Immunsystem-Starkung aus TCM-Sicht |

TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) ist ein ganzheitlicher Ansatz und sieht den menschli-
chen Korper als ein organisches Ganzes. Die Korrelationen zwischen den Organen und Gewe-
ben sowie dem Menschen und der Lebensumgebung sind nach bestimmten Ordnungen aufge-
stellt. Diese bestimmten Ordnungen flhren zu einem gegenseitigen Gleichgewicht zwischen
den einzelnen physiologischen Funktionen.

Jedes Korperteil, wie Organe, Qi (Lebensenergie), Blut, Kérperfliissigkeiten und Meridiane, hat
seine eigene Funktion. Zusammen bilden sie das korpereigene Abwehrsystem und bringen ihre
Schutzkraft gegenseitig zur Geltung: Stabilitdt und Harmonie in diesem Zusammenspiel bedeu-
ten Krankheitsabwehr und der Erhalt der Gesundheit. Stérungen in diesem Gleichgewicht ver-
ursachen oder beglinstigen Krankheiten.

Nach TCM-Konzepten werden die natirliche
Widerstandsfahigkeit des Kdrpers gegen Krank-
heiten und seine Reparaturfahigkeit als Energie-
fluss beschrieben, der im gesamten Korper zir-
kuliert und als gesunde Energie (Wahres Qi /
"Zheng Qi") bezeichnet wird. (siehe Grafik)

Luft Nahrung Essenz
(Jing)

Zheng Qi ist das letzte Stadium der Qi-

Umwandlung (siehe Grafik). Es zirkuliert in den Kong Qi Gu Qi Yuan Qi
Meridianen und nahrt die Organe. Es nimmt Luft Qi Nahrung Qi Ursprung Qi
zwei Manifestationen an: das Nahr Qi (Ying-Qi)

und das Abwehr Qi (Wei-Qi). All dies verkorpert

die umfassende Immunfunktion des Korpers. Zong Qi

Das Nahr Qi (Ying-Qi) versorgt das Gewebe Versammlung Qi

und die Strukturen und nahrt sie, flielt in den

Leitbahnen (Meridiane). Das Abwehr Qi (Wei- ‘
Qi) warmt die Oberflache und schitzt vor dem

Eindringen auBerer pathogener Faktoren, flie3t Zheng Qi
an der Korperoberflache. e
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Aus Sicht der TCM spielen z.B. die finf festen Organe ("Zang-Organe") fir den gesamten
Immunprozess ebenfalls eine bedeutende Rolle. Die Zang-Organe sind Leber, Herz, Milz,
Lunge und Niere. Sie verbinden sich mit den Geweben, Eingeweiden (Organen), Meridianen,
Qi, Blut und Korperflissigkeiten und bilden eine Einheit. Ein Zang-Organ ist Teil des gesamten
dynamischen Energieprozesses des Korpers.

LEBER | Die Leber hilft, die normale Immunaktivitdt aufrechtzuerhalten. Die Leber fordert flie-
Rende und sich ausbreitende Bewegungen. Durch die Stimulierung des Flusses passt sich die
Leber an, sorgt fiir eine reibungslose Bewegung von Qi, Blut und Kérperflissigkeiten und ver-
teilt diese Substanzen auf den gesamten Kérper. Die emotionale Gesundheit ist von der Har-
monie von Qi und Blutfluss abhangig, hier spielt die Leber eine wichtige Rolle. Wenn die Leber
dafir sorgt, dass alles reibungslos flie3t, entsteht eine regulierte innere Umgebung, die Krank-
heiten fernhalt.

HERZ | Das Herz steuert und reguliert den Blutfluss durch die Gefalle des Korpers
(Immunaktivitat). Zusatzlich zum Pumpen von Blut besitzt das Herz die Rolle des Gehirns bei
der Regulierung der emotionalen, kardiovaskularen und endokrinen Funktionen, da das Herz
den Geist (Shen) beherbergt. Auch im westlichen Sprachgebrauch wird dies verdeutlicht, "ein
gutes Herz haben". Da das Herz eine Rolle bei der Regulierung der nervésen und endokrinen
Funktionen spielt, ist es naturlich auch fir die Immunregulation relevant.

MILZ | In der westlichen Physiologie ist die Milz ein groRes vaskulares Lymphorgan. In der
TCM wird die Milz jedoch als "erworbene Lebensgrundlage” angesehen, als Quelle der Blut-
und Qi-Produktion (Lebensenergie). Tatsachlich ist die Milz eine multifunktionale Einheit, die
Funktionen der westlichen anatomischen Milz und Bauchspeicheldriise abdeckt und Aktivita-
ten des Verdauungs-, endokrinen, Nerven- und Blutsystems fordert. Obwohl die Kraft gesun-
der Energie bis zu einem gewissen Grad durch angeborene (vererbte) Faktoren bestimmt
wird, hangt sie hauptsachlich von der Ernahrung der Milz ab, um sie regelmaRig zu versorgen.

LUNGE | Die Lunge als Immunbarriere hat den Vorsitz Gber das Qi (Lebensenergie). Ihre Wir-
kungen ahneln den anatomischen Haut- und Schleimhautauskleidungen, wie sie im Mund zu
finden sind, die wie eine naturliche Immunbarriere wirken.

Niere | Die TCM betrachtet die Nieren als "angeborene Lebensgrundlage”, daher auch als die
Basis der Immunfunktionen. Daher spielen die Nieren eine wichtige Rolle bei der Sicherung
des inneren Gleichgewichts. Darliber hinaus fordert die Fille an Nierenessenzen (Jing) die
Vitalitdt und Funktion des Abwehr Qi und starkt dadurch den Widerstand des Korpers.

Die Meridiane in der TCM sind die Wege des Qi und der Durchblutung sowie die Kanéle, in
denen die Immunfunktionen wirksam werden. Der Dreifacherwarmer steuert die verschiede-
nen Arten von Qi und fungiert als Kanalstation fur die Zirkulation der Korperflussigkeiten. Sie
haben ebenfalls einen wichtigen Einfluss auf die Immunaktivitat.

Tipps zur Starkung des Immunsystems

Bewusstsein bei der Umwelthygiene: Vermeidung bzw. Reduktion von Gefahr- und Schad-
stoffen (physikalische, chemische und biologische Quellen) in unterschiedlichen Lebensberei-
chen. Z.B. Viren sind eine Gefahr aus biologischer Quelle.

Ausgewogene und verniinftige Erndhrung: Auch eine gesunde und ausgewogene Ernah-
rung mit ausreichender Flissigkeitszufuhr hat Einfluss auf unser gesamtes Wohlbefinden und
die Leistungsfahigkeit unseres Korpers. Mit Vitaminen und Mineralstoffen kann das korperei-
gene Abwehrsystem profitieren. Z.B. Mineralien sind im Kérper als Elektrolyte im Blut, Lym-
phe, Gewebsflissigkeit und in den Zellen gelost. In fester Form sind Mineralstoffe ein Be-
standteil der Knochen und Zahne. Die Nieren sorgen fiir die richtige Konzentration der gelos-
ten Mineralien. Das Nerven-, Verdauungs-, Immun- und das Stoffwechselsystem werden im
Gleichgewicht gehalten. Laut TCM verarbeitet die Milz die Nahrung und Wasser zum Nahrung
Qi ("Gu Qi").

Ausreichende Bewegung und frische Luft: Bewegung (an der frischen Luft) starkt ebenfalls
das Immunsystem. Moderates Training entspannt und kurbelt das Immunsystem sanft an. Bei
kérperlicher Belastung wird Adrenalin ausgeschuttet. Das Hormon bewegt Abwehrzellen dazu,
sich schneller zu vermehren und aktiver zu werden. Potenziell schadliche Zellen werden effi-
zienter beseitigt und auch die Lymphozyten sind aktiver. Aber Achtung: wer es mit dem Trai-
ning Ubertreibt, bewirkt jedoch das Gegenteil. Durch "starke" korperliche Belastung (z.B. Mara-
thonlauf oder Uberdurchschnittliche Kérperbelastung fiir untrainierte Person) vermehren sich
Abwehrzellen im Blut besonders schnell. In der Entspannungsphase danach sinkt die Zahl die
Immunzellen wieder rasant. Am Ende sind die Abwehrzellen sogar weniger, als vor dem inten-
siven Training. Wenn Krankheitserreger gerade in diesem Zeitfenster unzureichend bekampft
werden kénnen, kommt es hier haufiger beispielweise zu Erkaltungen und anderen Infektio-
nen.

Frische Luft spielt hier auch eine bedeutende Rolle. Laut TCM verarbeitet die Lunge Luft zum
Luft Qi ("Kong Qi"), welche fiir gesunde Energie ("Zheng Qi") wichtig ist. Die Ubungsmethode
RWO-SHR Chi-Gong férdert das Zusammenspiel von Atmung, Kérperhaltung und Bewegung.
Durch Einatmen wird der Kérper mit Energie gefiillt. Durch Ausatmen geben wir Energie an
unsere Umgebung ab.

RWO-SHR Gesundheitsmethode - FuBreflexzonologie und TCM: Die Reflexzonen sind
Reflexpunkte der menschlichen Organe, die sich wie ein Spiegelbild auf unseren Fufien dar-
stellen (Konzept: Bio-holographic Theory; "pars pro toto"). Deshalb kénnen die Reflexzonen
eine Organveranderung punktgenau wiedergeben. An bestimmten Punkten und Reflexzonen
an den FuURen werden Reize gesetzt. Diese Reize stellen Informationen dar, die tGber nervale
und humorale Bahnen Funktionen des Gesamtkorpers beeinflussen kdnnen. Auf diese Weise
kann die Blutzirkulation verbessert und die Organfunktion aktiviert bzw. reguliert werden. Da-
durch wird die Selbstheilungskraft in unserem Korper erhéht. Durch

1. die verbesserte Blutzirkulation,

2. das Beseitigen von Stauungen und Blockaden im Energiefluss,

3. die Normalisierung der Organ- und Driusentatigkeit,

4. die Verbesserung der Kooperation und Koordination zwischen den Organen,
5. die Verbesserung des Gleichgewichtes zwischen den Funktionen der Drisen,

6. die Regulierung der Abwehrfunktion und
7. die externen positiven Effekte fir die Psyche
wird unsere Gesundheit geférdert. Das ist einer der bedeutendsten Aspekte dieser Methode.

Neben der Blutzirkulationstheorie spielt die Balancetheorie nach der Yin Yang Lehre auch eine
bedeutsame Rolle in der RWO-SHR Gesundheitsmethode. Nach den Grundsatzen der TCM
teilen wir unsere Organe je nach ihrer Lokalisation in Ying und Yang Organpaare. D.h. neben
obengenannte fiinf festen Organe ("Zang-Organe") sollen ihre jeweiligen Partnerorganen zum
unterstiitzen berlcksichtigt werden: Leber/Galle, Herz/Dinndarm, Milz/Magen, Lunge/
Dickdarm sowie Niere/Harnblase. Fur die Verstarkung des Immunsystems sollen die Zonen fur
das lymphatische und endokrine System nicht vergessen werden.

Stress reduzieren: Es ist soweit klar, dass eine Uber langere Zeit andauernde Stresssituation
sich nicht nur nachteilig auf die seelische Gesundheit auswirkt, sondern auch das Immunsys-
tem enorm beeintrachtigt. Chronischer Stress durch unterschiedliche Ursachen und Uber lan-
gere Zeit andauernde psychische Belastungen haben ein Absinken von bestimmten Substan-
zen des Immunsystems zur Folge, die der Abwehr von Krankheitserregern dienen - Stresshor-
mone werden ausgeschittet. Dadurch kann neben einer erhdhten Infektionsanfalligkeit auch
das Entstehen neuer Krankheiten und eine Verschlechterung bereits bestehender Erkrankun-
gen beglinstigt werden. Psychischer Stress verschlimmert beispielsweise haufig chronisch-
entziindliche Erkrankungen wie Asthma, Arthritis und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Hier sollte
versucht werden, chronischem Stress vorzubeugen oder belastenden Stress schnell abzubau-
en, dann hat dies auch einen positiven Effekt auf das Immunsystem. Eine optimistische Le-
benseinstellung, ein hdheres Selbstwertgefiihl und gute soziale Bindungen sind beispielweise
wichtige psychische Faktoren, die das Immunsystem wiederum positiv beeinflussen kdnnen.
Atemibungen aus RWO-SHR Chi Gong wirken harmonisierend auf das vegetative Nervensys-
tem, senken daher den Blutdruck, starken die Immunabwehr und regulieren die Stresshormo-
ne.

Positives Denken: Auch wer grundlos lacht oder lachelt, der kann sein Gehirn auf Optimis-
mus programmieren.

Weitere unterstiitzende MaRnahmen fiir das Wohlbefinden sind z.B. Korper- oder Fufibad
(Kneippgusse). Diese Malinahmen férdern ebenfalls die Durchblutung und erreichen eine Ent-
spannung - aber vorsichtig bei Personen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Venenentziindung
sowie akuter Verletzung (Knochenbruch) oder der Neigung zu einer Uberreaktion der Haut.
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Grafik: Eigene Darstellung
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