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Einleitung

Die lange Geschichte Chinas ist seit Menschengedenken mit einer ganz
besonderen Heilkunst verbunden. Diese Heilkunst kann durch ihre
Jahrtausende wahrende Entwicklung mit einem wertvollen Edelstein
verglichen werden, der das Beste der chinesischen Kultur in sich ver-
eint. Seine Facetten reflektieren bedeutende philosophische Lehren,
wie die von Yin und Yang und jene der FUnf Wandlungsphasen. Auch
das Wissen Uber die Lebensenergie »Qi«, Uber die Bedeutung der Tu-
gend sowie Uber die Harmonie des In-die-Mitte-Findens spiegelt sich
in diesem Edelstein wider. Mit anderen Worten: Die chinesische Kultur
erschliefdt sich automatisch durch das Verstehen der chinesischen Heil-
kunst.

Diese Heilkunst umfasst vor allem die Traditionelle Chinesische Medi-
zin (TCM) und das authentische Qigong. Man kann diese beiden Berei-
che als Geschwister ansehen, die sich lange Zeit in ihrer Entwicklung
beeinflusst und gefordert haben und die noch immer in einer engen
Beziehung zueinander stehen. Bei genauerer Betrachtung lasst sich so-
gar erkennen, dass das authentische Qigong eine wichtige Grundlage
fur die TCM und deren praktische Anwendung darstellt.

Zur gemeinsamen Basis der TCM und des authentischen Qigong ge-
hort der »Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin«!, ein Uber
2000 Jahre altes Standardwerk chinesischer Heilkunst. Es erklart unter
anderem die Anatomie des Menschen und beschreibt das Meridiansys-
tem sowie den Verlauf der Meridiane. Der »Klassiker des Gelben Kai-
sers« bezieht sich in seinen Abhandlungen auf die Erkenntnisse in der
Lebenspflege, auf die chinesische Philosophie und Psychologie sowie
auf die Geologie, die Astronomie, das Feng-Shui, die Meteorologie, die
Kalenderkunde und weitere Bereiche des Lebens. Viele TCM-Arzte und
Qigong-Meister wurden mafdgeblich von diesem Werk beeinflusst und

1 Der»Klassiker des Gelben Kaisers zur inneren Medizin« tragt im Chinesischen den
Namen »Huang Di Nei Jing«. Im vorliegenden Buch wird das Werk nachfolgend als »Klassiker
des Gelben Kaisers« bezeichnet.
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inspiriert. Bis heute wird ihm in China, aber auch in vielen anderen Lan-
dern der Welt groRe Wertschatzung entgegengebracht. Der »Klassiker
des Gelben Kaisers« kann helfen, das eigene Leben zu verstehen und
zu pflegen.

Die chinesische Heilkunst ist eine Methode des Mitgefuhls. Sie ent-
springt einer grundlegenden, tiefen Liebe und beruht auf einer groflen
inneren Kraft. Die wirkliche Bestimmung der TCM und des Qigong ist
daher nicht die mechanische Behandlung von Krankheiten. Vielmehr
kbnnen beide Disziplinen mit fursorglichen Begleitern verglichen wer-
den, die dem Menschen helfen, Krankheiten vorzubeugen oder sie ur-
sachlich zu heilen. Die chinesische Heilkunst zeigt Wege auf, wie man
schlechte Gewohnheiten, die der Gesundheit schaden, Uberwinden
kann und stattdessen positive Eigenschaften aufbaut, die zu einem Le-
ben im Einklang mit der Natur fuhren. Sie gibt dem Menschen Metho-
den an die Hand, den Korper zu trainieren und den Geist zu entwickeln,
und ermadglicht ihm dadurch, gesund zu bleiben oder zu werden und ein
langes, harmonisches Leben zu fuhren. Die chinesische Heilkunst birgt
tiefe Weisheiten und vereint alle tugendhaften und schonen Aspekte
der chinesischen Kultur in sich. In ihr wird grofler Wert auf Stabilitat
und Harmonie gelegt. Besondere Aufmerksamkeit richtet man zudem
auf die Verbindung von theoretischer Unterweisung und Praxis. Die chi-
nesische Heilkunst berthrt den Menschen auf ganz eigene Weise. Da-
durch wird ihm das Erkennen seiner eigenen inneren Landschaft und
deren Harmonisierung mit den Rhythmen der Natur ermoglicht.

In der chinesischen Heilkunst steht der Mensch im Zentrum der Auf-
merksamkeit und nicht die Krankheit. Ist ein Mensch erkrankt, be-
handelt man, dieser Philosophie folgend, daher nicht vorrangig das
Symptom, sondern sucht nach den Krankheitsursachen und hilft dem
Erkrankten, diese zu beseitigen und zur Harmonie zuruckzufinden. Wie
der »Klassiker des Gelben Kaisers« aufzeigt, entsteht Krankheit durch
einen unausgewogenen Lebensstil, ungesunde Lebensgewohnheiten
und Disharmonie. Ob eine Krankheit Uberwunden werden kann, liegt
ganz wesentlich am Betroffenen selbst - daran also, ob er bereit ist,
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seine Gewohnheiten zu verandern und die eigenen Gedanken zu korri-
gieren. Der »Klassiker des Gelben Kaisers« betont, dass die Menschen
sowohl in Harmonie mit der Natur leben sollten als auch in Harmonie
mit ihrem eigenen Organismus. In der chinesischen Heilkunst wird zu-
dem die Einheit von Korper und Geist betont. Jegliche Krankheit betrifft
demnach bis zu einem bestimmten Grad immer beide Bereiche. Die
Vorbeugungs- und Heilungsmethoden der TCM und des Qigong setzen
daher stets bei Korper und Geist gleichermafien an.

Jeder Mensch verfugt Uber eine eigene machtvolle Heilungskraft. Der
Organismus strebt im Grunde immer nach Harmonie. Das ist eine ganz
naturliche Eigenschaft, die dem menschlichen Korper und Geist inne-
wohnt. Harmonie und Gesundheit kbnnen somit von jedem Menschen
aus eigener Quelle gespeist werden. Behandlungen, so heifdt es in der
chinesischen Heilkunst, wirken lediglich zu rund 30 Prozent. Etwa 70
Prozent machen hingegen die Selbstpflege und die Aktivierung der
Selbstheilungskrafte durch den Patienten aus.

In der chinesischen Heilkunst kommt dem auch in der westlichen Welt
bekannten Credo »Vorbeugen ist besser als Heilen« ein besonders ho-
her Stellenwert zu. Der Uberlieferung nach erlangte ein Arzt in China
schon in alten Zeiten hohes Ansehen, wenn seine Patienten gesund
blieben, wahrend er an Achtung verlor, sobald sie ernsthaft oder dau-
erhaft erkrankten. In der chinesischen Heilkunst wird zwischen zwei
Formen der Vorbeugung unterschieden. Die erste Form setzt an, bevor
eine Krankheit den Menschen befallen hat. Sie starkt seine Abwehr-
krafte und verhindert, dass negative Einflusse die Harmonie von Korper
und Geist storen. Die zweite Form der Vorbeugung setzt an, wenn sich
eine Erkrankung bereits den Weg gebahnt und den Menschen befallen
hat. Ihre Aufgabe besteht nun vor allem darin, ein Ubergreifen der Dis-
harmonie auf andere Bereiche des Organismus zu verhindern und die
noch immer gesunden Bereiche von Korper und Geist zu schutzen.

Die vielfaltigen Methoden der TCM und des authentischen Qigong ba-
sieren im Rahmen der Vorbeugung und Heilung stets auf einer umfas-
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senden Harmonisierung der Lebensenergie Qi. Diese Harmonisierung
betrifft alle Aspekte des menschlichen Lebens - so vor allem die Ein-
heit von Kdorper und Geist, von Individuum und Gesellschaft und von
Mensch und Natur. Untrennbar mit diesen Aspekten verbunden ist das
Kultivieren der Tugenden, zu denen nach chinesischem Verstandnis die
Menschlichkeit, die Hoflichkeit, das Vertrauen, die Gerechtigkeit und
die Weisheit zahlen. Positive Gedanken, eine harmonische Sprache
und tugendhaftes Verhalten gelten als wesentliche Voraussetzungen
fur ein gesundes und friedliches Leben.

Das vorliegende Buch ist in vier Teile untergliedert. Teil | gewahrt einen
ersten Einblick in die Weisheit der chinesischen Heilkunst. Er enthalt
leicht verstandliche Erklarungen zur Lebensenergie Qi und geht vertie-
fend auf die Bedeutung der Vorbeugung ein. AuRerdem werden hier die
Einheit von Korper und Geist und die Verbindung des Menschen mit
der Natur erldutert. Dieser Teil des Buches vermittelt zudem Aspekte
wichtiger philosophischer Lehren, die der chinesischen Heilkunst zu-
grunde liegen. Teil Il beschaftigt sich mit der Lebenspflege in den vier
Jahreszeiten. Fur Fruhling, Sommer, Herbst und Winter werden jeweils
Erklarungen und praktische Tipps zur Pflege der Emotionen, zur Ernah-
rung, zu allgemeinen Lebensgewohnheiten sowie zu Qigong-Ubungen
und Bewegungen gegeben. Abgerundet werden diese Hinweise durch
Vorschlage, wie man mittels Akupressur die Gesundheit in den einzel-
nen Jahreszeiten schiutzen kann. Teil lll widmet sich ganz dem Leben
im Rhythmus der zwolf Meridiane. Anhand bildhafter Beispiele wird
erklart, welchen Einfluss diese wichtigen Energieleitbahnen auf den
Menschen haben und wie man mit ihrer Hilfe ein gesundes, harmo-
nisches Leben fuhren kann. Fur jeden Meridian werden einige wich-
tige Akupunkturpunkte vorgestellt, die es ermoglichen, die Gesundheit
zu pflegen und Krankheiten zu Uberwinden. Teil IV beschéaftigt sich
schlieRlich mit dem Qigong - einer Perle chinesischer Heilkunst. Man
erfahrt, wo die Ursprunge des Qigong zu finden sind und welche so-
genannten Schulen sich im Laufe der Jahrtausende herausgebildet
haben. Vor allem aber wird man mit dem medizinischen Qigong ver-
traut gemacht, dem auch die spater vorgestellten praktischen Tipps
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zur Uberwindung haufiger Leiden zuzuordnen sind. Den Abschluss des
Buches bildet ein kurzer Einblick in das Shaolin Neijin Qigong (Shaolin
Neijin Yizhichan® Qigong), das bis heute als ein Kdnigsweg des Qigong
gilt und das neben der Vorbeugung und Heilung auch die Entwicklung
besonderer Fahigkeiten ermoglicht.

Das Buch ist fUr jeden geeignet, der seine Gesundheit starken und ein
Leben in Harmonie fuhren mdchte. Es soll all jenen Menschen helfen,
ihre Selbstheilungskrafte zu aktivieren, die unter Krankheiten leiden,
und all jenen Mut machen, die unter Stress und Anspannung stehen.
Die aktuelle Situation Iasst sich immer verbessern - und manchmal ist
es einfacher als gedacht. Natirlich richtet sich das Buch auch an Arzte,
Therapeuten und Angehdrige anderer Heilberufe. Es kann dazu beitra-
gen, den eigenen Arbeitsalltag harmonischer zu gestalten und den Hil-
fesuchenden neue Optionen zu eroffnen. Durch die vielen praktischen
Tipps kann das Buch dem Leser ein lebenslanger Ratgeber werden.

Als Autor verbinde ich mit diesem Buch den Wunsch, dass die chinesi-
sche Heilkunst noch mehr Menschen als bisher schon einen wertvol-
len Dienst dabei erweisen moge, ihr Leben zu verbessern. Durch die
vielen Belastungen des modernen Lebens und durch die zunehmende
Umweltverschmutzung sind die Menschen in grof3e Schwierigkeiten ge-
raten. Das Leid jedes Menschen wirkt direkt auf die Gemeinschaft, wie
auch die Gesundheit und das Glick des Einzelnen weit nach auflen
strahlen konnen. Um die Welt wieder genesen zu lassen, muss die gan-
ze Menschheit zusammenarbeiten. Moge dieses Buch einen kleinen
Beitrag dazu leisten.

Buyin Zheng
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Die Verbindung des Menschen
mit der Natur

Mensch und Natur werden in der medizinischen Philosophie Chinas
nicht getrennt, sondern als Einheit betrachtet. Alle Bewegungen und
Veranderungen in der Natur beeinflussen diesem Denken zufolge
automatisch die Aktivitaten von Korper und Geist. Verandert sich die
Natur in irgendeiner Weise, so tritt auch bei den Menschen eine ent-
sprechende Reaktion ein. Aufgrund dieser Wechselwirkung ist es gut,
sich den Veranderungen der Natur, die im Laufe der Jahreszeiten auf-
treten, harmonisch anzupassen. Dadurch ist es moglich, gesund zu
bleiben, Krankheiten vorzubeugen und sein Leben zu verlangern.

Die Quelle des Lebens

In der chinesischen Philosophie wird davon ausgegangen, dass die
Natur der Ursprung und die Quelle fur die Entstehung »der zehntausend
Dinge« ist. Davon berichtet schon der »Klassiker des Gelben Kaisersg,
demzufolge alle Lebewesen von der Natur geschaffen wurden. Auch
die Menschen entstammen der Natur und unterliegen ohne Ausnahme
deren Gesetzen. Die Verbindung zwischen Natur und Menschen ist eng.
Deshalb ist es wichtig, dass man sich auf die jeweiligen Gegebenheiten
der Natur einstellt und mit ihr im Einklang lebt.

Alle Dinge in der Natur befinden sich in standiger Bewegung und veran-
dern sich kontinuierlich und ohne Unterlass. Die Menschheit lebt schon
immer unter diesen Bedingungen. So kommt es, dass auch das Qi und
das Blut im Menschen in Bewegung sind. Wie in der aufieren Welt wan-
deln sich hier ebenfalls ohne Unterbrechung Yin und Yang ineinander
um. Die Prozesse der Umwandlung im Menschen unterliegen wiederum
den jahreszeitlich wechselnden Einflussen der Natur. Sein kdrperlicher
und geistiger Zustand wird somit direkt durch die vier Jahreszeiten be-
einflusst.
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In der Vergangenheit haben chinesische Meister durch Beobachtung
herausgefunden, dass die Bewegungen von Qi und Blut im Menschen
unmittelbar von den Wandlungen des Yin und Yang von Himmel und
Erde abhangig sind. Das bedeutet, dass unter anderem die Aktivitaten
der Sonne einen Einfluss auf das Leben des Menschen haben. So kann
beispielsweise ein vermehrtes Auftreten von Bluthochdruck und Herz-
erkrankungen auf eine Zunahme von Sonnenflecken zuruckgefuhrt
werden. Doch auch die Phasen des Mondes und selbst die Bewegun-
gen der Planeten haben Auswirkungen auf den menschlichen Organis-
mus. Die Kenntnis solcher Zusammenhange ist von grofer Bedeutung
fur die Lebenspflege in den vier Jahreszeiten, weil man durch derarti-
ges Wissen in der Lage ist, den Fluss von Qi und Blut den naturlichen
Gegebenheiten entsprechend zu regulieren. Das wiederum ermaglicht
es, gesund zu bleiben und in Harmonie mit der Natur zu leben.

Die inneren Organe und die vier Jahreszeiten

In der chinesischen Heilkunst werden die inneren Organe als »Kern«des
menschlichen Korpers betrachtet. Wandelt sich im Laufe der Jahreszei-
ten die Energie von Yin zu Yang und umgekehrt, so hat das direkten
Einfluss auf die Funktion der inneren Organe. Die Leber ist beispielswei-
se mit der Energie des Frihlings verbunden, das Herz mit der Energie
des Sommers, Milz und Magen mit der Energie des Spatsommers, die
Lunge mit der Energie des Herbstes und die Niere mit der Energie des
Winters.

Im Frihling beginnen die Baume zu sprieflen, und alles Leben in der
Natur entwickelt sich. Durch diese Form der Energie wird die Leber
stark beeinflusst. Es ist im Friihling besonders angebracht, Arger zu
vermeiden und harmonisch mit sich und seiner Umwelt umzugehen.
Im Sommer nimmt die Energie des Holzes langsam ab. Gleiches gilt
fur die Leberenergie. In dieser Jahreszeit sollte man speziell das Herz
pflegen und seine Emotionen harmonisieren. Der Herbst ist die Zeit der
Reife und der Ernte. Die Yin-Energie beginnt zu steigen. Es gilt nun,
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insbesondere die Lunge zu pflegen und Traurigkeit zu vermeiden. Das
grundlegende Merkmal der Energie des Winters ist das Speichern und
Bewahren. Es ist nun wichtig, vor allem die Niere zu pflegen und keine
Unruhe in sich aufkommen zu lassen. Die Kenntnis derartiger Wechsel-
wirkungen bildet eine wichtige Grundlage fur die Theorie der Lebens-
pflege in den vier Jahreszeiten.

Die Grundprinzipien der Lebenspflege
in den vier Jahreszeiten

Frahling und Sommer sind die Zeiten der Geburt und des Wachstums.
Die Yang-Energie in der Natur nimmt immer weiter zu, bis sie ihre
hochste Fulle erreicht hat. Diese Zeiten sollten daher besonders der
Pflege der Yang-Energie gewidmet sein. Auf den Sommer folgen Herbst
und Winter, in deren Verlauf die Yin-Energie in der Natur zunimmt und
schlief3lich ihren héchsten Stand erreicht. Nun ist es wichtig, Energie zu
sammeln und zu bewahren. Die Pflege des Yang in Fruhling und Som-
mer und die Pflege des Yin in Herbst und Winter bedeuten, den natur-
lichen Gesetzmagigkeiten zu folgen, nach denen sich Yin und Yang in
den Jahreszeiten verandern. Hierin besteht eine zentrale Grundregel
der Lebenspflege nach den vier Jahreszeiten.

Es gehort zum Charakter eines Jahres, dass sich im Laufe der Mona-
te die Temperaturen andern. Entsprechend dieser und weiterer Eigen-
schaften der Jahreszeiten sollten Korper und Geist in jeder Phase auf
besondere Weise geschutzt und gestarkt werden. Handelt man entspre-
chend, so wird die Anpassungsfahigkeit der inneren Organe verbessert
und die Einheit von innerer und auflerer Welt erreicht. Beachtet man die
durch die Jahreszeiten hervorgerufenen dufleren Bedingungen jedoch
nicht, so kann die Energie der inneren Organe Schaden nehmen, und
die Fahigkeit, sich den Eigenschaften der Natur anzupassen, nimmt ab.
Durch den Wechsel der Jahreszeiten wird dann die Gesundheit belas-
tet, und es entsteht ein fruchtbarer Nahrboden fur Krankheiten.
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In der chinesischen Heilkunst wird die Meinung vertreten, dass die
menschlichen Emotionen in bestimmten Situationen die Organfunkti-
onen kontrollieren kdbnnen. Auch die Lebensgewohnheiten und im Be-
sonderen der menschliche Wille haben einen direkten Einfluss auf die
Aktivitaten der Organe. Aus diesen Grunden berucksichtigen die uber-
lieferten Methoden der chinesischen Gesundheitspflege in den vier
Jahreszeiten stets folgende Gesichtspunkte:

Emotionen

Ernadhrung

Lebensgewohnheiten

Qigong-Ubungen und harmonische Bewegung
chinesische Akupressur auf den Meridianen

In der chinesischen Philosophie unterteilt man das Jahr in 24 Qi-Pha-
sen. Jede der vier Jahreszeiten umfasst somit sechs Qi-Phasen, wobei
sich jeweils innerhalb von 15 Tagen ein Wandel der Energie von der
einen hin zur nachsten Phase vollzieht. Diese Umwandlung geht konti-
nuierlich vor sich. Auch der Korper und der Geist des Menschen werden
dadurch beeinflusst. Man sollte sich daher stets der jeweiligen Energie
anpassen und sich mit ihr andern.

Nach traditionellen chinesischen Vorstellungen entsprechen die Jah-
reszeiten jeweils einem der FUnf Elemente. Jedes Element steht mit
bestimmten inneren Organen in Verbindung und kann, mit Ausnahme
der Erde, auflerdem einer bestimmten Himmelsrichtung zugeordnet
werden. So gehort der Frihling zum Element Holz und hat eine Ver-
bindung mit der Leber. Als Himmelsrichtung entspricht ihm der Osten.
Der Sommer gehort zum Element Feuer. Er ist mit dem Herz verbunden
und entspricht dem Suden. Der Spatsommer wird dem Element Erde
zugerechnet. Er ist mit Milz und Magen verbunden und entspricht der
Mitte. Der Herbst gehort zum Element Metall. Mit ihm sind als Organ
die Lunge und als Himmelsrichtung der Westen verbunden. Der Winter
wird schliefllich dem Element Wasser zugerechnet. Er hat eine Verbin-
dung mit der Niere und entspricht dem Norden.
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Spatsommer

Erde
Milz
Mitte

Die Verbindung der Elemente, der inneren Organe,
der Jahreszeiten und der Himmelsrichtungen

Geburt, Wachstum, Ernte und Speicherung sind verschiedene Aus-
drucksformen der Lebensenergie Qi. Um harmonisch leben zu kdonnen,
ist es wichtig, ein Verstandnis dafur zu entwickeln, wie die Umwandlung
des Qi in den vier Jahreszeiten vor sich geht. Als Beispiel konnen hier
bestimmte chinesische Wohnhauser dienen, die man »Haus mit vier
Mauern« nennt. Diese Hauser symbolisieren durch ihre Raumauftei-
lung die oben genannten Erscheinungsformen des Qi. Die Eingangstur
befindet sich bei ihnen an der Stdseite des Hauses. Wie das Herz des
Menschen erméglicht diese Tir eine Offnung und Verbindung zur Au-
Benwelt. Die Ostseite steht fir die Geburt. Hier leben normalerweise
die Kinder. Die Westseite wird mit der Ernte in Beziehung gesetzt, wes-
halb hier altere Menschen untergebracht sind. Die Erwachsenen haben
ihren Platz in der Hausmitte. Der Rlcken des Hauses ist gen Norden
ausgerichtet. Dem Norden wird die Nierenenergie zugeordnet. Ist die-
se stark, so kdnnen die Erwachsenen gesund bleiben und sich um die
jungen und alten Menschen ihrer Familie kimmern. Ein solches Haus
folgt den Prinzipien des Feng-Shui, die sich auf viele Bereiche anwen-
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den lassen. Wird das beschriebene Konzept zum Beispiel auf den Auf-
bau eines Wirtschaftsunternehmens Ubertragen, so wird sich dieses in
der Regel gut entwickeln. Ebenso wird jemand, der es versteht, seine
Geschafte in Harmonie mit den Veranderungen der Energie in den vier
Jahreszeiten durchzufuhren, stets Erfolg haben.

Die Natur ist der Ursprung des menschlichen Lebens. Alle Verande-
rungen in der Natur rufen daher automatisch eine Wirkung im Men-
schen hervor. Wandelt sich die Energie im Laufe der vier Jahreszeiten,
so wird seine Gesundheit davon mafigeblich beeinflusst. Aus diesem
Grund weisen die Methoden der Lebenspflege zu jeder Jahreszeit un-
terschiedliche Schwerpunkte auf, die in den nachfolgenden Abschnit-
ten vorgestellt werden.

Die Lebenspflege im Friihling

Der Friihling — h
das Sinnbild fuir die Geburt .8

Wahrend des Fruhlings, also in der Zeit von Marz bis Mai, werden sechs
Phasen des Qi durchlaufen. Jeder Monat umfasst dabei zwei Qi-Phasen.
Der Fruhling steht am Beginn der vier Jahreszeiten, denn mit ihm ist die
Zeit der Veranderung und des Neuen gekommen. Wenn Schnee und Eis
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Der Dickdarm-Meridian
(5:00 bis 7:00 Uhr)

Die Zeit, warmes Wasser zu trinken
und Stuhl auszuscheiden

Historische Darstellung
des Dickdarm-Meridians

FRARNBEIE

Der Dickdarm-Meridian fuhrt vom Zeigefinger Uber den Auflenarm, den
Hals und das Gesicht bis zum unteren Ende des Nasenflugels. Auf ihm
liegen insgesamt 20 Akupunkturpunkte. Der Dickdarm-Meridian, der
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auch Hand-Dickdarm-Meridian oder Yang-Ming der Hand genannt wird,
erreicht seine Maximalzeit zwischen 5:00 und 7:00 Uhr morgens. Diese
Zeit wird in China als Mao Shi bezeichnet. Der Dickdarm-Meridian wird
wahrend dieser Phase in besonderer Weise aktiviert.

Der Dickdarm-Meridian unterstutzt die Lunge dabei, verbrauchtes Qi
zur richtigen Zeit auszuleiten, und hilft dadurch, die Gesundheit der
Lunge zu erhalten. Der Dickdarm-Meridian arbeitet rund um die Uhr
und reinigt den Korper von Giften. Er schutzt sowohl die Lunge als auch
die Haut und wirkt vorbeugend gegenuber Hauterkrankungen. Wenn
man unter Hautproblemen leidet (wie zum Beispiel unter Akne), soll-
te dem Dickdarm-Meridian deshalb besondere Aufmerksamkeit ge-
schenkt werden.

Der Dickdarm: Eine Reinigungskraft,
die zwischen 5:00 und 7:00 Uhr Dienst hat

Dem Dickdarm kommen zwei Hauptfunktionen zu: Zum einen vollzieht
er die letzte Umwandlung der ihm aus dem Dunndarm zugefuhrten
Nahrung, um den Stuhl zu bilden und diesen schlieflich auszuschei-
den. Zum anderen nimmt er bei diesem Prozess einen Teil der FlUussig-
keit auf, die in der ihm zugeflhrten vorverdauten Nahrung enthalten
ist. Aufgrund seiner Funktionen wirkt der Dickdarm im Korper wie eine
Reinigungskraft, die in der Zeit von 5:00 bis 7:00 Uhr morgens beson-
ders grundlich arbeitet.

Zwischen 5:00 und 7:00 Uhr wird der Himmel normalerweise langsam
hell. In China heifSt es dazu: »Das Tor des Himmels wird gedffnet.« Fur
den Menschen ist das die Zeit des Erwachens. Das Ausleiten des Stuhls
in diesen morgendlichen Stunden ist ein normales Phanomen. Es ent-
spricht der naturlichen Tendenz der Qi-Bewegung. Man sagt auch: »Das
Tor der Erde wird gedffnet.« Der morgendliche Toilettengang zwischen
5:00 und 7:00 Uhr sollte daher zur guten Gewohnheit werden. Um den
Prozess des Ausscheidens zu fordern, ist es gunstig, nach dem Aufste-
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hen zunachst ein Glas warmes Wasser zu trinken. Das hilft, den Dick-
darm zu befeuchten, den Stuhl besser ausleiten zu kdnnen und den
Kdrper so von Giftstoffen zu befreien. Dartuber hinaus dient das warme
Wasser dazu, das Blut zu verdinnen und Thrombosen zu vermeiden.

Die Innen-Aufien-Beziehung
von Lunge und Dickdarm

Die Lunge und der Dickdarm haben ein Verhaltnis, das dem der bei-
den Pole Yin und Yang entspricht. Sie stehen in einer sogenannten
Innen-AufSen-Beziehung zueinander. Wie traditionell bei so manchem
Ehepaar die Arbeit im Haus von der Frau ausgefuhrt wird, wahrend der
Mann auswarts tatig ist, so ist im Ubertragenen Sinne die Lunge fur das
Innere zustandig, der Dickdarm hingegen fiir das AufRere.

Die Innen-AuRen-Beziehung von Lunge und Dickdarm ist von grofRer
Bedeutung fur die Durchfuhrung gemeinsamer Korperfunktionen. So
stellt das absteigende Lungen-Qi dem Dickdarm die fur die Ausleitung
des Stuhls erforderliche Energie zur Verfugung. Ist das Lungen-Qi ge-
schwacht und nicht in der Lage, dem Dickdarm ausreichend Energie zu
liefern, so kann dies zu Verstopfung fuhren. Das ist besonders haufig
bei alteren Menschen der Fall. Doch umgekehrt wirkt sich die Funktion
des Dickdarms auch direkt auf jene der Lunge aus. Ist die Ausscheidung
des Stuhls durch Verstopfung gestort, so wird durch den Nahrungsstau
im Dickdarm die Absenkungsfunktion der Lunge in Mitleidenschaft ge-
zogen. In der Folge konnen Atembeschwerden auftreten.

Verstopfung und Durchfall

Der Dickdarm hat die Aufgabe, die verdaute Nahrung umzuwandeln
und den Stuhl zu bilden. Wenn man unter Verstopfung leidet, der Stuhl
ungewoOhnlich dunn ist oder andere Probleme mit dem Stuhlgang auf-
treten, so liegt dem oftmals ein Problem des Lungen-Qi zugrunde.
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Eine andere mogliche Ursache fur Verstopfung, aber auch fur Durch-
fall steht in direkter Verbindung mit den sogenannten Jin-Flussigkeiten.
Diese FlUssigkeiten stellen eine Kraft dar, die nach auflen durchdringt.
Wenn die Kraft der Jin-Flussigkeiten besonders stark ist, kann es leicht
zu Verstopfung kommen. Ist sie hingegen besonders schwach, fuhrt
dies zu Durchfall. Die Starke oder Schwache der Jin-FlUssigkeiten hat
auch einen engen Bezug zu den Funktionen der anderen Organe des
Menschen, wie zum Beispiel zu jenen von Milz und Niere.

In der TCM beginnen die Behandlungen von Verstopfung und Durchfall
normalerweise mit einer Stabilisierung der Funktionen der Jin-FlUssig-
keiten. Wenn man uber Verstopfung spricht, so wird das haufig mit dem
mangelhaften Ausleiten von Gift in Verbindung gebracht. Die TCM sieht
die wirkliche Gefahr der Verstopfung jedoch darin, dass durch sie leicht
plotzliche Herzerkrankungen verursacht werden. Bei der Diagnose rich-
tet die TCM daher viel Aufmerksamkeit auf den Urin und den Stuhlgang.
Eigentlich liegt dahinter jedoch die Frage nach den Funktionen von Lun-
ge und Herz.

Wie man von Verstopfung und
Durchfall verschont bleibt

Das moderne Leben ist oft mit Stress, Nervositat und negativen Emoti-
onen verbunden. Auch schlechte Lebensgewohnheiten und ein Mangel
an Bewegung sind nicht selten. All das kann leicht zu Verstopfung fuh-
ren. Verstopfung ist die Quelle von vielen Krankheiten.

Um Verstopfung entgegenzuwirken, ist es wichtig, fur einen freien Fluss
von Qi und Blut im Dickdarm-Meridian zu sorgen und die normalen
Funktionen des Dickdarms aufrechtzuerhalten. In der chinesischen
Heilkunst werden dazu verschiedene Wege aufgezeigt, von denen eine
kleine Auswahl nachfolgend vorgestellt wird.
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Erndhrung: In der TCM gilt die Ernahrung als die beste Arznei zur Behand-
lung von Verstopfung. Einfache Hilfe besteht zum Beispiel
darin, taglich 30 Gramm zerstoffene Walnusskerne zusam-
men mit 30 Gramm gemahlenem Sesam in etwas Wasser zu
einem Brei zu vermischen und diesen zu essen. Sowohl Wal-
nusskerne als auch Sesam enthalten Ole, die helfen, den Dick-
darm zu befeuchten und der Verstopfung entgegenzuwirken.

Eine weitere Moglichkeit, Verstopfung mithilfe der Ernahrung
zu Uberwinden, besteht darin, mdglichst fettarm zu essen, ofter
mal auf Fleisch zu verzichten und viel Gemuse zu sich zu neh-
men. Alle diese Schritte helfen dabei, den Stuhl leichter auslei-
ten zu kénnen.

Qigong-Ubung: Eine wirkungsvolle Qigong-Ubung, um Verstopfung zu lber-
winden, wird in Teil IV des Buches unter der Uberschrift »Ver-
stopfung I6sen« vorgestellt.

Wahrend Verstopfung normalerweise recht leicht zu behandeln ist,
bedurfen Durchfallerkrankungen in der Regel einer sogenannten
Differenzialdiagnose. Sie konnen viele verschiedene und zum Teil sehr
komplexe Ursachen haben. Allgemein ist zu empfehlen, den jeweiligen
Grund fUr das Auftreten der Erkrankung von einem Arzt abklaren zu
lassen.

Verstopfung und Durchfall sollten immer ernst genommen werden. Sie
geben einen Hinweis darauf, dass es erforderlich ist, sich besser um
seinen Korper und seine Gesundheit zu kimmern. Neben einer be-
wussten Ernahrung und ausreichender Bewegung ist es wichtig, zur
Vorbeugung die Emotionen im Alltag zu beruhigen und moglichst frei
von Stress durch das Leben zu gehen.
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Nutzung des Dickdarm-Meridians
fur die Gesundheit

Der Dickdarm-Meridian verfugt Uber eine Vielzahl therapeutischer Nut-
zungsmoglichkeiten. So wird er unter anderem bei Erkrankungen der
Nasennebenhohlen und der oberen Atemwege, bei behinderter Nasen-
atmung sowie bei Rachen- und Kehlkopfschmerzen genutzt. AuRerdem
ermoglicht er das Senken von Fieber. Auch Zahnschmerzen, Migrane
und Trigeminusneuralgie konnen mit seiner Hilfe wirksam bekampft
werden. DarUber hinaus erweist sich der Dickdarm-Meridian als hilf-
reich bei der Uberwindung von Gelenkbeschwerden der oberen Extre-
mitaten, beim Kurieren von Tennisarm sowie bei der Behandlung von
Bluthochdruck, SchilddrisenUberfunktion, Menstruationsstorungen,
Verstopfung und Durchfall.

Chinesische Akupressur auf dem
Dickdarm-Meridian

Die nachfolgend vorgestellten Akupunkturpunkte auf dem Dickdarm-
Meridian konnen bei der (Selbst-) Behandlung alltaglicher Leiden hel-
fen. Die Aktivierung erfolgt jeweils fur etwa ein bis zwei Minuten durch
kreisenden Fingerdruck.

Di 4 (Heguw)
Lage: auf der AuRenseite der Hand in der Mitte

der Muskelwulst, die sich bei angelegtem
Daumen zur Mittelhand hin bildet

Anwendung: schweifdtreibende Wirkung,
Erkaltung, verstopfte Nase, Halsschmerzen,
Kopfschmerzen und Migrane, Zahnschmerzen
im Unterkiefer, Korperschmerzen,
Hamorrhoiden, Bewusstlosigkeit,
Geburtsbeschleunigung

Achtung: Schwangere sollten diesen Punkt nicht aktivieren!
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Di 5 (Yangxi)

Lage:

daumenseitig an der Handruckenquerfalte, in einer Mulde, die sich bei
abgespreiztem Daumen zwischen zwei Sehnen bildet

Anwendung:

Beschwerden im HNO-Bereich, Zahnschmerzen, Kopfschmerzen,
Linderung von Augenschwellungen, juckende Hautkrankheiten,
Schmerzen im Handgelenk und im Unterarm

Hinweis: Die Augen sollten bei der Aktivierung geschlossen sein.

Di 20 (Yingxiang)
Lage:

seitlich neben dem unteren " o
Ende des Nasenfliigels -

UL
Anwendung: Di 20 (Yingxiang)

vorbeugend gegen Erkaltung,
Befreiung der Nase, Beschwerden der
Nasen- und Nebenhohlen,
Erkrankungen des Tranenkanals,
Verstopfung, Durchfall

90





