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Die Organe haben
zu bestimmten
Zeiten ihre

Hochs und Tiefs.

Wenn Yin und Yang
im Gleichgewicht
sind, kann das «Qi»
ungehindert fliessen.

Bestimmt kennen Sie es aus eigener Erfahrung oder aus lhrem Um-
feld: Beschwerden, die regelmassig zur gleichen Uhrzeit auftreten.
Verbreitet sind beispielsweise Schlafstorungen, bei welchen man
nachts immer zur gleichen Zeit aufwacht und linger nicht wieder in
den Schlaf findet. Andere Beispiele sind bleierne Miidigkeit, die
wiederholt zur gleichen Tageszeit auftritt oder eine Migrine, die
stets gegen Abend ihren Anfang nimmt. Manche sind auch von regel-
mdssigem frithmorgendlichem Durchfall betroffen. Der Umstand,
dass gewisse Beschwerden immer etwa zur gleichen Zeit auftreten,
ist aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM kein Zu-
fall.

Eine mogliche Erklarung fir solche tageszeitabhangigen Beschwer-
den liefert die sogenannte Organuhr. In der Theorie der Traditionel-
len Chinesischen Medizin TCM beschreibt diese, wie unsere Organe
und die damit zusammenhangenden korperlichen und geistig-seeli-
schen Funktionen, Ablaufe und Zustinde zu bestimmten Zeiten ihre
Hochs und Tiefs haben.

Um diese Organuhr zu verstehen, braucht es einige Erklirungen
zur Denkweise und zur Theorie der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin TCM. Die TCM geht davon aus, dass Koérper sowie auch Geist
und Seele von 12 Hauptorganen gesteuert werden. Eine weitere wich-
tige Grundlage der TCM ist die Balance zwischen Yin und Yang. Der
gesamte Korper ist auf dieser Basis aufgebaut und auch die erwihn-
ten 12 Hauptorgane sind in ihrer Funktion vom Gleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang abhangig. Die Energieversorgung dieser Organe
findet iiber die sogenannten Meridiane statt, welche unseren gesam-
ten Korper durchfliessen und die Lebensenergie «Qi» zu allen Kér-
perbereichen und Organen fiihren. Nur wenn Yin und Yang im
Gleichgewicht sind, kann das «Qi» ungehindert fliessen und den ge-
samten Korper durchstromen.

Jedes Organ steuert ein umfassendes
Funktionssystem

Den genannten Hauptorganen sind alle wesentlichen Funktionen
des menschlichen Korpers und der Psyche zugeordnet. Ein einzelnes
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Organ beschreibt entsprechend ein ganzheitliches Funktionssystem,
welches damit wesentlich mehr umfasst als dies aus Sicht der Schul-
medizin der Fall ist. So ist beispielsweise die Leber aus Sicht der TCM
fir den geschmeidigen Fluss der Lebensenergie «Qi» im gesamten
Korper zustiandig. Des Weiteren sorgt die Leber fiir die Gesundheit
unserer Haare, Nigel, Sehnen, Bander und Augen. Auch die Qualitat
und die Quantitit unseres Blutes werden aus Sicht der TCM wesent-
lich durch die Leber beeinflusst. Nicht zuletzt hat jedes Organ auch
einen Einfluss auf unseren psychisch-emotionalen Zustand. So sind
die Gefiihle Zorn, Wut, Arger oder Frustration durch die Leber gesteu-
ert. Die Definition des Zustidndigkeits- und Einflussbereichs eines je-
den Organs unterscheidet sich also wesentlich von jener der klassi-
schen westlichen Medizin.

So beschreibt die Organuhr unseren
Energiefluss

Zuriick zur erwdhnten Organuhr: Die Meridiane oder Energieleitbah-
nen fithren die Lebensenergie «Qi» zu allen Organen, und dies in ei-
nem klar beschriebenen Zyklus, bei dem Reihenfolge und Ablauf
stets gleich bleiben. Dabei wird jedes der 12 Hauptorgane wihrend
zwei von 24 Stunden besonders intensiv mit «Qi» versorgt. Hierbei
beschreibt die Organuhr nach TCM die nachfolgenden zeitliche Zu-
ordnungen:
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e 13 bis 15 Uhr: Dinndarm

e 15 bis 17 Uhr: Blase

e 17 bis 19 Uhr: Niere
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e 21 bis 23 Uhr: Dreifacherwarmer
e 23 bis 1 Uhr: Gallenblase

e 1 bis 3 Uhr: Leber

e 3 bis 5 Uhr: Lunge :
e 5 bis 7 Uhr: Dickdarm
* 7 bis 9 Uhr: Magen ‘
e 9 bis 11 Uhr: Milz (Pankreas)
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100 23
Mitternacht

Perikard bedeutet Gbersetzt Herzbeu- Dreifacher Erwarmer (auch San Jiao genannt): Entspricht in
tel. Als Organ hat das Perikard gemass der Vorstellung der TCM einem grossen Gefass, das alle inne-
TCM die Aufgabe, das Herz zu schiit- ren Organe enthalt und deren Funktionen untereinander ko-
zen. Es ist eng verknUpft mit den Auf- ordiniert. Er ist dreigeteilt in den Oberen Erwarmer (lokalisiert
gaben des Herzens und hat einen be- im Brustbereich oberhalb des Zwerchfells), den Mittleren Er-
sonderen Bezug auch zu unserem psy- warmer (im Bauchbereich zwischen Zwerchfell und Bauchna-
chischen und emotionalen Zustand. bel) und dem Unteren Erwarmer (unterhalb des Bauchnabels).
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Zu den jeweils oben angegebenen Zeiten erreicht ein Organ seine
maximale Energieversorgung. 12 Stunden spdter hat das betreffende
Organ seine Ruhezeit mit der geringsten Energieversorgung. Am Bei-
spiel der Leber sieht dies wie folgt aus: Wéhrend die Hochphase
nachts von 1 bis 3 Uhr stattfindet, wird zwischen 13 und 15 Uhr die ge-
ringste Energiemenge zur Leber gefiihrt. In dieser Zeit ist die Leber
quasi in ihrem Ruhezustand mit ihrer geringsten Leistungsfahigkeit.

Schlafstérungen kénnen eine gestorte
Leberfunktion anzeigen
Welche Auswirkungen kann diese Zuordnung nun konkret aufwei-
sen? Wir bleiben fiir diese Erklarung noch etwas bei der Leber. Wie
beschrieben empfangtdiese von 1 bis 3 Uhr nachts ihre maximale Qi-
Versorgung. Wenn nun jemand regelmassig zwischen 1 und 3 Uhr
nachts wach ist, konnte dies aus Sicht der TCM deshalb auf eine Sto-
rung der Leberfunktion hinweisen. Ganz wichtig: Dies bedeutet nicht,
dass die Leber aus schulmedizinischer Sicht krankhaft verandert ist.
Alle der oben genannten Leberfunktionen kénnen diese Schlafsto-
rung beeinflussen. Haufig kommt es vor, dass sich Emotionen auf den
Schlaf auswirken. Wer regelmassig seinen Arger unterdriickt, kann
durchaus an Schlafstérungen zwischen 1 und 3 Uhr nachts leiden.
Dies ist ein Beispiel, welches in der Praxis haufig zu beobachten ist.
Eine weitere Erklarung fiir regelméssige Schlafstérungen zwischen
1 und 3 Uhr ist beim Organ Diinndarm zu suchen. Denn der Dinn-
darm hat gemass Organuhr seinen Hohepunkt von 13 bis 15 Uhr und
somit sein «Energietief» zwischen 1 und 3 Uhr nachts. Eine Storung in
dieser Zeit kénnte deshalb auch durch ein Ungleichgewicht der
Diinndarm-Funktionen verursacht werden. Im Allgemeinen hat die
maximale Energieversorgung jedoch einen grosseren Einfluss als die
minimale. Stérungen zu bestimmten Zeiten sind damit tendenziell
eher jenem Organ zuzuschreiben, das dann seine Hochphase hat.

Prazise Diagnosestellung mithilfe der
Organuhr

Die Organuhr ist fir eine TCM-Therapeutln wichtig bei der Diagno-
sestellung, da sie Hinweise dariber liefern kann, welche Organe sich
in einer Disharmonie befinden. Immer dann, wenn Beschwerden re-
gelmassig um die gleiche Zeit auftreten, ist an die Organuhr zu den-
ken. Eine TCM-Fachperson wird dann das in dieser Zeit besonders ak-
tive Organ genauer unter die Lupe nehmen. Falls es weitere Anzei-
chen gibt, dass das betreffende Organ in seiner Balance gestort ist, so
kann diese entsprechend behandelt werden. Um dies herauszufin-
den, nimmt sich eine TCM-Fachperson viel Zeit fur eine ausfiihrliche
Anamnese. Weiter sind auch die Diagnostik anhand von Puls und
Zunge wichtige Diagnoseinstrumente der TCM. Eine anschliessende
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Behandlung mit TCM beruht auf fiinf Hauptmethoden, welche wei-
ter unten detaillierter erlautert werden.

Leben nach der Organuhr zur Krank-
heitspravention

Die TCM bietet nicht nur Ansétze zur Erklarung und Behandlung von
Erkrankungen und Beschwerden, sondern ist auch eine Medizin der
Pravention. Ziel ist eine Lebensfiihrung, die uns gesund erhalt. Auch
dazu dient die Organuhr. Sie zeigt uns beispielsweise auf, dass der
Magen seine starkste Zeit morgens zwischen 7 und 9 Uhr hat. Dies ist
deshalb die Zeit, in welcher wir nach TCM unsere Hauptmahlzeit zu
uns nehmen sollten. Ganz nach der Regel: «Morgens wie ein Kaiser,
mittags wie ein Konig und abends wie ein Bettler». Ideal wére nach
TCM ubrigens ein warmes / gekochtes Friihstiick, wie beispielsweise
ein Porridge mit Haferflocken, ein Hirsebrei oder eine warme Suppe.

Ein weiteres Beispiel fiir eine gesunde Lebensfiihrung nach der Or-
ganuhr ist die Zeit zwischen 5 und 7 Uhr morgens. Dann hat der Dick-
darm seine maximale Energiezufuhr, weshalb dies nach Ansicht der
TCM eine ideale Zeit zur Darmentleerung darstellt. Die TCM emp-
fiehlt daher, den Tag mit dem Sonnenaufgang zu beginnen. Ein Glas
warmes Wasser oder eine Tasse Tee frithmorgens helfen, den Darm
zu aktivieren.

Ein drittes Beispiel fiir eine gesunderhaltende Lebensfiihrung nach
der Organuhr ist die Zeit der Niere zwischen 17 und 19 Uhr. Die Nie-
re ist verantwortlich fiir unsere «Grundenergie» oder unsere Energie-
reserve sowie flr unsere generelle Konstitution und unsere grund-
satzliche Lebenskraft. Sie hat aus Sicht der TCM somit eine sehr we-
sentliche Aufgabe und ist oftmals jenes Organ, welches allféllige
Schwichen oder Disharmonien anderer Organe kompensiert. Des-
halb ist die Niere auch anfillig fir Uberlastungen, mangelnde Ruhe-
zeiten oder eine zu hektische Lebensfiihrung. Umgekehrt tut es der
Niere gut, wenn der Mensch sich ausreichend Ruhezeiten génnt. Da-
her wére die Zeit zwischen 17 und 19 Uhr eine gute Zeit, um etwas zur
Ruhe zu kommen und sich eine Pause zu gonnen.

Wie behandelt die TCM Beschwerden"
Der Traditionellen Chinesischen
Medizin TCM sind funf Saulen der
Behandlung zugeordnet. Sie kon-
nen in unterschiedlichem Masse zur
Anwendung kommen und werden
haufig auch kombiniert.

e Akupunktur ist die wohl bekann-
teste Methode der TCM und ist

Akupunktur
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bei vielen Beschwerden sehr erfolgreich. Zur
Akupunktur gehort auch Moxa, was eine Erwir-
mung von Akupunkturpunkten unter Zuhilfe-
nahme von Beifusskraut bedeutet.

¢ Tuina-Massage ist ebenfalls eine sehr bewihrte
Methode, die oft als sehr wohltuend erlebt
wird. Sie eignet sich fiir diverse Beschwerden,
insbesondere fiir solche des Bewegungsappa-
rates wie beispielsweise Riicken-, Nacken- oder
Schulterschmerzen.

Moxa e Phytotherapie umfasst Pflanzenheilkunde mit
Bilder: © Peter Maurer fir TCM Fachverband chinesischen oder westlichen Heilkriutern.
Schweiz Sehr viele Beschwerden lassen sich erfolgreich
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mit Krdautern behandeln, da diese von innen
heraus den Korper wieder ins Gleichgewicht
bringen konnen.

e Diatetik (Erndhrungsberatung) lindert viele Beschwerden nach-
haltig. Denn: Erndhrung ist aus Sicht der TCM nicht blosse Auf-
nahme von Kalorien und Vitalstoffen, sondern auch Medizin. Eine
ausgewogene und typengerechte Erndhrung kann viele Be-
schwerden ursidchlich behandeln, das Wohlbefinden fordern und
ist dariiber hinaus eine gute Unterstiitzung fur ein gesundes
Wohlfuhlgewicht.

* Qi-Gong umfasst eine grosse Vielfalt an Bewegungs- und Atem-
ubungen, die den Kérper in Schwung halten, die Gesundheit fér-
dern und praventiv wirken. Es gibt auch Ubungen, die im Sitzen
oder Liegen durchgefiihrt werden kénnen.

Wie finde ich eine geeignete TCM-Fach-
person?

Wer eine/n TCM-TherapeutIn sucht, wahlt vorzugsweise ein Mitglied
eines Fachverbandes wie des TCM Fachverband Schweiz. Dieser ge-
wahrleistet, dass seine Mitglieder liber eine anerkannte Ausbildung
verfugen, unabhidngige Prifungen absolvieren und regelmissig
Weiterbildungen nachweisen. Detaillierte Informationen und eine Li-
ste mit empfohlenen Therapeuten finden Sie auf der Website
www.tcm-therapeuten.ch

Beteilig,t sich die Krankenkasse an den
Kosten?

Uber eine Zusatzversicherung im Bereich Alternativ-/ Komplementar-
medizin werden Behandlungen von den Krankenkassen in der Regel
vergltet. Es empfiehlt sich auf jeden Fall, vorgangig bei der Versiche-
rung abzukldren, in welchem Umfang die Behandlungskosten iiber-
nommen werden.



