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Vorwort

Unsere Organe leisten Tag fur Tag und Minute fur
Minute ganze Arbeit, um unseren Organismus am
Laufen zu halten und negativen Einfliissen entgegen-
zuwirken.

Laut der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
durchstromt unsere Lebensenergie Qi auf unsichtbaren
Bahnen, den sogenannten Meridianen, unseren Kor-
per. Im Rhythmus von zwei Stunden wird immer ein
bestimmtes Organ besonders gut mit Energie ver-
sorgt. Diese Organhochzeiten werden in der Organuhr
benannt, und wir konnen mit ihrer Hilfe unseren Korper
und seine Arbeit noch besser verstehen.

Lernen Sie die leistungsstarken Phasen unserer Organe
kennen, und werden Sie aktiv in eigener Sache - fur
mehr Wohlbefinden, Gesundheit und Lebensfreude!

Li Wu
Munchen im Februar 2016
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Die chinesische
Organuhr

Die Traditionelle Chinesische Medizin beschaf-
tigt sich seit Jahrhunderten mit dem Unwohl-
sein und den verschiedenen Beschwerdebildern
der Menschen. Zeitliche Ablaufe wie der Tag-

und Nachtrhythmus, Jahreszeiten oder Mond-

phasen spielen eine wichtige Rolle und deren

Einfluss auf unser seelisches wie kdrperliches

Wohlbefinden wird hoch eingeschatzt.




Der zivilisationskranke Mensch

Der Mensch im 21. Jahrhundert hat sich seinem natrli-
chen Lebensrhythmus immer weiter entfremdet. Unsere
Tagesplanung wird hdufig nicht mehr durch den natirli-
chen Tag- und Nachtrhythmus, den Takt, den die Sonne
uns vorgibt oder selbst den jahreszeitlichen Wechsel
bestimmt, sondern strukturiert sich durch eine Vielzahl
von Verpflichtungen und drangenden Aufgaben. Ob im
Berufs- oder Privatleben, bei Tag oder Nacht, jederzeit
muss man erreichbar und verfligbar sein. Viele Men-
schen fiihlen sich deshalb im Dauerstress, sind gehetzt,
Uberreizt und irgendwann einfach nur noch erschépft.
Oder sie entwickeln typische Stresssymptome, die dann
- weit entfernt von den eigentlichen Ursachen - medi-
kamentos »verarztet« werden. Friher oder spdter leiden
die meisten von uns an regelmafig wiederkehrenden
Schlafstorungen, Migrane, Magen-Darm-Beschwerden
oder Energielosigkeit, bis hin zu depressiven Verstim-
mungen.

Auch wenn es sich oft »nur« um psychosomatische
Beschwerden handelt - sie sollten immer als Warn-
signale gedeutet werden. Sie weisen darauf hin, dass
wir wieder mehr auf den eigenen Korper, auf unsere
innere Uhr horen sollten. Denn jedes Losldsen von den
rhythmischen Prozessen der Natur wirkt sich langfristig
negativ auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den aus. Nach dem jahrtausendealten Heilwissen der



Traditionellen Chinesischen Medizin ist die Natur und
selbst der unendliche Kosmos einem standigen Wandel
unterworfen - einem Wechselspiel von Aktivitats- und
Ruhephasen, von Yin und Yang, vom dynamischen
Zusammenspiel der Gegensdtze. Wenn dieses sensible
Gleichgewicht gestort ist, gerat das ganze System im Nu
aus dem Takt.

Alles in Ordnung?

Auch der Mensch ist eingebettet in diese rhythmi-
schen Prozesse der Natur. Unser Leben wird tagein,
tagaus bestimmt vom Lauf der Jahreszeiten, von Sonne
und Mond, von Tag und Nacht. Wir unterliegen einem
24-Stunden-Rhythmus, einem taglich neu einsetzen-
den Energiekreislauf. In gleicher Weise hat auch jedes
unserer Organe seine aktiven Phasen und seine Ruhe-
phasen. Beschwerden, die zu bestimmten Tageszeiten
auftreten, verweisen auf einzelne Organe. Auch Behand-
lungen kénnen zu bestimmten Zeiten am wirkungs-
vollsten sein. Und selbst unsere Arbeitszeiten kdnnen
wir nach diesem inneren Schrittmacher, der Organuhr,
ausrichten.

Fir unsere Gesundheit und unser Lebensgliick tragen wir
selbst die meiste Verantwortung. Erst wenn wir unseren
Alltag wieder nach unseren natirlichen Bedurfnissen
ausrichten und wenn wir achtsam und im Einklang mit
unserer inneren Uhr leben, finden wir zu unserem nattr-
lichen Biorhythmus zuriick.



Das ganzheitliche Weltbild
in der TCM

In der Traditionellen Chinesischen Medizin finden sich
viele Elemente des Daoismus wieder - die kosmolo-
gische Vorstellung von Himmel und Erde, die Lehre

der funf Wandlungsphasen, das Konzept der univer-
sellen Lebensenergie Qi und des Gegensatzpaares Yin
und Yang, denen zufolge alles Sein von Gegensatzen
bestimmt wird. Im Daoismus bildeten sich auch bereits
bewahrte Therapietechniken heraus, wie die Bewe-
gungs- und Atemiibungen des Qigong oder Tai-Chi. Die
Traditionelle Chinesische Medizin kann auf einen reich-
haltigen, jahrtausendealten Erfahrungsschatz zurtick-
blicken, in den bis heute neue, auch wissenschaftlich
bestdtigte Erkenntnisse miteinflieRen.

Doch aus welchen grundlegenden Elementen speist sich
das allumfassende Weltbild der TCM im Einzelnen?

Yin und Yang - das sensible Zusammenspiel
der Krafte

Die beiden Urkrdfte Yin und Yang geh&ren zu den ele-
mentaren Grundbegriffen der chinesischen Weltan-
schauungslehre. In ihrer Polaritat und Gegensatzlichkeit
symbolisieren sie die universellen Grundkrafte des
Lebens, diein allen Bereichen des Himmels und der Erde
und im gesamten Universum zum Tragen kommen. Das



chinesische Yin |3sst sich mit »schattiger Ort«, »wolkig
und dunkel« Ubersetzen, Yang bedeutet »sehr hellg,
»sonnige Anhohe«. In diesen beiden Begrifflichkeiten
spiegelt sich das Prinzip ihrer zyklischen Wechselwirkung
und ihrer entgegengesetzten Naturkréafte, die einan-

der gleichzeitig bedingen, zugleich aber ohne einander
undenkbar sind — denn wo Licht ist, ist auch Schatten.
Alle Dinge, alle Prozesse dieser Welt lassen sich dieser
Polaritat zuordnen: Yin steht fuir das weibliche Prinzip,
Yang fuir das mannliche. Yin ist die Nacht, die
Dunkelheit und der Mond. Yang ist das
Licht, der Tag und die Sonne. Yin ist
schwach, passiv und damit auch emp-
fangend, kalt und feucht. Yang stark,
aktiv, also gebend, warm und trocken. In
der TCM ist Yin die Leere, das Innen und die
Kalte. Yang steht fur die Fulle, das Aufien und die Hitze
etc. Yin und Yang konnen dabei niemals gleichzeitig
starker oder schwacher werden — wenn Yin steigt, nimmt
Yang ab und umgekehrt. Yin und Yang sind also vonei-
nander abhangig, kontrollieren sich aber auch gegen-
seitig. Und hinzu kommt: So schwarz-weifs, wie das
Yin-Yang-Symbol, das »Taijitu«, zumeist gezeichnet ist,
sind die Begriffe nicht zu verstehen. In jedem Yin steckt
auch ein bisschen Yang, und in jedem Yang verbirgt sich
immer auch ein Yin-Anteil - und wenn er sich nurals
kleiner Punkt in der jeweils entgegengesetzten Farbe
offenbart. Das Taijitu-Symbol versinnbildlicht auch, wie




sich Yin und Yang hier fast dynamisch zu durchdringen
scheinen - denn das Gegensatzpaar Yin und Yang gilt
zugleich als Ursprung jedes Veranderungsprozesses. Ihre
friheste schriftliche Erwahnung finden Yin und Yang
dann auch im »I-Ging«, dem »Buch der Wandlungen,
das wohl alteste Werk zur chinesischen Philosophie.

Hier wird aufgezeigt, dass alles einem immerwahrenden
Umwandlungsprozess unterworfen ist: ein ewiges Wech-
selspiel von Yin und Yang, das im Kreislauf der Jahreszei-
ten, im Lebenszyklus eines Menschen oder im Ubergang
vom Tag zur Nacht sichtbar wird.

Betrachtet man einen 24-Stunden-Tag, wird das Prin-
zip dieses kontinuierlichen Wandels und Ubergangs
deutlich: Die Helligkeit und der Tag entsprechen Yang,
die Dunkelheit und die Nacht Yin. Wenn die Sonne am
hochsten steht, dominiert das Yang. Doch wenn die
Sonne langsam untergeht und es dunkler wird, steigt
der Yin-Anteil im Yang. Der Nachmittag ist Yin im Yang.
Und wahrend um Mitternacht schliefélich das Yin seinen
Hohepunkt erreicht, nimmt mit anbrechendem Tag der
Yang-Anteil immer weiter zu. Die Zeit von Mitternacht
bis Sonnenaufgang wird demnach als Yang im Yin
bezeichnet. Da die Tage zum Sommer hin ldnger werden
und zum Winter hin kirzer, bleiben die Zeiten des Wech-
sels nicht gleich, sondern sind, analog zu den Jahreszei-
ten, einer standigen Veranderung unterworfen.



Yin und Yang in der TCM
Auch in der Medizin werden alle Phanomene, alle
Korperteile und Organfunktionen nach Yin und Yang

eingeteilt:
YIN
Korperinneres Korperdufieres
Vorderseite Ruckseite
(Gesicht, Brust etc.) (Hinterkopf, Ruicken, Po)
rechte Seite linke Seite
Unterkorper Oberkorper
Lunge Dickdarm
Herz Zang-Organe Dunndarm Fu-Organe
Milz (Speicher- Magen (Arbeits-
Leber organe) Gallenblase organe)
Niere Harnblase
Leere Flle
Kalte Hitze
Feuchtigkeit Trockenheit
chronisch akut

Bei einem gesunden Menschen befinden sich diese
beiden polaren Krafte in einem harmomschen wechsel-
seitigen G|e1chgew1cht Gerdt das Glei




Meridiane - die unsichtbaren
Energieleitbahnen

Wie bereits angedeutet, zirkuliert das Qi auf einem
Netzwerk energetischer Bahnen durch den ganzen
Kérper, den sogenannten Meridianen. Ahnlich wie
Lymphgefafie, Nervenbahnen oder Arterien und Venen
durchziehen diese Leitbahnsysteme den ganzen Koérper.
Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin stromt auf
diesen unsichtbaren Bahnen das Qi durch alle Bereiche
des Kdrpers und versorgt jedes Organ, jeden Muskel und
jede einzelne Zelle mit Energie und Blut.

Im Lehrbuch des Gelben Kaisers, einem mehrere
tausend Jahre alten Grundlagenwerk der Traditionellen
Chinesischen Medizin, werden die Meridiane mit den
groflen Flussen verglichen, die das Land durchstrémen,
bewé&ssern und damit auch befruchten.

Das Leitbahnsystem besteht aus einem komplexen
Netzwerk verschiedenster Meridiansysteme, die sowohl
an der Oberflache wie auch in der Tiefe verlaufen. Zu den
wichtigsten zahlen die zwolf Hauptleitbahnen sowie die
acht auflerordentlichen Gefafle oder Wundermeridiane,
deren Verlaufe sich teilweise Uberschneiden. Diese kon-
nen UberflieRendes Qi speichern und bei Bedarf wieder
zufihren. Dazu kommen Muskelleitbahnen (Leitbahn-
sehnen), Verbindungskanale, Sondermeridiane und
Wasserbahnen.



ing mai 12 Hauptmeridiane

@R b e 8 auflerordentliche Gefate
Jying (Wundermeridiane)

in 12 Muskelleitbahnen (Leitbahnsehnen)

Luo mai 15 Verbindungskanale zwischen
den Langsmeridianen
12 Sondermeridiane

Jing shui Wasserbahnen

Fir die klassische Akupunktur und Akupressur spielen
fast ausschlietlich die zwolf Hauptmeridiane, die Haupt-
kraftlinien und zwei auRerordentliche Gefafie eine Rolle:
das Konzeptionsgefaf und das Lenkergefaf, die zusam-
men das Herz des Meridiansystems bilden.

Die zwolf Organmeridiane

Die zw6lf Hauptleitbahnen bilden Paare, diese sind
jeweils gekoppelt und in Yin und Yang unterteilt. Wenn
man die Arme hebt, verlaufen die Yin-Meridiane auf
der Vorderseite von der Erde zum Himmel nach oben -
also auf Brust, Bauch und Innenseite der Extremitaten.
Die Yang-Meridiane durchziehen den Ruicken und die
Aufenseite der GliedmaRen; ihre Bewegung ist nach
unten, vom Himmel zur Erde gerichtet. Die Hauptme-
ridiane verlaufen spiegelbildlich in Langslinien, direkt
unter der Kérperoberflache. Thre Verbindung in die Tiefe
erfolgt Uber die angeschlossenen 15 Verbindungskanle.



Die zwei aulerordentlichen Gefafie verlaufen zentral tiber
die Korpermitte. Das Lenkergefafs verlauft auf der Kérper-
rickseite, beginnend am Steiflbein bis zum Nacken, um
dann uber die Mittellinie des Schadels bis zur Oberlippe
zu ziehen. Das Konzeptionsgefafs verlauft auf der vorde-
ren Korperoberflache iber Schambeinregion, Brustkorb
und Kehle bis zur Unterlippe und zu beiden Augen.

Korper vorne
Dickdarm-Meridian
Magen-Meridian
Milz-Pankreas-Meridian
Herz-Meridian
——
Nieren-Meridian
Perikard-Meridian
Leber-Meridian
Lungen-Meridian
Konzeptionsgefaft

LenkergefiR (vorne)




Jeder dieser Leitbahnen ist einem bestimmten Organ-
system zugeordnet. Stimuliert man deshalb bestimmte
Reizpunkte (Akupunkturpunkte) auf der Hautoberflache
des Korpers, kann so unmittelbar auf das Organ, aber
auch auf die ihm zugeordneten seelischen Belange
eingewirkt werden - ein wichtiger Therapieansatz bei
Beschwerden, Blockaden und Krankheiten aller Art.

Korper seitlich Korper hinten

Gallenblasen-Meridian Diinndarm-Meridian
—— ——

Blasen-Meridian
Dreifacher-Erwarmer-Meridian

Lenkergefaf (hinten)



Der Partnermeridian Herz - Diinndarm
Element: Feuer

Jahreszeit: Sommer

Himmelsrichtung: Suden

Krank machendes Klima: Hitze

Belastende Emotion: Ubermafige Freude
Gewebe: Blutgefafie

Sinnesorgan: Zunge

Korperfliissigkeit: Schweifd
Geschmacksrichtung: bitter

Gesichtsfarbe bei Krankheit: rétlich-violett
Geruch bei Krankheit oder Stérung: versengt, verbrannt
Lebensalter: Adoleszenz

Funktionskreis Herz
Zang-Organ (Yin)

Hochphase: 11-13 Uhr
Ruhephase: 23-01 Uhr

Das Herz sichert die Versorgung aller Organe. Nach der
TCM regiert das Herz die Blutzirkulation, beherbergt den
Geist (Shen) und steuert das Gehirn, also das Bewusst-
sein und den Intellekt. Es gilt als Herrscher aller Funkti-
onskreise und durchdringt den Korper mit Bewusstsein,
Spiritualitat, Emotionen und Gefuhlen.



Die Zunge, die dem Funktionskreis Herz zugeordnet ist,
erlaubt Ruckschlisse auf Herz und Blut und kann auf
Disharmonien hinweisen. Ein gleichmagiger Fluss des
Herz-Qi hingegen sorgt fur die Harmonie unserer Seele
und unserer Geflihle und erfillt uns mit innerer Ruhe
und Klarheit. Das offenbart sich in der Sprache, dem
Klang der Stimme, leuchtenden Augen und allgemein in
Begeisterungsfahigkeit, Vitalitat und Lebenslust.

Disharmonien des Herz-Meridians zeigen sich z. B.
bei schwerer seelischer Belastung durch Herzklopfen,
Herzschmerzen, Engegefiihlin der Brust und Kurz-
atmigkeit.

Auch Ubermafiiges Schwitzen deutet auf eine Dishar-
monie im Herzen hin, da SchweiR als Korperflissigkeit
des Herzens gilt; ebenso eine violette Farbung von
Zunge und Gesicht (Stauung des Blutes in den Gefa-
Ren).

Gleichzeitig machen sich Stérungen auch in geistiger
Erschopfung, Mudigkeit, Frosteln, Blasse, Nervositat
und Angstgefiihlen bemerkbar. Zudem kénnen Panik-
attacken und Sprachprobleme auftreten, wenn der
Herz-Meridian gestort ist.

Weitere typische Anzeichen einer Disharmonie in
diesem Funktionskreis sind Schlaflosigkeit, Nacht-
schweiR, Schreckhaftigkeit, Vergesslichkeit und Kon-
zentrationsschwache.



Mit folgenden Mafinahmen kénnen Sie den Funktions-
kreis Herz starken:

Heiltees gegen Herz-Disharmonien

Stolpernde Stimme des Donners

Heilteeanwendung bei Herzrhythmusstérungen

3-9 g Ren Shen (Ginsengwurzel)

3-9 g Dan Shen (Rotwurzsalbeiwurzel)

3-9 g Yuan Zhi (Sibirische Kreuzblumenwurzel)

Wirkung: entkrampfend, durchblutungsfordernd,
reizlindernd, beruhigend

Akupressur

Akupunktmassage bei Bluthochdruck

M 36 - Zusanli

Dieser Starkungspunkt hilft bei Yin-Mangel.
Er liegt eine Handbreit unter der Kniescheibe
und einen Querfinger seitlich aufen.




LG 20 - Baihui
Oben in der Mitte der Schadeldecke, auf der gedachten

Mittellinie zwischen den Ohrenachsen

\/

LE 2 - Xingjiang
Auf der Haut zwischen der grofRen und der zweiten Zehe

Erndhrung

Ern&dhrungsumstellung bei Arteriosklerose

Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin sind
Blut- und Herz-Qi-Schwéche die Ursachen einer Arterien-
verkalkung - einer Ablagerung von Blutfetten, Thromben

oder Bindegewebe in den Gefdlwandeo d ~bei Threm Buchhandler
. . Sie bel
Aermes——r 2 Unser Buch erhalten -verlag.de.
Mochten Sie we1terlesix nkau Verlags: www.m.ankau ve
oder im Webshop des Ma g TeLLes Fleisch.




