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Die traditionelle chinesische Medizin
(TCM) hat in den letzten Jahrzehnten
zunehmend auch hier im Westen an
Bekanntheit gewonnen. |hr Erfolg
grindet sich im Wesentlichen auf
ihre ungebrochene, nahezu 5000
Jahre lange Tradition, deren Basis
grundsatzlich der ,Huang Ti Nei
King“ (,Des gelben Kaisers Klassi-
ker”), eine etwa 2800 Jahre vor
Christus zusammengestellte Text-
sammlung, bildet.

Im Westen wurde die TCM in erster
Linie durch die Akupunktur bekannt
und wird in unseren Breiten als Er-
ganzung zur westlichen Medizin an-
gewandt. In China hingegen bildet
die TCM auch heute noch ein voll-
standiges Heilverfahren, das sich auf
insgesamt acht Saulen stutzt:

Erndhrungsheilkunde (Diatethik)
Krauterheilkunde (Phytotherapie)
Akupunktur

Massage (Tuina)

Bewegung (Qi Gong, Tai Qi)
Astrologie

Geomantie (Feng Shui)
Meditation
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Wie daraus ersichtlich wird, stellt die Akupunk-
tur nur einen Teil der TCM dar, und tatsachlich
sind in China die Krduterheilkunde, aber auch
die Erndhrungsheilkunde bedeutender im Ge-
samtsystem einzustufen.



Grundlagen der TCM

Grundlage des Gesamtsystems bildet der
Taoismus mit seiner Philosophie des YIN und
YANG und dem daraus abgeleiteten System der
,5 Wandlungsphasen®, oder der ,,5 Elemente”,
wie sie bei uns bezeichnet werden.

YIN und YANG kennzeichnen zwei Wirkkrafte,
die einander durchaus im Sinne eines dualen
Systems gegenliberstehen, die sich auf der an-
deren Seite aber auch erganzen. So kontrollie-
ren und erganzen sie einander und bringen ei-
nander hervor. Anders als unser westliches
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bilden sie damit vielmehr ein

SOWOHL ALS AUCH.

Es gibt keine Existenz des einen ohne den an-
deren. Beide sind immer, wenngleich in wech-
selndem Ausmall, gleichzeitig vorhanden.
Letztendlich sind sie untrennbar wie die beiden
Seiten einer Miinze.

YIN steht mehr fur den materiellen, substanzi-
ellen Aspekt, YANG verkorpert eher das imma-
terielle, energetische Prinzip. Ein besseres Ver-
standnis dafir liefert uns das Bild einer bren-
nenden Kerze. Darin steht die Kerze fiir den
YIN-Aspekt, wahrend die Flamme das YANG re-
prasentiert.

Alles, das auf dieser Welt existiert, kann in
diese beiden Kategorien eingeteilt werden. Be-
finden sich YIN und YANG in einem ausgewoge-
nen Verhéltnis, so bedeutet dies Harmonie. Ein
UbermaR des einen wird immer zu einer
Schwachung des anderen fihren.

Selbstverstandlich unterliegt auch unser Kor-
per den GesetzmaRigkeiten von YIN und YANG.
Sind beide im Korper in einem ausgewogenem
Verhiltnis, so bietet dies die Grundlage fir ein
langes gesundes Leben, wie eine Kerze, bei der
die Starke des Wachskorpers und die Flamme
in einem ausgewogenem Verhaltnis zueinan-
der stehen, langsam und ruhig herunterbrennt.
Stehen YIN und YANG hingegen in einer unglei-
chen Relation zueinander, so entsteht daraus
in unserem Koérper zunachst Unwobhlsein, auf
langere Sicht Krankheit und Siechtum.

Ein praktisches Beispiel der Gesetzmaligkeiten
von YIN & YANG zeigt sich in der Nahrungsauf-
nahme. Essen wir zu viel auf einmal (UbermaR
an YIN = Substanz) so bekommen wir Verdau-
ungsstorungen (Beeintrachtigung des YANG =

Verdauungsfunktion)
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Erndhrungsheilkunde nach
der TCM

Die Ernahrungsheilkunde bildet eine der we-
sentlichen Sdulen im Gesamtsystem der TCM.
Die Bedeutung, die diesem Bereich beigemes-
sen wird, rihrt daher, dass die Nahrung als die
nachgeburtliche Quelle des Qi, unserer Lebens-
energie, betrachtet wird. Dementsprechend
wurden nicht nur die Nahrungsmittel selber in
ihrer Wirkung eingehend studiert, sondern es
wurde im alten China (wie auch in den alten
medizinischen Systemen des Westens) auch
dem Verdauungstrakt als dem Ort der Um-
wandlung der Nahrung in koérpereigene Stoffe
hochste Aufmerksamkeit geschenkt.

So gab es eine sehr bedeutende Schule inner-
halb der TCM, die genau den Verdauungstrakt
mit Milz und Magen in den Mittelpunkt ihrer
Betrachtungen riickte und als ,Schule der
Mitte” bekannt wurde. Der wichtigste Vertre-
ter dieser Richtung war Li Dong Yuan, der sein
Wissen in dem richtungsweisenden Werk ,,Ab-
handlung Giber Milz und Magen“ (Pi Wei Lun)
zusammenfasste.

Grundsatzlich liegt die Arbeit der TCM immer
im Ausgleich bzw. der Vermeidung von Extre-
men, so auch in der Erndhrung. Dementspre-
chend werden im Zuge einer Erndhrungsbera-
tung zunachst Fille- und Leere-Zustdnde fest-
gestellt und darauf abgestimmt Nahrungsmit-
tel empfohlen.

Genau genommen bildet diese Auswahl geeig-
neter Nahrungsmittel in unserem Kulturkreis
erst den zweiten Schritt einer effizienten Er-
nahrungstherapie. Denn auf Grund verschiede-
ner Gegebenheiten liegt der Kern des Problems
in punkto Erndhrung in erster Linie in der Uber-
erndhrung, einem grundsatzlichen Zuviel,
wodurch die Frage ,Ein Zuviel wovon?“ bereits
sekundar ist.

In erster Linie geht es um eine generelle Reduk-
tion der Essmengen. Denn das UbermaR in un-
serer Erndhrung fiihrt mit der Zeit zu einer

Beeintrachtigung der Funktion v.a. der Verdau-
ungs- und Ausscheidungsorgane. Wir leben je-
doch nicht von dem, das wir essen, sondern
von dem, das wir verdauen. So fiihrt das Zuviel
zunachst im schlimmsten Fall zu unerwiinsch-
ten Fettpdlstern und Ubergewicht. Entschei-
dender aber ist die Schadigung der Verdau-
ungsorgane, die in der Folge nicht oder nicht
mehr in ausreichendem Male in der Lage sind,
die zugefiihrte Nahrung zu verstoffwechseln.
Die Folge ist, dass einerseits noch mehr Abfall
im Korper entsteht, der mangels der Kapazitat
der Ausscheidungsorgane im Korper deponiert
werden muss und friiher oder spater zu Prob-
lemen flihrt.

Andererseits kommt es durch den mangelhaf-
ten Stoffwechsel zu Mangelerscheinungen im
Korper. Um es noch deutlicher zu machen:
Mangelerkrankungen in unserem Kulturkreis
entstehen nicht, weil zu wenig von den Stoffen
zugefiihrt wird, sondern weil wir zu viel essen!

Der erste Schritt in Richtung Gesundheit liegt in
den meisten Fallen daher in einer Reduktion
der Essmengen und einer gleichzeitigen Sanie-
rung des Verdauungstraktes.

Mag. Dieter Zapletal

Aus dem Beginn des Huang Ti Nei King:

,In alten Zeiten folgten die, die das TAO* kann-
ten, dem Prinzip von YIN und YANG und lebten
in Harmonie mit DEM Prinzip der ,,universalen
Bestimmung“; sie ernéhrten sich bescheiden,
waren mdflig in der Bewegung und arbeiteten
ohne Exzess. So erhielten sie Kérper und Geist,
lebten ihrer Bestimmung gemdfs und wurden
liber 100 Jahre alt.

Heutzutage ist das anders. Man trinkt Wein
statt Wasser, hdlt das Anormale fiir normal und
treibt in trunkenem Zustand Geschlechtsver-
kehr. Das ist der Grund fiir die Erschépfung des
JING? und der Grundenergie des Kérpers. Man
weifs nicht mehr, wie das JING und die Geiste-
senergie gepflegt werden. Man strebt nur da-
nach, das Herz zu erfreuen’, was dem Gesetz
der Eugenik® widerspricht. Man reist ohne Maf3
... daher ist man erschépft, kaum dass man
flinfzig geworden ist.”

L Urgrund unseres Seins
2 Lebensessenz
3 Wissenschaft vom langen Leben






