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Die Grundlagen
des Yang Sheng

Yang Sheng ist ein wichtiges Prinzip innerhalb der Chinesischen
Medizin, das die Prdvention von Krankheiten zum Ziel hat.

Erkrankungen wie Heuschnupfen lassen sich mit Methoden
und Maflnahmen der Chinesischen Medizin gut und auf natirli-
che Weise eindammen. Neben einer Behandlung dieses Krankheits-
bildes durch einen ausgebildeten Therapeuten kennt die Chine-
sische Medizin viele Mittel und Wege, um selbst etwas gegen die
Beschwerden und Ursachen zu tun. Dies ist moglich sowohl in
der akuten Phase als auch in den Zeiten ohne akute Beschwerden.

Leiden Sie das gesamte Jahr tiber an Symptomen des Heu-
schnupfens — medizinisch spricht man hier von der chronisch-
allergischen Rhinitis —, finden Sie in diesem Buch ebenfalls Maf3-
nahmen zur Selbsthilfe.



Ganzheitliche Betrachtung
des Menschen

ie Chinesische Medizin beruht auf einer Weltanschauung, in

der das Universum als ein Ganzes verstanden wird, als ein
Makrokosmos, der in einem kontinuierlichen und zyklischen Pro-
zess aus Entfaltung und Wandlung besteht. Alles ist miteinander
verbunden, alles bedingt sich gegenseitig. Der Mensch ist Teil die-
ser Gesamtheit und stellt gleichzeitig das Abbild des Universums
im Kleinen dar. Dementsprechend ist die Chinesische Medizin eine
ganzheitliche Methode, die jedes einzelne Element nur in Relation
zum Ganzen verstehen kann.

Diese Sichtweise auf alles Leben bildet die Grundlage fiir den
ganzheitlichen Ansatz in der Chinesischen Medizin — der Mensch
kann nicht unabhingig von seiner Umwelt betrachtet werden.
Alles bildet eine Einheit, alles bedingt sich gegenseitig, alles ist in
standiger Verdnderung.

Ein Symptom wird daher immer als Teil einer Gesamtheit betrach-
tet. Die Chinesische Medizin versucht zu verstehen, wie sich das
Symptom in das »Gesamtsystem Mensch« einfiigt. Es zeigt sich im-
mer im Gesamtgefiige der korperlichen, geistigen und seelischen
Ebenen des Menschen und ist Aus-
druck seiner individuellen Situation.

Der chinesische Arzt richtet daher
seine Aufmerksamkeit auf das gesamte
Individuum. Er fasst alle relevanten
Informationen — Symptome, Cha-
rakteristika und Lebensumstdande des
Patienten — zu einem Gesamtmuster
zusammen. Aus diesen Informationen
ergibt sich ein Muster der »Disharmo-
nie«, das ein Ungleichgewicht in der
gesamten Person des Patienten auf
allen drei Ebenen beschreibt.




Die Zunge ldsst Ruck-
schlisse auf Ungleich-
gewichte zu

Um das Disharmoniemuster zu ermitteln, wendet der chine-
sische Arzt ein differenziertes Vorgehen aus Gesprich, Befragung,
Beobachtung und Abtasten an. Mit Methoden wie der Puls- und
Zungendiagnostik konnen bereits frith gesundheitliche Ungleich-
gewichte festgestellt werden — noch bevor sich diese in einer
bestimmten Erkrankung manifestieren. Auf dieser Grundlage kann
er dem Patienten Empfehlungen geben und die Aufmerksamkeit
beispielsweise auf die Art und Weise seiner Erndhrung, seines Trin-
kens, seines Bewegungsverhaltens, Denkens und Schlafens lenken.

Mithilfe der Informationen in diesem Buch und ein wenig
Selbstbeobachtung werden Sie in der Lage sein zu beurteilen,
welche Faktoren aus Sicht der Chinesischen Medizin zum Erkran-
kungsbild Heuschnupfen gefiihrt haben. Dieses Buch vermittelt
Ihnen zudem mogliche Selbstbehandlungsmafinahmen, mit denen
Sie akute Beschwerden lindern und in bestimmten Fillen auch
beseitigen konnen. Wichtig ist in diesem Zusammenhang auch
die Vorsorge vor zukiinftigen Episoden von Heuschnupfen. Auch
hierzu finden Sie Mafinahmen und Tipps, wie Sie diese mindern
oder gar verhindern kénnen.

Die Grundlagen des Yang Sheng
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Yang Sheng

ine der Stiarken der Chinesischen Medizin besteht darin,

dass sie nicht nur die Behandlung von Krankheiten umfasst.
Einen ebenso wichtigen Teil der Medizin bilden die verschie-
denen Methoden zur Gesunderhaltung des Menschen. Der
Patient wird vom Arzt angeleitet,
schwédchende und auf Dauer krank
machende Verhaltensweisen und
Einfliisse zu vermeiden. Dieser pra-
ventive Charakter ist einer der
groflen Schitze der Chinesischen
Medizin.

Die Art und Weise, wie wir un-
ser Leben gestalten, liegt in unserem
eigenen Verantwortungsbereich.
Unser Lebensstil beeinflusst unsere
Gesundheit, aber auch die Ent-
wicklung von Krankheiten. Dieses
Konzept ist fest im medizinischen
Denken verankert. Selbstverantwortung ist ein wichtiger Bestand-
teil der Chinesischen Medizin und findet sich wieder im Konzept
des Yang Sheng.

-

Yang Sheng kann mit »Gesundheitsforderung und Lebenspflege«
oder »das Leben ndhren« ibersetzt werden. Es beinhaltet
Methoden zur Verbesserung der Gesundheit und des seelischen
Gleichgewichts - und damit Methoden zur Vermeidung von
Krankheiten.

Yang Sheng entstammt der philosophischen Denktradition des
Daoismus, der die chinesische Kultur und auch die Medizin
mafigeblich geprdgt hat. Der Daoismus hat sich intensiv mit
Methoden zur Lebensverlangerung beschaftigt und leitet daraus
ein System an praktischen Anweisungen zur Lebenspflege ab.



Dabei werden »innere« und »duflere« Methoden unterschieden.
Mit den »inneren Methoden« féordern wir die innere Ruhe, das
seelische Gleichgewicht und schiitzen uns vor krank machenden
Einfliissen. Dies sind beispielsweise Meditation oder die Bewe-
gungskiinste Taijiquan oder Qigong (siehe Seite 13). Mit Achtsam-
keit hinsichtlich natiirlicher und gesunder Erndhrung oder der
Einnahme von natiirlichen Arzneien kultivieren wir die »duferen
Methoden« zur Gesunderhaltung.

Yang Sheng bildet heute ein umfassendes und differenziertes
Konzept zur Pravention, das mittlerweile die Basis vieler moderner
Lebensstilprogramme darstellt.

Yang Sheng ist das Leitmotiv dieser Ratgeberreihe. Wenn Sie
Yang Sheng in Thren Alltag integrieren, wird diese Lebenseinstel-
lung Ihre Gesundheit positiv beeinflussen und Ihnen dabei helfen,
Thre Beschwerden zu lindern oder im besten Fall zu beseitigen.

Mit den Methoden des
Yang Sheng férdern wir
unsere Gesundheit

Die Grundlagen des Yang Sheng 11
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Die fiinf Saulen der
Chinesischen Medizin

ie Chinesische Medizin stellt heute — neben der ayurvedi-
D schen Medizin — das wohl dlteste Medizinsystem weltweit
dar. Ihre Wurzeln kénnen bis ins dritte vorchristliche Jahrtausend
zurilickverfolgt werden. Im Mittelalter breitete sie sich bis nach
Persien aus und erreichte im 17. und 18.Jahrhundert Europa, hier
insbesondere Frankreich. Laut der World Health Organization
(WHO) sind die Methoden der Chinesischen Medizin zum Ende
des 20.Jahrhunderts die weltweit am meisten verwendeten For-
men medizinischer Praxis.

Hier im Westen wird mit der Chinesischen Medizin haupt-
sdchlich die Akupunktur in Verbindung gebracht. Die Chinesische
Medizin hat aber weitaus mehr zu bieten. Sie verfiigt tiber fiinf
Methoden der Behandlung, die auch als die »fiinf Sdulen« der
Chinesischen Medizin bezeichnet werden. Diese sind:

¢ Akupunktur,

e Arzneimitteltherapie,

e Erndhrungslehre,

e Bewegungslehre (Qigong, Taijiquan),
e Massage.

Akupunktur

Bei der Akupunktur werden Akupunkturpunkte mit Nadeln stimu-
liert. Durch Einstiche mit feinen Nadeln an genau festgelegten Punk-
ten der Haut werden die Selbstheilungskrifte des Korpers ange-

regt, um ein bestehendes Ungleichgewicht zu regulieren. Die Aku-
punkturpunkte sind auf energetischen Leitbahnen angeordnet, die
wie ein Netzwerk den gesamten Korper durchziehen. Neben der Ver-
wendung von Nadeln kdonnen Akupunkturpunkte auch durch Wiarme
(Moxibustion), Ultraschall, Strom (Elektroakupunktur), Laserstrah-
len oder durch Fingerdruck (Akupressur) stimuliert werden. Fiir die
Selbstbehandlung ist nur die letztgenannte Methode geeignet.



Arzneimitteltherapie

Die chinesische Arzneimitteltherapie ist die dlteste und wichtigste
Therapie der Chinesischen Medizin. In China gilt sie als das
Herzstiick der Chinesischen Medizin. Es kommen tiberwiegend
pflanzliche Substanzen (Wurzeln, Rinden, Stingel, Bliiten, Samen/
Friichte und Bléatter), daneben auch Mineralien und in seltenen
Féllen auch tierische Bestandteile zur Anwendung. Die Arzneimittel
werden nach bestimmten Prinzipien und Regeln zu einer Rezeptur
zusammengestellt, die auf die individuelle Situation des Patien-
ten abgestimmt ist. Da es sich um ein komplexes System handelt
und die Substanzen teilweise starke pharmakologische Wirkungen
haben, ist die chinesische Arzneimitteltherapie ausschlieflich fach-
lich ausgebildeten Arzten und Heilpraktikern vorbehalten. Der Fin-
satz von Kiichen- und Teekrdutern kann auch in Selbstanwendung

erfolgen. Tipps dazu finden Sie ab Seite 89.

Erndhrungstherapie - chinesische Didtetik

Die chinesische Erndhrungstherapie ist eine weitere wichtige
Methode in der Chinesischen Medizin. Sie ist auch als Fiinf-
Elemente-Erndhrung oder chinesische Didtetik bekannt und
eignet sich sehr gut zur Selbstanwendung und -therapie. Lebens-
mittel weisen wie Arzneimittel bestimmte Wirkungen auf, die
wir therapeutisch nutzen kénnen. Néheres tiber die Theorie der
chinesischen Didtetik sowie zahlreiche Rezepte finden Sie ab
Seite 47.

Die Grundprinzipien der Fiinf-Elemente-Erndhrung stellen
wir Thnen auch ausfiihrlich im Grundlagenband unserer Ratgeber-
reihe, Gesund leben mit Chinesischer Medizin, vor.

Bewegungslehre (Qigong und Taijiquan)

Qigong und Taijiquan beinhalten vielféltige Bewegungsiibungen,
die Korper, Atmung und Geist regulieren und stdrken, die Lebens-
energie Qi und das Blut aktivieren und die Leitbahnen durchgén-

Die Grundlagen des Yang Sheng 13
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gig machen. Hierbei werden verschiedene Korperhaltungen und
Bewegungen eingesetzt sowie Atem- und Konzentrationsiibungen
durchgefiihrt. Meditation, Medizin und Kampfkunst gehen in die-
sen Bewegungslehren eine enge Verbindung ein. Mehr zu Theorie
und Praxis des Qigong finden Sie ab Seite 101.

Tuina-Massage

Die chinesische Form der Massage, Tuina, ist eine Mischung aus
Chiropraktik, Akupressur und weiteren manualtherapeutischen
Methoden. Die Chinesische Medizin kennt viele wirksame Mas-
sagetechniken, die von entsprechend ausgebildeten Therapeuten
angewendet werden, aber auch zur Selbstanwendung geeignet
sind. Grundlage aller Techniken ist die Arbeit mit dem Leitbahn-
system und der Lebensenergie Qi: Durch manuelle Einwirkung
auf die Leitbahnen und Akupunkturpunkte werden energetische
Blockaden gel6st und der Qi-Fluss gefordert. Massageanleitungen
finden Sie ab Seite 109.

Bei der Behandlung durch einen TCM-Therapeuten bilden in
der Regel die Akupunktur und Arzneimitteltherapie die Schwer-
punkte der Chinesischen Medizin. Einige TCM-Therapeuten bieten
zudem auch Tuina-Behandlungen an. In der eigenen Gesundheits-
vorsorge und in der »Hausmedizin« sind die chinesische Ernédh-
rungslehre, die Bewegungstherapien und die Selbstmassage/Aku-
pressur die zentralen Mafinahmen zur Selbstanwendung.

Bei Heuschnupfen ist es ratsam, einen gezielten Erndhrungs-
plan umzusetzen. Hier konnen auch einfache Teerezepturen aus
Krdutern der Chinesischen Medizin angewendet werden. Regel-
maflige Bewegungsiibungen sowie Selbstmassage und Akupressur
sind ebenfalls sinnvoll: Hierdurch kénnen Beschwerden gelindert
und auch die Ursachen des Heuschnupfens behandelt werden.

Die theoretischen Grundlagen und Begriffe der Chinesischen
Medizin sind fiir unser westliches Verstdndnis zunéchst etwas
fremd. Sie werden aber feststellen, dass das chinesische Denken
sehr logisch und in sich stimmig ist. Die Umsetzung der Maf3-
nahmen ldsst sich einfach und gut in Thren Alltag integrieren.



