Traditionelle Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) entstand vor ber 4000 Jahren aus Beobachtungen der Natur
und des Menschen. Auf der Basis der daoistischen und konfuzianistischen Weltanschauung, in der der
Mensch dem Mikrokosmos im universellen Makrokosmos entspricht, entwickelte sich ein umfassendes
medizinisches System. Das Leben von Mensch und Natur in Harmonie gilt als oberstes Ziel. Herrscht
innerhalb des Menschen ein Gleichgewicht der Krafte Yin und Yang, so sind Korper und Geist gesund. Yang
entspricht dem Hellen, dem Himmel, Bewegung und Aktivitat, Warme; Yin steht fir das Dunkle, die Erde,
Ruhe und Speicherung, Kiihle. Alle Organe, Kérperstrukturen und Energien des Menschen werden in Yin
und Yang unterteilt. Es sind entgegen gesetzte wie auch sich ergdnzende und sich verwandelnde Kréfte
bzw. Zustande. Stoéren innere oder dulRere Faktoren dieses wesentliche Gleichgewicht zwischen Yin und
Yang, entwickeln sich Krankheiten.

Das Konzept der Wandlungsphasen grindet sich auf den Verlauf der Jahreszeiten, sowie auf die
Wandlungsprozesse aller Erscheinungen der Erde. Die Funf Elemente - Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser symbolisieren die Wandlung einer Substanz in eine andere Form. So nahrt das Holz beim
Verbrennen das Feuer, welches das Holz zur Asche verwandelt. Die Asche wird zu Humus und zu neuer
Erde. In der Erde entstehen Metalle, die Wasser anziehen. Wasser nahrt die Pflanzen, somit das Holz.
Dieser Kreislauf wird als erzeugender Zyklus bezeichnet. Der tGiberwindende bzw. kontrollierende Zyklus
Uberspringt jeweils ein Element dieses Kreislaufs, d.h. Holz kontrolliert die Erde, weil die Pflanzen die Erde
durchdringen. Die Erde nimmt Wasser auf; Wasser wiederum léscht Feuer. Feuer lasst Metall schmelzen
und mit einer Axt aus Metall werden Baume gefallt, also das Holz Uberwunden. Jedem Element ist eine
Jahreszeit (die funfte Jahreszeit ist der Spatsommer), ein Klimafaktor, ein Yin- und Yang-Organ, ein
Sinnesorgan, ein Gewebe, eine Farbe, ein Geschmack, eine Emotion u. a. zugeordnet. Der gesamte
Organismus ist also wie die Natur in das System der Funf Elemente aufgegliedert. Stérungen in einem
Funktionskreis wirken reaktiv auf das benachbarte bzw. kontrollierte Organ innerhalb dieses Kreislaufs.

Die Organe werden als Funktionskreise definiert, denn ihre Aufgaben werden im Unterschied zur westlichen
Sichtweise in einem weiteren Umfang gesehen. So wird z.B. der Milz die elementare Funktion der
Umwandlung von Nahrung in Blut und Qi, wie deren Verteilung und Bewegung im K&rper zugeschrieben. Bei
schwacher Milz kommt es zu Wassereinlagerungen, korperlicher Erschopfung durch Qi- und Blutmangel,
Kaltegefuhl und anderen Symptomen. Nach westlicher Auffassung hingegen ist die Milz zustandig fiir den
Abbau der roten Blutkérperchen und die Immunabwehr; ein Erwachsener kann auch ohne Milz leben.

Die inneren Organe werden unterteilt in Speicher- und Hohl-Organe (Zang- /Fu-Organe). Jeweils ein Zang
und Fu-Organ bilden miteinander ein Paar. Zu den kérperlichen Substanzen zahlen Blut, Qi,
Korperflissigkeiten und das Jing, die Essenz. Zusammen mit der Beurteilung der Meridiane und der Frage,
welchen krankmachenden Einflissen die Person ausgesetzt war, dienen die genannten Systeme als
Grundlage fur Diagnose und Behandlung. Zu den krankmachenden Faktoren zahlen Klimaeinflisse, wie
Wind, Kalte, Hitze, Feuchtigkeit und Trockenheit, ebenso Emotionen, Ernahrungsfehler, Bewegungsmangel,
Uberarbeitung, Unfalle und Infektionskrankheiten.

Komplexe Krankheitsgeschehen werden mit Hilfe dieser Betrachtungsweise aufgeschliisselt und auf
beeindruckende Weise werden einzelne Symptome in Zusammenhang gesetzt, wodurch ein
Krankheitsverlauf logisch nachvollziehbar wird. Das Prinzip der ganzheitlichen Betrachtung des Menschen
wird angewendet.

Die Therapie richtet sich nach der TCM - Diagnose, die durch Sehen, Horen, Befragen, Betasten und
Riechen gestellt wird. Zungen- und Pulsdiagnose spielen dabei eine wesentliche Rolle. Heutzutage werden
auch schulmedizinische Untersuchungsmethoden mit einbezogen. Nachdem die Ursachen und
Krankheitszusammenhange erkannt sind, wird die geeignete Therapie ausgewahlt. Krduterheilkunde,
Akupunktur, Massage (Tuina), Qigong und Erndhrungstherapie sind die wesentlichen Verfahren der TCM.
Weiterhin zahlen Moxibustion, Schrépfen und Taijiquan zu geeigneten Methoden

TCM in China und Deutschland

In der heutigen Volksrepublik China gilt TCM als bewahrte Methode bei der Behandlung von gewdhnlichen
Beschwerden, chronischen oder funktionellen Erkrankungen, sowie begleitend bei schweren organischen
Stérungen aller medizinischen Bereiche. Spezielle TCM - Kliniken, -Universitdten und Privatpraxen bieten in
allen gréRBeren Stadten kostengunstige medizinische Versorgung. TCM wird wegen dem ganzheitlichen
Ansatz und der Tatsache, dass keine bzw. kaum Nebenwirkungen auftreten, in der chinesischen



Bevolkerung sehr geschatzt. Die Modernisierung veranderte jedoch auch die Popularitat der TCM. Die
weniger komplizierte, schnell wirkende westliche Medizin nimmt inzwischen einen gréReren Anteil bei der
arztlichen Versorgung ein.

In Deutschland gibt es bereits spezielle TCM - Kliniken und Zentren, sowie zahlreiche Heilpraktikerlnnen und
Arztinnen, die Uber Kenntnisse der TCM verfiigen. Besonders Patienten mit langer, chronischer
Krankengeschichte, haufig unklaren Krankheitsbildern, z.B. vegetativen Stérungen oder Erkrankungen aus
dem psychosomatischen Bereich finden Behandlungsmadglichkeiten, die zur Heilung oder zumindest
Linderung der Beschwerden fiihren. Der Arzt kann die oft diffusen Symptome nach der TCM einordnen, was
fur den/die Patient/in schon sehr erleichternd wirken kann. Die Betroffenen fiihlen sich mit ihrem Leiden ernst
genommen. Durch das Einbeziehen der emotionalen Faktoren erfahren sie ebenso eine Integration von
Psyche und Kérper, ohne verschiedene Spezialisten aufsuchen zu missen.

Schmerzzustande sind innerhalb Deutschlands die Hauptindikation zur Akupunktur. Die meisten
Krankenkassen ibernehmen die Kosten bis zu 20 Sitzungen pro Jahr bei Arztinnen, die eine erfolgreiche
Prufung anerkannter Institute vorweisen kdnnen. Darunter fallen leider nicht alle weiteren Indikationen, die
mit Akupunktur und evtl. mit begleitender Krautertherapie sehr gut zu behandeln sind, wie z.B. Gastritis,
Verdauungsstérungen, Allergien, Tinnitus, L&hmungen, Atemwegserkrankungen, Immunschwache,
Erkaltungskrankheiten, Schlafstérungen, Menstruationsstérungen, Erkrankungen des Urogenitaltraktes und
andere.

Die Kombination von westlicher und chinesischer Medizin birgt ein enormes Potential zur erfolgreichen
Behandlung gewohnlicher, wie auch schwerwiegender Falle. So ist z.B. die kombinierte Anwendung von
Akupunktur/Tuina und Physiotherapie eine optimale Moéglichkeit, orthopadische Probleme zu behandeln.
Ebenso ist TCM in der Gynakologie, der Zahnheilkunde, Psychotherapie oder Suchttherapie hervorragend
zusammen mit den im Westen gangigen Methoden anwendbar.

Ausbildung

VR China:

In den meisten Grof3stéadten kann in einem 5-jahrigen Grundstudium an einer Universitat fir TCM eine
fundierte Ausbildung erlangt werden. Ein Drittel der Lehrinhalte sind westliche Medizin. Anschliel3end sind
Facharztausbildung und Doktorat moéglich. Nach Abschluss einer Sprachprifung werden nichtchinesische
Studentinnen zugelassen. Fachschulen (College) bieten eine 3-jahrige TCM -Ausbildung an. Im Studium der
westlichen Medizin sind zwei Semester TCM integriert.

Europa/USA:

Die TCM ist inzwischen im Westen besser bekannt als noch vor einigen Jahren, sie ist aber noch nicht im
medizinischen System etabliert. Die Ausbildungen differieren stark von Land zu Land. In den USA und Israel
sind 5-jahrige Ausbildungen die Regel, leider wird in Deutschland noch keine vergleichbare Ausbildung
angeboten.

Deutsche Arztinnen und Heilpraktikerinnen kénnen TCM in Wochen- oder Wochenendseminaren erlernen.
Nach Abschluss werden meist Priifungen abgelegt, die bei Arzten zur Kassenabrechnung berechtigen.
Inzwischen hat z.B. die AG-TCM zur Qualitatssicherung ihrer Kurs - Absolventen sogenannte Qualitatszirkel
gegrundet, die den praktisch Tatigen regelmaRige Supervision ermdglicht.

Angesichts der mangelnden Praktikamdglichkeiten innerhalb Deutschlands entschlief3en sich einige TCM -
Therapeuten, internationale Lehrgange an TCM - Kliniken in China zu besuchen.

Erlauterung der einzelnen Methoden

Krautertherapie

Schwerpunkt der TCM ist die Verordnung von Arzneimitteln, die pflanzlichen, mineralischen und tierischen
Ursprunges sind. Uberwiegend werden pflanzliche Stoffe verwendet, im deutschsprachigen Raum wird meist
auf die Verwendung tierischer Produkte verzichtet.

Insgesamt gibt es ca. 3000 registrierte Arzneimittel. Davon werden jedoch nur ca. 500 in den Ublichen
Rezepturen verwendet. Eine Rezeptur wird individuell fir den Patienten zusammengestellt; sie kann bis zu
20 verschiedene Stoffe beinhalten. Nach dem Abkochen des Dekokts (Sud), muss es 2-3 mal taglich
getrunken werden. Trotz des oft bitteren Geschmacks sollte man das Dekokt den ebenso erhaltlichen
verarbeiteten Krautern vorziehen. Die Wirkung ist um vieles effektiver, sowohl die Wahl als auch die
Dosierung kénnen individuell angepasst werden. Die chinesische Materia Medica enthalt alle wichtigen
Arzneimittel mit den jeweiligen Eigenschaften, Wirkungen, Indikationen, empfohlener Rezeptur, Dosierung
und Kontraindikationen. Die Krautertherapie wird isoliert oder begleitend eingesetzt, z.B. ist bei schweren
Mangelzustanden eine langfristige Krautertherapie mit regelmaRigen Zwischenuntersuchungen notwendig.
Erkrankungen der inneren Organe und der Gefal3e werden in China mit sehr guten Erfolgen behandelt.



Weiterhin ist Krautertherapie angezeigt bei Kindererkrankungen, Hauterkrankungen, gynakologischen
Problemen und allgemeiner Abwehrschwéache u. a..

Die importierten chinesischer Krauter unterliegen in Deutschland einer stdndigen labortechnischen Kontrolle;
Fertigprodukte, wie Pillen, Granulate, oder Konzentrate werden abhangig vom Importeur vor dem Vertrieb
untersucht.

Akupunktur

Die Akupunktur (AP) reguliert die Energie der Leitbahnen (Meridiane) des menschlichen Kérpers, starkt sie,
oder lenkt sie um. Das Meridiansystem verbindet alle Organe, alle Gewebearten und Korperglieder
miteinander, es bildet einen geschlossenen Kreislauf. Die Meridiane verlaufen sowohl in der Tiefe des
Kdrpers, als auch unter der Haut. Akupunkturpunkte sind Orte, wo das Qi der Bahnen beeinflusst werden
kann; der Hautwiderstand ist nachweislich an diesen Punkten geringer als an anderen Stellen. Es sind tber
1000 Akupunkturpunkte bekannt, jedoch werden auch Schmerzpunkte (so genannte Ashi - Punkte) genadelt.
Mittels Stechen einiger weniger Punkte reagiert der gesamte Organismus. Diese Reaktion ist durch das
Meridiansystem erklarbar. So werden z.B. Kopfschmerzen, die durch "aufsteigendes Leber-Qi" entstanden
sind, mittels AP auf einem Punktes des Fulriickens, also fern vom Geschehen, behandelt; gleichzeitig kann
sich Entspannung und Schlafrigkeit einstellen, die Funktion der Leber wird gedampft.

Die feinen Nadeln sind in der Regel aus Stahl unterschiedlicher Lange und Starke. Bei der Ohrakupunktur
wird ebenso Gold und Silber verwendet. Der Einstich ist nur kurz wahrnehmbar, danach sollte ein so
genanntes Qi - Gefiihl entstehen. Dumpfes Ziehen, Schweregefiihl, Warme- oder Kalteempfindung,
elektrisierende Ausstrahlung oder betaubte Empfindung am Punkt oder im Meridianverlauf sind Zeichen der
korrekten Anwendung. Evtl. muss das Qi nach dem Einstich noch "gesucht" werden, d.h. das Qi - Gefiihl
mittels Heben und Senken oder einer Richtungsanderung der Nadel ausgeldst werden, denn ohne Qi-Gefiihl
bleibt die Wirkung aus. Die Nadeln bleiben durchschnittlich 30 — 45 min. liegen, kdnnen aber auch nur einige
Sekunden oder gar Stunden im Koérper verweilen. Wahrend die Nadeln liegen, kénnen noch weitere
Stimulationen zur Verstarkung der Wirkung erfolgen.

Eine Therapieeinheit besteht in der Regel aus 10 Sitzungen, wochentlich sollte zwei Mal behandelt werden.
Hat sich der Zustand danach in keiner Weise verandert, muss die Therapie grundsatzlich von Neuem
durchdacht werden. 2-3 Einheiten sind Ublich, um manifeste Probleme Uber einen langeren Zeitraum stabil
zu halten. Bewahrt hat sich ein so genanntes Ausschleichen der Therapie gegen Ende, d.h. die Abstande
der Sitzungen zu vergrofRern.

Folgende Variationen der Akupunktur sind méglich:

Elektroakupunktur - 2 Nadeln werden elektrisch miteinander verbunden.

Frequenz: zwischen 2-100 Hz, Stromstarke unterhalb der Schmerzgrenze

Anwendung: starke Schmerzzustande, L&hmungen, zur An&sthesie

AP und Moxibustion - auf den Nadelgriff wird ein Stlick Moxa gesetzt und mit genliigend Abstand zur Haut
abgebrannt, oder die Nadel wird mit einem Moxastift erwarmt.

Anwendung: Yang-Mangel, Innere Kalte

AP und Schropfen - lber eine Nadel wird ein Schropfglas gesetzt

Anwendung: Fllle-Syndrome, Entfernung von aufReren Faktoren (z.B. Wind)

Mikroaderlass - mit Lanzette wird am Akupunkturpunkt kurz eingestochen und Blut herausgedrtickt.
Anwendung: Hitze-Syndrom, Qi - und Blut-Stau, Blockaden auf Meridianen

Injektionsakupunktur - westliche oder chinesische Medikamente werden in AP-Punkt gespritzt
(Kombination von TCM mit westl. Neural-und Quaddeltherapie)

Anwendung: therapieresistente Erkrankungen

Laser-Akupunktur - verschieden starke Laserstrahlen werden wenige Sekunden bis Minuten auf AP-Punkt
oder Schmerzpunkt appliziert.

Anwendung: Schmerzsyndrome, Hauterkrankungen, Sportverletzungen, bei Kindern

Ohrakupunktur - verschiedene Techniken sind maéglich:

- kurzfristige Nadelung (20 -45 min)

- Dauerreizmethode durch Dauernadeln, Samenpflaster, Kugelpflaster oder Ohrklemme

- Mikroaderlass

- Laser-Akupunktur

- Ohrmuschelmassage

Anwendung: unterstiitzende Therapie zur Kérperakupunktur, akute Schmerzzustande, Schlafstérungen,
Suchtherapie

Dauernadeln - kurze Nadeln werden mittels Pflaster zusatzlich fixiert. Sie bleiben Uber einige Tage in der
Haut.

Anwendung: chronische und sehr schmerzhafte Erkrankungen, Ldhmungen, Ohr- AP



Pflaumenbliitenhdmmerchen - mit kleinem Hammerchen, das 5 oder 7 Nadeln am Kopfstlick besitzt, wird
die Haut beklopft. Evtl. ist eine kleine Blutung erwiinscht und anschlieBend kann geschrdpft werden.
Anwendung: Qi- und Blutstau, Schmerzsyndrome, Erkrankung innerer Organe (Reflextherapie), Starkung
des Immunsystems

Schadelakupunktur - Nadeln werden hintereinander linienférmig und oberflachlich in die Kopfhaut gesetzt,
die Linien entsprechen den Arealen der GroB3hirnrinde.

Anwendung: als Kombinationstherapie mit Kérper- AP mit sehr guten Resultaten bei zerebralen Lahmungen
(z.B. bei Schlaganfall, Schadel-Hirn-Trauma u. a.).

Moxibustion

Moxibustion steht in engem Zusammenhang mit der Akupunktur, man spricht von Zhenijiu, d.h. Akupunktur
und Moxibustion. Fur die Anwendung der Moxibustion verwendet man getrockneten Beifuss (lateinisch:
Artemsia vulgaris). Es wird als loses Kraut zu kleinem Kegel geformt oder als fertige Moxa - Zigarre
verwendet. Die Moxazigarre wird an einem Ende angezindet und Uber dem Akupunkturpunkt bewegt, ohne
die Haut zu berthren. Die Warme wirkt auf den Punkt erwdrmend und macht den Meridian durchgangig.
Moxakegel werden auf eine Scheibe Ingwer, Knoblauch, einen Krauterkuchen oder auf ein Haufchen Salz
(oft auf den Bauchnabel oder auf Fersensporn) gesetzt und mehrere nacheinander abgebrannt. Dabei sollte
der Patient keinen Hitzeschmerz empfinden, die Warmewirkung kann durch Verschieben oder kurzes Heben
des Kegels reduziert werden. Ebenso kann auf den Griff einer Akupunkturnadel ein Stiick Moxakraut gesetzt
und angeziindet werden. Diese Methode hat den Vorteil, dass die Warme Uber das Metall zusatzlich in die
Tiefe geleitet wird. Moxibustion starkt und warmt den Korper sehr tiefgehend, sie wird deshalb bei allen
Erkrankungen angewendet, die mit Kélte und Yang-Mangel einhergehen, z.B. Gelenkschmerzen oder
Durchfall. Die schmerzlindernde Wirkung tritt sofort nach der Behandlung auf. Damit sich ein Zustand
stabilisiert, bekommen die Patienten oft Moxazigarren mit nach Hause, um selbst die Punkte zu erwarmen.
Des Weiteren erzielt man bei gynakologischen Erkrankungen, bei Abwehrschwache, Verdauungsstérungen
oder Wassereinlagerungen sehr gute Erfolge. Die Moxatherapie wird in manchen Praxen in Deutschland
leider nur reduziert eingesetzt, weil der Geruch des abgebrannten Beifusses fir manche Nasen zu intensiv
ist.

Schropfen

Schropfen ist ein Verfahren, das in verschiedenen Kulturen eingesetzt wird. Mit Hilfe einer Pumpe, eines
Gummiballons oder Feuer wird im Schrépfglas ein Vakuum erzeugt, wodurch eine Sogwirkung entsteht und
das Gefal auf der Haut haftet. AuRer Glas werden ebenso Bambus- oder PlastikgefalRe verwendet. Die
Schropftherapie wird bei Erkrankungen des Bewegungsapparats, bei Muskelverhartungen, Neuralgien und
Missempfindungen eingesetzt. Durch die vermehrte Durchblutung des Gewebes werden Schlackenstoffe
abtransportiert. Der verbesserte Blut- und Qi-Fluss reduziert und I16st Schmerzen. Des Weiteren kann auf
Reflexzonen geschrdpft werden, was die Funktion innerer Organe stark anregt oder sie entlastet. Nach der
TCM- Theorie kdnnen krankmachende Einflisse, wie z.B. kalter Wind, insbesondere zu Beginn einer
Erkaltung ausgeleitet werden. Dadurch lasst sich auf einfache Weise z.B. ein lastiger 7-Tage-Schnupfen
vermeiden.

Die Schropfkopfmassage stimuliert alle inneren Organe, flihrt zu starker Durchblutung und ist vergleichbar
mit einer Bindegewebsmassage. Dazu wird auf dem mit Ol eingeriebenen Riicken ein Schropfglas
aufgesetzt und danach bei bestehendem Vakuum auf und ab bewegt. Ebenso kann blutig geschropft
werden, um einen Blutstau z.B. nach einer stumpfen Verletzung zu behandeln. Des Weiteren kann ein Glas
Uber eine Akupunkturnadel gesetzt werden.

Tuina - Massage

Tuina ist ein wichtiges Therapieverfahren der TCM. Ubersetzt bedeutet "Tui" schieben, stoken; "Na"
nehmen, greifen. Tuina entwickelte sich aus dem Vorldufer "Anmo", einer Massage mittels Driicken und
Kreisen, zu einer Methode, die Manipulationen an Gelenken integriert. Streichungen, reibende und rollende
Bewegungen werden mit dem Pressen von Akupunkturpunkten (Akupressur), mit Klopfungen und
Vibrationen kombiniert. Einzelne Techniken werden teilweise minutenlang bei hoher Frequenz ausgefihrt.
Die TCM- Diagnose bestimmt die Auswahl der Techniken, die Art der Anwendung und die Punkte bzw.
Meridiane. Ziel ist in den meisten Fallen, Qi und Blut zu bewegen, das Gewebe zu erwarmen und
krankmachende Einflisse zu vertreiben. Die Anwendung der Tuina erstreckt sich neben der Behandlung von
Erkrankungen des Bewegungsapparates auf die Therapie funktioneller Stérungen des Magen-Darmtrakts,
Schlaf- und Konzentrationsstérungen, Menstruationsstérungen und neurologischer Erkrankungen. In der
Kinderheilkunde findet die spezielle Kleinkind- Tuina ein breites Anwendungsgebiet; Kinder akzeptieren die
sanfte Massage besser als die Behandlung mit Nadeln. So kdnnen besonders Verdauungsstérungen,
Erkrankungen der Atemwege und der Sinnesorgane gut behandelt werden. Tuina kann den Appetit



verbessern, das Immunsystem anregen sowie die allgemeine Entwicklung fordern.

In China wird Massage als Kulturgut gepflegt und angewandt. In vielen Stadten gibt es zahlreiche private
Massagepraxen, die von morgens friih bis spat in die Nacht gedffnet haben. Man sucht den/die Masseur/in
auf bevor sich ein Problem manifestiert hat. Oft dient ein Besuch der wohligen Entspannung nach einem
anstrengenden Arbeitstag. Auch kann man sich bei einer Tasse Tee im Teehaus verwdhnen lassen, sich dort
in Kleidung durchkneten zu lassen ist Ublich. Die Massagetatigkeit von blinden Mannern und Frauen ist in
China Tradition. Sie werden wegen ihres feinen Fingerspitzengefiihls sehr geschatzt. Auch beim Friseur wird
eine Kopf- und Nackenmassage selbstverstandlich angeboten und ist im Preis inklusive. Unseridse
Angebote sind auch in China gang und gabe, aber in der Regel leicht zu erkennen.

In Deutschland gibt es inzwischen auch einige Friseure, die neben Haarschnitten eine
Entspannungsmassage anbieten.

Taijiquan

Im Westen wird Taijiquan haufig als "Schattenboxen" bezeichnet. Das Boxen mit einem imaginaren Gegner
geht auf die Kunst der Selbstverteidigung zurtick. Begriinder war ein Kriegsherr, der nach Verlust seiner
Position, tiefgriindige Lehren jenseits des Kdmpfens suchte. Er fand im Qigong eine medizinisch-
philosophische Bereicherung und integrierte Elemente davon in seine bisher praktizierte Kampfkunst. Es
entstand ein Bewegungssystem, das langsame und weiche Bewegungen im Wechsel mit harten, explosiven
Bewegungen kombiniert. Ziel ist, kdrperliche und geistige Fahigkeiten zu verbessern, Flexibilitat, Kraft,
Ausdauer und Mut zu entwickeln. All dies sind Qualitaten, die sowohl zur Selbstverteidigung als auch fir das
gewohnliche Leben sehr niitzlich sind. Auf der Basis des Daoismus wurden die Prinzipien von Yin und Yang,
der Gegensatzlichkeit allen Lebens und das Gesetz der Wandlung aller Dinge in Bewegung umgesetzt. Aus
dieser urspriinglichen Form, dem Chen Stil, entwickelte sich der Yang-, der Wu- und Sun-Stil. Der Yang-Stil
unterteilt sich wiederum in lange und kurze Form, sowie in den Peking-Stil.

Die wichtigsten Aspekte sind eine angemessene kdrperliche und geistige Haltung, Bewegung und Atmung.
Ein mit dem Boden verwurzelter Stand bei leicht gebeugten Knien und gestreckter Wirbelsaule gilt als
Ausgangsstellung. Die flieBenden Bewegungen gehen alle vom Becken als Zentrum aus; der Koérper bewegt
sich als Einheit aller Kérperteile. Dadurch werden die Meridiane frei, Qi kann ungehindert in den Leitbahnen
flieRen und die Organe werden ausgewogen mit Lebensenergie versorgt. Kdrper und Geist entspannen sich,
die Muskulatur wird gelenkschonend aufgebaut.

Taijiquan wird als Therapie angewandt, aber auch zur Entspannung und Ausgleich im Alltag. Personen mit
Gelenkerkrankungen, chron. Schmerzzustanden, Herz-Kreislauf-Erkrankungen finden im Taijiquan ein
ausgezeichnetes Ubungsverfahren ihren Kérper schonend zu trainieren und gleichzeitig geistige Ruhe zu
entwickeln.

Erndahrungstherapie/Chinesische Diatetik

Die chinesische Diatetik wird meist als Ergadnzung zu den bisher genannten Therapiemethoden eingesetzt.
Die Nahrungsmittel werden nach ihrem Temperaturverhalten, dem Geschmack, der Wirkungsrichtung und
dem Organbezug eingeteilt. So gilt z.B. Hihnerfleisch als warm und suf3, es hat eine steigende
Wirkungsrichtung und korrespondiert mit Milz und Magen. Huhn sollte vermehrt bei Erschépfungszustanden
gegessen werden. Alle Nahrungsmittel kdnnen nach ihrer Charaktereigenschaft den fiinf
Wandlungsphasen/fiinf Elementen zugeordnet werden. Nach erfolgter Diagnose empfiehlt der Arzt/die
Arztin, welche Nahrungsmittel bevorzugt zu sich genommen bzw. welche gemieden werden sollten.
Verordnet werden zusatzlich spezielle Gerichte, die durch die Art der Zubereitung und den Zusatz
bestimmter Krauter Heilungsprozesse unterstitzen.

Die Ernahrungstherapie nimmt im Rahmen der Pravention einen wichtigen Stellenwert ein. In China wird
dieses Wissen sozusagen vererbt. Von Kindesbeinen an lernt man, welche Speisen zu welcher Jahreszeit
gegessen werden und welche gangigen Krauter die Wirkung des Essens wie verandern. Jede/r kennt die
gesundheitsférdernde Wirkung einer angepassten ausgewogenen Erndhrung. So zahlen regelmafige
warme Mahlzeiten, aus frischen Zutaten zubereitet, zur elementaren Lebensqualitat. Die Erndhrung nach
den Funf Elementen beinhaltet die chinesische Diatetik, geht aber noch dartber hinaus. In diesem
Ernahrungskonzept bezieht man sich stark auf Jahreszeit und Konstitution. Einfache Tipps, wie z.B. die
Verwendung von Ingwer oder der Vorschlag, weniger eisgekihlte Getranke zu trinken, kdnnen auch im
Westen leicht ibernommen werden und zu gesteigertem Wohlbefinden fiihren.



