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		Über dieses Buch

		
		
		Der TCM-Experte Alex Wu zeigt, dass jedes Symptom und jede Beschwerde des Körpers bereits ein Ausdruck von Selbstheilung sind. Der weise Körper weiß am besten, was ihm hilft und was ihm schadet und setzt natürliche Heilungsprozesse in Gang. Der Bestseller aus China liefert anhand von Vergleichen der chinesischen und westlichen Medizin einfache wie absolut nachvollziehbare Erklärungen für Selbstheilungskräfte und vermittelt damit ein völlig neues Verständnis vom menschlichen Körper.
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Viele chronische Krankheiten entstehen durch einen falschen Umgang mit dem Körper. Was wir brauchen, sind keine wundersamen Therapien, sondern eine korrekte Gebrauchsanweisung für den menschlichen Körper.
Alex Wu
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Basis der TCM ist der Vergleich des menschlichen Körpers mit bekannten Naturphänomenen.
Alex Wu
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Einleitung
Sind Sie bereit für ein Leben von mehr als hundert Jahren?
Vor einiger Zeit habe ich einen dreiundneunzigjährigen Freund im Krankenhaus besucht. Er lag zusammen mit zwei anderen Patienten in einem Zimmer, der eine neunzig, der andere vierundneunzig Jahre alt. Ich staunte. Wenn ich in meiner Kindheit in Tainan, einer Stadt im südlichen Taiwan, an einer Bestattung teilnahm, ging es meist um Leute, die noch keine achtzig waren. Wer damals über siebzig wurde, bekam anerkennende Worte über sein hohes Lebensalter zu hören, während es heute völlig normal ist, dass man achtzig oder neunzig oder noch älter wird. Aber ist das wirklich ein gesegnetes Alter? Wenn ich mir Leute in mittleren Jahren ansehe, finde ich kaum jemanden, der nicht an irgendeiner chronischen Krankheit leidet, sei es hoher Blutdruck, Typ-2-Diabetes, Gicht oder auch etwas weniger Gravierendes wie Gedächtnisschwäche oder Arthritis.
In meiner Altersgruppe scheint es normal zu sein, dass man von irgendwelchen Malaisen geplagt wird. Die Zahlen der Centers for Disease Control and Prevention, einer Bundesbehörde des US-Gesundheitsministeriums, besagen sogar, dass ungefähr die Hälfte der Erwachsenen in den USA – und das wären um die 162 Millionen – an chronischen Beschwerden leidet und jeder vierte Erwachsene zwei oder mehr solcher Beschwerden hat. In den meisten Fällen werden sich diese chronischen Krankheiten mit den Jahren verschlimmern, die Betroffenen werden für den Rest ihres Lebens von Medikamenten abhängig sein. Das können schon mal vierzig bis sechzig Jahre des Ringens mit Krankheiten sein. Ein erschreckender Gedanke.
Im 20. Jahrhundert ist die durchschnittliche Lebenserwartung weltweit drastisch gestiegen. Um 1900 lag sie in den USA und den meisten entwickelten Ländern für Männer und Frauen bei etwa fünfzig Jahren. Bis 2014 stieg sie in den USA bei Männern auf 77,4 und bei Frauen auf 82,2 Jahre, und in mehr als dreißig Ländern lag sie bei über achtzig Jahren. Besonders erstaunlich: Die Zuwachsrate ist seitdem nicht wesentlich zurückgegangen, weshalb wir davon ausgehen können, dass die durchschnittliche Lebenserwartung in den kommenden Jahren weiter steigen wird. Gut möglich, dass die jetzt unter Fünfzigjährigen weit über achtzig oder neunzig Jahre alt werden und die Lebenserwartung dann ebenfalls über neunzig klettert. Über hundert Jahre alt zu werden wird dann keine Seltenheit mehr sein, nicht mehr hohes Ziel, sondern Normalität.
Vor diesem Hintergrund wird es wichtig für uns alle, eine so hohe Lebensqualität sicherzustellen, dass wir die zusätzlichen Jahre dann auch genießen können. Je nach gesundheitlicher Verfassung können die gewonnenen Jahre entweder eine Verlängerung der jugendlichen Frische sein oder den zermürbenden täglichen Kampf um die Aufrechterhaltung des Lebens durch Medikamente und andere Mittel bedeuten.
Nehmen wir etwa jemanden, der von akuter Gicht betroffen ist und ständig Schmerzen leidet, von den Bewegungseinschränkungen ganz zu schweigen. Sich draußen im Freien zu vergnügen wird für diesen Menschen zu einer fernen Erinnerung. Alles, was täglich zu tun ist und bisher mühelos war, wird jetzt zur schmerzhaften Herausforderung. Oder nehmen wir jemanden mit fortgeschrittenem Typ-2-Diabetes, der sich sehr bewusst ernähren und ständig den Blutzucker kontrollieren muss und dabei auch noch erhebliche Komplikationen zu fürchten hat. Kurz, es ist sehr wichtig, dass wir uns schon in jungen Jahren um gesunde Lebensgewohnheiten bemühen, damit die zusätzlichen Jahre ein Vergnügen werden und wir unser Leben wirklich ausschöpfen können. Wenn wir künftig mit einer hohen Lebenserwartung zu rechnen haben, kann es nicht mehr nur darum gehen, sehr alt zu werden.
Das Renteneintrittsalter liegt heute in den meisten entwickelten Ländern bei zwischen sechzig und fünfundsechzig Jahren, und diese Festlegung stammt aus einer Zeit, als die durchschnittliche Lebenserwartung in diesen Ländern bei etwa siebzig Jahren lag. Das heißt, dass ein fünfundsechzigjähriger Rentner mit durchschnittlich fünf Jahren Ruhestand rechnen konnte, bevor er starb. So stellte man sich in den meisten Gesellschaften den Lebensabend vor. Wenn nun die Lebenserwartung steigt und die Zahl der Jahre nach dem Renteneintritt zunimmt, muss sich auch unsere Haltung dazu ändern. Es geht ja nicht nur um die Frage, wie ein erfülltes Leben im Rentenalter aussehen soll, ob man in diesen Jahren über genügend Geld verfügt oder einen Partner hat, mit dem man in liebender Zweisamkeit diese Zeit verbringt, sondern der wichtigste Gesichtspunkt wird unsere Gesundheit sein.
Wenn ich mir die älteren Menschen in meiner Umgebung ansehe oder mit ihnen spreche, zeigt sich immer wieder, dass die ältesten unter ihnen nicht unbedingt ihr Leben lang gesund waren. Im Gegenteil, viele haben chronische Krankheiten, die schon vor Jahrzehnten festgestellt wurden und die sie seither zur Einnahme von Medikamenten zwingen. Ich sehe darin eine der vielen anerkennenswerten Leistungen der modernen Medizin: dass Menschen trotz gravierender Krankheiten sehr alt werden können. Das ist zweifellos eine Errungenschaft, aber nicht unbedingt erstrebenswert, wenn man es mehr auf Lebensqualität als auf die Zahl der Jahre anlegt.
Wenn wir uns also unsere Gesundheit und Jugendlichkeit so lange wie möglich erhalten wollen, sollten wir uns mit Methoden der generellen Verbesserung unserer Gesundheit befassen. Dabei wird es mehr um Vorbeugung gehen als um die Bekämpfung bereits aufgetretener Symptome mit Medikamenten. Wenn wir rechtzeitig umdenken und eine gesunde Lebensweise wählen, ist es gar nicht so schwierig, die Alterung zu verlangsamen und chronische Krankheiten zu vermeiden.

Traditionelle Chinesische Medizin gestern und heute
Schon in meiner Jugend in Taiwan faszinierte mich die Geschichte von König Midas, der alles, was er berührte, in Gold zu verwandeln vermochte. Jahrhundertelang mühten sich die Naturkundigen, diesen Mythos Realität werden zu lassen. Die Alchemisten waren darauf aus, unedle Metalle in Gold zu verwandeln, und das wurde im Mittelalter zur treibenden Kraft für die Entwicklung der Naturwissenschaften. Im fernen Osten jedoch nahm die wissenschaftliche Forschung eine andere Richtung: Den Kaisern Chinas ging es weniger um Reichtum als um ewiges Leben, ewige Jugend.
Was sich daraus entwickelte, kennen wir heute als Traditionelle chinesische Medizin oder TCM. Kern der TCM ist eine Philosophie, in welcher der menschliche Körper mit einem Universum verglichen wird. Yin und Yang sowie die fünf Elemente sind die beherrschenden Prinzipien dieses Universums. Diese uralte chinesische Philosophie wurde im Westen erst im Laufe des vorigen Jahrhunderts bekannt, doch da ihr eine naturwissenschaftliche Basis nach abendländischem Verständnis fehlt, wurde sie im Westen und sogar in China von vielen als pseudowissenschaftlich abqualifiziert.
Mit dem Aufkommen des Internets sind Grundkenntnisse in Informationstechnologie unter gebildeten Menschen zur Selbstverständlichkeit geworden. Wenn wir die alten TCM-Theorien von dieser Warte aus noch einmal neu betrachten, können wir sie auf neue und tiefere Art verstehen. Die Lehre von Yin und Yang und die Theorie der fünf Elemente waren, vereinfachend gesagt, Beschreibungen komplexer Systeme in einer Zeit, in der wissenschaftliche Instrumente und Datenverarbeitung noch unbekannt waren.
Basis der TCM ist der Vergleich des menschlichen Körpers mit bekannten Naturphänomenen. In der Entstehungszeit der TCM gab es die Möglichkeit noch nicht, ein komplexes System zu entwickeln, das den menschlichen Körper zu repräsentieren vermochte. So entstand stattdessen die Fünf-Elemente-Lehre. Die Beziehungen zwischen diesen fünf Elementen – Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser – waren damals Gemeingut, und es lag nahe, diese Beziehungen zur Beschreibung des menschlichen Körpers zu nutzen. Mit den technischen Kenntnissen und dem Systemverständnis unserer Zeit können wir heute anders vorgehen und brauchen uns nicht mehr an die eher primitiven alten Methoden zu halten. Die Lehren der TCM lassen sich in eine moderne Terminologie kleiden, die für Menschen unserer Zeit leichter zugänglich ist. Und darum geht es in diesem Buch: solch eine Brücke zwischen Vergangenheit und Gegenwart zu schlagen.
Nach Jahren des Studiums der chinesischen Medizin kam ich zu dem Schluss, dass der Niedergang unserer Körperenergie (Blut und Qi, dazu mehr im 2. Kapitel) mit dem falschen Gebrauch unseres Körpers zusammenhängt, insbesondere mit falschem Schlafverhalten, falscher Lebensweise, falscher Ernährung und falschem Umgang mit Krankheiten. Mangel an Körperenergie oder Lebenskraft führt zu chronischen Krankheiten aller Art.
 
Schon immer hofften Menschen mit chronischen Krankheiten auf den Tag, an dem endlich eine Wunderkur für ihre Beschwerden entdeckt wird. Das ist keine sehr realistische Hoffnung. Wir können jedoch die Energie unseres Körpers durch eine gesunde Lebensweise und zutreffende Gesundheitsregeln auffrischen. Mehr Körperenergie sorgt für bessere Selbstheilungs- und Regenerationskräfte, und die sind unsere besten Mittel gegen chronische Krankheiten.
Die Geschichte dieses Buches
Die Traditionelle Chinesische Medizin blickt auf eine Jahrtausende umspannende Geschichte zurück. Sie umfasst eine komplexe Pflanzenheilkunde, die Akupunktur und eine ganze Reihe von Anwendungen im Bereich der Massagetechniken. Die meisten TCM-Theorien sind jedoch aus antiken chinesischen Schriften abgeleitet und deshalb schwer für Menschen zu übersetzen, die die Sprache nicht beherrschen. Selbst Menschen, die fließend Chinesisch sprechen, erfassen die volle Bedeutung nur mit Mühe.
Ich bin einen ziemlich ungewöhnlichen Weg zur TCM gegangen. In meinen jüngeren Jahren habe ich als Maschinenbau- und Computer-Ingenieur gearbeitet. Es folgten viele Jahre als Anlageberater und dann als Manager eines multinationalen Unternehmens. Und so erfolgreich ich in diesem Metier auch war, die Arbeit erwies sich auf die Dauer als ermüdend, und der ständige Druck untergrub meine Gesundheit. Schon mit achtundvierzig Jahren plagte ich mich mit allerlei chronischen Beschwerden wie starkem Haarausfall, allergischem Schnupfen und hartnäckiger Schlaflosigkeit. Das alles war nicht lebensbedrohend, schränkte aber die Lebensqualität ein und gab mir Anlass, um meine langfristige gesundheitliche Verfassung zu bangen. Ich versuchte es zuerst mit der modernen Medizin, musste aber feststellen, dass man hier eher die Symptome behandelt und diese Methoden nicht auf die Heilung meiner Gesundheitsstörungen abzielten.
Als man mir mitteilte, ich würde für den Rest meines Lebens Medikamente nehmen müssen, war ich außer mir. Zum Glück lernte ich in dieser Zeit eine TCM-Praktizierende und Massagetherapeutin in Schanghai kennen. Während der Behandlungen erläuterte sie mir die Grundzüge der TCM. Und der Behandlungserfolg öffnete mir die Augen für das Heilungspotenzial der TCM bei besonders beschwerlichen chronischen Leiden. Ich habe etliche Jahre dem Studium der chinesischen Medizin gewidmet, und aus dem Tagebuch, das ich dabei führte, wurde schließlich die erste Fassung dieses Buches.
2002 schloss ich die chinesische Fassung dieser »Gebrauchsanweisung« für den menschlichen Körper ab. Ich hatte nicht vor, sie als Buch zu veröffentlichen, sie blieb eine Textdatei unter vielen anderen auf meinem Computer. Meine besten Freunde wussten von meinem Interesse an der TCM und wollten immer wieder mal meine Meinung zu ihren eigenen Gesundheitsproblemen hören. Die waren meist chronischer Art, und anstatt nun die ganze Diskussion immer wieder neu aufzurollen, schickte ich ihnen einfach das Manuskript, das ich auf dem Computer hatte, und forderte sie auf, sich über meine Ideen Gedanken zu machen. Irgendwann fragte mich einer dieser Freunde, ob er es an Freunde weitergeben dürfe. Ich war sofort einverstanden, schließlich hatte ich es verfasst, um meine Vorstellungen mitzuteilen.
Ich dachte längst nicht mehr daran, dass mein Buch online weitergereicht wurde, bis ich 2005 mit einer neuen Bekannten Visitenkarten tauschte und sie sich beim Blick auf meinen Namen freudig überrascht zeigte. Sie war Inhaberin eines Restaurants und sagte, sie lese gerade mein Buch. Damit wusste ich erst einmal nichts anzufangen, ich hatte ja noch kein Buch veröffentlicht. Mein einziges »Buch« befand sich in Gestalt einer Datei auf meinem Computer. Sie zog einen gut gefüllten Ordner aus ihrer Handtasche – auf dem Umschlag standen der Titel meines Buches und mein Name. Nach beidem startete ich am Abend daheim eine Online-Suche und stellte fest, dass mein Buch auf Hunderten chinesischer Websites zum Download bereitstand. Wie sich weiterhin herausstellte, gehörte es zu den am häufigsten heruntergeladenen E-Books des Jahres.
Es dauerte dann nicht mehr lange, bis mehrere Verlage bei mir vorsprachen. Mein Buch erschien Mitte 2005 in Taiwan und 2006 in China. Wegen seiner Online-Popularität verkaufte es sich vom Fleck weg sehr gut und erreichte schon 2007 die Eine-Million-Marke, ein neuer Rekord für Gesundheitsbücher in China. Normalerweise unterbinden die Verlage bei veröffentlichten Büchern aus Sorge vor finanziellen Einbußen die kostenlose Online-Verbreitung, aber meins blieb auch weiterhin online verfügbar. Der Erfolg machte es im chinesischen Verlagswesen zu einem viel beachteten Beispiel für unkonventionelles Marketing.
Nach überwältigend positiven Reaktionen der chinesischen Leserschaft erschien gegen Ende 2007 die koreanische Fassung und 2009 die japanische. Viele Menschen haben es durch das Verständnis der Grundbegriffe und der Anwendung der Methoden zu einem gesünderen Leben gebracht. Ich hoffe, das Buch wird bald in viele weitere Sprachen übersetzt, sodass noch mehr Menschen gesundheitlich davon profitieren.
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Unser körpereigenes Selbstheilungssystem funktioniert ähnlich wie ein Virenscanner.
Alex Wu
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1
Aus der Sicht eines Produktdesigners

Als mein Buch auf Chinesisch erschien, befragten mich etliche meiner Freunde wegen des Titels. »Gebrauchsanleitung« oder »Gebrauchsanweisung« ist im Titel von Büchern über eine gesunde Lebensweise durchaus üblich. Im Laufe meines Studiums der chinesischen Medizin bekam ich den Eindruck, dass sie den menschlichen Körper mit den Augen eines Produktdesigners betrachtet. Da die Gebrauchsanleitung für gewöhnlich vom Entwickler eines Produktes verfasst wird, kam ich zu dem Schluss, dass der Begriff im Titel erscheinen sollte. Wenn man die Ursachen chronischer Krankheiten aus dieser Perspektive betrachtet und analysiert, ergeben sich oft neue mögliche Ursachen und daraus wieder neue Lösungen, die sonst schwer zu finden gewesen wären.
Mit Anfang zwanzig war ich Forschungs- und Entwicklungsingenieur. Wenn ich irgendein Produkt fertigungsreif gemacht hatte, musste eine Gebrauchsanweisung verfasst werden. Und da ich es entwickelt hatte, gehörte ich sicher zu den wenigen, die dazu in der Lage waren. Als ich zum ersten Mal Kanon des Gelben Kaisers über Innere Medizin las, einen der ältesten und wichtigsten Texte der TCM, stellte ich erstaunt fest, dass das Werk in seiner Anlage viel von einem Benutzerhandbuch hatte. Es beginnt mit einer Darstellung der Lebensumwelt des menschlichen Körpers und zeigt dann auf, wie wir in dieser Umwelt leben sollen. Der Ansatz ist wirklich der einer Gebrauchsanweisung, der man entnimmt, wie das »Produkt« zu benutzen ist. Danach werden der Körper selbst und seine Funktionen dargestellt, wie auch ein Benutzerhandbuch die »Features« eines Produktes im Einzelnen durchgeht. Wir erfahren hier, wie man im Einklang mit den vier Jahreszeiten leben kann. Die Nichtbeachtung einer Gebrauchsanweisung kann bekanntlich zum Versagen des Produktes führen, und in diesem Sinne erörtert der alte chinesische Text sehr ausführlich die Diagnose und die Behandlung von Krankheiten.
Nun ist der Kanon des Gelben Kaisers über Innere Medizin natürlich nicht vom Entwickler des »Produktes« verfasst worden, betrachtet den menschlichen Körper aber doch aus dieser Perspektive. Wenn wir uns die moderne Medizin unter diesem Gesichtspunkt ansehen, gehen ihre Diagnosen von der Anatomie aus und beziehen von dort aus wiederholte Symptom-Beobachtungen ein. Es handelt sich also eigentlich um eine aus der »Nutzer«-Perspektive erstellte Diagnose. Da diese beiden Diagnoseverfahren so grundsätzlich verschieden sind, ergeben sich daraus völlig verschiedene Philosophien und Methoden der Behandlung.
Für mich als ehemaligen Entwicklungsingenieur ist es ganz natürlich, alle Dinge – auch den menschlichen Körper – unter Designgesichtspunkten zu betrachten. Wenn es um Krankheit oder Befindlichkeitsstörungen geht, frage ich mich deshalb immer zuerst: »Wenn ich der Entwickler dieses Körpers wäre, wie hätte ich ihn angelegt, damit er mit diesem Problem fertigwerden kann?«
Bei der Konstruktion eines Computers muss man von vornherein die Instandhaltung berücksichtigen und sich überlegen, welche Standardverfahren gleich mit eingebaut werden sollen. Ohne solche Wartungsverfahren wird ein Computer nicht lange funktionieren. Moderne Computer verfügen über etliche Werkzeuge der Selbstdiagnose und Selbstreparatur, mit denen Funktionsausfälle verhindert werden können. Da ein menschlicher Körper im Allgemeinen viel länger hält als ein durchschnittlicher Computer, kann man davon ausgehen, dass er ein hochintelligentes, sehr fein abgestimmtes System der Selbstheilung mitbringt.
 
Die moderne wissenschaftliche Medizin und die chinesische Medizin setzen das Selbstheilungssystem des Körpers ganz unterschiedlich ein. Auch die moderne Medizin spricht von der Selbstheilungskraft des Körpers, doch das ist ein eher oberflächliches Bekenntnis, denn die tatsächlichen Behandlungsmethoden machen davon nur selten Gebrauch. Bei Krankheiten nimmt man hier eher an, dass das Selbstheilungssystem des Körpers nicht richtig funktioniert oder mit der Krankheit einfach überfordert ist. Wenn man das weiterdenkt, kann man nur zu dem Schluss kommen, dass es zur Überwindung einer Krankheit äußerer Mittel bedarf.
Das wird in der chinesischen Medizin ganz anders gesehen. Man geht bei jeder Krankheit davon aus, dass der Körper äußerst intelligent reagiert und eine hohe Widerstandskraft gegen Funktionsstörungen besitzt. Ein TCM-Arzt nimmt angesichts einer Krankheit nicht an, das Selbstheilungssystem des Körpers sei überwältigt worden und besiegt, sondern er versteht die Symptome als Anzeichen eines bestens funktionierenden Selbstheilungssystems. Vielleicht wirkt der Unterschied nicht gar so groß, aber die Heilungsansätze, die sich daraus ergeben, könnten unterschiedlicher nicht sein. Der eine Arzt sieht ein Versagen des Körpers, der andere erkennt in den Symptomen die Funktionsfähigkeit des Körpers, und natürlich gehen sie dann bei der Behandlung ganz unterschiedlich vor.
Nehmen wir einmal an, die Behandlung einer körperlichen Krankheit sei der Entfernung eines Computervirus ähnlich. Bei einem Computervirus haben wir grundsätzlich zwei Möglichkeiten des Vorgehens. Wir können die befallene Datei von Hand suchen und dann löschen, oder wir überlassen die Arbeit einem Virenscanner, der die infizierte Datei automatisch löscht. Der Ansatz der modernen Medizin hat etwas von der ersten Vorgehensweise, die mühsam und umständlich ist und oft nicht zum gewünschten Erfolg führt. Viren nisten sich so blitzschnell ein, dass man sie unmöglich auf diesem umständlichen Weg wieder loswerden kann. Viel bessere Ergebnisse erzielt ein im Computer selbst installiertes Virenprogramm. Unser körpereigenes Selbstheilungssystem funktioniert ähnlich einem solchen Virenscanner. Wir müssen nur dafür sorgen, dass er einwandfrei funktioniert und seine Arbeit verrichten kann.
Könnte es nicht sein, dass der »Konstrukteur« des menschlichen Körpers bereits alles eingebaut hat, was für die Überwindung von Krankheiten aller Art nötig ist? Die moderne Medizin glaubt nicht an den Einsatz dieser Instrumente. Stattdessen agieren die Ärzte wie Computertechniker, die kein Virenprogramm einsetzen, sondern mit ihrem begrenzten Wissen an Problemen laborieren, die nicht einmal sie verstehen. Vielleicht gibt es deshalb so viele chronische Krankheiten, für die niemand eine Kur weiß. Und vielleicht schießen die Kosten der Gesundheitsversorgung daher in astronomische Höhen.
Könnten wir herausfinden, was für nützliche »Software« unser Körper mitbringt, vielleicht hätten wir dann mit deren Anwendung etwas tatsächlich Wirksames gegen chronische Krankheiten in der Hand. Bedenken wir also bei der Pflege und Versorgung unseres Körpers immer, dass er bereits über ein Selbstheilungssystem verfügt und mit den meisten Schäden und Krankheiten selbst zurechtkommt. Dann kommt es nur noch darauf an, wie wir dieses System in Gang setzen.
 
Das Selbstheilungssystem des Körpers vermag wirklich eine Menge. Es kann unsere Organe wieder ins Gleichgewicht bringen, wenn dieses Gleichgewicht gestört ist, es kann beschädigte Teile reparieren oder sogar austauschen. Der Körper stellt sich selbst Diagnosen. Er sorgt für die richtige Verteilung der Energie, er weiß bei jedem Organ den richtigen Zeitpunkt für seine Reparatur. Um dieses System zu aktivieren, sind neben gutem Schlaf nur genügend Blut und Qi erforderlich. Der Großteil der körperlichen Heilungsprozesse findet in der Nacht statt, wenn Sie schlafen, denn nur wenn das Gehirn schläft, verfügt der Körper über die dazu erforderliche Energie.
In absehbarer Zukunft wird es Methoden der Heilung geben, die sich dieses körpereigene Selbstheilungssystem zunutze machen, und die Erfolgsaussichten dieser neuen Ansätze werden sehr hoch sein.
Der westliche und der östliche Ansatz – ein Vergleich am Beispiel der Gicht
Gicht ist eine chronische Krankheit, von der rund vier Prozent der Amerikaner betroffen sind, und wie bei den meisten chronischen Krankheiten gibt es noch keine Heilungsmethode. Die derzeitigen Behandlungsmöglichkeiten zielen auf die Linderung der Symptome eines akuten Anfalls ab. Die Symptome kehren jedoch zurück und zeigen eine deutliche Tendenz, mit der Zeit immer schlimmer zu werden. Nachdem wir die beiden Ansätze schon grundsätzlich verglichen haben, möchte ich die Überlegenheit der TCM-Behandlung am Beispiel der Gicht aufzeigen.
 
Führen wir uns zunächst vor Augen, was Gicht eigentlich ist. Eine der in unserem Blut vorkommenden Säuren ist die Harnsäure. Bei steigendem Spiegel kristallisiert die Säure irgendwann aus. Zu Gichterscheinungen kommt es, wenn diese Kristalle in Gelenken und Sehnen abgelagert werden, wodurch es zu Gelenkschwellungen kommt. Das verursacht Schmerzen und kann schließlich dazu führen, dass der Patient die betroffenen Gelenke nicht mehr bewegen und belasten kann. Die schulmedizinische Behandlung strebt jetzt zweierlei an: 1) die Entzündung in den betroffenen Regionen zu reduzieren und 2) den Harnsäurespiegel des Blutes zu senken, damit es nicht zu weiteren Anfällen kommt. Der erste Schritt gelingt auch ganz gut, aber wir haben noch keine wirksame Methode zur Senkung des Harnsäurespiegels im Blut. Deswegen kommt es immer wieder zu Gichtanfällen.
Die TCM sucht einen grundsätzlich anderen Zugang. Sie nimmt gleichsam wieder den Entwickler-Standpunkt ein und setzt voraus, dass die Gichtentzündung zu den Selbstheilungsbemühungen des Körpers gehört. Mit der Entzündung versucht der Körper also, das Problem der Ablagerung von Harnsäurekristallen in den Griff zu bekommen. Wir wissen, dass feste Stoffe nicht im Blutstrom verbleiben können, sondern der Körper sie irgendwo im Gewebe einlagern muss. Und im Fall der Harnstoffkristalle sind das bevorzugt die Gelenke. Die scharfkantigen Kristalle verletzen dann das Gewebe um die Ablagerungsstelle, und so entstehen Entzündungen und andere Beschwerden. Wenn der Körper das bereinigen möchte, muss er die Kristalle irgendwie entfernen, und da er sie in fester Form nicht dem Blutstrom übergeben kann, muss er sie transportfähig machen. Dazu umgibt er die Kristalle mit Körperflüssigkeit, in der sie sich auflösen sollen. Diese Ansammlung von Körperflüssigkeit führt dann zu Schwellungen, und die erzeugen zwar Beschwerden, sind aber entscheidend wichtig für die Heilung.
Die größte Hürde in diesem Heilungsprozess stellt die mit Gicht verbundene Entzündung dar, die, wie gesagt, durch die scharfkantigen Kristalle verursacht wird. Die Schulmedizin setzt jetzt entzündungshemmende Stoffe wie Colchicin und Corticosteroide ein, die zwar den Entzündungsschmerz lindern, aber das Problem der Ablagerung von Harnsäurekristallen nicht lösen. Dem Patienten geht es erst einmal besser, aber wenn der Körper dann wieder versucht, die Kristalle durch vermehrte Flüssigkeitszufuhr aufzulösen, treten die Schwellungen und Schmerzen erneut auf. Da die Kristalle jedoch wegen der entzündungshemmenden Maßnahmen nie abtransportiert werden, wachsen sie mit der Zeit immer weiter, bis sie schließlich operativ entfernt werden müssen (siehe Abb. 1).
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Die Traditionelle Chinesische Medizin betrachtet die Schwellung und Entzündung dagegen als Anzeichen der Heilungsbemühungen des Körpers, und danach richtet sich hier auch die Behandlung aus: Die Schwellung während des Gichtanfalls wird nicht reduziert, sondern man legt es auf die konstitutionelle Stärkung des Körpers und auf Vermehrung seiner Energie an, damit die Heilung ungestört ihren Lauf nehmen kann. Der Patient muss die betroffenen Gelenke möglichst ruhig halten, sodass sie Entzündung nicht weiter fortschreitet. Nimmt die Heilung so ihren Lauf, werden Schwellung und Entzündung abnehmen, und zwar im Allgemeinen drei bis fünf Tage nach dem Einsetzen eines Anfalls. Dieses Vorgehen erlegt dem Patienten zwar einiges an Stress auf, verhindert aber die allmähliche Verschlimmerung der Gicht. Wenn der Patient jetzt noch die eigentlichen Auslöser ausschaltet – etwa Schlafmangel, schlechte Ernährung und Stress –, können die Beschwerden nach einigen weiteren Durchgängen gänzlich abklingen.
Ich habe aus diesen Grundsätzen einen Behandlungsplan für Gicht abgeleitet, der mit der vermehrten Aufnahme von Antioxidanzien mit der Nahrung oder über Nahrungsergänzungsmittel beginnt. Diese Antioxidanzien unterstützen den Körper bei seiner Selbstheilung, sodass die Gichtanfälle weniger werden. Falls im unteren Teil des Körpers Schwellungen auftreten, soll der Patient möglichst nicht mehr gehen und alles unterlassen, was die von Gicht betroffenen Körperteile belastet – bis die Schwellung von selbst wieder abklingt. Dabei werden weiterhin möglichst viele Antioxidanzien zugeführt. Im Normalfall werden die Gichtanfälle dann wieder häufiger, aber die Schwellungen klingen immer schneller wieder ab. Nach jedem Anfall gehen die Gichtknoten weiter zurück, bis sie ganz verschwinden.
Für den Erfolg ist es wichtig, dass man unproduktive Lebensgewohnheiten ändert und sich besser ernährt. In den meisten Fällen lässt sich die Gicht nämlich auf falsche Ernährung, Schlafmangel und zu viel Stress zurückführen. Wenn die Krankheit ganz geheilt werden soll, gilt es, nicht nur die bestehende Gicht auszuheilen, sondern man muss auch vorbeugend aktiv werden.
Die Energieversorgung des Körpers
Die meisten Menschen kennen sich heute ein wenig mit Computertechnologie aus. Interessanterweise hat die Logik der Diagnose in der TCM Ähnlichkeit mit dem Diagnoseverfahren eines Technikers, der einen Computer wartet und instand setzt. Ein Computer und der menschliche Körper lassen sich in mancher Hinsicht vergleichen, und ich erkläre gern anhand des folgenden Beispiels, wie Krankheiten in der TCM diagnostiziert und geheilt werden.
 
Jeder Computer braucht eine Stromzufuhr, die alle seine Systeme mit Energie versorgt. Wird die Stromzufuhr unterbrochen, geht gar nichts mehr. Da die Energieversorgung so wichtig ist, legen die Hersteller von Computern großen Wert auf deren Zuverlässigkeit. Deshalb werden wir bei genauer Betrachtung der Stromversorgung immer feststellen, dass für die voreingestellte Spannung eine gewisse Schwankungsbreite eingeplant ist. Der Grund ist darin zu sehen, dass die externe Stromversorgung nicht überall ganz zuverlässig von stabiler Spannung ist. Wenn der Computer trotzdem reibungslos arbeiten soll, muss er so ausgelegt sein, dass er Strom von schwankender Spannung problemlos akzeptiert. Sagen wir beispielsweise, die Schwankungsbreite der vom Computer akzeptierten Spannung beträgt 35 Prozent. Bei einer auf 110 Volt ausgelegten externen Stromversorgung würde der Computer dann noch funktionstüchtig bleiben, wenn die Spannung auf 75 Volt abfällt, also um 35 Prozent. Sinkt sie dagegen auf 65 Volt, würde der Computer nicht mehr richtig arbeiten können. Wenn jetzt das DVD-Laufwerk nicht mehr ordnungsgemäß läuft, kann man daraus schließen, dass es sehr wahrscheinlich an der Stromzufuhr und nicht am Laufwerk selbst liegt. Dem Computertechniker ist von vornherein klar, dass man diese Diagnose nur stellen kann, wenn man weiß, dass die Spannung nicht innerhalb der möglichen Bandbreite liegt. Kennt man die Spannungsbandbreite des Computers dagegen nicht, wird man unweigerlich annehmen, der Fehler liege beim DVD-Laufwerk.
Deshalb checkt ein Computertechniker bei der Reparatur eines Computers immer zuerst die Stromversorgung. Bei Hardwareproblemen kann es immer sein, dass die Stromzufuhr unterbrochen ist. Sobald das behoben ist, bestehen alle durch die unterbrochene Stromzufuhr bedingten Störungen nicht mehr. Jetzt stellen Sie sich vor, jemand kann die Spannung nicht messen oder weiß nicht einmal, was Spannung ist. Diese Person wird keine ordentliche Reparatur zustande bringen. Reparaturen ohne Grundkenntnisse können nur aufs Geratewohl laufen.
Wenn wir jetzt zur Betrachtung des Körpers übergehen, stoßen wir auf ein erhebliches Problem. Gibt es hier eine Messgröße, die der Spannung einer Gerätestromversorgung entspricht? Wenn die zur Stromversorgung eines Computers angelegte Spannung die wichtigste Messgröße ist, gibt es dann etwas ähnlich Zentrales für den menschlichen Körper? Nun, die moderne Medizin kennt keine solche Messgröße und verfügt deshalb nicht über Methoden zur Vermessung des gesamten Körpersystems beziehungsweise seiner gesundheitlichen Gesamtverfassung.
Vergleichen wir das DVD-Laufwerk eines Computers mit einem Körperorgan, beispielsweise einer Niere. Wenn wir den Gedankengang eines Computertechnikers auf dieses Beispiel übertragen, würde es beim Versagen einer Niere erst einmal darum gehen, die »Spannung« der Energieversorgung zu ermitteln. Und genau da liegt das Problem. Welche »Spannung« braucht der Körper? Solange wir das nicht wissen, lässt sich auch nicht feststellen, ob mit der Energieversorgung etwas nicht stimmt. Da wir nur wissen, dass eine Niere (das DVD-Laufwerk) nicht funktioniert, bleibt uns keine andere Möglichkeit als der Versuch, diese Niere zu reparieren. Wenn das Problem jedoch gar nicht bei diesem Organ, sondern bei der Energieversorgung liegt, können wir reparieren, so viel wir wollen, oder die Niere sogar ersetzen, das Problem wird dadurch trotzdem nicht gelöst.
 
In der TCM bezeichnet man die Spannung des menschlichen Körpers als den Grad der Körperenergie. In späteren Kapiteln werden wir diese Vorstellung näher betrachten, einstweilen genügt es festzuhalten, dass Körperenergie etwas Ähnliches bedeutet wie die Stromversorgung beim Computer. Und darin liegt ein ganz wesentlicher Unterschied zwischen der TCM und der modernen Medizin. Die moderne Medizin kennt wie bereits erwähnt noch kein Verfahren zur Messung der Körperenergie. In dieser Hinsicht, könnten wir sagen, befindet sie sich noch auf dem Stand vor der wissenschaftlichen Erforschung des elektrischen Stroms und seiner wichtigsten Messgrößen. Ohne diese Kenntnisse gäbe es die moderne Elektronik nicht. Hier liegt der Grund dafür, weshalb die moderne Medizin bei chronischen Krankheiten oft machtlos ist.
Die moderne medizinische Diagnostik beruht dem Anspruch nach auf nachweislichen Fakten, sie ist, wie man heute sagt, »evidenzbasiert«. Da Körperenergie nicht zu den nachweislichen Fakten gehört, haben wir im gewählten Beispiel nichts weiter als die streikende Niere, und so kann die Diagnose nur lauten, dass die Niere krank ist. Im Falle eines nicht funktionierenden Computers wäre das so, als würde man den Fehler beim DVD-Laufwerk und nicht bei der Stromversorgung sehen. Da wundert es einen nicht, dass es bei so vielen chronischen Krankheiten keine durchgreifend wirksamen Heilungsansätze gibt.
Wie die Komponenten eines Computers nur mit der richtigen Stromversorgung ordnungsgemäß arbeiten können, so brauchen die Organe ein bestimmtes Minimum an Körperenergie, um gesund zu bleiben. Nimmt diese Energie ab, fährt der Körper seine Funktionen zurück, etwa die internen Reparaturmaßnahmen und den Flüssigkeitstransport. Viele chronische Krankheiten entstehen ganz direkt durch die zunehmende Trägheit dieser Prozesse. Wenn wir also Heilungswege für chronische Krankheiten finden möchten, müssen wir wissen, was Körperenergie ist und wie man sie steigern kann.
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[home]
Je mehr Körperenergie wir besitzen, desto gesünder und widerstandsfähiger sind wir.
Alex Wu
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2
Körperenergie

Körperenergie ist einer der zentralen Begriffe der TCM. Die Stärke der Körperenergie dient als Gradmesser für die Gesundheit eines Menschen. Je mehr Körperenergie einem Menschen zur Verfügung steht, desto gesünder und weniger anfällig für Krankheiten ist er. Aber was ist Körperenergie eigentlich? Nach TCM-Verständnis besteht sie aus zwei Anteilen: Blut und Qi. Den meisten bleibt schleierhaft, was Qi eigentlich ist, und tatsächlich gibt es dazu tiefe und komplexe Theorien, die aber den Rahmen dieses Buches sprengen würden. Für Menschen, die kein kulturelles Vorverständnis dieses Begriffs haben, verwende ich gern einen Vergleich und sage, der Körper ist wie ein Akku, eine Batterie. Das Blut steht für die Kapazität der Batterie und Qi für die Menge der jeweils in ihr gespeicherten Energie. Daraus folgt, dass man nur so viel Qi haben kann, wie Blut vorhanden ist. Dieser Zusammenhang von Blut und Qi ist wichtig, wenn es um die Verbesserung der Gesundheit geht: Wenn man immer nur über so viel Qi verfügt, wie Blut vorhanden ist, muss ein gesundes Leben auf die Vermehrung des Blutes im Körper abgestellt sein.
In der TCM gilt, dass der Schlaf sowohl das Blut vermehrt als auch Qi aufbaut. Die Aussagen über das Blut können mehr oder weniger als erwiesen gelten, während die TCM zum Aufbau von Qi zwar ein Modell hat, das jedoch empirisch schwer zu untermauern ist. Qi ist laut TCM das, was uns schwungvoll und tatkräftig macht. Beim Aufwachen am Morgen fühlen wir uns frisch und energiegeladen. Wenn wir den ganzen Vormittag gearbeitet haben, setzt am Nachmittag die Müdigkeit ein. Der Verlust an Qi ist das, was den Unterschied unserer körperlichen Verfassung am Morgen und am Nachmittag ausmacht. Ruhen wir uns dann aus, wird unser Qi wieder aufgefüllt, und wir fühlen uns erfrischt. Am Blut ist dagegen unser Gesundheitszustand abzulesen. Ein gesunder Mensch verfügt über reichlich Blut, während bei einem Kranken ein Mangel an Blut besteht. Bei reichlich vorhandenem Blut kann der Mensch mehr Qi aufnehmen. Er fühlt sich energiegeladen, und sein Körper funktioniert optimal.
Wenn in der TCM das Blut thematisiert wird, ist immer die Gesamtmenge an Blut gemeint. Wenn unsere Gesundheit im Alter oder aus anderen Gründen nachlässt, nimmt laut der TCM auch die Gesamtmenge unseres Blutes ab, und da von dieser Menge abhängt, wie viel Qi der Körper aufzunehmen vermag, nimmt die Menge des verfügbaren Qi ebenfalls ab. Man fühlt sich dann weniger dynamisch und neigt eher zu Krankheiten, da der Körper nicht seine volle Leistungsfähigkeit hat. Mangel an Blut und Qi sind in der TCM für viele chronische Krankheiten verantwortlich.
Im Folgenden wollen wir uns nun fünf verschiedene Grade der verfügbaren Körperenergie ansehen und erörtern, was sie für die Funktionen des Körpers bedeuten.
Fünf Stufen der Körperenergie
Der wichtigste Teil der TCM-Diagnostik ist die Bestimmung der Körperenergie eines Patienten. Dazu bedienen sich TCM-Ärzte verschiedener Ansätze: Sie beurteilen das Erscheinungsbild eines Patienten, auch Gesichts- und Zungenfarbe; sie fühlen den Puls und stellen Besonderheiten der Muskelbeschaffenheit fest; und sie machen sich ein Bild von der geistigen Seite der Symptome eines Patienten und der beobachteten Auffälligkeiten. Wurde der Grad der Körperenergie auf diese Weise bestimmt, kann der Arzt auf die Ursache der Krankheit schließen und weiß auch, welche Behandlungsform Erfolg verspricht. Es gibt fünf Grade oder Stufen der Körperenergie, die wir uns jetzt nacheinander ansehen werden.
1. Stufe: gesund
Blut und Qi sind in optimaler Menge vorhanden. Die Organe des Körpers arbeiten einwandfrei, und man empfindet keinerlei Unbehagen. Ein solcher Mensch hat eine frische Gesichtshaut und ist gut in Form. Der Körper erneuert sich im jeweils erforderlichen Maße, alle von innen oder außen verursachten Schäden werden mühelos bereinigt. Solche Menschen sind aus Sicht der TCM äußerst selten, vor allem in der heutigen Welt.
Ich verdeutliche diese Stufen gern am Beispiel des Geldes beziehungsweise am Grad der Übereinstimmung zwischen der Lebensweise und den verfügbaren Mitteln. Wenn Sie genug verdienen, können Sie sich ein neues Auto leisten, sobald das alte 200000 Kilometer auf dem Tacho hat. Die Scheibe hat einen Sprung, der ein Sicherheitsrisiko darstellen könnte? Sie lassen sie einfach ersetzen, das Geld ist ja da. Auf dieser Stufe der Supergesundheit ist für alles gesorgt, und Sie können sich immer sagen, dass eventuelle Ausfälle keine finanziellen Engpässe mit sich bringen.

2. Stufe: annähernd gesund
Hier befinden wir uns ein wenig unterhalb der Ebene der vollkommenen Gesundheit. Viele Einflüsse lassen unsere Körperenergie nach und nach abnehmen, allen voran eine ungesunde Lebensweise, die den Körper beispielsweise mit ungünstigen Schlafgewohnheiten und psychischem Stress belastet.
Um es wieder auf der Ebene der Finanzen zu betrachten: Ihr Einkommen reicht hier nicht mehr für ein Leben, in dem ganz selbstverständlich für alles gesorgt ist. Sie kaufen kein neues Auto, sondern ein gebrauchtes. Das bringt Sie auch dahin, wohin Sie möchten, aber das Geräusch, das Sie hören, wenn der Wagen im Leerlauf steht, gibt Ihnen zu denken. Mit Blick auf Ihre Gesundheit ist jetzt damit zu rechnen, dass Ihr Körper intensivere Selbstreinigungszyklen braucht, etwa in Gestalt gelegentlicher Erkältungen und ähnlicher Erscheinungen, die eher Befindlichkeitsstörungen darstellen. Vielleicht fangen Sie irgendwann an, sich zu fragen, ob nicht doch etwas Ernsteres vorliegt, aber auf dieser zweiten Stufe können Sie davon ausgehen, dass es sich um geringfügige Störungen handelt. Durch falsche Behandlung kann die Körperenergie jedoch um eine weitere Stufe absinken.

3. Stufe: Schein-Gesundheit
Nimmt die Körperenergie weiter ab, wird der Körper irgendwann aus Gründen der Sparsamkeit nicht mehr so viel Energie für seine internen Wartungsarbeiten aufwenden. Das Geld wird richtig knapp, um wieder unseren Vergleich heranzuziehen. Um nicht unmittelbar bedrohliche Krankheiten oder Organschäden kümmert sich der Körper dann einfach nicht mehr, seine Energie reicht gerade noch für die täglich anfallenden Dinge. Das Abwehrsystem ist geschwächt, und der Körper lässt sich nicht mehr auf die Bekämpfung von nicht lebensbedrohenden Krankheiten ein. Da kann es dann sein, dass kaum Symptome zu ermitteln sind, aber ein erfahrener TCM-Arzt wird am Gesamteindruck, den er von einem Patienten bekommt, trotzdem die Anzeichen der abnehmenden Körperenergie erkennen.
Ein Großteil der arbeitenden Erwachsenen existiert auf dieser Stufe der Körperenergie. Da diese Menschen selten auffällige Krankheitssymptome haben, leben sie in der Vorstellung, sie seien gesund. Aus Sicht der TCM sind diese Menschen nicht in der Lage, genug Blut aufzubauen. Blut wird aber nachts im Schlaf erzeugt. Wer gesund ist, erzeugt in der Nacht so viel Blut, dass die Verluste des Tages ausgeglichen werden können. Verbraucht man jedoch am Tag mehr, als in der Nacht regeneriert werden kann, wird der Körper zum Ausgleich irgendwann den Blutvorrat der Leber angreifen.
Wie lange man sich bei abnehmender Energie auf der jeweiligen Stufe halten kann, hängt davon ab, wie groß der Blutvorrat der Leber ist, den man in jüngeren Jahren angelegt hat. Die meisten Menschen leben in der Jugend gesünder als später. Wer in seiner Jugend besonders gesund gelebt hat, sammelt einen großen Vorrat an Blut an.
[...]

Aus unserer Betrachtung der fünf Stufen der Körperenergie ergibt sich, wie wichtig es ist, festgestellte Symptome zu seiner Stufe der Körperenergie in Bezug zu setzen. Die meisten Krankheitssymptome treten auf den Stufen 2 (annähernd gesund) und 4 (Auszehrung) auf. (Die ganz schweren Krankheiten, die meist auf der 5. Stufe der völligen Erschöpfung entstehen, wollen wir jetzt noch nicht betrachten.) Die Ursachen, aus welchen es zu Symptomen kommt, sind jedoch auf der 2. und 4. Stufe grundverschieden. Auf der 2. Stufe – annähernd gesund – verfügt der Mensch über so viel Energie, dass sich der Körper energisch gegen Krankheiten zur Wehr setzen kann und deshalb häufig Symptome auftreten. Auf der 4. Stufe – der Auszehrung – jedoch kommt es deshalb zu Symptomen, weil die Körperenergie zu schwach für effektive Abwehr ist. Bei niedriger Energie funktioniert im Körper nicht mehr alles reibungslos, und die Abwehrkraft des Immunsystems lässt nach. Man fühlt sich ständig müde oder erschöpft, und es treten Symptome von Krankheiten auf, die man sich wegen dieser Abwehrschwäche zuzieht. Deshalb sind die Symptome der 4. Stufe weitaus stärker und beschwerlicher als die der 2. Stufe. Und da außerdem die Ursachen der auftretenden Symptome verschieden sind, müssen auf der 4. Stufe andere Behandlungsansätze gewählt werden als auf der 2. Stufe.
 
Auf der 2. Stufe sind die Symptome Ausdruck der Gegenmaßnahmen des Körpers gegen einsetzende Krankheiten. Diese Symptome werden in der TCM zu den angemessenen Körperfunktionen gezählt und folglich nicht als Krankheiten betrachtet. In diesem Fall überlässt man die Heilung den gesunden Körperfunktionen und unterstützt sie nur durch gute Ernährung und ausreichenden Schlaf. Hier springt sofort der Unterschied zum schulmedizinischen Ansatz ins Auge, der auf die Beseitigung der Symptome abzielt.
 
Auf der 4. Stufe sind die Ursachen der auftretenden Symptome gravierender. Energiemangel schränkt die gesunden Funktionen des Körpers ein, und da zugleich das Immunsystem geschwächt ist, wird es zu allerlei Symptomen kommen, die teils aus innerer Schwäche resultieren und teils durch von außen kommende Krankheiten bedingt sind. Hier muss der Behandlungsansatz der TCM vielschichtiger sein. Wenn die Körperenergie weitgehend verausgabt ist, kann es sich schon um lebensbedrohende Krankheiten handeln; auf jeden Fall aber muss man für eine Erhöhung der Körperenergie sorgen und sich vor allem darum kümmern, dass der Kranke wieder genügend Schlaf bekommt und gut ernährt wird. Hat man die Krankheitserscheinungen so weit in den Griff bekommen, konzentriert man sich darauf, die Körperenergie des Patienten auf ein höheres Niveau zu heben.
 
Wer zu einer gesünderen Lebensweise übergeht, kann innerhalb von Monaten mit deutlichen Veränderungen zum Besseren rechnen. In dieser Hinsicht hat unser Körper etwas von der Batterie unseres Smartphones. Ist sie ganz geladen, können wir das Handy stunden- oder tagelang benutzen. Die leere Batterie dagegen ist in einem Bruchteil der Nutzungszeit wieder geladen. Und der menschliche Körper nimmt Energie noch bereitwilliger und schneller auf als eine Batterie.
Von der Stufe der Körperenergie, auf der sich ein Mensch befindet, können wir direkt auf dessen Gesundheitszustand schließen, und die Bedeutung einer gesunden Lebensweise ist auch unmittelbar ersichtlich: Es geht darum, den Niedergang aufzuhalten und wieder zu höheren Stufen aufzusteigen. Viele chronische Krankheiten, die auf der 4. und 5. Stufe auftreten können, haben auf der 3. Stufe und darüber keine Chance. Bei ausreichend hohem Energieniveau wird unser Körper mit vielen chronischen Krankheiten allein fertig.
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