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Zur Geschichte der TCM

Die traditionelle chinesische Medizin (TCM) hat inren Ursprung in China
und hat sich von dort aus Uber Japan nach Korea und Sudostasien aus-
gebreitet. Mittlerweile wird sie auch in Teilen Europas und Nordamerikas
praktiziert (Focks C, Hillenbrand N 1995, Daiker I, Kirschbaum B 2002).

Die traditionelle chinesische Medizin basiert auf einer Jahrtausende lan-
gen Entwicklung. Bereits viele Jahrhunderte vor Christi Geburt wurden
erste Behandlungen mit nadelahnlichen Instrumenten aus Steinen oder
Knochensplittern durchgefuhrt. Die erste Anwendung in Form von an-
gezUndeten Krautern, die auf schmerzhafte Korperstellen gelegt werden
- die sogenannte Moxibustion — scheint noch weiter zurlick zu liegen.

Uber viele Jahrhunderte hinweg wurden die Erfahrungen in Akupunktur
und Moxibustion (Warmeanwendung an bestimmten Akupunkturpunk-
ten) schriftlich festgehalten und Uber Generationen hinweg weitergege-
ben.

Zwischen 500 und 200 vor Christus entstand das alteste, noch heute
existierende Buch Huang Di Nei Jing, Klassiker des Gelben Kaisers fur
Innere Medizin, das die ersten theoretischen Grundlagen der chine-
sischen Medizin beinhaltet und noch heute als Grundlagenlehrmittel
verwendet wird (Schmidt W 1993). Erste Niederschriften dieses Buches
gehen bis 2000 vor Christus zurutck.

Die traditionelle chinesische Medizin hat sich bis in die heutige Zeit stets
weiterentwickelt und macht heute etwa einen Drittel der medizinischen
Versorgung in China aus. Nebst eigentlichen TCM-Krankenhausern gibt
es an vielen westlich ausgerichteten Spitalern eine Abteilung fur traditi-
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onelle chinesische Medizin, was eine enge Zusammenarbeit zwischen
den beiden Richtungen ermdéglicht.

Entstehung von Krankheiten

Die TCM hat keine grossartig entwickelte Theorie Uber die Krankheits-
entstehung. Die Umwelt und die Umstande sind wichtig, wie es zu einer
Erkrankung gekommen ist. Grundsatzlich kann eine Krankheit sich dann
manifestieren, wenn krankheitsauslosende Faktoren starker sind als das
Abwehrvermogen des Koérpers (Xinnong C 1987).

Wenn man nach dem ,Warum” einer Dysharmonie fragt, redet man in
der TCM von drei Kategorien von krankheitsauslésenden Faktoren, den
Umgebungsfaktoren, den emotionalen Faktoren und der Lebensweise.

(1) Zu den Umgebungsfaktoren zahlt man Wind, Kalte, Hitze, Feuchtig-
keit, Trockenheit und Feuer. Solche Klimafaktoren kénnen jedoch nur
dann zu einer Krankheit fuhren, wenn der Kérper im Verhaltnis zu ihnen
zu schwach ist.

Den chinesischen Arzt interessiert es also, welches Dysharmoniemuster
vorliegt, damit der Patient fur diesen Umweltfaktor empfanglich wur-
de (Kaptchuk TJ 1990). Der Charakter des krankheitsverursachenden
Faktors aussert sich dann meist auch im Charakter der Erkrankung. Der
krankheitsverursachende Faktor Wind fuhrt beispielsweise zu wandern-
den Schmerzen und Zittern der Gliedmassen, also zu Krankheiten, die
mit einer Bewegung verbunden sind, wie der Wind selber auch. Feuch-
tigkeit von aussen verursacht Schwere und Stagnation, was sich am Pa-
tienten durch ein Vollegefuhl, schweren Gliedern und Aufgedunsenheit
zeigt. Der Patient stellt also eine Art Mikrokosmos dar, dessen Veran-
derungen direkt mit dem Geschehen in der Natur verglichen werden
kénnen (Beijing College et al. 1993).

(2) In der TCM werden sieben emotionale Faktoren beschrieben: Freude,
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Arger, Traurigkeit, Kummer, Melancholie sowie Angst und Furcht. Na-
tarlich sind diese emotionalen Faktoren an und fur sich nicht krankhaft.
Sie manifestieren sich in jedem Individuum und sind fur den Menschen
nétig, um die innere Harmonie aufrechtzuerhalten. Nur das Ubermass
oder auch das Fehlen einer Emotion Uber lange Zeit, sowie das plotzli-
che, Uberwaltigende Auftreten einer Emotion kdnnen zu einem Un-
gleichgewicht und einer Krankheit fihren. Umgekehrt kann sich auch
eine innere Dysharmonie in Form von Uberstarken Emotionen aussern
(Beijing College et al. 1993).

(3) Schliesslich gibt es noch die dritte Kategorie, die Lebensweise. Hierzu
zahlt man in der chinesischen Medizin eine angeborene schwache Kon-
stitution, kérperliche Uberanstrengung, Uberméssige sexuelle Aktivitat,
falsche Ernahrung sowie Einflisse durch Verletzungen, Parasiten oder
Vergiftungen.

Alle Beschwerden/Krankheiten entstehen aus zwei Grinden:
1. Energieblockaden

2. Energiemangel
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Frieden, Gluck und gute Gesundheit — zusammen mit einem langen
Leben - ist unser Lebensziel. Die westliche Medizin hat wesentliche
Wurzeln im alten Griechenland. In der Neuzeit entwickelte sie sich in
Verbindung mit den Naturwissenschaften in die heute stark technolo-
gisierte Form. Die Suche nach der Ursache aller Krankheiten treibt die
Forschung standig voran. Organe, Gewebe, Zellen und Chromosomen
kodnnen immer genauer analysiert werden und liefern uns einen immer
grosseren Informationskatalog Uber den Koérper des Menschen. Dieses
analytische Denken zeigt sich auch in der Arbeitsweise eines westlich
ausgebildeten Arztes. Ausgehend von einem Symptom, das ihm der Pa-
tient beschreibt, versucht er mittels verschiedener Untersuchungen die
Krankheitsentstehung zu verstehen und die prazise Ursache einer ganz
speziellen Krankheit herauszufinden.

Der chinesische Arzt hingegen sieht die Erkrankung eines Menschen

in einem viel globaleren Sinn. Er versteht den kranken Menschen als
Mikrokosmos im Makrokosmos, der durch eine gestdrte Wechselwir-
kung in sich selber und mit der Natur in ein Ungleichgewicht geraten ist,
das in seiner Gesamtheit erst verstanden werden muss. Der chinesische
Arzt betrachtet deshalb die gesamte Physiologie und Psychologie des
Individuums. Er sammelt alle Informationen und Symptome und bezieht
auch generelle Eigenschaften des Patienten in seine Uberlegungen mit
ein. Der chinesische Arzt gelangt auf diese Weise nicht zu einer prazisen
Ursache der Krankheit, sondern zu einem Dysharmoniemuster, welches
entsprechend therapeutisch angegangen werden kann. Es wird nun
auch verstandlich, dass ein chinesischer Arzt bei mehreren Patienten,
die alle das gleiche Symptom haben, verschiedene Dysharmoniemuster
erkennt und die Patienten auch verschieden behandelt.
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Erstellen einer Diagnose

Wahrend in der westlichen Medizin eine Diagnose meist sehr symp-
tom- und organbezogen gestellt wird und das Gesamtbild der Vorgange
im Korper nur fur den psychosomatischen Ansatz in Betracht gezogen
wird, macht sich der Arzt der TCM immer ein méglichst umfassendes
Bild von seinem Patienten, das weit Uber die aktuellen Beschwerden
hinausgeht und zahlreiche Dimensionen umfasst. In der TCM werden
vier traditionelle Untersuchungsmethoden unterschieden. Dazu gehd-
ren das Beobachten, das Horen und Riechen (diese beiden Worter sind
im Chinesischen ein Begriff), das Befragen und das Betasten (Maciocia
G 19944, Beijing College et al. 1993, Xinnong C 1987). Beim Beobachten
berlcksichtigt der chinesische Arzt vier Aspekte. Die generelle Erschei-
nung gibt Hinweise auf die allgemeine Gesundheit des Patienten. Eine
Person mit starker, robuster Erscheinung durfte im Krankheitsfall eher
mit Ubermassmuster reagieren, wihrend eine schwache, zerbrechliche
Person eher zu Mangelmustern tendiert.

Zudem werden bei der generellen Erscheinung auch die Koérperhaltung,
der Gesichtsausdruck und die Aufmerksamkeit beurteilt. Anhand der
Farbe und der Feuchtigkeit des Gesichtes kann der Zustand von Qi und
Blut im Kérper beurteilt werden. Eine weisse Gesichtsfarbe ist so ein
Hinweis fur einen Qi- oder Yangmangel, wahrend eine rote Gesichtsfar-
be an ein Ubermass an Hitze im Korper denken lasst. Des weiteren ge-
hért zum Beobachten die Beurteilung der Zunge, an welcher zum einen
die Beschaffenheit des Zungenkorpers, zum anderen der Zungenbelag
beurteilt wird. Eine stark geschwollene Zunge kann so auf eine Feuch-
tigkeits- oder Schleimansammlung im Korper hindeuten oder eine stark
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gerétete, trockenen Zunge kann den Verdacht auf einen HitzeUber-
schuss bestatigen. Zuletzt gehért zum Beobachten die Beurteilung von
K&rperabsonderungen, also von Auswurf, Erbrochenem, Stuhl oder Urin.

Beim Horen und Riechen wird das Klingen der Atmung und der Stimme,
der Charakter des Hustens, der Geruch des Kérpers ganz allgemein,
sowie der Geruch von Stuhl und Urin beurteilt.

Durch Befragen holt sich der chinesische Arzt zusatzliche wichtige In-
formationen. Er fragt, nach Hitze- und Kalteempfindungen, was bereits
eine grobe Einteilung in Yin- und Yang- Krankheiten zulasst, nach der
Neigung zu schwitzen, nach Auftreten von Kopfschmerzen und Schwin-
delgefuhlen, Symptome, die oft mit einer Leberdysharmonie verbunden
sind. Er fragt ausserdem nach Schmerzen, wobei hier die genaue Lokali-
sation und die Schmerzqualitat von Bedeutung sind und ob die Schmer-
zen auf Druck, Warme oder Kalte weggehen. Nebst der Beschaffenheit,
Menge und Farbe von Stuhl und Urin interessieren das Vorhandensein
von Durst und Appetit sowie ungewdhnliche Geschmacksempfindun-
gen. Eine grosse Bedeutung hat auch die Frage nach dem Schlaf. In der
chinesischen Medizin wird Schlaflosigkeit als die Unfahigkeit betrachtet,
das Yang (das Aktive) ins Yin (das Passive) Uberzufuhren. Nebst der Frage
nach gynakologischen Problemen bei den Patientinnen wird ausserdem
nach dem Auftreten von friheren Dysharmoniemustern gefragt.

An vierter Stelle der Diagnostik in der TCM steht schliesslich das Be-
tasten. Bei dieser Untersuchung spielt das Tasten des Pulses die gréss-
te Rolle, sie stellt allerdings auch sehr grosse Anforderungen an die
Fahigkeiten des Arztes. Der Arzt tastet mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger
am Handgelenk die Pulse der drei Punkte Cun, Guan und Chi. Die Pulse
werden sowohl links wie rechts mit drei verschiedenen Fingerdruckstar-
kern getastet (insgesamt erhalt man also neun Werte pro Seite). Jeder
Punkt erlaubt Ruckschlusse auf ein bestimmtes K&rperorgan. Insgesamt
werden 32 verschiedene Pulsqualitaten unterschieden, z.B. leer, voll,
schlupfrig, rau, drahtig oder straff.
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Aufgrund all dieser Informationen sucht der chinesische Arzt nach
einem gemeinsamen Muster. Jedes der Zeichen und Symptome ist nur
im Zusammenhang mit den anderen Zeichen wichtig, fur sich allein

hat es keine Bedeutung. So kénnen z.B. Kopfschmerzen die Hauptbe-
schwerden vieler verschiedener Dysharmoniemuster sein, entsprechend
verschieden ist dann auch deren Behandlung.

Grundsatze bei der Behandlung eines Patienten
Wir wissen, dass alle Beschwerden aus zwei Grunden entstehen:
1. Energieblockaden 2. Energiemangel.

Das Ziel der TCM ist es, den Patienten als Ganzes zu behandeln, d.h.
Blockaden aufldésen und Energie verstarken. Der ganze Korper soll
reguliert und der physische und psychische Zustand (Seele und Korper)
harmonisiert werden. FUr eine erfolgreiche Behandlung wird auf die
Mobilisierung der Selbstheilungskrafte des Patienten grosses Gewicht
gelegt. Gleichzeitig sind das soziale Umfeld und die Umgebung zu be-
achten. Dazu gehdren die Wohnung, das Arbeitsumfeld, Klima, kultu-
relle Hintergrinde, aber auch die Erndhrung und die Lebensweise. Hier
kommt die Pravention zum Zug. Gerade in der traditionell chinesischen
Medizin gilt das Prinzip: Vorbeugen ist besser als heilen.
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Therapien

Wir wissen, dass alle Beschwerden aus zwei Grinden entstehen:
1. Energieblockaden 2. Energiemangel

Das Ziel der TCM ist es, den Patienten als Ganzes zu behandeln, d.h.
Blockaden aufldésen und Energie verstarken. Der ganze Kdrper soll
reguliert und der physische und psychische Zustand (Seele und Korper)
harmonisiert werden. Fur eine erfolgreiche Behandlung wird auf die
Mobilisierung der Selbstheilungskrafte des Patienten grosses Gewicht
gelegt. Gleichzeitig sind das soziale Umfeld und die Umgebung zu be-
achten. Dazu gehdren die Wohnung, das Arbeitsumfeld, Klima, kultu-
relle Hintergrunde, aber auch die Ernahrung und die Lebensweise. Hier
kommt die Pravention zum Zug. Gerade in der traditionell chinesischen
Medizin gilt das Prinzip: Vorbeugen ist besser als heilen.

Therapie Methoden zur Vorbeugung und Behandlung

Nach der klinischen Diagnostik wird der Arzt eine fur den Patienten
individuelle Behandlung festlegen, welche meist aus einer Kombination
verschiedener Massnahmen besteht.

Die Behandlung stutzt sich auf das Gesamtbild und hat das Ziel, das
Gleichgewicht im Koérper wieder herzustellen. Die Therapien sollen den
K&rper anregen, die Selbstheilungskrafte, die jedem Menschen inne-
wohnen, zu mobilisieren (Maciocia G 1994a). Die Aktivierung dieser
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Selbstheilungskrafte kann auch einen vorbeugenden Charakter haben.

In der TCM wird davon ausgegangen, dass die meisten Probleme auf
der Energieebene (Qi) beginnen (Qi-Blockade und -Mangeln). Eine gute
Konstitution, das heisst ein harmonischer Fluss der Lebensenergie, wird
durch das Praktizieren von medizinisches Feng Shui (Umgebungsfakto-
ren), Qi Gong und Tai Chi Chuan (eine besondere Form von Qi Gong)
sowie durch Heilungskost (gesunde Ernahrung) und einen ausgewoge-
nen Lebensweisen aufgebaut.

FUr den emotionalen Faktoren und die Lebensweise gelt es Musikthe-
rapie, Farbtherapie und Aromatherapie. Sie kdnnen die Augen, Ohren

und Nase (Sinnorgane) positive beeinflussen und die Widerkraft gegen
Umgebungs- und Emotionsstérung verstarken.

Zu den haufigen drei therapeutischen Saulen der TCM gehdren auch die
Akupunktur, die chinesische Arzneimitteltherapie und Tuina, eine spezi-
elle Massage entlang den Meridianen.

Durch die jeweilige Therapie wird das Fliessen des Qi und des Blutes
gefdrdert, die Funktionen der Organe reguliert, Schmerzen beseitigt und
die Stimmung beruhigt (Chengnan S 1990).
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| Therapieverlauf

Reaktionen wahrend der Behandlung

Bei der Behandlung mit verschiedenen Therapien kann es vorkommen,
dass die Symptome am Anfang schlimmer werden. Das ist eine nor-
male Reaktion. Soll das Blut und das Qi ungehindert flieRen kdnnen,
mussen Blut und Qi erst aktiviert werden. In dieser Phase werden, z.B.
bei Arthrose oder Kopfschmerz, die Schmerzen oft starker, die Gelenke
schwellen an und der Patient kann sogar Fieber bekommen. Die The-
rapie kann unter regelmassiger arztlicher Kontrolle meist fortgesetzt
werden.

Wenn dann Blut und Qi aktiviert sind und wieder ungehindert fliessen
kdnnen, lassen die Beschwerden nach und der gewunschte Therapie-
effekt tritt ein. Die Behandlung der chronischen Krankheiten ist jedoch
auch in der TCM langwierig und schwierig. Der Krankheitsverlauf ist
oft durch Ruckfalle gepragt. Der Patient muss aktiv bei der Behandlung
mithelfen, gleichzeitig die anderen entsprechenden Hilfsbehandlungen
auf sich nehmen.
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Pravention

Die besondere Starke der TCM liegt in ihrer Vieldimensionalitat. Nebst
den wirksamen und doch sanften Therapien spielt auch die Pravention
und die Aktivierung der Selbstheilungskrafte des Patienten eine grosse
Rolle. In der TCM wird davon ausgegangen, dass die meisten Probleme
auf der Energieebene (Qi) beginnen. Ziel aller prophylaktischen Mass-
nahmen ist es, die Abwehrkrafte zu starken und so das Eindringen von
ausseren pathogenen Faktoren zu verhindern. Der Versuch, die Gesund-
heit zu erhalten und Krankheiten vorzubeugen, liegt den Chinesen sehr
am Herzen, die ganze Lebensweise ist darauf ausgerichtet. Nur Vitamin-
praparate zu schlucken liegt diesem Gesundheitsverstandnis fern. Der
Mensch soll vielmehr versuchen, sich der Natur anzupassen und sich in
ihre Veranderungen einzufugen. Neben gesunder Erndhrung und einem
ausgewogenen Lebensstil spielt fur die Pravention die Akupressur eine
wichtige Rolle.

Diese Methode kann im Alltag von jedem praktiziert werden und wird
in China auch haufig von Schulkindern angewendet, beispielsweise um
sich besser konzentrieren zu kdnnen. Bei der Akupressur werden die
Akupunkturpunkte wahrend mehreren Sekunden bis Minuten mit der
Fingerspitze stark gedruckt. Dadurch kann besonders bei oberflachlich
gelegenen Punkten eine ahnliche Wirkung wie bei der Akupunkturbe-
handlung erzielt werden.

Eine gute Konstitution, das heisst ein harmonischer Fluss der Lebense-
nergie, wird durch das Praktizieren von Qi Gong und Tai Chi Chuan

aufgebaut. Diese zwei Trainings- oder Meditationsformen sind in China
weit verbreitet und finden auch bei uns immer gréssere Beliebtheit. Mit
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diesen beiden Trainingsmethoden kann man die Qi-Stréomung durch
Erwarmen des Meridians beleben, Wind vertreiben, Kalte beseitigen und
die Funktionsfahigkeit der Glieder und Gelenke verbessern.

Vorbeugen

Welche Methoden zur Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten
hat die TCM zu bieten?

Nach der klinischen Diagnostik wird der Arzt eine fur den Patienten
individuelle Behandlung festlegen, welche meist aus einer Kombination
verschiedener Massnahmen besteht.

Die Behandlung stutzt sich auf das Gesamtbild und hat das Ziel, das
Gleichgewicht im Kérper wieder herzustellen. Die Therapien sollen den
K&rper anregen, die Selbstheilungskrafte, die jedem Menschen inne-
wohnen, zu mobilisieren (Maciocia G 1994a). Die Aktivierung dieser
Selbstheilungskrafte kann auch einen vorbeugenden Charakter haben.

In der TCM wird davon ausgegangen, dass die meisten Probleme auf
der Energieebene (Qi) beginnen (Qi-Blockade und -Mangeln). Eine gute
Konstitution, das heisst ein harmonischer Fluss der Lebensenergie, wird
durch das Praktizieren von medizinisches Feng Shui (Umgebungsfakto-
ren), Qi Gong und Tai Chi Chuan (eine besondere Form von Qi Gong)
sowie durch Heilungskost (gesunde Ernahrung) und einen ausgewoge-
nen Lebensweisen aufgebaut.

FUr den emotionalen Faktoren und die Lebensweise gelt es Musikthe-
rapie, Farbtherapie und Aromatherapie. Sie kbnnen die Augen, Ohren

und Nase (Sinnorgane) positive beeinflussen und die Widerkraft gegen
Umgebungs- und Emotionsstdérung verstarken.

Zu den haufigen drei therapeutischen Saulen der TCM gehdren auch die
Akupunktur, die chinesische Arzneimitteltherapie und Tuina, eine spezi-
elle Massage entlang den Meridianen.
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Durch die jeweilige Therapie wird das Fliessen des Qi und des Blutes ge-
féordert, die Funktionen der Organe reguliert, Schmerzen beseitigt und
die Stimmung beruhigt (Chengnan S 1990).

Erndhrungstherapie

Bei uns im Westen haben die Ernahrungswissenschaften in den letzten
Jahren stark an Bedeutung gewonnen. Das Wissen und das Verstandnis
Uber den Einfluss der Nahrung auf unseren Kérper und die Entstehung
oder den Verlauf von Stoffwechselkrankheiten wird standig grosser.
Leider sind die verschiedenen Theorien und daraus abgeleiteten The-
rapieempfehlungen fur den Laien oft verwirrend und widerspruchlich.
Ausserdem wird bei uns das Wort ‘Diat’ meist mit Ubergewicht und Ge-
wichtsabnahme in Verbindung gebracht. Gerade das Fasten wird jedoch
von der chinesischen Medizin als ungesund angesehen. Die TCM geht
davon aus, dass durch die aufgenommene Nahrung die nachgeburtliche
Essenz (Jing) aufgebaut wird, welche die vorgeburtliche Essenz bewah-
ren soll. Durch Fasten wird diese Essenz geschwacht und das Qi von
Milz und Magen wird geschwacht.

Die TCM versteht den Einfluss der Ernahrung nicht auf biochemischer
Ebene, sondern vertritt die Meinung, dass Arznei und Nahrung den
gleichen Ursprung haben. Die Nahrungsmittel sind sozusagen milde
Arzneimittel. So gibt es in der chinesischen Diatetik nicht grundsatzlich
gute und schlechte Nahrungsmittel, sondern die Nahrungsmittel haben
je energetischem Zustand einen gunstigen oder ungunstigen Einfluss
auf eine bestimmte Erkrankung und sollten deshalb vom Patienten be-
vorzugt oder gemieden werden (Daiker |, Kirschbaum B 2002, Jingfeng
C 1996).

Durch jahrtausendelange Erfahrung wurden die verschiedenen Nah-
rungsmittel und ihre Wirkung untersucht und dokumentiert. Damit
eine Diatempfehlung abgegeben werden kann, muss der Arzt zuerst
die Diagnose gemass der traditionellen chinesischen Medizin kennen.
Dabei ist vor allem die Unterteilung der Krankheiten in Hitze-Krank-
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heiten (Yang-Uberschuss oder Yin-Mangel) und Kalte-Krankheiten
(Yin-Uberschuss oder Yang-Mangel) wichtig. Den einzelnen Nahrungs-
mitteln werden wie den Arzneien der chinesischen Medizin energeti-
sche Eigenschaften zugeschrieben. So unterscheidet man Nahrungs-
mittel, die heiss, warmend, neutral, kihlend oder kalt sind. Je nach
Geschmacksrichtung der einzelnen Nahrungsmittel (sUss, salzig, sauer,
bitter und scharf) kdnnen verschiedenen Organe oder Funktionskreise
unterstltzt werden; so wirken beispielsweise bittere Speisen unterstut-
zend auf Herz und DUnndarm (vgl. Tabelle: Die Wandlungsphasen und
ihre Zuordnung in Bezug auf den Kosmos, die Erde und den Menschen)
(Jingfeng C 1996, Flaws B, Wolfe HL 1992). Nicht zu vergessen ist jedoch
auch die Zubereitung der Speise, das heisst nebst der energetischen
Eigenschaft des Nahrungsmittel ist es auch wichtig, ob etwas roh oder
gekocht gegessen wird. Wenn ein Patient nun beispielsweise an einer
Hitze-Feuchte-Arthralgie leidet, sind fUr ihn hitzeerzeugende Nahrungs-
mittel sicherlich nicht geeignet, sie kdnnen den Krankheitsverlauf sogar
verschlechtern. Hingegen wurde er von kuhlenden Nahrungsmitteln
profitieren, die zusatzlich helfen, den Korper von der Ubermassigen
Feuchtigkeit zu befreien.

Durch die Auswahl geeigneter Nahrungsmittel kann so eine Behandlung
wesentlich unterstutzt und der Krankheitsverlauf verbessert werden..
Heisse Nahrungsmittel - meistens Gewdurze - sind vor allem fur Patien-
ten mit Yang-Mangel geeignet. Sie helfen, das Yang im K&rper wieder
aufzubauen und das Abwehr-Qi zu starken. Heisse Nahrungsmittel
haben zudem die Tendenz, die KorperflUssigkeiten auszutrocknen.
Dieser Effekt kann besonders bei Krankheiten mit zuviel Feuchtigkeit,
wie dies bei der Feuchtigkeits-Arthralgie der Fall ist, erwUnscht sein. Man
muss jedoch darauf achten, dass durch zu starke Austrocknung nicht
das Yin geschadigt wird. Warmende Nahrungsmittel starken ebenfalls
die Yang-Energie, sind aber in ihrer Wirkung etwas sanfter. Sie wirken
auch weniger trocknend. Neutrale Nahrungsmittel sind ideal, um das

Qi aufzubauen und die Mitte zu starken, sie wirken regulierend auf den
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ganzen Koérper und sollten auch bei Gesunden einen wichtigen Platz im
MenUplan einnehmen. Kuhle Nahrungsmittel wirken befeuchtend auf
den Koérper indem sie das Yin und somit die Bildung von Korpersaften
unterstutzen. Diese Nahrungsmittel sind sehr gut geeignet fur Patien-
ten, die an einer Trockenheitsarthralgie leiden. Kalte Nahrungsmittel
sind vor allem fir Patienten mit Yang-Uberschuss ideal. Dazu gehéren
auch Hitze-Arthralgien mit Entzindungen der Gelenke und Fieber. Diese
Nahrungsmittel wirken kihlend und kénnen die Hitzebildung im Kérper
verhindern.

Wenn sie im Ubermass genossen werden — was bei uns im Westen
haufig der Fall ist — kann es jedoch zu einem Qi- und Yang-Mangel
kommen. Nebst dem energetischen Charakter der Nahrungsmittel ist
auch die Geschmacksrichtung von grosser Bedeutung. Mit der Wahl der
Nahrungsmittel nach den Kriterien suss, sauer, salzig, bitter und scharf
kann direkt auf die einzelnen Organsysteme Einfluss genommen werden
(Flaws B, Wolfe HL 1992).

Susse Nahrungsmittel unterstltzen die Wandlungsphase Erde und somit
die Funktionskreise von Magen und Milz. Sie wirken allgemein eher
befeuchtend und harmonisierend und werden gerne bei Leerezustan-
den eingesetzt. Saure Nahrungsmittel unterstitzen die Wandlungsphase
Holz und wirken somit auf die Funktionskreise Leber und Gallenblase.
Sie bewahren im Allgemeinen die Feuchtigkeit im Kérper und sind - be-
sonders wenn sie gleichzeitig kihlend wirken - ideal, wenn der K&rper
durch eine Hitze-Krankheit viel FlUssigkeit verliert. Salzige Nahrungs-
mittel gehdren zur Wandlungsphase des Wassers und sind assoziiert mit
den Funktionskreisen Niere und Blase. In kleiner Menge eingenommen,
bewahren sie ebenfalls die Feuchtigkeit im Korper, in grésseren Mengen
kédnnen sie jedoch auch austrocknend wirken. Bittere Nahrungsmittel
werden der Wandlungsphase Feuer und somit den Funktionskreisen
Herz und DUnndarm zugeordnet. Sie wirken harntreibend, austrocknend
und absenkend und sind deshalb fir Patienten mit Ubermass an Feuch-
tigkeit und Flussigkeit geeignet.
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Im Ubermass eingenommen, beispielsweise in Form von Tee oder Kaf-
fee, kann der bittere Geschmack jedoch zu einem Yin-Mangel fUhren.
Besonders das Yang des Herzens gerat dadurch ins Ubergewicht und
fuhrt zu Schlafstérungen. Scharfe Nahrungsmittel gehoren zur Wand-
lungsphase Metall und unterstutzen deshalb die Funktionskreise Lunge
und Dickdarm. Meist sind scharfe Nahrungsmittel gleichzeitig warm
oder heiss und helfen, Stagnationen zu l6sen und die Korperoberflache
zu 6ffnen. Dadurch kdnnen pathogene Faktoren, die in den Kérper ein-
gedrungen sind, abgeleitet werden (Jingfeng C 1996).

Einteilung der Nahrungsmittel

Warmende Nahrungsmittel:

Fenchel, Knoblauch, Ingwer, Chillies, Frihlingszwiebeln, Paprika, Pfeffer,
Gewdrznelken, Sternanis, Kardamon, Zimt, Huhnerfleisch, Schaf- und
Rindfleisch, Schweineleber und Rindsnieren, Sardellen, Garnelen, Lan-
gusten und schwarzen Tee.

Kuhlende Nahrungsmittel:

Gerste, Rundkorn-Reis, Hirse, griinen Tee, Sesamél, Tofu, Birnen, Apfel,
Mango, Mandarinen, Kiwi, Bananen, Kurbisse, Wasser- und Honig-
melonen, Rettich, Sellerie, Spinat, Tomaten, Gurken, Champignons,
Léwenzahn, Pferdefleisch, Kaninchen (auch Kaninchen-Leber) Trock-
nende Nahrungsmittel Coicis Semen, gelbe und schwarze Sojabohnen,
Sojamilch, Knoblauch, Ingwer, Rettich, Ldwenzahn, chin. Lauch, Aus-
ternpilze, alle Bohnenarten, Birnen, Kirschen, Weintrauben, Rindsnieren,
gekochtes (nicht gebratenes) Fleisch, Karpfen
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Befeuchtende Nahrungsmittel:

Weizen, Hirse, Sojabohnen, Sojamilch, Tofu, Erdnusse und Pinienkerne,
Spinat, Aubergine, Tomaten, Birnen, Mandarinen, Bananen, Feigen, Kiwi,
Pfirsiche, Melonen, Trauben, Kokosmilch, Eigelb, Schweinefleisch.

Qi Gong

Ist eine sehr alte und bewahrte Trainingsmethode, die von den Chine-
sen gerne in den fruhen Morgenstunden in den Parks praktiziert wird.

Es handelt sich dabei um meditative Bewegungsubungen, die das Ziel
haben, durch Haltung, Bewegung und Atmung die Lebensenergie Qi in
den Korper einfliessen zu lassen und die innere Harmonie, der Ausgleich
von Yin und Yang wieder herzustellen. Qi Gong ist eine Atemtherapie,
Bewegung, Meditation und Heilgymnastik in einem, um ‘Gelassenheit
und einen Nichtsein Zustand' zu erreichen (Daiker |, Kirschbaum B
2002).

Qi Gong wird in China erstmals im 11. Jahrhundert v. Chr. beschrieben.
Spater entstanden eigentliche Qi Gong Schulen, wo die verschiedenen
Bewegungs- und Meditationstibungen gelehrt wurden. Beim Qi Gong
spielen Vorstellungskraft, Atmung und Kérperposition eine zentrale
Rolle.

Der Kern dieser Therapieform ist es, das Qi im ganzen Kdrper in den
richtigen Rhythmus und ins freie Fliessen zu bringen und dadurch
Blockaden zu losen, den inneren Selbstheilungsprozess zu aktivieren
sowie Emotionen und Empfindungen in Einklang zu bringen. Mit der Zeit
lernt man den Qi-Fluss im K&rper bewusst zu steuern. Die Vorstellung
besteht darin, ein einziges Bild hervorzurufen, das alle anderen ersetzt.
Wir alle kennen das Prinzip vom Brennpunkt in der Optik. Wenn das
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Licht zerstreut wird, hat es keine Kraft. Wenn man aber das Licht auf
einen einzigen Punkt konzentriert, kann es sehr viel bewirken. So ahnlich
wirkt die Vorstellungskraft. Die Gedanken sollen sich vom Vorhanden-
sein zur Leere und wieder zum Vorhandensein, das heisst vom Formlo-
sen zur Form und wieder zuruck zum Formlosen bewegen. Alles muss
ins Stadium der Zirkulation eintreten, wo es keinen Anfang und kein
Ende gibt (Bolts J 1994).Die Atmung ist eng mit der Vorstellung ver-
knUpft. Beim Einatmen &ffnen sich alle Poren im Korper, um die kosmi-
sche Energie und Wirkungskraft einzusaugen und auf einen Punkt etwa
5 cm unterhalb des Bauchnabels zu konzentrieren.

Beim Ausatmen versuchen wir die Krankheitsenergie und das giftige

Qi durch alle Poren aus dem Koérper hinauszubefordern, hinauf bis zur
Himmelsgrenze und hinunter bis zur Erdenmitte. Diese Meditations-
Ubungen kénnen im Stehen, Sitzen oder Liegen durchgefuhrt werden.
Beim Stehen wird versucht, eine gerade Linie durch den Punkt zwischen
den Augen, der Nasenspitze und den Bauchnabel zu ziehen. Beide Fusse
stehen parallel nebeneinander, aber etwas weiter als schulterbreit. Die
Knie werden nie ganz durchgestreckt, sonder sind leicht gebeugt. Der
Kopf wird aufrecht gehalten, das Gesicht, die Schultern und die Brust
sind entspannt. Mit leicht geschlossen Augen schaltet man alle negati-
ven Gedanken ab und lauscht dann auf sein Inneres. Die Hande werden
nach oben bis zur Bauchhéhe angehoben und mit Daumen nach oben
im Abstand von 20 cm vom Bauch gehalten, als ob man eine Kugel
zwischen den Handen halt. Man konzentriert sich nun auf den Raum
zwischen den Handen. Im Sitzen halt man den Rucken entspannt gera-
de und sitzt meist im Schneidersitz. Der idealste Sitz ware der doppelte
Schneidersitz, das heisst, beide Beine mussten Uberkreuzt werden. Diese
Position bewirkt eine normale Zirkulation der inneren Wirkungskrafte
und schitzt den Korper gleichzeitig vor krankem Qi. Allerdings verlangt
diese Position viel Ubung und eine gute Gelenkbeweglichkeit (Bélts J
1994).
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Wahrend der Durchfliihrung der Ubung soll man sich nicht bewegen, da
Bewegung das Qi in der Milz stért. Die Zungenspitze beruhrt die Mitte
des oberen Gaumen, weil dadurch das Qi im Herzen beruhigt wird. Die
Augenlider werden halb geschlossen, dadurch wird das Qi in der Leber
harmonisiert. Die beiden Ohren werden verschlossen und dadurch das
Nieren-Qi eingehullt. Durch Verschliessen des Mundes und reinem,
feinem Atmen durch die Nase kann sich das Lungen-Qi sammeln. Um
eine optimale Wirkung zu erzielen, sollte man die Ubung jeden Tag
wahrend etwa 30 Minuten machen, sodass die Wirkungskraft pausenlos
strémt. Qi Gong-Ubungen werden in China fir verschiedene Zwecke
eingesetzt. Mit etwas Ubung entsteht nach einigen Minuten im Raum
zwischen den Handen ein Gefluhl von "Warme', 'Kalte’ ‘Kribbeln’, "Zu-
sammenziehen’ oder ‘Auseinanderstossen’. Dieses Gefuhl entspricht
der eigenen Lebensenergie, welche Schmerzen vermindern und die
Gesundheit erhalten kann. Nebst der Anwendung im Theater, Tanz
oder als Vorbereitung fur Kampfsport wird Qi Gong hauptsachlich zur
Gesundheitsférderung praktiziert. Hauptziele sind dabei die Starkung
des Koérpers und des Kreislaufes, die Verbesserung der Organfunktionen,
Ausgleich von Emotionen und Verbesserung der Konzentration. Die
Ubungen werden langsam und ohne grossen Kraftaufwand ausgefiihrt
und kédnnen gemass der TCM bei taglicher Anwendung zu einem gesun-
den, langen und erfullten Leben verhelfen.
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Tai Chi Chuan

Zwei andere Methoden sind Tai Chi Chuan (Schattenboxen) und Dong-
gong (kérperliche und dynamische Ubungen zur Kraftigung von Mus-
keln und Knochen). Tai Chi Chuan ist eine weiterentwickelte Ubung aus
dem Qi Gong. Tai Chi bedeutet "Ursprung von Allem’ und meint den
Ausgleich zwischen Yin und Yang. Chi bedeutet Faust und verdeutlicht,
dass sich Tai Chi auf die Kunst der Selbstverteidigung mit blossen Han-
den nach dem Yin-Yang-Prinzip bezieht (Daiker I, Kirschbaum B 2002,
Bolts J 1994). Auch im Tai Chi Chuan ist wie im Qi Gong die Vereinigung
von Kérper, Atem und Geist von grosster Bedeutung. Im Tai Chi Chuan
werden langsame fliessende Bewegungen ausgefuhrt, die eine harmo-
nische Verbindung zwischen dem muskularen Spannungswechsel der
verschiedenen Gliedmassen herstellt. Die kdrperlichen Bewegungen
strahlen die gleiche Ruhe aus wie ‘langsam am Himmel vorbeiziehende
Wolken' oder ‘ein trage dahin fliessender Fluss'. Jede Bewegungs- oder
Richtungsanderung erfolgt aus der Konzentration auf das Zentrum im
Beckenbereich, das heisst, alle Bewegungsimpulse entwickeln sich aus
der Mitte des Korpers. Die Atmung wird bei Fortgeschrittenen in die
Bewegung miteinbezogen: Ist die Bewegung vorwarts, wird ausgeatmet,
beim Zuriickziehen wird eingeatmet. Wahrend den Ubungen nimmt
man standig wahr, was im Korper vor sich geht und wie sich Empfindun-
gen entwickeln. Diese innere Bewegung steht mit der dusseren Bewe-
gung im Einklang. Die volle Aufmerksamkeit auf den Korper beherrscht
und vertieft die Einheit von Korper, Seele und Geist.

Der Gesundheitsaspekt des Tai Chi Chuan hat besonders in den letz-
ten Jahren immer mehr an Bedeutung gewonnen. Da es ein sorgfaltig
ausgearbeitetes heilgymnastisches System ist und von Jung und Alt
ausgefuhrt werden kann, hat es bei taglicher Anwendung eine erheb-
liche Wirkung auf die Gesundheit. Allein schon die Sensibilisierung des
eigenen Korpers und der eigenen Bewegungsweise verhilft zu einer
besseren und verfeinerten Kérperempfindung. Die Wirkung des Tai Chi
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Chuan unterstUtzt das Herz-Kreislauf-System. Die gleichmassige Vertei-
lung des Korpergewichtes auf Ferse, gebeugte Knie und Fussballen ist
gut geeignet, um die Muskulatur der Beine und des Ruckens zu kraftigen
und den stutzenden Bandapparat zu entlasten. Die Fortbewegungsweise
geschieht im Tai Chi Chuan Uber standig wechselnde sanfte Druck- und
Gleitbewegungen, wodurch eine Verbesserung in der Versorgung des
Gelenkknorpels zu erwarten ist. Tai Chi Chuan wird als Therapie bei
chronischen Erkrankungen eingesetzt, wie beispielsweise Arthrose,
Weichteilrheumatismus und allgemeiner Schwache. Auch hier zeigt die
praventive Wirkung sehr gute Erfolge. Tai Chi Chuan kann jeder erlernen,
egal ob jung oder alt, gesund oder krank, sportlich oder unsportlich.
Wichtig ist das Tai Chi Chuan, es umfasst so viele philosophische Begrif-
fe, dass man ein Leben lang lernen kann. Man sollte es zum Lebensinhalt
machen, regelmassig am Morgen zwischen 5 und 7 Uhr in einem ruhi-
gen Raum oder im Freien etwa 30 Minuten. So weist Tai Chi Chuan den
Weg, der zur Harmonie von K&rper, Geist und Seele fuhrt.
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In der Schweiz hat die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) schon im
letzten Jahrhundert Fuss gefasst. Sie bewahrt sich in der Zusammenar-
beit mit der Schulmedizin und wirkt in vielen Fallen, vor allem auch bei
chronischen Krankheiten, komplementar und erfolgreich. Die Traditio-
nelle Chinesische Medizin ist in RehaClinic Zurzach seit dem Jahr 1995
in den Rehabilitationsprozess integriert. Medizinische Fachleute haben
festgestellt, dass gewisse Patienten mit zusatzlicher Betreuung von TCM
in der Rehabilitationsmedizin noch bessere Resultate erzielen. Bestarkt
durch die jahrzehntelange positive klinische Erfahrung hat sich «<TCM
Gelber Kaiser» zusammen mit der Schwesterfirma «TCM Ming Dao»
entschieden, dieses Wissen weiter zu entwickeln und zu vertiefen.

Das auf den Saulen von Behandlung, Pravention und Forschung auf-
gebaute Konzept der Traditionellen Chinesischen Medizin <TCM Ming
Dao> ist einmalig und auf den ganzheitlichen Ansatz der Chinesischen
Medizin und der Chinesischen Lebensphilosophie ausgerichtet. Im
Forschungsbereich arbeitet TCM Ming Dao eng mit der Forschungs-
abteilung von RehaClinic Zurzach sowie der Universitat von Nanjing in
China zusammen. <TCM Ming Dao> gilt als <Collaborating Centre> der
bekannten Universitat fur TCM in Ninjiang, die ihrerseits als <Collabora-
ting Centre> fUr TCM der Weltgesundheitsorganisation WHO wirkt. Alle
praktizierenden TCM-Arzte stammen aus China und sind Spezialisten
auf ihrem Fachgebiet, mit Spezialkenntnissen auf verschiedensten Ge-
bieten der Behandlung und Pravention.
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Schulmedizinische Behand-
lungen

Arztevisite nach Schulmedizin
Medikamententherapie
Physiotherapie

Medizinische Trainingstherapie
(MTT)

Massagetherapie

Thermotherapie (Wickel, Parafango)
Progressive Muskelrelaxation
Autogenes Training

Ergotherapie

Klinische Psychologie
Neuropsychologie

Logopadie

Warmetherapie

TCM-Behandlungen

Arztevisite nach TCM
Phytotherapie (Heilkrauter)
Akupunktur / Ohrakupunktur
TCM Einzelubungen

Tui Na/An Mo Akupressur/
Schrépfen

Krauterbad / Fusskrauterbad
Tai Chi

Qi Gong

Musiktherapie

Farbtherapie

Feng Shui

Erndhrungstherapie

Erndhrung nach 5 Elementen




Langes Leben

V1ta1 mit 100. Wie geht das7

Um ein langes Leben flihren zu kénnen, ist die Selbstverantwortung fir
seine eigene Gesundheit eine wichtige Kompetenz. Gesundheitskultur
oder Gesundheitsmanagement beinhaltet die Gestaltung der Lebens-
gewohnheiten, den Umgang mit der Umgebung, mit Mitmenschen

und mit sich selbst. Diese Faktoren haben einen starken Einfluss auf die
Entstehung von Krankheiten, auf die Heilwirkung, die physische und
psychische Genesung und die Krankheitsvorbeugung. Nur ein gesun-
der Lebensstil, verbunden mit medizinischen Kenntnissen, kann ein
Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist erméglichen und das Ziel
eines langen und gesunden Lebens erreicht werden.

Lebensgewohnheiten

Schlaf

Erndhrung

Klimatische Verhaltnisse
Sexualitat

Emotionen

Bewegung

Massnahmen nach Genesung und Selbstkontrolle

Selbstbeurteilung
Tagliche Ubungen
Kontrolle



