten, doch sie bringen Lebendigkeit, Frische und Wendigkeit. Und so ist die »verlorene« Zeit rasch wieder eingeholt.

		Im Kindergarten, in der Schule, am Arbeitsplatz – überall werden in China Entspannungsübungen gelernt und praktiziert.

		In Europa fehlt uns hierzu das Training. Wir haben keine Kultur der Zwischenentspannung und können uns nicht in kurzer Zeit regenerieren. Statt schöpferische Pausen einzulegen, kämpfen wir uns durch. Das aber macht uns unzufrieden und schlimmstenfalls werden wir sogar krank.

		Verrückterweise sind die einzigen Menschen, die Pausen machen, die Raucher. Ich habe jedoch nie verstanden, warum man sich seine Atemübungen durch Zigarettenrauch verderben muss.
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			Machen Sie es doch einmal wie die Chinesen: Wenn Sie in Stress geraten, lassen Sie für einige Minuten alles liegen. Gehen Sie kurz nach draußen an die frische Luft und atmen Sie tief durch. Sie werden sehen, wie gut Ihnen das tut.

		


		INDIVIDUELLE BALANCE

		Der Organismus ist aus chinesischer Sicht ein System, das sich von außen versorgt und durch die kommunikativen Fähigkeiten am Leben erhält. Das Zusammenspiel von Yin und Yang muss sich dabei im täglichen Wechselspiel von Aufnahme und Abgabe bewähren.


		Leben ist Kommunikation – und bis zum letzten Atemzug leben wir von der Offenheit für äußere Einflüsse. Im Moment des Todes schließt sich das Tor und mit dem Ende der Kommunikationsfähigkeit verfällt der Körper und ist das Leben zu Ende.

		Die Hauptaufgabe des täglichen Lebens besteht somit darin, die verschiedenartigen Einflüsse von außen – z. B. Nahrung, Luft, Musik, Liebe – zu »verdauen«, aus ihnen positive Lebenskräfte zu entwickeln und diese zum Einsatz zu bringen. Nicht immer gelingt das gut.

		Die Ursachen für Probleme können beispielsweise in einem Mangel an aktiver Entfaltung oder einer gestörten Verarbeitung bestehen.

		Beispielsweise durch Überfütterung, mangelnde Abgrenzung und Gier kann es zu einer Überforderung der Aufnahmefunktionen kommen, in deren Folge Stoffwechselerkrankungen, aber auch psychische Erkrankungen (etwa depressive Verstimmung, Burnout-Syndrom) eintreten.

		Die TCM weiß in solchen Fällen zu helfen. Da aber alle Menschen unterschiedlich sind, gibt es keine allgemeinverbindlichen Normgrößen hinsichtlich Bewegung, geistiger Aktivitäten oder Ernährungsvorschriften. Vielmehr sieht sie in der Gesundheit eine Balance aus Anpassungs- und Umsetzungsfunktionen, d. h. aus einem Miteinander von Yin und Yang. Um zu verstehen, wie das genau funktioniert, müssen wir uns näher mit »Qi« und »Xue« bzw. mit der »Lebenskraft« und dem »Blut« befassen.
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			Qi und Xue – zwei fließende Systeme

		

		DIE LEBENSKRAFT QI und das Blut Xue sind die Kräfte, die Yang- und Yin-Potenziale in konkrete, dem Organismus zur Verfügung stehende Energie umwandeln. Sie wirken auf das gesamte Ver- und Entsorgungssystem unseres Organismus, das sich nach chinesischer Lehre in den Leitbahnen vollzieht, deren Existenz auch die Grundlage der Akupunkturlehre darstellt. Die chinesische Medizin hat schon sehr früh verstanden, dass sich unser Organismus im ständigen Wandel befindet. Auch wenn wir uns äußerlich kaum verändern, innerlich findet ein dauernder Auf- und Abbau von Zellen statt. Die Chinesen würden sagen, dass sich kontinuierlich Fließbewegungen vollziehen.

		So verdanken wir unsere äußere Stabilität im Grunde einem ständigen Wandel. Erstaunlicherweise nehmen wir gerade diese permanente Bewegung als Konstante in unserem Leben wahr.

		DIE LEBENSKRAFT »QI«

		Die gesamte chinesische Weltanschauung dreht sich – wie wir oben bereits gesehen haben – um das Konzept vom Qi. Die Vorstellung von dieser Lebenskraft oder Lebensenergie ist so sehr mit den Chinesen verwachsen, dass es für sie selbstverständlich ist, im Alltag von ihrem Qi zu sprechen: Wenn sie sich müde fühlen, beklagen sie, wie sehr es ihnen doch an Qi mangele. Sind sie aber frisch und munter, freuen sie sich über ihr kräftiges und vitales Qi.


		Da wir in unserem Kulturkreis keinen dem »Qi« entsprechenden Ausdruck haben, wird das chinesische Wort in europäischen Sprachen meistens unübersetzt beibehalten. Der Bedeutung des Qi können wir aber trotzdem auf die Spur kommen.

		Die Chinesen betrachten das Qi als eine lebendige, dynamische Kraft, die durch den ganzen Kosmos strömt. Weil wir Menschen ein Teil des Universums sind, durchwirkt sie natürlich auch uns. Manfred Porkert schreibt in seinem Buch Die chinesische Medizin: »In der Vorstellung der Chinesen ist der Mensch ein ›qi‹, eine bestimmte energetische Konstellation, und nicht – wie im Westen – ein Körper, dem Geist und Seele innewohnen.«

		Das Qi ist für alle unsere vitalen Funktionen verantwortlich. Es ist eine dynamische, nach außen gerichtete Kraft. Qi zu haben heißt auch, leistungsfähig zu sein, Entschlusskraft zu besitzen oder willensstark zu sein.

		Sind wir gesund, fließt das Qi völlig frei und belebt den gesamten Organismus. Wird dieser Fluss aber durch irgendetwas behindert, können Beschwerden oder Krankheiten auftreten.

		Die Aufgabe eines chinesischen Arztes ist es dann, den Qi-Fluss wieder in Gang zu bringen.

		QI TANKEN

		Durch alles, was wir tun – unsere Aktivitäten –, verbrauchen wir Qi. Gleichzeitig tanken wir es jeden Tag wieder neu auf, und zwar durch die Kommunikation oder Interaktion mit der Außenwelt – durch Essen, Atmen, zwischenmenschliche Beziehungen, Gespräche und kosmische Einflüsse. All das sind Qi-Quellen, die uns Kraft vermitteln können.

		Wie viel und welches Qi unser Organismus gerade braucht, kann er sehr gut selbst abschätzen. Das ist ganz ähnlich wie beim Essen – ein natürlich funktionierender Körper spürt, was ihm fehlt oder worauf er Hunger hat und wann er satt ist.

		Aus der Qi-»Nahrung« entwickelt der Organismus aktive Kräfte, und zwar alle, die zum Leben notwendig sind. Diese Kräfte leben also nicht aus uns selber heraus, sondern aus dem, was wir aufnehmen und umwandeln.

		YANG UND QI

		Zwischen Qi und Yang besteht eine enge Verbindung, die in der TCM von großer Bedeutung ist. Während das Yang unsere Kapazität für Aktivitäten darstellt, umfasst das Qi die Kraft des Yang, die wir für uns nutzen können.

		Das ist ganz ähnlich wie bei einer aufladbaren Batterie. Das Yang wäre demnach die maximal verfügbare Ladungsmenge und das Qi die vorhandene Strommenge.

		Jeder Impuls, der Sie anregt, verbessert das Qi.

		Es spielt keine Rolle, ob es sich um einen materiellen oder immateriellen Impuls handelt: ein appetitlich aussehendes Essen, ein erfreuliches Telefonat, ein unerwartetes Lächeln, eine warme Brise am Meer, morgendliche Sonnenstrahlen oder eine gute Schulnote. Auch eine schlechte Schulnote verbessert das Qi, wenn sie zu einer Trotzreaktion führt (»Dem werd’ ich es zeigen.«). Ein Mensch, dessen Qi sich anstacheln lässt, schöpft die Kapazität seines Yang aus – dies zeigt sich in vitalem Leistungsvermögen, das abrufbar zur Verfügung steht.

		Reduziert sich die Menge an stimulierbarem Qi – bei einem Akku würden wir in diesem Fall vom Memory-Effekt sprechen – so konstatieren wir einen Qi-Mangel. Bei völliger Entkräftung und Nicht-Ansprechen auf äußere Impulse liegt das tiefer greifende Problem einer Yang-Erkrankung vor.
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			Das Qi bewusst steuern

			Gesundes Qi ist die Basis für Wohlbefinden und ein langes Leben. Daher wirken Chinesen auf ihr Qi bewusst mit Qigong ein. Dazu nutzen sie die gesamte Bandbreite der Qigong-Methoden, von der Meditation bis zum Kampfsport.

			Wörtlich bedeutet Qigong »Arbeit am Qi«. Wer lernt, sein Qi bewusst zu steuern, der vergeudet seine Kräfte nicht, sondern übt einen ökonomischen Einfluss auf seinen Energiehaushalt aus. Es ist wie beim Autofahren: Wenn Sie versuchen, mit möglichst wenig Benzin möglichst weit zu fahren, dann geben Sie genau so viel Gas, wie Ihr Motor effektiv umsetzen kann. Darüber hinaus hilft Qigong, die Lebenskraft Qi organisch zu empfinden. Das ist nichts Mysteriöses, sondern meint einfach das Spüren der eigenen Lebendigkeit. Diese Erfahrung können wir in unser tägliches Leben mitnehmen.

			Allerdings gehört das Akzeptieren der eigenen Grenzen mit dazu. Denn das Ideal der bewussten Steuerung des Qi ist nicht, ein Übermensch oder ein überzüchteter Modellathlet zu werden. Vielmehr geht es darum, dem Organismus die »Nahrung« zu geben, die ihm entspricht und die er braucht, um zu funktionieren.

		


		PRIORITÄTSKONFLIKTE

		Um auf die richtige Weise zu wirken, benötigt das Qi keinen »Unterricht«. Denn es »weiß« von Haus aus, was für den Organismus gut ist.


		So sucht es in den unterschiedlichen Lebens- und Belastungssituationen stets die bestmögliche individuelle Lösung. Im Normalfall versorgt das Qi unseren ganzen Körper mit geügend Kraft und wir sind gesund.

		Aber manchmal kommt es zu Prioritätskonflikten. Dann wird das Qi an einer Stelle übermäßig gebunden und kann daher andere Bereiche nicht mehr in ausreichendem Maße durchströmen.

		Stellen Sie sich vor, ein körperlich untrainierter Mensch setzt sich einer intensiven Akutbelastung aus – einer Bergtour beispielsweise –, möglicherweise sogar im Stadium einer leichten Erkältung. Nun wird der Qi-Fluss an verschiedenen Stellen mehr als sonst gebraucht: in den Muskeln, im Herzen und zur Abwehr der Erkältung. Diesen erhöhten Bedarf der anfälligen Bereiche kann er aber nicht abdecken.

		So wird er entweder die geforderte Muskulatur oder die Immunkräfte oder das Herz-Kreislauf-System vernachlässigen müssen. Die Folge sind Versorgungsprobleme: Entweder lässt die Kraft nach oder der Kreislauf versagt oder der Infekt verschlimmert sich.

		DAS QI STÄRKEN DURCH ESSEN

		Am besten ist es natürlich, wenn ein solcher Konflikt gar nicht erst auftritt. Um Qi-Störungen vorzubeugen und Ihre Gesundheit zu erhalten, können Sie vieles selbst tun. Denn körperliches Training, Bewegung, Ernährung und Lebensführung – das alles beeinflusst das Qi.

		Die Nahrung z. B. gilt als eine Form oder eine Manifestation des Qi. Durch das Essen nehmen Sie neues Qi auf, sprich: Aus der Yang-Kapazität wird frisches Qi mobilisiert.

		Inwieweit Sie Ihre Qi-Qualität verbessern, hängt von verschiedenen Faktoren ab. Die Güte der Nahrungsmittel ist wichtig, ebenso eine nicht zu einseitige Kost. Aber auch die Art und Weise, wie wir essen, spielt eine große Rolle. So ist es z. B. besser, sich für das Essen wirklich Zeit und Muße zu gönnen, als in einer kurzen Pause schnell etwas hinunterzuschlingen oder sich beim Essen vom Fernsehprogramm berieseln zu lassen (lesen Sie zum Thema Essen auch das Kapitel 6).

		
		DAS QI STÄRKEN DURCH ATMUNG

		Auch Licht und Luft stärken das Qi. Beim Einatmen gelangt frisches Qi in Ihren Körper, beim Ausatmen geben Sie verbrauchtes Qi ab.

		Insofern trägt eine tiefe Atmung viel zu Ihrer Gesundheit bei. Gehen Sie daher häufig an die frische Luft und bewegen Sie sich regelmäßig.

		Das stärkt Ihre Atmung und damit auch Ihr Qi. Am besten machen Sie in den frühen Morgenstunden Qigong-Übungen. Die Kombination von frischer, klarer Luft und Morgensonne ist ein Kraftpaket für Seele und Körper.

		HETEROPATHISCHES QI

		Der größte Gegner für das gesunde Qi ist das sogenannte »heteropathische Qi«. Es handelt sich dabei um schrägläufiges, den Interessen des Organismus zuwiderlaufendes Qi, das durch Infekte und Entzündungen in den Körper eindringt. Heteropathisches Qi ist quasi ein ungebetener Beifahrer, der uns während der Fahrt ins Lenkrad greift. Unser Immunsystem hat die vordringliche Aufgabe, den Organismus zu jeder Zeit vor dem Eindringen solcher negativen Kräfte zu schützen, die den Qi-Fluss irritieren oder fremdbestimmen.


		Prinzipiell ist jede immunologische Auseinandersetzung ein existenzieller Konflikt und gefährdet die Autonomie des Qi. Aus diesem Grunde sollten wir es wie die Chinesen halten und auch leichte Infekte ernst nehmen.

		DAS BLUT »XUE«

		Analog zu Yang und Qi wirkt in unserem Organismus ein weiteres Kräftepaar, nämlich Yin und Blut. Wie das Yang beschreibt auch das Yin eine Kapazität. In diesem Fall ist es die Summe an Ordnungs- und Wachstumskräften, die unser Organismus umfasst. Inwieweit er diese Kräfte tatsächlich umsetzen kann, hängt von seinem »Xue« ab.


		»Xue« bedeutet wörtlich übersetzt »Blut«.

		Nanu, wundert sich der Europäer, was hat hier das Blut zu suchen? Nun, wenn wir Blut nur als den roten Saft in unseren Adern begreifen, dann fällt das Verständnis schwer. Aber lassen Sie uns in vergangene Jahrhunderte zurückblicken – in der damaligen Auffassung vom Blut finden sich deutliche Parallelen zum chinesischen Verständnis von Xue.

		Früher galt das Blut nämlich als Zeichen für Vitalität, Temperament und stoffliche Fülle.

		Aus dieser Zeit stammen Begriffe über Blutqualität, wie z. B. »heißblütig« oder »vollblütig«. Wenn wir einen Menschen als »heißblütig« bezeichnen, so meinen wir ja nicht seine Körpertemperatur, sondern sein vitales Temperament. Oder ein »blutarmer« Charakter ist für uns ein eher schwacher Zeitgenosse, der nicht gerade vor Leben sprüht.

		Somit war auch bei uns der Begriff »Blut« zuständig für Struktivität, für die Kräfte des Yin, die sich in einem belastbaren, kraftvollen und gut gebauten Organismus niederschlagen.

		UNSERE WACHSTUMSKRÄFTE

		So wie wir Kräfte haben, die uns tatkräftig oder bewegungsfreudig werden lassen, so haben wir innere Wachstumskräfte.

		Aus unserer heutigen, von Anatomie geprägten medizinischen Sicht assoziieren wir mit Blut die rote Flüssigkeit, die in einem den ganzen Körper umfassenden »Straßensystem« von Blutgefäßen fließt. Der chinesischen Medizin geht es eher darum, wie aus dieser Flüssigkeit materielles Wachstum entsteht.

		Erinnern wir uns daran, dass unser Organismus in einem ständigen Wandel begriffen ist.

		Permanent werden Zellen abgebaut und durch neu entstehende ersetzt. Yin-Struktivität ist die Fähigkeit, aus einer Fülle angebotener Nährstoffe und Einzelteile unterschiedliche Zellen und Organe entstehen zu lassen. Dies kann unser Organismus, weil er entsprechende Baupläne gespeichert hat, die es ihm erlauben, die richtigen Bestandteile an der richtigen Stelle zu verankern. Diese logistische Gesamtleistung wird mit dem Begriff »Blut« beschrieben.

		VERSORGUNG MIT NÄHRSTOFFEN

		Zur Verdeutlichung möge uns die moderne Form der Ondemand-Lagerhaltung dienen, die heutzutage bei vielen Firmen, z. B. im Automobilbereich, eine feste Lagerhaltung abgelöst hat. Ein zentrales Warenlager verbraucht viel Platz, liegt weit vom Kunden entfernt und erfordert zahlreiche Kleintransporte. Schneller und effektiver sind dezentrale, mobile Teillager, die in den einzelnen Filialen die erforderlichen Kleinteile bei Bedarf (»on demand«) abliefern. Dieses System gewährleistet eine zeit- und bedarfsnahe Versorgung und das Zentrallager kann klein gehalten werden.

		Eigentlich ist diese Strategie der Natur abgeschaut. Denn genauso macht es unser Organismus. Unser Blut ist nichts anderes als der Lastwagen, der durch den Organismus zirkuliert. Es hält bei der Nierenzelle und sagt: »Ich hätte da ein bisschen Sauerstoff, wie wär’s? Oder brauchst du ein bisschen Kalium?« Bei jeder Zelle lädt das Blut die Bausteine und Nährstoffe ab, die dort gerade notwendig sind.

		Aber dieses struktive Warenlager zirkuliert nicht nur im Bereich der Blutbahnen, sondern auch im Endstrombereich, wo längst keine Blutgefäße mehr vorhanden sind. Es versorgt den gesamten Körper – von den Haaren bis zu den Fußnägeln – genau mit dem, was er braucht.

		Dahinter steckt eine hoch komplizierte Logistik. Denn der Bedarf wechselt in den einzelnen Bereichen ständig. Ob Sie gerade gesund sind oder eine Erkältung haben, ob Sie denken müssen oder wandern gehen – viele Einflüsse verändern die Bedarfssituation. So muss vom einen Stoff weniger, vom anderen mehr bereitgestellt werden. Diese Situation setzt ein intaktes System voraus, das »mitdenkt« und die gesamten Wachstumsvorgänge mit dem jeweils notwendigen Material versorgt.

		Und sie setzt voraus, dass sich das Blut beim »Einkauf« (sprich: bei der Nahrungsaufnahme) ausreichend mit den erforderlichen Rohstoffen eindeckt.

		ENTSORGUNG VON VERBRAUCHTEN STOFFEN

		In einem wesentlichen Punkt ist unser Körper den Autofirmen voraus: Er bewerkstelligt nicht nur die Versorgung, sondern auf gleichem Wege und zeitgleich auch die Entsorgung. – Das Blut nimmt den verbrauchten Sauerstoff, verbrauchte Zellen und derangierte Bestandteile mit. Und in seinem »Lastwagen« hält es die neuen Bauteile schön sauber getrennt von den alten, die bei der Leber zur Entsorgung abgeliefert werden müssen.

		EIN KOMPLEXES SYSTEM

		Dieses komplexe System wird in der TCM mit dem Begriff »Blut« bzw. »Xue« beschrieben.


		Es umfasst den gesamten Bereich der Wachstumssteuerung, Transportsteuerung und Versorgung mit allen stofflichen Bausteinen, die unser Organismus braucht, bei gleichzeitiger Mitnahme von Abfallstoffen.

		Jetzt können Sie sich besser vorstellen, warum es leicht zu Missverständnissen kommen kann, wenn ein chinesischer und ein westlicher Arzt über das Blut sprechen. Wenn z. B. der chinesische Arzt sagt, dass etwas mit dem Blut eines Patienten nicht in Ordnung ist, der westliche Arzt dem aber nicht zustimmt, weil alle Werte des Blutbildes der Norm entsprechen, dann gehen eben beide von verschiedenen Voraussetzungen und Konzepten aus. Daher ist es so wichtig, die Grundbegriffe zu klären, um eine gemeinsame Verständigungsbasis zu schaffen.

		YIN UND BLUT

		Wie das Verhältnis von Yang und Qi lässt sich auch die Beziehung zwischen Yin und Blut gut am Beispiel der Batterie erklären. Das Yin entspricht der Kapazität der Batterie und das Blut ihrem Ladezustand. Ist der Ladezustand gestört, handelt es sich um eine Blut- oder Xue-Krankheit. Ist hingegen die Kapazität gestört, sprechen wir von einer Erkrankung des Yin.

		Und auch hier verhält es sich wie bei Yang und Qi: Eine Yin-Erkrankung ist wesentlich tief greifender als eine Xue-Erkrankung. Bei Letzterer ist die Batterie leer, bei einer Yin-Erkrankung ist sie kaputt.

		Was die Chinesen unter einer Erkrankung des Blutes, also einer Xue-Krankheit, verstehen, deckt sich allerdings überhaupt nicht mit unseren modernen Vorstellungen. Laborchemische Blutwerte haben, wie schon gesagt, nichts zu tun mit dem, was man in der chinesischen Medizin unter Blut versteht.

		Wenn das Yin also die Kapazität Ihrer Lebensbatterie ist und Xue oder das Blut für den aktuellen Ladezustand steht, könnten wir auch sagen, dass die Qualität des Blutflusses die verfügbare Energie des Yin bestimmt. Wenn Sie sich nochmals vor Augen führen, dass mit Yin alle Kräfte gemeint sind, die etwas mit Ordnen, Strukturieren und Wachsen zu tun haben, dann beschreibt »Xue« die Fähigkeit, diese Kraft auszuleben.

		GESUNDES UND KRANKES BLUT

		Gesundes Blut hat demnach ebenso etwas mit der geistigen Konzentrationsfähigkeit wie mit der Qualität des Schlafes zu tun. Es zeigt sich aber auch in der Muskelkraft oder in einer intakten Wundheilung.

		Was wir im Westen mit »Durchblutung« bezeichnen, ist im chinesischen Denken nicht die Ursache für den Blutfluss, sondern seine Folge: Ist das Blut gestört, vermag der Organismus seine eigene Architektur nicht mehr aufrechtzuerhalten. Somit lassen sich alle stofflichen Veränderungen auf einen gestörten Blutfluss zurückführen – sämtliche Alterungsprozesse und viele krankheitsbedingte Entwicklungen.

		Jetzt verstehen Sie, warum sich die chinesischen Ärzte nicht erst für den Blutfluss interessieren, wenn Gefäße verstopft sind. Wird nämlich der Blutfluss vernachlässigt, schwinden nicht nur Jugend und Schönheit schneller dahin, sondern es lahmt das gesamte Ver- und Entsorgungssystem des Körpers mit nachhaltigen Risiken für die Entstehung schwerer chronischer Erkrankungen.

		Aus frühen Anzeichen auf langfristige Entwicklungen zu schließen gehört zu den großen Stärken der chinesischen Medizin. Wenn ein chinesischer Arzt bei einem Patienten z. B. unzureichende Konzentration bemerkt, eine schlechte Wundheilung, brüchige Fingernägel, Neigung zu blauen Flecken oder Parodontose, dann weiß er, dass er es mit einer Störung des Blutflusses im Frühstadium zu tun hat. Er kann sofort eingreifen und den Blutfluss wieder regulieren. Auf diese Weise beugt er schlimmeren Krankheiten vor. Denn alle diese Symptome können der Beginn langwieriger Fehlentwicklungen sein.

		FLIEßEIGENSCHAFTEN DES BLUTES

		Vor wenigen Jahren hat die westliche Medizin die »Fließeigenschaften des Blutes« entdeckt, die seither im Mittelpunkt der Behandlung von Durchblutungsstörungen stehen. So wissen wir heute, dass Arteriosklerose ein Prozess ist, bei dem durch Bestandteile des Blutes die Gefäßwände irritiert werden und die Bildung von Wandanlagerungen, sogenannten arterisklerotischen Plaques, ausgelöst wird. Als Folge davon kommt es zu Gerinnungsvorgängen, die durch frühzeitige Behandlung mit sog. Thrombozytenaggregationshemmern (Acetylsalicylsäure, Clopidogrel) verhindert werden sollen.

		Die TCM kennt diesen Zusammenhang schon seit Langem und hat viele Heilpflanzen im Repertoire, die differenziert den Blutfluss verbessern. Bekannt geworden ist in diesem Zusammenhang die Verwendung von Ginkgo biloba.

		Noch viel besser wirkt jedoch der Chinesische Salbei (Salvia miltiorrhiza), den ich in der Klinik bei Schwindel und zerebralen Durchblutungsstörungen einsetze.

		BLUT UND SCHLAFQUALITÄT

		
		Im Schlaf entfaltet sich das volle Yin und füllt die Blut-Ressourcen auf. Deshalb dürfen wir die Qualität des Schlafes als einen Hinweis auf den Zustand des Blutes nehmen. Gesunder Schlaf signalisiert die Fähigkeit des Blutes, die volle Kapazität des Yin für sich verfügbar zu machen. Wenn Sie gut schlafen, fühlen Sie sich wirklich erholt. Sie springen morgens tatendurstig aus dem Bett und sind für das Tagesgeschehen bereit und fit.

		Aber was heißt eigentlich »gesunder Schlaf«?

		Gesunder Schlaf zeichnet sich durch eine ruhige Motorik aus. Man bewegt sich zwar ab und zu, aber wälzt sich nicht ständig im Bett herum. Auch schwitzt man nicht. Die Träume bestehen aus kurzen Szenen. Sie sind wenig konkret und vor allem nicht belastend.

		Unsere wichtigste Schlafphase liegt zwischen 1 und 4 Uhr morgens. Unterbrechungen während dieser Zeit werden als besonders störend empfunden. Wir spüren dann häufig Unruhe und vegetative Beschwerden und erhebliche psychische Irritationen stellen sich ein.

		Leider lernen wir im Westen nicht, uns zu beobachten, sondern nur, uns zu manipulieren.

		Wenn wir nicht gut oder zu oberflächlich schlafen, versuchen wir nicht, unsere Schlafqualität zu verbessern. Wir verwenden Ohrenstöpsel oder kämpfen gegen die Geräuschquellen an – z. B. gerichtlich gegen krähende Hähne oder Kirchenglocken. Dabei wird ein Mensch, der gut schläft, durch Geräusche kaum gestört.

		
		WAS GEGEN SCHLAFMITTEL SPRICHT

		Unsere gesamte Lebensweise trägt nicht gerade zum guten Schlaf bei. Wie häufig erzeugen wir z. B. am späten Abend noch Spannungshöhepunkte, etwa indem wir uns einen aufregenden Film anschauen! Dadurch nehmen wir uns die notwendige Ruhephase, die dem Schlaf vorausgehen und ihn vorbereiten sollte. Dies ist nur ein Grund, warum wir häufig schlecht schlafen. Die Versuchung, fehlenden Schlaf durch Medikamente zu erzwingen, ist dann groß – schließlich wollen wir am nächsten Tag wieder leistungsfähig sein. Schlaf ist jedoch nicht gleich Schlaf. Wir wissen aus der modernen westlichen Schlafforschung, dass relativ kurze Zeiten des REM-Schlafes (REM = rapid eye movement, so bezeichnet wegen der in dieser Phase auftretenden raschen Augenbewegungen) entscheidend für die seelischgeistige Verarbeitung der Tageseindrücke sind. Im Elektroenzephalogramm (EEG) lassen sich die verschiedenen Schlafphasen anhand der dabei auftretenden Wellenmuster erkennen. Moderne Schlafmittel erzeugen zwar einen Bewusstseinszustand, der dem Schlaf ähnlich ist, aber er entspricht nicht dem natürlichen, gesunden Schlaf. Aus chinesischer Sicht gibt es daher nur eine Schlussfolgerung: Beim künstlichen, durch Schlafmittel oder Psychopharmaka erzeugten Schlaf kommen das Yin und die Blutqualität zu kurz.

		An dieser Stelle sei also nochmals erwähnt, wie wichtig ein gesunder Schlaf ist. Deshalb begegnen Sie diesem Thema auch immer wieder an verschiedenen Stellen dieses Buches.

		ZUSAMMENSPIEL VON LEBENSKRAFT UND BLUT

		Qi und Xue spielen in unserem Organismus zusammen. Das Qi ist die Kraft, die unsere Handlungen und Bewegungen steuert. Das Blut ist die Kraft, mit der sich unser Körper organisiert und strukturiert. Dabei ist das Blut langsamer, stofflicher und schwerfälliger als das Qi. Nicht materielle Therapieformen wie die Akupunktur oder Qigong können den Qi-Fluss korrigieren, auf den Blutfluss wirken Heilpflanzen und diätetische Maßnahme, wie z. B. die Korrektur von Fehlernährung und das Beseitigen von Süchten (Rauchen, Alkohol, Medikamentenmissbrauch).


		DAS QI LENKT DAS BLUT

		Die alten medizinischen Texte sagen, das Qi lenke das Blut. Das bedeutet, dass die steuernden Impulse die materiellen Impulse dominieren. Oder anders formuliert: Nicht die Materie bestimmt die Funktion, sondern die Funktion bestimmt die Materie. Unser Organismus ist also das Produkt fließender Bewegung.

		Dieser Gedanke widerspricht zunächst dem westlichen Denken. Im Mittelpunkt unserer Medizin steht der Zustand des Körpers, den wir durch im Labor und im Kernspintomographen bis ins feinste Detail analysieren. Wir wissen aber auch, dass sich der Zustand des Körpers unter dem Einfluss von Stoffwechselprozessen verändert. So hängt beispielsweise die Knochendichte davon ab, ob Hormone das Knochenwachstum fördern.

		Hormone sind Stoffe, die in unserem Körper im µg-Bereich vorkommen. Damit Sie sich diese Größe besser vorstellen können: 1µg ist ein Tausendstel eines Milligramms, also ein Millionstel Gramm.

		Vom Vorhandensein dieser winzigen Menge Materie hängen der Transport und die Versorgung bedeutend größerer Mengen von Baustoffen ab. Schon kleine Abweichungen im µg-Bereich der Hormone führen möglicherweise zu einem Mangel an Knochensubstanz im g-Bereich.

		BOTEN- UND STEUERUNGSEBENE

		Bis hierhin herrscht völlige Übereinstimmung zwischen Ost und West: Hormonelle Ungleichgewichte verursachen die Osteoporose und deshalb kommt es leicht zu Knochenbrüchen. Doch dann beginnt der zentrale Unterschied. Die westliche Medizin versucht, die Hormone zu beeinflussen, da sie in ihnen gewissermaßen die Ursache für Fehlentwicklungen sieht. Die TCM dagegen hält die Hormone lediglich für Boten und betrachtet die subtile Steuerebene des Qi als die eigentliche Fehlerquelle.

		In früheren Zeiten hat man die Boten getötet, wenn sie schlechte Nachrichten überbracht haben. Wer heute die Hormone bekämpft, die einen Auftrag ausführen, hat diesbezüglich nichts dazugelernt. Es ist, als würde man den Briefträger dafür verantwortlich machen, dass er eine Rechnung bringt und nicht der Absender, der sie geschrieben hat.

		Die Botenebene entspricht dem Xue, das sich mit der Umwandlung in Materie beschäftigt, die wichtige Steuerungsebene des Qi liegt dagegen im immateriellen, zumindest im Bereich von derzeit nicht nachweisbaren Kleinstmengen. Dies bedeutet, dass wir mit unserer materiell orientierten, aber eben auch (noch) begrenzten Medizin eine höhere Ebene von wesentlicher Bedeutung außer Acht lassen. So sind wir immer nur auf der stofflichen Ebene tätig und können auf die letztlich entscheidende feine Steuerungsebene keinen Einfluss nehmen.

		In der TCM gilt die Aussage: Das Qi steuert das Xue und das Xue strukturiert den Organismus. Wie diese beiden Ebenen zusammenspielen, zeigt Ihnen die Tabelle auf >.

		Wir wollen uns den Zusammenhang aber auch noch an zwei konkreten Beispielen genauer ansehen.

		BEISPIEL MUSKULATUR

		Muskeln bestehen aus vielen einzelnen Zellen, die auf Anordnung des Gehirns auf elektrischem Wege gereizt werden. Durch die Aufeinanderfolge dieser elektrischen Impulse ergibt sich wie bei einer Eimerkette ein Reiheneffekt, der schließlich zu einer Kontraktion des Muskels führt (siehe auch >–>).

		Ebenfalls über elektrische Reize kommt es wieder zu einer Entspannung. Gäbe es diese entgegengesetzte Wirkung nicht, käme es zur Verkrampfung des Muskels. Das heißt, die Funktionsfähigkeit des Muskels beruht auf dem Wechselspiel von Kontraktion und Entspannung.

		Die Wirkung des Qi

		Das Qi steuert gleichermaßen die Anspannung wie die Entspannung der Muskeln. Tut es das auf gesunde Weise, sind die Muskeln leistungsfähig, beweglich und nicht dauerhaft angespannt. Anspannung und Entspannung wechseln sich ab.

		Unsere Muskelbewegungen geben uns einen Eindruck von der rasanten Beweglichkeit der Impulssteuerung, also des Qi. Dass ein Impuls des Gehirns in Sekundenschnelle in Muskelaktivität umgesetzt werden kann, ist durchaus erstaunlich. Schließlich besteht jeder der 656 menschlichen Skelettmuskeln aus einer Unzahl einzelner Muskelzellen, die ihre elektrischen Impulse weitergeben, ohne dass eine sichtbare Verzögerung in der Reaktionsgeschwindigkeit eintritt. Die Bewegung des Qi ist also unglaublich schnell – und zwar deshalb, weil sie keine materielle Last schleppen muss!
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		Die Wirkung des Blutes

		Muskelzellen brauchen aber auch eine gewisse Festigkeit, um innerhalb des Muskels eine Faserstruktur aufbauen zu können. Die Presse berichtet immer wieder mal von Sportlern mit einem »Muskelfaserriss«. Aus chinesischer Sicht bedeutet der Muskelfaserriss, dass eine Blutschwäche durch Überbeanspruchung zu einer schmerzhaften Verletzung geführt hat.

		Die Unterbrechung im Blutfluss führt zu einer schmerzhaften Stagnation des Qi-Flusses. Der Eisbeutel reduziert diese Qi-Störung und den Schmerz. Erst wenn die betroffenen Muskelzellen erneuert sind, ist die Muskulatur wieder belastbar.

		Aber es muss gar kein Muskelfaserriss sein. Wenn Sie Sport treiben, machen Sie vermutlich ab und zu mit dem »Muskelkater« Bekanntschaft. Vielleicht erscheint er Ihnen sogar als ein Zeichen Ihrer gelungenen Anstrengung. Doch Vorsicht! Mittlerweise wird der Muskelkater als Mini-Traumatisierung der Muskulatur angesehen. Er verrät Ihnen, dass Sie sich zu einseitig belastet haben. Daher sollten Sie ihn besser meiden, denn der Muskelkater stellt nichts anderes dar als den Hilfeschrei des Blutes, das sich nicht mehr in der Lage sieht, die den hohen Anforderungen entsprechenden Ver- und Entsorgungsleistungen im Muskel zu erbringen.

		Bewegung und Wärme für einen besseren Qi- und Blutfluss

		Bewegung trainiert generell den Fluss des Qi.

		Und wenn das Training nicht zur Überlastung führt, verbessert es auch die Xue-Versorgung, denn der Organismus stellt sich mit der Zeit auf die Belastung durch das Training ein: Durch regelmäßiges Training werden die Muskeln intensiver versorgt und sie vergrößern sich. Muskeln, die nicht benutzt werden, verkümmern hingegen sehr schnell – z. B. unter einem ruhigstellenden Gips. Insofern ist ein gewisses Maß an Bewegung gut für das Blut, das unsere Muskeln durchströmt und deren Widerstandsfähigkeit erzeugt.

		Wärme fördert den Qi-Fluss und damit das rechtzeitige Ansprechen der Muskulatur auf Impulse des Gehirns. Das erklärt, warum Muskeln vor sportlichen Belastungen aufgewärmt werden sollten, insbesondere bei Sportarten, bei denen mit raschen und extremen Bewegungsänderungen gerechnet werden muss, wie z. B. Fußball, Basketball o. Ä. Nach dieser Aufwärmphase trifft die Mehrbelastung, beispielsweise im Kampf um den Ball, die Muskeln nicht mehr unvorbereitet, sprich: Der durch Wärme angeregte Qi-Fluss reguliert den Blutfluss und damit die Festigkeit und Beweglichkeit der Muskulatur. Somit ist Muskulatur ein gutes Beispiel dafür, wie auch die westliche Medizin Erkenntnisse im Sinne der Qi-Theorie gewonnen hat, ohne sich dessen im Einzelnen bewusst zu sein.

		Eine andere Methode, um den Fluss in den Leitbahnen und die Beweglichkeit des Organismus zu verbessern, stellen die sogenanten Meridiandehnungen dar. Es handelt sich um eine Serie von Bewegungsübungen, die gezielt auf bestimmte Körperpartien ausgerichtet werden können (siehe auch >).

		BEISPIEL DARM

		Die beim Essen von uns aufgenommenen Lebensmittel befinden sich über geraume Zeit im Verdauungstrakt, bis die Reste wieder ausgeschieden werden: von der Mundhöhle über Speiseröhre, Magen, Dünndarm, Dickdarm bis zum Anus. Dieser gesamte Trakt ist ausgekleidet mit einer Schleimhaut von etwa 400 qm (!) Fläche. Der Speisebrei wird im oberen Trakt durch aktives Schlucken bewegt, im Bereich der Speiseröhre durch die Schwerkraft und im Darm durch eine motorische, walzenförmige Bewegung, die der Darm permanent ausführt. Kurioserweise erleben wir unseren Darm dann als ruhig, wenn er sich in seiner natürlichen Art bewegt, und als unruhig, wenn diese Bewegung gestört ist, z. B. bei Blähungen oder Rumoren im Bauchraum.

		Wärme löst Qi-Blockaden

		Wenn Sie ein Völlegefühl oder Blähungen haben, deutet das auf eine Qi-Blockade hin, die mit einer Stauung der Darmmotorik verbunden ist. Wärme wirkt in solchen Fällen sehr positiv, weil sie die Darmmotorik begünstigt.

		In Asien trinken die Menschen deshalb viel warmen Tee, bevorzugt dünnen grünen Tee.

		Schluck für Schluck werden über den Tag hinweg wärmende Impulse abgegeben, die sich günstig auf die Darmmotorik auswirken. Die Trinkmenge ist dabei nicht so wichtig. Diese einfache Methode macht entblähende Tabletten vollständig überflüssig! Probieren Sie es einfach aus.

		Auch bei kindlichen Bauchschmerzen, den sogenannten Nabelkoliken, wirken warme Getränke sowie wärmende Auflagen oft Wunder.

		Ein gesunder Stoffaustausch

		
		Die Schleimhautfläche des Darms dient sowohl dem Schutz vor nicht zuträglichen Stoffen als auch dem Stoffaustausch. So werden einerseits Nahrungsmittel im Darm resorbiert, d. h. in die Blutbahn aufgenommen. Andererseits werden Stoffe aus dem Blut in den Darm abgegeben. Eine weitere Leistung des Darms ist die Eindickung des Stuhlbreis durch Flüssigkeitsentzug.

		Die Darmmotorik wird dem Qi und der Stoffaustausch dem Blut zugerechnet. Da sowohl Qi als auch Xue durch verschiedene Einflüsse gestört werden können, ergeben sich für Darmsymptome sehr unterschiedliche Erklärungen. Dies ist der Grund für die eingangs erwähnten sprachlichen Unterscheidungen beim Phänomen Verstopfung. Gleiches gilt aber auch für Durchfall, Blähungen oder Bauchschmerzen. Es übersteigt den Rahmen dieses Buches, diese Syndrome zu erörtern. Relevant ist jedoch die Erkenntnis, dass ein gestörter Stoffaustausch im Darm tief greifende Folgen für das Blut hat. Viele Krankheiten, von Übergewicht bis zur Zuckerkrankheit, von Hauterkrankungen bis zu chronischen Schmerzerkrankungen, von Steinbildung bis hin zu Tumorbildungen, finden hier ihren Anfang.

		Auch in der europäischen Naturheilkunde ist der Satz »Gesunder Darm – gesunder Körper« gut bekannt. Daher wurden etliche Therapien entwickelt, um die Darmverhältnisse zu verbessern, etwa durch Einläufe oder die Zufuhr günstig wirkender Bakterien. Wie ich in den langen Jahrzehnten meiner Erfahrungen mit der chinesischen Phytotherapie erfahren habe, sind diese Therapien jedoch längst nicht so leistungsfähig wie die Rezepturen, die wir mit chinesischen Heilpflanzen herstellen können.

		Die beiden Beispiele Muskeln und Darm mögen Ihnen zeigen, wie es möglich wird, komplexe physiologische Vorgänge in das Konzept von Qi und Xue zu integrieren und dadurch in ihrem Ablauf besser zu verstehen. Dies ermöglicht eine individuelle Differenzierung im Falle der Erkrankung und die Auswahl eines auf den einzelnen Menschen zugeschnittenen Behandlungskonzepts.
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			Wandlungsphasen und Funktionskreise

		

		DAS KONZEPT DER Funktionskreise steht im Zentrum von Diagnostik und Therapie der traditionellen chinesischen Medizin. Es beruht auf der uralten chinesischen Fünf-ElementeLehre bzw. der Idee der fünf Wandlungsphasen: Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser (siehe auch >).

		Diese Wandlungsphasen sind als dynamische kosmische Kräfte zu verstehen, die überall wirken. Keine steht für sich allein, sondern sie alle arbeiten sozusagen »im Team« zusammen und beeinflussen sich gegenseitig. Und es ist gerade dieses Zusammenspiel, das den Wandel der Welt bestimmt. Es geht um die Gesetzmäßigkeiten der permanenten Veränderungen im Bereich alles Lebendigen, um den Prozess von Werden und Vergehen. Genau genommen stellt das System der fünf Funktionskreise eine weitere Differenzierung des Yin-Yang-Konzeptes dar.

		EIN SYSTEM VON ENTSPRECHUNGEN

		Auf der Basis der fünf Wandlungsphasen entwickelten die Chinesen ein umfassendes System von Zuordnungen. Ob Jahreszeiten, Farben, Töne, Zahlen, Emotionen, klimatische Bedingungen oder Organe – Erscheinungen aus allen Lebensbereichen wurden anhand der fünf Wandlungsphasen klassifiziert.


		Uns TCM-Ärzten ermöglicht dieses System, organische Zusammenhänge zu verstehen und Symptome sinnvoll einzuordnen. Wir können so genau erkennen, in welchen Bereichen die Beeinträchtigungen liegen und welche Therapien erforderlich sind. Von den vielfältigen Zuordnungen sind für uns in erster Linie die fünf Funktionskreise Leber, Herz, Milz, Lunge und Niere von Bedeutung.

		WAS IST EIN FUNKTIONSKREIS?

		In allen TCM-Büchern ist von Leber, Niere, Milz, Lunge und Herz die Rede. Wenn wir westliche Menschen diese Begriffe hören, kommen uns gleich die Organe in den Sinn: die Leber, das Entgiftungsorgan, oder die Milz, ein Verdauungsorgan. Ein chinesischer Arzt dagegen hat ganz andere Assoziationen. Bei der Leber denkt er z. B. an die Fähigkeit, Ideen zu entwickeln. Oder beim Herzen schaut er auf die Kraft, diese Ideen in die Tat umzusetzen. Kurzum, die chinesische Sichtweise hat nichts mit unserem modernen Organverständnis zu tun. Sie ist viel umfassender, weshalb ich lieber vom Funktionskreis Niere oder vom Funktionskreis Milz als von der Niere oder der Milz spreche.

		Die Funktionskreise stehen für bestimmte Aufgabengebiete, die im Organismus auf mehreren Ebenen erfüllt werden. Es geht hier um Körperliches genauso wie um Seelisches oder Geistiges. Die TCM denkt absolut psychosomatisch. Sie geht davon aus, dass dieselben Grundkräfte, die beispielsweise für die Aktivierung von Muskulatur zuständig sind, auch den seelischen Auftrieb und die Initiativkraft bedingen.

		Eine bestimmte Kraft wirkt demnach in unserem Organismus in verschiedenen Schichten.

		Dazu ein Beispiel: Ein Patient leidet an einer Störung des Lungenfunktionskreises. Diese äußert sich körperlich in einer Neurodermitis und seelisch in großer Empfindlichkeit. In der Hauterkrankung und der psychischen Labilität sehen chinesische Ärzte synchrone Vorgänge, denen dieselbe Ursache zugrunde liegt. Sie machen nicht etwa die Seele für körperliche Schwächen verantwortlich oder den Körper für seelisches Ungemach. Vielmehr interpretieren sie Funktionsschwächen gleichzeitig an körperlichen, seelischen und auch geistigen Phänomenen. Und dabei kommen sie – glücklicherweise – ganz ohne Schuldzuweisungen aus.

		EIN ANDERES ORGANVERSTÄNDNIS
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			Zyklische Anordnung der Elemente

		

		Die Zuordnung der Organe zu den Wandlungsphasen beruht auf der Vorstellung, dass jeweils ein Organ und eine Wandlungsphase in ihrer energetischen Qualität übereinstimmen.

		So wurde

		
				
				das Holz mit der Leber assoziiert,
			

				
				das Feuer mit dem Herzen,
			

				
				die Erde mit der Milz,
			

				
				das Metall mit der Lunge und
			

				
				das Wasser mit der Niere.
			

		

		Der Begriff »Wandlungsphasen« beschreibt in präziser Weise das Zusammenspiel dieser fünf Funktionen, da eine Funktion in der anderen mündet. Holz bringt Feuer hervor, Feuer Erde, Erde Metall, Metall Wasser und Wasser wieder Holz. Diese Reihenfolge gilt auch für biologische Funktionen. Am Beispiel der Sexualität lässt sich das Zusammenspiel leicht erkennen: Leber (Holz) ist mögliche, aber nicht durchgeführte Aktivität (entspricht dem erotischen Vorspiel), die durch das Herz (Feuer) in die Tat (sexueller Akt) umgesetzt wird. Milz (Erde) ist der Bereich der Umwandlung (Zusammenführung von Samenzelle und Eizelle).

		Darauf folgt Lunge (Metall) als mögliche Struktivität (Befruchtung plus Einnistung), woraus sich in der Niere (Wasser) Struktur (Wachstum des Kindes) ergibt.

		Um es noch einmal zu betonen: Hier sind nicht die Organe gemeint. Trotzdem kann es durchaus sinnvoll sein, auch in unserem Zusammenhang von der Niere, der Lunge, dem Herzen, der Leber und der Milz zu sprechen – wenn wir uns dabei von einem fast vergessenen Verständnis inspirieren lassen. Es lassen sich nämlich erstaunliche Sprachbrücken zwischen China und dem Westen schlagen. Wir müssen nur etwas in unserer Geschichte zurückgehen.

		ALTES WISSEN IN REDEWENDUNGEN

		Zu Goethes Zeit verbanden die Menschen mit den Organnamen Bedeutungen, die mit der Anatomie rein gar nichts zu tun haben, dafür aber dem chinesischen Denken sehr nahestehen. Dieses »Organ«-Verständnis haben wir uns bis heute in Redewendungen bewahrt.

		Auch wenn wir meist nicht darüber nachdenken, intuitiv verstehen wir noch immer, dass mit dem Herzen nicht nur die Pumpe gemeint ist und mit der Niere nicht nur ein Ausscheidungsorgan.

		So wird beispielsweise der Begriff »Herz« in der TCM für die Koordination aktiver Energien verwendet. Ganz ähnlich ist es, wenn wir jemanden »beherzt« nennen. Denn nur ein Mensch, der seine aktiven Kräfte koordinieren kann, reagiert in schwierigen Situationen beherzt.

		Oder der Begriff »Niere« steht in der TCM für die innere Struktur eines Menschen. Auch das ist uns nicht unbekannt: Geht uns etwas an die Nieren, dann trifft es uns sehr tief. Es geht uns an die Substanz.

		Ein Auto hingegen, das auf »Herz und Nieren getestet« wird, muss seine aktiven Fähigkeiten, wie z. B. seine Motorleistung (entspricht dem Herz = Yang), und seine struktiven Fähigkeiten, wie etwa seinen Blechzustand (entspricht der Niere = Yin), unter Beweis stellen – eine komplette Analyse.

		In einem traditionellen, volkstümlichen Sprachverständnis dürfen wir also die Begriffe Herz, Lunge, Leber, Niere und Milz durchaus benutzen. Nur sollten wir nicht vergessen, dass wir mit ihnen keine Organe benennen, sondern Fähigkeiten und Funktionen, für die das Organ quasi symbolisch steht.

		Aus dieser – chinesischen – Sicht ist eine Herzschwäche also nicht ein Krankheitsbild für den Kardiologen. Genauso wenig wird ein europäischer Gastroenterologe etwas mit einer »chinesischen« Milzschwäche anfangen können. Dagegen zeugt das Sprichwort von der Laus, die einem über die Leber gelaufen ist, von einer großen Nähe zum chinesischen Verständnis, da die sprichwörtliche Laus den Betreffenden in seiner Zielsetzung und Handlungsweise beeinflusst.

		NIEMAND IST EIN »TYP«

		An dieser Stelle möchte ich mit einem Missverständnis aufräumen, das durch westliche Fehlinterpretation entstanden ist. Viele Autoren haben aus dem Modell der Funktionskreise fünf Typen konstruiert, nach denen sie die Menschheit differenzieren. Sie zeichnen ein Bild des Leber-Typen oder des Milz-Typen mit bestimmten Vorzügen und Schwächen.

		Dementsprechend stellen sie Pro- und Kontra-Listen auf, etwa von Nahrungsmitteln oder äußeren Einflüssen, und legen fest, wodurch der jeweilige Typus gestärkt oder geschwächt wird.

		Der methodische Fehler liegt darin, dass jeder Mensch vom Zusammenspiel aller fünf Funktionskreise lebt und niemand auf einen Funktionskreis reduziert werden kann. Insofern kann man auch die Gesundheit nicht erhalten, indem man auf nur einen Funktionskreis Einfluss nimmt. Vielmehr muss die innere Balance jedes einzelnen Funktionskreises und auch zwischen den Funktionskreisen hergestellt werden. Diese Balance gelingt uns in manchen Bereichen leichter, in anderen weniger gut – je nach Begabung, Veranlagung und Lebensweise.

		Dem traditionellen Verständnis der chinesischen Medizin zufolge ist unser Ziel nicht die Spezialisierung auf einen Funktionskreis, sondern der innere Ausgleich. Aus diesem Grunde finden Sie in meinem Buch auch keine einseitigen Trainingsvorschriften für Ihren »Lieblingsfunktionskreis« und ebenfalls keine entsprechenden Ernährungslisten. Ich möchte Sie nämlich gar nicht erst in Versuchung führen, die Einseitigkeit zu kultivieren.

		Es ist doch gerade das Gute an der TCM, dass sie uns hilft, die Zusammenhänge zwischen verschiedenen Funktionen zu begreifen und ein Gefühl für die Kooperationen in unserem Organismus zu entwickeln. Wenn Sie sich also bei der Lektüre dieses Buches bei mehreren Funktionskreisen angesprochen fühlen, dann liegen Sie genau richtig!

		INDIVIDUELLE DIAGNOSE UND THERAPIE

		Die Stärke des Funktionskreismodells liegt in der Beobachtung ineinander verzahnter Funktionen, die je nach Bedarf vom Organismus abgerufen werden. Obwohl jeder Mensch prinzipiell dieselben Funktionen hat, so gibt es doch deutliche konstitutionelle Unterschiede.


		Die Dynamik, Vitalität und Reaktionsfreudigkeit, die Leistungsfähigkeit, das Temperament oder die Fähigkeit zu Ruhe und Konzentration sind bei jedem von uns anders.

		Dazu kommt, dass sich all diese Funktionen verändern, wenn wir krank werden. Auch diese krankheitsbedingten Änderungen sind individuell sehr verschieden. Daher dürfen sie nur jeweils auf den ganz besonderen Patienten bezogen interpretiert werden. Die Schlüsse, die ein TCM-Arzt zieht, gelten für diesen einen Menschen und sonst für niemanden.

		Unsere westliche Medizin dagegen neigt dazu, Vergleiche zur Durchschnittsbevölkerung anzustellen, was dem Einzelnen kaum gerecht wird. Denken Sie z. B. an einen körperlich sehr gut trainierten Menschen. Wenn sich seine überdurchschnittliche Leistungsfähigkeit durch eine Krankheit verschlechtert, nimmt er dies als deutliche Einschränkung wahr, obwohl er aus statistischer Sicht immer noch »guter Durchschnitt« sein mag. Doch was zählt – Statistik oder die individuelle Biografie?

		BEOBACHTUNG UND WAHRNEHMUNG

		Das Funktionskreismodell liefert uns eine hervorragende Basis zur vernetzten Beobachtung.


		Dabei stehen alle Beobachtungen gleichwertig nebeneinander, keine sollte über- oder unterbewertet werden.

		Krankheitsrelevante Störungen drücken sich eben nie in nur einem Symptom aus, sondern treten auf verschiedenen Ebenen hervor. Nehmen wir noch einmal die eingeschränkte Leistungsfähigkeit als Beispiel. Sie zeigt sich gewiss in einem Mangel an körperlicher Kraft.

		Gleichzeitig kann die Stoffwechselleistung schwächer sein und ebenso die Abwehr. Kommen überdies Kopfschmerzneigung, Blähungen oder kalte Füße als Symptome hinzu, dann können wir Ärzte der TCM darin das Bild eines »Kältesyndroms« entdecken.

		Das Verständnis der Funktionskreise ermöglicht uns, den Zusammenhang zwischen einzelnen Symptomen zu entdecken, die Störung einzuordnen und konkrete therapeutische Schritte daraus abzuleiten.

		DER ARZT BEOBACHTET …

		Von uns Ärzten verlangt das zweierlei: Wir müssen die Symptome unvoreingenommen wahrnehmen. Wir dürfen also kein Symptom zensieren, nur weil wir es nicht von außen überprüfen können. Außerdem müssen unsere Beobachtungen den gesamten Organismus umfassen und dürfen sich nicht nur auf einen Teil beschränken.

		Der zweite Punkt steht diametral zur westlichen Medizin, wo medizinische Spezialisten jeweils für ein Segment des Körpers zuständig sind. Dieses Facharztdenken gibt es in der TCM nicht. Ein chinesischer Arzt hat den ganzen Menschen im Blick – seine Haut genauso wie die Verdauung, seine Ohren und Kniegelenke genauso wie sein seelisches Befinden. Nur in einer Zusammenschau kann der Arzt die richtige Diagnose stellen und eine geeignete Therapie finden.

		…DIE PATIENTEN AUCH

		Um uns ein möglichst klares Bild zu verschaffen, sind wir Ärzte auf unsere Patienten angewiesen. Ihre Beobachtungen liefern uns zentrale Schlüssel zum Verständnis ihrer Krankheit.

		Viele Patienten zählen auf die Frage »Wie geht es Ihnen?« ihre letzten Blutwerte auf. Denn sie haben inzwischen gelernt, auf der professionellen Ebene zu antworten. Der Grund dafür liegt in ihrer Erfahrung, dass sie damit bei den Ärzten einen besseren Eindruck hinterlassen, als wenn sie über ihre Befindlichkeit jammern.

		Für einen TCM-Arzt sind aber ganz andere Dinge wichtig. Wir benötigen für unsere Diagnose unbedingt die individuellen Feinheiten, die Sie bei einem anderen Arzt vielleicht gar nicht ansprechen würden: ganz persönliche Symptome wie seltsame Temperaturempfindungen, Schwitzneigungen, Beobachtungen, worauf der eigene Kopfschmerz positiv oder negativ reagiert, usw. Je genauer Sie sich beobachten und je mehr Sie wahrnehmen, umso mehr können Sie zur Diagnose und Therapiefindung beitragen.

		Diese Art der Selbstwahrnehmung ist für viele Menschen neu. Eine genaue Beobachtung müssen sie erst lernen. Dabei geht es gar nicht darum, ängstlich auf jede kleine Äußerung des Körpers oder der Seele zu achten oder sich gar zum Hypochonder zu entwickeln. Wichtig sind einfach mehr Achtsamkeit und Empfindsamkeit für den eigenen Zustand. Und zwar nicht nur im Krankheitsfall. Denn wer sich selber besser versteht, der merkt auch genauer, was für ihn gut und geeignet ist und was nicht. Und dieses Bewusstsein ist schon ein guter Schritt in Richtung Gesundheit – sowohl im Sinne der Vorbeugung als auch in dem der Heilung.

		SYMPTOME NICHT UNTERDRÜCKEN

		Wer die Symptome beobachten möchte, darf sie nicht unterdrücken. Leider steht uns heute eine Überfülle von Arzneimitteln zur Verfügung, die genau das tun. Sie heilen nicht grundlegend, sondern geben sich damit zufrieden, einen Zustand zu kaschieren. Dazu kommt noch, dass man solche symptomunterdrückenden Arzneimittel permanent verwenden muss, um zu verhindern, dass die Symptome wieder zurückkommen.

		Wir rechtfertigen den Einsatz dieser nicht kurativ wirkenden Arzneimittel damit, dass Symptome, die nicht mit irgendeinem körperlichen Defekt in Verbindung zu bringen sind, zwar lästig, aber unbedeutend wären. Das hat inzwischen höchst fragwürdige Ausmaße angenommen: Unter den meistverkauften und umsatzstärksten Mitteln sind keine wirklich sinnvollen Medikamente mehr zu finden.

		Wie soll man aber einen Organismus begreifen, der durch Schmerzmittel, entblähende Mittel, Nasensprays etc. manipuliert wird?

		Der also keine Chance mehr hat, auf Problembereiche hinzuweisen?

		Die TCM sieht in Ihrem Befinden ein Instrumentarium, gewissermaßen ein Armaturenbrett, mit dem sich Ihr Organismus Ihnen gegenüber äußert. Wenn eine Lampe leuchtet, ist etwas nicht in Ordnung. Handelt es sich um eine kleine Störung, wird die Lampe bald wieder erlöschen. Doch manchmal leuchtet die Lampe länger: Nur wenn Sie die Information ernst nehmen, können Sie etwas aus ihr lernen. Ein Symptom nicht wahrhaben zu wollen entspricht dem Heftpflaster auf der Warnlampe. Das Motto »Aus den Augen, aus dem Sinn« käme Sie dabei teuer zu stehen.

		Das Verständnis für Funktionskreise kann uns also helfen, Entwicklungen frühzeitig und an Details wahrzunehmen und damit auch den richtigen Zeitpunkt für notwendige Behandlungen zu erkennen.

		Bevor wir uns im nächsten Kapitel mit den einzelnen Funktionskreisen genauer beschäftigen, möchte ich Ihnen ein Beispiel für das Zusammenspiel der fünf geben. Ich stelle Ihnen jetzt Frau Leber, Herrn Herz, Frau Milz, Herrn Lunge und Frau Niere vor.
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			Trainieren Sie Ihre Selbstwahrnehmung

			Spüren Sie Ihren Alltagsgewohnheiten nach. Sie werden schnell merken, was Ihnen guttut und was nicht. Probieren Sie auch Neues aus. Hier sind einige Anregungen dazu:

			> Wie und was frühstücken Sie? Wie fühlen Sie sich nach einem eiligen Frühstück? Und wie, wenn Sie genug Zeit dazu hatten?

			Ein Experiment: Versuchen Sie ein warmes chinesisches Frühstück (Rezepte >). Wie geht es Ihrem Magen?

			> Sie befinden sich in einer Stresssituation in Ihrer Arbeit. Halten Sie inne und spüren Sie, wie sich jetzt Ihr Körper anfühlt.

			Ein Experiment: Machen Sie eine Pause an der frischen Luft, atmen Sie tief durch und spüren Sie Ihren Körper noch einmal. Was hat sich geändert?

			> Wie gehen Sie schlafen? Spüren Sie nach, wie sich Fernsehen vor dem Schlafengehen auf Sie auswirkt.

			Ein Experiment: Nehmen Sie sich vor dem Schlafengehen etwas Zeit. Gestalten Sie diese Zeit ruhig. Setzen Sie sich hin, schreiben Sie Tagebuch, meditieren Sie, beten Sie, hören Sie schöne Musik. Ändert das Ihre Schlafqualität?

			Jedes Leben hat seine eigenen »Trainingsfelder« zur Selbstwahrnehmung. Entdecken Sie Ihre!

		


		ALLE FÜNF IN EINER RUNDE

		Kennen Sie das? Eine Gruppe von Personen sitzt beisammen. Das Gespräch ist lebhaft und lustig. Eine ist munter dabei, sagt aber kein einziges Wort. Als die Schweigsame geht, macht es den anderen plötzlich keinen Spaß mehr und die Runde bricht auseinander. Die Schweigsame ist Frau Milz die, auch ohne etwas zu sagen, das Interesse und die Kommunikation unter den Teilnehmern fördert, eben durch ihre Präsenz und ihre Interaktionen: Sie lächelt, ermuntert und zeigt Interesse.


		Frau Leber ist der Treibauf, die Stimmungskanone, der Anheizer. Sie ist abwechselnd laut und leise. Stets agiert sie effektvoll.

		Herr Herz bestimmt die Themen, setzt Pointen und wirkt als Meinungsführer. Er beeindruckt – solange er nicht zu viel getrunken hat – durch Klarheit und Kraft.

		Am meisten Alkohol verträgt Frau Niere. Ihre Vitalität wächst von Schluck zu Schluck. Je länger das Gespräch dauert, umso mehr besticht Frau Niere durch ihr Wissen und ihre Erfahrung.

		Die Rolle des Querschlägers übernimmt Herr Lunge. Wird es zu lustig, wird er melancholisch. Wird es zu ernst, fängt Herr Lunge an zu lästern. Ist die Gruppe zu einig, übernimmt Lunge die Position des Außenseiters. Sein Widerspruch stimuliert Leber und Herz zu Lautstärke und Blendwerk. Lediglich Frau Niere versteht es, die Argumente zu vereinen.

		DAS ZUSAMMENSPIEL IST WICHTIG

		Das Gespräch lebt von allen fünf Funktionen.

		Fällt eine weg, lahmt die Runde. Ohne Milz fehlt die Lust zur Auseinandersetzung. Ohne Leber fehlt das Temperament, die Initiative.

		Ohne Herz ist das Gespräch wenig ernsthaft und konzentriert. Ohne Lunge wird es einseitig, vielleicht auch langweilig. Und ohne Niere wird es oberflächlich.

		Aber jeder Gesprächsteilnehmer hat auch Neigungen, die sich negativ auf das Zusammenspiel der Einzelnen in der Gruppe auswirken können. Es neigt…

		› …Herr Herz zur Trunksucht – dann verliert er seine gute Erziehung und er wird laut und ausfallend.

		› …Herr Lunge zum Zynismus – dann nölt er rum, stört die gute Stimmung und zieht alle runter.

		› …Frau Niere zur Resignation – dann wird sie einsilbig und zieht sich ins Schneckenhaus zurück.

		› …Frau Leber zur Übertreibung – dann wird sie stur und penetrant.

		› …Frau Milz zur Trägheit – dann wird sie lustlos, müde oder fad.

		Und wie könnte nun das Zusammenspiel der fünf in einer kleinen Gesprächsrunde aussehen? Lauschen wir den alten Schulfreunden, die sich nach längerer Zeit wieder einmal zusammengefunden haben.

		EIN GESPRÄCH

		Niere: Es ist schön, dass wir uns einmal wieder treffen. Ich erinnere mich an so gemütliche Zusammentreffen mit euch, wo wir so gelacht haben…

		Milz:… und so gut gegessen…

		Niere:… und uns so prima verstanden haben. Mit niemandem versteht man sich so gut wie mit den Leuten, mit denen man zusammen groß geworden ist!

		Lunge: Ja, ja, die Vergangenheit – aber wie geht es euch heute, was macht ihr denn zur- zeit gerade?

		Leber: Immer beschäftigt! Das Leben ist viel zu kurz für Langeweile. Immer in Bewegung.

		Herz: Immer hast du es so eilig. Wohin treibt es dich denn?

		Leber: Ich halte es mit dem Spruch: Egal wohin, Hauptsache man ist vorne mit dabei.

		Lunge: Unglaublich. Die Frau strömt eine Unruhe aus…

		Niere: In erster Linie stellt sich ja die Frage nach dem »Wozu«. Unsere Kräfte sind begrenzt, also sollten wir uns auch bemühen, sie effektiv und wohldosiert einzusetzen.

		Lunge: In der Ruhe liegt die Kraft, liebe Leber. Du solltest lernen, gelegentlich auszuatmen, und nicht nur Vollgas fahren.

		Milz: Streitet euch nicht, lasst uns lieber was Gutes essen und trinken.

		Herz: Genau – wo ist der Wein?

		Leber: Das ist typisch für euch – faul und genusssüchtig und zu nichts zu gebrauchen.

		Lunge: Und das ist typisch für dich: hektisch und anstrengend, ohne zu wissen, warum.

		Niere: So haben wir hier wieder ein typisches Beispiel dafür, dass Kräfte, die nicht zusammenwirken, verpuffen, anstatt etwas vernünftig zu gestalten. Warum geht es nicht gemeinsam?

		Herz: Weil wir kein gemeinsames Ziel haben. Die einen wollen zusammensitzen und sich der Nostalgie hingeben, Freundin Leber will keinesfalls still sitzen und hinaus ins Grüne, das passt nicht zusammen.

		Lunge: … zumindest nicht gleichzeitig. Wir könnten es ja nacheinander versuchen.

		Herz: Genau – erst ein bisschen trinken…

		Milz: …und essen…

		Herz: …und dann machen wir einen schönen Ausflug.

		Leber: Super, wir könnten ja einen Berg besteigen.

		Lunge: Das Wetter ist zu schlecht.

		Leber: …oder schwimmen gehen…

		Lunge: Das Wasser ist zu kalt.

		Leber: …oder Rad fahren.

		Lunge: Es wird gleich dunkel.

		Niere: Was haltet ihr davon, wenn wir unsere alte Schule besuchen. Es würde mich doch sehr interessieren, wie es dort jetzt aussieht.

		Herz: Eine gute Idee – dann haben wir einerseits einen kleinen Aufstieg zum Campus und dennoch wird es nicht zu anstrengend werden.

		Milz: Aber lasst uns vorher etwas essen! Dann bin ich dabei.
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			Die fünf Funktionskreise

			Alle fünf Funktionskreise erfüllen spezifische Aufgaben in unserem Organismus. Das gelingt ihnen optimal, wenn sie gesund und ausgewogen sind. Wie Sie Ihre Funktionskreise mit einfachen Mitteln im Alltag stärken und regulieren können, erfahren Sie in diesem Kapitel.
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		Die Leber – Gelassenheit

		DER FUNKTIONSKREIS LEBER gehört zu der Wandlungsphase Holz und damit zum Frühling und zur Farbe Grün.

		Im Chinesischen bedeutet das Schriftzeichen für Holz auch »Baum«. Wenn Sie im Frühjahr die Natur beobachten, sehen Sie jedes Jahr aufs Neue, wie sich junges Grün mit ganzer Kraft Bahn bricht. Bäume und Sträucher treiben aus. Zarte Blätter und Blütenknospen entstehen und die ersten Frühlingsblumen erstrahlen in prächtiger Blüte.

		Dieses hervortreibende Grün entspricht der Wandlungsphase Holz. Es versinnbildlicht die Entstehung neuen Lebens. Auch die Zuordnung dieser Wandlungsphase zum Osten zeigt, wie sehr sie mit dem Aufkeimen frischer Energie verbunden ist. Denn im Osten geht die Sonne auf und damit beginnt ein neuer Tag mit all seinen Möglichkeiten, die ihrer Verwirklichung entgegenstreben.

		VITALITÄT UND FLEXIBILITÄT

		Der Funktionskreis Leber trägt die gleichen typischen Charakteristika in sich wie die Wandlungsphase Holz. Die Energie des Holzes und der Leber entspricht der Energie des Frühlings. Im Kreislauf der fünf Wandlungsphasen und gleichermaßen im Kreislauf des Lebens steht sie für den Anfang und das Streben nach Entfaltung.


		Und um gesund zu bleiben, ist es das Beste, der Energie diese Entfaltung zu ermöglichen.

		Denn wird sie gehemmt, können Krankheiten entstehen. Diese Situation ist dann so ähnlich, wie wenn im Frühling ein Kälteeinbruch kommt. Die jungen Pflanzen werden dadurch an ihrem Wachstum gehindert. Jedoch sobald die Sonne wieder Wärme spendet, regenerieren sie sich und sie sprießen von Neuem.

		Übrigens haben auch wir Menschen eine große Fähigkeit zur Regeneration. Genau diese versucht die TCM zu wecken und zu unterstützen.

		Neben der aufstrebenden Lebendigkeit ist die Flexibilität ein wichtiges Merkmal der Wandlungsphase Holz. Stellen Sie sich die jungen Triebe oder Äste eines Baumes im Frühling vor. Ganz anders als das harte und spröde alte Holz sind sie höchst biegsam und gleichzeitig voller Saft und Kraft.

		Das zugleich weiche und starke Holz verfügt also über außerordentliche Flexibilität und Vitalität – eben über jene Eigenschaften, die einen harmonisch arbeitenden Funktionskreis Leber ausmachen.

		WANDLUNGSPHASE HOLZ

		Chinesischer Vorstellung nach ist die ganze Welt ein Gefüge voller Beziehungen. Alles ist miteinander verbunden. Daher ruft jede einzelne Wandlungsphase eine Fülle von Assoziationen hervor, die für Chinesen und TCM-Ärzte selbstverständlich, für uns westlich denkende Menschen aber erst einmal fremd sind. Um Ihnen ein Beispiel zu geben, möchte ich noch einmal den Inneren Klassiker des Gelben Kaisers zitieren, das wohl berühmteste und über 2000 Jahre alte medizinische Werk Chinas: »Der Osten bringt den Wind hervor. Der Wind bringt das Holz hervor.


		Das Holz bringt den sauren Geschmack hervor. Der saure Geschmack bringt die Leber hervor. Die Leber bringt die Muskeln hervor. (…) Die Leber herrscht über die Augen.«

		Wie wir später noch sehen werden, sind solche Beziehungen in der TCM von großer Bedeutung. Sie liefern das Gerüst dafür, die Zusammenhänge zwischen verschiedenenorganischen Prozessen zu verstehen und eventuelle Fehlfunktionen zu entdecken.

		Neben Vitalität und Flexibilität gehören zur Wandlungsphase Holz Qualitäten wie Wachstum, Dynamik, Aktivität, Kreativität. Sie birgt damit jene Kräfte, die nach außen dringen – so wie Frühling und Morgen alle Möglichkeiten des neuen Jahres oder Tages eröffnen.

		 

		
		Die drei Frühlingsmonate sind die Zeit der Entstehung und Entfaltung des Lebens. Himmel und Erde bringen die mannigfaltigen Dinge und Wesen hervor, damit sie aufblühen.

		Innerer Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 2)

		

		 

		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau P. kommt wegen ihrer Schlafstörungen zu mir. Nach einem kurzen Gespräch erzählt sie: »Eigentlich würde ich Ihnen gern meinen Mann in Behandlung schicken, aber der wird nicht kommen. Seit seiner Selbstständigkeit arbeitet er einfach zu viel, sogar am Wochenende. Abends kommt er immer erst sehr spät nach Hause. Dann ist er gereizt und hat keine Lust mehr, irgendetwas zu machen.


		Die Kinder nerven ihn nur noch. Wenn ich ihn darauf anspreche, entschuldigt er sich mit dem Arbeitsdruck und den materiellen Werten, die er für die Familie schafft. Wahrscheinlich kann ich nicht schlafen, weil ich Angst habe, ihn zu verlieren.«

		Nach einiger Zeit besucht mich Herr P. doch in meiner Sprechstunde. Dynamisch stürmt er in mein Zimmer und sagt, er sei gar nicht wirklich krank. Seine Frau habe ihn »wegen seiner Zipperlein« zu mir geschickt. Sehr schnell sind wir bei seiner beruflichen Belastung, auf die er richtig stolz ist. Ärgerlich sei für ihn lediglich, dass die Orthopäden ihm nicht bei seinen Problemen mit der Achillessehne helfen konnten.

		Zunächst hatte Herr P. nämlich seine Überlastung durch regelmäßiges abendliches Joggen kompensiert. So konnte er gut entspannen und den Feierabend genießen. Dann aber bekam er dauerhafte Schmerzen an der Achillessehne und musste das Joggen aufgeben.

		Kurze Zeit später stellte sein Hausarzt einen hohen Blutdruck fest. Herr P. ging zum Herzspezialisten, der verschrieb ihm Betablocker.

		Jetzt waren die Blutdruckwerte wieder prima.

		Stolz berichtet Herr P., dass er die gleichen Tabletten einnehme wie sein Kardiologe – als ob die Einnahme von Betablockern eine Bestätigung für sein erfolgreiches Unternehmertum darstellte. Auf meine Frage nach den Nebenwirkungen betonte er, in seinem Fall seien die Nebenwirkungen belanglos. Aber darüber wolle er eigentlich gar nicht sprechen.

		Er sei doch wegen seiner Achillessehne gekommen. Und die Probleme mit ihr habe er schließlich schon vor der Tabletteneinnahme gehabt.

		Ich hakte trotzdem nach und erfuhr, dass seine Schwierigkeiten, sich zu entspannen, seit der Einnahme der Betablocker zugenommen haben. Wie ich mich erinnerte, litt seine Frau seit dieser Zeit besonders unter der geistigseelischen Unbewegtheit ihres Mannes.

		Auf meine Frage, wann er denn das letzte Mal richtig Urlaub gemacht habe und wie es ihm an freien Tagen erginge, berichtet Herr P. – nicht überraschend –, dass er sich keinen Urlaub leisten könne. Er mache gelegentlich Kurzurlaube, wie etwa den alkoholintensiven Trip mit Studienfreunden neulich. Aber Familienurlaub sei nicht das seine … Am Strand zu liegen gehe ihm furchtbar auf die Nerven. Und die Kinder seien auch immer so laut. Bei der letzten Reise mit seiner Familie sei er die ganze Zeit krank gewesen.

		Für Menschen wie Herrn P. habe ich vor Jahren Yuechen-Tang entwickelt, eine Rezeptur, die »den Beamten freudig springen lässt«.

		Diese pflanzliche Rezeptur gibt dem Funktionskreis Leber seine Flexibilität wieder zurück.

		So verbessert sich die Dynamik zwischen Leistungsfähigkeit und Entspannung und der Patient gewinnt wieder Lebensfreude.

		Schon einige Wochen später wirkte Herr P. deutlich lebendiger und gelassener. Er berichtete über erfolgreiche Veränderungen im Büro, die ihm jetzt mehr Freizeit erlaubten. Selbst sein Ventil, die körperliche Bewegung, hatte er wieder entdeckt, denn seine Probleme mit der Achillessehne waren verschwunden.

		Dass die Behandlung wirklich gegriffen hatte, wurde mir klar, als sich seine Frau für die erfreuliche Entwicklung des gemeinsamen Sexuallebens bedankte, zu der möglicherweise auch die – vom Kardiologen abgesegnete – Reduzierung der Betablocker-Dosis beigetragen hatte. Frau P. berichtete auch, dass ihr Mann wieder viel besseren Kontakt zu den Kindern hatte. Und ihre eigenen Schlafprobleme waren nun auch weg, »ganz ohne Behandlung«.

		WORAN ICH ERKENNE, dass bei Herrn P. eine Störung im Funktionskreis Leber vorliegt: Herr P. ist unfähig, sich zu entspannen, er hat Probleme mit Muskeln und Sehnen und leidet unter hohem Blutdruck. Und er verdrängt seinen eigenen Zustand.

		DER HEERFÜHRER

		Wenn die Chinesen von der Leber sprechen, meinen sie damit etwas völlig anderes als wir.


		Bei uns ist die Leber ein Entgiftungsorgan im rechten Oberbauch, das gelegentlich transplantiert werden muss. Außerdem assoziieren wir mit ihr Alkoholprobleme oder auch bestimmte Krankheiten, etwa Hepatitis.

		Mit dem Funktionskreis Leber, so wie ihn die TCM versteht, haben diese Erkrankungen nichts zu tun. Vielmehr beschreibt der Innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 8) die Leber folgendermaßen: »Die Leber gleicht einem Heerführer, von dem Pläne und kluge Überlegungen ausgehen.«

		Der gesamte Funktionskreis steht für die Fähigkeiten, Ziele anzuvisieren und sich für Dinge zu interessieren. Die Fantasie, die Kreativität und die Entschlussfreudigkeit gehören ebenso zu ihm wie die Tatkraft, die Geradlinigkeit und körperliche Schnelligkeit.

		Außerdem wirkt der Funktionskreis auf verschiedene andere Organe und körperliche Bereiche ein. Alles im Körper, was sich zusammenzieht und bewegt, lebt sehr stark von der Kraft der Leber. Das sind z. B. die Gallenblase, die Harnblase und die Muskulatur, aber auch der Magen, der Darm und die Bronchien.

		Wenn ein Patient zu mir kommt und klagt, seine Leistungsfähigkeit habe nachgelassen und er fühle sich häufig schlapp, verraten mir diese Aussagen, dass etwas mit seinem Funktionskreis Leber nicht in Ordnung ist. Denn die Einschränkung der Aktivität ist ein typisches Anzeichen für ein Ungleichgewicht der »Leber«. Ebenso charakteristisch wären aber auch übertriebene Aktivitätsentfaltungen und Anspannung, Hektik und Reizbarkeit, wie beispielsweise bei Herrn P.

		Auf der emotionalen Ebene begegnen wir dem gleichen Prinzip. Ist die Leberenergie schwach, kann es zur Unterdrückung eines gesunden Maßes an Aggression, zu Furcht oder zu einer gefühlsmäßigen Erstarrung kommen. Die gefühlsmäßige Erstarrung hatte in unserem Fallbeispiel v. a. die Ehefrau empfunden. Schießt die Energie dagegen über, folgen daraus häufig heftige Zornes- oder Wutausbrüche.

		Die Emotionen verraten mir also genauso viel über den Zustand eines Patienten wie sein körperliches Befinden und seine Lebensweise.
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			Aufgaben der Leber

			Der Funktionskreis Leber entwickelt die aktive Energie, die wir für unser Handeln benötigen. So ist er ein Vorbereiter und Zulieferer für den Funktionskreis Herz, der unsere Vorhaben in die Tat umsetzt.

			Außerdem obliegt dem Funktionskreis Leber, eine ausgewogene Dynamik zwischen Spannung und Entspannung herzustellen und zu bewahren.

		


		DAS JUNGE YANG

		Durch Eigenbeobachtung können Sie leicht feststellen, dass Aktivitäten immer aus zwei Komponenten bestehen: dem Vorsatz und der Durchführung. Zum Beispiel nehmen Sie sich vor, am Wochenende in die Berge zu gehen.

		Oder Ihnen kommt die Idee, einen Sprachkurs zu besuchen. Die Ebene der Planung, der kreativen Idee und der Möglichkeit zur Aktivität gehört zum »jungen Yang«, zum Funktionskreis Leber.

		Wie Sie wahrscheinlich aus eigener Erfahrung wissen, werden nicht alle Vorsätze in die Tat umgesetzt. Manche bleiben reine Ideen, andere dagegen erfüllen Sie sofort. Ob Sie nun in die Berge gehen oder doch zu Hause bleiben, hängt vom Funktionskreis Herz ab, denn er ist für die tatsächliche Durchführung der Pläne des »Heerführers« Leber verantwortlich.

		Die Chinesen haben festgestellt, dass es in den Bereich des Funktionskreises Leber fällt, wie flexibel und wie dynamisch ein Mensch mit seinen Vorsätzen umgeht. Damit beschreiben sie etwas Funktionelles, das mit dem Körper, dem Geist und der Psyche zu tun hat.

		Aus unserer Sicht hat die Fähigkeit, sich etwas vorzunehmen, erst einmal nichts mit dem Körper zu tun. Wir betrachten Körper, Seele und Geist als eigenständige Aspekte unseres Daseins. In der chinesischen Weltanschauung dagegen sind diese Ebenen nicht voneinander getrennt, sondern durch deutliche Beziehungen und Parallelen miteinander verbunden.

		Dieser Denk- und Erfahrungsansatz ermöglicht uns TCM-Ärzten, das gemeinsame Prinzip hinter körperlichen und seelischen Vorgängen zu ergründen.

		AKTIVE ENERGIEN VERWIRKLICHEN

		Zum Funktionskreis Leber gehört auch die Fähigkeit, Aktivität zu erzeugen. Damit kein Stau entsteht, müssen diese aktiven Energien ausgelebt werden. Um Ihre seelische und körperliche Gesundheit zu erhalten, sollten Sie daher alle Ideen und kreativen Möglichkeiten, die in Ihnen stecken, praktisch umsetzen.

		Es gibt Menschen, die sich ständig Dinge vornehmen, aber immer verhindert sind, sie auch zu tun. Eine solche Situation stellt für den gesamten Organismus eine große Belastung dar, weil dann die Funktionskreise Leber und Herz nicht harmonisch zusammenspielen können.

		Leider finden sich in unserer Arbeitswelt viele Beispiele für derartige Blockaden. So bekommen kreative Menschen durchaus kreative Jobs, in denen sie eine Menge guter Ideen entwickeln können. Doch umgesetzt werden ihre Konzepte von anderen. Aus der Sicht der TCM ist diese Arbeitsteilung auf keinen Fall wünschenswert. Viel besser und gesünder wäre es, die eigenen kreativen Ideen auch selber umzusetzen. Denn sonst entsteht leicht eine Disharmonie bzw. ein Zustand der Verkrampfung, der einen Menschen hindert, sich zu entspannen. Diese Form der Blockierung kann am besten mit »wollen, aber nicht können« umschrieben werden.

		DIE YIN-SEITE DES FUNKTIONSKREISES

		Die Fähigkeit, Vorsätze zu fassen und Ideen zu entwickeln, gehört zur aktiven Seite des Funktionskreises Leber. Ein Mensch ist leistungsbereit und verlangt danach, dass sich seine Aktivität konkret äußert. Dieser Teil, der nun tatsächlich etwas unternehmen will, resigniert nicht so leicht vor Schwierigkeiten. Tritt ein Widerstand auf, dann investiert er Kraft. Er kämpft. Kommt es jedoch zu einem Problem, das nicht bereinigt werden kann, verausgabt sich der Funktionskreis Leber. Eventuell macht er auch Dinge, die nicht besonders förderlich sind. Wie konstruktiv er tatsächlich handelt, hängt von seiner Yin-Seite ab. Denn das Yin bestimmt, aus wie viel Spannkraft der Funktionskreis Leber schöpft, wie auch das Ausmaß der Dynamik zwischen Anspannen und Entspannen.

		In diesem Zusammenhang kommt das Blut ins Spiel. Blut oder Xue (siehe >, >) ist alles, was wir brauchen, um stoffliche Qualität zu entfalten. Dazu gehören sämtliche Bausteine, die sich in unserem Körper befinden, wie z. B. Vitamine, Mineralien und Aminosäuren. Sozusagen alles Rohmaterial im Körper wird in der TCM als Xue bezeichnet und stellt den Yin-Baustoff dar.

		Darüber hinaus umfasst Blut oder Xue sämtliche Substanzen, die etwas mit den Leistungen des Gehirns zu tun haben, wie etwa das Verstehen oder die Denkfähigkeit. Denn um uns etwas zu merken, brauchen wir struktive Fähigkeit (siehe >) und diese benötigt irgendeine Form der Materialisierung.

		DIE LEBER SPEICHERT DAS BLUT

		Bekanntlich besteht die Leber aus sehr viel Blut und wurde daher in früheren Jahrhunderten unmittelbar mit der Vitalität assoziiert – bei uns wie auch in China. Daher ist es gar nicht verwunderlich, dass die Chinesen gerade für den Bereich, der für die Aktivierung von Lebenskräften steht und ein Reservoir von Fähigkeiten ist, das Etikett »Funktionskreis Leber« gewählt haben. In den traditionellen medizinischen Texten heißt es: »Die Leber speichert das Blut.« Damit ist gemeint, dass der Funktionskreis Leber mit seinem struktiven Anteil die Voraussetzungen bietet, Aktivität tatsächlich umzusetzen.

		Der struktive Anteil des Funktionskreises Leber zeigt sich auch in den Sehnen, Muskeln und Fingernägeln. Wenn sich durch dauernde Anspannung das Yin der Leber erschöpft, dann schwächeln Muskeln und Sehnen – wie bei Herrn P. die Achillessehne.

		Die Augenleistung hängt ebenfalls mit diesem Bereich zusammen. Immer wieder kommen Patienten zu mir, die mit ihrer Brille morgens gut sehen können, aber abends Schwierigkeiten haben. Oder Menschen, die schlechter sehen, wenn sie müde sind. Das sind Symptome für eine Versorgungsstörung im Funktionskreis Leber. Die Augen sind unterversorgt, was dazu führt, dass ihre Sehleistung zeitweise abnimmt. Aus westlicher Sicht bräuchten diese Patienten mehrere Brillen, um ihren Alltag bewältigen zu können. Die TCM dagegen geht in solchen Fällen davon aus, dass etwas mit dem Funktionskreis Leber nicht stimmt. Daher ordnet sie zunächst dessen Regulation. Erst dann prüft sie, wie es um die Sehleistung tatsächlich bestellt ist und welche Brille angemessen ist.

		LEBER UND GALLE

		Diese Unterscheidung in einen aktiven und einen struktiven Anteil des Funktionskreises Leber bewältigt die chinesische Medizin durch die Einführung eines zweiten Organnamens.

		Der Funktionskreis wird in Leber (struktiv) und Galle (aktiv) unterteilt. Interessant ist, dass zwei deutsche Sprichwörter diese Unterscheidung nachvollziehen. So sprechen wir von der »Laus, die über die Leber gelaufen ist«, wenn wir einen beleidigten Menschen beschreiben. Ob Sie sich verletzt fühlen oder wie ernst Sie eine Beleidigung nehmen, hängt von Ihrer struktiven Energie ab. Sie können sich denken, wie dumm dieser Mensch doch ist, und die ganze Sache vergessen. Oder Sie können lebenslang getroffen sein. Das Ärgernis kommt dann im Yin des Funktionskreises an und führt möglicherweise dazu, dass das gesunde Gleichgewicht gestört wird.

		Das zweite Sprichwort – »Jemandem läuft die Galle über« – hingegen beschreibt den aktiven Teil: den Zorn, der nach außen bricht, oder die Aggression, die in jemandem hochsteigt.

		Je nach Temperament und Erziehung entsteht eine überschießende aktive Kraft, die sich entweder in einem heftigen Wutausbruch äußert oder die von einem gehemmten Menschen hinuntergeschluckt wird.

		Gesund wäre dagegen eine Vitalität, die wir in Aktivität umsetzen können und die dabei flexibel bleibt. Mit dieser Flexibilität geht ein Gemütszustand einher, den ich gern als Gelassenheit beschreibe.

		GELASSENHEIT

		
		Wir haben gesehen, dass der Funktionskreis Leber Yang ist, genauer gesagt das junge Yang.

		Dieses Yang kann wiederum in Yin und Yang unterteilt werden. So enthält der Funktionskreis ein Yang im Yang und ein Yin im Yang.

		Das Yang im Yang (Galle) ist seine aktive Komponente, das Yin im Yang (Leber) seine struktive Komponente.

		In seiner Gesamtheit dient der Funktionskreis Leber dazu, Tätigkeiten zu planen und vorzubereiten. Sein aktiver Anteil hat nun die Aufgabe, das Qi in Bewegung zu setzen. Auch das Qi entspricht dem Yang und somit der Aktivität. Wenn unser Qi dynamisch ist, sind wir präsent und unternehmungslustig.

		Unsere Kräfte stehen uns voll zur Verfügung.

		Genau diese Tatkraft entspricht dem Yang im Yang des Funktionskreises Leber.

		Wichtig ist aber, dass die aktive Energie maßvoll wirkt. Sie kennen sicher Menschen, die ständig etwas tun müssen. Sie sind so ruhelos, dass sie kaum einmal still sitzen bleiben können. Während ihnen selber diese Hektik oft gar nicht auffällt, wünschen wir uns nichts mehr, als dass sie einmal Ruhe geben.

		Die TCM betrachtet ein solches Verhalten der permanenten Aktion als ungesund. Denn in diesem Fall hat das Yang im Yang viel zu viel Übermacht gewonnen. Jeder Organismus besitzt sein bestimmtes Maß an Kräften und somit auch seine spezifischen Grenzen.

		Die sollte er kennen, wenn er aktiv werden möchte. Das heißt, um seiner Gesundheit willen sollte er sich des Yin im Yang bewusst sein.

		Dazu muss aber der Funktionskreis als Zulieferer und Vorbereiter arbeiten und darf sich nicht ständig agitiert in den Vordergrund drängen. Es geht darum, abzuwarten und genau zu wissen, wann der richtige Zeitpunkt gekommen ist, etwas Bestimmtes zu tun.

		Dieser wünschenswerte Zustand lässt sich am besten als Gelassenheit bezeichnen. Denn der Gelassene kann sich in Bewegung setzen, aber er muss es nicht. Er hat die Fähigkeit, sofort aktiv zu werden, wenn er es möchte oder für nötig hält. Gleichermaßen vermag er auch, bis dahin ruhig abzuwarten. Weil der Gelassene Tatkraft mit Wachheit und innerer Ruhe verint und das ihm entsprechende Maß an Aktivität kennt, steht er für einen gesunden Leber-Funktionskreis.

		SPANNUNG UND ENTSPANNUNG

		Das harmonische Funktionieren der Leber zeigt sich auch darin, dass es ihr gelingt, eine ausgewogene Dynamik zwischen Spannung und Entspannung aufrechtzuerhalten.

		Am Fallbeispiel von Herrn P. haben wir einen Menschen gesehen, dem die Entspannung nicht mehr möglich war.

		Solange der Funktionskreis Leber in Ordnung ist, fällt es uns nicht schwer, von der Anspannungsphase (Arbeit) in die Entspannungsphase überzugehen. Wenn jemand nicht mehr abschalten kann, gilt das in der TCM als ein Frühsymptom für Blockaden im Funktionskreis Leber. Dabei erlebe ich es oft, dass der Betreffende seinen Zustand mit Sachzwängen (»Ich arbeite 60 Stunden in der Woche und kann mir keine Pausen leisten«) rechtfertigt und nicht wahrhaben will, dass etwas mit ihm selbst nicht stimmt. Außenstehende hingegen diagnostizieren häufig: »Er arbeitet zu viel und das macht krank.« Aber das stimmt nicht.

		Nur wenn die Belastung durch Arbeit zum Selbstzweck wird, entstehen Störungen.

		Um noch einmal auf unser Fallbeispiel zurückzukommen: Herr P. bekam Tabletten, die seinen Blutdruck erfolgreich korrigierten. Sie waren für ihn gewissermaßen ein kardiologischer Ablass, eine Bestätigung dafür, dass man beruflichen Erfolg nicht einfach geschenkt bekommt. Doch im Grunde kaschierten sie nur seinen zunehmend starrer werdenden Funktionskreis Leber, der trotz der Tabletteneinnahme krank blieb und somit ein langfristiges Gesundheitsrisiko darstellte. Ohne die Einnahme der Betablocker hätte Herr P. hingegen erkennen können, dass in seinem Leben und in seinem Organismus etwas aus den Fugen geraten war, weil Unruhe und der Zustand der Anspannung ihm die reale Situation gespiegelt hätten.

		Ein Krankheitsbild wie das von Herrn P., unter dem Frau und Kinder leiden, der Mann jedoch seinen Leidensdruck verdrängt, wird durch die Einnahme eines Betablockers bagatellisiert. Viele meiner Patienten haben ähnliche Erfahrungen gemacht. In solchen Fällen bedauere ich die Kurzsichtigkeit unserer westlichen Medizin sehr. Denn genau an diesem Punkt wird sichtbar, dass der Blick auf korrigierte Blutdruckwerte zu eng und zu mechanistisch ist, um sich entwickelnde Krankheitsmechanismen wirklich zu begreifen.

		Unzweifelhaft war Herr P. zum kardiologischen Risikopatienten geworden. Und unzweifelhaft wird das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch den Betablocker erfolgreich gesenkt. Genauso klar lässt sich aber auch erkennen, dass das Problem nicht gelöst, sondern lediglich verschoben wurde. Nur wer es schafft, abends die Hektik des Berufs hinter sich zu lassen und sich anderen Dingen zu öffnen, erhält die für diesen Funktionskreis wichtige Flexibilität. Deshalb wird er nicht krank, so intensiv er tagsüber auch arbeitet.

		STÖRUNGEN IM FUNKTIONSKREIS LEBER

		Wenn die vom Funktionskreis Leber aktivierten Kräfte gebremst oder behindert werden, treten Blockaden auf. Das ist so, wie wenn Sie durch eine Tür gehen wollen und jemand schlägt sie Ihnen vor der Nase zu. Durch den Widerstand der plötzlich zugeschlagenen Tür wird Ihre Bewegung – oder im Falle der Leber der Qi-Fluss – behindert. Dies führt unweigerlich zu einer Situation von Druck und Gegendruck. Eine Spannung entsteht und erzeugt eine ständige Krampfneigung. Diese Krampfneigung macht sich in allen Krankheitszeichen des Funktionskreises Leber bemerkbar.


		Je nach Dauer und Intensität der Blockierung treten entweder kurze, heftige Beschwerden auf, etwa Kopfschmerzen, oder anhaltende Erkrankungen, etwa ein Reizdarm. Häufig sind die Beschwerden auch von äußeren Auslösern abhängig. Ein Beispiel dafür ist die Pollenallergie. Die TCM sieht den Grund für die Allergiebereitschaft in einer Leberblockierung. Daher therapiert sie die Störung im Funktionskreis, anstatt wie die westliche Medizin auf Allergenkarenz (das Vermeiden von Auslösesituationen) zu setzen.

		Um noch einmal auf die Krampfneigung zurückzukommen: Bei einer Störung im Funktionskreis Leber reagieren diejenigen Körperstrukturen, die unter Druck Beschwerden machen. Das können die Blutgefäße im Kopf sein, die Gallengänge, die Herzkranzgefäße oder das Innenohr. Selbstverständlich müssen nicht alle Krankheitszeichen auftreten. Je nach Alter, Verfassung und genetischer Disposition wird sich die Problematik bei unterschiedlichen Menschen verschiedenartig entwickeln.

		Ein Schlüsselsymptom sind die Einschlafstörungen. Wer trotz äußerer Ruhe nicht entspannen kann, trotz Müdigkeit nicht einschlafen kann oder in Entspannungsphasen mit Unruhe reagiert, verfügt über gestaute Leberkräfte. Solche Symptome deuten auf die innere Spannung eines Menschen hin, die das Absenken seines Yang nicht zulässt.

		Das Therapieziel bei allen Störungen in diesem Funktionskreis besteht darin, den freien Fluss der aktiven Energien wiederherzustellen. Nicht nur körperlich! Auch auf der psychischen Ebene müssen sich die mobilisierten Kräfte in Aktivität entladen.
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			Symptome bei einem gestörten Leber-Funktionskreis

			> hoher Blutdruck, der durch körperliche Bewegung besser wird > Tinnitus (Ohrgeräusch) > Einschlafstörungen > Pollenallergie > Reizdarm > Herzinfarkt > Kopfschmerzen > Störungen des Gallenflusses > Schmerzsyndrome

		


		DIE LEBER UNTERSTÜTZEN

		Es gibt vieles, was Sie selbst tun können, um den Funktionskreis Leber bei seiner Arbeit zu unterstützen. Meistens genügt es schon, einige kleinere Dinge im Tagesablauf zu ändern oder manches mit anderen Augen zu betrachten.


		VERBINDUNG ZUM HERZEN

		Der Funktionskreis Leber ist verantwortlich für Pläne und kreative Ideen, der Funktionskreis Herz führt sie aus. Oder anders ausgedrückt: Was die Leber vorbereitet, setzt das Herz in die Tat um. Damit beide gut zusammenspielen können, ist die Kommunikation zwischen ihnen wesentlich. Wenn Sie also eine Verbindung zum Funktionskreis Herz herstellen, tun Sie gleichzeitig Ihrem Funktionskreis Leber etwas Gutes.

		Ziele setzen und verwirklichen

		Für den Funktionskreis Leber ist es wichtig, dass der Fluss der aktiven Energien nicht ins Stocken gerät. Dies passiert z. B., wenn Sie sich viel vornehmen, aber wenig davon ausführen.

		Oder wenn Sie auf Ihren unverwirklichten Vorsätzen sitzen bleiben, weil Ihr Chef, Ihre Mitbewohner oder die böse Umwelt Sie an der Verwirklichung hindern. Oder wenn Sie zu ehrgeizig sind, zu viel wollen und sich damit selbst überfordern. Oder wenn Sie sich zu sehr unter Zeitdruck setzen, zu viel in kurzer Zeit erreichen wollen. Letztlich sind all diese Ausreden und Schuldzuweisungen unwichtig.

		Entscheidend ist lediglich, dass die Spannung, die Sie aufbauen und nicht loswerden, Ihre eigene Gesundheit schädigt.

		Wenn Sie Ihren Funktionskreis Leber gesund erhalten wollen, dann schaffen Sie sich selbst Erfolgserlebnisse. Setzen Sie Ihre Pläne in die Tat um. Führen Sie Ihre Vorsätze aus und freuen Sie sich darüber. Lassen Sie sich nicht abbringen, sondern tun Sie, was Sie tun wollen – so entsteht eine gesunde Verbindung zum Funktionskreis Herz.

		Projektarbeit geht vor Arbeitsteilung

		Die moderne Arbeitswelt zwingt uns immer mehr zu Spezialisierung und einseitiger Belastung. Aber am Ausgangspunkt der modernen industriellen Fertigung, nämlich am Fließband im Automobilbau, hat man bereits erkannt, dass die Menschen zufriedener, leistungsfähiger und gesünder bleiben, wenn man ihnen das Glücksgefühl der Erarbeitung eines gesamten Produktes erlaubt. Daher verrichten die Mitarbeiter nicht mehr einzelne Handgriffe, sondern montieren nun in kleinen Arbeitsgruppen komplette Autos. Wichtige Arbeitsschritte haben Namen und sind mit Ritualen verbunden, etwa die »Hochzeit« zwischen Karosserie und Motor. Müsste jemand immer nur Außenspiegel montieren, so würde er in seiner Aufmerksamkeit schnell erlahmen.

		Entsprechend hoch wäre die Ausfallquote. Gemeinsam ein komplettes Auto zu montieren ist dagegen eine Herausforderung und ein Teamerfolg. Jeder einzelne Schritt ist wertvoll und für alle nachvollziehbar. Ist das Auto fertig, kann sich die ganze Gruppe über das Resultat ihrer Arbeit freuen.

		Den Schritt von der perfektionierten, auf Geschwindigkeit getrimmten Arbeitsteilung zur Projektarbeit hat die Automobilindustrie nicht aus sanfter Rücksicht gegenüber den Mitarbeitern vollzogen. Sie erkannte schlichtweg, dass sich die Fehlerquote verringert und die Mitarbeiter zufriedener sind. Dadurch wird auch das wirtschaftliche Ergebnis besser. Die Manager ahnen jedoch nicht, dass sie damit chinesisches Denken umsetzen: Die Verbindung der Funktionskreise Leber und Herz fördert den Fluss der aktiven Energien und somit die Gesundheit und Leistungsfähigkeit.

		Was für Industriearbeit gilt, trifft ebenso auf geistige Arbeit zu. Wer ständig Kreativität erzeugt, seine Ideen jedoch an andere abgeben muss, die sie ausführen, der brennt mit der Zeit aus. Er wird ideen- und lustlos und trägt ein hohes Krankheitsrisiko in sich.
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			Es ist absolut wichtig, Planung und Durchführung miteinander zu kombinieren! Drücken Sie sich nicht vor sogenannten niederen Arbeiten! Ihr Ziel und damit Ihr Erfolgserlebnis erreichen Sie durch die Ausführung der Details. Und vergessen Sie nicht: Gemeinsame Projektarbeit macht Spaß und bringt mehr Erfolge.

		


		Vernünftige Befehle

		In seinem Buch Der kleine Prinz schreibt Antoine de Saint-Exupéry: »Der König hielt in hohem Maße darauf, dass man seine Autorität respektiere. Er duldete keinen Ungehorsam.

		Er war ein absoluter Monarch. Aber da er sehr gütig war, gab er vernünftige Befehle. ›Wenn ich geböte‹, pflegte er zu sagen, ›wenn ich einem General geböte, sich in einen Seevogel zu verwandeln, und wenn dieser General nicht gehorchte, es wäre nicht die Schuld des Generals. Es wäre meine Schuld.‹«

		Handeln Sie wie dieser weise König: Geben Sie sich selbst vernünftige Befehle – Befehle, die Sie tatsächlich durchführen wollen und können. Wenn Sie sich Dinge vornehmen, die Sie nicht erreichen können, gebieten Sie dem General, sich in einen Seevogel zu verwandeln, und lösen damit eine Qi-Blockade aus.

		Überfordern Sie sich also nicht! Nur ein König (oder Heerführer), der dafür sorgt, dass seine Pläne ausgeführt werden, beherrscht sein Qi.

		Auf die Frage des kleinen Prinzen in besagter Geschichte: »Herr, worüber herrscht Ihr?«, können Sie dann wie der König mit großer Einfachheit antworten: »Über alles.«
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			Planen Sie Schritt für Schritt und immer realistisch. Genießen Sie jeden einzelnen Abschnitt, den Sie erfolgreich hinter sich gebracht haben. Freuen Sie sich über die geglückte Verbindung von Plan und Tat und messen Sie den einzelnen Schritt nicht an großen Taten oder Aufgabenkatalogen. Jede geglückte Verbindung ist ein Erfolg und bedeutet ein gutes Stück Gesundheit.

		


		ELASTIZITÄT GEWINNEN

		Flexibilität und Elastizität sind für den Funktionskreis Leber sehr wichtig. In Ihrem Leben können Sie diese Eigenschaften verwirklichen, indem Sie eine gute Ausgewogenheit zwischen Arbeit und Ruhe schaffen. Versuchen Sie, für Ihre Aktivitäten die richtigen Zeitpunkte zu finden. Und schauen Sie mit Optimismus auf Ihr Leben.

		Anspannen und loslassen

		Westlicher Vorstellung entspricht es, dass kranke Menschen geschont werden müssen.

		Daher gliedert man sie häufig aus dem Arbeitsprozess aus. Entweder werden sie krankgeschrieben oder in extremen Fällen sogar in Rente geschickt. Dahinter verbirgt sich die Auffassung, man könne vom Arbeiten krank werden.

		Demgegenüber gibt es aber Menschen, die ihre Gesundheit gerade einem erfüllten Arbeitseben verdanken. Und es gibt Menschen, deren Schaffenskraft nicht genutzt wird und die genau daran erkranken.

		Den Funktionskreis Leber gesund zu erhalten, bedeutet eben beides: anspannen und loslassen. Entscheidend ist die Ausgewogenheit von Tätigkeit und Ruhezeiten. Nur der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung entspricht der Flexibilität, die einem ausgeglichenen Funktionskreis Leber eigen ist.

		Je nach Ihrem Zustand kann es also notwendig sein, entweder das Loslassen zu üben oder die Lethargie zu überwinden. Denn zu wenig Anspannung macht ebenfalls krank. Gesund ist Ihr Funktionskreis dann, wenn es Ihnen gelingt, Aktivität aufzubauen, aber auch ruhige Erholungsphasen zu genießen.

		Der richtige Augenblick

		Der Zustand der Gelassenheit ermöglicht uns, jederzeit aktiv zu werden. Doch er zwingt uns nicht, ständig etwas zu tun. Vielmehr erlaubt er es, auf die günstige Gelegenheit zu warten und den rechten Augenblick für unser Handeln zu wählen. Die alten Griechen haben in ihrer Mythologie diese Erkenntnis in dem jüngsten Sohn des Zeus personifiziert: in der Gottheit Kairos. Sie glaubten, wenn die Götter den Menschen eine Gelegenheit bieten, tätig zu werden, dann hilft Ihnen Kairos, der Gott des rechten Augenblicks, diese Gelegenheit auch beim Schopf zu packen.

		Auch die chinesische Kampfkunst pflegt das Prinzip, den günstigsten Moment zu nutzen. Im Grunde lebt ihr Erfolg davon, zum richtigen Zeitpunkt Kraft zu entfalten. Der Kämpfer bewahrt seine Kraft, er vergeudet sie nicht. Er lauert auf eine Schwäche des Gegners, dann stößt er zu. Indem er eben diesen Moment abwartet, erwirbt er die größtmögliche Effektivität und erreicht sein Ziel.

		Verpassen auch Sie nicht den rechten Augenblick zum Handeln. Durch eine Dauerspannung würden Sie sich nur erschöpfen und verausgaben. Denn zur Gesundheit gehört ein schneller, tatkräftiger und jederzeit einsetzbarer Funktionskreis Leber, der darauf wartet, aktive Energien in Bewegung zu setzen.

		Pessimismus macht krank

		Die »Kunst«, sich selber zu blockieren, ist in der westlichen Welt weit verbreitet. Bei uns herrscht eine pessimistische Grundstimmung, die für die Entschlussfreudigkeit ein großes Hemmnis darstellt. Das ist in Asien ganz anders. Obwohl die Menschen dort mit weitaus schwierigeren Bedingungen zu kämpfen haben, wird jeder Asienreisende von ihrer Tatkraft und Lebensfreude überrascht.

		Durch Pessimismus, übergroße Vorsicht und Bedenkenträgerei entstehen Handlungsblokaden. Unsere Fantasie, die kein positives Ziel findet, wendet sich ins Destruktive, in eine Form der Selbstblockierung mit negativen gesundheitlichen Folgen. Gesellschaftlich begegnet uns dieses Phänomen in Politikverdrossenheit und Kulturpessimismus.

		Menschen, die heutzutage noch unbekümmert vorgehen, gelten quasi als naiv und rückständig. Ich würde sogar sagen, dass die westliche Gesellschaft an der Kairophobie leidet, d. h. an der Angst vor konkreten Situationen, in denen man handeln muss.

		Wer sich von dieser allgemeinen Paralyse anstecken lässt, belastet seinen Funktionskreis Leber. Daher sollten Sie versuchen, Situationen des Stillstandes in Ihrem Leben zu überwinden. Bleiben oder werden Sie also reformfähig und optimistisch.
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			Jeder kommt zuweilen in schwierige Lebenssituationen. Aber das muss nicht bedeuten, dass er untätig wird. Gehen Sie Schwierigkeiten aktiv und mit Lebensmut an. Werden Sie v. a. nicht hart. Denken Sie an das junge Grün des Frühlings, das weiche, biegsame Holz, und bewahren Sie sich Ihre Flexibilität. Das hilft auf lange Sicht weiter. Vor über 2000 Jahren schrieb Laozi den weisen Satz: »Das Weiche ist dem Harten überlegen wie das Wasser dem Stein.«
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			Das Herz – Klarheit

		

		DER FUNKTIONSKREIS HERZ gehört zur Wandlungsphase Feuer. Charakteristisch für das Feuer ist seine aktive Energie, die stark nach außen strebt. So sagt auch das Buch der Urkunden (Shujing): »Das Feuer entflammt und lodert auf.«

		In der chinesischen Weltanschauung gilt das Feuer als Yang. Es bedeutet Hitze, aber auch Helligkeit. Daher werden ihm die Farbe Rot und die Himmelsrichtung Süden zugeordnet.

		Von den Tageszeiten entspricht dem Feuer der Mittag, von den Jahreszeiten der Hochsommer. Zu diesen Zeiten können wir das hellste Licht und die größte Wärme genießen.

		Die Natur erlebt dann ihren alljährlichen Höhepunkt.

		So heißt es im Inneren Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 2): »Die drei Sommermonate sind die Zeit des Wachstums und der vollen Blüte. Himmel und Erde vereinen ihre Qi.

		(…) Lasse alles blühen und das Blühen sich vollenden. Lasse das Qi fließen – wie wenn du alles um dich herum liebst.«

		Wer sich in diese positive Sommerstimmung hereinversetzt, kann gut verstehen, warum die Chinesen der Wandlungsphase Feuer als Emotion die Freude zuordnen: »Von den Emotionen entspricht es (das Feuer) der Freude.«

		(Innerer Klassiker des Gelben Kaisers, Kap. 5)

		Wenn wir uns über etwas freuen, möchten wir das auch gern mitteilen. Wir sprechen mit anderen darüber, zeigen es durch unsere Körpersprache oder ganz einfach durch unser Lachen. Auch das ist ein Merkmal des Feuers: »Vom stimmlichen Ausdruck entspricht es dem Lachen.« (Innerer Klassiker des Gelben Kaisers, Kap. 5)

		Wer im Sommer in Übereinstimmung mit dem Feuer lebt, schützt der TCM zufolge sein Herz, weil der Funktionskreis Herz dieser Wandlungsphase angehört. Das Herz birgt dieselben Grundqualitäten wie das Feuer, nämlich das aktive Yang und die Helligkeit.

		Das aktive Yang verkörpert sich in uns im konkreten Tun, während sich die Helligkeit in unserer inneren Klarheit zeigt.

		Der Ausdruck »Feuer und Flamme sein« ist ein sehr gutes Beispiel für das Charakteristische des Feuers und des Herzens. Denn wenn jemand »Feuer und Flamme ist«, sitzt er nicht träge herum, sondern wendet sich voller Elan und Interesse einer Sache zu. Eine Idee hat gezündet. Der Funke ist übergesprungen und das Projekt seine Herzenssache geworden.

		DAS ZUSAMMENSPIEL VON HOLZ UND FEUER

		Holz und Feuer sind Yang-Wandlungsphasen und somit nach außen gerichtet: Das Holz sprießt und das Feuer lodert. Im Verhältnis zum Holz gilt das Feuer jedoch als das noch intensivere Yang und wird deshalb auch »mächtiges« oder »großes« Yang genannt.


		Die Wandlungsphase Feuer vollendet das, was die Wandlungsphase Holz vorbereitet hat.

		Diesen Vorgang können Sie in der Natur ganz leicht beobachten. Die Blumen, die im Frühling gewachsen sind und Knospen gebildet haben, entfalten im Sommer ihre ganze Farbenpracht, die Blätter der Bäume, die im Frühjahr zart hervorgesprossen sind, stehen nun in sattem Grün.

		Für die Chinesen sind wir Menschen nicht von der Natur getrennt, sondern ein wesentlicher Teil von ihr. Insofern spiegeln sich in unserem Organismus grundlegende Naturprozesse wider. Ein Beispiel für solche Prozesse ist eben dieses Zusammenspiel von Holz und Feuer: Wie im großen Kosmos der Frühling den Sommer hervorbringt und dessen Aufgaben vorbereitet, so schafft im Menschen die Leber die Grundlagen für die Tätigkeit des Herzens: Der Funktionskreis Leber – das Holz – entwirft Ideen und Pläne als Ausgangspunkt für unser Handeln in der Welt. Der Funktionskreis Herz – das Feuer – setzt sie in konkrete Taten um. Anders ausgedrückt: Ohne das Holz kann das Feuer nicht brennen. Genauso ist auch das Herz auf die Leber angewiesen, um aktiv werden zu können.

		Entspricht die Wandlungsphase Holz den sich ausdehnenden, expansiven Kräften, so kann man das Feuer als die Wandlungsphase der größten Ausdehnung sehen oder auch als Phase der vollständig entfalteten Aktivität.

		 

		
		Innerhalb des Yang ist das Herz das große Yang.

		Innerer Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 9)

		

		 

		Von diesem Höhepunkt aus geht der Wandlungsprozess weiter zu den Phasen des Abnehmens und des Rückzugs.

		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau F. kommt mit der Diagnose Morbus Menière. Das sind Drehschwindelanfälle, die auf eine Druckerhöhung im Innenohr zurückgeführt werden und die häufig mit Erbrechen und Tinnitus verbunden sind. Eines Tages war ihr aus heiterem Himmel schwindelig geworden. Sie musste erbrechen und fühlte sich hundeelend. Zuerst suchte sie ihren Hausarzt auf, dann einen Facharzt für Hals-Nasen-Ohren-Erkrankungen, der Menière schließlich diagnostizierte.


		Seitdem waren drei Monate vergangen – Monate, in denen nichts mehr war wie vorher.

		Frau F. konnte nicht mehr schlafen, jede Nacht wurde zur Tortur. Abends war sie todmüde, schlief vor dem Fernseher ein, war danach hellwach, döste eine Weile und fuhr dann wieder mit Herzklopfen und Übelkeit hoch. Tagsüber war sie müde, kam aber nicht zur Ruhe.

		Zwischendurch gab es immer wieder Drehschwindel und Übelkeitsanfälle. Sie brachte nichts mehr fertig, obwohl sie bekannt war für ihre Effektivität: Frau eines erfolgreichen Geschäftsmannes, dazu selber berufstätig als Lehrerin, zwei Kinder, nebenbei noch tätig in karitativen Projekten. Sie beschäftigte sich mit gesunder Ernährung, Astrologie und Homöopathie und wurde von allen als phänomenale Powerfrau angesehen.

		Neben den körperlichen Beschwerden machte es ihr sehr zu schaffen, nun – von ihrem Selbstverständnis her – »nichts mehr wert zu sein« und einen Zustand ertragen zu müssen, den sie selber gar nicht beeinflussen konnte.

		Ein Gefühl von Hilflosigkeit und Ausgeliefertsein machte sich in ihr breit. Naturheilkundliche und schulmedizinische Therapien hatten zwar die Schwindelattacken geringfügig verbessert. Aber der Gesamtzustand der Patientin war immer noch katastrophal. Mittlerweile nahm sie sogar Antidepressiva und hatte eine Psychotherapie begonnen.

		Ich erklärte Frau F. ihren Zustand mit einem Bild aus dem täglichen Leben: »Sie sitzen in einem Auto, das schleudert und das Sie nicht mehr steuern können. Ihr Zeitgefühl verändert sich. Es geht nur noch um die Frage: Kann ich das Auto auf der Straße halten? Das Schlimmste an diesem Zustand ist die Tatsache, das Auto nicht beeinflussen zu können.«

		Frau F. nickte – der Vergleich sprach ihr aus der Seele.

		Ich sagte Frau F., dass wir die Behandlung in zwei Phasen unterteilen würden. Zunächst müsse sie die Herrschaft über ihren Körper zurückgewinnen. In der zweiten Phase müsse man sich dann über vorausgegangene Fehlentwicklungen verständigen und hier Abhilfe versuchen.

		Wer sein Auto nicht mehr steuern kann, ist das wehrlose Opfer eines beschleunigten Körpers, dessen physikalische Kräfte massiv wirken.

		In dieser Situation gilt es, den Kopf nicht zu verlieren. Was tun Profis, die Schleudertrainings absolviert haben? Sie beherrschen das Auto durch gekonnte Koordination.

		Dies ist auch der Schlüssel zur Überwindung der Menière’schen Erkrankung. Der chinesische Weg besteht darin, Heilpflanzen zu verwenden, welche die überschießenden Kräfte beruhigen, aber die Koordination nicht beeinträchtigen. Im Mittelpunkt steht die Coptis tinctoria. Sie macht ruhig, aber gleichzeitig klar. Sie beruhigt fehlgeleitete Kräfte, indem sie die Steuerung wiederbelebt. Sie wirkt wie ein Psychopharmakon, ohne jedoch dessen negative Auswirkungen zu haben.

		Nach den ersten Anwendungen dieser Rezeptur begann Frau F. wieder zu schlafen. Eine wohlige, intensive Müdigkeit stellte sich ein und die Schlaftiefe veränderte sich. Zunächst kam es zu heftigen Albträumen, dann beruhigte sich das Traumgeschehen. Je besser der Schlaf wurde, umso stabiler wurde Frau F. am Tag.

		Gleichzeitig wurde ihr bewusst, wie sehr sie sich durch ihren hohen Anspruch an sich selbst unter Druck gesetzt hatte. Sie ertappte sich dabei, gelassener zu sein und sich weniger aufzuregen. Sie lernte, mit ihren Kräften ökonomischer umzugehen und zu genießen, was sie hatte, ohne sich ständig durch höhere Ziele das Leben schwer zu machen.

		Der Prozess der Umorientierung hielt noch lange an, auch als die körperlichen Beschwerden schon längst abgeklungen waren. Bald sah Frau F. dankbar auf die Erkrankung zurück, die ihr die eigene Überforderung bewusst gemacht hatte, und verstand die Lektion, die ihr ihr Körper erteilt hatte.

		WORAN ICH ERKENNE, dass bei Frau F. eine Störung im Funktionskreis Herz vorliegt: Frau F. leidet unter Schwindelanfällen. Sie hat Durchschlafstörungen und nächtliche Panikzustände. Es liegt eine vegetative Übersteuerung vor.

		DER FÜRST

		Oft reduzieren wir unser Herz einfach nur auf unsere »Pumpe«, die mehr oder weniger gut funktioniert. Doch unsere Sprache zeigt sehr schön, wie viel facettenreicher das Herz eigentlich für uns ist. Wir sagen, jemand sei warmherzig oder hartherzig. Ein Mensch kann auch ein glühendes oder fröhliches Herz haben oder an einem kranken Herzen leiden.


		Oder ein rotes Herz, gemalt auf einen Brief oder gedruckt auf eine Postkarte – jeder erkennt es sofort als Symbol für Liebe und Empfindungsfähigkeit und bei niemandem würen sich Assoziationen zu einer kardiologischen Erkrankung einstellen.

		DAS GROSSE YANG

		Im chinesischen Kontext ist es ganz ähnlich.

		Mit dem anatomischen Organ hat der Funktionskreis Herz nur wenig zu tun. Wie die Leber ist er ein Yang-Funktionskreis. Innerhalb der Yang-Funktionskreise verkörpert er das Yang im Yang oder das große Yang. Das bedeutet konkret: Während der Funktionskreis Leber unsere aktiven Energien aufbaut (kleines Yang), koordiniert der Funktionskreis Herz sie und setzt sie in Taten um (großes Yang).

		Traditionelle medizinische Texte nennen das Herz den »richtungsweisenden Fürsten«. Seine Aufgabe besteht darin, das Konzept und die Richtung für unser Handeln vorzugeben.

		Sozusagen als Geschäftsführer unseres Organismus lenkt und ordnet das Herz unsere Aktivitäten. Außerdem fällt in seinen Zuständigkeitsbereich, das in uns wohnende Potenzial umzusetzen.

		PERSÖNLICHKEIT

		Das Herz bestimmt aber nicht nur unser Handeln, sondern auch unsere Persönlichkeit. Es verleiht uns sozusagen unsere typische Individualität. Das bedeutet auch, dass es sich in unserer Persönlichkeitsstruktur bemerkbar machen kann, wenn der Funktionskreis Herz aus der Balance gerät.

		Auf der körperlichen Ebene gehören die Leistungs- und die Konzentrationsfähigkeit zum Repertoire des Herz-Funktionskreises. Außerdem steuert er unseren Herzkreislauf, die Verdauung und die Sexualfunktionen.

		Ganz besonders eng mit ihm verbunden sind unsere psychischen und geistigen Funktionen. Die Chinesen glauben, dass die Emotionen und der Geist im Herzen wohnen. Daher ordnen sie psychische oder geistige Krankheiten dem Herz-Funktionskreis zu. Umgekehrt spiegelt ein klares Bewusstsein dessen Gesundheit wider. Menschen mit einem klaren Bewusstsein können sich z. B. gut konzentrieren. Sie reden und denken klar und handeln zielgerichtet. Alle diese Fähigkeiten rühren von einem intakten Herz-Funktionskreis her, der unser geistiges, psychisches und körperliches Geschehen erfolgreich und zufriedenstellend leitet.
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			Aufgaben des Herzens

			Das Herz steuert den Herzkreislauf und die wichtigen Organe und Funktionen in unserem Körper. Es ist für unsere Leistungsfähigkeit verantwortlich und prägt unsere Persönlichkeitsstruktur. Als der Fürst unter den Funktionskreisen koordiniert es all unsere aktiven Energien und gibt ihnen eine konkrete Richtung. Welche unserer Ideen und Vorhaben wir also tatsächlich umsetzen, bestimmt der Funktionskreis Herz. Eines seiner wichtigsten Merkmale ist die Klarheit unseres Bewusstseins.

		


		ENERGIEN AUF DEN PUNKT GEBRACHT

		Bei seiner Tätigkeit, das organische Geschehen zu lenken und ihm eine Richtung zu verleihen, verfügt der Funktionskreis Herz über die Fähigkeit, den Einsatz der Mittel zu dosieren und die Abläufe zu kontrollieren. Er baut auf den aktiven Möglichkeiten von Milz (>) und Leber (>) auf und führt deren Potenziale zur Vollendung. Sind diese beiden Funktionskreise in irgendeiner Weise beeinträchtigt, kann der Funktionskreis Herz seine Arbeit nicht gut erfüllen.

		Zuvor habe ich beschrieben, wie sich das Zusammenspiel der Funktionskreise Leber und Herz verstehen lässt: Der Funktionskreis Leber ist für den Vorsatz zuständig, der Funktionskreis Herz für die Durchführung. Wenn Sie beispielsweise beschließen, wieder mehr für Ihre körperliche Ertüchtigung zu tun, hängt es von der Koordinationskraft des Herzens ab, ob aus diesem Vorsatz etwas wird.

		Intuitiv wissen wir sehr gut, wie stark die Koordination und Umsetzung der aktiven Energien vom Herzen bestimmt wird. Denn wenn jemand in einer brenzligen Situation unverzüglich handelt und z. B. einem Ertrinkenden das Leben rettet, dann sagen wir von ihm, er habe »beherzt« reagiert. Er hat nicht lange nachgedacht, ob vielleicht seine Hose nass werden oder er selber untergehen könnte, sondern er hat angesichts der Gefahr alle seine Kräfte unmittelbar eingesetzt.

		In der Regel nennen wir jemanden aber nur beherzt, wenn er tatsächlich geschafft hat, den anderen zu retten, und nicht dann, wenn er selber zu Schaden gekommen ist. Zum Beherztsein gehört demnach, dass die Koordination der Kräfte zielgerichtet und erfolgreich stattgefunden hat.

		Dieses Verständnis liegt ganz nahe an der chinesischen Bedeutung des Funktionskreises Herz. Denn die TCM ordnet ihm die Eigenschaft zu, die aktiven Energien geradlinig zum Ziel zu führen. Insofern stellt dieser Funktionskreis den Dirigenten der aktiven Kräfte dar, der dafür sorgt, dass sie wirklich auf den Punkt gebracht werden.

		Selbst der beste Dirigent kann nur Musik zum Erklingen bringen, wenn ein Orchester mit spielt. Den Dirigenten können Sie sich als Yang vorstellen, die Musiker mit ihren Fähigkeiten als Yin. Sie sind das entsprechende stoffliche Gegenstück, das der Dirigent unbedingt benötigt. Denn allein in diesem Zusammenspiel zwischen den Musikern und dem Dirigenten, in dieser Geschlossenheit von Yin und Yang, gelingt gute Musik.

		AKTIVITÄT UND RUHE

		Um den Funktionskreis Herz gesund zu erhalten, darf er jedoch nicht ausgelaugt werden.

		Deshalb braucht es sowohl die Fähigkeit, Aktivität auszuleben, als auch die Fähigkeit, wirklich zur Ruhe zu kommen.

		Immer wieder kommen Menschen zu mir, die darüber klagen, sie würden zu viel arbeiten.

		Und stets antworte ich ihnen: »Solange Sie gut schlafen, dürfen Sie problemlos viel arbeiten.«

		Denn nicht die Arbeit macht krank, sondern die Disbalance zwischen Yin und Yang.

		Problematisch wird es erst, wenn jemand viel arbeitet und schlecht schläft. Eine gute Regeneration während des Schlafes ist für unsere Gesundheit unabdingbar. Je mehr ich also am Hut habe, desto besser muss ich mich regenerieren können. Mit anderen Worten: Wenn die Balance zwischen Aktivität und Struktivität stimmt, dann nimmt der Funktionskreis Herz keinen Schaden.

		KLARHEIT

		Klarheit ist das Wort, das am besten einen gesunden Funktionskreis Herz charakterisiert.

		Die Chinesen sprechen auch von dem Leuchten in den Augen eines Menschen. Wenn unsere Jugendlichen sagen, jemand bringe etwas rüber, meinen sie damit das Gleiche. Denn die Klarheit des Herzens entspricht der Fähigkeit, seinen Gedanken und Ideen auch wirklich Ausdruck zu verleihen.

		Ein Mensch mit einem ausgeglichenen Funktionskreis Herz hat einen klaren und steten Blick. Er ist klar in seinen Gedanken und Stimmungen und setzt seine Aktivität dosiert und erfolgreich ein. Er kann sich gut konzentrieren, entwickelt auf ganz natürliche Weise Interessen und begeistert sich für die Welt. Der Funke schlägt auch auf seine Mitmenschen über. Ein solcher Mensch wird verstanden. Er fasziniert andere und ist in seinem Tun erfolgreich.

		Dieser Erfolg kann, aber muss nicht unbedingt etwas mit äußerem Erfolg zu tun haben.

		Wenn Sie also etwas tun möchten, das Ihnen am Herzen liegt, richten Sie sich nicht danach, ob andere es toll finden. Es genügt völlig, dass Sie selbst mit sich zufrieden sind – etwa mit dem Bild, das Sie gemalt haben. Die Hauptsache ist, dass Sie Ihren Möglichkeiten eine Form geben, in der Sie sich selbst ausdrücken.

		Das wäre eine reife Leistung Ihres Herz-Funktionskreises.

		STÖRUNGEN IM FUNKTIONSKREIS HERZ

		Das Herz entspricht dem Lenker eines Automobils, der die Richtung und die Geschwindigkeit der Fahrt bestimmt. Im gestörten Zustand gerät das Auto außer Kontrolle. Es schleudert und lässt sich nicht mehr steuern.


		Mit anderen Worten: Störungen im Funktionskreis Herz führen dazu, dass die aktiven Kräfte des Organismus nicht mehr koordiniert werden können – wie bei Frau F. in unserem Fallbeispiel.

		Je nachdem, ob diese Störungen akut und heftig auftreten oder sich eher langsam und kontinuierlich entwickeln, finden sich unterschiedliche Symptome. Im akuten Fall machen sich Erregungszustände, Paniksyndrome oder Bewusstseinsstörungen bemerkbar, die einen Menschen erheblich verunsichern. Symptome wie Benommenheit, Schwindel oder Demenz deuten dagegen auf chronische Störungen hin.

		Eine Fehlsteuerung des Herzens hat tief gehende Auswirkungen auf die Schlafqualität.

		Bevorzugt treten gegen 3 Uhr nachts Durchschlafstörungen auf, die von Albträumen, Panikzuständen und Beklemmungen begleitet sein können. Schlaf- und Beruhigungsmittel unterdrücken die Symptome und schaffen Linderung, aber sie heilen nicht. Ein TCM-Arzt therapiert in solchen Fällen den Funktionskreis Herz und packt so die Beschwerden an ihrer Wurzel.

		Auch Alkohol und Rauschmittel beeinflussen das Herz. Während sie zunächst eine entlastende Wirkung haben, zerstören sie mit der Zeit die »Klarheit des Herzens« und erzeugen eine psychische Abhängigkeit. Bei der Sucht hat sich das aktive Verlangen nach Alkohol, Drogen, nach Schokolade oder auch Sex verselbstständigt und ist außer Kontrolle geraten.

		Menschen, die am Funktionskreis Herz erkranken, zeichnen sich oft durch besondere aktive Kräfte aus, wie künstlerische Fantasie, wilde Kreativität oder hohe körperliche Vitalität. Solange die Potenziale genutzt und koordiniert werden können, sind diese Kräfte schillernd. Ist das nicht mehr der Fall, tritt ein Zustand ein, den der Ausdruck »Genie und Wahnsinn« gut beschreibt. Im Grunde ist es wie beim Schwimmen: Wer koordinierte Bewegungen macht, bleibt über Wasser. Wer wild um sich schlägt, geht unter – nicht aus Kraftlosigkeit, sondern aus mangelnder Koordination.
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			Symptome bei einem gestörten Funktionskreis Herz

			> Erregungszustände > Suchtverhalten > Durchschlafstörungen > Kollapszustände > Bewusstseinsstörungen > Demenz > Epilepsie > Psychosen

		


		DAS HERZ UNTERSTÜTZEN

		Um Ihr Herz gesund zu erhalten, sollten Sie sich für Ihre Aktivitäten realitätsnahe Ziele setzen, die Sie gut ausführen können. Denn der Funktionskreis Herz freut sich über alle Erfolgserlebnisse. Ganz wichtig für ihn ist Ihre innere Zufriedenheit. Pflegen Sie die Lebensfreude und entdecken Sie Gebiete, von denen Sie bisher meinten, dass sie Ihnen verschlossen sind. Da dieser Funktionskreis besonders durch Aktivität geprägt ist, spielt die Regeneration als Ausgleich eine große Rolle. Achten Sie daher darauf, dass Ihre Schlafqualität stimmt. Vermeiden Sie Exzesse jeglicher Art, und gönnen Sie stattdessen Ihrem Herzen Wohltuendes.


		KLÄREN SIE IHR BEWUSSTSEIN

		Die Klarheit gehört zu den Hauptqualitäten des Herzens. Es lohnt sich, sie zu fördern.

		Denn ein Herz in Balance bringt Lebensfreude mit sich. Wenn Sie wirklich wissen, was Sie tun möchten, und das so umsetzen, dass Sie es auch gut schaffen, dann werden Sie innere Zufriedenheit erfahren.

		Überprüfen Sie Ihre Ziele auf Realitätsnähe und orientieren Sie sich dabei an Ihren eigenen Bedürfnissen und Wünschen. Das bedeutet: Kommen Sie in Einklang mit sich selbst.

		Vielleicht haben Sie ein großes Ziel vor Augen.

		Dann unterteilen Sie es in kleine Schritte, die Sie nach und nach erfolgreich bewältigen können. Auch das bringt ein Stück mehr Klarheit ins Leben.

		Erfolgserlebnisse schaffen

		Für den Funktionskreis Herz ist es wichtig, dass Ihre Aktivitäten von Erfolgserlebnissen gekrönt sind. Wie ich schon sagte, zählt dabei nicht der äußere Erfolg, sondern allein Ihre innere Zufriedenheit. Wenn Sie z. B. Klavier oder Gitarre spielen, können Sie durch die Musik Ihre Gefühle zum Ausdruck bringen und sie ausleben, auch ohne dass es einem Konzertpublikum gefallen muss.

		Wir verlangen heute oft zu viel von uns und orientieren uns an zu hoch gesteckten Zielen.

		Manche dieser Ziele mögen von außen kommen, andere von uns selbst. Und sobald wir sie uns gesteckt haben, möchten wir sie auch erreichen. Das bringt mehr Stress in unser Leben als Zufriedenheit. Daher ist es unbedingt richtig, wenn Sie in aller Ruhe Ihre Ziele noch einmal überprüfen und an Ihrer persönlichen Realität messen, was für Sie wirklich gut machbar ist.

		Indem Sie Ihre wohlüberlegten Ziele verwirklichen, stärken Sie übrigens auch Ihren Leber-Funktionskreis (>). Denn er ist der Bereich, dem Ihre Ideen und Vorhaben entspringen.

		Sowohl im Beruf als auch in der Freizeit gibt es genügend Möglichkeiten, sich zu überfordern durch Ziele, die – zumindest für einen selbst – unerreichbar sind. Orientieren Sie sich nicht an anderen – schaffen Sie Ihre eigenen Erfolgserlebnisse!

		Sich angemessene Ziele zu stecken ist eine wichtige Voraussetzung für Erfolgserlebnisse.

		Ebenso wichtig ist, dass Sie Ihre erfolgreich abgeschlossenen Tätigkeiten für sich selbst auch als Erfolgserlebnisse verbuchen! Denn nur wer einen Schritt abschließt, findet genügend Kraft für den nächsten. Freuen Sie sich einfach darüber, was Sie schon geschafft haben! Machen Sie den Erfolg nicht durch Gedanken kaputt, etwa dass noch eine Menge Aufgaben anstehen oder dass ein anderer die gleiche Arbeit schneller erledigt hätte. Sie haben etliche Aufgaben zu Ihrer Zufriedenheit bewältigt. Und allein das zählt!

		

		
			[image: IMG]
			
				info
			

		

		
			Bei allen Tätigkeiten sollten Sie an sich selbst nicht zu hohe Ansprüche stellen. Bleiben Sie bei dem, was Ihnen tatsächlich möglich ist.

			Denn ein wesentlicher Grund für Störungen im Funktionskreis Herz liegt in der Überforderung. Erfolgserlebnisse hängen ganz wesentlich davon ab, wie realitätsnah oder -fremd die Ziele sind, die man sich gesteckt hat.

			Machen Sie sich Ihre Erfolge bewusst. Oft geben wir uns nicht die Zeit, ein Referat, das wir gehalten, ein gelungenes Foto, das wir geschossen, oder ein gutes Essen, das wir gekocht haben, überhaupt als Erfolg zu sehen. Achten Sie mehr auf das, was Sie tatsächlich fertiggebracht haben – achten Sie Ihre Erfolge.

		


		Kleine Schritte

		Qualitätskontrolle ist ein Begriff, dem wir in unserer Gesellschaft häufig begegnen. Doch leider wird er vielerorts missbraucht, um Bedingungen zu schaffen, die lebendige Individualität und bunte Vielfalt unterdrücken. Das ist umso bedauerlicher, da hinter der Idee von Qualitätskontrolle ein durchaus vernünftiger Gedanke steckt: Je größer Aufgabengebiete sind, umso schwerer ist es, globale Aussagen über die Ergebnisse zu machen. Wer jedoch das gesamte Aufgabengebiet in einzelne Arbeitsschritte unterteilt, kann die Teilergebnisse viel leichter beurteilen. Daher gliedern Qualitätsmanagementsysteme komplexe Vorgänge auf und erlauben so differenzierte Einblicke in die jeweiligen Segmente. – Eine Aufgabe in lösbare Teilschritte zu untergliedern verschafft leichter Erfolgserlebnisse!

		Im Einklang mit sich selbst

		Wenn Sie Ihre Ziele überprüfen, sollten Sie auch darauf achten, dass sie Ihnen selbst wichtig sind. Wie viel tun wir nach Fremdvorgaben! Wir wollen unseren Eltern entsprechen, dem Arbeitgeber oder unserem Partner. Zumeist ist uns das gar nicht richtig bewusst, aber wir schaffen dadurch Lebenssituationen, die wir eigentlich nicht wollen.

		Der britische Anthroposoph Gregory Bateson (1904 – 80) hat in diesem Zusammenhang die Double-Bind-Theorie eingeführt: Wenn unser Handeln nicht im Einklang mit uns selbst ist und wir etwas nur tun, um anderen Menschen gerecht zu werden, können komplizierte Konfliktsitationen entstehen. Diese Konfliktsituationen führen uns wiederum zu Erlebnissen von Misserfolg.

		Ein Beispiel: Jemand möchte (unbewusst) zeitlebens seinem Vater zeigen, dass er, also dieser Jemand, ein richtiger Mann ist, obwohl er fühlt, dass sein Vater ihn immer für einen Versager halten wird. In dieser Situation gibt es nichts zu gewinnen: Entweder der Betroffene erfüllt die negativen Erwartungen und fühlt sich schlecht – oder er erfüllt sie nicht und fühlt sich dennoch schlecht, weil er sich nicht von seinem Vater anerkannt fühlt.

		Solche Ambivalenzen belasten unsere Seele und machen uns krank. Daher sollten Sie sie aufspüren und sich von ihnen lösen. Wie sehr Ambivalenzreaktionen unsere Psyche beeinträchtigen können, haben neben anderen vor allem Bateson und der englische Psychiater Ronald D. Laing genau untersucht. Ihre Bücher zu lesen ist sehr lohnenswert, wenn Sie sich näher mit diesem Thema beschäftigen möchten.

		Damit Sie gesund bleiben, sollten Sie das, was Sie tun, gern und voller Überzeugung tun.

		Vergessen Sie Bedenken wie »Ja, aber …« oder »Ich würde ja, wenn …«. Entweder Sie machen etwas, weil Sie es selbst möchten, oder Sie lassen es bleiben. Denn sonst belasten Sie nur Ihren Funktionskreis Herz, der für die Koordination Ihrer Persönlichkeitsstruktur zuständig ist. Werden Sie autonom und verstecken Sie sich nicht hinter Ausreden und (oft vermeintlichen) Verpflichtungen – so stärken Sie Ihren Funktionskreis Herz.
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			Qualitätsmanagement – von dieser Strategie können wir viel lernen: Gliedern Sie Ihre Aufgaben in einzelne Schritte und haken Sie die erfolgreich bearbeiteten Punkte ab. Sie werden sehen, wie viel mehr das bringt, als sich mit einem diffusen Gefühl der Unzulänglichkeit durchs Leben zu bewegen. Vermutlich wird Ihnen dieser Weg zeigen, dass Sie in Wirklichkeit sehr viele Schritte äußerst erfolgreich bewältigen. Und vielleicht bemerken Sie durch diese Methode auch genauer, wo Ihre Schwachpunkte liegen und welche Details Sie verbessern könnten.

		


		REGENERATION DES HERZENS

		Das Herz ist ein sehr aktiver Funktionskreis.

		Daher braucht er gute Regeneration und ausreichend Stärkung. Weil für seine Erholung in erster Linie die Schlafqualität zählt, sollten Sie auf gute Schlafbedingungen achten.

		Genauso wichtig ist es, das Herz in unseren täglichen Aktivitäten nicht über Gebühr zu strapazieren. Jegliche Form von Exzess schadet ihm. Spüren Sie daher dem nach, was Ihnen persönlich guttut. Wählen Sie Ihre Tätigkeiten bewusst aus und finden Sie das für Sie geeignete Maß.

		Das Herz freut sich über alle Aufgaben, die es anspornen. Vergessen Sie ab und zu Ihr tägliches Einerlei und versuchen Sie sich auf neuen Gebieten. Aber bitte ganz ohne Stress. Hier lautet die Devise, die Kunst der Leichtigkeit des Tuns zu üben.

		Eine gute Schlafqualität

		Der Funktionskreis Herz regeneriert sich im wahrsten Sinne des Wortes im Schlaf. Wer seinem Organismus viel aktive Leistung abverlangt, der braucht unbedingt einen gesunden Schlaf. Wie lange jemand schlafen muss, um sich zu erholen, ist jedoch individuell völlig verschieden.

		Viele Menschen, die beruflich oder anderweitig sehr eingespannt sind, versuchen, mit wenig Schlaf auszukommen. Das ist zwar nicht besonders erstrebenswert, muss aber auch nicht krank machen. Das Hauptkriterium ist: Ihr Schlaf sollte konzentriert sein und über einige Stunden andauern. Am nächsten Morgen sollten Sie so aufwachen, dass es Ihnen Spaß macht, den Tag anzugehen – ganz nach dem Motto: Wo ist das Klavier?

		Daher ist die Qualität des Schlafplatzes so wesentlich. Wenn Sie öfter Probleme mit dem Durchschlafen haben, versuchen Sie herauszufinden, welche Gründe dafür verantwortlich sein könnten. Ist es der Schlafplatz? Stellen Sie doch einmal versuchsweise Ihr Bett um und beobachten Sie, ob Sie dann besser schlafen können. Oder sind es die Decken und die Kopfkissen? Dann würde es Ihnen möglicherweise helfen, wenn Sie anderes Material ausprobieren. Trauen Sie sich, zu experimentieren. Sie können davon nur profitieren.

		Wer nicht gut schläft, verliert die Fähigkeiten des Funktionskreises Herz – Sie erinnern sich an seine Aufgaben: Er sorgt für körperliche Leistungsfähigkeit und ein klares Bewusstsein, steuert wichtige Organe und Körperfunktionen, ist verantwortlich für die Umsetzung von Potenzialen und die Koordination der Persönlichkeitsstruktur.
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			Auf Schlafmittel sollten Sie möglichst verzichten. Denn sie erzeugen keine gute Schlafqualität, sondern lediglich einen Zustand von Bewusstlosigkeit. Es gibt Phasen im Leben, in denen Schlafmittel durchaus nützlich und erforderlich sein können.

			Aber versuchen Sie alles, um daraus keinen Dauerzustand werden zu lassen. Denn in der Schlafqualität drückt sich der Zustand des Funktionskreises Herz aus.

		


		Das rechte Maß

		Nicht alles, was möglich ist, ist auch gut für den Menschen. In unserer Yanglastigen Zeit schielt die ganze Welt nach Rekorden. Immer schneller, höher und perfekter – das ist das neue Maß der Dinge. Bescheidenheit, Zurückhaltung und eine geregelte Lebensweise zu propagieren ist äußerst unpopulär geworden.

		Wie sehr diese auf Höchstleistung gepolte Lebenshaltung eigentlich auf Kosten unserer Gesundheit geht, ist uns noch nicht so recht klar geworden.

		Unserem Wohlbefinden weitaus zuträglicher als der dauernde Höchstleistungsanspruch ist, wofür die alten Griechen den Begriff Diätetik prägten. Sie bezogen ihn nicht nur auf die Ernährung, sondern verstanden ihn als Inbegriff aller Maßnahmen, die zur Gesunderhaltung beitragen. Auch die TCM hält viele Hinweise bereit, wie wir durch eine gute Lebensweise unsere Gesundheit positiv beeinflussen können.

		Ihr wichtigster Rat für uns heute ist, Exzesse zu vermeiden. Damit sind nicht nur Alkohol und Drogen gemeint. Sie stellen zwar sehr intensive Einflüsse dar, die den Funktionskreis Herz besonders überlasten. Aber sowohl bei Alkohol als auch bei Drogen kann jeder im Prinzip selbst erkennen, wann sie das Bewusstsein trüben.

		Es gibt viele andere Gefahren, die wir weitaus schwerer durchschauen können. Eine von ihnen ist das Fernsehen. In Maßen genossen stellt es gewiss kein Problem dar. Wer jedoch Tag für Tag stundenlang wilde Action- oder Horrorfilme anschaut, nimmt zweifelsohne Schaden. Wie viele solcher Aufregungen ein Mensch verkraftet, hängt natürlich von seinen individuellen Kapazitäten ab. Manche Bilder und Eindrücke verarbeiten wir z. B. im Traumleben und machen sie dadurch unschädlich. Doch heutzutage werden Blut, Gewalt, Schrecken und Perversionen sehr leichtfertig in einer Menge transportiert, die kaum mehr kompensierbar ist und für unsere Gesundheit ein bedrohliches Potenzial darstellt.

		Vor allem vor dem Schlafengehen sollten Sie große Aufregungen vermeiden und natürlich auch Ihre Kinder davon fernhalten. In vielen Kinderzimmern finden sich heute eigene Fernsehapparate und die Kinder entscheiden selbst über die TV-Dosis. »Der Schlaf vor Mitternacht ist der gesündeste«, hat man uns früher beigebracht, und unsere Eltern wachten darüber, dass diese Regel auch noch in den Jugendjahren eingehalten wurde. Heute klingelt nachts das Handy und donnert laute Musik durch In-Ear-Kopfhörer ins Gehirn – mit deutlichen negativen Folgen für die Gesundheit.

		Selbst Zeitungen und Zeitschriften liefern heute zu viel negativen Input. Die Katastrophen, die in einem einzigen Exemplar einer Wochenillustrierten beschrieben werden, können einen nicht abgestumpften Menschen leicht um den Schlaf bringen.
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			Versuchen Sie in Bezug auf die Medien, Ihre individuelle Grenze herauszufinden: Alles, was Sie inspiriert und zu konstruktivem Verhalten anregt, ist in Ordnung. Überprüfen Sie, was Sie an sich heranlassen wollen und was Ihnen tatsächlich guttut. Meine Devise lautet: Weniger ist mehr. Vielleicht ist das auch für Sie eine Hilfe.

		


		Von der Leichtigkeit des Tuns

		Wir haben gesehen, dass der Funktionskreis Herz auch für unsere Konzentration zuständig ist. Wenn Sie also Ihre Konzentrationsfähigkeit trainieren, stärken Sie dadurch Ihren Funktionskreis Herz. Auf welchem Gebiet Sie das tun, bleibt ganz Ihnen selbst überlassen.

		Es können handwerkliche, sprachliche, geistige oder auch körperliche Tätigkeiten sein. Aber am besten üben Sie etwas, das von Ihrer Alltagsarbeit möglichst weit entfernt ist. Probieren Sie einmal etwas völlig anderes aus als das, was Sie sonst Tag für Tag tun. Hier sind einige Anregungen:

		
		› Schreiben Sie! In der Schule mussten wir alle Aufsätze schreiben, zum Beispiel über das schönste Ferienereignis. Oder wir sollten selber Geschichten erfinden, die sich um ein bestimmtes Thema ranken. Insbesondere die Mädchen hatten auch Tagebücher, denen sie ihre wichtigsten Erlebnisse und innersten Sehnsüchte anvertrauten.

		Schreiben Sie doch jetzt wieder einmal einen Aufsatz! Geben Sie einen Film wieder, den Sie gesehen haben, ein Gespräch oder einen Reiseeindruck. Danach lesen Sie selbstkritisch, was Sie geschrieben haben. Entsprechen die gewählten Worte Ihrer Empfindung? Finden Sie im Text das, was Sie ausdrücken wollten?

		Es macht gar nichts, wenn es nicht so geklappt hat, wie Sie es sich vorgestellt haben. Sie wissen doch: Übung macht den Meister! Probieren Sie es einfach ab und zu aufs Neue.

		Vielleicht werden Sie sogar im Laufe der Zeit das Schreiben als einen Ausdruck Ihrer selbst entdecken.

		› Spielen Sie! Erfolg heißt nicht nur Geld verdienen. Viel wichtiger ist die Effektivität Ihres Handelns. Und die kann sich bei spielerischen Tätigkeiten genauso zeigen wie bei der Arbeit oder im Alltag.

		Überprüfen Sie Ihre manuellen Fähigkeiten beim Mikado, lassen Sie einen Drachen fliegen oder jonglieren Sie mit Bällen. Und denken Sie daran: Sie müssen keine Weltmeisterschaft gewinnen oder im Zirkus auftreten.

		Es geht hier um das Spielerische. Denn den Funktionskreis Herz zu trainieren heißt, an der Leichtigkeit des Tuns zu arbeiten.

		› Trainieren Sie Ihre Schwächen! Jeder Mensch hat Schwächen, aber die meisten lehnen ihre Schwächen ab. Wenn sie etwas nicht gut können, lassen sie es einfach links liegen.

		Leider! Kultivieren Sie diese Ablehnung nicht, sondern trainieren Sie Ihre persönlichen Schwachpunkte. Mögen auch alle wissen, dass Sie handwerklich unbegabt sind, zwei linke Hände haben oder das Handwerk Sie überhaupt nicht interessiert. Trauen Sie sich und überzeugen Sie sich und andere vom Gegenteil!

		› Lachen Sie! Das Lachen ist eine Emotion, die das Herz stärkt. Keinesfalls sollten Sie aber jemanden auslachen, aus Zynismus lachen oder um etwas zu erreichen. Lachen Sie aus innerer Freude, heiter und ungetrübt – und nehmen Sie die positive Haltung, die damit verbunden ist, mit in den Alltag.

		› Singen Sie! Ob in der Badewanne oder im Auto, ob allein oder in einem Chor – Singen ist reine Lust und Freude. Auch hierbei gehtes nur darum, dass es Spaß macht.
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			Die Milz – Offenheit

		

		DER FUNKTIONSKREIS MILZ gehört der Wandlungsphase Erde an. Auf der Windrose sind die fünf Wandlungsphasen folgendermaßen angeordnet: Die Wandlungsphase Metall liegt im Westen, die Wandlungsphase Holz im Osten, die Wandlungsphase Wasser im Norden und die Wandlungsphase Feuer im Süden. »Im Zentrum befindet sich die Erde«, heißt es im Buch Der Innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 4).

		Die Wandlungsphase Erde liegt also genau im Schnittpunkt der vier Himmelsrichtungen und Wandlungsphasen. Sie gilt als diejenige Wandlungsphase, die alle anderen Wandlungsphasen zusammenhält und sie in ihrem Wirken unterstützt.

		Sie ist der Pförtner, der darüber entscheidet, was wir in unseren Organismus aufnehmen und was nicht. Sie ist die Schnittstelle zur Außenwelt. Sie ist – kurz gesagt – die Mitte des Menschen.

		DIE MITTE IN ZEIT UND RAUM

		Als zentrale Wandlungsphase hat die Erde eine umfassende und vereinigende Wirkung. Darüber hinaus symbolisiert sie auf allen Ebenen des Lebens die Mitte. Als zeitliche Mitte im Jahreslauf entspricht sie dem Spätsommer, ihre Tageszeit ist der Nachmittag. Außerdem bildet sie die Mitte des Raums, in erster Linie das Zentrum der vier Himmelsrichtungen. Beim Menschen entspricht diese räumliche Mitte dem Oberbauch.


		Auf der geistigseelischen Ebene zeigt die Wandlungsphase Erde Zentriertheit an. Ein Mensch mit einer gesunden Mitte steht mit beiden Beinen auf der Erde und geht konzentriert seinen Aufgaben nach. Ist er jedoch aus seiner Mitte geraten, kann er seine Gedanken eben nicht mehr konzentrieren. Sie kreisen unaufhörlich um bestimmte Problemfelder, ohne zu einem Ergebnis zu gelangen.

		Daher ordnen die Chinesen der Wandlungsphase Erde als pathologische psychische Äußerung übermäßiges Nachdenken oder Grübeln zu, das wiederum dem Funktionskreis Milz schadet. Im Gegensatz dazu verfügt ein Mensch mit einer gesunden und starken Mitte über Willensklarheit.

		DIE ERDE NÄHRT

		Neben dem Verbindenden und der Zentriertheit assoziieren die Chinesen mit der Wandlungsphase Erde ein weiteres wichtiges Merkmal: die Nahrung und das Nähren. Oder wie das Buch der Urkunden (Shujing) sagt: »In der Natur der Erde liegt es, bestellt und abgeerntet zu werden.« Die Erde spendet uns Getreide, Gemüse und Obst, allesamt lebenswichtige Grundnahrungsmittel. Damit sichert sie unser Überleben.


		In der TCM gilt der Funktionskreis Milz als Äquivalent zur Wandlungsphase Erde. Offenbar verband man bei der Namensgebung der Funktionskreise die Milz mit dem Aspekt des Nährens. Nur unter diesem Aspekt ist diese Zuordnung nachzuvollziehen, denn der Funktionskreis Milz wandelt die Nahrung um und ist für eine gute Verwertung und Verteilung der Nährstoffe verantwortlich. Des Weiteren werden der Wandlungsphase Erde der Mund und die Zunge, also ebenfalls Körperbereiche, die mit der Nahrungsaufnahme zu tun haben, zugeordnet.

		 

		
		Durch die Erde haben die mannigfaltigen Wesen und Dinge alles, was sie brauchen.

		Buch der Urkunden (Kapitel Hongfan)

		

		 

		YIN- UND YANG-ANTEILE

		Im System von Yin und Yang gilt die Erde weder als Yin noch als Yang. Vielmehr vereint und balanciert sie Anteile sowohl von Yin als auch von Yang.


		Obwohl die Wandlungsphase Erde insofern eine gewisse Sonderstellung einnimmt, ist sie gleichzeitig wie die anderen Wandlungsphasen auch Teil des großen Zusammenspiels natürlicher Kräfte, das alle lebendigen Abläufe bestimmt – sei es in der Natur oder in unserem Organismus.

		Wenn wir den Organismus als Staatsgefüge betrachten, so wurde die Leber als »Heerführer«, das Herz als »Fürst« bezeichnet. Die Milz hat dagegen die Aufgabe des »tadelnden Beamten«, ist die »Instanz der kritischen Überlegung«.

		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau R. ist 38 Jahre alt und alleinerziehende Mutter von zwei Kindern. Sie sieht zerbrechlich aus, wiegt bei 162 cm noch 47 kg und kommt in Behandlung wegen ihrer Nahrungsmittelallergien. Sie schleppt einen Aktenordner mit Befunden mit zur ersten Untersuchung: Ergebnisse von Allergietests und Magen- und Darmspiegelung, Auswertungen von diversen Immunlabors, Bioresonanztestungen, Zahnherdanalysen. Immer wieder ergaben Tests von Nahrungsmitteln, dass sie eigentlich fast nichts essen dürfte. Daran hält sie sich auch. Sie lässt Milchprodukte, Zucker, Kohlensäure, Alkohol und synthetische Farbstoffe weg und meidet auch rotes Fleisch, diverse Gemüsesorten sowie Obstsäuren. Die wenigen Nahrungsmittel, die sie zu sich nimmt, bezieht sie aus dem Reformhaus; für ihre beiden Kinder muss sie jedoch »normal« kochen.


		Trotz der diätetischen Beschränkungen geht es ihr nicht gut. Sie leidet an Durchfällen, massiven Blähungen und Rumoren im Bauch, Schwächezuständen und Nervosität. Der Verdacht auf eine Colitis ulcerosa, eine chronischentzündliche Darmerkrankung, hatte sich nie bestätigt, deshalb wurde sie von den Ärzten immer wieder mit der Diagnose Anorexie konfrontiert und sollte schon lange in eine psychosomatische Klinik eingewiesen werden.

		Aber ihre Mutterpflichten ließen dies nicht zu, denn eine entsprechende Behandlung sollte mindestens sechs Wochen dauern.

		Zur Erstuntersuchung kam sie mit der Frage nach Diätempfehlungen, was sie essen könne, welche Zubereitung sie vertragen könnte.

		Dabei wusste sie eigentlich schon alles über schädliche Stoffe, über Gluten und Lactose, über Radikalfänger und oxidativen Stress. Das ganze Wissen half ihr aber nicht, einen praktikablen Weg für eine Ernährung zu finden, bei der sie ihr Gewicht halten und Kräfte entwickeln konnte. Ihr Wissen hatte sie dazu gebracht, allen Lebensmitteln gegenüber argwöhnisch und vorsichtig zu werden. Sie konnte nicht mehr unbedarft essen oder gar genießen und ihr Zustand verschlechterte sich trotz ständiger extremer Zurückhaltung.

		Ich erklärte Frau R., dass ein solcher Zustand durch Diätmaßnahmen nicht zu verbessern sei. Der intensive Reizzustand, in dem sich ihr Verdauungssystem befand, musste zunächst medikamentös beruhigt werden, um einen Zustand zu erreichen, in dem sie sich wieder einigermaßen normal ernähren könnte. Ihren Einwand, sie könne doch niemals Dinge essen, gegen die sie allergisch sei, konnte ich entkräften, da es sich bei ihr nicht um Allergien, sondern um Unverträglichkeitsreaktionen einer komplett streikenden Mitte handle.

		Aus chinesischer Sicht handelt es sich um den Widerstreit zweier Kräfte: eine gierige, aufnahmewillige Kraft korrespondiert mit einer schützenden, sich verweigernden. Dies macht die Mitte eng, empfindlich und übererregt.

		Die Situation ähnelt einem Kampf, in den sich zwei Parteien verbissen haben. Keiner kann gewinnen, das Ergebnis ist ein klassisches Patt. Die Mitte ist lahmgelegt.

		Es reicht nicht aus, sich mit der Situation zu arrangieren: Man muss sie lösen, das Kampfgewühl entflechten. Das Bild des inneren Widerstreits war Frau R. geläufig; sie lächelte betroffen und fühlte sich irgendwie ertappt.

		»Dass mein Bauch genauso tickt wie mein Kopf, hätte ich nie gedacht!«, meinte sie und erwartete gespannt die Behandlung.

		Die TCM-Diagnostik ergab bei Frau R. das Bild der »Magen-Hitze«, einen Zustand der Übersteuerung der Mitte bei gleichzeitiger Beeinträchtigung der Darmfunktionen. Die Auflösung solcher Krankheitsbilder bedarf sorgfältiger Anpassung des Dekokts an die individuelle Situation. Nach vier Versuchen hatten wir eine Rezeptur gefunden, die Frau R. erste Linderung ihrer Beschwerden verschaffte. Wesentlicher Bestandteil dieser Rezeptur war der Chinesische Enzian, Gentiana scabra.

		Monate später blieb von den vielen Unverträglichkeiten nicht mehr viel übrig. Die Angst vor dem Essen war gewichen, Frau R. konnte sich weitgehend am normalen Familienessen beteiligen. Bei schwer verdaulichen Gemüsesorten hielt sie sich noch zurück. Die Mengen, die sie zu sich nahm, waren klein, aber bei mittlerweile 50 kg fühlte sie sich wohl und viel belastbarer. Konkrete Beschwerden zeigten sich nur bei Milchprodukten, hier war weiterhin Vorsicht geboten. Die theoretischen Erkenntnisse über Nahrungsbestandteile hatten für Frau R. an Bedeutung verloren. Die ängstlichkontrollierte Ausstrahlung der ersten Begegnungen war weg, hier saß nun eine Frau, die sich wieder anderen Dingen zuwenden konnte und nicht mehr ausschließlich auf die Nahrungsaufnahme fixiert war.

		WORAN ICH ERKENNE, dass bei Frau R. eine Störung im Funktionskreis Milz vorliegt: Frau R. verarbeitet die Nahrungsmittel schlecht. Sie neigt zu Durchfall und Blähungen und leidet unter Untergewicht. Ihre emotionale Grundhaltung ist das Grübeln.

		DER ZWISCHENSPEICHER

		Der Funktionskreis Milz wird als Zwischenspeicher bezeichnet. In alter Zeit gab es Getreidespeicher, vor deren eigentlicher Kornkammer ein Vorraum lag, durch den der Zu- und Abtransport des Getreides stattfand. Dieser Zwischenspeicher musste immer frei und sauber gehalten werden, damit die Passage ungehindert möglich war und das Getreide nicht verunreinigt wurde.


		Die Milz ist sozusagen dieser Vorraum. Damit unser Organismus funktionieren kann, wird er mit Lebensmitteln versorgt. Die aufgenommenen Lebensmittel verarbeitet er zu Nährstoffen, welche Zug um Zug an alle Körperregionen abgegeben werden. Wie der Zwischenspeicher in den alten Getreidelagern braucht auch der Funktionskreis Milz Klarheit. Er muss ständig sauber machen und den Überblick über die Lagerhaltung bewahren. Er wird unentwegt strapaziert. Denn durch jeden Nahrungsimpuls wird der Zwischenspeicher wieder belastet. So muss er ständig von Neuem aufgeräumt und sortiert werden. Bei Frau R. ist der Zwischenspeicher leer und der gesamte Organismus leidet an Mangel. Das Beispiel von Frau S. in Kapitel 1 hat uns das andere Extrem gezeigt: den überfüllten Zwischenspeicher, der durch Ballast verstopft ist und nichts mehr aufnehmen kann. Aber auch hier herrscht im Inneren des Körpers Mangel. In diesen beiden Extremen zeigt sich die zentrale Funktion der Milz für die Gesunderhaltung unseres Körpers.

		DIE MITTE DES MENSCHEN

		Die Chinesen nennen den Funktionskreis Milz auch »die Mitte« und sehen darin den Ausgangspunkt des Lebens. Hier kommt der interaktive Aspekt des Lebens zum Tragen: Der Mensch lebt, indem und solange er fähig ist, Stoffliches aufzunehmen und für sich zu verwerten. Im Moment des Todes erlischt die Aufnahmefähigkeit, daher stirbt der Mensch für die Chinesen in der Mitte. Wir hingegen schreiben dem Gehirn die zentrale Lebensfunktion zu und halten den Hirntod für wesentlich. Betrachtet man aber die Natur, so kann man sehen, dass die Babys im Mutterleib über die Mitte versorgt werden. Die Nabelschnur ist bekanntlich nicht am Gehirn angedockt, sondern setzt in der Mitte des Leibes an, und durch die Nabelschnur wird das Kind von der Mutter ernährt. Nach der Geburt haben Säuglinge eine sehr empfindliche Mitte.

		Deshalb filtert der mütterliche Stoffwechsel alle Nahrung und produziert daraus Muttermilch, das verträglichste und schonendste Lebensmittel, das es gibt.

		Unsere Mitte ist also jener Bereich, mit dem wir von klein auf Einflüsse von außen aufnehmen, stoffliche wie nichtstoffliche. Der Funktionskreis Milz ermöglicht als Zwischenspeicher die Interaktion mit der Außenwelt. Hier findet sich die Nahrung ein, aber auch Licht, Luft und soziale Kontakte konzentrieren sich hier. Alle Einflüsse kommen zuerst einmal bei der Milz an und werden dann von dort aus an die anderen Funktionskreise weitergegeben.

		»Die fünf Funktionskreise erhalten ihr Qi von der Milz«, erklärt der Innere Klassiker des gelben Kaisers (Kap. 19). Als Verteilerin ist die Milz also mit allen anderen Funktionskreisen eng vernetzt.

		Die körperliche Entsprechung dieses Funktionskreises liegt im Oberbauch, also in der Mitte unseres Körpers. Daher wird Buddha oft beleibt dargestellt – nicht als übergewichtig, sondern als »in der Mitte ruhend«, mit offenem Mund und geschlossenen Augen.
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			Aufgaben der Milz

			Der Funktionskreis Milz ist der zentrale Funktionskreis für die Verdauung. Ihm obliegt die Verwertung der aufgenommenen Nahrung. Er verarbeitet die Lebensmittel zu Nährstoffen und versorgt mit diesen die anderen Funktionskreise und den gesamten Organismus.

			Er unterscheidet die Nahrungsbestandteile, die der Organismus benötigt, von denen, die nicht benötigt werden.

			Neben der Nahrung kommen auch nichtstoffliche Einflüsse (z. B. Klima, Umwelt, Informationen) zur Milz, die diese sortiert und weiterleitet.

		


		MÜDIGKEIT: EINE ÜBERFORDERTE MITTE

		Wenn sehr viel auf die Mitte einströmt und die Mitte diese Eindrücke nicht mehr gut verarbeiten kann, reagiert der Organismus zumeist mit Müdigkeit. Müdigkeit gehört zu den führenden Symptomen einer überforderten Mitte. Doch die TCM unterscheidet mehrere Formen von Müdigkeit. Wir kennen Müdigkeit infolge von allgemeiner Schwäche. Wir kennen aber auch eine Müdigkeit, die sofort verfliegt, wenn uns ein Thema anspricht.

		Die dritte, für die Mitte typische Form ist die sogenannte klebrige Müdigkeit. Diese klebrige Müdigkeit hat jeder von uns schon einmal erlebt: Nach einem ausgedehnten Mahl liegt man erschöpft im Sessel und will am liebsten gar nichts mehr sehen und hören. Der Organismus ist voll und ganz mit der Verarbeitung des Essens beschäftigt.

		Interessant hierbei ist der deutliche psychophysische Zusammenhang. Wer seine Aufnahmekapazität durch zu viel Essen überlastet hat, kann auch nichtstoffliche Einflüsse nicht mehr aufnehmen. Sprich, er will nichts mehr sehen und hören. Daher gehören zur klebrigen Müdigkeit eben auch die Geräuschempfindlichkeit und der soziale Rückzug. Der Organismus signalisiert »Lass mich in Ruhe«. Dieser Zustand dauert aber nicht sehr lange an. Denn sobald die Verdauungsarbeit geleistet ist, erwachen die Lebensgeister wieder und die klebrige Müdigkeit verschwindet.

		Der TCM ist sehr daran gelegen, die Mitte nicht zu überfordern – auch nicht temporär.

		Daher legt sie Wert auf eine Ernährung, die verträglich und bekömmlich ist. Wenn man nach dem Essen erschöpft ist, dann hat man schlechterdings etwas Falsches oder zu viel gegessen. Letztlich soll die Nahrung uns nicht schwächen, sondern stärken. Daher sorgt ein guter Koch dafür, dass die Lebensmittel in leicht verdaulicher Form angeboten werden. Und das bedeutet in erster Linie: Die Speisen sind gegart und warm.

		WÄRME STÄRKT DIE MITTE

		Erfahrungsgemäß ist der Oberbauch relativ kälteempfindlich. Um ihn zu stärken, haben die Chinesen sich die Gewohnheit des warmen Trinkens angeeignet, das übrigens auch der Niere guttut. Schluck für Schluck wird über den Tag hinweg warmes Wasser oder Tee getrunken. Das stärkt die Organe des Oberbauchs und hält sie fit. Denn sie müssen immer wieder angeregt werden, ihre Tätigkeit aufzunehmen, was am besten durch die Zuführung von Wärme geschieht.

		Wird es der Mitte zu kalt, kommt es zur Stagnation der Verdauungsmotorik. Blähungen entstehen, man hat ein Völlegefühl und bekommt Bauchschmerzen. Solche Symptome saniert die TCM nicht mit Tabletten, sondern indem sie der Mitte Wärme zuführt.

		GESUNDE MITTE, GESUNDER APPETIT

		Eine gesunde Mitte regelt den Bedarf an Nährstoffen durch einen gesunden Appetit. Wenn jemand keinen Appetit mehr hat oder im Gegenteil übertriebenen Appetit, dann stimmt etwas mit seiner Mitte nicht. Alle Formen von Appetitstörungen zeigen eine Unausgeglichenheit des Funktionskreises Milz an. Auch die latente Übelkeit und der Heißhunger auf Süßes sind Symptome, die diesem Funktionskreis zugeschrieben werden. Da sie auf eine Mitte-Störung hinweisen, nimmt die TCM sie ernst und behandelt sie. Wegen der Bedeutung der Ernährung für den Erhalt der Mitte habe ich diesem Thema ein eigenes Kapitel (siehe >) gewidmet.

		STÖRUNGEN IM FUNKTIONSKREIS MILZ

		Ein gesunder Organismus kann sich aus der Nahrung alle erforderlichen Bestandteile holen und sie sinnvoll verwerten. Dies gilt für emotionale Einflüsse genauso wie für körperliche.


		Bei Störungen im Funktionskreis Milz geht diese Fähigkeit verloren. Als Folge davon entstehen gleichzeitig ein Mangel und eine Stauung: Zum einen werden Stoffe eingelagert, die eigentlich ausgegrenzt hätten werden sollen; ein Überfluss an Belastendem stellt sich ein. Zum anderen herrscht eine Knappheit an Notwendigem.

		Großer Appetit auf Süßes, aber auch Müdigkeit und Völlegefühl sind typische Anzeichen für eine solche Störung. Die körperlichen Symptome konzentrieren sich meistens auf den Oberbauch – die Körpermitte und Projektionsfläche des Funktionskreises Milz.

		PHYSISCH UND PSYCHISCH VERDAUEN

		Wie unsere Sprache weiß, gibt es einen sehr engen Zusammenhang zwischen stofflicher Verarbeitung und psychischer Bewältigung.

		»Ich kann das nicht verdauen«, sagen wir, wenn unsere Seele mit etwas nicht fertig wird.

		Ein anderes Beispiel ist das Sichnicht-abgrenzen-Können des »gutmütigen Dicken«.

		In seinem Fall münden Frust und Enttäuschung in ziellosem Heißhunger. Damit wird eine Spirale in Gang gesetzt. Das übermäßige Essen führt zu noch mehr Gewicht, das aufs Neue das Selbstwertgefühl schädigt.

		Bei einem geschwächten Funktionskreis Milz sieht die TCM das primäre Problem nicht im Mangelzustand, sondern in der Verwertungsstörung. Daher hält sie es auch nicht für sinnvoll, einem Menschen mit schwacher Mitte Aufbaumittel zu verordnen. Denn er wird sie nicht konstruktiv verarbeiten können. Der bei uns gängige, gut gemeinte Rat, Vitamine, Mineralien und andere Nahrungsergänzungsmittel zu konsumieren, ist deshalb das Gegenteil von gut. Andererseits stellen auch Fasten oder Reduktionsdiäten keine Hilfe dar. Denn ohne Nahrung wird die Mitte nur noch schwächer und versorgt den Organismus nicht mehr ausreichend. Allein wenn die Mitte gelernt hat, wieder richtig zu verarbeiten, pendelt sich die Aufnahme von Stoffen wieder optimal ein.

		Neben der überfüllten Mitte ist aber auch die nicht mehr aufnahmefähige Mitte (siehe Frau R.) zum gesellschaftlichen Problem geworden.

		In einer Welt des Schlaraffenlands leiden Menschen an Untergewicht und an Verwertungsstörungen, weil ihr Körper Nahrung nicht mehr annimmt. Viele Gründe können dafür verantwortlich sein: übertriebene Schlankheitsvorstellungen, hormonelle Störungen (z. B. Schilddrüsenerkrankungen), genetische Veränderungen (z. B. Laktose-Unverträglichkeit) oder seelische Konflikte. Auch wenn diese Ursachen therapiert worden sind, bleibt zumeist das Problem der nicht aufnahmefähigen Mitte, das aber durch pflanzliche Mittel und diätetische Maßnahmen verringert werden kann. Hierzu sollten Sie sich bei einem erfahrenen TCM-Arzt Hilfe suchen. Auch wenn der größere Teil der Bevölkerung mit Übergewicht kämpft und das Problem der ungenügenden Nahrungsverwertung nicht verstehen kann, stellt es eine ernsthafte medizinische Bedrohung dar.

		Bei einer gesunden Mitte hingegen ist es unnötig, den Nahrungsplan nach irgendwelchen Vorschriften auszurichten. Denn eine gesunde Mitte holt sich aus dem Nahrungsangebot alles, was sie braucht.
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			Symptome bei einem gestörten Funktionskreis Milz

			> Übergewicht > Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) > Herzinsuffizienz (Herzschwäche) > Leistenbruch > Colitis ulcerosa (chronische Dickdarmentzündung) > Hepatitis (Leberentzündung) > Chronisches Müdigkeitssyndrom (CFS) > Pankreatitis (Entzündung der Bauchspeicheldrüse) > Gastritis (Magenschmerzen)

		


		DIE MILZ UNTERSTÜTZEN

		Die beste Unterstützung gewähren Sie Ihrem Funktionskreis Milz, indem Sie ihn nicht überfordern – weder durch ein Übermaß an Essen noch durch grüblerische Gedanken.


		Bauen Sie bei allem auf die richtige Dosis.

		MAßVOLLER GENUSS

		Normalerweise sagt uns der Appetit, was gut ist und was nicht. Aber häufig hören wir dieser inneren Stimme nicht zu und lassen uns vom Heißhunger auf Süßigkeiten, Alkohol oder fettes Essen übermannen. Insgesamt hat in westlichen Ländern eine große Maßlosigkeit beim Essen überhandgenommen. Diese Essenslust hat nichts mehr mit einem realen Bedarf zu tun. In allen Ländern, in denen das Nahrungsangebot den Überlebensbedarf übersteigt, werden Dickleibigkeit und Stoffwechselerkrankungen zum Problem. Dabei ist es ganz einfach: so viel essen, wie der Körper braucht, und aufhören, wenn es genug ist.

		Häufig essen und trinken wir zu viel, wenn wir uns in anregender Gesellschaft befinden.

		Oder der Appetit steigt, weil wir uns geärgert haben. Oder aus Zeitnot und Stress gab es den ganzen Tag lang nichts zu essen; wenn dann am Abend die Spannung nachlässt, entsteht im Oberbauch ein Vakuum, das den ganzen Abend gefüllt werden will.

		Auch Frust ist ein wichtiger Faktor bei einem Zuviel an Essen und Trinken. Wer sich nicht wohlfühlt, enttäuscht oder frustriert ist, möchte sich oft mit Süßem oder Alkohol trösten oder sich entschädigen.

		Doch wer regelmäßig die Grenzen ausdehnt, überschreitet den Punkt vom Genuss zum Missbrauch, überlastet die Mitte und wird allmählich krank. »Dosis reduzieren und Genuss steigern«, so lautet das Motto für den Funktionskreis Milz. Gewinnen Sie wieder ein Gefühl für das richtige Maß.

		Falls Ihnen das nicht allein gelingt, sollten Sie vielleicht einen TCM-Arzt zurate ziehen und sich von ihm helfen lassen. Denn ein intakter Funktionskreis Milz ist nicht nur für die Gewichtsfrage wichtig, sondern für Ihre gesamte Leistungsfähigkeit.
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			> Genießen Sie ein kleines Glas 1⁄8 ) Rotwein am Abend. Höhere Dosen, regelmäßig zugeführt, überfordern auf Dauer nicht nur Ihre Mitte, sondern lösen auch ein Suchtbedürfnis aus.

			> Essen Sie regelmäßig, drei Mahlzeiten proTag, und vermeiden Sie die Zwischengenüsse. Diese Regelmäßigkeit reguliert schon nach kurzer Zeit den Appetit und das Sättigungsgefühl.

		


		BELASTENDE STOFFE MEIDEN

		Raffinierter Zucker und Weißmehl zählen in China zu den »weißen Giften«. Schon der Name lässt verstehen, warum sie so sparsam wie möglich verwendet werden sollten. Kleine Mengen schaden Ihnen nicht, entscheidend ist auch hier die Dosis. Lassen Sie Zucker und Weißmehl weg, wann immer es geht.

		In unserer modernen Zivilisation wurden neben den beiden weißen Giften noch viele andere schädliche Stoffe entwickelt, die im alten China unbekannt waren. Beispielsweise die synthetischen Farbstoffe, die mithilfe der E-Liste der Lebensmittelzusatzstoffe deklariert werden müssen. Meiden Sie diese Stoffe, wo immer Sie können – Ihre Mitte dankt es Ihnen.

		Während hierzulande sehr ausgiebig über schädliche Nahrungsmittel diskutiert wird, werden die Getränke häufig außer Acht gelassen und deren nachteilige Wirkung weit unterschätzt. Der Gesetzgeber fordert Haltbarkeitszeiten für konfektionierte Getränke. Um diesem Anspruch zu genügen, werden den Getränken Zusatzstoffe beigegeben, die allesamt die Mitte belasten. Daher lautet mein Rat: Vermeiden Sie Fertiggetränke! Jeder selbst gemachte Obstsaft, jeder Tee und selbst Kaffee sind gesünder als das, was Sie aus dem Supermarkt nach Hause tragen.

		Können Sie mir verraten, warum Menschen kistenweise Mineralwasser nach Hause schleppen? In vielen Gegenden dieser Erde würde man uns um das Trinkwasser beneiden, das bei uns aus den Leitungen kommt. Warum sollte das in einer Fabrik in Plastik- oder Glasflaschen abgefüllte Wasser besser sein als das eigene Leitungswasser? Der einzige Unterschied liegt wahrscheinlich in der beigefügten Kohlensäure – und die ist eher schädlich! Sie hilft Ihnen nämlich, das Wasser zu kalt zu trinken. Kohlensäure legt einen Schutzfilm zwischen Getränk und Schleimhaut, wodurch Sie die reale Temperatur nicht spüren.

		Probieren Sie es aus: Trinken Sie ein Getränk aus dem Kühlschrank, nachdem Sie vorher die Kohlensäure herausgeschlagen haben. Aber Vorsicht, Sie werden es mit schmerzhaften Blähungen bezahlen, denn das Getränk ist eigentlich viel zu kalt!

		ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN STATT GRÜBELN

		Warum hören wir eigentlich nicht auf unsere Sprache? Wir sagen ganz richtig: Ich mache mir Sorgen. Wer also ist der Übeltäter, der mich belastet? Richtig – ich selbst bin es. Ich mache mir Sorgen.

		Sorgen sind das Ergebnis eines wenig konstruktiven Denkprozesses, bei dem sich die Gedanken im Kreis drehen, keine Entscheidungen möglich sind und als Ergebnis nur Ratlosigkeit und Unzufriedenheit übrig bleiben. Besonders fatal ist es, sich nachts in Wachphasen grübelnd zu betätigen. Haben Sie jemals nachts um 3 Uhr ein Problem gelöst, das Sie tagsüber nicht lösen konnten?

		Ringen Sie um Ihre Entscheidungsfähigkeit! Dazu gehört auch, dass Sie zu Ihren Entscheidungen stehen und nach vorn blicken. Sollten Sie sich falsch entschieden haben, ergibt sich gewiss die Gelegenheit, eine neue Entscheidung zu treffen. Aber wer sich nicht entscheidet, verpasst Gelegenheiten – und belastet seinen Funktionskreis Milz! Denn Grübeln wirkt genauso wie eine überfordernde Mahlzeit. Es macht müde, schwerfällig und klebrig. »Trübe Säfte machen trübe Gedanken – und trübe Gedanken machen trübe Säfte«, so einfach drücken die Chinesen den Zusammenhang zwischen Seele und Körper aus.

		Übrigens: Auch beim Essen sollten Sie zu Ihren Entscheidungen stehen. Wenn Sie sich für ein Stück Sahnetorte mit all ihren ungesunden Bestandteilen entschieden haben, dann genießen Sie es! Denn richtig schädlich ist das gute Stück erst, wenn Sie es unter Gewissensbissen und Selbstzweifeln verdrücken.

		FASTEN UND ENTSCHLACKEN

		
		Fasten- und Entschlackungskuren sind für viele Menschen der einzige Weg, Übergewicht und Fehlernährung zumindest zum Teil wieder auszugleichen. Für manche Menschen sind diese Maßnahmen auch eine Rechtfertigung dafür, sich den Rest der Zeit unbeschwert allen möglichen Genüssen hingeben zu können.

		Durch die vorübergehende Beschränkung auf geringe Essensmengen wird die Mitte ohne Frage entlastet. Greift man gleichzeitig zu Abführmaßnahmen und Entschlackungstees, so findet auch Vergangenheitsbewältigung statt, d. h., der Organismus baut deponierte Rückstände im Gewebe ab und scheidet diese aus. In allen Naturheilkundekulturen finden sich diesbezüglich Ratschläge; beginnend von Schwedenkräutern bis zu Aderlässen, Schröpfkuren und Einläufen. Allen Versuchen gemeinsam ist die Absicht, Stoffwechselrückstände zu mobilisieren und über die natürlichen Ausscheidungswege aus dem Körper zu entfernen.

		Bei solchen Kuren kann es allerdings durchaus zu schwerwiegenden gesundheitlichen Komplikationen kommen: zu Kreislaufproblemen, psychischen Veränderungen oder auch zur Reaktivierung alter Krankheitsbilder. Besser als solche radikalen Kurzzeit-Maßnahmen ist es deshalb, mit entsprechender Ernährung kontinuierlich für die Mitte zu sorgen und so zu leben, dass der Organismus sich langfristig im Gleichgewicht befindet.

		FASTEN SIE INTELLIGENT

		Aus der Sicht der TCM entlastet Fasten den Funktionskreis Milz kurzfristig, weil er sich während des Fastens weniger mit äußeren Einflüssen beschäftigen muss. Allerdings kommt es auch zu einer Schwächung, denn eine Kräftigung durch Nährstoffe bleibt aus. Dies ist übrigens auch der Grund für den JojoEffekt: Die Schwächung führt zu Depressivität und bricht in Heißhunger durch. So werden die mühsam abgehungerten Pfunde ruckzuck wieder aufgebaut.

		Überflüssige Pfunde sind das Ergebnis eines Funktionskreises Milz, der nicht genügend gefiltert und nicht genügend abgewehrt hat.

		Daher hat er Stoffe aufgenommen, die er nicht gebraucht hätte. So finden sich Zeichen von Schwäche neben Zeichen von Überlastung.

		Während dann der eine Teil des Organismus vom Fasten profitiert, wird der andere belastet. Aus diesem Grund lehnt die TCM komplettes Fasten ab. Wir TCM-Ärzte halten eine bekömmliche Form des Fastens für intelligenter und sinnvoller, eine, welche die Mitte kräftigt, aber dennoch die Auseinandersetzung mit Altlasten nicht behindert. Eine diesbezüglich sehr brauchbare Variante ist der Reistag.

		Von einem oder zwei Reistagen in der Woche werden Sie sicher mehr profitieren als vom Fasten. Versuchen Sie es! Aber vergleichen Sie nicht Äpfel mit Birnen. Beim Fasten stellt sich in den ersten Tagen ein schöner Anfangseffekt ein, der dann später meist wieder umkippt.

		Vergleichen Sie das Resultat von zwei Fastenwochen mit dem von zehn Reistagen nach mehreren Wochen. Sie werden feststellen, dass der nachhaltige Effekt der Reistage erfreulicher ist. Erfahrungsgemäß lässt sich ein Reistag pro Woche auch über längere Zeit durchhalten.
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			Legen Sie öfter einen Reistag ein. Essen Sie dann mehrmals am Tag Reis, und zwar so viel, wie Sie mögen. Zwischendurch ist reichliches Trinken angesagt, bevorzugt Gemüsebrühe. Der Reis lässt kein Hungergefühl aufkommen. Gleichzeitig wird der Stoffwechsel geschont und der Körper baut Fettreserven ab.
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			Die Lunge – Feinfühligkeit

		

		DIE WANDSLUNGSPHASE METALL folgt der Wandlungsphase Erde und sie korrespondiert mit dem Funktionskreis Lunge. Die Chinesen sprechen auch davon, dass jeweils eine Wandlungsphase eine andere hervorbringt oder erzeugt. Im Erzeugungszyklus gilt die Erde als die Mutter des Metalls bzw. das Metall als Kind der Erde. Die Wandlungsphase Erde gebiert und nährt die Wandlungsphase Metall.

		Die Lunge ist zuständig für die »rhythmische Ordnung« des Menschen. Diese drückt sich in der Regelmäßigkeit biologischer Funktionen aus und sie ist Voraussetzung für das Yin, die Entfaltung von Struktivität. Mit diesem Begriff beschreibt die chinesische Medizin die Fähigkeit, äußere Einflüsse in sinnvolle Struktur umzuwandeln (siehe auch >). Die rhythmische Ordnung ist Voraussetzung für die Entstehung einer gesunden Struktur.

		RÜCKZUG DER NATUR

		Die Wandlungsphase Metall ist das junge Yin.


		Ob im Jahreslauf oder im Tageszyklus, mit ihr beginnt das Yin zu wirken und das Yang zu ersetzen. Daher wird ihm von den Jahreszeiten der Herbst zugeordnet. Im Einklang mit der Bewegungsrichtung des Yin ziehen sich im Herbst die Säfte der Pflanzen nach innen zurück. Die Bäume beginnen, ihre Blätter zu verlieren. Die Blätter fallen hinunter auf die Erde, wo sie verwesen und in den gesetzmäßigen zyklischen Wandlungsprozess der großen Natur eingehen.

		Von den Tageszeiten gehört der frühe Abend zum Metall, von den Himmelsrichtungen der Westen. Im Westen geht die Sonne unter.

		Das Licht (Yang) des Tages schwindet und die Dunkelheit (Yin) bricht an.

		Der Rückzug und die Dunkelheit werden im Winter und in der tiefen Nacht noch stärker werden, das Yin wird unweigerlich weiter zunehmen. Aber noch befindet es sich im Anfangsstadium und eben deshalb wird es »junges Yin« genannt.

		Während also mit den Wandlungsphasen Holz und Feuer Begriffe wie Ausdehnung und Außenorientierung bzw. Maximum verbunden sind und die Wandlungsphase Erde die Mitte symbolisiert und eine gewisse Sonderstellung einnimmt, steht die Wandlungsphase Metall für zurückweichende Aktivität und abnehmende Dynamik.

		SAMMLUNG UND ERNEUERUNG

		Während wir dazu neigen, den Herbst mit negativen Begriffen wie Rückzug oder Absterben in Verbindung zu bringen, sieht die chinesische Philosophie hier die Zeit der Sammlung, der Regeneration und der Erneuerung. Der Unterschied in der Betrachtungsweise liegt an unserem Yanglastigen Denken, das dazu neigt, im Yin v. a. den Mangel an Yang zu sehen oder die Yin-Anteile zu ignorieren. Doch damit liegen wir falsch. Dazu ein Beispiel: Wer einen Vortrag zu halten hat, der beginnt ihn nicht im Yang (beim Sprechen), sondern im Yin (in der Vorbereitung). Hierzu muss er erst sein Wissen zusammentragen, über das Thema nachdenken, eine Struktur für sein Referat erzeugen. Unterlässt er dies, so helfen ihm auch ausgeprägte rhetorische (Yang-)Fähigkeiten nicht, Wissenslücken und Strukturlosigkeit zu verbergen. Das Yang kann nur nach außen bringen, was vorher im Yin vorbereitet worden ist.


		So ergeht es auch der Natur: Keimen, Austreiben und schließlich Blühen sind nicht möglich ohne Blätterfall und Keimruhe in Herbst und Winter. Daher ist der Funktionskreis Lunge mit Wachstum und der Entstehung einer Ordnung assoziiert.

		 

		
		Sammle deinen Geist und dein Qi und nutze die Ausgewogenheit des Herbst-Qi. Richte dein Streben nicht nach außen und lasse dein Lungen-Qi klar werden.

		Innerer Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 2)

		

		 

		Der Rückzug nach innen und die Sammlung körperlicher, geistiger und seelischer Kräfte entspricht chinesischem und insbesondere daoistischem Verständnis von einer inneren Einkehr. Wie die Natur im Herbst kehren wir in dieser stillen Innerlichkeit zur Wurzel unseres Lebens, zum Dao, zurück.

		PATIENTENGESCHICHTE

		Frau P. ist 36 Jahre alt, geschieden und hat zwei Kinder. Seit dem Tod ihrer Mutter ist die Neurodermitis wieder aufgebrochen, die sie schon in der Kinder- und Jugendzeit hatte.


		Zwischendurch war es viele Jahre besser gewesen. Das waren die »glücklichen Jahre« mit Partnerschaft, Schwangerschaften und Hausbau. Dann ging die Ehe in die Brüche.

		Als die Mutter schließlich an Krebs erkrankte und starb, verschlechterte sich die Haut wieder. Der Zusammenhang mit der Seele war unübersehbar.

		Eine neue Partnerschaft ist Frau P. noch nicht eingegangen. Die Männer seien so bequem, sie hätte höhere Ansprüche. Außerdem habe sie auch gar keine Zeit. Sie musste halbtags im Büro arbeiten, weil der Ex-Mann so wenig Unterhalt zahlte. Nachmittags schleppte sie ihre Kinder ins Ballett, in den Sportverein und in die Malschule. Die Förderung der Kinder war ihr sehr wichtig. Zwar bereiteten ihr die beiden, 9 und 7 Jahre alt, viel Freude, aber die Verantwortung empfand Frau P. als große Last. Sie wollte eine perfekte Mutter sein, die gleichzeitig den Vater ersetzte, der sich kaum blicken ließ.

		Medizinisch hatte sie alles versucht: Hautärzte, Homöopathie, Colon-Hydro-Therapie, Bioresonanz und Diäten. Nichts hatte wirklich geholfen. Lediglich das Weglassen von Zucker, Alkohol und Kaffee beruhigte die Haut etwas. Doch abends, wenn sie Zeit hatte, kam der Appetit auf ungesunde Sachen durch. Dabei war Frau P. gertenschlank. Trotz der aufgekratzten Haut war sie hübsch. Sie wirkte anlehnungsbedürftig und gleichzeitig unnahbar.

		In unserem Gespräch merkte ich, wie sehr das Thema »Schuld« in ihr nagte. Sie wollte irgendwie büßen, um aus der Krankheit heauszukommen. Als ich ihr erklärte, dass das Schuldbewusstsein nicht die Ursache, sondern die Folge der Neurodermitis sei, wirkte sie sehr ablehnend.

		In solchen Fällen hilft manchmal ein »Theorieblock«. Ich erklärte ihr den Zusammenhang zwischen dem Funktionskreis Lunge, emotionaler Flexibilität, der Überwindung alter Verletzungen und der Haut als Schutzmembran für die Seele. Als ich davon sprach, dass Verletzlichkeit nicht nur negativ gesehen werden dürfe und dass die Kehrseite der Medaille eben auch eine große Sensitivität sei, traten Tränen in ihre Augen und Frau P. begann, von ihren Enttäuschungen und Verletzungen zu erzählen. Am Ende des Gesprächs war klar: Frau P. bedurfte einer langen Behandlung, die den ganzen Menschen miteinbezog.

		Vermutlich, lieber Leser, rechnen Sie jetzt mit einer psychotherapeutischen Gesprächsbehandlung. Die chinesische Behandlungsperspektive besteht jedoch in einer »Psychotherapie mit Kräutern«. Denn das Sprechen über Verletzungen und Kränkungen bringt keine Heilung. Vielmehr birgt es die Gefahr der Re-Traumatisierung. Dagegen kennt die TCM Heilpflanzen, die »dünne Haut« stabilisieren und seelische Festigkeit bringen. Eine dieser wundervollen Pflanzen ist Cortex moutan, die Rinde der Strauchpfingstrose. Sie verfügt über die Gabe, Erlittenes vergessen zu machen und Wunden zu schließen.

		Trotz ihrer Skepsis trank Frau P. das ausgewählte Dekokt, reklamierte aber nach zwei Wochen, dass sich noch keine Wirkung eingestellt hätte. Dabei war sie offensichtlich besser gelaunt und wirkte viel offener, nur die Haut war unverändert. Doch ich weiß, dass die Änderung der Gemütslage der erste Schritt in Richtung einer Heilung ist. So war es auch bei Frau P.

		Im Laufe der Zeit berichtete sie mir über positive Veränderungen. Im Hinblick auf ihre Kinder wurde sie weniger perfektionistisch.

		Sie lachte mehr und blühte förmlich auf. Mit der Zeit wurde auch die Haut besser und unempfindlicher. Von außen betrachtet war die Veränderung der Gesamtpersönlichkeit noch deutlicher und beeindruckender als die der Haut – denn am Ende der Behandlung fand sich Frau P. wieder mitten im Leben und in einer frischen Beziehung.

		WORAN ICH ERKENNE, dass bei Frau P. eine Störung in der Lunge vorliegt: Die Ekzeme traten wieder auf. Frau P. ist seelisch sehr leicht verletzbar und überfordert sich schnell selbst.

		DER MINISTER FÜR RHYTHMISCHE ORDNUNG

		Mit der Lunge verbinden wir in erster Linie die Atmung und den Sauerstoffaustausch.


		Die TCM siedelt die Atmung ebenfalls in den Verantwortungsbereich des Funktionskreises Lunge an. Aber darüber hinaus spricht sie ihm noch viele andere Aufgaben zu.

		ANREICHERUNG VON STRUKTUR

		Der Funktionskreis Lunge gehört zum Yin.

		Wir erinnern uns, dass die Yin-Kraft unseren Organismus ordnet und ihm seine Struktur verleiht. Das tut sie in den Ruhephasen unseres Lebens, in denen sich unser Organismus wieder regeneriert, um Yang oder Aktivität aufzubauen.

		Vom Yin geprägt steht dieser Funktionskreis also in enger Beziehung zur Struktivität (siehe >). Was die Anreicherung von Struktur bedeutet, zeigt uns am deutlichsten der Vorgang des Wachsens. Wachsen ist ein Prozess, bei dem Dinge, die von außen kommen, im Sinne unseres Organismus strukturiert werden müssen: als Knochen, als Haut oder als Organ. Dies ist kein passives Geschehen. Nein, es ist ein nach innen gerichteter aktiver, eben ein struktiver Vorgang.

		Jede Zelle, die in uns gebildet wird, muss sich ihre Baumaterialien aus dem Organismus zusammensuchen. Unser Organismus ist sozusagen ein Warenhausangebot. Es gibt Vitamine, Aminosäuren, Sauerstoff und viele andere Bausteine. Um Struktur zu gewinnen, zu wachsen, greift jede einzelne Zelle auf dieses Angebot zurück.

		Im Zusammenspiel von Milz (siehe >–>) und Lunge nimmt die Milz die von außen kommenden Baustoffe auf, die Lunge weist sie ihrer Aufgabe zu und entfaltet materielle Strukturen. Der Funktionskreis Lunge ist also zuständig für den Strukturaufbau. Und erst wenn die verschiedenen Bereiche in uns Struktur gewinnen können, sind sie auch in der Lage, Kräfte zur Aktivität zu mobilisieren, also leistungsfähig zu werden.

		LEBENSRHYTHMEN

		Unsere Kernstruktur, das Yin, muss geschützt und in manchen Fällen auch regeneriert oder erneuert werden. Das geschieht über die Rhythmisierung. Und auch hier kommt der Funktionskreis Lunge zum Einsatz. Denn als »Minister für rhythmische Ordnung«, wie die Chinesen ihn nennen, ist er für unsere organischen Rhythmen verantwortlich. Er überwacht alle regelmäßigen Funktionen unseres Körpers wie die Atmung, den Herzschlag, die Verdauung und den Schlafwach-Rhythmus.

		Lebenswichtige Rhythmen zu achten und zu erhalten gehört zu den wichtigsten Bausteinen unserer Gesundheit. Denken Sie z. B. an den Tagesrhythmus. Wenn Aktivität und Ruhe nicht ausgewogen zusammenspielen und wir beispielsweise mehrere Tage hintereinander nur wenig schlafen, kommen wir aus dem Gleichgewicht. Wir fühlen uns angeschlagen.

		Wir sind nicht mehr so leistungsfähig und werden vielleicht anfälliger für eine Grippe.

		Auch die psychische Stabilität lässt nach.

		Dinge, die uns vorher gar nicht gestört hätten, zerren nun an unseren Nerven. Rhythmen zu wahren ist also eine Voraussetzung für die Erhaltung körperlicher, seelischer und geistiger Gesundheit.

		ATEM UND QI

		Der Innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 9) sagt: »Die Lunge ist der Ursprungsort des Qi.« Wie wir schon gesehen haben, steht das Qi in engem Zusammenhang mit dem Atem. Beim Einatmen nehmen wir frisches Qi auf, beim Ausatmen geben wir verbrauchtes Qi ab. So nähren wir unsere Lebensenergie, ohne die wir nicht existieren könnten.

		Dieser Wechsel von Ein- und Ausatmen ist ebenfalls ein essenzieller Lebensrhythmus.

		Umso erstaunlicher ist es, wie wenig wir uns unserer Atmung bewusst sind und wie selten wir über sie reflektieren. Eigentlich schenken wir der Atmung und der Lunge nur Beachtung, wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten sind und etwas nicht mehr stimmt. Aber der Funktionskreis Lunge – und damit auch die Atmung – stellt in unserem Organismus eine ordnende Kraft dar, die für unsere Gesundheit sehr wichtig ist.

		In China wird dieses Wissen seit alters genutzt. Die Harmonisierung des Atems im Rahmen von Qigong-Übungen (siehe auch >) beispielsweise stärkt den gesamten Organismus. Daher setzt die TCM Atemübungen als Heilmethode ein.

		Eine ruhige Atmung fördert auch unser psychisches Wohlbefinden. Sie können gut an sich selbst beobachten, wie sich Ihre Atmung in angespannten emotionalen Situationen verändert, Sie atmen flacher und schneller. Bei einem großen Schreck kann Ihr Atem sogar stocken. Die Luft bleibt Ihnen weg. Umgekehrt können Sie aufgewühlte Emotionen selbst besänftigen, wenn Sie bewusst tief und ruhig atmen. Daher kommt der Rat, bei Schwierigkeiten oder Ärger erst einmal tief durchzuatmen, bevor man aktiv wird.

		Wer über längere Zeit hinweg Qigong übt, macht vordergründig Bewegungsübungen.

		Im Hintergrund rhythmisiert er jedoch seine Atmung und fühlt sich dann emotional und psychisch ausgeglichener. Die chinesischen Therapien greifen eben immer auf mehreren Ebenen. Und das ist das Schöne an ihnen.
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			Aufgaben der Lunge

			Der Funktionskreis Lunge ist für die Regeneration des Yin und alle regelmäßig ablaufenden Prozesse wie Herzschlag und Atmung zuständig.

			Was von außen auf uns zukommt und von der Milz aufgenommen wurde, wird auf körperlicher, seelischer und geistiger Ebene an der richtigen Stelle platziert.

			Außerdem verfügt der Funktionskreis Lunge über die Fähigkeit, Atmosphärisches wahrzunehmen und darauf zu reagieren. Sein Resonanzorgan ist die Haut, seine Yin-Seite entspricht unserer Sensitivität. Als Wahrnehmungsorgan übernimmt die Lunge auch wichtige Aufgaben im Hinblick auf das Immunsystem.

		


		YIN TANKEN

		Ständig angespannt zu sein schadet uns. Denn nur in Ruhephasen reichert der Funktionskreis Lunge unser Yin wieder an. Das macht die Entspannung zu einer gesundheitlichen Notwendigkeit. Zwar machen wir in unserem Kulturkreis nach der Arbeit alles Mögliche, um zu »entspannen«. Doch diese Tätigkeiten sind vielfach eher Ablenkungen vom Arbeitsstress als tatsächlich regenerative Aktivitäten. Wer z. B. in die Disco geht, schaltet natürlich in gewisser Weise vom Tagesgeschehen ab. Doch gleichzeitig putscht er sich noch mehr auf.

		Nicht viel anders ist es beim Fernsehen. Mehr zur Ruhe kommen wir dagegen bei einem Abendspaziergang, bei dem wir ein bisschen frische Luft tanken. Oder bei einem gemütlichen Beisammensein mit der Familie oder mit Freunden.

		Die Chinesen haben eine eigene Kultur der Entspannung entwickelt. Zum einen haben sie dazu hilfreiche Methoden ausgearbeitet, etwa die Qigong-Übungen oder auch das Taijiquan.

		Zum anderen legen sie im Alltag immer mal wieder spontan eine kleine Pause ein. Ihnen genügt ein Minutenschläfchen untertags und schon sind sie wieder fit. Würden wir uns diese Fähigkeit auch aneignen, wäre das eine hervorragende Hilfe für den Funktionskreis Lunge.

		RHYTHMUS UND RESONANZ

		Wir haben gesehen, dass der Funktionskreis Lunge das Yin anreichert und sich dabei auf Rhythmen stützt. Diesen Zusammenhang möchte ich Ihnen an einem Beispiel deutlich machen, das zusätzlich eine weitere Qualität der Lunge aufzeigt, nämlich ihre Resonanzfähigkeit. Mit dieser Fähigkeit nehmen wir nichtstoffliche Einflüsse wahr, überprüfen ihre Qualität und können zum eigenen Schutz auf sie reagieren. Dazu ein Beispiel: In einem Saal sitzen mehrere Menschen, um sich einen Vortrag anzuhören. Sie wollen etwas Neues aufnehmen, etwas dazulernen. Das heißt, sie möchten ihre Struktur anreichern. Um das zu tun, muss sich die Gruppe rhythmisch ordnen.

		Würden einige Zuhörer Zeitung lesen, wäre dadurch das Yin der anderen gestört. Denn eine Gruppe ist nur insoweit aufnahmefähig, als sie sich gemeinsam konzentriert. Dieses gemeinsame Konzentrieren ist rhythmische Ordnung, die zu dem Phänomen der Resonanz führt. Indem sich jeder Einzelne bemüht zuzuhören, entsteht ein Klima, das die gemeinsame ernsthafte Konzentration ermöglicht.

		Dann betritt plötzlich jemand den Vortragssaal, der eigentlich in einem anderen Raum einen Film ansehen wollte und sich in der Tür geirrt hat. Sofort spürt er die starke Konzentrationskraft, in der seine momentane Energie keinen Platz hat. Vermutlich wird er sich für die Störung entschuldigen und gleich wieder gehen. Falls nicht, wird ihn die Gruppe wortlos »hinausatmen«.

		Solche Wahrnehmungen laufen intuitiv ab.

		Der rhythmischen Kraft in unserem Alltag sind wir uns kaum bewusst, aber sie ist ein wesentliches Element unseres Lebens.

		MODULATIONSFÄHIGKEIT

		Die Tatsache, dass wir Schwingungen wie die Konzentration anderer Menschen spüren können, verdanken wir dem Funktionskreis Lunge. Denn er verfügt über die Fähigkeit, Atmosphären wahrzunehmen (Resonanz) und umzupolen (Modulation).

		Ein schönes Beispiel für diese Resonanz- und Modulationsfähigkeit sind – in unterschiedlichen Kulturkreisen – Beerdigungen. Eine oberbayerische Beerdigung z. B. fängt tieftraurig an und hört fröhlich auf. Da wird die gesamte Palette von äußerstem Yin bis zum lautstarken Yang im Funktionskreis Lunge ausgelebt. Es ist wirklich erstaunlich, wie läuternd und reinigend dieses Erleben für die Betroffenen ist. Tatsächlich findet eine Erneuerung statt, eine Gesundung. Verständlicherweise ist das viel besser für die seelische und körperliche Gesundheit, als wenn man sich der Trauer völlig hingibt und darin versinkt.

		RESONANZORGAN HAUT

		
		Der Funktionskreis Lunge nimmt auch wahr, wie zuträglich eine bestimmte Atmosphäre unserem Ich oder besser unserem Yin ist.

		Diese Wahrnehmung hat nichts mit dem Verstand zu tun. Vielmehr reagiert der Funktionskreis Lunge intuitiv, etwa auf Spannungen, die konfliktbehaftete Menschen ausstrahlen.

		Mit der Haut, seinem Resonanzorgan, kann er das aggressive Qi dieser Menschen spüren.

		Sie haben bestimmt schon erlebt, dass Sie sich in einer Situation plötzlich sehr unwohl gefühlt haben. Sie wussten vielleicht nicht warum, aber irgendwie hatten Sie ein ungutes Gefühl und haben auf dem Absatz umgedreht.

		Möglicherweise gingen Ihnen dazu Gedanken durch den Kopf wie »Hier gefällt es mir nicht« oder »Mit dem Menschen möchte ich nichts zu tun haben«. Wenn so etwas passiert, handeln Sie nicht aus Überlegungen heraus. Sondern es kommt eine Leistung ihres Funktionskreises Lunge zum Einsatz, der sagt, dass es so nicht passt. Vieles, was wir gemeinhin als den sechsten Sinn bezeichnen, hat mit diesem Funktionskreis zu tun.

		Die Fähigkeit, verschiedene Atmosphären wahrzunehmen, ist sehr hilfreich. Denn sie ermöglicht uns, gute von schlechten Einflüssen zu unterscheiden. Wer sie pflegt, kann sich vor vielen negativen Erfahrungen schützen.

		Einschlafrituale bei Kindern

		Rhythmus und Resonanzfähigkeit machen sich am schönsten bemerkbar, wenn Eltern ihre Kinder ins Bett bringen. Ins Bett bringen heißt, das Yang zur Ruhe zu bringen. Denn die Nacht und der Schlaf gehören dem Yin an.

		Die Voraussetzung für das Einschlafen ist rhythmische Ordnung. Daher haben alle Einschlafrituale etwas mit Rhythmus zu tun, mit Schaukeln, Singen und Atmen. Erst in dem Moment, in dem sich das Kind auf diesen Rhythmus einlässt, fällt es wirklich in Schlaf.

		Laute Musik abzuspielen oder Geistergeschichten vorzulesen wirkt nicht. Denn aktive Dinge aus dem Yang-Bereich führen dazu, dass die Kinder Halligalli machen, nicht aber einschlafen.

		Beim Einschlafen spielt sogar das Yang der Eltern mit. Ist nämlich deren Yang unruhig, weil sie gestresst oder gereizt sind, funktionieren selbst die geliebtesten Einschlafrituale nicht mehr.

		Die folgende Situation dürfte allen Eltern bestens bekannt sein: Eine Mutter möchte ins Kino gehen. Die Zeit drängt und sie schaut ständig auf die Uhr. Nichts will sie mehr, als dass ihr Kind schnell einschläft, damit sie endlich losgehen kann. Die TCM würde hier sagen, das Yang ihrer Leber ist aufgewühlt. Sie hat sich etwas vorgenommen, es aber noch nicht in die Tat umsetzen können. So entsteht ein Überdruck. Dieser Überdruck vermittelt sich über die Haut auf das Kind.

		Das bekannte Phänomen, dass die Kinder dann endlich schlafen, wenn der Film vorbei ist, hängt mit Folgendem zusammen: In dem Moment, in dem die Mutter weiß, den Kinobesuch kann sie für heute vergessen, lässt der Druck ihres Funktionskreises Leber nach. Es findet keine Übertragung mehr auf das Kind statt, das nun endlich einschlafen kann.

		Wir denken natürlich zuerst daran, dass das Kind die Mutter am Kinobesuch hinderte, weil es nicht einschlafen wollte. Die Chinesen sehen die Angelegenheit ganz anders. Sie sagen, die Mutter habe mit ihrem Yang-Stau eine überreizte Stimmung ausgestrahlt, die das Kind nicht einschlafen ließ. Mit seinem empfindsamen Funktionskreis Lunge hat das Kind die Angespanntheit der Mutter wahrgenommen, und zwar über die Haut.

		Hauterkrankungen

		Die Haut ist das Resonanzorgan des Funktionskreises Lunge. Sie hilft uns, Stimmungen wahrzunehmen. Gleichzeitig stellt sie das wichtigste Ausdrucksmittel des Funktionskreises dar und verrät viel über dessen Zustand.

		Zahlreiche Hauterkrankungen beruhen auf einer Störung in diesem Funktionskreis, die entweder das Yin oder das Yang der Lunge betrifft. Insofern teilt die TCM Hauterkrankungen in Yin- respektive Yang-Erkrankungen ein.

		Veränderungen der Haut, wie z. B. Rötungen, Schwellungen oder Pickel, werden dem Yang zugeordnet. Läsionen der Haut gehören dem Yin an. Beispiele für Yin-Erkrankungen sind die Neurodermitis, die Akne oder offene Beine, aber auch Nasenbluten oder Wundheilungsstörungen.

		PSYCHISCHE HYGIENE

		Nicht nur bei Krankheiten, sondern auch in vielen Alltagssituationen kommen das Yin und das Yang der Lunge zum Tragen. Dazu Ein Beispiel: Jemand beleidigt Sie. Ob Sie die Bemerkung überhaupt wahrnehmen und inwieweit Sie sie trifft, hängt von Ihrem Yin der Lunge ab – oder wie ich auch sagen könnte: von Ihrer Sensitivität.

		Wie Sie mit der Bemerkung umgehen, hängt hingegen von dem Yang Ihrer Lunge ab.

		Das Yang hat die Fähigkeit zu sagen: »Das will ich so nicht akzeptieren. Was er gesagt hat, gefällt mir nicht.« Tut es das, entwickelt es Schlagfertigkeit. Sie erwidern etwas Pfiffiges oder etwas so Ironisches, dass Ihr Gegenüber klein beigibt. Diese Schlagfertigkeit deutet auf einen stabilen Funktionskreis Lunge hin.

		Anders ist es, wenn Sie nur beleidigt oder gekränkt sind, wenn Sie denken, so könne man auf gar keinen Fall mit Ihnen umgehen, aber nichts tun. Sie speichern die Kränkung in Ihrem Inneren. Dadurch wird der Funktionskreis Lunge einseitig belastet, was Ihrer Gesundheit schadet.

		Gelingt Ihnen dagegen ein Ausgleich der Beleidigung innerhalb des Funktionskreises, dann bleibt er in seiner Harmonie. Möglicherweise kann er aus der Verletzung sogar ein Erfolgserlebnis machen: Sie gehen nach Hause mit der Gewissheit, dass der andere Sie nie wieder auf diese Weise anreden wird. Wie Sie reagieren, ob die Reaktion wirkungsvoll ist oder nur gereizt, hängt wesentlich von der Koordinationsleistung des Funktionskreises Herz ab; die Initiative aber ergreift die Lunge.

		Im Funktionskreis Lunge steckt also auch so etwas wie eine Hygieneabteilung. Er sortiert das, was von außen auf Sie zukommt. Dann entscheidet er, ob er es durchlässt oder zurückgibt: Lasse ich es zu, von dieser dummen Bemerkung gekränkt zu werden, oder schütze ich mich vor der Kränkung durch eine aktive Äußerung und wahre so meine Balance?

		Sensitivität

		Wie sehr jemand sich berühren lässt, ob von Positivem oder Negativem, ist von Mensch zu Mensch völlig unterschiedlich. Feinfühlige Menschen bezeichnen wir als sensibel und Menschen, die unter ihrer Feinfühligkeit leiden, als empfindlich. Die Sensitivität hat offenbar zwei Seiten. Im sozialen Leben spielt das Gleichgewicht zwischen der Empfindungsfähigkeit und der Fähigkeit, Empfindungen zu ertragen, eine große Rolle.

		Der Funktionskreis Lunge wacht über die sensitiven Fähigkeiten eines Menschen. Am Fallbeispiel von Frau P. konnten wir sehen, dass sich die seelische Festigkeit der Patientin besserte, als der Funktionskreis Lunge wieder ins Gleichgewicht kam. Frau P. wurde weniger dünnhäutig bzw. empfindlich. Doch sie verlor nicht die ihr eigene Empfindsamkeit.

		Den Zusammenhang zwischen Sensitivität und Haut kennen wir aus unserer Alltagssprache gut. Wenn uns etwas berührt, sagen wir, es geht uns unter die Haut. Oder empfindlichen Menschen raten wir, sich doch eine dickere Haut zuzulegen. Wer kaum mehr etwas an sich heranlässt, hat gar eine Elefantenhaut. All diese unterschiedlichen Stufen der Empfänglichkeit für äußere Einflüsse haben ihre Wurzel im Funktionskreis Lunge.

		Schlagfertige Abwehr

		Die Fähigkeit, intuitiv negative Einflüsse wahrzunehmen, ist ein ganz wichtiger Faktor bei der Abwehr von Krankheitserregern.

		Beim Computer sorgt der Spamfilter dafür, dass nicht alles ungeschützt auf die Festplatte kommt, was von außen eindringt. Genauso muss unser Organismus entscheiden, was er hereinlässt und was er ausgrenzen möchte, und das gehört zu den wichtigsten Aufgaben des Funktionskreises Lunge. Zum einen muss er präsent sein und Gespür dafür haben, wann Abwehr angezeigt ist. Zum anderen muss er gegebenenfalls eine effektive Abwehr vornehmen.

		Auch hier spielt die Haut eine Rolle, denn sie bildet die Oberfläche unseres Körpers und somit die Grenze zwischen unserem Organismus und der Außenwelt. Auf die Haut treffen äußere Einflüsse oder auch Krankheitserreger zuerst auf. Gleichzeitig stellt sie als Aufenthaltsort der Wehrenergie oder des Abwehr-Qi unseren Schutzschirm dar.

		Da der Funktionskreis Lunge unsere Verteidigungsstrukturen steuert, steht er in enger Beziehung zum Immunsystem. Seine Yin-Seite ist für die Ressourcen an innerer Widerstandskraft verantwortlich, seine Yang-Seite für das Abwehr-Qi.

		So wie beim Umgang mit der beleidigenden Bemerkung können wir auch beim Abwehr-Qi von Schlagfertigkeit sprechen. Denn die Kraft des Immunsystems, sich zu verteidigen, ist für die TCM nichts anderes als Schlagfertigkeit.

		Im Akutfall muss auch unser Organismus realisieren, dass ihm da jemand – ein Erreger – etwas Böses will. Je schneller er das tut, desto schneller kann er sich wehren und kommt davon. In China trinkt man übrigens Ingwertee, um Reaktionsfreudigkeit und Präsenz des Immunsystems zu stärken.

		Rechtzeitige Abwehr

		Diese Erfahrung haben wir alle schon gemacht: Sie merken, Sie bekommen eine Erkältung. Also gehen Sie ins Bett, trinken Lindenblütentee und schwitzen ordentlich. Infolgedessen bleibt die Erkältung aus. Die effektive Gegenwehr auf der Ebene von Haut und Schleimhaut hat zu schnellem Handeln und damit zum Erfolg geführt.

		Umgekehrt ist es so, dass das gleiche Verhalten, das in einer frühen Phase schnell hilft, in einer späteren Phase negative Auswirkungen hat. Nehmen wir das Schwitzen in der Sauna als Beispiel. Wer im Frühstadium einer Erkältung in die Sauna geht, kann gesünder und frischer wieder nach Hause gehen. Wer sich aber mit einem verschleppten Infekt in die Sauna begibt, könnte schwere Kreislaufprobleme bekommen. Der Grund dafür ist das Schwitzen, das die Oberfläche öffnet und die Verletzlichkeit verstärkt.

		Warum ist das so? Aktive Gegenwehr – wie Schwitzen und Öffnen der Oberfläche – muss rechtzeitig erfolgen, um wirksam zu sein.

		Ansonsten ist es, wie wenn Ihnen eine schlagfertige Bemerkung einfällt, aber Stunden zu spät. Was nützt es Ihnen, wenn Sie sich damit quälen, was Sie einem Menschen in einer bestimmten Situation gestern hätten sagen sollen? Es ist zu spät und damit wird der abwehrende Gedanke zur Qual.

		STÖRUNGEN IM FUNKTIONSKREIS LUNGE

		Die TCM bezeichnet den Funktionskreis Lunge als »Kühlsystem«, das sowohl für Schutz- als auch für Regenerationsmaßnahmen zuständig ist. Außerdem hat der Funktionskreis einen besonderen Bezug zu Haut und Schleimhäuten, für deren Befeuchtung er zuständig ist. Trockene Haut, empfindliche Schleimhäute oder auch als Folge davon wiederkehrende Entzündungen weisen allesamt auf Störungen in diesem Funktionskreis hin.


		Bleiben im Anschluss an Infekte kleine Restbeschwerden zurück, so sind diese häufig die Quelle für Rückfälle und chronische Entwicklungen (siehe dazu auch Kapitel 2). Daher achtet die TCM sehr darauf, dass sich die Nasenschleimhäute, die Stimme oder auch das Scheidenmilieu wieder normalisieren.

		Sollte das nicht spontan gelingen, unterstützt sie den Heilungsverlauf durch gezielte Therapiemaßnahmen, aber auch durch Ruhe und regelmäßige Lebensführung.

		Auf psychischer Ebene kommt dem Symptom der inneren Unruhe große Bedeutung zu. Es signalisiert »Resthitze«, die den Organismus belastet und seine Regenerationskräfte beeinträchtigt. Störungen dieser Art sind häufig mit leichtem Fieber oder Hitzegefühl, vermehrtem Durst oder Schwächegefühl verbunden.

		Viele Hauterkrankungen, insbesondere die Neurodermitis und die Schuppenflechte, sind Folge solcher unbewältigter immunologischer Hitzezustände. Dies erklärt auch, warum hautpflegende Maßnahmen nur bedingt erfolgreich sein können. Solange das Grundproblem nicht bewältigt ist, wird sich das Hautproblem immer wieder einstellen.

		Auf psychischer Ebene sind mit einem erkrankten Funktionskreis Lunge häufig auch autoaggressive Zustände verknüpft. Die Menschen quälen sich mit Schuldgefühlen oder anderen negativen Gedanken. Sie ziehen sich sozial zurück und resignieren. Da ihr Rückzug meistens lautlos stattfindet, dauert es oft lange, das Krankheitsgeschehen zu durchschauen.

		Eine Harmonisierung des Funktionskreises regeneriert und heilt gleichermaßen den Körper wie die Seele.
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			Symptome bei einem gestörten Funktionskreis Lunge

			> Hauterkrankungen, insbesondere Neurodermitis und Schuppenflechte > innere Unruhe, Nervosität > Infektanfälligkeit > Aphthen (schmerzhafte Bläschen auf der Mundschleimhaut) > Lungenerkrankungen, vor allem Bronchitis und Asthma bronchiale > Nasenbluten > Heiserkeit und Stimmverlust

		


		DIE LUNGE UNTERSTÜTZEN

		Bei der Unterstützung Ihres Funktionskreises Lunge spielt der Lebensrhythmus eine bedeutsame Rolle. Die Regelmäßigkeit im Tagesablauf ist in diesem Zusammenhang ebenso wichtig wie die Ausgewogenheit von Aktivität und Ruhe. Die westliche Welt beurteilt Erfolge nur im Yang: schneller, effektiver, größer. Es fehlt uns die Kultur des Yin: Ruhe, Meditation, Tagtraum, Regeneration.


		Qigong-Übungen stärken die Lunge besonders effizient. Probieren Sie es aus! Wichtig für diesen Funktionskreis ist auch, dass Sie Ihr persönliches gesundes Maß für die Eindrücke finden, die sie täglich aufnehmen.
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			Versuchen Sie, die Situationen zu erkennen, die bei Ihnen psychischen Stress auslösen.

			Diese Bewusstwerdung ist schon ein guter Schritt in Richtung Stressabbau und entlastet die Lunge.

		


		GEORDNETER LEBENSRHYTHMUS

		Eine rhythmische Ordnung im Alltag ist unmodern geworden. Früher gab es Vorgaben, wann man Menschen anrufen oder besuchen durfte. Beim Mittagessen störte man genauso wenig wie am späten Abend. Früher hielten die Menschen z. B. auch Mittagspausen und die Läden waren über Mittag geschlossen.


		Heute dagegen muss man sich fast schon verteidigen, wenn man nicht ständig erreichbar und kommunikationsbereit ist. Wir unterbrechen die tägliche Anspannung oft nur für Minuten, um uns schnell einen Kaffee und einen Burger zu genehmigen. Jeder Mensch hat körperliche Rhythmen, z. B. die Atmung, den Herzschlag oder den Schlafwach-Rhythmus. Doch unsere heutigen Arbeits- und Lebensbedingungen machen uns dafür unsensibel.

		Die TCM dagegen hat ein ausgeprägtes Bewusstsein davon, dass gut funktionierende körperliche Rhythmen eine wichtige Grundlage unserer Gesundheit sind. Daher nehmen chinesische Ärzte das rhythmische Geschehen im Körper sehr ernst und halten seine Stabilität für enorm wichtig. So gilt ein weiblicher Zyklus, der kürzer als 27 Tage ist, ebenso pathologisch wie einer, der länger als 29 Tage dauert.

		Weicht der Zyklus von dieser Regel ab, wird die Frau behandelt. Zwar wird eine Abweichung nicht als Krankheit betrachtet, aber sie stellt eine Fehlentwicklung dar, die Erkrankungen nach sich ziehen könnte.

		Dieselbe Bedeutung messen chinesische Ärzte einem geregelten Schlaf, gleichbleibenden Essenszeiten und regelmäßigem Stuhlgang bei.

		All dies sind Faktoren, die insbesondere den Funktionskreis Lunge unterstützen und uns dadurch gesund erhalten.

		Regelmäßig essen…

		Werfen Sie einen Blick auf Ihren Tagesablauf.

		Beobachten Sie auch einen längeren Zeitraum, wie Sie mehrere Tage oder Wochen gestalten.

		Bei Ihnen läuft alles regelmäßig ab? Bestens, dann brauchen Sie nichts zu ändern. Oder haben sie festgestellt, dass Sie Ihre Mahlzeiten unregelmäßig einnehmen und immer zu verschiedenen Zeiten ins Bett gehen? In diesem Fall besteht Handlungsbedarf.

		Natürlich kann ich Ihnen keine konkreten Hinweise geben, wann Sie essen oder schlafen sollten. Denn jeder Mensch hat seine eigenen Lebensbedingungen und individuelle organische Voraussetzungen. Aber es wäre auf jeden Fall gut, wenn Sie sich überlegen, wie Sie mehr Regelmäßigkeit in Ihr Leben bringen könnten.

		Zum Beispiel sollte eine Mittagspause nicht zu kurz sein. Machen sie diese Pause stets zur gleichen Zeit und nutzen Sie sie für eine gesunde Mahlzeit.

		Viele Menschen verwenden ihre Mittagspause dazu, schnell noch etwas zu erledigen. Sie hetzen zum Amt oder durch den Supermarkt.

		Das mag manchmal durchaus erforderlich sein, sollte aber nicht zur Regel werden. Denn die Mittagspause dient der Regeneration, nicht dem Stressaufbau.

		Für das Abendessen gilt dasselbe wie für das Mittagessen. Suchen Sie sich eine für Sie günstige Zeit und halten Sie diese Zeit jeden Abend ein. Wenn Sie eine Familie oder einen Partner haben, stimmen Sie die Zeit ab und essen gemeinsam.

		…und schlafen

		Auch für Ihre Nachtruhe sollten Sie sich einen Zeitrahmen setzen. Sie wissen selbst am besten, wie viel Schlaf Sie brauchen und wann Sie aufstehen müssen. Danach richtet sich der Zeitpunkt, zu dem Sie sinnvollerweise ins Bett gehen. Gönnen Sie sich aber in jedem Fall vor dem Zubettgehen eine Phase, in der Sie schon zur Ruhe kommen.

		Dann und wann aus diesen Regelmäßigkeiten auszubrechen schadet nicht. Betrachten Sie also die neue Ordnung in Ihrem Leben als Gerüst, aber nicht als Zwang. Denn das Leben hält immer wieder schöne Überraschungen bereit. Wenn Sie beispielsweise bei Freunden eingeladen sind, genießen Sie das gute Gespräch ruhig bis in die Nacht. Solange Sie ansonsten regelmäßig leben, kann so ein Abend nur eine Bereicherung sein.
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			Den Alltag rhythmisch ordnen durch:

			
					
					morgendliche Bewegungsübungen
				

					
					regelmäßige Essens-und Schlafenszeiten
				

					
					Ruhepausen
				

					
					Kurzurlaube
				

					
					Abwechslung von Alleinsein und sozialen Kontakten
				

			

			Betrachten Sie auch einzelne Tätigkeiten, machen Sie sich bewusst, wie Sie diese verrichten, und ändern Sie ggf. etwas daran – etwa an Ihren Essensgewohnheiten oder an Ihrer Art, Auto zu fahren.

		


		VORSICHT MOBBING

		Was dem Funktionskreis Lunge ebenfalls schadet, ist Mobbing. »Mobben« heißt übersetzt »anpöbeln«. Mobbing-Situationen am Arbeitsplatz gab es zu allen Zeiten. Doch in den 1970er-Jahren wurde Mobben auch als tatsächliches psychisches Problem klassifiziert.

		Allerdings sind damit keine Situationen gemeint, in denen jemand wirklich angepöbelt wird. Vielmehr steht der Begriff heute für eine Art Psychoterror, der auf hintergründige Weise gegen einen unliebsamen Mitarbeiter ausgeübt wird: Er wird missachtet, ignoriert oder vom Kollektiv abgewertet, und das in einer Weise, die sein Selbstbewusstsein zerstört.

		Dies ist besonders gemein, weil es nicht offen, sondern verdeckt passiert und der Betreffende immer und immer wieder getroffen wird.

		Mittlerweile ist Mobbing zwar gesellschaftlich geächtet, aber dennoch häufig. Für die Betroffenen ist es nicht einfach, die Situation zu erkennen, und noch schwerer, sie zu beenden.

		Sobald Ihnen bewusst wird, dass Sie sich in einer Mobbing-Situation befinden, müssen Sie etwas tun! Zwar kann ich Ihnen hier keine Patentrezepte für Ihre ganz individuelle Situation liefern, aber bereits durch den Schritt in die Aktivität vermindert sich das Erkrankungsrisiko. Sprechen Sie das Thema an, suchen Sie Hilfe bei Ihren Vorgesetzten, bei Therapeuten, geben Sie nicht auf! Wer zulässt, dass er gemobbt wird, riskiert seine Integrität.

		EXPERIMENT: ZWISCHENENTSPANNUNG

		Schon mehrfach ist das Thema »Pausen« in diesem Buch angesprochen worden. Das zeigt einerseits, wie wichtig es im Zusammenhang mit Ihrer Gesundheit ist. Andererseits wird noch einmal die starke Vernetzung der verschiedenen Kräfte, Systeme und Funktionskreise deutlich, welche die theoretische Grundlage der TCM bilden. Lassen Sie uns das Thema diesmal ganz praktisch angehen und folgen Sie dem nächsten Tipp.

		Auf der Arbeit oder im Alltag fällt es wahrscheinlich noch schwerer, Pausen zu machen.

		Da haben Sie vermutlich überhaupt keine Zeit für eine Unterbrechung. Wer kann sich denn heute schon eine Pause leisten! Pausen werden als Zeitverschwendung empfunden.

		Sie sind aber wichtig. Denn wenn Sie pausenlos arbeiten, wird Ihr Tun unkreativ und Sie werden irgendwann krank.

		Asiaten machen im Gegensatz zu uns Europäern gerade dann eine Pause, wenn es eng wird. Sie gehen ins Freie, atmen tief durch oder machen Bewegungsübungen wie Qigong.

		Oder sie schlafen fünf Minuten. Machen Sie sich diese Kultur der Zwischenentspannung zu eigen und regenerieren Sie auf diese Weise Ihren Funktionskreis Lunge. Denken Sie immer wieder an diese kurzen Pausen und machen Sie sie einfach – egal ob es hier üblich ist oder nicht. Ihre Gesundheit ist letztendlich die Hauptsache!
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			Ich möchte Sie einladen, etwas für sich zu tun, ganz ohne Aufwand und ohne Kosten.

			Tun Sie sich etwas Gutes und gewähren Sie sich eine Pause – jetzt sofort. Die Pause muss nicht lang sein, aber halten Sie inne und schalten ab. Vielleicht gehen Sie kurz auf Ihren Balkon oder in den Garten und atmen einfach die frische Luft ein oder Sie bereiten sich eine Tasse Tee, die Sie anschließend in Ruhe genießen.

			Bevor Sie zurückkommen und weiterlesen, sollten Sie sich Ihre Erfahrung mit dieser Pause bewusst machen – was war schwierig? Konnten Sie abschalten? Haben Sie wirklich eine Pause gemacht oder schnell etwas Wichtiges erledigt?

		


		QIGONG UND DER FUNKTIONSKREIS LUNGE

		Qigong hat in China eine uralte Tradition und gilt bis heute als eine sehr heilsame Praktik. Die Übungen sind relativ einfach, aber immer fließend, niemals athletisch und energieverzehrend. Der Atem fließt frei und wird nicht bewusst beeinflusst, z. B. indem man absichtlich tiefer atmet. Dennoch verändert sich die Atmung während der Übungssequenz: Auf ganz natürliche Weise wird sie ruhiger, regelmäßiger und tiefer. Diese Änderungen sind ein wesentlicher Teil des Erfolgs der Qigong-Übungen, denn ein ruhiger Atemrhythmus wirkt kühlend auf die Schleimhäute und auf das Yin.

		Den Zusammenhang von Qigong und dem Funktionskreis Lunge möchte ich Ihnen anhand eines Beispiels näherbringen: Die Rückholfeder beim Gaspedal sieht man zwar nicht, trotzdem: Immer wenn Sie den Fuß vom Gaspedal nehmen, erwarten Sie, dass es – gegen die Schwerkraft – wieder in die Ausgangslage zurückgeht und damit die Drehzahl des Motors abnimmt. Dies funktioniert, weil eine Rückholfeder eingebaut ist.

		Der Funktionskreis Lunge ist auch eine Art Rückholfeder. Er sorgt dafür, dass das Yang zurückgefahren wird und die Yin-Kräfte aufgebaut werden. Die fließenden Qigong-Übungen helfen ihm dabei. Sie regulieren das Qi und beruhigen die Atmung. So kann sich nicht nur der Körper für die innere Ruhe öffnen. Wer regelmäßig Qigong übt, wird feststellen, wie still auch sein Geist wird. Er löst sich von Fixierungen und ist ganz nach innen gerichtet, wie bei einer Meditation. Nutzen Sie die nächste Lesepause für Qigong-Übungen.

		RICHTIGE DOSIERUNG

		Von Paracelsus ist der Satz überliefert: »Die Dosis macht das Gift.« Damit ist gemeint, dass sich alles nachteilig auswirken kann, wenn es im Übermaß eingenommen wird. So ist beispielsweise Kochsalz in kleinen Mengen ein lebenswichtiger Nahrungsbestandteil. In einer Überdosis jedoch kann es tödlich wirken. Dasselbe gilt auch für nicht stoffliche Einflüsse, wie Lärm und visuelle Reize.

		Leider ist unser Gespür dafür, wann etwas zu viel ist, verkümmert. Denn während eines schockierenden Kinofilms oder beim Tanzen in der Disco gibt es zunächst meistens keinerlei Anzeichen für Überforderung, ganz im Gegenteil, die Ablenkung scheint uns gutzutun. Aber in der kommenden Nacht träumen wir vielleicht schlecht, sind dann am Morgen gerädert und unausgeglichen – oder Kopfschmerzen, ein Pfeifen im Ohr und Konzentrationsschwierigkeiten verraten, dass die Einflüsse der Filmbilder bzw. von Lärm und Licht in der Disco zu intensiv waren.
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			Lange Zeit war es die Kirche, die uns Zurückhaltung aufgezwungen hat. Entsprechende Vorgaben haben wir als Bevormundung entlarvt und lehnen sie ab. Wir könnten die Gebote der Kirche – etwa am Freitag kein Fleisch zu essen oder bestimmte Gebetsstunden einzuhalten – aber auch umdeuten im Sinne der TCM bzw. nach dem Motto »Weniger ist mehr«: Zurückhaltende Ernährung an einem Tag der Woche und Ruhephasen im Tagesablauf dienen durchaus einer gesundheitsbewussten Lebensweise.
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			Die Niere – Lebensmut

		

		DEN FUNKTIONSKREIS NIERE ordnen die Chinesen der Wandlungsphase Wasser zu.

		Wasser gehört zu den wichtigsten Lebensgrundlagen auf der Erde. Nehmen wir kein Wasser zu uns, so können wir nur wenige Tage überleben.

		In China assoziiert man mit dem Wasser seit jeher das Weiche und Nachgiebige. Wasser ist Yin und besitzt die Fähigkeiten, etwas aufzunehmen, zu speichern, zu bewahren und zu nähren. Insofern symbolisiert das Wasser auch die weibliche Urkraft.

		Dieses weibliche Yin bildet mit dem Feuer (siehe Wandlungsphase Herz, >), dem männlichen Yang, ein polares Paar. Beide Urkräfte gehören zusammen und ergänzen sich. Wie es im Buch der Urkunden (Shujing) heißt, entflammt das Feuer und lodert auf, während das Wasser alles befeuchtet und nach unten strebt.

		Im System der fünf Wandlungsphasen entspricht das Wasser dem großen Yin, also dem Yin in seiner höchsten Ausprägung. Demgemäß gehört von den Jahreszeiten der Winter dieser Wandlungsphase an. Während des Winters steht die Natur äußerlich fast still.

		Sie hat sich nach innen zurückgezogen, sich gesammelt. Sie ruht.

		Der Innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 2) charakterisiert diese Zeit folgendermaßen: »Die drei Monate des Winters nennt man die Zeit des Verschließens und Speicherns. Wasser gefriert und die Erde bricht auf. Die friedliche Ruhe des Yang sollte man jetzt nicht stören.« Wie für jede Wandlungsphase und Jahreszeit gibt das alte medizinische Werk auch Hinweise, wie wir im Winter mit dem Wasser in Einklang leben können. Ein wichtiger Aspekt dabei ist, sich den jetzt vorherrschenden Yin-Qualitäten, wie der Zurückgezogenheit, anzupassen und das ruhende Yang nicht aufzurühren.

		KEIME NEUEN LEBENS

		In den Wintermonaten wird jenes Leben vorbereitet, das sich dann im Frühjahr voller Elan Bahn brechen wird. Aus dem mütterlichen Yin wird Yang hervorgehen. So stellt die Wandlungsphase Wasser die Quelle neuen Lebens dar.


		Auf der organischen Ebene findet sich diese Vorstellung einer lebenspendenden Qualität im Funktionskreis Niere wieder. Er korrespondiert mit der Wandlungsphase Wasser und ist von daher für die Fortpflanzungskraft verantwortlich. Dieser Zusammenhang lässt sich noch vertiefen: Chinesischer Anschauung nach speichert die Niere die sogenannte Essenz (Jing). Die Essenz gehört zu den wichtigsten Energien in unserem Körper und stellt die physische Grundlage des Lebens dar. Wessen Essenz stark ist, der verfügt über eine solide Basis für gute Gesundheit. Darüber hinaus gilt die Essenz als der Grundstoff zur Zeugung von neuem Leben. Weil sie im Funktionskreis Niere gespeichert wird, betrachtet die TCM die Fortpflanzung als eine zentrale Aufgabe dieses Funktionskreises.

		DER LEBENSFLUSS

		Wasser fließt und ist in diesem Fluss unaufhaltsam. Entsprechend dem Fluss, der sich ein neues Bett sucht, wenn er in seinem Lauf behindert wird, gilt Wasser in China als diejenige Kraft, die mit Weichheit und Ausdauer alles Harte überwindet. Wasser gelangt nicht durch explosive Kraft zum Ziel, sondern durch Beharrlichkeit und Beständigkeit.


		Wasser strömt ohne Unterbrechung dahin, so wie sich auch das Leben und das gesamte kosmische Geschehen in einem ständigen Fluss befinden. Dieser Gedanke spielt im chinesischen Denken und damit auch in der TCM eine wichtige Rolle: Unser Organismus ist kein statisches Gebilde, sondern unterliegt einem lebendigen Prozess in fortwährender Bewegung. Das Qi und das Blut durchströmen ihn und er ist umso gesünder, je ungehinderter die Lebenskräfte in ihm fließen können.

		So, wie die Wandlungsphase Feuer ein Maximum an Vitalität darstellt, symbolisiert die Wandlungsphase Wasser den Gegenpol, die Minimalstufe des Lebens, den vollkommenen Rückzug. Und im Staatsgefüge des Organismus gilt die Niere als der »mächtige Beamte«, die »Instanz der Potenzierung von Kraft«.

		 

		
		Wasser fließt unaufhörlich und erreicht so sein Ziel.

		Yijing, Trigramm Kan

		

		 

		PATIENTENGESCHICHTE

		Herr K. ist 68, pensionierter Lehrer. Seine Frau hat ihn vor zehn Jahren verlassen und zu seinen beiden Kindern hat er wenig Kontakt.


		Er lebt einsam in einem Haus mit einem verwilderten Garten, den er hegen und pflegen wollte, sobald er in Pension wäre. Doch inzwischen hat er keine große Lust mehr zur Gartenarbeit, zumal seine Knie das nicht erlauben. Seit einigen Jahren plagen ihn starke Schmerzen in beiden Knien. Das eine hatte er bereits operieren lassen. Weil aber die Schmerzen dadurch kaum besser geworden waren, verzichtete Herr K. auf eine Operation am anderen Knie.

		Wie ich schon von den Nachbarn gehört hatte, galt Herr K. als schrullig, unfreundlich und sogar feindselig. Ich empfand ihn als misstrauisch und emotional verarmt, ja sogar leicht verwahrlost und sehr unsicher. Nur widerwillig vertraute er mir seine Beschwerden an. Ich bemühte mich um sein Vertrauen, indem ich ihn dafür lobte, was er selbst an Behandlungsmöglichkeiten herausgefunden hatte – beispielsweise dass sein Knie manchmal auf Wärme und manchmal auf kalte Quarkwickel ansprach.

		Mitten im Gespräch überfiel Herrn K. ein sehr starkes Gefühl der Sinnlosigkeit. Es mache keinen Sinn, alt zu werden, die Welt sei ohnehin überbevölkert. Allein zu wohnen sei unökologisch. Das waren zwar schlüssige Argumente, doch der Grund für diese Äußerungen war eine krankhafte Depressivität – sein Geist musste nun Begründungen für den fehlenden Lebensmut finden.

		Dem drohenden Rückzug begegnete ich mit einer Information über das Zusammenspiel von Körper und Seele. Ich versuchte, Herrn K. zu erklären, dass sein Lebenswille eingeschränkt sei durch eine Funktionsstörung, die auch mit seinen Knieschmerzen zu tun habe.

		Schlagartig veränderte sich seine Stimmung.

		Mein Patient begann, sich für die chinesische Medizin zu interessieren.

		Ich erklärte ihm, dass die Knie zum Funktionskreis Niere gehören, der für den Lebensmut und die Energieverteilung zuständig ist. Und dass Knie auch ohne nachweisbaren Defekt schmerzen können, und zwar besonders dann, wenn eine Funktionsstörung »an die Nieren geht«. Meistens würden in diesem Zusammenhang auch Blasenentzündungen auftreten, stellte ich in den Raum. Herr K. dachte nach und erzählte von einer Prostata-Entzündung, die ihn vor einigen Jahren gequält hatte, und fragte, ob da ein Zusammenhang bestehen könnte. In der Tat stellte sich rasch heraus, dass die ersten Knieschmerzen nach dieser Entzündung aufgetreten waren und dass Herr K. seitdem eine ausgeprägte Empfindlichkeit gegen Kälte verspürte.

		Herr K. erhielt eine Rezeptur, die den Funktionskreis Niere erwärmt und eine Kälte-Schädigung ausleitet. Ich machte ihn darauf aufmerksam, dass es durch diese Rezeptur zu entzündungsähnlichen Reaktionen von Blase und Prostata kommen könnte, dass aber gleichzeitig die Knieschmerzen abnehmen müssten. Der Zusammenhang zwischen seinem Gesamtzustand und den Knien hatte auf einschneidende Weise sein Interesse geweckt. So war ich bei der Verabschiedung sicher, er würde sich auf die Behandlung einlassen, was ich zuvor nicht für möglich gehalten hatte.

		Als Herr K. mich nach zwei Wochen wieder besuchte, erkannte ich ihn kaum wieder.

		Er war schick gekleidet, in frischen Farben, lächelte gewinnend und dankte mir für die Rezeptur. »Es ist gekommen, wie Sie vorausgesagt haben«, berichtete er. Erst habe er das Gefühl gehabt, eine Blasenentzündung zu kriegen. Dann habe sich das wieder normalisiert und seitdem gehe es ihm deutlich besser. Er friere weniger und – was das Beste sei – er komme die Treppe wieder hoch. Er habe sogar angefangen, wieder im Garten zu arbeiten. Das alles sei für ihn fast wie ein Wunder.

		Seitdem besucht mich Herr K. drei- bis viermal im Jahr in der Sprechstunde. Der Anlass sind immer leichte Rückschläge. Bei jedem Treffen erzählt mir Herr K., dass er schon früher zu mir gekommen wäre, wenn er von der chinesischen Medizin gewusst hätte. Es sei eine Schande, dass die meisten Menschen gar nicht wüssten, wie logisch diese Medizin sei.

		Von der Depression ist nichts mehr zu sehen – selbst der Garten von Herrn K. erfreut sich inzwischen wieder des Lebens und je nach Jahreszeit erblüht er in den schönsten Farben.

		WORAN ICH ERKENNE, dass bei Herrn K. eine Störung im Funktionskreis Niere vorliegt: Herr P. leidet unter Knieschmerzen und einer ausgeprägten Empfindlichkeit gegenüber Kälte. Das Hauptsymptom im psychischen Bereich ist der fehlende Lebensmut.

		DIE FESTPLATTE

		Wenn wir sagen, uns geht etwas an die Nieren, weiß jeder, was damit gemeint ist. Ist das nicht erstaunlich? Denn eigentlich verstehen wir die Niere doch als ein Organ, das für die Wasserausscheidung verantwortlich ist und vor allem auch für das Zurückholen von Flüssigkeit.


		Aber damit hat die altbekannte Redewendung rein gar nichts zu tun. Warum also geht uns etwas an die Nieren und nicht an das Herz oder die Milz?

		In der alten medizinischen Vorstellungswelt finden wir Hinweise, die das Rätsel entschlüsseln. Im 17. Jahrhundert, bevor die Naturwissenschaften die Medizin veränderten, betrachtete man die Niere als ein inneres Ordnungszentrum, das ein Leistungsreservoir für den gesamten Organismus darstellt. Aus dieser Perspektive gesehen bedeutet »an die Nieren gehen« eine tief gehende Beeinträchtigung.

		Etwas Negatives dringt ein, und zwar bis zu den energetischen Wurzeln eines Menschen.

		Damit sind wir direkt beim chinesischen Verständnis.

		DAS GROSSE YIN

		Die Niere ist das große Yin, der zentrale Speicher all unserer Kräfte und Anlagen. Das gesamte Potenzial, das unser Organismus benötigt, um Struktur zu erzeugen, ist im Funktionskreis Niere lokalisiert. So sagt der Innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 9): »Die Nieren erwecken das zum Leben, was schläft und verborgen ist.«

		Der Funktionskreis Niere verfügt über die Fähigkeit, äußere Einflüsse aufzunehmen und sie nutzbar zu machen. Auf geistigem Gebiet äußert sich das z. B. im Erwerb von Wissen.

		Darüber hinaus speichert der Funktionskreis dieses erworbene Wissen und alle unsere Erfahrungen und ist insofern auch für die Erinnerung zuständig. Insofern entspricht der Funktionskreis Niere der Festplatte eines Computers, auf der die Daten gespeichert werden.

		Auf körperlicher Ebene zeigt sich die struktive Fähigkeit der Niere im Wachsen. Wachsen scheint uns eher ein passiver Vorgang zu sein: Was bleibt einem Organismus anderes übrig, als zu wachsen? Das sieht die TCM ganz anders. Sie entdeckt im Wachsen strukturebende Aktivität. Eine Zelle wächst nicht einfach, sondern sie bedient sich ihrer im Funktionskreis Niere angelegten Fähigkeit, all das Material, das sie zum Wachsen braucht, herbeizuholen und für sich nutzbar zu machen.

		Der Funktionskreis Niere wacht also über unsere Wachstumsfähigkeit und er ist für die Zellbildung verantwortlich. Von ihm hängt es ab, ob funktionsfähige Zellen heranwachsen oder beispielsweise Tumorzellen gebildet werden.

		Außerdem hat dieser Funktionskreis die Fähigkeit, in neues Leben zu investieren. Wie die Chinesen sagen, speichern die Nieren die Essenz, jene Substanz, aus der neues Leben entsteht (siehe Funktionskreis Lunge). Was die Lunge an Wachstumsprozessen beginnt, vollendet die Niere. Somit gehören auch die Fortpflanzungsfähigkeit eines Menschen und seine sexuelle Potenz zum Funktionskreis Niere.

		Weil die Niere unsere substanziellen Kräfte beherbergt, bedeutet »an die Nieren gehen« nicht nur eine seelische Traumatisierung. Es findet eine bleibende Einschränkung der Struktivität eines Menschen statt, seiner inneren Ordnungsfähigkeit und Substanz.
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			Aufgaben der Niere

			Der Funktionskreis Niere nimmt äußere Einflüsse auf und macht sie für den Organismus nutzbar. Körperlich zeigt sich diese Fähigkeit in erster Linie im Wachsen und der Zellbildung, geistig beispielsweise im Erwerb von Wissen.

			Auch die Temperaturregulation, die Fortpflanzungsfähigkeit und die sexuelle Potenz fallen in den Zuständigkeitsbereich dieses Funktionskreises. Darüber hinaus ist er für den Lebensmut und die Willensstärke, aber auch für die Konstitution aller Organe und des Gesamtorganismus zuständig.

		


		WILLLENSKRAFT UND LEBENSMUT

		Die Niere ist Yin. Doch wie jeder andere Funktionskreis umfasst sie sowohl Yin- als auch Yang-Aspekte. Wenn die Niere gesund ist, entsteht aus ihrer Urkraft ein starkes Yang.

		Dieses »Yang im Yin« tritt in einem starken Willen zutage – der Wille steht noch vor der Idee (Funktionskreis Leber) und der Tat (Funktionskreis Herz) und ist damit ein Yang, das im Yin fußt.

		Ein Mensch mit einem gesunden Funktionskreis Niere kann sich gut konzentrieren. Seine Absichten sind klar, er verfügt über Durchhaltevermögen und sexuelle Lebenskraft.

		Diese Eigenschaften sind allesamt Yang-Eigenschaften Doch sie fußen im großen Yin – in der Niere. Hier ist die Polarität des chinesischen Denkens gut zu erkennen: Ein intaktes Yin bedingt ein intaktes Yang und umgekehrt.

		Im Krankheitsfall wirkt diese Polarität natürlich genauso. Wenn das Yang gestört ist, liegt der Grund dafür häufig im Yin. So würde ich bei einem Patienten, der sich schlecht konzentrieren kann oder Potenzprobleme hat, die Ursache im Yin der Niere suchen.

		Auf der Gefühlsebene zeichnen sich Menschen mit einer starken Nierenkraft durch Lebensmut aus. Sie gehen das Leben unverzagt an, selbst wenn Schwierigkeiten auftreten. Umgekehrt konnte ich häufig beobachten, wie eine Nierenschwäche zu Mutlosigkeit, Verzagtheit und Resignation führte (wie z. B. bei Herrn K.). Bei den Betroffenen hatte sich eine Furcht vor dem Leben und seinen Herausforderungen eingeschlichen, der gesunde Lebensmut war ihnen abhanden gekommen.

		Was hierzulande meist zur allgemeinen Diagnose »Depression« führt, wird in der TCM als ein Mangel an Yang im Yin, also ein Mangel an Nieren-Yang, bezeichnet und entsprechend behandelt. Allerdings untersucht die chinesische Medizin sehr genau, unter welchem spezifischen Gemütszustand ein Patient leidet, um dann herauszufinden, wo die Störung lokalisiert ist. So wurzelt etwa die resignierte Verzagtheit in der Niere, die gereizte Ratlosigkeit hingegen in der Leber. Diese differenzierte Sichtweise ermöglicht uns TCM-Ärzten, verschiedene Formen von Depression zu unterscheiden und jeden einzelnen Patienten sehr gezielt zu behandeln.

		WÄRME UND KÄLTE

		
		Eine weitere Aufgabe des Funktionskreises Niere ist die Temperaturregulation im Körper.

		Die TCM geht davon aus, dass der Körper durch eine kontinuierliche Versorgung mit Wärme und Nährstoffen gesund erhalten wird. Diese Versorgung passt sich den jeweiligen Klimabedingungen an und vermittelt uns ein Gefühl der Kontinuität. In einem gesunden Körper gibt es deshalb ein ausgeglichenes Temperaturgefühl.

		Viele Menschen leiden jedoch an dissoziierten Temperaturempfindungen. Vielleicht kennen Sie das auch: An sich ist Ihnen warm genug, aber Ihr Bauch oder Ihr Lendenbereich fühlt sich kalt an. Oder Sie haben gleichzeitig kalte Füße und einen heißen Kopf.

		Solche Symptome sind erste Warnzeichen für eine Störung des Qi-Flusses im Funktionskreis Niere. Übermäßige Sorgen wären hier fehl am Platz. Aber es ist gut, solche Anzeichen ernst zu nehmen und sie frühzeitig zu behandeln, bevor weitere, weitaus unangenehmere Probleme aus ihnen erwachsen.

		Tatort Unterbauch

		Die Region unterhalb des Nabels gilt als körperliche Entsprechung für den Funktionskreis Niere. Zu ihr zählen die Lendengegend, der Unterbauch, die Sexualorgane und die Beine.

		Der innere Klassiker des Gelben Kaisers (Kap. 4) sagt: »Im Winter kommt der Nordwind auf.

		Seine Krankheit ist in den Nieren angelegt und Störungen treten im Lenden- und Schenkelbereich auf.«

		Alle diese Körperbereiche sind typischerweise kälteempfindlich. Das weiß jeder, der beispielsweise zu Blasenentzündungen oder Kreuzschmerzen neigt. Kälte schwächt besonders den Funktionskreis Niere, der dann entsprechend reagiert, eben mit Blasenentzündungen oder Hexenschuss.

		Das Prinzip der Eimerkette

		Kälte ist ein Faktor, der die Kommunikation beeinträchtigt und Haltestrukturen schwächt. Kältegefährdet sind daher alle Bereiche, die nach dem Prinzip von Eimerketten funktionieren. Sie kennen das aus dem Geschichtsunterricht: Im Mittelalter wurden zur Brandbekämpfung Menschenketten gebildet zwischen Wasserstelle und Feuer. Durch Weiterreichen gelangten die gefüllten Eimer an den Brandherd. Nur wenn alle zusammenhelfen und schnell den Eimer weiterreichen, kommt eine nennenswerte Menge Wasser am Zielort an.

		Eine einzige Unterbrechung reicht aber schon, um das gesamte Unterfangen anzuhalten.

		In unserem Körper stellen besonders Muskelzellen Eimerketten dar. Eine Zelle nach der anderen wird elektrisch gereizt und gibt den Reiz an ihre Nachbarzelle ab. Dieses System reagiert auf Kältereize sehr empfindlich. Sportler wissen, dass sie ihre Muskelzellen nur voll belasten dürfen, wenn sie sie vorher aufgewärmt haben, z. B. durch Dehnübungen. Ansonsten droht die Unterbrechung der Reizübertragung durch den (schmerzhaften) Ausstieg einzelner Muskelzellen und den Riss von Muskelfasern.

		Krankheiten, die durch Kälte-Impulse hervorgerufen wurden, verlagern nicht selten ihren »Standort« im Körper. Typisch ist insbesondere ein Absinken der Krankheit von oben nach unten. So leidet ein Mensch beispielsweise jahrelang an Blasenentzündungen.

		Plötzlich hören die Blasenentzündungen auf und zeitgleich stellen sich Knieschmerzen ein.

		Auf diese Zusammenhänge sind wir bereits im Kapitel »Immunsystem« genauer eingegangen – und auch Herr K. war ein aufschlussreiches Beispiel für diesen immer wieder zu beobachtenden Zusammenhang.

		Die TCM behandelt Kniegelenksschmerzen durch Erwärmung der unteren Bauchregion.

		Als besonders hilfreich haben sich hier die Moxibustion und Heilpflanzen (wie z. B. Angelica pubescens) erwiesen.

		DIE KERNSUBSTANZ DES ORGANISMUS

		Neben den Organen des Unterbauchs gehören auch die Knochen und das zentrale Nervensystem zum Funktionskreis Niere. Sie sind die Kernsubstanz unseres Organismus – in der Computersprache würde man sagen: die Hardware. Aus diesem Grunde werden auch Krankheiten wie die Osteoporose, aber auch Multiple Sklerose und Migräne dem Funktionskreis Niere zugeordnet.

		Übrigens finden wir auch hier eine Parallele in unserer Sprache. Wenn uns etwas durch Mark und Bein geht, geht es uns auch an die Nieren.
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			Moxibustion

			Moxibustion ist die Anwendung von Wärme auf Akupunkturpunkten. Dies geschieht durch verschiedene Techniken: entweder durch Abbrennen von Beifußkegeln auf Ingwerscheiben, die auf Akupunkturpunkte aufgelegt werden, oder durch Abbrennen von Beifußzigarren über den Punkten. Oder man bringt den Schaft einer gesetzten Akupunkturnadel zum Glühen und leitet so die Wärme über die Nadel in die Tiefe (Feuernadel).

		


		DAS ALTERN

		Der Funktionskreis Niere ist für das Altern zuständig. Chinesischer Vorstellung nach nimmt die Kraft der Niere im Laufe des Lebens ab.

		Sie erschöpft sich. Zeichen dafür sind das Ergrauen der Haare, das Nachlassen der Sehkraft oder des Gehörs und die Verminderung sexueller Energie. Dieser Prozess ist unaufhaltsam, wenngleich in jeder Kultur, auch der chinesischen, nicht wenige Versuche gemacht worden sind, ihn zu verlangsamen oder zu verhindern.

		Wenn Sie mit 60 feststellen, dass Sie Dinge nicht mehr tun können, die Sie mit 30 tun konnten, dann ist das normal. Plötzlich spürbare Leistungseinbußen auf das Alter zurückführen zu wollen ist allerdings ein bedauerlicher Fehler, denn viele Krankheiten werden in ihrer Entstehungsphase von reduzierter Leistungsfähigkeit begleitet. Verdeckt man ein solches Frühsymptom durch das anscheinend plausible Argument »Man wird eben alt«, kann das fatale Folgen haben: Wertvolle Zeit verstreicht und eine Behandlung setzt zu spät oder vielleicht auch gar nicht ein.

		STÖRUNGEN IM FUNKTIONSKREIS NIERE

		Wenn etwas »an die Nieren geht«, dann geht es zunächst »unter die Haut«. Sicher haben Sie Die Nuancen der TCM-Sprache längst erkannt: Die Haut gehört zur Lunge. Geht etwas unter die Haut, schlägt es durch die Lunge bis in den Funktionskreis Niere. Das bedeutet, ein Ereignis, ein Schicksalsschlag o. Ä. stört nicht nur die Sensibilität eines Menschen, sondern trifft ihn in seinem Innersten.


		Ist der Funktionskreis Niere gestört, werden die Organe schlecht versorgt, woraus sich verschiedene ernste Erkrankungen entwickeln können.

		Da die Schlüsselregion des Funktionskreises Niere der Unterbauch ist, also der Bereich von Blase, Lendenwirbelsäule und Sexualorganen, gelten in der TCM wiederkehrende Blasenentzündungen, Schmerzen in der Lendengegend oder Libidostörungen als Anzeichen für Störungen in diesem Funktionskreis.

		Im psychischen Bereich ist die Furcht die tragende pathologische Emotion dieses Funktionskreises. Menschen mit einem schwachen Yin-Fundament sind leicht irritierbar und instabil. Die Furcht lähmt sie und schränkt sie ein. »Fürchte dich nicht«, sagen die Engel im Neuen Testament immer dann, wenn sie Menschen aus ihrer Lethargie locken – wohl wissend, dass die Willenskraft – und die ist im Funktionskreis Niere lokalisiert! – durch die Furcht blockiert werden kann.
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			Symptome bei einem gestörten Funktionskreis Niere

			> Kältegefühle > gestörte Temperaturregulation, das bedeutet heiße und kalte Körperstellen > Migräne > Nierensteine > Lendenschmerzen > Bandscheibenvorfall > Osteoporose > Knochenkrankheiten > Schwerhörigkeit > rheumatische Erkrankungen > Darm- oder Gebärmuttervorfall

		


		DIE NIERE UNTERSTÜTZEN

		Das Hauptelement, mit dem Sie der Niere bei ihrer Arbeit helfen, ist Wärme. Die Niere liebt alle Arten von Wärme, auch die emotionale.


		Aber es muss echte Wärme sein. Falsche Wärme wie Alkohol kann sie nur in Maßen vertragen.

		WÄRME TANKEN

		Wärme ist ein Lebenselixier. Deshalb sind Sie diesem Thema im Buch schon öfter begegnet, z. B. beim Funktionskreis Milz. Wärme öffnet und stößt die Kommunikation an – sowohl innerhalb des Organismus wie auch im Kontakt mit der Außenwelt. Kälte hingegen isoliert. Sie zieht zusammen, friert ein. Daraus erklärt sich unser Hunger nach Sonne, der Wunsch nach Urlaub im Süden, die Freude am Saunagang.

		Führen Sie äußere Wärme zu

		Wärme, die wir uns von außen zuführen, weckt unser Qi. Sie macht die aktiven Kräfte verfügbar und stärkt den Funktionskreis Niere.

		Ob Sie sich mit Fangopackungen oder Wärmflaschen, im Thermalbad oder in der Dampfsauna aufwärmen, richtet sich nach Ihren Vorlieben. Generell ist trockene Wärme anregender als feuchte. Daher empfinden wir klare Herbstwärme auch angenehmer als schwülheißes Sommerwetter.

		Wie viel Wärme jemand braucht oder auch verträgt, ist individuell sehr unterschiedlich.

		Achten Sie darauf, die Wärme so zu dosieren, dass Sie eine positive Wirkung verspüren.

		Ein Sonnenbad, das Ihnen anschließende Erschöpfung einbringt, war eindeutig zu lang und zu intensiv. Genießen Sie Wärme in einem Maß, das Sie beflügelt und erfrischt.

		Hilfreich ist auch die Wärme vor dem Schlafengehen. Richtig dosiert, stärken die Wärmflasche oder die Dampfdusche Ihren Schlaf.

		Emotionale Wärme animiert und heilt

		Auf seelischer Ebene tun wärmende Einflüsse ebenfalls gut. Sie wecken das Qi. Und so können sich Willenskraft und Lebensmut langsam wieder entfalten.

		Nicht umsonst wird der Begriff Wärme auch für die Qualität zwischenmenschlicher Beziehungen verwendet. Emotionale Wärme zeigt sich in Zuneigung, in wechselseitigem Interesse und Fürsorge. Insofern ist sie auch ein therapeutischer Faktor. Jeder Arzt oder Therapeut weiß, dass Patienten, die sich in ihrer Krankheit allein gelassen fühlen, schwerer Heilungskräfte entwickeln als diejenigen, die von ihrem sozialen Umfeld getragen werden.

		Emotionale Wärme wirkt genauso wie thermische Wärme: Sie animiert, regt die Kommunikation an und beflügelt. Vielleicht sind Südländer deshalb lebensfroher, weil ihnen die Natur mehr Wärme spendet. Aber was hindert uns daran, uns gegenseitig zu beseelen und zu erwärmen?
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			Was Sie an emotionaler Wärme in andere investieren, erhalten Sie auch wieder zurück.

			Und umgekehrt: Die Kälte, die Sie ausstrahlen, grenzt Sie nach außen ab und regt andere nicht gerade dazu an, Ihnen Wärme entgegenzubringen.

		


		Warme Nahrung

		Eine essenzielle Wärmequelle stellt die Nahrung dar. Die Chinesen unterteilen alle Lebensmittel in wärmende und kühlende Nahrungsmittel. Diese Einteilung hat zunächst nichts mit der Temperatur der Speisen zu tun, sondern mit ihrer Wirkung auf unseren Körper. Ingwer zum Beispiel wärmt, während Melonen kühlen. Sie kennen das aus eigener Erfahrung. Wenn Sie eine Suppe essen, die Ingwer enthält und vielleicht auch noch scharf gewürzt ist, wird Ihnen richtig warm. Auf ein Stück Melone freuen Sie sich dagegen eher, wenn Ihnen sowieso schon warm ist, etwa im Hochsommer. Hieran sehen Sie auch, dass wir im Grunde ein ganz natürliches Gespür dafür haben, Extreme auszugleichen.

		Der wärmende Effekt von Speisen ist außerdem von ihrer Zubereitungsweise abhängig: Gekochtes, warmes Essen wärmt, wogegen rohes, kaltes Essen kühlt. Und weil jede wärmende Nahrung den Funktionskreis Niere stärkt, wird in der chinesischen Küche fast alles gekocht. (Lesen Sie zum Thema Ernährung auch das Kapitel 6.)

		Hierzulande mögen sehr viele Menschen gern Rohkost und kalte Getränke. Aus der Sicht der TCM ist beides allerdings lieber zu meiden, weil dadurch der Funktionskreis Niere geschwächt wird.

		Wer schon einmal in China war, kennt die Sitte, den ganzen Tag über viel heißes Wasser oder Tee zu trinken. Die Chinesen lieben das.

		Deshalb werden Thermoskannen mit heißem Wasser bei jeder Besprechung gereicht, sie gehören aber auch zu den Serviceleistungen in Büros, Geschäften und Bahnhöfen. Die Menschen nehmen ihre Tassen in die Stadt oder auf die Reise mit und verwenden das heiße Wasser, um die Teeblätter immer und immer wieder aufzugießen. Mit jedem Schluck beleben sie ihren Funktionskreis Niere. Diese so einfache und gleichzeitig wirkungsvolle Methode sollten wir uns auch zu eigen machen.
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			Stellen Sie sich eine Thermoskanne Tee oder heißes Wasser an Ihren Arbeitsplatz oder, wenn Sie viel zu Hause sind, in die Küche.

			Trinken Sie immer wieder ein paar Schlucke von der warmen Flüssigkeit. Dieses schluckweise Trinken über den ganzen Tag verteilt ist viel wichtiger als die genaue Trinkmenge, die Sie pro Tag erreichen. Mit dieser Maßnahme stärken Sie Ihren Funktionskreis Niere.

		


		FALSCHE WÄRME: ALKOHOL, PSYCHOPHARMAKA UND DROGEN

		Manche Menschen benötigen Alkohol, um lustig zu werden. Tatsächlich enthemmt Alkohol, er fördert aber auch die Durchblutung und aktiviert. In diesem Sinne wärmt er. Doch im Gegensatz zu echter Wärme beinhaltet Alkohol viel »Trübes«. So beeinträchtigt er letztlich die Koordinationsfunktion des Herzens und trägt ein gefährliches Suchtpotenzial in sich. Im Volksmund heißt es: Bier macht lustig, aber dumm. Die TCM würde sagen: Durch Alkohol entfaltet sich der Funktionskreis Niere auf Kosten des Funktionskreises Herz.

		Zwar ist der trübende Effekt bei Wein geringer als bei Bier und bei Weißwein geringer als bei Rotwein, doch vor allem ist er von der Dosis abhängig. Je mehr man trinkt, umso weniger kann der Funktionskreis Herz die Einnahme steuern und kontrollieren. Aus diesem Grund ist das Risiko der unkontrollierten Sucht ein elementarer Bestandteil des Alkoholgenusses.

		Ab und zu ein Gläschen zu trinken schadet nicht. Doch vor allabendlichem oder exzessiverem Alkoholgenuss ist dringend abzuraten.

		Ähnlich steht es mit psychoaktiven Drogen.

		Viele haben zunächst eine aufputschende Wirkung. Diese beruht zumeist auf sympathogenen Effekten (der Sympathikus ist ein Teil des vegetativen Nervensystems, der u. a. Herzfunktionen, Blutdruck, Stoffwechsel beeinflusst) und zieht Veränderungen im Organismus nach sich, z. B. Blutdruckanstieg, gerötete Augen, eine beschleunigte Pulsfrequenz, Schwitzen und Halluzinationen.

		Ob es Haschisch ist, LSD oder Kokain, Drogen wirken erst einmal animierend auf den Funktionskreis Niere. Auf den ersten Blick werden solche Effekte als reizvoll erlebt, weshalb man sie gern wiederholen möchte. Doch genauso wie beim Alkohol wird auf Dauer die Steuerungsfunktion des Funktionskreises Herz gestört. Dies führt zu psychischer und physischer Abhängigkeit, denn eine beeinträchtigte Koordination lässt die gesamte Selbstregulation des Organismus durcheinandergeraten. So wird beispielsweise die körpereigene Temperaturregulation gestört, Durchblutungsstörungen in den Extremitäten treten auf, Antriebsstörungen, ebenso sexuelle und andere Funktionsstörungen. Vereinfacht ausgedrückt: Der Organismus verlässt sich zunehmend auf den Fremdimpuls. Er verliert seine Fähigkeit, sich selbst zu steuern und bedarfsgerecht zu versorgen.

		Diese negative Wirkung gilt nicht nur für Alkohol und illegale Drogen, sondern stellt sich bedauerlicherweise in abgeschwächter Form auch bei bewusstseinsbeeinflussenden Medikamenten ein, so etwa bei vielen Psychopharmaka und ebenfalls bei Nikotin.

		Wenn Sie Ihrem Funktionskreis Niere etwas Gutes tun möchten, meiden Sie diese Formen von falscher Wärme. Genießen Sie lieber echte Wärme – mit Leib und Seele, die so im Gleichgewicht bleiben.

		WECKEN SIE IHRE LEBENSENERGIE

		In den frühen Morgenstunden erwacht das Qi.

		Ab etwa 5 Uhr wach zu werden, ist deshalb aus chinesischer Sicht keine Schlafstörung, sondern ein gesundes Zeichen der Entfaltung lebendiger Kräfte. In China sieht man zu dieser Zeit bereits viele Menschen beim Qigong oder Taijiquan. Das Leben am frühen Morgen pulsiert – äußerlich wie innerlich.

		Hellwaches Qi ist eine Voraussetzung, um tagsüber die volle Leistungsfähigkeit entalten zu können. Lange Anlaufzeiten und eine schlechte Stimmung am Morgen deuten darauf hin, dass der Funktionskreis Niere belastet ist. Er kann seine aktiven Kräfte nicht entfalten.

		Wann immer Ihnen morgens die Energie fehlt, geben Sie auf keinen Fall diesem Gefühl von Trägheit nach. Denn das macht es nur schlimmer. Trainieren Sie den Start in den Tag durch Bewegung und Frühstücksrituale. Die Regelmäßigkeit im Ablauf der morgendlichen Tätigkeiten ist sehr wichtig. Lassen Sie nicht den Schlendrian einkehren. Vor allem sagen Sie sich nicht: »Ich bin ein Morgenmuffel – und ich will es den Rest meines Lebens bleiben.«
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			Auch – oder gerade – wenn Sie ein Morgenmuffel sind, sollten Sie schon in der Früh aktiv werden, auch wenn es Ihnen zunächst schwerfällt. Stellen Sie den Wecker eine halbe Stunde früher als nötig, allerdings nicht, um sich dann noch einmal umzudrehen und weiterzudösen. Stehen sie auf und machen Sie Qigong-Übungen, z. B. die aus Kapitel 5, und bereiten Sie sich ein warmes Frühstück, etwa Brei oder Pfannkuchen (siehe Kapitel 6). Sie werden sich auch tagsüber und abends viel wohler fühlen, wenn es Ihnen gelingt, den Tag aktiv zu beginnen.

		


		POLITIK DER KLEINEN SCHRITTE

		»Eine Reise von tausend Meilen beginnt mit einem Schritt.« – So lautet ein chinesisches Sprichwort. Uns westlich geprägten Menschen ist dieser Schritt meist zu klein, weil er uns zu wenig nah an das Ziel bringt. Ungeduld macht sich breit und häufig bleiben wir dann stehen – nach dem Motto »So hat das doch gar keinen Sinn«. Wer so denkt, riskiert Stillstand und Stagnation und schädigt sein Nieren-Qi.

		Erinnern Sie sich an die Eimerketten bei der mittelalterlichen Brandbekämpfung. Von der Wasserstelle bis zum Brandherd stellen sich alle Beteiligten auf. Sie nehmen den Eimer auf der einen Seite auf und reichen ihn auf der anderen weiter. Dieses Schrittfür-Schritt-Verfahren ist mühsam. Nur wenn alle gut zusammenhelfen, kommt auch tatsächlich Wasser beim Feuer an. Ein einzelner Ausrutscher reicht – und viele haben sich umsonst bemüht. Somit ist jeder einzelne kleine Schritt eine notwendige Voraussetzung für das gesamte Gelingen!

		Sich zu demotivieren, den Sinn infrage zu stellen, der Lustlosigkeit zu verfallen – all das bringt den Qi-Fluss der Niere zum Versiegen.

		In der griechischen Mythologie ist Sisyphos der Herr der kleinen Schritte. Ihm hat man zur Strafe auferlegt, einen Felsblock den Berg hinaufzurollen. Weil es oben aber kein Plateau gibt, rollt der Stein immer wieder hinunter und Sisyphos muss von Neuem beginnen. Objektiv mag seine Arbeit sinnlos sein, aber in der Konzentration auf seine Arbeit erlebt Sisyphos die Polarität von Bezwingen und Bezwungenwerden, von Bewegen und Laufenlassen, von Yang und Yin – und er ist ein glücklicher Mensch.

		HOLEN SIE SICH UNTERSTÜTZUNG

		Viele Menschen erkennen im Krankheitsfall zu spät, wann sie Hilfe brauchen. Stolz, Prinzipientreue, Disziplin, Unnachgiebigkeit und andere anerzogene Verhaltensweisen tragen häufig die Schuld an der zu späten Erkenntnis, dass Hilfe benötigt wird.

		Auch unsere Gesellschaft ist wenig mildtätig und sehr geizig, was die konkrete Zuwendung an Hilfsbedürftige betrifft. Wir sorgen zwar für eine schöne Unterkunft, professionelle Betreuung, moderne Technologie, Finanzierung. – Geld Technik und Lifestyle sind die beherrschenden Kriterien häufig auch im Gesundheitswesen. – Der Mensch, dem eine Krankheit »an die Nieren gegangen« ist, würde aber oft von persönlicher Zuneigung und Wärme mehr profitieren als von teurem Equipment. Gleichzeitig fällt es ihm oft schwer, um Hilfe zu bitten oder sogar Hilfe anzunehmen. Holen Sie sich rechtzeitig Unterstützung! Bitten Sie jemand um Hilfe, der Ihnen dann zur Seite steht, wenn Ihnen die eigene Kraft ausgeht.

		Yin, Struktivität, entsteht im Inneren, angeregt von außen. Entscheiden Sie selbst darüber, was Ihrer Struktur guttut – leben Sie nicht passiv, sondern struktiv – gemäß dem Funktionskreis Niere.
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			Als Chefarzt einer Klinik, die viel Mühe in die Betreuung und die mentale Unterstützung ihrer Patienten investiert, rate ich Ihnen: Falls Sie ein Krankenhaus brauchen, wählen Sie es nicht nur nach dem Kriterium »modernste Technik« aus.

			Schauen Sie auch darauf, wie viel Zeit und Kraft die Mitarbeiter haben, sich um Sie zu kümmern. Nur in einer Atmosphäre der Geborgenheit wird Ihr Organismus beispielsweise nach einer Operation zu Kräften kommen und sich regenerieren können.

		


	
		
			
				
				[image: IMG]
			

			Qigong für die fünf Funktionskreise

			Qigong-Übungen sind Bewegungs- und Atemübungen zur Wahrnehmung und Beeinflussung des Qi. Sie dienen dem Erhalt der Gesundheit oder helfen bei bestimmten gesundheitlichen Problemen. Mit den folgenden Übungen können Sie Ihre Funktionskreise gezielt unterstützen.
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		Im Einklang mit der Natur

		Ein Grundsatz der TCM lautet: Es ist besser, Krankheiten an der Entstehung zu hindern, als sie mit großem Aufwand zu behandeln. In dieses Konzept gehören auch Körperübungen, die zur Vorsorge praktiziert werden und die heute unter dem Begriff Qigong weltweite Aufmerksamkeit erlangt haben.

		Wer in China morgens um 6 Uhr in den Parks unterwegs ist, kann sich von der Vielfalt des Qigong überzeugen. Manche üben in Gruppen, manche allein. Teilweise sind die Teilnehmer in gleichfarbige Anzüge gekleidet, andere üben in normaler Straßen- oder Berufskleidung auf dem Weg zur Arbeit. Manche fallen durch Besonderheiten auf, etwa durch Übungen, die im Rückwärtsgehen ausgeführt werden, oder auch durch das Hantieren mit dem Schwert. Auffallend ist: Es sind überwiegend ältere Menschen, die diese Tradition pflegen, die jüngere Generation ist kaum vertreten. Denn in den Metropolen Chinas hat inzwischen die westliche Lebensweise Einzug gehalten, auch wenn die alten Praktiken nicht ausgestorben sind. So bietet China einen Kontrast zwischen Alt und Modern, der kein Entweder-oder, sondern ein Sowohlals-auch darstellt, in dem Gesundheitspraktiken nach wie vor ihren Platz haben.

		DER GELBE KAISER

		Der Begriff »Qigong« ist viel jünger als das, was sich dahinter verbirgt: Erst in den 1950er- Jahren verwendete man ihn, um die Techniken der Lebenspflege zu beschreiben, die bereits im Inneren Klassiker des Gelben Kaisers dargelegt worden war. Dieses Buch wird dem legendären Huangdi (dem Gelben Kaiser) zugeschrieben, der vor 5000 Jahren gelebt haben soll. Tatsächlich ist es jedoch später verfasst worden. Es enthält Erkenntnisse, wie durch die ideale Art der Lebensführung die natürliche Lebenskraft gestärkt und intensiviert werden kann. Neben den Bewegungsübungen werden dabei auch Atemtechniken, diätetische Vorschriften, ja sogar sexuelle Praktiken vorgestellt, die der Gesunderhaltung dienen. Die moderne Übersetzung des Buches von Dr. Maoshong Ni gibt die Quintessenz dieses Buches wieder: »Gesundheit und Wohlbefinden könnt Ihr nur erlangen, wenn Ihr Eure Energie nicht vergeudet und den Fluss von Qi und Blut konstant haltet, wenn Ihr Euch den jahreszeitlichen Veränderungen und den jährlichen makrokosmischen Einflüssen anpasst und vorbeugend Euer Selbst nährt.« (Siehe Bücher >.)


		Dabei hatten die Daoisten – der Daoismus ist die ursprüngliche chinesische Religion und Huangdi gilt als einer ihrer Ahnherren – einen weit höheren Anspruch als der moderne Mensch des Westens. Heutzutage wünschen wir uns, jung zu bleiben, das Rentenalter in gutem Zustand zu erreichen und dann genießen zu können. Wir nehmen die hierzu notwendigen Reparaturen am Körper in Kauf, von den Zähnen bis zum Hüftgelenk, von den Augen bis zur Prostata. Auftretende Krankheiten werden entweder operativ repariert oder durch langfristige Medikamenteneinnahme kompensiert. Der rüstige Rentner, der inzwischen auch eine interessante wirtschaftliche Zielgruppe darstellt, reist, spielt Golf oder vertändelt auf andere Weise seine verbleibende Lebenszeit.

		Ziel der Daoisten hingegen war die Überwindung der physischen Grenzen und die Erlangung von Unsterblichkeit.

		KOMMUNIKATION MIT DEM QI

		In modernen chinesischen Action-Filmen werden Daoisten als allmächtige Wesen dargestellt, die durch die Lüfte fliegen, unbesiegbar mit dem Schwert umgehen und überirdische Kräfte zur Verfügung haben. Diese Überzeichnung von äußerer Macht entspricht vielleicht dem Allmachtsanspruch moderner Menschen, dem echten Daoisten ging es hingegen um den vollkommenen Einklang des Menschen mit der Natur, der durch Meditation, körperliches Training und Askese erreicht werden sollte. Das »Selbst zu nähren« war somit ein Erkenntnisweg und Unsterblichkeit nicht so sehr auf den derzeitigen Leib gerichtet, sondern auf die Verschmelzung von Körper, Geist und Seele mit dem Kosmos, die zu einem Weiterleben des unsterblichen Wesens führen soll.


		Aus unserer modernen Sicht finden wir darin eine Art von ursprünglichem ökologischem Denken, da ein mit seiner Umwelt korrespondierender Organismus selbstverständlich Rücksicht auf die Natur nimmt, um von einer gestörten Natur nicht selbst negativ beeinflusst zu werden. Die ständige Aufnahme von Qi (siehe Kapitel 3) erfolgt schließlich aus der Natur und hält das Leben aufrecht – der Tod ist nichts anderes als das Ende der Kommunikation mit dem Qi. Genau diese Kommunikation, beginnend von der Aufnahme bis zur Verarbeitung im Körper, ist Gegenstand der Qi-Übungen des Qigong. Durch langsame Bewegungen in konzentrierter Atmosphäre wird »das Qi geführt«, d. h. bewusst geleitet und gesteuert. Durch die Ökonomie von Atmung, Bewegung und Geist werden Kräfte der Gesunderhaltung geweckt und gefördert.

		DIE WIRKUNG VON QI

		Zahlreiche medizinische Untersuchungen bestätigen die positiven Effekte, die durch Qigong erreicht werden können – etwa bei hohem Blutdruck, Fibromyalgie, Migräne, Cholesterinerhöhung, Asthma bronchiale, Schmerzsyndromen, Schlafstörungen, Parkinson und diversen anderen Erkrankungen. Anwendungserfolge werden auch bei verhaltensgestörten Jugendlichen, körperbehinderten und autistisch gestörten Menschen beschrieben. Bei Depressionen wird besonders der stimmungsaufhellende Effekt deutlich, der auch zur Krankheitsbewältigung chronischer Erkrankungen hilfreich ist: Viele Untersuchungen belegen, dass Tumorpatienten durch das Praktizieren von Qigong Lebensmut und Autonomie zurückgewinnen und dass sich dadurch die Überlebenschancen eindeutig verbessern lassen.

		DIE VERBREITUNG VON QIGONG

		Nicht nur in unserer Klinik, sondern auch in vielen konventionellen Reha-Kliniken werden mittlerweile Qigong-Kurse angeboten. Im Therapiebereich hat Qigong damit früher häufiger verwendete Verfahren wie das autogene Training eindeutig überholt und sich flächendeckend in Deutschland ausgebreitet. Der größte Vorteil für den Patienten – neben der Wirkung von Qigong – liegt dabei in der Unabhängigkeit: Qigong zu praktizieren kostet nichts, es lässt sich jederzeit ohne fremde Hilfe anwenden und stellt jedes Mal einen unmittelbaren Impuls zur Regulation des Organismus dar.

		Man muss jedoch nicht krank sein, um von Qigong zu profitieren – im Gegenteil. Die positive Wirkung auf das Allgemeinbefinden haben inzwischen so viele Menschen erlebt, dass Qigong mittlerweile in fast jeder Volkshochschule angeboten wird. Hierzulande sind alle Altersgruppen vertreten, wenngleich ein deutliches Übergewicht weiblicher Teilnehmer in allen Kursen festgestellt werden muss. Auch Spezialanwendungen werden hierzulande entdeckt. So benutzen inzwischen Lehrerinnen Qigong-Techniken, um bei motorisch unruhigen Kindern wieder Konzentration und Aufmerksamkeit zu fördern und einen geregelten Unterricht zu ermöglichen. Getragen wird diese Entwicklung durch lern- und experimentierfreudige Europäer, aber auch durch die Auseinandersetzung mit vielen mittlerweile im Westen lebenden und lehrenden Qigong-Meistern, die authentischen Zugang zum Thema ermöglichen.

		WERTVOLL WIE BROKAT

		Unter den bedeutendsten Qigong-Übungen werden meist die acht Brokatübungen an erster Stelle genannt. Sie können sogar im Sitzen ausgeführt werden und betonen dabei die innere Einkehr und die Beruhigung des Geistes.


		Da diese Übungen auch für ältere Menschen geeignet sind, werden sie als besonders wertvoll eingeschätzt – wertvoll wie Brokat.

		Die erste Entsprechung von Übungen mit den fünf Funktionskreisen findet sich im »Spiel der fünf Tiere«. Durch das Nachahmen von typischen Tierbewegungen ergibt sich der Einklang mit der Natur. Dabei werden der Hirsch dem Funktionskreis Leber, der Affe dem Herzen, der Bär der Milz, der Kranich der Lunge und der Tiger dem Funktionskreis Niere zugeordnet und in einer Sequenz trainiert. Ein anderer Zugang wird bei den »Sechs heilenden Lauten« gewählt. Hier werden durch phonetische Reize Körperregionen angeregt und stimuliert.

		DER MEISTER

		Im Laufe der Jahrhunderte wurden viele unterschiedliche Qigong-Übungen entwickelt.

		Viele beziehen sich auf einen einzelnen Qigong-Meister, der seine Praktiken festgelegt und weitergegeben hat. Einen Meister anzuerkennen und von ihm zu lernen ist für Chinesen eine Selbstverständlichkeit, ihn lebenslang zu ehren und wirtschaftlich zu unterhalten wird als die selbstverständliche Pflicht des Schülers angesehen. Die persönliche Vermittlung der Kenntnisse von Lehrer zu Schüler ist im Übrigen fester Baustein der gesamten chinesischen Medizin, die sich vermutlich nur durch diese Praxis über eine so lange Zeit kontinuierlich verbreiten und in ihrer Substanz erweitern konnte.

		Besondere Bedeutung kommt dem Lehrer bei den Kampfkünsten, den sogenannten »Martialischen Künsten« zu. Diese sind aus dem Qigong abgeleitet und stellen zunächst ein Training des Körpers in Bezug auf Geschicklichkeit, Schnelligkeit und Kraft dar. Dahinter verbirgt sich aber auch die Lebenserfahrung und die Nachgiebigkeit des Daoisten, der seinen Gegner ins Leere laufen lässt und den Zeitpunkt abwartet, in dem sich der Gegner erschöpft hat und verletzlich zeigt. Chinesische Kampfkünste präsentieren weltweit beispielsweise die buddhistischen Shaolin-Mönche, deren Perfektion in der Kampfkunst zwar allgemein bewundert wird, aber offensichtlich weniger zur Nachahmung reizt.

		SCHULEN UND STILE

		Lassen Sie sich durch die vielen verschiedenen Namen, Schulen und Stilbezeichnungen nicht verwirren. Die Unterschiede beziehen sich eher auf Details und sind vernachlässigbar gering. Selbst die Frage nach der Abgrenzung zum Taijiquan lässt sich nicht so ohne Weiteres beantworten, denn viele Bewegungsfolgen finden sich in beiden Richtungen. Mich überzeugt diese Unterscheidung: Der medizinische Anspruch der Gesunderhaltung und der gezielten Beeinflussung von Körperfunktionen findet sich im Qigong, während im Taijiquan eher die ästhetischkünstlerischen Ansprüche überwiegen. Auch diese Abgrenzung ist jedoch nicht unumstritten.

		FÜR DIE FÜNF WANDLUNGSPHASEN

		Für das folgende Kapitel habe ich mithilfe unseres Qigong-Lehrers in der SILIMA-Klinik, Florian Lindner, eine Übungsfolge ausgewählt, die dem Anliegen des Buches entspricht, die fünf Wandlungsphasen zu differenzieren und therapeutisch zu integrieren. Die gesamte Übungssequenz lässt sich in etwa 30 Minuten praktizieren. Auch wenn es am Anfang vielleicht nicht gleich klappt – wichtig sind fließende Bewegungen!
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			Die Übungen

		

		QIGONG IST FÜR MENSCHEN jeden Alters geeignet. Kinder werden in China angehalten und teilweise in spielerischer Form damit vertraut gemacht. Und ältere Menschen, Menschen mit Behinderung oder Kranke sind durchaus in der Lage, Qigong zu erlernen.

		In der Klinik bieten wir allen Patienten jeden Morgen eine halbe Stunde Qigong an. So haben sie die Möglichkeit, sich während ihres Aufenthalts an diese Übungen zu gewöhnen, eine Bewegungsfolge zu erlernen und sie später aus dem Gedächtnis zu wiederholen und selbstständig zu üben. Für viele Menschen wird Qigong später, wenn sie wieder zu Hause sind, zum festen Bestandteil ihres täglichen Lebens.

		In diesem Kapitel beschreibe ich Ihnen eine Sequenz von acht Übungen, die einen speziellen Bezug zu den fünf Funktionskreisen hat.

		Sie stärkt die Funktionskreise, reguliert sie und bringt sie ins Gleichgewicht.

		Die Übungen sollten in der vorgegebenen Reihenfolge und mit fließenden Übergängen praktiziert werden, um einen kontinuierlichen Qi-Fluss zu gewährleisten.

		Üben Sie nicht verkrampft, sondern locker, und brechen Sie ab, wenn beispielsweise Schmerzen in Armen oder Beinen auftreten.

		Bei Kreislaufproblemen (Schwindel, niederer Blutdruck) können Sie Teile dieser Übungen auch im Sitzen ausführen.

		Um Ihre Gesundheit optimal zu unterstützen, führen Sie stets die vollständige Übungsreihe aus. Wenn Sie in einem Funktionskreis besondere Schwierigkeiten haben, dürfen Sie gern diese Übung zeitlich ausdehnen. Sie sollten aber in jedem Fall die gesamte Sequenz üben, damit der gesunde Qi-Fluss in Gang gebracht wird.

		Regelmäßiges Üben ist die Voraussetzung zur Entwicklung einer stabilen Basis. Suchen Sie sich eine Zeit am Tag aus, in der Sie ungestört üben können. Am Morgen können Sie vor allem die Frische des neuen Tages nutzen. Der Abend ist geeignet, um Ihr Energiepotenzial wieder ins Gleichgewicht zu bringen und ein Gefühl der Ruhe zu verinnerlichen.

		Wenn möglich, üben Sie in frischer Luft und ruhiger Umgebung. Üben Sie bitte nicht unmittelbar nach dem Essen. Wenn Sie mit den Bewegungsabläufen der einzelnen Übungen und der Übungsreihe vertraut sind, können Sie Ihr Bewusstsein zunehmend ihrem Atem- und Qi-Fluss zuwenden.

		DIE GRUNDHALTUNG

		Üben Sie zunächst die Ausgangsposition, da diese grundlegend für das Üben ist. Schauen Sie sich die Fotos (> und >) genau an. Lassen Sie sich Zeit damit, eine stabile Grundhaltung auf körperlicher, geistiger und emotionaler Ebene zu gewinnen. Beim Qigong geht es nämlich nicht nur darum, eine äußerlich korrekte Haltung einzunehmen oder gymnastische Bewegungen durchzuführen. Die Wirkung des Qigong hängt vielmehr davon ab, ob es gelingt, die körperliche Ebene mit bestimmten Vorstellungen und einer positiven emotionalen Grundstimmung zu verbinden.


		Um dies zu erlernen, ist es hilfreich, eine Übung oder Haltung wirklich Schritt für Schritt in der beschriebenen Reihenfolge zu erarbeiten, immer wieder zu kontrollieren und eventuell zu korrigieren.

		KÖRPERLICHE GRUNDHALTUNG
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			Grundhaltung von der Seite

		

		
			[image: IMG]
			Grundhaltung von vorn

		

		Stellen Sie sich entspannt hin, die Füße etwa schulterbreit voneinander entfernt und parallel zueinander. Das Gesamtgewicht des Körpers ruht im Bereich des Mittelfußes – nicht auf der Ferse und nicht auf dem Ballen.

		Beugen Sie Ihre Knie leicht an, achten Sie aber darauf, dass sie nicht über die Zehenspitzen hinausragen. Durch diese Beugung in den Knien geschieht es fast automatisch, dass sich das Becken etwas aufrichtet, sodass die Lendenwirbelsäule lang wird und Hohlkreuztendenzen ausgeglichen werden können. Die Gesäßmuskeln bleiben dabei entspannt, Ihr Körpergewicht kann nach unten sinken, was eine entspannte, stabile Position bewirkt.

		Richten Sie den Rumpf möglichst gerade auf und entspannen Sie Ihre Schultern. Ihre Arme hängen locker seitlich am Rumpf, die Achselhöhlen werden offen gehalten, die Handrücken zeigen nach vorn.

		Stellen Sie sich vor, dass Ihr Kopf an der höchsten Stelle des Scheitels wie eine Marionette sanft an einer Schnur nach oben gezogen wird.

		Dadurch erfährt auch die Halswirbelsäule eine leichte Streckung, das Kinn wird leicht in Richtung Kehlkopf herangezogen, die Zungenspitze liegt am Gaumen hinter den Schneidezähnen. Lassen Sie noch einmal ganz bewusst Po, Bauch, Schultern und Nacken los, ohne die Position zu verändern. Atmen Sie gleichmäßig und entspannt.

		GEISTIGE GRUNDHALTUNG

		› Erdungs-Bewusst-Sein: Stellen Sie sich vor, dass Sie gut mit der Erde verbunden sind, fest verwurzelt wie ein Baum.

		› Bewusst-Sein in unserer Mitte: Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit in das Dantian, das wichtigste Energiezentrum, das sich etwa drei Fingerbreit unterhalb unseres Nabels befindet (Körpermitte). Von diesem Energiezentrum gehen im Qigong alle Bewegungen aus und hierher kehren alle auch wieder zurück.

		› Atem-Bewusst-Sein: Lassen Sie Ihren Atem während des Übens ganz natürlich und ununterbrochen fließen, ohne anzuhalten. Am besten atmen Sie durch die Nase ein und aus.

		EMOTIONALE GRUNDHALTUNG

		Schenken Sie sich ein Lächeln! Kennzeichen der emotionalen Grundhaltung ist das »innere Lächeln«. Mit dem inneren Lächeln ist eine liebevolle, wohlwollende Einstellung uns selbst gegenüber und allem Gegenwärtigen gegenüber gemeint – dem wir gerade begegnen, das wir gerade tun. Dieses innere Lächeln kann sich aus unserer Mitte heraus, weit über unser physisches Sein hinaus entfalten.

		VORBEREITENDE LOCKERUNGSÜBUNG

		Lockeres Stehen gelingt am besten, wenn die Füße, besonders die großen Zehen, gut mit dem Boden verwurzelt sind. In der Vorstellung schicken wir alle Schwere nach unten, während sich Rücken, Schultern, Arme und Kopf leicht wie Äste im Wind anfühlen.

		Gesamtkörpergefühl: unten fest und oben weich, keine Zwangshaltung.

		Für Anfänger ist es oft nicht leicht, sich im Stehen körperlich zu entspannen. Hierzu eine kleine vorbereitende Übung: Stehen Sie fest auf beiden Fußsohlen und schütteln Sie Ihre Hände, Arme und Schultern nach unten.

		Lassen Sie nun allmählich dieses Schütteln auf den ganz Körper übergleiten: Rumpf, Becken, Beine und bis hinauf zum lockeren, leicht geöffneten Unterkiefer. Spüren Sie, wie sich dieser Rhythmus des Sichlocker-Schüttelns über den ganzen Körper ausbreitet. Lassen Sie ihren Atem dabei fließen. Wenn Sie wieder zum ruhigen Stehen zurückgekehrt sind, genießen Sie das angenehme Gefühl der Entspannung, Lockerheit und Wärme.

		ÜBUNG ZUR REGULATION DER FÜNF YANG-ANTEILE
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		Während Sie beginnen, langsam und tief in den Bauch einzuatmen, führen Sie Ihre Hände, schulterbreit geöffnet, vor dem Körper hoch bis zur Schulterhöhe.

		Begleitende Vorstellung:

		Das Dantian füllt sich beim Einatmen mit Qi.
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		Während Sie ausatmen, senken Sie Ihre Arme…
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		…und schwingen sie an den Hüften vorbei bis hinter den Körper. Beim Ausatmen zieht sich der Bauch leicht ein.

		Begleitende Vorstellung:

		Die Energie fließt vom Beckenboden nach hinten zum Kreuzbein, weiter zum Nabel und wieder runter zum Beckenboden.

		Die Atmung erfolgt während dieser Übung in den Unterbauch bzw. aus dem Unterbauch heraus, ohne zu forcieren und ohne zu hohes Druckgefühl. Es ist wesentlich, dass Sie während der gesamten Übung Ihren Schließmuskel hochgezogen halten, ohne dabei ihre Gesäßmuskeln anzuspannen.

		Wiederholen Sie diese Übung für 10 – 20 Atemzyklen.

		ÜBUNGEN ZUR REGULATION DER FÜNF YIN-ANTEILE

		ERÖFFNUNGSÜBUNG
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		Aus der Grundhaltung lösen Sie Ihre Hände und führen Ihre Arme, die Handflächen nach oben gerichtet, seitlich hoch bis über den Kopf; die Handflächen drehen sich dabei etwas nach innen. Während der Bewegung atmen Sie ein.

		Begleitende Vorstellung:

		Alle Körperbereiche und Zellen werden von den Füßen beginnend aufwärts von der Energie der Erde durchdrungen und erfüllt.

		Hilfreich als inneres Bild für die gesamte Übung ist auch die Vorstellung, einen Ball in die Höhe zu heben.
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		Mit Beginn der Ausatmung, also wenn die Hände über Kopfhöhe nach oben zeigen, senken Sie Ihre Arme und Ihren Kopf und beugen Ihre Wirbelsäule, oben beginnend, Wirbel für Wirbel vornüber. Die Arme ziehen sozusagen den Oberkörper nach unten.

		Begleitende Vorstellung:

		Alle Spannungen im Körper schmelzen und fließen in den Boden.
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		Mit Beginn des nächsten Einatmens beugen Sie leicht Ihre Knie und richten Ihren Oberkörper von unten her (mit Becken und Lendenwirbelsäule beginnend) wieder auf. Sie befinden sich nun wieder in der Grundhaltung.

		Machen Sie diese Eröffnungsbewegung 5-mal.
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				TIPP
			

		

		
			In der Grundhaltung können Sie zwischendurch immer wieder Ihre Hände vor das Dantian legen, um Ihre Körpermitte deutlich zu spüren.

			Männer haben dabei die linke, Frauen die rechte Hand innen (siehe letztes Foto auf >).

		


		ÜBUNG FÜR DIE LUNGE
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		Aus der Endposition der Eröffnungsübung (Grundhaltung) führen Sie nun mit dem Einatmen Ihre Hände und Arme wieder über den Kopf (siehe 1 der Eröffnungsübung). Mit Beginn des Ausatmens senken Sie Ihre Hände bis vor Ihre Brust, die Handflächen nach unten gerichtet.
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		Mit dem nächsten Einatmen öffnen Sie Ihre Arme vor Ihrem Brustkorb seitwärts bis auf Schulterlinie, am Endpunkt drehen Sie die Handflächen nach oben.

		Begleitende Vorstellung:

		Mit dem Einatmen öffnen Sie einen Vorhang – vor Ihnen breitet sich eine wunderschöne, weite Landschaft aus. Sie sind weitherzig.
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		Mit dem folgenden Ausatmen bringen Sie Ihre Arme wieder nach vorn, die Hände dürfen sich am Ende des Zusammenführens nicht berühren, sondern sind schulterbreit geöffnet. Drehen Sie nun die Handflächen wieder zum Boden.

		Begleitende Vorstellung:

		Alle verbrauchte Energie verlässt mit dem Atem den Körper.

		Wiederholen Sie diese Übung mindestens 10-mal und maximal 20-mal.

		Wirkung: Diese Übung massiert das Lungenwebe und die umgebenden Nerven, es stärkt die Lunge und kräftigt die entsprechenden Leitbahnen (Meridiane). Die wechselnde Anund Entspannung im Bereich der Schulterblätter und der Brust- und Halswirbelsäule stimuliert darüber hinaus die versorgenden Nerven, Blutgefäße und das Kapillarsystem sowie das Lymphsystem im gesamten Brustkorbbereich.

		Regelmäßiges Üben bewirkt eine Kräftigung des gesamten Atmungssytems sowie eine Vermehrung des Abwehr-Qi (Wei Qi) und dadurch eine Stärkung des Immunsystems.

		ÜBUNG FÜR DIE NIERE
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		Aus der Endhaltung der Lungenübung kommen Sie mit dem nächsten Einatmen fließend in die Grundhaltung. Mit dem folgenden Ausatmen verlagern Sie Ihr Gewicht auf das linke Bein, während Sie Ihren linken Arm zum Rücken hin bewegen – linke Handfläche ruht dann im Bereich der rechten Niere – und Sie die rechte Hand, Handrücken zum Gesicht, nach links vorn schieben.
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		Mit dem nächsten Einatmen führen Sie die rechte Hand in einem Kreisbogen nach rechts, während Sie auch Ihr Gewicht auf das rechte Bein verlagern. Immer noch vom Einatmen begleitet, beugen Sie Ihren Rumpf mit möglichst geradem und entlastetem Rücken – begleitet von dem Gefühl, dass der rechte Arm den Oberkörper nach unten führt.

		Am tiefsten Punkt der Kreisbewegung beginnen Sie mit dem Ausatmen, verlagern Ihr Gewicht langsam auf das linke Bein und beginnen, sich dabei nach links, der Kreisbewegung folgend, aufzurichten.

		Begleitende Vorstellung:
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		Am tiefsten Punkt schöpfen Sie mit der Hand Wasser. Während Ihr rechter Arm links vorn mit der nächsten Kreisbewegung vor dem Körper beginnt, stellen Sie sich vor, wie die »geschöpfte Energie« den rechten Arm entlang – über die Schulter – in den linken Arm bis in die rechte Niere fließt.

		Wiederholen Sie die Übung in diese Richtung 5- bis 10-mal.

		Danach verlagern Sie Ihr Gewicht zuerst auf das rechte Bein und beginnen dann die Kreisbewegung nach links, während nun die rechte Hand über der linken Niere ruht.

		Wiederholen Sie die Übung auf dieser Seite ebenfalls 5- bis 10-mal.

		Wirkung:

		Durch das Drehen, Beugen und Aufrichten werden die Nieren verstärkt durchblutet und mit Energie versorgt sowie das ernährende Qi (Ying-Qi) unterstützt.

		ÜBUNG FÜR DIE LEBER
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		Von der Nierenübung kommend, strecken Sie beim Ausatmen Ihren rechten Arm nach vorn, Handfläche nach unten gerichtet.

		Währenddessen wird die linke Hand mit der Handfläche nach oben zur linken Hüfte genommen.
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		Mit dem nächsten Einatmen führen Sie nun Ihre rechte Hand zur rechten Hüfte heran und strecken Ihre linke Hand vor die linke Schulter; die Hände drehen Sie dabei.
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		Während dieser Synchronbewegung kreuzen sich die beiden Handflächen vor der Körpermitte.

		Begleitende Vorstellung:

		Ihr Blick gleitet über die jeweils ausgestreckte Hand hinaus in die Ferne. Das entspannt Auge und Geist.

		Führen sie diese Übung mit langer, langsamer Atmung durch – ein Atemzyklus für drei Bewegungsrhythmen.

		Wiederholen sie diese Übung 10- bis 20-mal.

		Wirkung:

		Durch die abwechselnde Kompression und Dekompression, die auf den gesamten Rumpf und die Leber wirken, werden Leber und Gallenblasse vermehrt mit Blut und Qi des Verdauungstraktes versorgt. Damit wird auch alles, was sich im Körper bewegt – z. B. Muskulatur oder Darm – angeregt und die Balance zwischen emotionaler Anspannung und Entspannung wird unterstützt.
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			Die langsamen, fließenden Bewegungen des Qigong harmonisieren zahlreiche biologische Funktionen. Insbesondere über den positiven Einfluss auf die Atmung wirken die Übungen aber auch ausgleichend auf Geist und Seele.

		


		ÜBUNG FÜR DAS HERZ
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		Zum Ende der vorangegangenen Übung senken Sie beide Hände während der Einatmung vor das Dantian und formen die Händeposition »einen Ball halten« mit der linken Hand oben und der rechten Hand auf Nabelhöhe unten. Die Handflächen zeigen dabei zueinander.

		Mit dem folgenden Ausatmen beginnen Sie mit der Hüfte eine Linksdrehung und führen beide Hände, mit den Handflächen nach vorn gerichtet, nach links außen.

		
			[image: IMG]
		

		In der Endposition dieser Drehbewegung befindet sich die linke Hand über Kopfhöhe, die rechte auf Schulterhöhe. Beide Arme sind nach links gestreckt.

		Begleitende Vorstellung:

		Der Blick schweift nach oben, über die Arme hinaus, und Sie schauen den Mond an.
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		Mit dem Einatmen kommen Sie wieder zur Mitte zurück, während Ihre Hände die Position wechseln. Das heißt, während der Hüftdrehung nach rechts befinden sich nun zum Zeitpunkt der frontalen Rumpfausrichtung (geradeaus nach vorn) die rechte Hand oben, die linke Hand unten (Ball halten). Hüfte und Schultergürtel sind gerade ausgerichtet.

		Ihre Drehbewegung ist fließend von links über die Körpermitte nach rechts und wieder nach links. Atmen Sie ein, während Sie sich von der Seite zur Mitte drehen. Atmen Sie aus, während Sie sich von der Mitte nach außen drehen.

		Wiederholen sie diese Übung 5- bis 10-mal zu jeder Seite.

		Wirkung:

		Die Rumpfdrehungen und Armbewegungen in dieser Übung bewirken wechselnde Druckverhältnisse im Brustkorb und damit einen Massage-Effekt für das Herz und sein umgebendes Gewebe. Die Übung fördert die Durchblutung und die energetische Versorgung des Herz-Kreislauf-Systems und sie stärkt Leistungsfähigkeit und geistige Klarheit.

		ÜBUNG FÜR DIE MILZ
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		Senken Sie nach der vorigen Übung beide Hände, die Handflächen nach unten, auf Taillenhöhe. Führen Sie nun beim Einatmen beide Arme über den Kopf.
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		Mit dem Ausatmen führen Sie Ihre Hände, Handflächen zum Boden gerichtet, vor dem Körper nach unten, als wollten Sie den Himmel herunterziehen; die Finger zeigen zueinander, die Daumen zum Körper.
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		Nun bilden Sie vor dem Dantian mit Daumen und Zeigefinger beider Hände ein Dreieck und führen beim Einatmen beide Hände langsam über Ihren Kopf (a). Während Sie durch das Dreieck über dem Kopf blicken (b), beginnen Sie, Ihren Rumpf nach links und rechts zu drehen; Becken dabei stabilisieren, nicht mitdrehen. Beim Einatmen zur Mitte, beim Ausatmen zu den Seiten drehen.

		Begleitende Vorstellung:

		Durch das Dreieck betrachten Sie beim Drehen das Firmament und bestaunen die Sterne.

		Wiederholen Sie auch diese Übung 10-mal zu jeder Seite.

		Wirkung:

		Die Armhochalteposition bewirkt eine Dehnung des die Verdauungsorgane umgebenden Bindegewebes, insbesondere das der Milz, die dann durch die Drehbewegung des Rumpfes energetisiert wird. Regelmäßiges Üben stärkt Verdauungssystem und Sehkraft.

		ABSCHLUSSÜBUNG ZUR ERDUNG UND ZENTRIERUNG

		

		Die Abschlussübung ist von großer Wichtigkeit, weil dadurch das gesamte reine Qi im Dantian gesammelt und stabilisiert wird. Es ist sozusagen die Ernte des Übens und sollte jede Übungsreihe beenden. Die Atemtechnik für diese abschließende Übung ist als »Schildkrötenatmung« bekannt: Der Atem fließt betont langsam, die Aufmerksamkeit ist auf das Dantian, den Nabel und den unteren Rücken (Mingmeng) gerichtet.

		
			[image: IMG]
		

		
			[image: IMG]
		

		Am Ende der Milzübung führen Sie Ihre Hände beim Ausatmen vor Ihrem Körper nach unten: Über dem Kopf waren die Handflächen noch nach vorn gerichtet (a). Dann drehen Sie die Hände in die Position »einen großen Ball halten«, während die Arme weiter nach unten sinken (b).
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		Die Arme öffnen sich seitwärts (a) und werden mit dem folgendem Einatmen in einer großen Kreisbewegung, die Handflächen nach oben gerichtet, bis über den Kopf geführt (b).
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		Mit dem Ausatmen beide Hände nach unten führen. Auf Schulterhöhe beginnen Sie, Ihre Hände zu losen Fäusten zu ballen (a).

		Während Sie langsam in die Hocke gehen, beugen Sie Ihren Oberkörper nach vorn in die »Schildkrötenposition« und beginnen, die Ellbogen gebeugt, Ihre Fäuste »auszupressen« (b).

		Begleitende Vorstellung:

		Beim dritten Step stellen Sie sich vor, wie sich alle durch die vorangegangen Übungen mobilisierte Energie in ihrem Dantian sammelt – so wie alle Flüsse im Meer münden.

		Mit dem folgenden Einatmen beginnen Sie, sich von den Beinen her wieder aufzurichten, während Sie Ihre Unterarme entspannen und Ihre Fäuste lösen. Aufgerichtet und die Hände vor dem Dantian, atmen Sie aus (Endposition).

		Wiederholen Sie diese Abschlussübung 5-mal und beenden Sie die Übungsreihe in der Grundhaltung.

		Übung macht den Meister
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		Die Anzahl der Wiederholungen pro Übung sind als Richtwerte zu verstehen. Vor allem bei Menschen mit gesundheitlichen Beeinträchtigungen richten sich Übungsdauer und Intensität nach dem Kräftezustand des Übenden.

		Bei regelmäßigem Üben und mit zunehmender Übungserfahrung entwickelt sich eine bessere Eigenwahrnehmung und auch ein besseres Körpergefühl. Damit wächst auch Ihr Selbstvertrauen in Ihre körperlichen Fähigkeiten. Vertrauen Sie auf diese positive Wirkung der Übungen. Je stärker das Zutrauen zu sich und den Übungen, desto sicherer ist der Erfolg. Üben Sie täglich wenigstens einmal, wenn möglich, immer zur gleichen Tageszeit.

		Vor allem zu Beginn ist es wichtig, dass Sie die Übungen bewusst in Ihren Tagesablauf integrieren – bis Ihnen der neue Rhythmus zur Gewohnheit und regelmäßiges Üben zu einem Bedürfnis geworden ist. Gesteigertes Wohlbefinden und eine zunehmend stabilere Gesundheit sind die beste Motivation für beständiges Weiterüben.

		Dass sich am Anfang eine gewisse Verkrampfung einstellt, ist normal. Versuchen Sie, in Ihre Bewegungen Gleichmäßigkeit und Ruhe zu bringen und den Bewegungsablauf einer Übung im Gesamteindruck zu spüren. Schon nach relativ kurzer Zeit werden Sie feststellen können, dass die Bewegungen zu fließen beginnen und sich ein Gefühl von Leichtigkeit und Freizügigkeit einstellt. Ab dann beginnt Qigong zu wirken.
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			Gut und gesund essen

			Nahrung ist eine Form von Qi. Was und wie wir essen, beeinflusst unser Wohlbefinden ganz wesentlich. Die Ernährungslehre der TCM vereint Gesundheit mit Genuss und hat gute Tipps für den Alltag parat. Das zeigen die erprobten Rezepte aus der SILIMA-Küche.

		

		
			
			[image: IMG]
		

		TCM und Ernährung

		NAHRUNG IST FÜR UNSEREN Organismus so wichtig wie das Benzin für ein Auto. Aus den Nahrungsmitteln zieht er seine Energie, seine Bausteine (Vitamine und Mineralien), die er für seine Erhaltung braucht. Genauso wichtige Aspekte des Essens sind aber auch der Genuss und die Lebensfreude.

		Hier im Westen macht im Zusammenhang mit TCM immer wieder die »Fünf-Elemente-Küche« von sich reden. Unter diesem Begriff kursieren Konzepte, bei denen Diätvorschriften für Kranke nach den fünf Wandlungsphasen (siehe Kapitel 3 und 5) erstellt werden.

		Wer beispielsweise eine Störung im Funktionskreis Leber hat, dem werden bestimmte Nahrungsmittel angeraten und andere untersagt. Diese Pro- und Kontra-Listen sind typisch für restriktives westliches Denken, das »gute« und »schlechte« Nahrungsmittel klassifiziert. Ein derartig einseitiges Essen entspricht nicht der Intention der TCM, selbst im Krankheitsfall nicht. Denn keiner der fünf Funktionskreise steht für sich allein, sondern sie sind alle in ihrem Wirken miteinander verwoben. Daher strebt die TCM in der Diätetik eine umfassende Vielfalt und den Ausgleich an. Aus diesem Grunde finden Sie in diesem Buch auch keinerlei Impulse, die Ernährung nach einzelnen Wandlungsphasen bzw. Funktionskreisen auszurichten.

		Mir sind einige grundlegende Dinge über Ernährung wichtig, die ich Ihnen im Folgenden nahebringen möchte. Abschließend stelle ich Ihnen köstliche Rezepte aus unserer SILIMA-Küche vor. Einige von ihnen sind leicht nachzukochen, andere sind schon etwas raffinierter. Ich hoffe, dass die Rezepte Ihre Fantasie anregen und Ihnen zeigen, wie Sie mithilfe der TCM die vermeintliche Unvereinbarkeit von »gesund essen« und »gut schmecken« überwinden können. Denn Gesundheitsküche bedeutet keinesfalls den Verzicht auf Genuss. Sie bedarf lediglich ein bisschen mehr an Überlegung und Planung – und den konsequenten Verzicht auf synthetische Zusätze.

		DAS QI IN DER NAHRUNG

		Die TCM misst der Ernährung so viel Wert bei, weil wir durch das Essen lebenswichtiges Qi (siehe Kapitel 3) aufnehmen. Die Qualität des Qi wird deutlich durch Qualität und Frischegrad der Nahrungsmittel mitbestimmt.


		Wer chinesischen Köchen beim Einkaufen zusieht, bemerkt gleich, wie kritisch sie die Waren prüfen. Da wird gerochen, gedrückt, begutachtet und nur das Beste ausgewählt.

		Bei uns ist dieses sinnliche Einkaufen leider etwas verloren gegangen. In vielen Geschäften ist es sogar verboten, die Waren zu berühren, weil es als unhygienisch gilt. Aber glücklicherweise gibt es immer noch Läden, in denen wir Gemüse und Obst selbst aussuchen können und nicht in Plastik eingeschweißt kaufen müssen.

		Wie gut wir das Qi der Nahrung aufnehmen, bestimmen schließlich unsere Gewohnheiten und Essensrituale. Ob wir das Essen hastig hinunterschlingen oder es in Ruhe genießen, ob wir uns dabei vom Fernsehen berieseln lassen oder in gemütlicher Runde sitzen – all das beeinflusst die Verdauung mehr oder weniger günstig.

		NAHRUNGSMITTEL SIND HEILMITTEL

		Im Rahmen der TCM-Diagnostik wurden im Laufe der Jahrhunderte viele Lebensmittel auf ihre Heilwirkung überprüft. Ähnlich wie bei den Heilpflanzen wurde in Monografien niedergeschrieben, zu welchen Wirkweisen die einzelnen Lebensmittel tendieren.


		WÄRMENDE UND KÜHLENDE NAHRUNG

		Wichtig bei dieser Klassifizierung ist vor allem die Frage, ob ein Nahrungsmittel wärmt oder kühlt. »Wärmen« bedeutet die Aktivierung des Qi, »kühlen« die Absenkung des Qi. Sie können also Ihr Qi anregen, indem Sie wärmende Nahrung zu sich nehmen, und es absenken, wenn Sie kühlende Lebensmittel essen. Das ist z. B. sinnvoll im Hinblick auf die Jahreszeiten.

		Denn auch das äußere Klima wirkt auf unseren Organismus ein. So können Sie der Hitze im Sommer durch kühlende Lebensmittel entgegensteuern, etwa durch Gurken, Melonen oder Joghurt. Im Winter hingegen empfehlen sich wärmende Lebensmittel wie Nüsse, Wildfleisch oder Meerrettich.
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			Nehmen Sie sich für Ihre Mahlzeiten immer genügend Zeit und lenken Sie sich beim Essen nicht durch Lesen oder Fernsehen ab.

			Genießen Sie in vollen Zügen Ihr gutes und gesundes Mahl.

		


		KOCHEN FÖRDERT DIE VERDAULICHKEIT

		Die wärmende bzw. kühlende Wirkung der Lebensmittel hängt auch von ihrer Zubereitung ab bzw. von ihrem Zustand vor dem Verzehr. Generell gilt, dass Gekochtes erwärmt und Rohkost kühlt. Das Kochen verbessert die Verträglichkeit des Essens, denn der Kochvorgang reichert das Qi an und erleichtert so dem Funktionskreis Milz (siehe Kapitel 4) die Verarbeitung der Nahrung. Gekochte Speisen sind demnach leichter verdaulich als rohe. Daher wird in China Rohkost mit großer Vorsicht genossen.

		Überhaupt wird in China sehr gern gekocht. Und das nicht nur zu Hause. Überall im Land findet man Restaurants oder die berühmten Garküchen. Am liebsten wird gedünstet und rotgekocht (Fleisch oder Fisch werden in dunkler Sojasauce und Reiswein gegart). Denn Speisen, die auf diese Weisen zubereitet werden, belasten den Organismus viel weniger als Gebratenes oder Gegrilltes.

		Auffällig für uns Europäer sind die kurzen Garzeiten chinesischer Gerichte. Gemüse wird häufig nur blanchiert, d. h. für kurze Zeit in kochendes Wasser gegeben. Wenn es bereits nach einer halben Minute wieder herausgenommen wird, ist es noch sehr knackig. Den meisten Europäern ist dieses Gemüse zu hart, aber die Chinesen lieben es so. Ihnen ist es wichtig, das Gemüse nicht zu zerkochen, sondern lediglich ein wenig in seiner Struktur aufzubrechen.
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			Wärmende, kühlende und neutrale Nahrungsmitteln

			Zu Lebensmitteln mit kühlender Wirkung zählen Melonen, Gurken, Tomaten, Spinat, Radieschen, Pfirsiche, Erdbeeren, Tofu, Hühnerfleisch, Joghurt, Pfefferminze und bittere Gewürze.

			Eine wärmende Wirkung haben Nüsse, Meerrettich, Wildfleisch, Lammfleisch, Rindfleisch, Garnelen, Zwiebeln, Fenchel, Ingwer und viele Gewürze wie Zimt, Nelken oder Pfeffer.

			Im Temperaturverhalten neutral sind Reis, Kartoffeln, Milch, Eier, Karotten, Shiitake-Pilze, Trauben, Pflaumen und die meisten Fische.

		


		FÜNF GESCHMACKSRICHTUNGEN

		Wesentlich für die chinesische Gesundheitsküche ist das Zusammenspiel verschiedener Geschmacksrichtungen. Jede Geschmacksrichtung transportiert andere Kräfte, daher brauhen wir eigentlich von allem etwas. Die Kunst der Köche ist es, die verschiedenen Geschmacksrichtungen zu mischen, sie in eine verträgliche Form zu bringen und mit der Vielfalt zu spielen. Spitzenköche verarbeiten dabei sogar medizinisches Fachwissen und operieren mit Erkenntnissen über das Zusammenspiel der Funktionskreise.

		Jedem Funktionskreis ist eine Geschmacksrichtung zugeordnet:

		
				
				der Leber das Saure,
			

				
				dem Herzen das Bittere,
			

				
				der Milz das Süße oder Neutrale,
			

				
				der Lunge das Scharfe und
			

				
				der Niere das Salzige.
			

		

		In diese Geschmacksrichtungen können alle Lebensmittel eingeteilt werden.

		Ob es saurer Wurstsalat ist, süßer Apfelstrudel oder salzige Chips, wir Deutschen kennen meist nur jeweils eine Geschmacksrichtung für ein Gericht oder eine Mahlzeit. Diese relative Einseitigkeit sind wir von Kindheit an gewöhnt. Daher hat in den 1980er-Jahren, als die ersten chinesischen Restaurants nach Deutschland kamen, die »Ente süßsauer« ziemliche Verwunderung hervorgerufen. In einem Gericht zwei scheinbar unvereinbare Geschmacksrichtungen zusammenzubringen war hierzulande neu.

		Leider haben sich die meisten China-Restaurants inzwischen den europäischen Gewohnheiten angepasst und verzichten darauf, das anzubieten, was die chinesische Küche eigentlich am meisten auszeichnet: das Zusammenspiel aller fünf Geschmacksrichtungen

		ZUTATEN

		Viele Zutaten, welche die chinesische Küche kennt, sind hierzulande nur schwer zu beschaffen und zum Teil auch teuer. Das macht aber nichts. Die Prinzipien der chinesischen Küche können Sie genauso gut mit einheimischen Zutaten und ein wenig Erfindungsreichtum in die Tat umsetzen. Ob Sie beispielsweise exotisches Pakchoi-Gemüse verwenden oder einheimischen Mangold, macht gesundheitlich keinen Unterschied. Und den Geschmack der beiden Gemüse wird ohnehin nur ein Kenner unterscheiden können.
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			5 Geschmacksrichtungen

			> sauer: Zitrone, Orange, Tomate, Apfel, Joghurt

			> bitter: Blattsalat, Chicorée, Kaffee, Sellerie, Löwenzahn, Leber

			> süß: Karotte, Kartoffel, Hafer, Getreidebrei, Reis

			> scharf: Ingwer, Zimt, Nelken, Koriander, Kümmel, Kardamom, Pfeffer, Senf

			> salzig: Salz, Sojasauce, Austern, Hirse, Schinken

		


		EIN GESUNDER APPETIT

		Der Appetit ist eine geniale Erfindung der Natur. Perfekt regelt er den Bedarf an Nahrungsmitteln und genauso die Versorgung des Organismus mit Nährstoffen. Der Appetit überlegt nicht. Intuitiv entscheidet er sich für die richtigen Lebensmittel – jedenfalls im Normalfall. Am schönsten lässt sich das bei frei lebenden Tieren beobachten. Sie wählen sich gezielt das Futter aus, das sie benötigen, um kräftig und gesund zu bleiben. Übergewicht oder Stoffwechselprobleme kennen sie nicht.


		Beobachten Sie einmal ein Reh bei der Äsung. Sie werden feststellen, dass es sich keineswegs am erstbesten Sonderangebot satt isst. Vielmehr prüft es wie ein Gourmet alle vorhandenen Nahrungsquellen. Hier und dort beißt es ein wenig ab, um sich schließlich sein Gesamtmenü zusammenzustellen.

		Bei Rehen funktioniert dieses natürliche Gleichgewicht noch, bei Stallhasen bereits nicht mehr. Liegt es am zu üppigen Angebot für die Hasen? An der fehlenden Bewegung?

		Oder daran, dass es keine existenzielle Bedrohung mehr gibt? Was auch immer die Ursache sein mag, die Verbindung zwischen Bedarf und Bedürfnis ist hier verloren gegangen.

		Ganz ähnlich verhält es sich bei uns Menschen. Mannigfaltige Gründe haben dazu geführt, dass wir uns nicht mehr uneingeschränkt auf unseren Appetit verlassen können. Viele Menschen entwickeln großen Appetit gerade auf Dinge, die ihnen überhaupt nicht guttun. Dazu gehören in erster Linie übermäßige Mengen an Süßigkeiten, Alkohol oder fettreichen Speisen.

		WAS DEM APPETIT SCHADET

		Vor allem in jüngerer Zeit wird der Appetit zusätzlich sehr unglücklich durch den Intellekt beeinflusst. Wir hören und lesen viel darüber, was gut und gesund sein soll. Unentwegt schwirren durch die Yellow Press Empfehlungen zur gesunden Ernährung. Eine Folge davon ist, dass unzählige Menschen zwischen dem schwanken, was sie essen wollen, und dem, was sie essen sollen.

		Berechtigt – wenn auch noch nicht untersucht – ist in diesem Zusammenhang die Frage, ob sich die vielen Negativmeldungen nicht selbst negativ auf den Menschen auswirken. Jedenfalls teilt sich die Bevölkerung mittlerweile in zwei Hälften. Die eine Hälfte weist jegliche Gefährdung von sich. Die andere ist geradezu süchtig danach geworden, neue Gefahrenquellen in unseren Nahrungsmitteln ausfindig zu machen.

		Immer wieder stelle ich fest, wie verunsichert viele Menschen sind. Sie wissen einfach nicht mehr, was sie »guten Gewissens« essen können und was nicht. Der Grad der Verunsicherung hat bei vielen Europäern mittlerweile zu einer manifesten Angst vor dem Essen geführt.

		Wie soll aber jemand aus seiner Nahrung konstruktive Kraft schöpfen, der sich vor ihren Bestandteilen fürchtet und der die Gefahren zählt, die er aufnimmt?
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			Der Konsum von Zucker und Weißmehl wird in China mit Bedenken betrachtet. Man spricht dort von den »weißen Giften« und rät, mit ihnen zurückhaltend umzugehen. Denn in großen Mengen genossen führen sie zu unstillbarem Verlangen, das weit über den tatsächlichen Bedarf hinausgeht und der Gesundheit Schaden zufügt.

		


		DAS RICHTIGE MASS FINDEN

		Ideologisch bedingte Fehlernährung ist ein neues Kapitel der westlichen Dekadenz. Sie tritt beileibe nicht nur als Überernährung auf, sondern gleichermaßen als Unterernährung – wie die Genusssucht treibt auch der Schlankheitswahn seine Blüten und zerstört das gesunde Verhältnis zwischen Appetit und Versorgungslage.

		Sollten Sie zu den glücklichen Menschen gehören, die nach Lust und Laune essen können, was ihnen schmeckt, die keine Gewichts- und keine Stoffwechselprobleme haben, dann dürfen Sie für sich in Anspruch nehmen, dass Ihr Appetit den Bedarf günstig regelt. In diesem Fall können Sie die nächsten Seiten dieses Buches überspringen oder sich auch ein paar neue Anregungen holen. Für alle anderen sind die folgenden Ausführungen sehr wichtig.

		Das Ideal der TCM ist nicht ein Mensch, der Kalorien zählt, Trinkmengen ausrechnet und strenge Diäten einhält. Auch nicht ein Mensch, für den der Genuss in der Quantität liegt. Vielmehr wünscht sich die chinesische Medizin einen sich selbst steuernden Organismus, der ein gesundes Sättigungsgefühl kennt und der sich aus einem breiten, vielseitigen Nahrungsangebot das auswählt, was ihm guttut.

		FRISCHE UND QUALITÄT

		Die Qualität des Essens beginnt bei der Auswahl der Nahrungsmittel. Und hier zählt zunächst einmal die Frische. Leider führen Kühlschränke und Kühlgeräte in vielen Fällen zum Verlust genau dieser wichtigen Eigenschaft.


		Denn wir kaufen viele Lebensmittel auf Vorrat und häufig sogar um einiges mehr als nötig. Wie viel Essen verdirbt daher Tag für Tag in deutschen Kühlschränken?!

		Der Eindruck, dass Nahrungsmittel teuer sind, entsteht wohl auch zum erheblichen Teil, weil die Bedarfsplanung in den Haushalten nicht stimmt. Etliche eingekaufte Nahrungsmittel werden nicht benutzt und schließlich weggeworfen, wenn sie nicht mehr genießbar sind.

		In China gibt es zwar auch Kühlschränke, aber der unbedingte Wille zur frischen Ware ist viel intensiver ausgeprägt als bei uns. Sich trotz des Kühlschranks für frisches Essen zu entscheiden wäre ein guter Schritt in Richtung der gesunden Ernährung.

		GEFÄHRLICHE STOFFE IN NAHRUNGSMITTELN

		Ein weiteres Problem sind Lebensmittel, die künstlich länger haltbar gemacht wurden.

		Wenn Sie beispielsweise eine Dose Tomaten oder ein Glas Kirschen kaufen, finden Sie auf dem Etikett sogenannte E-Nummern verzeichnet. Darunter fallen neben Geschmacksverstärkern und Farb- und Aromastoffen auch chemische Stoffe, welche die Entstehung von Bakterien und Schimmel verhindern. Die meisten davon gelten als gesundheitlich unbedenklich. Aber im Laufe unseres Lebens sammeln wir eine Menge dieser chemischen Stoffe in unserem Organismus an. Wie sich das letztendlich auf unsere Gesundheit auswirkt, wissen wir nicht. Doch es spricht vieles dafür, dass die Rückstände der nicht abbaubaren Stoffe in ihrer Summe durchaus krankheitsrelevant sein können. Daher lege ich Ihnen einen sparsamen Umgang mit solchen künstlichen Bestandteilen dringend ans Herz.

		FLEISCH: QUALITÄT STATT QUANTITÄT

		Qualitativ hochwertige Nahrungsmittel zu essen ist ein wesentlicher Faktor hinsichtlich unserer Gesundheit. Doch um solche Lebensmittel einkaufen zu können, müssen wir sie in dem großen Warenangebot auch entdecken.

		Leider lernen wir heutzutage nicht mehr, die Qualität zu beurteilen. So ist unsere Fähigkeit zur Unterscheidung in dieser Hinsicht nicht sehr ausgeprägt. Wer kann schon auf Anhieb schlechtes von gutem Fleisch unterscheiden?

		Viel zu oft steuert uns der Gedanke an Quantität statt der an Qualität.

		Gutes Fleisch ist teuer, höre ich jetzt manchen sagen, das kann ich mir nicht leisten. Das stimmt nur zum Teil. Fleisch ist ein wichtiger Bestandteil unserer Ernährung, aber nicht der einzige. Wenn Sie das traditionelle Verständnis von 2/3 Fleisch und 1/3 Beilagen umkehren in 1/3 Fleisch und 2/3 Beilagen, dann können Sie sich auch gutes Fleisch leisten. Außerdem wird Ihre Ernährung so auch gesünder. Für ein vollwertiges Mittagessen reichen 100 g Fleisch pro Kopf vollkommen aus. »Weniger ist mehr« könnte für Ihren nächsten Einkauf bei einem guten Metzger vielleicht das richtige Motto sein. Kaufen Sie Fleisch auch nicht auf Vorrat, um es dann im Kühlschrank zu lagern, und achten Sie darauf, dass es aus guter Tierhaltung stammt.
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			Achten Sie bei Ihrem nächsten Fleischeinkauf auf Folgendes: Schlechtes Fleisch ist faserig, schwammig und wässrig. Gutes Fleisch dagegen ist fein gemasert und es riecht frisch.

		


		GEMÜSE: EIN WICHTIGER NÄHRSTOFFLIEFERANT

		Der Gemüseanteil an der Nahrung hingegen kann gar nicht groß genug sein. Denn Gemüse ist ein Lieferant vielfältigster Nährstoffe. Am wirkungsvollsten ist es, wenn das Gemüse nicht zerkocht, sondern mit Biss zubereitet wird. Idealerweise verwenden Sie dazu die Kochtechnik des »Blanchierens«: Tauchen Sie das Gemüse nur kurz, etwa eine Minute, in kochendes Wasser. Dadurch bleiben die Farbe und die Vitamine erhalten und die Zähne können auch noch ihre Fähigkeiten trainieren.

		Die Vielfalt der Nahrungsmittel zu nutzen bedeutet übrigens nicht, dass man im Januar Erdbeeren und im Herbst Spargel aus Neuseeland essen muss. Auch mit saisonalem Gemüse und Obst ist es das ganze Jahr über möglich, einen vielseitigen und interessanten Speiseplan anzubieten.

		KUNSTFERTIGE ZUBEREITUNG

		Das Kochen hat in China einen viel höheren Stellenwert als bei uns. In vielen westlichen Haushalten gilt die Essenszubereitung als eine zwar notwendige, aber gleichzeitig lästige Aufgabe. Die durch Berufs- und Freizeitstress ohnehin schon sehr eingeschränkte Zeit verbringt man nur ungern in der Küche, weshalb »Convenience Food« als Arbeitserleichterung gern angenommen wird. Gebührende Anerkennung wird dem Kochen fast nur noch in Gourmetküchen gezollt. Aber die kann man sich nun tatsächlich nicht jeden Tag leisten.


		Das ist in China anders. Die Frau oder der Mann, der die Familie bekocht, hat die volle Anerkennung. Daher spielt es auch keine Rolle, wie lange das Einkaufen und Kochen dauert. Denn es wird als volle Arbeitsleistung gewertet und geachtet.

		Wenn wir uns die große Bedeutung der Ernährung als Lieferant von Energie und Baustoffen bewusst machen, dann wird die Zubereitung von Essen wieder einen höheren Stellenwert auch in unserem Leben bekommen. Im Fernsehen laufen Tag für Tag Kochshows. Sind sie vielleicht schon Vorboten dieses neuen Verständnisses?

		Neben gesundheitlichen Aspekten hat in der chinesischen Küche auch die Ästhetik große Bedeutung. Bei wichtigen Banketten ist das Essen eine Art Gesamtkunstwerk – mit geschnitzten Lebensmitteln, gemalten Suppen und herrlich arrangierten Tellern. »Das Auge isst mit«, sagt der Volksmund, und ich kann nur wünschen, dass sich Ihnen einmal die Gelegenheit bietet, an einem exzellenten chinesischen Festessen teilzunehmen.

		Natürlich schnitzen auch die Chinesen für ihr Alltagsessen nicht kunstvolle Tiere oder Blüten aus Gemüse. Doch bei der Zusammenstellung der Zutaten legen sie großen Wert auf eine Harmonie der Farben und Formen. Es lohnt sich, diese Liebe zur Ästhetik unserer Nahrung zu entdecken und zu pflegen. Das Auge isst nun einmal mit.

		WARMES ALS LEBENSELIXIER

		Die Wichtigkeit des warmen Essens und Trinkens kann gar nicht genug betont werden.


		Hier möchte ich Ihnen noch einige Tipps geben, wie Sie sich (und Ihren Lieben) auf einfache Weise durch Nahrung wichtige Wärme zuführen können.

		DIE BRÜHE AUF DEM HERD

		Ich kann mich noch daran erinnern, wie bei meiner Großmutter auf dem Kohleherd immer eine Suppe köchelte. Aus dem Suppentopf lugten Gemüsereste heraus, gelegentlich auch ein Hühnerbein. Beim Kochen schöpfte sie immer wieder einen Löffel der Suppe heraus und verwendete ihn für das Gericht, das sie gerade zubereitete. Dieses Bild ist mir so gut im Gedächtnis geblieben, weil sich meine Großmutter beim Kosten ab und zu die Zunge verbrannte und dann schrecklich zeterte.

		Heute sind solche Fonds nur noch bei Küchenchefs von First-Class-Restaurants üblich.

		Die Hausfrau verwendet fertige Brühwürfel.

		Sie hat ja auch gar keinen Herd mehr, wo sie über Stunden auf kleiner Flamme einen solchen Fond herstellen könnte. Welch ein Jammer! Denn die Energie, die sich durch das langsame Köcheln wertvoller Bestandteile ergibt, spürt man bei jedem Löffel einer so gehaltvollen Suppe, wenn sie sich wärmend durch den Oberbauch verbreitet! Im Vergleich dazu schmeckt ein Brühwürfel lediglich leer und salzig.

		In meiner Klinik behandle ich viele Menschen nach Operationen oder Chemotherapien, die mit starker Übelkeit und Appetitlosigkeit kämpfen. Ihnen gebe ich stets unseren SILIMA-Gaotang zu essen. Diese handgefertigte und konservierungsmittelfreie Brühe ist ein ideales Mittel, um den Appetit wieder zu fördern und die Übelkeit zu überwinden. Interessanterweise ist eine »Nebenwirkung«, dass die Patienten auch wieder Mut schöpfen, Anteil am Leben nehmen und Heilungskräfte entfalten. Ein wichtiger Baustein des Gaotang ist übrigens der Ingwer.

		INGWER

		
		Ingwer wird heute weltweit verwendet, am meisten wohl in Asien und Australien. Aber auch das englische Ginger-Bier ist Ihnen sicher geläufig. Bei uns in Deutschland wird Ingwer seit Jahren erfolgreich gegen Reisekrankheit eingesetzt. Es gibt Tabletten in der Apotheke, die sich insbesondere bei Schiffsreisenden großer Beliebtheit erfreuen.

		Beim Ingwer als Gewürz scheiden sich hierzulande die Geister. Während manche Menschen Ingwer lieben, lehnen andere ihn völlig ab oder sind sogar angewidert, wenn sie auf Ingwerscheiben beißen oder den scharfen Geschmack in den Mund kriegen.

		Wie so häufig liegt auch hier der Schlüssel in der Dosierung! Zu viel Ingwer kann sogar Beschwerden verursachen, Sodbrennen oder Magenschmerzen erzeugen. Richtig dosiert ist er hingegen ein absoluter Segen. Er ist das beste Mittel gegen Blähungen und Verdauungsbeschwerden im Oberbauch, das ich kenne – leistungsfähiger als jede Tablette.

		Der Schlüssel zum erfolgreichen Ingwer-Genuss ist die indirekte Anwendung. Das bedeutet, dass wir die Ingwerwirkung auf andere Lebensmittel übertragen, den Ingwer selbst aber nicht essen. Am eindrucksvollsten lässt sich das am Ingweröl zeigen. Es besteht aus Pflanzenöl, in dem Ingwerknollen gebraten werden.

		Bei diesem Öl schimmert der Ingwer-Geschmack nur noch ganz leicht durch, in einer Intensität, die niemandem mehr unangenehm auffällt. Die Wirkung ist dennoch erstaunlich positiv. Die Verträglichkeit aller Speisen nimmt durch Ingweröl zu, sie erhalten einen »runden Geschmack«. Probieren Sie es aus und verblüffen Sie damit Ihre Mitmenschen!

		Hier das Rezept:

		Ingweröl

		
		Zutaten

		1l Speiseöl

		1kg Ingwerknollen

		Zubereitung

		Das Speiseöl in den Wok oder einen hohen Topf geben und auf 130 – 140 Grad erhitzen. 1 kg Ingwerknollen in Stücke Schneiden (bei guter Qualität ist Schälen nicht nötig) und im Öl ausbraten lassen, wobei der Ingwer vollständig vom Öl bedeckt sein soll. Den Ingwer nach etwa 25 Minuten mit einem Schaumlöffel entfernen, das Öl so lange weiter auf gleicher Temperatur halten, bis keine Flüssigkeitsblasen mehr aufsteigen. Anschließend das Öl abkühlen lassen und in eine Glasflasche füllen. Verwenden Sie das Ingweröl nach Belieben. Es schmeckt hervorragend im Salatdressing und eignet sich gut zum Braten im Wok und für Suppenansätze.

		DAS WARME FRÜHSTÜCK

		Ein großer Unterschied in der Ernährungsweise hierzulande und in China betrifft das Frühstück. Das westliche Frühstück besteht aus Kaffee, Brötchen, Butter, Marmelade, Schinken, Eiern, Orangensaft. Diese Nahrungsmittel sind nicht leicht zu verwerten und belasten die Verdauungsorgane.

		Das chinesische Frühstück hingegen besteht aus Suppen, warmen Reis- oder Getreidebreis mit gedämpftem Obst. Der Unterschied ist eklatant, vor allem für Menschen mit empfindlichen Verdauungsorganen. Ein warmes Frühstück tut dem Oberbauch gut. Es erwärmt die Mitte und ist besonders leicht verdaulich.

		Und die Sättigung hält erstaunlich lange an.

		Für viele Europäer ist die Vorstellung, zum Frühstück Hirsebrei oder Nudelsuppe zu essen, horrend. Schon die Arbeit erschreckt. Wer hat schon morgens Zeit zum Breikochen? Die kurze Zeit vor der Arbeit braucht man zur Schönheitspflege, zum Zeitunglesen oder zum langsamen Wachwerden. Einen Brei kochen?

		… Nein!

		Wer sich aber gut organisiert, der kocht seinen Brei entweder im elektrischen Reiskocher oder auf dem Herd – und zwar während er duscht oder sich die Zähne putzt. Der Aufwand ist gering, das Ergebnis dafür umso lohnender.

		Denn es winkt ein deutlich besseres Bauchgefühl, weniger Völlegefühl und Blähungen und geringerer Appetit auf Süßigkeiten. Außerdem hilft dieses Frühstück dabei, das Gewicht konstant zu halten oder Übergewicht abzubauen, ohne spezielle Diäten einhalten zu müssen.

		Aber warum ist ein warmes Frühstück nun eigentlich gesünder? Das Kochen wirkt wie eine Art der Vorverdauung und erleichtert so dem Gastrointestinaltrakt die Verwertung. Sie werden es daran merken, dass warmes Frühstück frisch und leistungsfähig macht und länger vorhält, ohne den Bauch zu belasten. Ergänzt wird der Brei am besten durch saisonal verfügbares Obst oder – siehe z. B. im Rezeptteil: Reisbrei – mit Yamswurzel und Bocksdornfrüchten. Hier sind der Fantasie und der Abwechslungsfreude keine Grenzen gesetzt. Eine Prise Zimt erhöht die wärmende Wirkung.

		
		WARM TRINKEN

		Schon beim Funktionskreis Niere und beim Funktionskreis Milz haben Sie darüber gelesen, wie gesund das warme Trinken ist. Hier möchte ich diesem wichtigen Thema noch etwas hinzufügen: Während sich in Europa die Mediziner Gedanken machen, wie viel ein Mensch am Tag trinken sollte, denken die Asiaten eher über die Frage nach, wie oft ein Mensch etwas trinken sollte. Und sie kommen zu dem Schluss: je häufiger, umso besser. Dabei gibt es allerdings eine klare Vorgabe. Die Getränke sollen warm sein, damit sie die Mitte stützen und das Qi entfalten.

		In China ist es üblich, morgens grünen Tee zu trinken, wobei die Blätter direkt in der Tasse aufgeschwemmt werden. Ist die Tasse ausgetrunken, steckt man sie samt Blättern ein und nimmt sie mit, z. B. ins Büro. Bei jeder Pausengelegenheit werden die Tassen gezückt und es wird wieder frisches, heißes Wasser nachgegossen. Im Laufe des Tages wird der Tee immer dünner und heller, da die Blätter ausgelaugt werden. Dies vermindert mehr und mehr die aufputschende Wirkung, weshalb der Tee bis in den späten Abend hinein getrunken werden kann.

		Neuere Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass grüner Tee antikarzinogen, also krebshemmend wirkt. Verantwortlich dafür ist der Bestandteil Epigallocatechingallat (EGCG), der ein sehr potenter Radikalfänger ist und auch die Gefäßversorgung von Tumoren einschränken kann. So bestätigt die moderne Wissenschaft, dass man es in China seit jeher richtig gemacht hat.

		Selbstverständlich sind in neuerer Zeit auch die Moden des Westens in China eingezogen.

		Die junge Generation findet es schick, eisgekühlte Cola zu trinken. Die alten Chinesen aber, denen das traditionelle Wissen um die Gesunderhaltung noch gut bekannt ist, halten solche neuen Gewohnheiten für einen Anschlag auf Leib und Leben.
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			Rezepte aus der SILIMA-Küche

		

		DIE REZEPTE, DIE ICH IHNEN hier vortelle, sind aus der Zusammenarbeit unseres Chefkochs Peter Asch mit Prof. Peng entstanden und finden sich regelmäßig auf dem Speiseplan der Klinik. Die Mengenangaben gelten jeweils für vier Personen.

		Viele Rezepte enthalten Gaotang, eine Brühe, die wir in der Klinik in einem 30-stündigen Kochprozess herstellen. Mit der Verträglichkeit und Bekömmlichkeit von Gaotang haben wir hervorragende Erfahrungen gemacht. In der Klinik SILIMA erhalten Sie kostenfrei eine Broschüre mit Anleitung zur Herstellung von Gaotang oder Sie können Gaotang von dort auch direkt beziehen. Notfalls ersetzen Sie Gaotang durch eine andere Brühe oder einen Fond. Im direkten Vergleich überzeugt jedoch die wärmende, den Oberbauch durchflutende Wirkung von Gaotang und die Verbindung von Bekömmlichkeit mit Geschmack. Der intensive Kochprozess lohnt sich, denn die so gespeicherte Wärme erleichtert dem menschlichen Organismus das Aufschließen und Verwerten der Nahrungsanteile. Dies empfinden vor allen Dingen Mitmenschen mit einem empfindlichen Verdauungssystem, die zu Blähungen, Völlegefühl, Rumoren im Bauch und zu Nahrungsmittelunverträglichkeiten neigen.

		

		FRÜHSTÜCK

		Reisbrei mit Yamswurzel und Bocksdornfrüchten (süße Variante)


		Zutaten

		120 g Rundkornreis

		8 g Yamswurzel getrocknet und gemahlen

		800 ml Wasser oder Apfel- oder Birnensaft

		10 ml helle Sojasauce

		5 g Bocksdornfrüchte

		Honig nach Geschmack

		Zubereitung

		Den Rundkornreis waschen und in einen Topf oder Reiskocher geben. Das Yamswurzelpulver sowie Wasser bzw. Fruchtsaft dazugeben und alles rasch aufkochen lassen. Nun die Sojasauce zugeben und alles bei geringer Hitze ca. 30 Minuten garen. Die gewaschenen Bocksdornfrüchte untermischen und die Mischung weitere 3 Minuten leicht köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren und bei Bedarf noch etwas Flüssigkeit zugeben. Süßen Sie den fertigen Reisbrei nach Wunsch mit etwas Honig.

		Wirkung

		Reisbrei zum Frühstück ist die einfachste und bekömmlichste Form, sich morgens zu stärken, ohne den Oberbauch zu belasten. Der Reisbrei regt die aktiven Lebensgeister (sehen Sie zum Thema Aktivität und Struktivität das Kapitel 3) an und hält viele Stunden vor. Er verhindert den Appetit auf Süßigkeiten und andere ungesunde Zwischenmahlzeiten. Der Zusatz von Yamswurzel und Bocksdornfrüchten unterstützt diese Wirkung noch. Beide Zutaten sind in Asia-Läden erhältlich.

		Gemahlene Yamswurzel bekommt man allerdings kaum, man muss sie daher selbst mahlen, z. B. im Mörser oder in der Küchenmaschine. Yamswurzeln aktivieren das Qi, woegen Bocksdornfrüchte das Yin stärken (lesen Sie zu den Themen »Qi« und »Yin« in Kapitel 3). Durch die beiden Zutaten wird auch das Geschmackserlebnis intensiviert. Die erdige Yamswurzel und die süßsäuerlichen Früchte entfalten im neutralen Reis ihre Geschmacksnoten besonders deutlich.
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			> Für die Ernährung nach TCM-Prinzipienlohnt sich die Anschaffung eines Reiskochers. Es gibt sehr preisgünstige im Elektrofachhandel oder in Asia-Lebensmittelläden.

			> Um die Kochzeit am Morgen zu reduzieren, kann der Reis schon am Vortag 30 Minuten vorgegart werden. Lassen Sie den Reis abkühlen. Am nächsten Morgen geben Sie die Bocksdornfrüchte und noch ein wenig Wasser in den Reis und lassen ihn aufkochen.

		


		Reisbrei mit Yamswurzel und Bocksdornfrüchten (salzige Variante)

		Zutaten

		120 g Rundkornreis

		8 g Yamswurzel getrocknet und gemahlen

		800 ml Brühe bzw. Fond

		10 ml helle Sojasauce

		5 g Bocksdornfrüchte

		Zubereitung

		Der Brei wird genauso zubereitet wie bei der süßen Variante, nur dass als Flüssigkeit nicht Wasser oder Saft, sondern Brühe bzw. Fond verwendet wird. Außerdem wird nicht mit Honig gesüßt.

		Wirkung

		Die salzige Form des Reisbreis ist besonders sinnvoll für Menschen in Genesungsphasen.

		Nach schweren Erkrankungen verspüren sie oft eine leichte Übelkeit sowie Abneigung gegen Essen. Die große Verträglichkeit dieses Reisbreis erlaubt es ihnen, sich schrittweise wieder an die Nahrungsaufnahme zu gewöhnen.
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			Kleine Pfannkuchen mit Poria und Frühlingslauch

		

		Zutaten

		120 g Weizenmehl Typ 405

		1 frisches Ei

		5 g Kokospilz gemahlen (Poria)

		180 ml Milch

		1 Prise Salz

		5 ml Ingweröl

		1 Stange Frühlingslauch

		Zubereitung

		Das Mehl in eine Schüssel sieben. In die Mitte eine kleine Mulde eindrücken. Das Ei, Milch, Salz und das Poriapulver zugeben und mit dem Schneebesen von der Mitte her nach außen zu einem glatten Teig verrühren.

		Den Frühlingslauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Ingweröl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Pro Pfannkuchen einen kleinen Schöpflöffel oder großen Esslöffel Teig in die Pfanne geben; die Teigmenge reicht für ca. acht Pfannkuchen. Auf jeden Pfannkuchen Lauch aufstreuen, die Pfannkuchen dann wenden und langsam bei mäßiger Temperatur goldgelb ausbraten. Abtupfen, anrichten, mit etwas Lauch garnieren und servieren.

		Wirkung

		Da der Pilz geschmacksneutral ist, hat er keinen Einfluss auf das Aroma und Sie könnten die Pfannkuchen so gesehen auch ohne Poria zubereiten. Allerdings werden Sie im direkten Vergleich feststellen können, dass durch diesen Pilz das Gericht Leichtigkeit und bessere Verdaulichkeit gewinnt. Aufgrund der flüssigkeitsregulierenden Wirkung des Poria-Pilzes ist dieses Gericht auch sehr gut als Frühstück im Rahmen von Gewichtsreduktionsdiäten geeignet.
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			Poria (Kokospilz) erhalten Sie unter dem chinesischen Namen Fuling in Asia-Läden oder auch in Apotheken mit TCM-Erfahrung. In der Regel wird er in Würfeln oder Scheiben angeboten und muss im Mörser oder in der Küchenmaschine pulverisiert werden.

		


		

		SUPPEN UND SALATE

		Klare Ochsenschwanzsuppe mit Gemüseperlen

		Zutaten

		Für die Suppe

		1 kg Ochsenschwanz

		500 g Rindersuppenknochen

		1 Gemüsezwiebel

		2 Tomaten

		60 g Karotten

		60 g Sellerie

		60 g Petersilienwurzel

		60 g Lauch

		4 l Wasser

		10 Pfefferkörner, Salz

		2 frische Lorbeerblätter

		30 g Ingwerwurzel

		Für die Gemüseperlen

		jeweils 100 g Zucchini, Karotten und Kohlrabi

		60 g Shitake-Pilze

		Zubereitung

		Die Zwiebel schälen. Fleisch und Knochen unter fließendem lauwarmem Wasser waschen. Wurzelwerk waschen, putzen und gegebenenfalls schälen. Tomaten waschen und halbieren.

		Rinderknochen und Ochsenschwanz in kaltes Wasser geben. Wasser langsam zum Kochen bringen, leicht salzen. Den aufsteigenden Schaum ständig mit einem Schaumlöffel abschöpfen, bis die Brühe klar ist. Nun die Tomatenhälften, Pfeffer und Zwiebeln zugeben und etwa 3 Stunden leicht wallend kochen lassen.

		In der letzten Stunde Wurzelwerk, Lauch und Ingwer zugeben. Wenn nötig, noch mehrmals abschäumen und mit kaltem frischem Wasser auffüllen, damit der Flüssigkeitsverlust ausgeglichen wird.

		Die Ochsenschwanzbouillon durch ein feines Sieb passieren, noch einmal aufkochen und abschmecken.

		Gemüse waschen, Karotten und Kohlrabi schälen. Dann aus dem Gemüse mit dem Perlausstecher Kugeln ausstechen. Die Kugeln blanchieren und mit den Shitake-Pilzen in die Supe geben.

		Wirkung

		Glückliches Europa! Für dieses Gericht müssten Sie in Asien viel mehr bezahlen als hierzulande, denn Ochsenschwanz ist bei uns eher ein Ladenhüter, in Asien jedoch eine der teuersten Fleischsorten. Allerdings: Während uns immer noch die BSE-Angst lähmt, gilt dieses Fleisch in Asien als stärkste Anregung für Blut (Xue) und Qi (siehe Kapitel 3). Die wärmende und kräftigende Wirkung spüren Sie schon beim Essen. Daher eignet sich diese Suppe besonders zur Kräftigung nach Krankheiten, in der Schwangerschaft oder bei körperlich anstrengender Arbeit, aber auch zur Stärkung im Winter und bei nasskalten Temperatureinbrüchen. Aber übertreiben Sie nicht! Wie bei allen Stärkungsmaßnahmen ist die Dosis entscheidend!
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			Rund um die Suppe

			> Wenn Sie einen Fond zubereiten, sollten Sie ihn nur leicht salzen, damit die Gerichte, für die Sie ihn verwenden, nicht zu salzig werden.

			> Eine Fleischbrühe lässt sich entweder aus Fleischknochen oder aus Fleisch oder aus beidem zubereiten.

			> Wenn Sie das Fleisch als Einlage verwenden möchten, geben Sie es in das kochende Wasser und nehmen es heraus, wenn es weich ist. Auch das Wurzelwerk kann gut als Einlage dienen. In dem Fall kochen Sie es erst in der letzten halben Stunde mit. Dann Fleisch und/oder Gemüse klein schneiden und in der Bouillon servieren.

		


		Kürbisschaumsuppe mit Ingwer und Jacobsmuscheln

		Zutaten

		200 g Kürbis (Muskatkürbis)

		100 g Kartoffeln

		10 ml Pflanzenöl

		10 g Ingwer

		5 g Curcuma-Pulver

		1 Liter Gaotang (oder Brühe)

		4 Jakobsmuscheln

		30 g Frühlingslauch

		200 ml Kokosmilch oder Schlagsahne

		Ursalz

		Pfeffer

		10 ml Sesamöl

		6 g Stangensellerieblätter

		Zubereitung

		Kürbis und Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Ingwer waschen und halbieren. Frühlingslauch waschen und in kleine Stücke schneiden.

		Pflanzenöl in einem Topf erhitzen. Ingwer und Lauchstücke zugeben, leicht anschwitzen und wieder herausnehmen. Kürbis- und Kartoffelwürfel zugeben und bei geringer Hitze langsam anschwitzen. Curcuma zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen und weiter anschwitzen (Kürbis und Kartoffeln sollen nicht angebraten werden!). Mit Gaotang oder Brühe auffüllen.

		Kokosmilch unterrühren, langsam aufkochen und ca. 15 Minuten köcheln lassen.

		Die Jakobsmuscheln putzen, waschen, abtrocknen und portionieren. In einer kleinen Pfanne das Sesamöl erwärmen und die Jakobsmuscheln leicht braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Hitze reduzieren und die Muscheln leicht ziehen lassen.

		Die Suppe mit einem Pürierstab passieren, abschmecken und in Tellern anrichten.

		Die Jakobsmuscheln mit dem fein geschnittenen Selleriegrün schwenken und in einer kleinen Porzellanschüssel zu der Suppe reichen.

		Kleines Extra: Eine Kartoffel in feine Streifen schneiden und in heißem Fett ausbacken.

		Das Kartoffelstroh über die Muscheln geben.

		Wirkung

		Diese Suppe ist etwas aufwendig in der Zubereitung, aber die Mühe lohnt sich. Denn sie ist nicht nur ein geschmackliches Feuerwerk, sie setzt auch wichtige therapeutische Impulse: Kartoffeln und Kürbis kräftigen den Funktionskreis Milz, Jakobsmuscheln und Kokosmilch stärken das Yin.

		Die geschmackliche und wohltuende Harmonie dieser Suppe wird erreicht durch die Verbindung von Pflanzenöl mit Ingwer und Lauch einerseits und die anregende Wirkung von Sellerie und Curcuma andererseits.

		Darüber hinaus enthält die Suppe alle fünf Geschmacksrichtungen:

		Süß sind Kürbis und Kartoffeln, bitter sind Curcuma und Sellerie, scharf sind Lauch und Ingwer, sauer die Tomaten im Gaotang und salzig die Jakobsmuscheln. Ein wahres Vergnügen für alle Funktionskreise!
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		Herbstlicher Spinatsalat mit Berglinsen und Gurkenwürfeln

		Zutaten

		200 g junge Spinatblätter

		60 g schwarze Berglinsen, im Handel als Beluga-Linsen erhältlich

		1 Salatgurke

		20 ml Sesamöl

		20 ml Balsamico-Essig (dunkel)

		12 Kirschtomaten oder kleine Strauchtomaten

		100 g Karotten

		20 g frische Kräuter der Jahreszeit

		Salz

		Pfeffer

		Honig nach Geschmack

		240 ml Gaotang, Brühe oder Fond

		Zubereitung

		Den Blattspinat zupfen, die harten Stile entfernen, gründlich waschen und in der Salatschleuder trocken schleudern. Die Tomaten waschen, gegebenenfalls Strunk entfernen und in Scheiben schneiden.

		Die Linsen waschen, abtropfen und in dem kochenden Gaotang oder in Brühe aufkochen und bis zur gewünschten Festigkeit quellen lassen. Abgießen, den Sud auffangen und für das Dressing mit dem Sesamöl und dem Balsamico in einer Schüssel kräftig verrühren.

		Das Dressing abkühlen lassen, es soll aber noch warm sein, wenn man es zum Salat gibt.

		Mit Salz, Pfeffer und ein wenig Honig abschmecken.

		Den Spinat in dem Dressing etwa 30 Minuten marinieren lassen. Die Tomaten in Scheiben schneiden und auf einer Platte oder auf Tellern anrichten und den marinierten Salat darauf verteilen.

		Die Salatgurke – geschält oder ungeschält, je nach Qualität und Belieben – sowie die Karotte in Würfel schneiden und mit den marinierten Berglinsen vermengen. Die Linsen-Gurken-Karotten-Mischung über den Salal verteilen und das Ganze mit frischen Kräutern garnieren.

		Kleines Extra: Den Berglinsensalat zusammen mit dünnen Parmesanscheiben, gerösteten Pinienkernen und gebratenen Artischockenböden oder auch mit luftgetrocknetem Schinken servieren.

		Wirkung

		Spinat, Berglinsen und Gurken haben einen kühlenden Effekt und senken das Qi ab. Dieser Salat beruhigt den Funktionskreis Lunge und stärkt sein Yin. Der Organismus öffnet sich für den Herbst, der die Zeit der Verinnerlichung und des Zur-Ruhe-Kommens ist.

		Wie so häufig in der TCM-Küche mildert die Zubereitung jedoch die kühlende Wirkung, die Blähungen und Missgefühle im Oberbauch auslösen könnte, ab: Sesamöl, Karotten, Honig und die warme Brühe machen das Gericht verträglich und – darüber hinaus –wohlschmeckend.

		Auch bei diesem Gericht lässt sich die Bekömmlichkeit durch SILIMA-Gaotang noch verstärken.

		

		HAUPTGERICHTE

		Gebratenes Gemüse aus dem Wok mit Shitake-Pilzen

		Zutaten

		500 g grünes Gemüse (Spinat, junger Broccoli, Pak Choi, Chinakohl usw.)

		20 g Shitake-Pilze getrocknet oder 120 g frisch

		10 g Ingwer

		20 g Frühlingslauch

		4 g Salz

		4 g Pfeffer

		10 ml helle Sojasauce

		30 ml Pflanzenöl

		Honig nach Geschmack

		Zubereitung

		Das Gemüse waschen, putzen und in ca. 1 cm große Stücke oder Streifen schneiden. Shitake-Pilze putzen, reinigen und in Stücke schneiden. Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Lauch waschen und ebenfalls in ca. 1 cm große Stücke schneiden.

		Den Wok erhitzen, das Öl zugeben. Ingwer und Lauch anschwitzen, bis sich das Aroma entfaltet, dann wieder herausnehmen. Gemüse und Pilze in den Wok geben, vermengen und ständig schwenken. So lange braten, bis die gewünschte Konsistenz erreicht wird. Zum Schluss würzen, abschmecken und anrichten.

		Kleines Extra: Garnieren Sie das Gericht mit getrockneten Chilifäden und schwarzem Sesam (Sesamum indicum nigrum).

		Wirkung

		Wenn Sie das Gemüse nicht zerkochen und es nur mit sehr wenig Fett zubereiten, bleiben die Inhaltsstoffe erhalten und die Verträglichkeit ist hervorragend.

		Ingwer und Lauch verleihen diesem Gericht eine wärmende und verdauungsfördernde Wirkung. Aber weil sie vor dem Verzehr herausgenommen werden, dominieren sie nicht den Geschmack. – Ein gutes Besipiel dafür, wie in der chinesischen Küche gesunde Wirkung und Wohlgeschmack verbunden werden.

		
			[image: IMG]
			
				TIPP
			

		

		
			Dieses Gemüsegericht können Sie das ganze Jahr über kochen. Verwenden Sie einfach Gemüsesorten, die zu der jeweiligen Jahreszeit verfügbar sind. Ingwer und Shitake-Pilze finden Sie ganzjährig in jedem gut sortierten Supermarkt.

		


		Gedünstetes Schollenfilet mit Gurken und Dill

		Zutaten

		4 Schollenfilet à 100 – 120 g

		5 ml Pflanzenöl (Raps oder Sonnenblume)

		2 Salatgurken

		1 Bund Dill

		Salz

		Pfeffer

		10 g Ingwer

		2 Cocktailtomaten

		200 ml Gaotang, Brühe oder Fond

		Zubereitung

		Die Schollenfilets waschen, putzen und abtrocknen. Eine feuerfeste Auflaufform erst mit einer geschnittenen Ingwerscheibe und dann mit dem Pflanzenöl ausreiben. Die Cocktailtomaten halbieren und auf die Schollenfilets legen. Dann die Filets mit Salz und Pfeffer würzen.

		Salatgurken waschen, halbieren, in dünne Stücke schneiden und in die Auflaufform geben. Ebenfalls mit Salz und Pfeffer würzen. Die gewürzten Schollenfilets auflegen. Gaotang, Brühe oder Fond angießen und die Form mit Alufolie abdecken.

		Die Fischfilets im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 12 Minuten lang garen.

		Dill waschen, putzen, abtrocknen, mittelfein schneiden und auf den gegarten Fisch geben.

		Reichen Sie zu diesem Gericht Basmati-Reis oder Nudeln. Wie das Wok-Gemüse können Sie auch dieses Gericht mit schwarzem Sesam (Sesamum indicum nigrum) und getrockneten Chilifäden garnieren.

		Wirkung

		Ein leicht bekömmlicher und schnell zubereiteter Sommerfisch! Dieses Gericht bewirkt eine sanfte Kühlung durch Gurken, Tomaten und Dill. Es zeichnet sich darüber hinaus nicht nur durch die Verwendung von extrem wenig Fett aus, auch die Portionen eignen sich für Gewichtsreduktionsdiäten: 100 g Fisch reichen aus! Sparen Sie jedoch nicht bei der Qualität des Fisches. Sie sollten das beste Stück nehmen, das Sie beim Händler bekommen können.

		Der Fisch liefert übrigens die – ernährungswissenschaftlich nachgewiesen – äußerst wertvollen und lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren.
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		Gebratenes Zanderfilet mit Kartoffelkruste, Fenchel und Meerrettichschaum

		Zutaten

		4 Zanderfilets

		600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend

		1 Eigelb

		60 g Butter (flüssig)

		600 g Fenchel

		20 ml Olivenöl

		200 ml Fischfond

		20 g Sahnemeerrettich

		Salz

		Pfeffer

		Muskat

		frische Kräuter (z. B. Rosmarin, Thymian)

		Zubereitung

		Zanderfilet waschen abtrocknen und kühl stellen. Kartoffeln schälen und in kaltes Wasser legen, bis sie weiterverwendet werden. Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen.

		Die Kartoffeln fein raspeln, ausdrücken, mit Salz, Pfeffer und wenig Muskat würzen. Mit dem Eigelb vermengen und gleichmäßig dünn und locker auf der Fleischseite vom Zanderfilet verteilen. Die Kartoffelschicht reichlich mit der flüssigen Butter einstreichen. Fisch nun den Kühlschrank stellen, damit die Butter wieder fest wird.

		Fenchelknolle(n) putzen, waschen und mit der Aufschnittmaschine in dünne Scheiben schneiden. Fischfond aufkochen, abschmecken und mit dem Sahnemeerrettich aufmixen.Eine Pfanne erhitzen, die Fischfilets mit der Kartoffelkruste nach unten hineinlegen und bei geringer Hitze kross ausbraten. Die Filets wenden, weiter garen, herausnehmen und warm stellen.

		In einer anderen Pfanne die Fenchelscheiben in Olivenöl anschwitzen. Mit Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer würzen (etwas von den Kräutern zurückbehalten). Fenchel auf einem Teller anrichten, Zander anlegen und mit dem Meerrettichschaum überziehen. Das Ganze vor dem Servieren noch mit den übrigen Kräutern garnieren.

		Kleines Extra: Das Fischfilet mit Dill und Kerbel würzen, bevor die Kartoffelkruste aufgetragen wird.

		Wirkung

		Das ist die wärmende Variante der Fischzubereitung, bei der die Zutaten bereits in der Kruste enthalten sind. Ein wenig gefordert werden Sie bei der Zubereitung dieses Gerichtes schon, aber dafür werden Sie belohnt mit einer köstlichen Fischmahlzeit, die durch Fenchel und Meerrettich nicht nur an Aroma, sondern auch an Qi-Stärkung gewinnt. Sie erhalten eine kräftige Mahlzeit, die auch Menschen überraschen wird, die eigentlich keinen Fisch mögen.

		Geschmorte Hähnchenbrustwürfel mit Mandeln, roten Datteln und Spargelwurzel

		Zutaten

		20 g geschälte, grob gehackte Mandeln

		20 g geschälte, grob gehackte Walnüsse

		8 rote Datteln, in kleine Stücke geschnitten

		50 g Karotten

		1 Stange Lauch

		100 g Esskastanien

		10 g Ingwer

		5 g Salz

		3 g Pfeffer

		10 ml Pflanzenöl

		25 ml Sesamöl

		300 g Brust vom Freilandhähnchen (ohne Knochen)

		100 g Rettich

		15 g Zucker

		25 ml dunkle Sojasauce

		500 ml Brühe

		15 g Stärke

		frische Kräuter nach Jahreszeit

		Zubereitung

		Kastanien kreuzweise am oberen Ende einschneiden, kurz kochen, etwas abkühlen lassen und dann schälen. (Es gibt auch fertig zubereitete Kastanien im Handel; achten Sie aber darauf, dass sie keine Konservierungsstoffe enthalten.)

		Karotten und Rettich schälen und in 3 cm dicke Scheiben bzw. Stücke schneiden. Hähnchenfleisch in zeigefingergroße Stücke schneiden. Ingwer (bei Bedarf schälen und) in Scheiben oder Streifen schneiden. Lauch in feine Ringe schneiden.

		In einem Topf das Pflanzenöl erhitzen. Ingwer und Frühlingslauch leicht anschwitzen. Das Fleisch zugeben und anbraten, bis es halb gar ist. Gemüse, Kastanien, Zucker und Sojasauce zufügen und mit Brühe aufgießen. Deckel auflegen, alles schnell zum Kochen bringen und danach bei schwacher Hitze garen. Fleisch einmal im Topf wenden, abschmecken.

		Gemüse und Kastanien auf einer Platte anrichten. Das Fleisch mit der Haut nach oben auflegen. Mandeln, Nüsse und Datteln darüber streuen. 150 ml des Sudes mit Sesamöl und Stärke binden. Die Sauce über das Fleisch gießen. Mit Kräutern garnieren.

		Variante: Enten- statt Hühnerbrust verwenden.

		Wirkung

		Hähnchenbrust ist eiweißreich, dabei fettarm und kalorienarm – eine gute Grundlage für ein bekömmliches Fleischgericht. Den Rest machen die Zutaten. Lauch und Ingwer übertragen die Wärme auf das Öl, in dem das Fleisch leicht angebraten wird.

		Der Sud profitiert von der wärmenden Wirkung des Sesamöls. Die Kastanien fördern den Qi-Fluss. Der Rettich hat eine öffnende Wirkung auf den Funktionskreis Milz.

		Die roten Datteln (erhältlich in Asia-Shops) bringen nicht nur einen Farbtupfer, sondern auch einen Schuss Süßes in das Gericht.

		Beachten Sie hier die relativ geringe Fleischmenge von 75g pro Person, die angesichts der reichhaltigen Zutaten völlig genügt. Damit liefert das Gericht auch für kalorienbewusste Menschen einen Genuss ohne Reue.

		Trotz der Leichtigkeit hat dieses Gericht eine stärkende Wirkung auf das Nieren-Qi und eignet sich auch ganz besonders für die kalte Jahreszeit.
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		Gebratene Rindfleischstreifen aus dem Wok mit Pak Choi und Walnüssen

		Zutaten

		600 g Rinderlende

		10 g Ingwer

		20 g Frühlingslauch

		50 ml helle Sojasauce

		10 ml Pflanzenöl

		50 g Karotten

		150 g Pak Choi

		50 g Zucchini (grün)

		15 ml Reiswein trocken

		10 g frischer Koriander

		4 g Ursalz

		4 g Pfeffer

		4 g China-Gewürzmischung

		Dekorblüten

		schwarze Sesamkörner

		Sesamöl

		Walnüsse

		Zubereitung

		Die Rinderlende von Haut und Fett befreien und in feine Streifen schneiden, in eine Schüssel geben und mit Salz, Pfeffer aus der Mühle und der Sojasauce etwa 60 Minuten im Kühlschrank marinieren.

		Das Gemüse waschen, putzen und in fingernagelgroße Stücke schneiden.

		Das Pflanzenöl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen. Den gewaschenen und halbierten Ingwer ausbraten. Den geputzten Frühlingslauch zugeben, leicht anbraten und beides herausnehmen. Nach und nach die Rinderfiletstreifen anbraten und herausnehmen. Das Gemüse in die Pfanne geben und so lange leicht anschwitzen, dass es noch bissfest ist.

		Würzen, abschmecken und mit dem Reiswein ablöschen. Sesamöl und Sesamkörner und die Rindfleischstreifen zugeben. Leicht erwärmen (nicht mehr kochen, sonst wird das Fleisch zäh), abschmecken und anrichten. Mit den Dekorblüten, Walnüssen und Korianderblättern garnieren.

		Variante: Sie können dieses Gericht auch mit Entenbrust oder Lammfleisch zubereiten und andere Gemüsesorten verwenden.

		Der große Vorteil des Wok besteht in den unterschiedlichen Temperaturen, die er anbietet: am Boden ist es sehr heiß, an den Rändern lässt die Temperatur nach. Deshalb lassen sich verschiedene Vorgänge in einem Wok durchführen: Während im Wok-Zentrum gekocht wird, werden die anderen Zutaten vorübergehend am Wok-Rand warm gehalten.

		Wirkung

		Koriander und Ingwer stärken den Funktionskreis Milz, das Sesamöl und die Walnüsse den Funktionskreis Niere.
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			SILIMA-China-Gewürzmischung

			Zutaten: 10 g Fenchelsamen, 8 g Zimtbaumrinde, 6 g Bergpfeffer (Szechuanpfeffer), 2 g Chilischoten getrocknet, 2 g Fructus Tsaoko (nur die Schale verwenden), 3 g Kardamom, 2 g Curcuma, 6 g Paprikapulver edelsüß, 1 Sternanis

			Zubereitung: Zutaten abwiegen und in der Moulinette oder dem Mörser zerkleinern.

			Die Gewürzmischung ist zum Marinieren, Würzen und Abschmecken von Fleisch, Fisch und Gemüsegerichten geeignet. Sie erwärmt leicht die Mitte und regt die Verdauung an.

		


		

		DESSERTS

		Limettencreme mit glacierten Feigen und Minze

		Zutaten

		für die Creme

		130 g stichfester, fettarmer Joghurt

		130 g Crème fraiche

		4 Limetten oder Zitronen (Saft)

		5 g Puderzucker

		3 Blatt Gelatine weiß

		125 ml Schlagsahne 33%

		2 Eiweiß (60 g)

		20 g Kristallzucker

		für die Feigen

		8 frische reife Feigen

		10 g Butter

		20 g Kristallzucker

		1 Limette oder Zitrone (Saft)

		100 ml süße Sahne (33%)

		8 geschälte, geröstete ganze Mandeln

		Puderzucker

		Minzeblätter und Früchte (z. B. Beeren)

		Zubereitung

		Creme

		Fettarmen Joghurt, Crème fraiche, Limettensaft und Puderzucker verrühren. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Sahne steif schlagen. Die Gelatine ausdrücken und in einem Topf oder einer Metallschüssel langsam im Wasserbad auflösen (Packungsanleitung beachten). Das Eiweiß mit dem Kristallzucker steif schlagen.

		Die Joghurtmasse langsam unter die Gelatine heben und alles gut vermengen. Dann die geschlagene Sahne und den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Creme in eine Schüssel oder in Förmchen füllen und etwa 3 – 4 Stunden kühl stellen.

		Feigen

		Die Feigen vorsichtig waschen, abreiben und mit dem Küchentuch trocknen. Den Stielansatz und den flachen Deckel vom gegenüberliegenden Ende abschneiden. Die Feigen mit einem scharfen dünnen Messer in jeweils sechs Spalten schneiden.

		In einer beschichteten Pfanne den Zucker karamellisieren. Nach und nach mit dem Saft der Zitrone oder der Limette ablöschen und von der Hitze nehmen. Abkühlen lassen. Butterflocken und flüssige Sahne nach und nach unterrühren. Passieren und die gerösteten Mandeln zugeben.

		Limettencreme mit einem Suppenlöffel ausstechen und auf Tellern anrichten oder aus den Förmchen stürzen. Die Feigen mit dem Mandelkaramell überziehen und mit Puderzucker bestäuben. Den Teller mit Minzeblättern und frischen Früchten garnieren.

		Variante: Als Variation bereiten Sie die Creme mit verschiedenen Fruchtpürees zu, z. B. mit Himbeermark oder Mangopüree anstelle des Limettensaftes.

		Wirkung

		Nachspeisen stehen immer unter dem Verdacht, ungesund zu sein. Das liegt an ihrem Gehalt an Zucker, Fett oder Milchprodukten.

		Jedoch ist auch hier die Dosis entscheidend.

		Süßes stärkt den Funktionskreis Milz und ist ein wichtiger Bestandteil eines abgerundeten Essens. Daher sorgen Sie sich nicht um den kleinen Anteil an Sahne und Zucker. Denn diese Nachspeise schmeckt köstlich und glänzt gleichzeitig durch Leichtigkeit. Das Besondere hier ist auch der Temperaturkontrast: Feigen und Mandeln wärmen, Limetten und Minze hingegen kühlen.
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			Wenn Sie die Creme zum Anrichten stürzen möchten, verwenden Sie ein halbes Blatt Gelatine mehr, so erhält die Creme mehr Stabilität.
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		Pfirsich-Apfel-Kompott mit Haferflockentalern und Leinsamen

		Zutaten

		80 g süße Brösel (Rührkuchen, Sandkuchen, Biskuit)

		60 g Apfelmus

		60 g Quark Magerstufe

		20 g Vollkornhaferflocken

		½ Ei

		5 g Leinsamen

		20 g Trockenfrüchte (z. B. Aprikosen, Zwetschgen, Rosinen)

		20 g Nüsse (Walnüsse, Haselnüsse oder Mandeln)

		2 Äpfel

		2 Pfirsiche

		5 ml Pflanzenöl

		200 ml Apfelsaft

		15 g Honig

		5g geröstete Mandelblättchen

		Zubereitung

		Äpfel und Pfirsiche waschen und abtrocknen.

		Die Äpfel vierteln, das Kerngehäuse entfernen und die Viertel in Spalten schneiden. Die Pfirsiche mit einem Messer rundum am »Äquator« bis zum Kern einmal einschneiden und die beiden Hälften mit einer leichten Drehung auseinanderklappen. Kern entfernen und Pfirsiche in jeweils etwa sechs Spalten schneiden.

		In einem Topf das Pflanzenöl erwärmen, die Apfelspalten zugeben und kurz anschwitzen, Honig vorsichtig unterrühren. Pfirsichspalten zugeben und leicht anschwitzen. Mit dem Apfelsaft auffüllen und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen. Das Obst ziehen lassen.

		Mit den Händen den Kuchen (er kann ruhig schon mehrere Tage alt und etwas trocken sein) in eine Schüssel bröseln. Brösel, Apfelmus, Quark, Haferfocken, Ei, Leinsamen und die gehackten Nüsse vorsichtig zu einer lockeren Masse verrühren.

		Die Trockenfrüchte mit einem Messer klein schneiden und unter die Masse heben.

		In einer Pfanne etwas Pflanzenöl leicht erhitzen. Mit einem Esslöffel kleine Mengen der Masse hineingeben und etwas flach drücken.

		Die Taler von beiden Seiten goldgelb ausbraten, herausnehmen, auf einem Küchentuch abtropfen lassen und auf einem Teller anrichten. Mit den Mandelblättchen garnieren und zu dem Pfirsich-Apfel-Kompott servieren.

		Aus Resten und Vorräten eine köstliche Nachspeise zaubern? Kein Problem. Das Früchtekompott erlaubt viele Variationen, ohne seine Bekömmlichkeit zu verlieren. Im Winter verzichten wir auf die Pfirsiche. Diese Nachspeise schmeckt auch ohne Luftimporte köstlich.

		Wirkung

		Apfel und Pfirsich leben von der süßsauren Komponente, die das Zusammenspiel zwischen Milz und Leber beherrscht.
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			Essen mit Genuss

			Die vorliegenden Beispiele mögen Ihnen zeigen, dass gesundheitsbewusstes Essen nicht automatisch nach Strafe und Verzicht schmecken muss. Es gibt keinen vernünftigen Grund, bestimmte Lebensmittel völlig auszuschließen, es sei denn, Sie wollen aus weltanschaulichen Gründen z. B. auf Fleisch verzichten. Wichtig sind Qualität und Frische der Zutaten sowie eine gewisse Kochkunst, die vielfältige, in sich schlüssige Kombinationen hervorbringt. Dies erfordert jedoch Zeit und Sorgfalt. Wenn man aber bedenkt, wie viel Genuss und Freude ein gutes Essen bereiten kann, dann sollten wir uns dem herrschenden Fast-Food-Zeitgeist widersetzen und der Zubereitung von Essen wieder mehr Aufmerksamkeit widmen.

		

		

		ANHANG

		DIE SILIMA-KLINIK

		Die Klinik SILIMA liegt mitten in Oberbayern zwischen Samerberg, Chiemsee und Inntal. Hügel, Wälder und Felder, ein kleiner Badesee sowie Wanderwege in alle Himmelsrichtungen bilden die unmittelbare Umgebung dieser Insel der Ruhe.

		Sie verfügt über 25 Betten und natürlich über die notwendige medizinische Ausstattung – ohne jedoch den typischen Klinikcharakter auszustrahlen. Patientinnen und Patienten sollen sich hier als Gast und Genesende fühlen, nicht als Kranke. Das Konzept der Klinik »TCM und Innere Medizin« verbindet chinesische Medizin mit westlicher Schulmedizin und wird von Ärzten und Therapeuten unterschiedlicher Fachrichtungen getragen.

		Im November 2003 habe ich diese Klinik, die ich Ihnen im Folgenden näher vorstellen möchte, gegründet und leite sie seitdem.

		
		DAS WORT »SILIMA«

		Das Wort »Silima« stammt aus dem Sumerischen, also aus der Sprache eines altorientalischen Volkes. Die Sumerer lebten in Mesopotamien, manchen auch als das Zweistromland bekannt, das im fruchtbaren Gebiet zwischen Euphrat und Tigris lag. Zentren der sumerischen Kultur waren die Städte Ur, Uruk, Lagaš, Nippur, Eridu und Girsu.

		Die sumerische Religion und Sprache haben viele nachfolgende Kulturen geprägt, nicht zuletzt, weil das Sumerische die erste Sprache war, für die eine Schrift entwickelt wurde (um 3200 v. Chr.). Und noch lange nachdem das gesprochene Sumerisch als Alltagssprache ausgestorben war (etwa 1700 v. Chr.), blieb es in ganz Mesopotamien die Sprache der Religion, Literatur und Wissenschaft (bis ins 1. Jahrtausend v. Chr.).

		Mit den Themen Sprache und Religion komme ich nun auch wieder zurück zum Namen der Klinik. Das Wort »Silima« stammt aus einem Lied, das der altorientalischen Göttin Inana, auch Ischtar genannt, gewidmet war, der Himmelsgöttin. Während die Göttin in ihrer funkelnden Gestalt durch ihre himmlischen Gemächer schreitet, grüßen sie die Türgottheiten ehrfurchtsvoll mit »Silima« – »Sei heil!« – »Es möge dir wohl ergehen!«. Und so lautet auch der Wunsch für die Gäste der Klinik.

		Zahlreiche kulturelle Impulse gingen von Mesopotamien aus und verbreiteten sich über die Handelswege in alle Himmelsrichtungen. Archäologische Funde weisen auf Verbindungen zu China hin. In südlicher Richtung reicht der Einfluss bis nach Indien, vor allem aber Zenralasien im Norden und Europa im Westen wurden von den Sumerern und ihnen nachfolgenden Kulturvölkern inspiriert. Damit ist diese Hochkultur für uns Vorbild für die Synhese zwischen Ost und West.

		DAS KONZEPT DER KLINIK

		Die Klinik SILIMA pflegt einen psychosomatischen Therapieansatz, d. h., die Zusammenhänge zwischen körperlichen und seelischen Aspekten einer Erkrankung werden bearbeitet.

		Zudem sind wir der Integration von westlicher und chinesischer Medizin verpflichtet nach dem Motto: »So viel Naturheilverfahren wie möglich, so wenig Schulmedizin wie nötig«.

		INTEGRATIVE ONKOLOGIE

		Am deutlichsten wird das Konzept der Synthese beim Thema Onkologie. Westliche und chinesische Medizin sind hier in ihren Ansätzen völlig verschieden. Während die westliche Medizin ihre Erfolge auf die Zerstörung von Krebszellen stützt, beschäftigt sich die chinesische Medizin mit den Bedingungen, unter denen der Organismus das Wachstum von Krebszellen zulässt. Eine Kombination dieser beiden Ansätze kann nicht ein Kompromiss sein, sondern nur ein Sowohlals-auch. Den schulmedizinischen Part vertritt Prof. Petro E. Petrides, der sich als Hämato-Onkologe die Offenheit zum Dialog bewahrt hat. Alle Therapiefragen werden vom schulmedizinischen wie vom chinesischen Standpunkt aus beleuchtet. Ob, was und wie kombiniert wird, erörtern wir dann grundsätzlich im Dialog mit den Betroffenen – denn sie tragen letztlich das Risiko für ihren Krankheitsverlauf.

		
			[image: IMG]
			Die chinesischen Schriftzeichen tong (o. l.), zhen (o. r.), liao (u. l.) und fu (u. r.)

		

		Fünf Elemente

		Im Logo der SILIMA-Klinik finden sich vier chinesische Schriftzeichen, die vier tragenden Säulen der Medizin entsprechen:

		› tong – durchgängig machen (Beseitigung von Heilungshindernissen)

		› zhen – klären (korrekte Diagnose)

		› liao – therapieren (geeignete Therapie anwenden)

		› fu – begleiten (menschliche Begleitung bei Krankheit und Genesung)

		Aus meiner Sicht kann Heilung dann entstehen, wenn diese vier Elemente vorhanden sind. Und ein fünftes: Zeit. Deshalb mein Rat: Nehmen Sie sich Zeit für sich selbst, Ihre Gesundheit und/oder Ihre Genesung.

		
			
			[image: IMG]
			Dr. Friedl und Prof. Fan Jiayong bei einer Kräuterwanderung im Jinfushan-Gebirge

		

		Phytotherapie

		Eine der wesentlichen Therapiemethoden der chinesischen Medizin ist die Phytotherapie, also die Behandlung mit Heilpflanzen.

		Bis in die 1970er-Jahre waren Umfang und Bedeutung der chinesischen Phytotherapie in Europa gänzlich unbekannt. 1976 schrieb der Sinologe Prof. Manfred Porkert das erste Lehrbuch in europäischer Sprache: »Klinische Chinesische Pharmakologie«. Ich hatte das Vergnügen und die Ehre, einer seiner ersten Schüler zu sein.

		In zehnjähriger Entwicklungsarbeit, zu der auch zahlreiche Reisen nach China und Begegnungen mit chinesischen Experten gehörten, habe ich die Anwendung chinesischer Pflanzen systematisch erforscht. Rund 100.000 Dekokte habe ich in der Zeit von 1982 bis 2003 verordnet. Außerdem habe ich in dieser Zeit die Rezepturen entwickelt (z. B. »Kushen-Tang«, »Ningjing-Tang«, »Sise-Tang«, »Lysi-Kush«, »Phello-Kush«, »Mixtura antigrippale«), die das Standardrüstzeug der Klinik SILIMA darstellen.

		Wichtig bei der Phytotherapie sind nicht nur die Pflanzen selbst, sondern auch ihre Herkunft und ihr Zustand. Deshalb achten wir streng darauf, dass chinesische Pflanzen bei der Einfuhr regelmäßig Rückstandsanalysen hinsichtlich Schwermetall- und Pestizidbelastung unterzogen werden. Nur wenn diese Kontrollen zufriedenstellend ausfallen und die Pflanzen ein Prüfzertifikat erhalten haben, dürfen sie in Apotheken zu trinkfertigen Mischungen oder Dekokten verarbeitet werden.

		Als wissenschaftlicher Leiter der »Gesellschaft für die Dokumentation von Erfahrungsmaterial der Chinesischen Arzneitherapie« (DECA) setze ich mich – neben vielem anderem – in Zusammenarbeit mit der Landesanstalt für Landwirtschaft der TU Freising-Weihenstephan auch für den Anbau und die Erforschung chinesischer Heilpflanzen in Bayern ein. Zu diesem Projekt gehört auch der klinikeigene Kräutergarten, in dem derzeit neun verschiedene chinesische Heilpflanzen angebaut werden: Salvia miltiorrhiza, Scutellaria baicalensis, Leonurus japonicus, Lycium chinense, Paeonia rubra, Xanthium stramonium, Ophiopogon japonicus, Lonicera japonica, Coptis tinctoria.

		
			[image: IMG]
			Kräutergarten der SILIMA-Klinik

		

		Psychologie und Philosophie

		Die Bewältigung chronischer Erkrankungen bedarf immer auch der Einbeziehung seelischgeistiger Inhalte. Hierzu sind Gespräche erforderlich, die Ressourcen zur Gesundung wecken. Die Hindernisse stecken oft in der Persönlichkeit des Menschen, der traumatische Erlebnisse nicht überwunden oder Konflikte nicht ausgetragen hat. Hierzu bietet die SILIMA-Klinik Hilfestellung durch geschulte Ärzte und Psychologen an. Ebenso bedeutsam im Krankheitsverlauf ist die geistigspirituelle Einengung. In der philosophischen Sprechstunde mit Frau Dr. Rebekka Reinhard können Klinikgäste Lebenshilfe und Sinnfindung aus westlicher und östlicher Philosophie schöpfen.

		Qigong

		Qigong ist ein Sammelbegriff für vielfältige Übungsmethoden, die sich in unterschiedlicher Weise mit der »Führung der Lebenskraft« beschäftigen. Im Rahmen der traditionellen chinesischen Heilkunde stellt Qigong deren aktiven Teil dar, den Weg des Übens, des eigenen Bemühens um Gesunderhaltung und Heilung (siehe auch >). In der SILIMA-Klinik ist unter anderen Florian Lindner für die Qigong-Arbeit mit den Gästen verantwortlich. Er hatte zunächst Sport studiert und eine Ausbildung zum Yogalehrer und Heilpraktiker gemacht. Seine Ausbildung in Qigong und Taijiqan absolvierte er in Deutschland, Österreich, der Schweiz und Kanada. Seine Lehrer waren Großmeister Liu Han Wen, Hajime Naka und Bruce Frantzis.

		
			[image: IMG]
			Florian Lindner, Qigong-Lehrer der SILIMA-Klinik

		

		Die SILIMA-Küche

		Unser Küchenchef Peter Asch hat seine Ausbildung in westlichen Spitzenrestaurants, u. a. bei Eckart Witzigmann, erworben und zahlreiche Preise und Auszeichnungen erhalten. Was ihm zunächst fehlte, war die praktische Erfahrung in chinesischer Küche. Mit Prof. Peng Mingquan aus Sichuan konnten wir schließlich einen Berater gewinnen, der im Frühjahr 2005 das nötige Wissen in die Klinik brachte.

		Über zwei Monate lang arbeiteten die beiden tagtäglich intensiv zusammen, überwanden Verständigungsprobleme und Gewohnheitsgrenzen und entwickelten 120 Speisen, die in Geschmack und Optik eine Verbindung von östlicher und westlicher Kochkunst darstellen.

		Prof. Peng ist ein ausgewiesener Experte, der über 200 Bücher geschrieben und in China auf dem Gebiet der TCM-Diätküche Pionierarbeit geleistet hat. Seine Spezialität ist die Integration chinesischer Heilpflanzen in die Alltagsküche – was in China als der Höhepunkt der Küchenkunst angesehen wird.

		
			[image: IMG]
			Prof. Peng Mingquan mit Küchenchef Peter Asch

		

		

		GRUNDBEGRIFFE DER TCM

		Akupunktur

		Diese Therapiemethode beruht auf der Reizung der → Akupunkturpunkte durch Einstechen einer Nadel oder durch Erwärmen (siehe Moxibustion, >). Die TCM geht von 361 Akupunkturpunkten aus. Ziel der Behandlung ist eine positive Beeinflussung des Qi-Flusses, wodurch erkrankte Organe sozusagen auf dem Umweg über die Leitbahnen geheilt werden.

		Akupunkturpunkt

		Der chinesische Begriff »xué« (= Öffnung, (nicht zu verwechseln mit xuè = Blut) deutet an, dass es sich bei den Akupunkturpunkten um natürliche Öffnungen handelt, in die der Stich erfolgt. Deshalb kommt es bei sachgemäßer Punktion normalerweise nicht zum Austreten von Blutstropfen.

		Akupunktmassage (APM)

		
		Diese Massagetechnik wurde in den 1970er- Jahren in Deutschland entwickelt und verbindet → Akupunktur mit manuellen Behandlungstechniken der westlichen Medizin. Mit einem Metallstäbchen oder mit den Händen wird der Qi-Fluss in den → Leitbahnen korrigiert.

		Dekokt

		Gesamtextrakt aus einem Gemisch von Heilpflanzen, das durch langwieriges Abkochen gewonnen wird. Die umgangssprachliche Bezeichnung »Tee« ist definitiv falsch, da Tee nur überbrüht wird. Dekokte enthalten ein ausgeprägtes Wirkstoffspektrum und sind deshalb nur auf Verordnung eines erfahrenen Therapeuten einzunehmen. Die Intensität der Wirkung steigt durch schluckweises Trinken über den ganzen Tag verteilt.

		Funktionskreise siehe >>, >

		Leitbahnen (Meridiane)

		Die Leitbahnen sind die Energiebahnen, auf denen das Qi durch den Körper fließt. Man kann diese Bahnen nicht sehen, aber in China wurden sie über Jahrtausende im Sinne der Erfahrungsmedizin erforscht. Zwölf Hauptleitbahnen verlaufen im menschlichen Körper, auf denen die → Akupunkturpunkte liegen.

		Meridiandehnungen

		Mithilfe dieser speziellen Übungen werden die → Leitbahnen (Meridiane) gedehnt und damit ein ausgeglichener Fluss des Qi ermöglicht.

		Diese Übungen lassen sich relativ leicht erlernen und eignen sich sehr gut zur vorbeugenden Selbstbehandlung.

		Moxibustion (Moxa-Therapie) siehe >

		Phytotherapie

		
		Die Pflanzenheilkunde oder Phytotherapie ist die tragende Säule der TCM (siehe >, > sowie → Dekokt).

		Pulsdiagnose

		Diagnoseverfahren der TCM, bei dem an beiden Handgelenken an jeweils drei Pulstaststellen die Pulswelle qualitativ analysiert wird. Die Frequenz spielt eine untergeordnete Rolle, bedeutend sind Länge, Breite, Höhe sowie Verformungen der Pulswelle. Diese Eigenschaften kann ein geübter Behandler ertasten.

		Qi siehe >, >

		Qigong siehe >, >

		
		Shiatsu

		Darunter fasst man in Japan Massagemethoden zusammen, die auf den Erkenntnissen der TCM beruhen. Durch Rotationsbewegungen und Dehnungen werden Verspannungen in Muskeln, Gelenken und Bändern gelöst, damit das Qi wieder frei fließen kann.

		Taijiqan

		Diese Bewegungslehre hat sich aus einer chinesischen Kampfkunst entwickelt und ist in ganz Asien zum Volkssport geworden. Die Bewegungsabläufe sind sehr nah mit denen des Qigong (siehe >, >) verwandt.

		Tuina

		In diesem Therapieverfahren vereinigen sich Massage, aktive und passive Mobilisation und chiropraktische Handgriffe. Der Begriff setzt sich zusammen aus tui (schieben) und na (halten). Bei Erkrankungen des Bewegungsapparates ist Tuina in seiner Wirkung deutlich intensiver als herkömmliche Massagetechniken. Durch seine günstigen Auswirkungen auf den Qi-Fluss lässt sich Tuina jedoch auch bei nicht orthopädischen Erkrankungen einsetzen.

		Xue siehe >

		Yin und Yang siehe >, >

		Zungendiagnose

		Diagnoseform, bei der durch Inspektion der Zunge auf den Zustand des Organismus geschlossen wird. Beobachtet werden Form und Farbe des Zungenkörpers sowie Ausbreitung und Zustand des Zungenbelages. Zungendiagnose spielt vor allen Dingen bei Infekterkrankungen eine Rolle, da sich an der Zunge kurzfristige Veränderungen beobachten lassen.
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		www.daegfa.de
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     Dr. med. Fritz Friedl, Jahrgang 1952, arbeitete
      nach seinem Studium der Allgemeinmedizin und seiner Assistenzarztzeit bei München zunächst in seiner eigenen Praxis für Naturheilverfahren. Seit 2000 ist er
      Chefarzt der Klinik Westerhof beziehungsweise seit 2003 der
      Klinik SILIMA in Riedering in der Nähe des Chiemsees. Dr. Friedl
      war lange Zeit Vorstandsmitglied der Internationalen Gesellschaft
      für Chinesische Medizin (SMS) und hält regelmäßig
      Seminare und Referate zum Thema Traditionelle Chinesische
      Medizin (TCM) an verschiedenen Ausbildungsinstituten.
      Seit seiner Studienzeit war Dr. Friedl mehrfach in China, um
      sein Verständnis der TCM zu vertiefen. In seiner Klinik SILIMA
      behandelt er viele schwerkranke Patienten, unter anderem
      Krebspatienten, mit großem Erfolg. Eines seiner großen Anliegen
      ist aber auch die Gesundheitsvorsorge. Es liegt ihm sehr
      am Herzen, Menschen dafür zu sensibilisieren, von welchen
      ver schiedenen Faktoren ihre Gesundheit abhängt und welch
      großen Einfluss sie selbst auf ihr Wohlbefinden haben.
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Die fiinf Wandlungsphasen und einige wichtige Entsprechungen:

Himmelsrichtung
Planet

Jahreszeit

Zahlen

Farbe

Klimatischer Faktor
Speicherorgan
Durchgangsorgan
Sinnesorgan
Geschmack

Emotion

Wasser
Norden
Merkur
Winter
1/6
Schwarz
Kalte
Niere
Blase
Ohren
salzig

Furcht

Feuer
Stiden
Mars
Sommer
2/7
Rot
Hitze
Herz
Diinndarm
Zunge
bitter

Freude

Holz
Osten
Jupiter
Friihling
3/8
Griin
Wind
Leber
Gallenblase
Augen
sauer

Zom

Metall
Westen
Venus
Herbst
419
Weif
Trockenheit
Lunge
Dickdarm
Nase
scharf

Trauer

Erde
Mitte
Saturn
Spatsommer
5/10
Gelb
Feuchtigkeit
Milz
Magen
Mund
s

Sorge





OEBPS/Images/8338-1668-0-070-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-149-003.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-146-001.jpg





OEBPS/Images/logo3.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-154-003.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-158-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-U3-002.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-150-003.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-184-002.jpg





OEBPS/Images/AZ_eBooks_GU.png
eBooks & Apps

Kochen und GenieRen
Bewusst und gesund leben
Partnerschaft und Familie

-~

Garten und Natur

{

Haustier

Entdecken Sie unser gesamtes Angebot an eBooks und Apps.

G

Willkommen im Leben.

U





OEBPS/Images/cover.jpg
Das Gesetz der
Balancye






OEBPS/Images/8338-1668-0-152-002.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-032-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-154-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-002-001.jpg





OEBPS/Images/logo.jpg
Ein Unterchmen der
GANSKE VERLAGSGRUPPE






OEBPS/Images/8338-1668-0-147-002.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-044-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-149-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-155-004.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-U3-004.jpg





OEBPS/Images/Impressum_e.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-090-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-150-001.jpg





OEBPS/Images/logo6.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-148-003.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-kl-hi-001.jpg
LR B &
E BITRE





OEBPS/Images/8338-1668-0-178-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-056-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-kl-vi-001.png
Funktionskreis Leber Herz Milz Lunge Niere
Geistiges Flexibilitat Lebensfreude Zentriertheit, Willensklarheit, Ordnung, Innerlichkeit Durchhaltevermgen,
Potenzial Phantasie Koordination der Kréfte Aufnahmefahigkeit Schlagfertigkeit Willensstarke

Positiver Gemiitszustand

Zeichen fiir Disbalancen

Kdrperliche Ebene

Beschwerden

Kernsatz oder Frage

Das sollten Sie

generell beherzigen

Was lhnen konkret hilft

Das sollten Sie
vermeiden

Gelassenheit

starke Anspannung oder
Schlappheit, Wut, Aggres-
sion oder Furcht, Erstarrung

Vitalitat, geschmeidige
Sehnen, Muskeln

Krampfneigung, Schmerz-
neigung, hoher Blutdruck,
Einschlafstdrungen, Tinnitus

Schaffen Sie Raum fiir Ihre
Kreativitat.

Gehen Sie optimistisch an
Ihre Vorhaben heran. Kombi-
nieren Sie Planung und
Durchfiihrung miteinander.

Ausgewogenheit von Tatig-
keit und Ruhezeit! Bauen Sie
Anspannungen auch iiber
kérperliche Bewegung ab.

Lassen Sie sich nicht von
iibergroRer Vorsicht oder
von Bedenkentragerei
blockieren.

Klarheit

geistige und psychische Stérun-
gen, Paniksyndrome, Erregungs-
zustande, Suchtverhalten

Leistungs- und Konzentrations-
fahigkeit

Benommenheit, Schwindel,
Durchschlafstérungen, Kollaps-
zustande

Was ist lhnen wirklich wichtig?
Weniger ist mehr!

Leben Sie im Einklang mit sich
selbst. Finden Sie Ihre individu-
ellen Grenzen und Méglichkei-
ten, sich auszudriicken.

Gonnen Sie sich geniigend
Schlaf, um zu regenerieren.
Verwirklichen Sie wohliiber-
legte Ziele.

Vermeiden Sie Exzesse.
Uberfordern Sie sich nicht mit
zu hohen Anspriichen.

Offenheit

kreisende Gedanken, Griibeln
»Klebrige“ Miidigkeit, kann
nichts mehr aufnehmen

Verwertung der aufgenommenen
Nahrung

Appetitstorungen, Ubergewicht
Diabetes mellitus, Verdauungs-
probleme

Treffen Sie klare Entscheidungen
und stehen Sie zu ihnen.

Uberfordern Sie sich weder
durch ein UbermaB an Essen
noch durch griiblerische
Gedanken oder Sorgen.

Entschlacken und reinigen Sie
Ihren Karper regelméafig; Trinken
Sie warmes Wasser und essen
Sie maRig und regelméRig.

Meiden Sie Zucker und Wei-
mehl sowie gesiifite Fertig-
getranke und Getrénke aus
dem Kiihlschrank.

Feinfiihligkeit

Diinnhautigkeit, Empfindlichkeit,
schlechte Intuition,
lang anhaltende Trauerphasen

Steuerung der regelméafig ablaufenden
Prozesse wie Atmung und Herzschlag

Hauterkrankungen, Infektanfélligkeit,
Lungenerkrankungen, Heiserkeit

Ordnen Sie lhren Lebensrhythmus.

Schlafen und essen Sie regelmaBig,
achten Sie auf geregelte Pausen und
Tétigkeiten. Entscheidend ist immer
die richtige Dosis.

Uben Sie die Kunst der Zwischen-
entspannung. Machen Sie Qigong
oder Atemiibungen.

Wehren Sie sich friihzeitig gegen
Mobbing-Situationen.

Lebensmut

Resignation, Verzagtheit.
Angstlichkeit, Instabilitét

Fortpflanzungs- und Wachs-
tumsfahigkeit, sexuelle Potenz

Kélteempfindlichkeit, Blasen-
entziindung, Knochenkrank-
heiten, Rheuma, Migrane

Holen Sie sich rechtzeitig
Unterstiitzung.

Gonnen Sie sich duBere und
emotionale Warme, um sich
zu starken.

Starten Sie aktiv in den Tag
mit Bewegung und einem
warmen Friihstiick.

Meiden Sie falsche Warme
(Alkohol, Drogen, Psycho-
pharmaka).





OEBPS/Images/facebook.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-153-003.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-068-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-145-001.jpg





OEBPS/Images/8338-1668-0-006-001.jpg





