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Vorbemerkung

Dieses Skriptum ist kein Ersatz flr das Absolvieren eines Kurses. Es ist als Erganzung
der Kursinhalte gedacht und als Unterstlitzung, um Inhalte zu vertiefen und sie
praktisch umzusetzen.

Unsere Wellmother-Skripten sind immer auch ,Work in Progress®. Es ist eine
Zusammenstellung ausgewahlter Informationen aus verschiedensten Quellen, die wir
als Hintergrundwissen fur die praktische Arbeit als hilfreich bewerten, erganzt durch
eigene Erfahrungen, Schlussfolgerungen und Hilfestellungen fur die praktische Arbeit.

Die Grundlage ist Suzanne Yates' englischsprachiges Skriptum fur diesen Kurs.
Johanna Garnitschnig und ich versuchen laufend, eventuelle Anderungen und
Aktualisierungen, die Suzanne vornimmt, auch in die deutsche Fassung einzuarbeiten
und bringen uns auch selbst inhaltlich ein. Denn nicht alles ist fur den englisch-
sprachigen und deutschsprachigen Raum deckungsgleich.

Wir danken dir herzlich dafur, dass du das Urheberrecht dieser Unterlagen respektierst.
Dieses Skriptum wurde exklusiv fur Teilnehmer*innen der Wellmother-Kurse
zusammengestellt. Wir ersuchen dich daher, es ausschlieBlich fur deinen personlichen
Gebrauch zu nutzen. Wenn du in eigenen Unterlagen, die du fur’'s Internet oder flr
Klient*innen zusammenstellst, daraus zitieren mochtest, bitte tu dies mit einer
entsprechenden Quellenangabe:

Suzanne Yates, Alexandra Gelny und Johanna Garnitschnig: Wellmother Shiatsu
Grundlagen. Die Aul3erordentlichen GeféalRe, Menstruationszyklus, Fruchtbarkeit /
Kinderwunsch und Schwangerschaft. Kursskriptum. Wien, 2021.

Vielen Dank und viel Freude mit dem Skriptum und mit den neuen Anregungen fur
deine Shiatsu-Arbeit,

Alexandra Gelny

Wien, August 2021
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1. Die AuBerordentlichen GefaRe

1.1. Einfiihrung

Namen und Abkiirzungen

Chong Mai Vitalitatsgefald (Penetrationsgefall) VG
Ren Mai Konzeptionsgefal} KG
Du Mai Lenkergefal® (Gouverneursgefal}) LG
Dai Mai Gurtelgefafy GG

Yin und Yang Wei Mai  Yin und Yang Verbindungsgefaf
Yin und Yang Qiao Mai Yin und Yang Fersengefal® (Fersenlenker, Schreitgefal?)

Chinesischer Name: Qi Jing Ba Mai

Qi = wunderbar, ungewohnlich, einzigartig, aul3erordentlich
Jing = Meridiane

Ba=8

Mai = Netzwerk, Gefaly

1.1.1 Charakteristika und Funktionen der AuBerordentlichen GefaRe

Die AuRerordentlichen GefalRe stehen mit unseren grundlegendsten Energien in
Zusammenhang — jenen, die im Moment der Empfangnis und sogar davor entstehen,
und die wahrend unserer Entwicklung im Mutterleib eine Uberragende Rolle spielen.

e Sie sind ,Reservoire” von Energie, im Unterschied zu den Meridianen, die eher als
.Flusse“ beschrieben werden.

e Sie sind den 12 Hauptmeridianen Ubergeordnet und stehen tUber gemeinsame
Punkte mit ihnen in enger Beziehung.

e Sie kdnnen sowohl Energie aus den 12 Meridianen aufnehmen, als auch Energie in
die Meridiane Ubertragen, wenn das notwendig ist, wie z.B. im Falle eines Schocks.

.Bei starken Regenfallen, sind Kanale und Graben bis zum Rand voll ... ahnlich sind
die AuBerordentlichen Gefale auRerhalb des Kanalsystems, damit sie den Uberlauf
aus den Hauptkanalen aufnehmen kénnen." (aus dem ,Klassiker der
Schwierigkeiten®, Kap. 27")

e Sie zirkulieren Jing (Essenz) durch den ganzen Koérper und tragen so dazu bei,
dass Ying Qi (ndhrende Energie) ebenfalls zirkuliert.

' Der Klassiker der Schwierigkeiten (NanJing) wurde von dem beriihmten Wanderarzt BianQue (ca. 4
Jahrhunderte vor Christus) verfasst.
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e Chong Mai, Ren Mai und Du Mai verteilen Wei Qi (Abwehrenergie), das den Korper
vor aulReren pathogenen Einflissen schitzt

e Chong Mai, Ren Mai und Du Mai regulieren die 7- bzw. 8-Jahreszyklen

e Sie stellen eine Verbindung zwischen pra- und postnataler Essenz dar, indem sie
mit den Meridianen verbunden sind und Essenz im Kdrper zirkulieren. So
ermoglichen sie die Behandlung auf einer tiefen Ebene, die mit der pranatalen
Essenz und der Grundkonstitution einer Person in Beziehung steht.

e Sie erhalten Energie aus den Nieren und enthalten Essenz, die in den Nieren
gespeichert ist.

e Sie regulieren Essenz (Jing) und Ursprungsenergie (Yuan Qi), welche eng mit Shen
verbunden sind, das wiederum eine enge Verbindung zu Herz und Blut hat

o Sie versorgen die 6 Aullerordentlichen Yang-Organe (Uterus, Gehirn, Mark,
Knochen, Blutgefale, Gallenblase) mit Essenz => diese wird dort konzentriert und
gespeichert.

e Sie regulieren den Fluss von Yin und Yang im Korper.

e Sie unterstltzen beim Zurechtkommen mit au3erordentlichen Situationen, in
Phasen von Veranderung, und spiegeln Veranderungen im Kdrperinneren

e Im Embryo ist Ren Mai die innerste, und Du Mai die duRerste Schicht, Ren und Du
werden als ein einziger zusammengehdriger Energiefluss gesehen.

1.2. Jing (Essenz)

Jing (= Essenz) bildet die Grundlage von Fortpflanzung und Entwicklung und ist daher
fur Themen der Frauengesundheit - Menstruation, Fertilitat, Schwangerschaft, Geburt,
Klimakterium und Menopause - ganz besonders wichtig.

Jing ist die tiefe Energie oder Energiereserve, die uns erhalt wie eine aufbauende und
nahrende FlUssigkeit. Es ist die materielle Basis des Qi. Jing ist Yin.

Jing ist bestimmend far

Grundkonstitution und Vitalitat

sexuelle und geistige Energie

Abwehrkrafte eines Menschen

das materielle Wachstum von Knochen, Zahnen und Haaren
Gehirnentwicklung

sexuelle Reife

Fruchtbarkeit

Jing wird in den Nieren gespeichert und muss deshalb von den Nieren genahrt werden.
Die Essenz zirkuliert im Korper, vor allem in den AulRerordentlichen Gefalien. Sie fliel3t
in Frauen in einem 7-Jahres-Zyklus, in Mannern in einem 8-Jahres-Zyklus und nimmt
auf naturliche Weise mit fortschreitendem Alter ab.

Es ist nicht ganz einfach, im Erwachsenenleben Einfluss auf das Jing zu nehmen, aber
seine Qualitat kann positiv beeinflusst werden — vor allem durch eine Balance zwischen
Arbeit und Erholung, eine ausgewogene Ernahrung, Atem- und Koérperibungen wie
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etwa Tai Ji Quan und Qi Gong und dgl. mehr. Jing wird auch durch unsere emotionale,
spirituelle und psychologische Selbstwahrnehmung beeinflusst, durch unser
Bewusstsein darUber, wer wir sind. Wir kdnnen nicht andern, wer unsere Eltern sind,
aber wir kdnnen gestalten, wie wir mit ihnen umgehen und wie wir unsere eigene
Individualitat ausdricken.

Jing besteht aus vorgeburtlicher (oder vorhimmlischer) und nachgeburtlicher (oder
nachhimmlischer) Essenz.

Das Jing ist die biologische Grundlage fur das Menstruationsblut. Es wird als
Himmlisches Wasser (Tian Gui) bezeichnet. Herz-Yang tragt zu dessen Bildung bei
(wandert vom Herz abwarts zu den Nieren). Bei der Frau sind damit nicht nur das
Menstruationsblut sondern auch die Eizellen gemeint. Im Alter von etwa 14 Jahren ist
das Nieren-Qi voll, Tian Gui entsteht. Beim Mann ist Tian Gui das Sperma.

1.2.1 Vorgeburtliches Jing

Die vorgeburtliche Essenz, oft auch als ,Ahnen-Qi“ bezeichnet, stammt von unseren
Eltern und entsteht bei der Empfangnis durch die Verschmelzung der sexuellen
Energie von Mann und Frau. Diese Essenz nahrt uns als Embryo und Fétus wahrend
der Schwangerschaft und hangt von der Nahrung aus den Nieren der Mutter ab. Sie ist
bestimmend fur Grundkonstitution, Kraft und Vitalitat einer Person. Sie ist in Quantitat
und Qualitat festgelegt, kann aber durch unseren Lebensstil beeinflusst werden. Sie
entspricht unserer "genetischen Energie" (physische, mentale und spirituelle
Energiemuster).

1.2.2 Nachgeburtliches Jing

Die nachgeburtliche Essenz wird wahrend der Schwangerschaft von der Mutter an das
Baby weitergegeben und ist eine Kombination von Jing, Blut und Qi der Mutter. Nach
der Geburt wird sie von Magen und Milz durch Extrahieren aus fester und flissiger
Nahrung und von der Lunge uber die Atmung verfeinert und verandert.

Wenn wir nach der Geburt gestillt werden, gibt uns unsere Mutter weiterhin ihr Jing auf
eine physische Weise weiter — das hilft beim Ubergang von der Welt in der
Gebarmutter in die Welt aul3erhalb, die irdische Welt. Aber auch, wenn ein Baby nicht
gestillt wird, wird Jing, vor allem die emotionalen, spirituellen und psychischen Aspekte,
von der Mutter durch ihre Bertihrung und Liebe weitergegeben. So gesehen, ist der
Einfluss der Mutter starker, aber auch die Energie des Vaters spielt eine grol3e Rolle.

Wenn wir beginnen, andere Nahrung und FlUssigkeiten aus der aufleren Umgebung
aufzunehmen und andere emotionale, psychische und spirituelle Einflisse zu erfahren,
beeinflusst dies alles ebenfalls die nachgeburtliche Essenz, wenn auch weniger direkt
als die 12 Meridiane.

Obwohl sich die Essenz standig verandert, sind diese Veranderungen sehr viel
langsamer als jene des Qi in den 12 Meridianen.
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1.3. Ursprungs-Qi (Yuan Qi)

Aus meiner Sicht reprasentiert Yuan Qi eine Art ,Abdruck® von Himmel und Erde, den
sie im Jing im Moment der Empfangnis hinterlassen haben, d.h. das Land, in dem wir
gezeugt werden, dessen kulturelle Einflisse, die Tageszeit, die Einflusse der Sterne
und Planeten.

Das entspricht auch der chinesischen Sicht, wie wir vom Ganzen beeinflusst sind.

Yuan Yang ist ahnlich wie Shen und Yuan Yin ist ahnlich wie Jing. Manche sprechen
uber Yuan Qi als eine Form von aktiviertem Jing, was zur obigen Beschreibung passt.

1.4. Unterschiede zwischen Jing und Qi

Jing Qi

e stammt hauptsachlich von den Eltern wird nach der Geburt gebildet
o st eher flussig o st eher feinstofflich
e wird in den Nieren gespeichert e st Uberall

e verandert sich langsam in langen
Zyklen - 7 Jahre bei Frauen, 8 Jahre bewegt und verandert sich schnell,
bei Mannern von Augenblick zu Augenblick

1.5. Shen

Der Begriff Shen Iasst sich am besten mit "Geist" Ubersetzen. Shen ist die Vitalitat, die
im menschlichen Korper hinter Jing und Qi steckt. Das menschliche Bewusstsein weist
auf seine Anwesenheit hin. Shen wird mit der Starke einer Personlichkeit, ihrer Denk-,

Unterscheidungs- und Urteilsfahigkeit in Zusammenhang gebracht.

Wie die Essenz hat Shen seinen Ursprung in beiden Elternteilen.

Shen wird als Yang-Substanz betrachtet und ist genauso ein Teil des Korpers wie
jedes Organ. Als wichtigstes Organ wird dem Shen das Herz zugeordnet. Es verankert
Shen schon wahrend der Schwangerschaft und wahrend des ganzen Lebens nach der
Geburt.

1.6. Blut-Energie (Xue)

Die ostliche Auffassung von Blut-Energie entspricht nicht dem westlichen Verstandnis
von Blut. Die Blut-Energie bewegt sich sowohl durch die Blutgefalie als auch durch die
Meridiane. Wie Qi, Shen und Jing ist sie eine Art Energie, die durch den Korper stromt.
Anders als Qi, Shen und Jing ist sie sowohl materielle Substanz als auch ein
physiologischer Prozess, bei dem Nahrstoffe gebildet, verteilt und gespeichert werden,
um den Korper zu nahren. Blut-Energie entsteht durch die Transformation von
Nahrung. Blut wird durch Qi erzeugt, bewegt und in den Gefalden gehalten. Im
Gegenzug nahrt Blut die Organe, die Qi erzeugen und regulieren. Blut ist Yin.
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Es gibt mehrere Meridiane / Organe, die der Blut-Energie zugeordnet sind:

e Das Herz herrscht Uber das Blut, indem es Nahrungs-Qi in Blut umwandelt und die
Durchblutung steuert.

e Die Milz erzeugt Blut, indem sie Qi aus der Nahrung extrahiert.

e Die Leber speichert Blut und bildet ein Reservoir, aus dem es sich bei Bedarf
speisen kann.

e Das Aulerordentliche Gefal® Chong Mai (Vitalitats- oder Durchdringungsgefaf®) wird
als "Meer des Blutes" gesehen. Es steht auch mit den Nieren in Verbindung.

1.7. Die AuBerordentlichen GefaRe mithilfe der
Embryologie verstehen

Zusammenfassung der Entwicklung in den ersten 4 Wochen:

1.7.1 Empfangnis

EIN neues einzigartiges Wesen entsteht aus ZWEI (Eizelle und Samenzelle).

1.7.2 Die erste Woche: ganz und eigenstandig

¢ Die ersten drei Tage: in einer spiraligen Bewegung entwickelt sich die EINHEIT zu
ACHT Aspekten eines Ganzen - zu acht totipotenten Zellen: diese Zellen haben alle
das Potenzial in sich, entweder zur Plazenta oder zum menschlichen Korper zu
werden.

o Zweite Halfte der ersten Woche: die Zellen spezialisieren sich, um entweder den
auleren Korper (Plazenta) oder den inneren Korper zu schaffen. Jene des inneren
Korpers sind pluripotente Zellen, die jede Struktur im inneren Korper schaffen
kdnnen.

Abbildung:

Oozyt: Eizelle wird
befruchtet

Zygote: Verschmelzung
der beiden Zellkerne

Oocyte Zygote el Teilung in 2,4 und 8

Zellen

f : ?\m Entwicklung zu einem
N ‘ Cluster: Morula

o \h2” Die inneren und die
aulleren Zellen:
8 cell Morula Blastocyst Blastozyste
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1.7.3 Ab Woche zwei: Nahrung von auBen unterstutzt Wachstum

e Der auldere Korper verwurzelt sich: Einnistung

e Der innere Korper entwickelt eine Vorder- und eine Rickseite, sowie ein Oben und
Unten (Kopf und Schwanz) (zweiblattrige Keimscheibe; flache Scheibe)

e Vorne ist der Dottersack: Ernahrung

e Hinten ist die Amnionhohle, die spater zur Fruchtblase wird, die den Embryo
umgibt.

Abbildung: Keimscheibe absorbiert in der
Uteruswand

Innerer Korper ist eine zweiblattrige Keimscheibe
3: aulere Schicht des Mesoderm

4: Vorderseite (erste korperliche Ausformung des
Konzeptionsgefaldes), umgeben vom Dottersack

5: Ruckseite (erste korperliche Ausformung des
LenkergefalRes): Raum auf der Ruckseite ist die
erste primitive Fruchtblase

6: aullerer Korper

7: Synzytiotrophoblast

8: Blutinseln, Uber die wir mit der mutterlichen Gebarmutter in Verbindung treten.

1.7.4 Woche drei: Auffullen der Mittellinie (dreiblattrige
Keimscheibe)

Endoderm, Ektoderm und Mesoderm entwickeln sich, sowie eine rechte und eine linke
Seite. Das Herz beginnt zu schlagen (21 Tage).

1.7.5 Woche vier und danach:
Einfalten in unsere menschliche Form

Die Beziehungen zwischen Fruchtblase, Dottersack und dem inneren Korper verandern
sich.

Die drei Keimzellschichten, die in diesem Prozess entstehen, kénnen als eine
spezifischere korperliche Erscheinung von KG, LG und VG im Kdrper angesehen
werden. Aus diesen 3 Zellschichten (Endo-, Ekto- und Mesoderm) entstehen alle
Organsysteme und Strukturen im Korper.

Ich sehe das Gurtelgefal® als das, was jetzt alles umgibt: es regelt alles, Beziehung
zwischen auf3en und innen.
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1.8.

AuBerordentlichen GefaRen

Beziehung zwischen embryonaler Entwicklung, Auf3erordentlichen Gefalken und den

Meridianfunktionen nach Masunaga.

Die Beziehung zwischen den 12 Meridianen und den

Zellschicht und AuBerordentliches | Meridian Funktionen

Funktion Gefal

Ektoderm Du Mai: Yang Lunge Austausch

AulRerste Schicht: Dickdarm Ausscheidung

Haut, Wirbelsaule, ) )

Gehirn, zentrales Weiterleitung

Nervensystem Herzkreislauf Zirkulation
Dreifach Erwarmer | Schutz

Regulierung

Mesoderm Chong Mai: Blut Leber Speicherung

Mittlere Schicht: Gallenblase Verteilung

Bindegewebe, Entscheidung

Faszien und :

Muskeln, Knorpel Milz Aufnahme

und Skelettsystem,

Blut- und

LymphgefaRe, Magen Verdauung

Herzwande, Groliteil o

’ A I

des Urogenitaltrakts ssimilierung

einschliellich

Nieren.

Endoderm Ren Mai: Yin Herz Integration

Innerste Schicht: Bewusstheit

Schleimhaut eines

Grolteils des _

Verdauungstrakts, Dinndarm Umwandlung

Bronchien und Teile

der Blase Niere Vitalitat
Blase Reinigung

Wasserstoffwechsel

Das ganze System, welches als Nahrboden fur das Meridiansystem dient, stammt aus
dem intraembryonalen Mesoderm. Dieses hat eine Beziehung zum Chong Mai (und hat
auch einen starken Bezug zu den 3 Erwarmern und der Abwehrfunktion von 3E).
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1.9. Die Leitbahnen der acht AuBerordentlichen GefaRe

1.9.1 Ein sich liberlappendes Netzwerk

Die AulRerordentlichen Gefale bilden einen kontinuierlichen Kreislauf und verlaufen
durch die vier Schlusselorgane Nieren, Herz, Fortpflanzungsorgane und Gehirn.

Sie sind alle sehr miteinander verbunden und wir kdnnten sie daher eigentlich als einen
einzigen Verlauf bzw. Meridian betrachten, der ,alles®, das Ganze, reguliert - im
Gegensatz zu den 12 Meridianen, die spezifischere Aspekte des Ganzen regulieren.
Die AuBerordentlichen Gefalde teilen sich sogar einige Punkte miteinander.

Eigenschaften:

e Verlaufe: es sind sowohl Punkte als auch groliere Bereiche wichtig, die
Aulerordentlichen Gefale sind weniger als Linien, sondern als Zonen und Bereiche
zu sehen. AuRer Ren Mai und Du Mai haben sie keine eigenen Punkte.

e Sie sind breiter als die 12 Hauptmeridiane und Uberlappen einander.

e Zwischen den Aulierordentlichen GefalRen gibt es weniger Differenzierung als
zwischen den 12 Hauptmeridianen, teilweise teilen sie sich Verlaufe mit den
Meridianen.

e Einige Yin-Gefalle haben auch Yang-Punkte und umgekehrt.

1.9.2 Organverbindungen

Hauptorgane der AuBerordentlichen GefaRe

Die AuRerordentlichen Gefalde stehen in Verbindung mit den in der TCM so genannten
Aulerordentlichen Yang-Organen: Gehirn, Fortpflanzungsorgane, Blutgefalle,
Gallenblase, Knochen und Knochenmark.

Von grundlegender Wichtigkeit ist die Verbindung der Auf3erordentlichen Gefalle aber
mit den Organen Nieren, Herz, Gehirn und Fortpflanzungsorgane.

Wie bei den 12 Meridianen, sind diese Verbindungen groer als zu den Organen im
westlichen Sinn zu verstehen:

e Das Gehirn ist mit dem Rickenmark und der hormonellen Kontrolle verbunden.

e Beiden Fortpflanzungsorganen geht es um alle Aspekte dieser Organe, also
sowohl innerliche als auch aulRerliche. Wenn wir Uber den Uterus sprechen, sind
sowohl Gebarmutter, als auch Eileiter, Eierstocke und zum Teil auch die Briste mit
eingeschlossen. Beim Mann, beziehen wir uns auf die inneren (z.B. Prostata,
Samenleiter) und die auleren Aspekte (Hoden, Penis).

e Das Herz umfasst das gesamte Kreislaufsystem und die Bildung von Blutzellen.

e Die Nieren stehen mit den Knochen und — Uber das Knochenmark — mit dem
Skelettsystem in Verbindung.

e Die Gallenblase ist mit dem gesamten Leber- und Kreislaufsystem, und mit der
Leber verbunden.
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Besondere Verbindungen zwischen den Hauptorganen und den
AuBRerordentlichen GefaRen

Zwischen all diesen Organen bestehen direkte Verbindungen. Besonders wichtig sind
die Verbindungen zwischen den Fortpflanzungsorganen und der Niere, und zwischen
den Fortpflanzungsorganen und dem Herzen.

Bao Mai / Herz-Uterus (Fortpflanzungsorgane)-Meridian

Dieser "Meridian" stellt eine direkte Verbindung zwischen Herz und
Fortpflanzungsorganen dar.

Er nahrt die Fortpflanzungsorgane mit dem Blut des Herzens, Xue, das vom Herzen
absteigt. Er stellt so eine Verbindung zwischen den Elementen Feuer und Erde dar.

Die Herz-Uterus-Verbindung ist in der Arbeit mit Kinderwunsch und Fruchtbarkeit von
wesentlicher Bedeutung.

Im ersten Schwangerschaftsdrittel, wenn der Fétus noch nicht viel Blut braucht, kann
der Uterus das Xue vom Herzen nicht nutzen. Oft ist das die Ursache von Ubelkeit.
Ahnliches geschieht wahrend des Klimakteriums und &uBert sich in Hitzewallungen.

Es besteht eine starke Verbindung zwischen Bao Mai und Chong Mai.

Zu Stérungen im Bao Mai kann es dann kommen, wenn das Herz, beispielsweise
durch geistige Erregung oder emotionale Frustration, belastet wird, was wahrend einer
Schwangerschaft auch das Baby im Mutterleib emotional beeinflusst.

Bao Luo / Nieren-Uterus (Fortpflanzungsorgane)-Meridian

Uber diese Leitbahn versorgen die Nieren den Uterus mit Jing. Sie stellt eine
Verbindung zwischen den Elementen Wasser und Erde dar.

Stress und Uberlastung, sowie medizinische Fruchtbarkeitsbehandlungen oder
zahlreiche Geburten innerhalb eines kurzen Zeitraums, schwachen sowohl die Nieren
als auch den Uterus, und damit Bao Luo. Oft ist eine Schwache des Nieren-Jing eine
Ursache fur Unfruchtbarkeit oder mehrmalige Fehlgeburten.

Es besteht eine starke Verbindung zwischen Bao Luo und Dai Mai.
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1.10. Die beiden ,,Familien“ der AuBerordentlichen Gefale:
auflere und innere

Wie bei den 12 Hauptmeridianen, bestehen auch zwischen den acht Aul3erordentlichen
Gefalle untereinander Beziehungen. So kdnnen sie in vier innere (primare) und vier
aulere (sekundare) AulRerordentliche Gefalde eingeteilt werden, die wiederum
miteinander in Verbindung stehen.

Die 4 ,,inneren” (primaren) AuBerordentlichen GefaRe — der zentrale
Kreislauf

Dazu gehodren Ren Mai (Konzeptionsgefall), Du Mai (Lenkergefal3), Chong Mai
(Vitalitatsgefald) und Dai Mai (Gurtelgefaly). Diesem zentralen Kreislauf kommt eine
Schlusselfunktion in der Fortpflanzung zu. Zudem sind diese vier Gefalle direkter mit
der vorgeburtlichen Essenz und dem Yuan Qi verbunden.

Sie entstehen in der Embryonalentwicklung zuerst, haben damit eine engere
Verbindung zum Himmel und eine weniger direkte mit der Erde. Sie entspringen im
Zentrum des Korpers, im Raum zwischen den Nieren (LG 4, Ming Men, zwischen dem
zweiten und dritten Lendenwirbel). Aus dem Zentrum kommend verbinden sie sich
wieder mit dem Himmel.

Nur eines dieser vier (Chong Mai) hat einen Verlauf in den Beinen und dieser
reprasentiert unsere erste Bewegung zur Erde hin.

Die 4 ,,auBeren” (sekundaren) AuBRerordentlichen GefaRe

Dazu gehoren Yin Wei Mai und Yang Wei Mai (Yin und Yang Verbindungsgefalie),
sowie Yin Qiao Mai und Yang Qiao Mai (Yin- und Yang-Fersenlenker).

Sie entstehen nach den primaren Gefalden, verlaufen von den Beinen, uber Hiften und
Schultern zum Kopf und haben eine enge Verbindung zum Blasenmeridian. lhre
Beziehung zum weiblichen Zyklus ist weniger eng als jene der primaren Gefalde. Sie
haben aber eine unterstitzende Funktion fur die primaren Gefalie, indem sie deren
Energie aus der Tiefe des Korpers in die Peripherie bringen und deshalb als
Verbindung zwischen den primaren AulRerordentlichen Gefallen und den 12
Hauptmeridianen und der nachgeburtlichen Essenz gesehen werden kdnnen.
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1.10.1 Der zentrale Kreislauf:
Du Mai, Ren Mai, Chong Mai und Dai Mai

Alle vier Gefalde entspringen im Ming Men, dem Bereich zwischen den Nieren
(manchen Quellen zufolge bei Frauen im Uterus bzw. bei Mannern im Palast der
Essenz in der Tiefe des Abdomens). Du Mai, Ren Mai und Chong mai steigen
gemeinsam ab zum Perineum. Dai Mai umschlief3t wie ein breiter horizontaler Gurtel
die vertikalen Meridiane.

Du Mai

Du 2V

Ma'l

Ren Moi\;’"" / Chong Mai _~ Du Mai

Le 13

Gb 25 le 13~ Du 4
Dai Mai © 2

\‘:‘

Gbh 27",.»" Gb 26
Gb 28%°

fere e B9800 N, N O

Dai Mai ——

Gb 27

1
1
\

Ren 1@ |

Abb. 2: Die Verlaufe von Ren Mai, Du Mai, Chong Mai und Dai Mai
(Alexandra Gelny, modifiziert nach Yates, Suzanne. Shiatsu flir Schwangerschaft und Geburt.)
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Sie haben zum Teil gemeinsame Verlaufe, speziell Chong Mai, Ren Mai und Du Mai,
was ihre enge Verbindung zueinander zeigt. Du Mai und Ren Mai sind die einzigen
AuRerordentlichen Gefalle mit eigenen Punkten. Sie bilden einen gemeinsamen
Kreislauf. Sie verbinden Uterus, Nieren, Herz und Gehirn. Ein Teil davon entspricht aus
westlicher Sicht der Hypothalamus-Hypophysen-Ovar-Achse.

Alle vier Gefale treffen sich bei LG 20, dem Punkt ,Hundertfaches Zusammentreffen®,
am Scheitel des Kopfes.

Du Mai (LenkergefaR) — ,,Meer des Yang*“
Funktion

starkt und reguliert das Yang im Korper

reprasentiert den Yang-Aspekt der Nieren

unterstutzt und reguliert das Qi der 6 Yang-Meridiane

regiert Uber seine Verbindung zum Ming Men das Yuan Qi

starkt die Lebenskraft und die Sexualitat

warmt den Uterus und unterstitzt den Menstruationszyklus und die Fruchtbarkeit
bietet grundlegende strukturelle Unterstitzung

nahrt Wirbelsaule und Gehirn

Chronische Schmerzen im unteren Rucken aufgrund einer Nieren-Schwache kénnen
mit dem Du Mai zusammenhangen.

Verlauf

Der Du Mai entspringt im Ming Men (bei Frauen im Uterus) und kommt - nach manchen
Quellen Uber Ren 1 (am Perineum) - beim Punkt Du 1 (zwischen dem Steifl3bein und
dem Anus) an die Oberflache. Von dort fihrt er entlang der Mitte der Wirbelsaule bis zu
Du 16 am Hinterhaupt, und weiter auf der Mittellinie des Kopfes Uber Stirn, Nase und
Oberlippe bis in die Mundhohle oberhalb der Schneidezahne des Oberkiefers (Du 28).

Ren Mai (KonzeptionsgefaR) — ,,Meer des Yin“
Funktion

reprasentiert Yin-Aspekt der Nieren

starkt und reguliert das Yin im Kdrper und das Qi der 6 Yin-Meridiane

versorgt den Uterus, die Plazenta, den Fetus/Embryo mit Yin-Energie

sorgt fur alle Yin-Substanzen (Essenzen, Blut und Flissigkeiten) in allen

physiologischen Prozessen und hormonellen Ubergéngen der Frau, und hat daher

einen groflRen Einfluss auf Fruchtbarkeit, Empfangnis, Schwangerschaft, Geburt und

Menopause

e grolde Bedeutung fur das Fortpflanzungssystem bei Frauen und Mannern

e reguliert gemeinsam mit dem Lenkergefal} die 3 Erwarmer (Ren Mai => unterer
Erwarmer): Unterbauch, Rektusmuskel, Uterus, Harnausscheidung, Perineum,
Beckenboden, unterer Ricken

e sorgt fur die Fahigkeit des Menschen, sich emotional zu nahren und kreativ zu sein
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Verlauf

Ren Mai entspringt in den Nieren und fuhrt durch die inneren Geschlechtsorgane (bei
der Frau durch den Uterus und die Eierstdcke, beim Mann durch Prostata und Hoden)
zu Ren 1 in der Mitte des Perineums und steigt entlang der Mittellinie an der
Vorderseite des Oberkorpers Uber den Hals bis zur Mitte der Innenseite der Unterlippe
(Ren 24) auf.

Wegen der Nahe zur Lage der Gebarmutter werden in der Akupunktur die Punkte unter
dem Nabel zu keinem Zeitpunkt der Schwangerschaft behandelt, und die Punkte
oberhalb des Nabels nur in den ersten 3 Monaten. Da wir die Intensitat der Berthrung
im Shiatsu gut anpassen kdnnen, ist fir unsere Arbeit diese strenge
VorsichtsmaRnahme nicht notwendig, obwohl wir uns naturlich der Position des Uterus
bewusst sein mussen.

Chong Mai (VitalitatsgefaB, DurchdringungsgefaB) — ,,Meer des Blutes*

Funktion

.Meer des Blutes“ wegen seiner Beziehung zu Blut

kann als Ursprung aller anderen AufRerordentlichen Gefalie gesehen werden (auller
Ren und Du Mai)

entspringt in den Nieren (Ming Men; anderen Quellen zufolge im Uterus) und verteilt
Qi auf der Ebene des Abwehr-Qi im ganzen Korper

Meer der 5 Yin und der 6 Yang-Organe, und Meer der 12 Meridiane

Verbindung zwischen vor- und nachgeburtlichem Qi durch seine Verbindung zu den
Nieren und dem Magen

starker Einfluss auf Menstruation (zusammen mit Ren Mai), kontrolliert alle Aspekte
der Menstruation: harmonisiert und reguliert die zeitlichen Ablaufe, den
physiologischen Fluss des Menstruationsblutes, dessen Stromungseigenschaften
und richtige Zusammensetzung, versorgt Uterus mit Blut

energetische Versorgung von Becken, Bauch (Bauchmuskulatur v.a. M. rectus
abdominis) und Brust

starke Verbindung zum Herzen: Kontrolle der Emotionen, Fahigkeit, sich emotional
zu nahren und sich in sich verbunden zu fihlen — ,wer wir sind“

Verbindung zwischen Uterus und Herz (Bao Mai), wird auch als Teil des Chong Mai
gesehen

Wirkung auf Uterus und seine Funktionen gemeinsam mit Ren Mai, Dai Mai und
Gallenblase

eng verbunden mit Niere (verteilt Essenz im ganzen Korper) und Magen (Ma 30):
Unterleib, Rucken, Verdauung, M. rectus abdominis

Chong Mai ist das einzige der primaren Aul3erordentlichen Gefalde, das eine
Verbindung in die Beine hat => Verankerung zur Erde
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Verlauf

Chong Mai entspringt im Uterus bei Frauen, anderen Quellen zufolge im Ming Men
bzw. in den Nieren und kommt bei Ren 1 (Mitte des Perineums) an die
Kdrperoberflache.

3 Aste:

Tritt beidseits bei Ma 30 an die Korperoberflache, fuhrt Gber Ni 11 Uber den Bauch
entlang des Nieren-Meridians zu Ni 21 und einigen Quellen zufolge Uber den
Brustkorb zu Ni 27. Andere Quellen sprechen von einer Verastelung in die Brust.
Von dort verlauft er weiter Uber den Hals, umrundet den Mund und endet unter den
inneren Augenwinkeln.

Ein innerer Ast steigt von Ren 1 vor der Wirbelsaule auf zu Du 20.

Der dritte Ast steigt von Ni 11 abwarts an der Innenseite der Beine hinter den
Innenkndécheln vorbei bis zur Fullsohle. Ein Ast verlauft von der Ferse bis zur
grolden Zehe.

Symptome, bei denen es gut ist mit Chong Mai zu arbeiten

schwache Konstitution mit Verdauungssymptomen (wegen seines Einflusses auf
das Herz)

wenn Magen und Milz schwach sind, kann das Qi, das mit dem sich im Chong
sammelnden Blut assoziiert ist, in den Magen aufsteigen und das Magen-Qi zum
Uberlaufen bringen und so zu Ubelkeit oder Erbrechen, Hitzewallungen und
Schwitzen fuhren, wie wir es oft im ersten Schwangerschaftsdrittel, aber auch
wahrend der Menopause sehen.

Bauchschmerzen und Blahungen, Druckgefuhle in Brust und Hals,
Erstickungsgefuhl, Hitze im Kopf, kalte FuRe, Angstzustande - Symptome von
Angst und Schock.

Dai Mai (GurtelgefaR)

Funktion
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Gefall des Beckens

starke strukturelle Verbindung mit Knochen, Gelenken (u.a. lliosakralgelenk,
Schambeinfuge), Muskeln und Blutfluss im Becken

strukturelle Unterstutzung der Bauchmuskulatur (seitliche, schrage) und des
Beckenbodens

unterstltzt die Yang-Energie des Beckens, Verbindung zu Gallenblase

als einziger horizontaler Meridian verbindet Dai Mai die 12 Hauptmeridiane, sowie
Ren, Du und Chong Mai, und halt sie zusammen

stellt Beziehung zwischen Korpervorderseite und —rlckseite her und damit von Yin
und Yang

verbindet oberen und unteren Teil des Korpers und unterstitzt Energiefluss

Uber Verlauf im Abdomen enge Verbindung zu Du Mai, Ren Mai und Chong Mai,
die dort ihren Ursprung haben
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wichtige Bedeutung fur weibliche Reproduktionsorgane => sorgt fur physiologische
Verteilung der FlUssigkeiten im unteren Erwarmer und kontrolliert diese

gemeinsam mit Milz haltende, anhebende Funktion

verbindet Milz-, Nieren- und Leber-Energie => diese unterstitzen und versorgen
Uterus im Bauch, Fetus im Uterus, Becken mit Essenz und Qi

reguliert Blut- und Jing-Fluss zum Becken

bei inadaquatem Energiefluss:

zu locker => haltende Funktion gestort, vaginaler Ausfluss
zu fest => Blockierung der Zirkulation in der Kérpermitte

"Lagerraum"” fur unaufgearbeitete emotionale Traumata

Verlauf

Dai Mai umrundet den Korper wie ein breiter und tiefer Gurtel. Er entspringt im Raum
zwischen den Nieren (Ming Men) und kommt bei Du 4 an die Oberflache. Dann zieht er
unterhalb des Brustkorbes in Taillenhéhe nach vorne Uber den vorderen oberen
Darmbeinstachel bis zur Schambeinfuge am Oberrand des Schambeins (Ren 2). Wir
stellen uns den Dai Mai als breiten Gurtel bzw. Raum vor, der die Taille und das
Becken umschliel3t und durchzieht.
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1.10.2 Die 4 ,,auBeren” (sekundaren) AuBerordentlichen GefalRe: Wei
und Qiao Mai

Yin und Yang Wei Mai (Yin und Yang VerbindungsgefaR)

o X
2] T
_ / 3 ’ .
"_-1‘1/ ' ".
."/ .\
/‘ \\
/ \
&N | /
|| ! '
1"' f
.‘
l’ ’
’ (|
|' '
|| |
|| |
|
'. l
\ l
|| ’
|
|| |
'. |
|
r L
*

Sie treten gemeinsam in Erscheinung. Es werden ihnen sowohl Bereiche als auch
Punkte zugeordnet. Sie ermdglichen die Bewegung von Qi zwischen den Yin und Yang
Meridianen, wahrend Du und Ren Mai mehr fur die Steuerung und Regulierung von Yin
und Yang zustandig sind. Yin und Yang Wei Mai sind mit Du und Ren Mai durch ihre
Beziehung zu Yin und Yang verbunden. Sie sind aber durch ihre Verbindung zum Herz
und zu der Art, wie wir das Leben erfahren, auch eine Verbindung zu Chong und Dai
Mai. Yin und Yang Wei Mai reprasentieren unsere archetypische Energie. In ihnen
dricken sich die unterschiedlichen Element-Typen aus. In ihnen zeigt sich, wie wir
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unsere Energie ausrichten und wie sehr wir mit unserem Ursprungs-Qi (Yuan Qi) im
Einklang sind.

Yin und Yang Wei Mai sind mit dem Himmel insofern verbunden, wie wir unser Leben
leben und Erfahrungen integrieren. Ihre Regulierungspunkte sind in den Handen, Yin
Wei verlauft durch den Punkt Himmelsvorsprung KG 22. Innere Organisation.

Sie reprasentieren, wie wir unseren Platz in der Welt finden, und wie wir uns festigen.
Sie reprasentieren das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang und die vier Richtungen
— das Gleichgewicht zwischen links und rechts, oben und unten, Stabilitat.

Am Ende vereinigen sie sich wieder mit Yin und Yang, mit Ren und Du Mai. So schlief3t
sich der Kreis. KG 23 ist dabei wichtig. In manchen Texten werden auch LG 15, LG 16
und Ma 1 genannt, und es wird beschrieben, dass das ZurtckflieRen in Du Mai mit dem
Zuruckkehren zum Ursprung zu tun hat.

Sie werden dazu verwendet die Beziehung zwischen dem Innen und dem Aul3en des
Kdrpers zu regulieren und die Energie zu regulieren, wenn davon zu wenig vorhanden
ist.

Yang Wei: wie wir uns auf die Welt einlassen und diese Erfahrung integrieren, indem
wir sie zu Du Mai zurlckbringen.

Yang Wei Mai bringt das, was aul3erhalb des Korpers ist, zurick hinein: er ist mit Shao
Yang (dem Kleinen Yang) uber Gb 29 verbunden und ist mit dem Dreifachen Erwarmer
verknupft.

Er kontrolliert das Abwehr-Qi.

Er beginnt in den FlUlRen bei Bl 63 / Gb 41 und flie3t zum Kopf.

Yin Wei: das Innere des Korpers. Er ist stark mit Blut und Yin verbunden. Er hat eine
ziemlich direkte Verbindung mit Herz (und ist so auch eng mit dem Chong Mai
verbunden) und wird oft fiUr emotionale Themen genutzt. Manchmal wird er als zweiter
Ast des Nierenmeridians und des Chong Mai beschrieben.

Er nahrt Yin (Ni 9).

Er bietet eine Mdglichkeit die Energie der Ahnen zu verandern.

Yin und Yang Qiao Mai (Yin und Yang FersengefaR)
Sie sind Gefalte der Haltung und der Grundbefindlichkeit

Sie bilden ein ausgewogenes Paar und regulieren unsere Fahigkeit, im gegenwartigen
Moment anzukommen und kleinste Anpassungen vornehmen zu kénnen. Wie wir uns
in der Welt darstellen. Unser Ego. Sie sind der erste Moment der Lebensenergie und
der Ausdruck von Du und Ren. Die vorderste Verteidigungslinie des Korpers,
verbunden mit dem Metabolismus von Bl 1 und dem Abwehr-Qi.

Sie regulieren einen Uberschuss an Energie: bei einem Yang-Uberschuss sind die
duReren Muskeln des Beins angespannt, bei einem Yin-Uberschuss sind die inneren
Muskeln des Beins angespannt. Da sie Uberschuss regulieren, sind die Qiao Mai oft
mit Abhangigkeitsmustern verbunden.
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Gleichgewicht zwischen links und rechts. Nicht nur links und rechts, sondern auch
aufsteigende und absteigende Energie, also die Bewegung der Energien der rechten
wie der linken Seite.
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Es ist wie die Bewegung der Sonne: Links ist der Ort der aufgehenden Sonne und
rechts ist der Ort der untergehenden Sonne.

Da die Qiao Mai die Fersengefalie sind, sind sie auch mit der Wichtigkeit der FuRRe
verbunden und mit der Fahigkeit geerdet, in der Erde verwurzelt zu sein und aufrecht
stehen zu kdnnen. Sie beginnen bei den Fuflken und steigen in den Kopf auf. Es gibt die
Vorstellung, dass wir durch unsere Fule einatmen kdnnen und so die Energie der Erde
aufnehmen. Das entspricht der Vorstellung wie wir auf der Erde stehen bzw. gehen und
von unserem Platz in der Welt. Sie sind mit den drei Kérper-Raumen verbunden: Kopf,
Brustkorb und Becken, sowie mit unserer Wirbelsaule.
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Es gibt auch eine Verbindung zu unseren Augen: unsere Fahigkeit zu sehen (Bl 1) und
die Regulierung des neuroendokrinen Systems: prasent und im Moment sein.

Sie entspringen aus Du und Ren Mai.
Sie fliellen zurtck und verbinden sich mit Chong und Dai.

Gegenseitige Durchdringung und Rhythmus zwischen Yin und Yang; Anstieg von
Vitalitat.

Yang Qiao: Osten, links. Unsere Haltung und Einstellung zur Aul3enwelt. Absorbiert
Yang-Uberschuss. Bei einem Yang-Uberschuss tendiert die Muskulatur auf der
Innenseite des Beins locker zu sein und auf der Aul3enseite fest / angespannt.

Yin Qiao: Westen, rechts, Selbstreflexion, innere Haltung / Einstellung. Ein Yin-
Uberschuss driickt sich oft in angespannter Muskulatur an der Innenseite des Beins
und lockerer Muskulatur an der Aul3enseite des Beins aus.

1.11. Die Behandlung der AuBerordentlichen Gefalle

Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten, mit den AulRerordentlichen Gefallen zu
arbeiten:

e Uber Offnungs- und Kopplungspunkte
e gesamten Verlauf, Punkte und Zonen des Gefaldes behandeln

e Uber die Organverbindungen (Fortpflanzungsorgane / Uterus, Nieren, Herz, Gehirn)

Die acht AulRerordentlichen Gefalke werden in vier Paare eingeteilt. Jedes Gefald hat
einen Offnungspunkt und einen Koppelungspunkt, welcher wiederum der
Offnungspunkt des gepaarten GefaRes ist. Uber den zugeordneten Offnungspunkt
erreichen wir den Bereich, der vom jeweiligen Gefal} regiert wird. Hier kommt die Rolle
der AuRerordentlichen Gefalle als Qi-Reservoire zum Tragen. Weiters kann durch
Halten von Offnungs- und Koppelungspunkt eine energetische Harmonisierung von
oben und unten erreicht werden. Wir kdnnen die Punkte auch auf beiden Seiten
gleichzeitig behandeln.
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1.12. Die Fortpflanzungsorgane und einige besondere
Verbindungen

Die Fortpflanzungsorgane werden als eines der sechs Aulderordentlichen Yang-
Organe gesehen (die anderen funf sind Gehirn, Knochen, Knochenmark, Gallenblase
und Blutgefalie).

Bei der Frau wird der Uterus als Bao Gong bezeichnet, wortlich "Palast des Kindes".
In der dstlichen Medizin gehdren sowohl die Gebarmutter als auch der
Gebarmutterhals, die Vagina, die Eileiter und die Eierstdocke dazu. Er hat eine
fundamentale Rolle in der weiblichen Physiologie fur den Menstruationszyklus,
Fruchtbarkeit und Schwangerschaft. Die Gebarmutter hat zwar die Form eines Yang-
Organs (hohl), aber die Funktion eines Yin-Organs: sie speichert Jing und Blut. Es
findet ein Wechsel zwischen Entleerung (Menstruationsblutung) und Bewahrung
(Schwangerschaft) statt.

Beim Mann sprechen wir vom ,Roten Feld“ (Dan Tian), wortlich "Raum der Essenz"
oder "Samenzellenpalast". Er ist mit den Nieren und dem Du Mai verbunden und
produziert und speichert das Sperma. Wenn Nieren und Du Mai leer sind und so die
Speicherung von Sperma beeintrachtigt ist, kann dies zu Impotenz, vorzeitiger
Ejakulation, klarem und wassrigem Sperma fuhren.

Die Fortpflanzungsorgane stehen in enger Verbindung zu den Nieren, Ren Mai,
Chong Mai und zum Herz. Das Herz regiert das Blut, die Leber speichert es, die Milz
kontrolliert es. All diese Yin-Organe stehen auf verschiedene Art und Weise mit den
Fortpflanzungsorganen in enger Verbindung.

1.12.1 Leber und Uterus

Die Leber speichert Blut und reguliert das Blut-Volumen. Eine unregelmaliige
Menstruation, schmerzhafte Regelblutungen, sparliche Blutungen oder ein
Ausbleiben der Blutung kdnnen mit einer Dysfunktion der Leber zusammenhangen.

1.12.2 Bao Mai / Herz-Uterus-Meridian (> siehe S. 11)

1.12.3 Bao Luo / Nieren-Uterus-Meridian (> siehe S. 12)
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2. Der weibliche Zyklus

Von der Pubertat bis zur Menopause haben Madchen/Frauen regelmalige
Menstruationszyklen, die bei den meisten Frauen 28-30 Tage dauern, aber von 21
bis 42 Tagen variieren kdnnen oder unregelmalig sind. Die Lange des

Menstruationszyklus kann sich auf die Dauer der Schwangerschaft auswirken, d.h.

Frauen mit langeren Menstruationszyklen haben langere Schwangerschaften.

Die Zyklen werden durch Hormone reguliert, die vom Hypothalamus gesteuert
werden. Gonadotropin-Releasing-Hormon (GnRH), das im Hypothalamus gebildet
wird, wirkt auf die Zellen des Hypophysenvorderlappens, die ihrerseits die

Gonadotropine LH (luteinisierende Hormon) und FSH (follikelstimulierendes Hormon)

freisetzen. Diese stimulieren und steuern zyklische Veranderungen im Eierstock.

Das bedeutet, dass die Kontrolle der Fortpflanzung durch andere Inputs aus den

héheren Hirnzentren moduliert und beeinflusst werden kann (Coad 79). Die GnRH-

Neuronen wandeln neuronale in endokrine Signale um. Stress, Erndhrung,
Umwelteinflisse und anderes beeinflussen das Timing und den Erfolg der
Fortpflanzung.

Dies steht in Beziehung zu den AulRerordentlichen Gefalden.

e Der reproduktive Zyklus wird tber Jing reguliert

e Niere ist Ursprung des "himmlischen Gui", das die Grundlage des
Menstruationsbluts darstellt => Starkung der Niere wichtig.

¢ Ren Mai und Chong Mai regulieren Uterus und Menstruationsblut, sind fur

Menarche, regelmaflige Menstruationsblutung, Fruchtbarkeit, Klimakterium und

Menopause zustandig

¢ Menstruationsblutung beginnt, wenn Chong Mai gentigend gefullt ist, im Lauf der
Blutung leert er sich, bis zur nachsten Blutung fullt er sich wieder, arbeitet hierbei

mit Ren Mai zusammen

e Milz ist nachgeburtliche Quelle des Blutes und unterstitzt Leber bei der
Speicherung von Blut

e ab dem Einsetzten der Regelblutung tUbernimmt Leber die Kontrolle Gber das
regelmanige Auftreten der Periode. Leber speichert Blut und stellt es Ren Mai

und Chong Mai zur Verfugung. Freier Fluss des Leber-Qi bringt Blut in Bewegung

und damit die Menstruationsblutung in Gang
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2.1. Die 4 Phasen des Menstruationszyklus

Als Frauen kdnnen wir spuren, dass unsere Energie in den verschiedenen Phasen
des Zyklus unterschiedlich ist: es gibt Phasen, die wir am meisten genielden, Phasen,
die wir als anstrengend empfinden. Wir splren, was mit unserer Energie in jeder
Phase passiert.

Ursprunglich wurden die Zyklen der Frauen im Einklang mit dem zunehmenden und
abnehmenden Mond gesehen, wobei bei Vollmond der Eisprung (,weil3er Mond-
Zyklus®) oder die Regelblutung (,roter Mond-Zyklus®) stattfinden konnte.
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21.1 Follikel-, Proliferations- oder Aufbauphase (etwa 6.-13. Tag)

In dieser Phase beginnen 5-15 Ur-Follikel unter dem Einfluss von FSH
(follikelstimulierendes Hormon, Hypophysenvorderlappen) zu wachsen. Die
Gebarmutterschleimhaut, das Endometrium, verdickt sich unter dem Einfluss von
Ostrogen, das von dem wachsenden Follikel abgesondert wird.

Unter normalen Umstanden erlangt nur eines dieser Follikel komplette Reife. Das
bedeutet, dass die meisten Follikel degenerieren, ohne je zu reifen. Wenn der
Ostrogen-Spiegel steigt, wird LH (luteinisierendes Hormon) abgegeben, das zur
Reifung des Follikels und der darin enthaltenen Eizelle bendtigt wird.

In dieser Phase gibt es die grofiten individuellen zeitlichen Schwankungen. In
langeren Menstruationszyklen ist sie langer, in klirzeren kurzer.

Die 0Ostliche Sicht:

e aufbauende Energie — sowohl Yin als auch Yang
e Chong Mai und Ren Mai relativ erschopft
e Blut und Yin nach der Menstruationsblutung relativ leer

Behandlung:

Wenn wir in den ersten Tagen nach der Menstruation arbeiten, kbnnen wir dabei vor
allem den Wiederaufbau der Energie der Frau unterstitzen. Wenn sie dann wieder
zu Kraften kommt, ist es auch moglich etwas starkere Arbeit zu integrieren, um
Bewegung in blockierte Bereiche zu bringen, wenn dies fur die Frau passt.

Es ist daher wichtig, diese Energien gut zu spuren und zu schauen, wo sich die Frau
gerade in ihrem Zyklus befindet: Befinden sich die Energien im Aufbau oder nicht?
Wie schnell erholt sich die Energie? Oder gibt es eine zugrundeliegende Schwache?

Es gibt Ahnlichkeiten zur friihen postpartalen Phase: wie die Leere nach der Geburt.
Ahnlich ist auch die Energiequalitat in der Zeit nach einer Fehlgeburt: diese Arbeit ist
daher auch fur diese beiden Phasen relevant.

Oft sind Frauen in dieser Phase besonders sensibel: daher ist sammelnde Arbeit gut
und darauf zu achten, nicht Gberzustimulieren.

Frihe Follikelphase

e Blut und Yin nahren: mithilfe von Chong Mai und Ren Mai, gemeinsam mit Leber,
Niere und Milz

Wiederaufbau des Qi unterstutzen

sammelnde Arbeit

bei Stagnation starkere Arbeit und Bewegung

Chong Mai tonisieren und verankern gemeinsam mit Magen und Milz
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Zum Eisprung hin

e Nahren der Essenz durch Niere, Niere-Uterus-Verbindung, Ren Mai, Chong Mai
und Du Mai zur Unterstitzung des Eisprungs

o tiefe energetische und physische Arbeit mit Fortpflanzungssystem und
Beckenraum, um Bereich zu aktivieren, Blockaden zu l6sen, das endokrine
System einzubeziehen

e Unterstltzung des Leber-Qi (fur Bewegung der Eizelle flr den Eisprung)

o tiefere Arbeit im Becken: Psoas-Release, M. piriformis, Gesallmuskulatur,
Dehnungen und Mobilisierungen, Arbeit am Dickdarm

e Lympharbeit

21.2 Eisprung/Ovulation (um den 14. Tag)

Rund um den 12. Tag eines 28-Tage-Zyklus steigt das Ostrogen plétzlich an, was
wiederum einen Anstieg des LH auslést und zum Eisprung fuhrt. In einem 35-Tage-
Zyklus ware das um den 19. Tag herum, in einem 21-Tage-Zyklus schon am 7. Tag.
Der Eisprung findet in etwa in der Mitte des Zyklus statt. Zum Zeitpunkt des
Eisprungs wird der Zervixschleim klebriger, danach steigt die Kérpertemperatur an.

Beim Eisprung wandert eine reife Eizelle (manchmal mehr als eine) zur Oberflache
des schitzenden Follikels und wird in den Eileiter abgegeben. Die anderen Eizellen
degenerieren nach und nach.

Nach dem Eisprung nimmt die Hulle des Follikels aus dem Blutkreislauf Cholesterin
auf und wird daraufhin gelb und wird zum so genannten Gelbkorper (Corpus
Luteum). Der Corpus Luteum produziert Ostrogen und Progesteron, die die
Verdickung der Schleimhaut im Uterus stimulieren.

Die 0Ostliche Sicht:

¢ Rund um den Eisprung wird die Wandlungsphase Feuer im Qi prasent:
Sexualitat, Ausdruck von Sexualitat, Verbindung mit dem Partner.

e Blut und Yin fullen sich langsam unter dem Einfluss von Chong Mai und Ren Mai

¢ Yin erreicht seinen Hohepunkt, Yang baut sich auf

e Leber-Qi bewegt Eizelle fur Eisprung

Behandlung:

e Essenz mithilfe von Niere, Niere-Uterus, Chong Mai, Du Mai, Ren Mai nahren, um
Eisprung zu unterstutzen
e gute Phase, um mit Shen und Bao Mai zu arbeiten

21.3 Gelbkorper- oder Sekretionsphase (etwa 15.-28. Zyklustag)

Das Endometrium wird noch dicker, bis maximal 4-6mm — der Grofteil dieses
Anschwellens wird durch Flussigkeitsretention verursacht. Die Drisen des
Endometriums sondern ihre nahrende FlUssigkeit ab.
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Diese Phase dauert im Durchschnitt 14 Tage (zwischen 12 und 16 Tagen), es sind
daher die 14 Tage vor Einsetzen der Regelblutung. Das Progesteron flhrt auch
dazu, dass die Korpertemperatur der Frau leicht steigt, um die eventuelle Einnistung
einer befruchteten Eizelle zu erleichtern. Fur die Empfangnis ist es wichtig, dass
diese Phase mindestens 10 Tage dauert!

Die 0Ostliche Sicht:

¢ Yang erreicht seinen Hohepunkt (kurz vor dem Beginn der Regelblutung)
e Yang Qi steigt auf und Leber-Qi bewegt sich zur Vorbereitung der Regelblutung
e gute Zeit um ,aufzuraumen® und Altes loszulassen, zu entgiften

Behandlung:

e wenn das Yang schwach ist, Yang Uber Dai Mai oder Leber tonisieren und
bewegen (besonders wenn sicher keine Schwangerschaft besteht)

e Blut nadhren

¢ sich in die Niere-Uterus-Verbindung einfuhlen

¢ allgemeine haltende Techniken, eventuell mit Einbeziehung von Qi-Arbeit entlang
des Ren Mai und Du Mai (Energie der Mittellinie), besonders wenn die
Madglichkeit einer Schwangerschaft besteht

e sanftere Arbeit im Beckenbereich

e Arbeit an der Kopfhaut

e Nacken- und Schulter-Entspannung

Wenn eine Frau gerade versucht, schwanger zu werden, ist dies eine sensible Phase
fur die Behandlung, weil die Mdglichkeit einer Schwangerschaft besteht - dann ware
die Bewegung von Leber-Qi im Sinne eines Reinigens und Ausleitens nicht glnstig.
Es ist daher wichtig, gut hinzuspuren, wo die Klientin steht!

2.1.4 Menstruations- oder Blutungsphase (1. bis etwa 5. Tag)

Wenn keine Befruchtung stattgefunden hat, beginnt 14 Tage nach dem Eisprung die
Regelblutung. Ein starker Abfall von Ostrogen und Progesteron bewirkt eine
Kontraktion der Muskulatur in den Arteriolen der Gebarmutterwand, was dazu fuhrt,
dass das Endometrium weniger durchblutet wird. In der Folge stirbt Gewebe der
Gebarmutterschleimhaut ab, 16st sich und die Regelblutung wird ausgeldst, d.h. die
Blutung ist eine Nekrose von kompakten und schwammigen Schichten des
Endometriums.

Die 0Ostliche Sicht:

e Zeit der Ruhe, des Loslassens, Raum, um Neues zu schaffen
e energetisch ist die Menstruation ahnlich der Geburt
e Ursprung des Menstruationsblutes (Tian Gui) in den Nieren = Wasser
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e Menstruationsblut wird in Zusammenhang mit Herz in Verbindung mit Chong Mai
und den AuRerordentlichen GefalRen gesehen

Absteigen des Herz-Qi zum Uterus setzt Blutung in Gang

Offnung von Dai Mai erméglicht Herauslassen des Blutes

Chong Mai beeinflusst gesunde Bewegung des Blutes, 16st Blockaden

freies FlieRen von Leber-Qi und Leber-Blut ermdglichen Bewegung des Blutes

Behandlung:

e Sanfte Techniken am Bauch oder Techniken, die entspannen und Stress
reduzieren, kdnnen jetzt die reinigenden und entgiftenden Aspekte der
Regelblutung unterstitzen

¢ Yin unterstitzen

e Chong Mai unterstutzt freien Fluss des Blutes

e Dai Mai unterstutzt Reinigung und Ausleitung von Feuchtigkeit

2.2. Menstruationszyklus und 5 Wandlungsphasen

e Phase nach Menstruationsblutung: Yin und Yang erschopft, Aul3erordentliche
Gefalle erschopft. Bewegung vom Winter zum Fruhling, Wachsen, Aufbau = Holz

e Zum Eisprung hin: Yang wachst, Ubergang von Friihling zu Sommer = Feuer

e Eisprung: kontinuierlicher Anstieg der Yang-Energie, Sommer = Feuer. Sexualitat,
Verbindung mit dem Partner

e Zeit nach dem Eisprung: Erde kann auch als Dreh- und Angelpunkt zwischen
Sommer und Herbst gesehen werden, wenn sich die Energie entweder in
Richtung Schwangerschaft oder in Richtung Menstruation bewegt

¢ Regelblutung: Kurz vor Einsetzen der Regelblutung ist dann die Holz-Energie
sehr prasent: sie ermdglicht den freien Fluss des Blutes aus dem Korper.

2.3. Menstruationsstérungen

2.3.1 Menorrhagie — Sehr starke Blutung

Ungefahr eine von funf Frauen blutet sehr stark: Der Blutverlust wahrend einer
normalen Menstruation betragt etwa 5 Essloffel, bei starker Menstruationsblutung
kann es jeden Monat 10 bis 25 Mal so viel sein. Dies kann Anamie (Blutarmut)
verursachen.

Ostliche Sicht:

starke Blutverluste schwachen Qi und Blut

Uberarbeitung, zu viel Sex => Schwéchung von Leber- und Nieren-Yin
Chronische Erkrankung => Milz-Schwache => kann Blut nicht mehr kontrollieren
Milz ist zu schwach, um Blut zu halten

schwaches Leber-Qi => Blut kann nicht gespeichert werden
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Ursachen

e hormonelle Stoérungen: Viele Frauen mit starken Menstruationsblutungen haben
keinen regelmaliigen Eisprung.

e strukturelle Anomalien in der Gebarmutter wie Polypen, Zysten oder Myome

e bestimmte medizinische Erkrankungen kdnnen starke Menstruationsblutungen
verursachen (z.B. Schilddrisenprobleme, Blutgerinnungsstérungen, Leber- oder
Nierenerkrankungen)

¢ Medikamente wie Antikoagulantien und einige synthetische Hormone

e andere gynakologische Zustande, die fur schwere Blutungen verantwortlich sein
kénnen (z.B. Komplikationen durch ein IUP, Infektionen, Fehlgeburt,
Eileiterschwangerschaft, Prakanzerosen der Zellen der Gebarmutterschleimhaut)

Behandlung:

Vitalitatsgefafn

Milz-Qi tonisieren

Leber-Qi und Leber-Blut regulieren

Hk 6 und Le 3 (regulieren das Blut)

Mi 6 (ernahrt Blut und Yin, reguliert den Uterus, starkt Fahigkeit der Milz, Blut zu
halten)

Mi 1 (zum Stoppen der Blutung)

e Le 1 (reguliert Menstruation und die Fahigkeit der Leber, Blut zu speichern,
bewegt Leber-Blut)

2.3.2 Amenorrhdo = Ausbleibende Blutung

Primare Amenorrho: keine Menstruation bis zum Alter von 16 Jahren.

In der Regel durch endokrine Probleme verursacht wie z.B. geringes Korpergewicht
im Zusammenhang mit Essstérungen, ibermalige Bewegung oder Medikamente.

Probleme mit Eierstdcken oder Hypothalamus, genetische Anomalien, verzdgerte
Reifung der Hypophyse

Sekundare Amenorrho: regelmalige Perioden, die Blutung bleibt plétzlich drei
Monate oder langer aus.

Ursachen:

Probleme, die den Ostrogenspiegel beeinflussen einschlieRlich Stress,
Gewichtsverlust, intensiver Sport, Krankheit oder Probleme mit der Hypophyse (wie
erhohter Prolaktin-Spiegel) oder der Schilddrise (einschlieRlich Hyperthyreose oder
Hypothyreose) weiters Eierstockzysten oder Zustand nach operativer Entfernung der
Eierstocke.

Ostliche Sicht:
e Blut- und Yin-Mangel
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Chong Mai als Blut-Reservoir ist zu schwach, um Qi, Jing und Blut im Uterus zu
zirkulieren

allgemeiner Mangel an Blut und Qi z.B. durch Mangelernahrung, Magersucht,
allgemeine Schwache

Leere von Milz-Qi und Jing fihren zu Blut-Leere und Dysfunktion von Chong Mai
und Ren Mai

Blutstase im Uterus: Ursachen Blutleere (z.B. Milz kann die fur die Blutbildung
bendtigten Substanzen nicht transformieren), Entgleisungen der Leber oder des
Herzens (enger Bezug zum Blut => Chong Mai).

Blutstase-Chong Mai-Pathologien oft durch chirurgische Eingriffe (Hysterektomie,
Abtreibungen) oder traumatische Erlebnisse (sexueller Missbrauch,
Vergewaltigung) hervorgerufen

Behandlung:

Arbeit mit den AuRerordentlichen GefalRen, da meist in Zusammenhang mit dem
neuroendokrinen System

Offnen des Chong Mai wegen Fahigkeit, Qi, Blut und Jing im Uterus zu bewegen
Hk 6 und Le 3 (regulieren das Blut)

Mi 6 (ernahrt Blut und Yin)

Ren 6 tonisieren bei Qi-Leere

2.3.3 Schmerzhafte Menstruationsblutung, Krampfe =

Dysmenorrho

Krampfe und Schmerzen vor und wahrend der Blutung im Ricken und/oder
Unterbauch manchmal auch Ziehen bis in die Oberschenkel. Der Schmerz ist
ziehend, wehenartig, bohrend oder stechend und kann in Dauer und Intensitat
variieren.

Ostliche Sicht:
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Blockade im Energiefluss = gestautes Qi oder Blut-Stagnation

Qi-Stagnation => wellenférmige Schmerzen -> verschwinden meist, wenn Blut zu
flieRen beginnt

Blut-Stagnation => Schmerzen meist erst wahrend der Blutung, oft Klumpen im
Blut, deren Ausscheidung oft Erleichterung bringt

Qi- und Blut-Schwache => Schmerzen beginnen erst nach der Blutung (eher
selten)

Ren Mai und Chong Mai sind geschwacht => kdnnen Jing, Yin und Blut nicht
bewegen => Stagnation im unteren Erwarmer, besonders in den
Reproduktionsorganen

Schwache im Dai Mai => krampfartige Schmerzen im Abdomen und im Rucken
Blockade im Ren Mai

Blutstase im Uterus

Leber-Qi-Stagnation => Bauch-, Rlickenschmerzen
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Behandlung:

Essenz nahren => AulRerordentliche Gefalle, besonders Chong Mai, Ren Mai
Becken tonisieren, Qi im Becken bewegen (Dai Mai)

Niere und Milz ndhren

Leber-Qi bewegen

2.3.4 Pramenstruelles Syndrom (PMS)

Psychische (Reizbarkeit, Niedergeschlagenheit, Stimmungsschwankungen, Unruhe,
Schlafstérungen) und kérperliche Beschwerden (Miidigkeit, Kopfschmerzen, Odeme,
Spannung in der Brust, Bauch- und Rickenschmerzen, Verdauungsbeschwerden),
die vor der Regelblutung auftreten und mit dem Einsetzen der Blutung abklingen.
Symptome variieren hinsichtlich Intensitat und Dauer (einige Tage vor bis zum
Einsetzen der Blutung). 40-60 % der Frauen sind davon betroffen.

PMS scheint durch steigende und fallende Spiegel der Hormone Ostrogen und
Progesteron verursacht zu werden, die Neurotransmitter einschliel3lich Serotonin,
einer Substanz, die eine starke Wirkung auf die Stimmung hat, beeinflussen konnen.
Es ist nicht geklart, warum einige Frauen PMS entwickeln und andere nicht. Forscher
vermuten, dass manche Frauen empfindlicher auf Veranderungen des
Hormonspiegels reagieren als andere.

Ostliche Sicht:

e emotionale Belastung (Zorn, Frustration, Groll) => Leber-Qi-Stagnation = eine der
Hauptursachen

e Erndhrungsfehler => Schleim

e Uberarbeitung, Stress im Alltag, zu viel Sex => Leber- und Nieren-Yin
geschwacht => Leber-Qi-Stagnation

e Blut- und Qi-Mangel

e Leber-Qi-Stagnation => Schmerzen (Bauch-, Rickenschmerzen, Spannung in
der Brust, Kopfschmerzen)

e Fulle-Zustand

¢ Innere Hitze

Behandlung:

Dai Mai starken (= ,Lagerraum® fur unaufgearbeitete Emotionen)
Offnen des Chong Mai => bewegt Qi und Blut

Leber-Qi bewegen

Milz néhren
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3. Fertilitat und Kinderwunsch

3.1. Voraussetzungen fiir eine erfolgreiche Empfangnis aus
westlicher Sicht

e Der Hormonspiegel einer Frau muss in Ordnung sein, damit sich Eizellen normal
entwickeln.

e Die Frau muss einen Eisprung haben, damit eine Eizelle freigesetzt wird.

e Es muss zum richtigen Zeitpunkt im Menstruationszyklus Geschlechtsverkehr
stattfinden.

e Der Partner muss eine gute Spermienanzahl und gesunde Spermien haben.

e Die Eizelle muss vom Eileiter eingefangen werden und befruchtet werden.

¢ Mindestens ein Eileiter muss durchgangig sein, damit die Eizelle befruchtet und
die befruchtete Eizelle in den Uterus wandern kann.

e Die befruchtete Eizelle muss sich in der Uteruswand einnisten.

3.2. Empfangnis aus ostlicher Sicht

Die Empfangnis geschieht, indem sich die Essenz des Mannes mit der Essenz der
Frau vereinigt. Aus dieser Verschmelzung entsteht ein Tai (der Fo6tus) im Uterus. Der
Uterus wird uber Bao Luo mit Essenz der Nieren versorgt, und Uber Bao Mai mit Blut
des Herzens.

Die Qualitat des Jing, sowohl der Frau als auch des Mannes, spielt daher eine
wesentliche Rolle fur eine erfolgreiche Empfangnis. Insofern sind alle
AuRerordentlichen Gefalle sehr wichtig.

Von besonderer Bedeutung ist der Chong Mai als "Meer des Blutes" - er muss gut
geflllt, offen und zuganglich sein.

3.21 ,Vorbereitung” auf die Empfangnis

Schon in der ,Vorbereitungszeit auf eine Empfangnis ist es in Hinblick auf eine
problemlose Schwangerschaft wichtig, sich mit mdglichen kdrperlichen Themen zu
befassen und Unterstutzung zu holen, z.B.

e flr eine gute Ausrichtung des Beckens bei Problemen, die durch eine korperliche
Fehlhaltung verursacht werden,

e Unterstutzung des hormonellen Gleichgewichts, oder

e bei Themen in Zusammenhang mit der Menstruation.

Sowohl fur Frauen als auch fur Manner empfiehlt es sich fur einen bestmdglichen
yotart” in die Kinderwunschzeit, den eigenen Lebensstil, Beziehungen,
Unterstitzungssysteme kritisch zu hinterfragen, um einer eventuellen
Stressbelastung und anderen potentiellen Problemen rechtzeitig entgegenwirken zu
konnen. Sollte ein Paar in weiterer Folge auch medizinische Unterstitzung
bendtigen, wird es dann auch bereits auf einige wichtige Ressourcen zurtickgreifen
kénnen.
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3.3. Beeintrachtigung der Fertilitat und mogliche Behandlung

3.3.1 Mogliche Ursachen fur Fertilitatsprobleme und

Unfruchtbarkeit aus ostlicher Sicht

Konstitutionelle Schwache der Nieren-Essenz, oft auch aufgrund konstitutioneller
Schwache der Eltern des Kinderwunschpaares - z.B. durch hohes Alter der
Mutter einer Frau mit Kinderwunsch bei deren Empfangnis, schwache
Konstitution der Eltern, schlechte gesundheitliche Verfassung der Eltern zum
Zeitpunkt der Empfangnis; oder auch Uberlastung tber langere Zeitrdume (v.a.
bei Frauen).

Zu viel Sex, zu frih, kann die Nieren schwachen und sowohl Ren Mai als auch
Chong Mai schadigen.

Kalte beeinflusst haufig die Gebarmutter, Chong Mai und Ren Mai.

UbermaRiger Konsum von fetthaltigen Lebensmitteln und Milchprodukten fiihrt zu
Feuchtigkeit im Unteren Warmer, was ebenfalls die Empfangnis verhindern kann.

Stagnation des Leber Qi kann ebenfalls Ren Mai und Chong Mai beeintrachtigen.

3.3.2 Faktoren, die die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau

beeintrachtigen konnen

Bei der Unterstltzung von Klientinnen mit Kinderwunsch miassen wir uns potentieller
Faktoren bewusst sein, die die Fruchtbarkeit beeinflussen und einschranken kénnen:
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Alkohol, Drogen und Nikotin: Alkohol fuhrt bei Mannern zu einer Abnahme der
Spermienzahl, verandert den mannlichen Hormonspiegel und verhindert die
Aufnahme von Nahrstoffen wie Zink. Bei Frauen kann zu viel Alkohol zu einem
Ausbleiben von Eisprung und Menstruationsblutung fuhren.

Rauchen reduziert sowohl die mannliche als auch die weibliche Fruchtbarkeit.
Marihuana kann die Spiegel von FSH und LH und die Libido senken, Kokain wirkt
sich negativ auf die Anzahl der Spermien aus, Heroin kann zu einer Abnahme
des Testosteronspiegels fuhren.

Schlechte Ernahrung: Eine moderne Fast-Food-Ernahrung liefert meist nicht
ausreichend Nahrstoffe. Es gibt aulRerdem einige Belege dafiir, dass zu viel
Koffein das Risiko fur Fehlgeburt erhoht. Pilzinfektionen, Allergien sowie
Nahrungsmittel, die eine starke Schleimbildung verursachen, kdnnen ebenso die
Fruchtbarkeit beeinflussen.

Infektionen und Umweltgifte

Alter: weibliche Fruchtbarkeit sinkt ab einem Alter von 35 Jahren, mannliche
Fruchtbarkeit ab 40 Jahren: erforsche die Qualitat des Jing durch die Arbeit mit
den AuRerordentlichen Gefallen!

Korpergewicht: Sowohl Ubergewicht als auch Untergewicht haben einen
negativen Einfluss auf den Hormonspiegel.
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3.3.3 Hormonelle Dysbalancen

Bei jeglichen hormonellen Dysbalancen (die sich auch in Form von menstruellen
Stérungen zeigen), ist eine Behandlung der AulRerordentlichen Gefalde
empfehlenswert.

3.3.4 Gynakologische Erkrankungen

Endometriose

Endometriumahnliches Gewebe befindet sich aul3erhalb der Gebarmutter, meist in
den Geschlechtsorganen (Eierstocke, Eileiter) oder in deren Nahe (z.B. Harnleiter,
Harnblase, Darm, Bauchfell, Douglas-Raum). Die Endometrioseherde verandern
sich, wie das Endometrium, in der Gebarmutter hormongesteuert mit dem
Menstruationszyklus. Sie kbnnen Zysten und Verwachsungen verursachen, welche
zu Schmerzen besonders vor und wahrend der Menstruationsblutung und zur
Gefahrdung anderer Organe fuhren kdnnen. Es scheint keine Korrelation zwischen
Intensitat des Schmerzes und Grad der Endometriose zu geben, der Schmerz ist
eher abhangig von der Lage des Endometrioseherdes.

Endometriose kann sich negativ auf die Fertilitat auswirken, da sie zu Vernarbungen
und Blockaden im Beckenraum flihren kann. Eine Folge kdnnen auch verklebte
Eileiter sein. Endometrioseherde im Eierstock kbnnen den Eisprung verhindern.

Entstehung:

Blutstagnation = Ansammlung von Blut in unphysiologischen Bereichen im Korper
freier Fluss von Blut und Qi ist eingeschrankt => Akkumulationen
Leber-Qi-Stagnation

Leber-Blut-Mangel

Jing- und Nieren-Qi-Schwache

Nieren-Yang-Mangel

Eindringen von Kalte und Feuchtigkeit in den Korper

Kalte im Uterus

Feuchte Hitze im unteren Erwarmer mit Bluthitze

Milz-Qi-Mangel mit Feuchtigkeit

Schleim verursacht Blockade des Qi-Flusses

Stress

schlechte Erndhrungsgewohnheiten

hormonelle Verhutungsmittel schwachen Nieren-Essenz und die Qualitat von
Leber-Blut und Blut im Uterus

Symptome:

schmerzhafte und starke Regelblutungen
krampfartige Bauchschmerzen
migraneartige Kopfschmerzen
Ruckenschmerzen

Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
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Behandlung (Shiatsu):

AuRerordentliche GefalRe: vor allem Chong Mai!

Anregung des Energieflusses im ganzen Korper, besonders im Becken
energetische Arbeit an den AuRerordentlichen Gefalien

Behandlung von Milz, Leber, Niere

Erndhrungsumstellung empfehlen

Zysten und Myome

Zyste: Ovarialzyste: sackartiger mit Flussigkeit gefullter Hohlraum im oder am
Eierstock, meist gutartig.

Myom: gutartige Wucherung in der Muskelschicht der Gebarmutter
Entstehung:

e durch pathologische Bewegungen von Yin = oft durch Qi-, Yin- oder Yang-Mangel
bedingt => Stagnation und Ansammlung von Qi, Flussigkeiten und Blut im
Unterbauch

¢ Ren Mai und Chong Mai sind geschwacht => kénnen Jing, Yin und Blut nicht
bewegen => Stagnation im unteren Erwarmer, besonders in den
Fortpflanzungssorganen

e Schwache im Dai Mai

blockiertes oder altersbedingt schwacher werdendes Qi, v.a. in Ren Mai und

Chong Mai => Wachstum von Myomen im Uterus

Stagnation von Blut im Uterus

Stérung im Dai Mai

Kalte und/oder Feuchtigkeit im Unterleib

Stagnation von Blut- und Leber-Qi

Dai Mai ist "Lagerraum" fUr nicht aufgearbeitete emotionale Traumata => auf

korperlicher Ebene kdnnen Zysten und/oder Myome entstehen

e hormonelle Verhutungsmittel schwachen Nieren-Essenz und Qualitat von Leber-
Blut und Blut im Uterus

Symptome:

e verlangerte, zu starke Blutung
e schmerzhafte Menstruationsblutung

Behandlung:

¢ Ren Mai und Chong Mai

e Dai Mai

e Ma 28 und Ren 3 wegen Blockade im unteren Erwarmer

e Ni 5 (reguliert Qi-Fluss im unteren Erwarmer und starkt Nieren-Qi)
e Leber Qi
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3.3.5 PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom)

Bei PCOS sind die Eierstdocke durch die Bildung von mehreren Zysten vergrof3ert.
Hormonell wird dies durch eine erhéhte Ausschittung von LH und erhoéhte Spiegel
von Testosteron, Insulin und Prolaktin verursacht. Auch der Ostrogenspiegel ist
hoch, aber nicht zyklisch. Es reifen zwar viele Follikel, aber haufig kommt es zu
keinem Eisprung.

Frauen mit PCOS neigen haufig zu Ubergewicht (muss aber nicht so sein!),
unregelmaniger Menstruation, vermehrter Kérperbehaarung und
Stimmungsschwankungen. Gewichtsverlust verbessert oft das hormonelle Profil.
Medizinisch wird PCOS oft mit Clomiphencitrat, einem antiéstrogenem Arzneimittel,
behandelt, um den Zyklus zu regulieren und Zyklen mit normalem Eisprung zu
fordern.

3.3.6 Beeintrachtigung der Fertilitat bei Mannern und mogliche
Behandlung

Bei etwa 40% aller Paare mit unerfulltem Kinderwunsch liegt die Ursache in der
beeintrachtigten Fertilitat des Mannes: geringe Spermienzahl oder —beweglichkeit
und zu wenig normal geformte Spermien. Die durchschnittliche Anzahl an Spermien
ist in den letzten zehn Jahren um 50% gesunken und es wird eine steigende Zahl an
Spermien-Anomalien festgestellt.

Auch hier empfiehlt sich die Arbeit an den AulRerordentlichen Gefalien. Oft sehen wir
Stagnationsmuster und es empfiehlt sich eine Arbeit mit Dai Mai, sowie Leber und
Gallenblase, um blockierte Energie zu bewegen.

3.4. Die Auswirkung von Verhutungsmitteln

3.4.1 Die Auswirkungen der Pille

Die ,klassische® Pille halt die Gestagen- und Ostrogenspiegel in der ersten
Zyklushalfte kunstlich auf hohem Niveau und hemmt dadurch die Produktion von
FSH und LH. Dadurch wird die Reifung der Eizelle unterdrickt und es findet kein
Eisprung statt. Wenn durch die Einnahmepause am Ende des Zyklus die
Hormonspiegel abfallen, kommt es trotzdem zu einer Blutung.

Die Pille macht die Zyklen tendenziell regelmafiger und schwacher. Nach dem
Absetzen der Pille kann der Korper einige Zeit brauchen, um wieder zu einem
“normalen” Ovulationszyklus zurtckzufinden.

Ostliche Sichtweise:

Da Niere, Du Mai, Chong Mai und Ren Mai die Grundlage fur die Follikelreifung und
den Eisprung bilden, ist offensichtlich, dass ihre Energien durch die Pille in
irgendeiner Weise gestort werden. Die Pille hat auch eine Wirkung auf das Blut,
indem sie einen Blut-Mangel-Zustand verursacht. Auch die Bewegung von Blut nach
aulen und das Leber-Qi sind beeintrachtigt.
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3.4.2 Die Auswirkungen der Spirale

Gold- oder Kupferspirale

Bei der Verhutung mit einer Spirale aus Gold oder Kupfer findet ein Eisprung statt
und eine Befruchtung ist daher prinzipiell moglich. Die Spirale verhindert jedoch,
dass sich eine befruchtete Eizelle in der Gebarmutterwand einnisten kann.

Oft sind die Menstruationsblutungen starker als im naturlichen Zyklus.

Hormonspirale

Viele Hormonspiralen (z.B. "Mirena") wirken durch die Freisetzung von
synthetischem Progesteron: der Gebarmutterhalsschleim wird dick und das
Eindringen der Spermien in die Gebarmutter wird so erschwert. Aulerdem bewirkt
es, dass sich die Gebarmutterschleimhaut nicht ausreichend aufbaut, wodurch die
Aufnahme einer befruchteten Eizelle erschwert wird.

Hormonspiralen haben Auswirkungen auf den Kreislauf der Auf3erordentlichen
Gefalle und, ahnlich wie die Pille, auch auf den Fluss der Blut-Energie, d.h. Perioden
werden regelmafiger, die Blutungen schwacher.

Besonders wichtig ist der Chong Mai durch seine Verbindung zur Blut-Energie. Er
sollte daher beim Shiatsu immer einbezogen werden.

3.4.3 Andere Verhutungsmittel

Vaginalring

Der Verhutungsring ist ein dunner, weicher Kunststoffring, der die gleichen Hormone
enthalt, wie die Pille (Ostrogen und Gestagen). Diese Hormone werden in kleinen
Mengen kontinuierlich Uber die Schleimhaut der Scheide freigesetzt und verhindern
so den Eisprung. Den biegsamen Ring flhrt die Frau selbst direkt in die Scheide ein
(ahnlich wie einen Tampon). Der Ring bleibt flr einen Zeitraum von drei Wochen in
der Scheide. Nach drei Wochen ist das Hormonreservoir leer und der Ring wird von
der Frau selbst entfernt. Es folgt eine Woche Pause (wie bei der Pilleneinnahme), in
der eine Blutung eintritt. Nach sieben Tagen Pause setzt die Frau einen neuen Ring
ein.

Kontrazeptives Implantat

Hier handelt es sich um ein streichholzgroRes weiches Kunststoff-Stabchen, das von
einer Arztin/einem Arzt unter die Haut im Oberarm eingesetzt wird. Das Implantat
gibt gleichmalig das Hormon Gestagen ab (Verhinderung des Eisprungs, der
Einnistung einer Eizelle und der Befruchtung) und schitzt bis zu 3 Jahre vor einer
Schwangerschaft.

Das Implantat kann Menstruationsbeschwerden lindern. Méglicherweise kommt es
aber auch zu unregelmaliigen Schmierblutungen oder die Menstruation hért ganz
auf.
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Ostliche Sichtweise:

Obwohl die Hormone lokal freigesetzt werden und anders, gelangen sie in den
gesamten Organismus und haben einen Einfluss auf Niere, Du Mai, Chong Mai und
Ren Mai, da der Eisprung verhindert wird.

3.5. Shiatsu bei Kinderwunsch

3.5.1 Die natiirliche Fruchtbarkeit unterstiitzen

Die Kinderwunschzeit bis zum Eintreten einer Schwangerschaft kann auch bei vollig
gesunden Paaren dauern — manchmal bis zu zwei bis drei Jahren, wobei aber meist
nach einem Jahr ohne Eintritt einer Schwangerschaft zu einer medizinischen
Abklarung moglicher Ursachen geraten wird. Bei etwa einem Viertel aller Paare, die
sich ein Kind winschen, treten Schwierigkeiten auf. Die Ursachen flr einen
unerfullten Kinderwunsch sind sehr unterschiedlich und individuell.

Von den Paaren, die medizinische Hilfe suchen, erhalten etwa 30% die Diagnose
wungeklarte Unfruchtbarkeit“. Auch diesen Paaren wird heute oft geraten
medizinische Kinderwunschbehandlungen (Insemination, IVF, ICSI) zu versuchen.

Shiatsu kann fur die Unterstitzung der nattrlichen Fruchtbarkeit sehr unterstitzend
sein.

3.5.2 Weite Ausrichtung in unserer Arbeit

Wenn wir Klientinnen, die gerne schwanger werden mochten, mit Shiatsu begleiten,
sollte unsere Ausrichtung weit und offen sein.

Das Hauptziel unserer Arbeit ist nicht das Eintreten einer Schwangerschaft, das ist
nur ein mogliches Ergebnis. Es geht darum, eine Frau darin zu unterstitzen, mehr
mit ihrem Korper in Verbindung zu kommen und ihr zu helfen, ihre individuellen
Ressourcen zu entdecken, die sie auf ihnrem personlichen Weg der Selbstheilung
unterstutzen kénnen. Vielleicht erkennt eine Frau, dass sie nicht in der richtigen
Partnerschaft lebt, oder dass es in ihrem Leben keinen Platz fur ein Kind gibt. Es
kann auch sein, dass eine Frau versteht, dass sie grundlegende Veranderungen in
ihrem Leben vornehmen muss oder dass sie eigentlich tief im Inneren kein Kind
mochte.

Unsere Aufgabe ist es immer, eine Klientin in ihrem ganz personlichen Weg zu
unterstutzen.

Es ist sehr wichtig den Partner in die Arbeit einzubeziehen, falls die Frau und er das
mdochten, oder zumindest vorzuschlagen, dass auch er eine Art von Unterstitzung
bekommt.
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Wenn ein Paar schon Uber langere Zeit versucht, ein Kind zu bekommen (auch
mithilfe von Kinderwunschbehandlungen), kann das Thema Kinderwunsch mit groRer
Belastung und Stress verbunden sein. Unsere Aufgabe im Shiatsu kann es dann
sein, eine Balance zwischen dem Fokus auf den Kinderwunsch und darauf, ihn
loszulassen, zu unterstutzen. Der Kontakt mit den eigenen Ressourcen kann dabei
gut helfen.

Bei der Begleitung wahrend der Zeit einer medizinischen Kinderwunschbehandlung
ist es wichtig zu wissen, wo die Klientin gerade in der Behandlung steht, um sowonhl
darauf, als auch auf den Stress, den eine solche Behandlung mit sich bringt,
eingehen zu kdnnen. Zahlreiche Kinderwunschbehandlungen erschopfen das Jing
sehr!

Frauen, die nicht schwanger geworden sind, Fehlgeburt(en) erlebt haben oder sich
von ihrem Kinderwunsch verabschieden missen, kdnnen wir in ihrem Trauerprozess
und der Bewaltigung der Verlustgeflhle unterstitzen.

Im Idealfall begleiten wir auch nach einer erfolgreichen Empfangnis wahrend des
ersten Schwangerschaftsdrittels und die ganze Schwangerschaft hindurch.

3.5.3 Einige praktische Empfehlungen

Arbeit mit den AuRerordentlichen Gefalen:

e Starken des Jing, ganz besonders wichtig sind Ren Mai und Chong Mai

e Herz-Uterus, sowie Nieren-Uterus-Meridiane

¢ Du Mai, Ren Mai und Chong Mai sind die Basis fur Follikelreifung, Eisprung und
Bildung des Gelbkoérpers und sollten daher immer in eine Behandlung einbezogen
werden.

e Dbei Stagnationsmustern im Becken: Dai Mai

e hormonregulierende Punkte auf der Hand wie Hk 6 und 3E 5, Lu 7 und DU 3.

Unterstlitzen der Frau im Kontakt mit ihrem Menstruationszyklus und ihrer
Gebarmutter:

e Unterstutzung von Yin

e Shiatsu in jeder Phase des Menstruationszyklus

e Arbeit direkt am Bauch — haltende sanfte Techniken, aber u.U. auch intensivere
Techniken einschlieBlich Dickdarm- und lliopsoas-Arbeit. Bei vielen Klientinnen
sind die Bauchmuskulatur und der Beckenboden schwach, weshalb es notwendig
ist, sowohl in der Behandlung als auch mit passenden Ubungen darauf
einzugehen. Eine gute Beziehung zum eigenen Bauch zu férdern, ist ganz
wichtig.

Arbeit am Becken:

e Dai Mai
e Arbeit am Kreuzbein, Oberschenkelmuskulatur und Gesalmuskulatur, da es hier
oft zu Stauungen und Blockaden kommt.
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Arbeit an den FiRen:

e Uber die FURRe kann gut mit den Fortpflanzungsorganen gearbeitet werden: viele
wichtige Punkte fur die AulRerordentlichen Gefalde, Fersen (= Zonen, die mit den
Fortpflanzungsorganen assoziiert sind), Reflexzonen aus der
FulRreflexzonenmassage

AuRerdem gut zu integrieren:

Visualisierungen

Empfehlungen fur den Abbau von Stress

auf Korperhaltung achten => auf spezifische Ungleichgewichte eingehen
Muskel-entspannende Arbeit in den betroffenen Bereichen

Lymph-Arbeit

passende Vorschlage fiir Ubungen, die eine Klientin selbst machen kann, sind
wichtig, um die Arbeit in der Shiatsu-Session erganzend zu unterstutzen.
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4. Die Schwangerschaft - Ostliche Sichtweise

4.1. Wichtige energetische Veranderungen wahrend der
Schwangerschaft: Mutter

Eine Schwangerschaft schwacht eine Frau nicht notwendigerweise, sondern kann sie
sogar starken. Die Blut- und Nierenenergie der Mutter nahrt den Foétus. Das
Ausbleiben der Menstruation bedeutet, dass mehr Blut fir das Baby und die
Bedurfnisse der Mutter zur Verfigung steht. Die Schwangerschaft ist ein Yin-
Zustand, ein Wasserzustand.

Damit der Fétus wachsen kann, muss er Jing (Essenz) aus den Nieren sowie Qi und
Blut erhalten. Qi, Blut und Essenz der Mutter mussen nicht nur in der Menge
ausreichen, sondern auch ungehindert in den Uterus flieBen kdnnen. Es wird gesagt,
dass Blut und Essenz einen gemeinsamen Ursprung haben, namlich die Nieren,
ebenso wie Blut und Koérperflussigkeiten einen gemeinsamen Ursprung haben. Beide
sind Teil systemischer Yin-FlUssigkeiten. Wenn erworbenes oder Ursprungs-Qi oder
auch Yin, Blut und Korperflissigkeiten unzureichend sind, kdnnen Probleme mit dem
Wachstum und der Entwicklung des Foétus und der erfolgreichen Beendigung der
Schwangerschaft auftreten.

Daher liegt der Schwerpunkt der Arbeit in der Schwangerschaft auf der
Aufrechterhaltung der besten und ausgewogenen Produktion und des Flusses von
Qi, Blut und Essenz. Dies wird hauptsachlich durch die Arbeit mit den
Aulerordentlichen Gefallen geregelt.

41.1 Zusammenfassung der Veranderungen wahrend der drei
Trimester der Schwangerschaft

Erstes Trimester

Der chinesische Begriff fur Menstruationsblut, ,Tian Gui, bedeutet nicht einfach nur
Blut, sondern wird als eine kostbare Flissigkeit, die mit der Essenz verbunden ist
(Himmlisches Gui), angesehen. Wenn eine Befruchtung stattfindet und die
Menstruation aufhort, blockiert der Embryo das Bao Men, das ,Gebarmutter-Tor".
Das Vitalitatsgefaly, das Blut in die Gebarmutter schickt, tut dies weiterhin, aber der
Kdrper muss sich an die Ansammlung von Blut anpassen. Anfangs ist der Embryo
(und die sich entwickelnde Plazenta) nicht ausreichend entwickelt, um das gesamte
Blut, das sich in der Gebarmutter ansammelt, vollstandig zu nutzen. Dies kann zu
einer fehlenden Verankerung des Vitalitatsgefalies im Bereich um die Gebarmutter
(Ma 30) fuhren, was wiederum zu einem Ruckfluss im oberen Teil (Brust und
Brustkorb) fihren kann. Dies kann eine weitere Verschlimmerung zur Folge haben,
wenn das Jing und/oder der Magen schwach sind. Die Frau kann dies als emotionale
Instabilitat, volle Briste, Kurzatmigkeit oder Schwangerschaftsubelkeit erleben.

In diesem Trimester kommt es aufgrund der hormonellen Umstellung und der
Veranderungen im Fluss von Blut und Essenz zu grol3en Veranderungen in den
Aulerordentlichen Gefalien, insbesondere in Ren Mai und Chong Mai. Der Korper
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der Mutter verandert sich auf eine Weise, die sich unterstitzend auf den Rest der
Schwangerschaft auswirkt: Dies ist die "instabilste" Phase der Schwangerschaft. Die
Fehlgeburtsrate in dieser Zeit ist hoch. Der Fokus im Shiatsu ist in erster Linie die
Unterstitzung von Jing. Regulierung und Ausgleich von Chong Mai ist der
Schwerpunkt in der Arbeit im ersten Trimester.

Zweites und drittes Trimester

Mit dem Wachstum des Fétus und der Ubernahme der Regulierung der Hormone
durch die Plazenta (gegen Ende des ersten Trimesters) werden Qi und Blut, die Gber
Chong Mai und den Herz-Uterus-Meridian zu ihnen gesandt werden, besser genutzt.
Somit sammelt sich Blut nicht Ianger im Chong Mai an und flie3t nicht mehr nach
oben. Daher héren Ubelkeit und Erbrechen in der Regel gegen Ende des ersten
Trimesters auf. Bei der Mehrzahl der Frauen hat die morgendliche Ubelkeit mit einer
vorubergehenden Umstellung des Flusses von Qi und Korperflissigkeiten, sowie mit
deren veranderter Nutzung zu tun. Wenn die Ubelkeit bis in das zweite Trimester
andauert, ist dies gewohnlich mit einer vorbestehenden Schwache in den
Aulerordentlichen Gefallen verbunden.

Das Blut (und die Essenz), das nicht jeden Monat verloren geht, nahrt die Mutter und
das Baby (was den energetischen und korperlichen Anstieg von Blut/Jing erklart).
Wahrend der Schwangerschaft wird ein Teil dieses Blutes allmahlich in Milch
umgewandelt und transferiert sich vom Unteren in den Oberen Erwarmer.

Es ist wichtig, Chong Mai und die anderen AuRerordentlichen Gefalle weiterhin zu
unterstltzen, auch wenn sie jetzt stabiler sind. Sind sie jedoch schwach, wird das
Blut zu wenig genahrt, was zu einem Anstieg des Leber-Yang oder zu aufsteigendem
Leber-Wind fihren kann. Dies erklart die Verschlimmerung von Migrane bei
manchen Frauen bzw. Praeklampsie (oder Eklampsie).

Im zweiten und dritten Trimester sind die Veranderungen im Qi-Fluss aufgrund der
zunehmenden GroRe des Babys im Vordergrund.

Das zweite Trimester ist die stabilste Phase der Schwangerschaft. Veranderungen
im Fluss der AulRerordentlichen Gefalde verfestigen sich in ihrem neuen Zustand.
Das Baby wird groRRer, aber es steht immer noch viel Platz zur Verfigung und der
Fluss von Qi fur die Mutter ist meist noch kein grof3es Thema. Im Allgemeinen ist
dies die einfachste Phase der Schwangerschaft. Der Fokus liegt darauf, Qi, Jing und
Blut in ihrem Fliel3en zu unterstitzen.

Im dritten Trimester wird das Baby groRer und hat immer weniger Platz, was zur
Blockade des Flusses des Qi der Mutter fuhren kann. Das Baby benétigt mehr Qi
und Blut von der Mutter fur sein Wachstum. Gegen Ende des dritten Trimesters wird
die Mutter mUder. Der Korper bereitet sich auf die Geburt vor, was wiederum zu
grof3en Veranderungen in den Aul3erordentlichen Gefalen fuhrt.
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4.1.2 Yin Aspekte der Schwangerschaft

Schwangerschaft als ein Zustand von Yin: Konzeptions- und Vitalitatsgefal

Konzeptions- und Vitalitatsgefaly unterliegen vielen Veranderungen. Es besteht eine
Fulle von Yin, da es keinen Blutverlust mehr durch die monatliche
Menstruationsblutung gibt und es kommt zu einer Zunahme anderer
Korperflussigkeiten wie Lymphe.

Das Vitalitatsgefal® (Meer des Blutes) wird vom Konzeptionsgefall unterstitzt. Wir
arbeiten oft an beiden.

41.3 Yang Aspekte der Schwangerschaft

Es gibt auch eine Menge an Yang, da die Abwesenheit der Menstruationsblutung zur
Akkumulation von Ministerfeuer fuhrt (das Feuer des Wassers, d.h. Nierenenergie).

Wenn es nicht genligend Yin gibt, kann es zu viel Yang geben. Uberschiissiges
Yang neigt dazu, aufzusteigen. Dies kann die Energetik hinter Migrane und sogar
Praeklampsie erklaren.

e Dai Mai ist der Hauptregulator der Energie im Becken und ist grundlegend fur die
Regulierung aller Veranderungen im Becken, aber auch fur das Gleichgewicht der
Energie zwischen Ober- und Unterkorper.

e Du Mai reguliert Yang

¢ Yin und Yang Qiao Mai regulieren Uberschussige Energie

4.2. Die Entwicklung des Babys

Die pra-embryonale Phase bedeutet Ganzheit. Die zweiblattrige Keimscheibe
markiert das erste korperliche Erscheinen von Ren Mai (Endoderm) und Du Mai
(Ektoderm), die dreiblattrige Keimscheibe das physische Sichtbarwerden von Chong
Mai (Mesoderm) und Dai Mai. In diesem Stadium kommt es auch zur
Ausdifferenzierung von links und rechts (Yin und Yang Qiao Mai) und Innerem und
AuRerem (Yin und Yang Wei Mai).

> Einige Details zur embryonalen Entwicklung, insbesondere Zusammenhange
zwischen Ektoderm, Endoderm, Mesoderm und Korperstrukturen bzw.
Aulerordentliche Gefalle, siehe Seite 10.
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4.3. Auswirkungen der Schwangerschaft auf Organe und
Meridiane

4.3.1 Milz und Magen

Der Embryo blockiert bei der Empfangnis das Bao Men (“Gebarmutter-Tor”) und die
Menstruation hort auf. Chong Mai schickt weiterhin Blut zur Gebarmutter, auch wenn
der Embryo (und die Plazenta) anfangs noch nicht ausreichend entwickelt ist, um
diese Menge an Blut in der Gebarmutter zu nutzen. Chong Mai hat eine starke
Verbindung zum Magen, denn es ist die Magenenergie, die das Absteigen des Qi
von Chong Mai unterstitzt.

Nachdem die Milz fur die Bildung und Umwandlung des Blutes zustandig ist, kann es
durch den erhdhten Blutbedarf nach der Empfangnis passieren, dass die Milzfunktion
im Sinne von Transport und Umwandlung vermindert wird. So eine Milzschwache
kann das Aufsteigen von Magen-Qi (bedingt durch einen Uberschuss im Chong Mai)
verstarken. Falsche Erndhrung, Sorgen und Ubermiidung kénnen die Milz
schwachen und den Zustand verschlimmern.

In den ersten drei Monaten finden die groften Veranderungen statt, da in diesem
Zeitraum alle wichtigen Korpersysteme und die Organe angelegt werden. Wahrend
der Embryo wachst, beginnt er allmahlich, Qi und Blut von Chong Mai und Bao Mai
voll auszuniitzen. Dann flieRt Chong Mai nicht mehr tiber, Ubelkeit und Erbrechen
héren daher meistens gegen Ende des ersten Schwangerschaftsdrittels auf.

Schwangerschatft ist ein Yin-Zustand, in dem mehr FlUssigkeit im Korper vorhanden
ist - es kann sich daher auch Ubermafige Feuchtigkeit ansammeln und Magen und
Milz in ihrer Fahigkeit zur Umwandlung von Korperflussigkeiten beeintrachtigen.

Eine beeintrachtigte Milzfunktion kann zu folgenden Symptomen fuhren:

e Krampfadern, Organvorfall, Schweregefuhl, veranderter Muskeltonus
e fehlende Verbindung zum eigenen Korper oder zum Baby

Falls hingegen das Magen-Qi nicht absteigt, kann es zu einer Stagnation im Magen
kommen, was zu Sodbrennen fuhren kann.

Die drei Organe, die hauptsachlich am Aufsteigen von Magen-Qi beteiligt sind, sind
Milz, Leber und Nieren.

4.3.2 Leber

Die Leber speichert das Blut und Chong Mai heil3t "Meer des Blutes". Wenn die
Menstruation aufhort, gibt es einen Ruckstau von Blut in der Leber. Damit wird das
Leber-Qi voll und allmahlich bildet sich ein Gegenfluss. Frauen, die eine Tendenz zur
Leber-Qi Stagnation haben, sind fur dieses Muster anfallig. Es kann auch bei
emotionalem Stress im ersten Schwangerschaftsdrittel auftreten. Wenn sich Leber-Qi
ansammelt und sein Fluss unterdriickt wird, kann dies zu Feuer und einem Ubermal
an Hitze fuhren. Leber ist flr die Speicherung und Verteilung von Qi zustandig.
Leber-Yang versorgt den Fotus mit Warme. Relaxin wirkt sich auf die Sehnen und
Bander aus. Blut- und Yin Mangel kdnnen zu aufsteigendem Leber-Yang fuhren.
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4.3.3 Nieren

Die Nieren versorgen den Foétus (Tai) nach der Empfangnis mit Essenz. Essenz und
Blut haben eine gemeinsame Quelle. Da viel Essenz und Blut um den Fotus
konzentriert sind, kann der tUbrige Korper unter einer Yin-Leere leiden, da die Nieren
die Quelle des Yin sind. Yin-Leere kann zu einer Fllle von Yang fuhren und volles
Yang hat eine Tendenz hochzusteigen. Das ist oft ein Bild bei Frauen, die eine
konstitutionelle Schwache haben - z.B. Frauen Mitte 30/Anfang 40, -Frauen mit einer
Geschichte von Drogenmissbrauch, Frauen, die physisch, emotional und sexuell
Uberbeansprucht sind, oder Frauen, die unter einer langer andauernden chronischen
Erkrankung gelitten haben.

Wenn die Wasserenergie der Niere nicht ausreicht, um den Fétus zu nahren und die
Leber zu befeuchten und zu entspannen, kann eine Yin-Leere die Leber aufregen
und irritieren. Sorgen und Angst fuhren zur Erregung des Leber-Feuers und zum
Gegenfluss von Leber-Qi.

Nieren-/Wasserenergie ist wichtig, um einen "Wasser-Zustand" aufrechtzuerhalten.
Das Ursprungs-Qi der Frau wird gebraucht, um die Schwangerschaft zu initileren und
um das fotale Wachstum aufrechtzuerhalten - dieses zieht Nierenenergie ab. Wenn
eine Frau viele Kinder bekommt, besonders in kurzen Abstanden, kann das die
Nierenenergie (und auch die Gebarmutter) erschopfen.

Ein UbermaR an Arbeit verletzt die Nieren, die ohnedies schon schwer arbeiten, um
den Fo6tus zu nahren. Schwache Nieren kdnnen die Lunge beeintrachtigen - Bl 13 ist
der Yu-Punkt der Lungen und unterstutzt das Absteigen des Lungen-Qi.

Die sexuelle Essenz des Mannes und der Frau sind eine Manifestation der
Nierenessenz. Ein Ubermal an sexueller Aktivitat wahrend der Schwangerschaft
kann die Essenz schwachen, wobei man bedenken sollte, dass die sexuelle Energie
des Mannes eine direktere Verbindung zur Nierenessenz hat als die der Frau, die
eine starkere Verbindung zu Blut hat.

Bl 23 (Yu-Punkt der Niere) ist ein Punkt, der die Nieren gut kraftigt und der oft auch
verwendet wird, um den unteren Ricken zu starken.

4.3.4 Dreifach-Erwarmer — die drei Brennkammern (Chou)

Wahrend der Schwangerschaft spielt der Dreifach-Erwarmer eine wichtige Rolle, weil

e er mit der Nierenenergie eng verknupft ist. Seine Quelle wird als das bewegende
Qi zwischen den Nieren verstanden und er ist der Botschafter der Qi-Quelle.
Daher ist der 3E-Yu Punkt (BL 22) knapp oberhalb des Nieren-Yu Punktes (BL
23) und 3 cun lateral ist Huangmen (BL 51), der Raum zwischen Organen,
Knochen und Muskeln, durch welchen das Yang Qi stromt.

e Der 3E ist die grundlegende Energie im Korper und schickt Energie zu den
Quellpunkten der Meridiane. Er bewegt das Jing von den Nieren zum oberen
Dantien (zwischen den Augenbrauen) und Shen vom Herzen zum unteren
Dantien (zwischen KG 6 und KG 4). Das mittlere Dantien hat einen Bezug zum
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Herz und befindet sich auf der Brust in der Nahe des Herzens. Daher besteht
auch eine starke Verbindung zu Chong Mai, Herz, Gebarmutter und Nieren.

e er einen starken Bezug zum Ren/Du/Chong Mai hat, da alle im selben Bereich
entspringen und daher eine Verbindung zur Gebarmutter besteht. 3E-Punkte (des
inneren Verlaufs) liegen am Ren Mai.

¢ eine energetische Verschiebung zwischen dem unteren und dem oberen
Erwarmer wahrend der Schwangerschaft stattfindet. Oft ist Feuchtigkeit im
unteren Erwarmer ein Grund fur Unfruchtbarkeit.

e er eine Rolle in der Flussigkeits- und Lymphregulierung spielt (Beziehung auch
hier zum Magen, weil Ma 30 in der Nahe der Lymphknoten liegt). Flussigkeiten
nehmen an Quantitat wahrend der Schwangerschaft zu und daher muss der 3E
mehr arbeiten.

e ereine enge Beziehung zu den Faszien hat. Viele Quellen behaupten, dass der
3E Uber die Faszien herrscht. Wahrend der Schwangerschaft gibt es viele
Veranderungen in den Faszien - Lageveranderungen der Bauchorgane,
Faszienbewegung usw.

e er wichtige Abwehrfunktionen hat:

o oberer Erwarmer hat einen Bezug zur Thymusdruse

o mittlerer Erwarmer hat einen Bezug zur Bauchspeicheldrise und zur Milz

o unterer Erwarmer hat einen Bezug zu den Chylusgefal3en besonders zur
Cisterna chyli (Lage: Hohe L1 und L2) = Sammelstelle der Chylusgefalie

o Die Schwangerschaft hat Auswirkungen auf die Abwehrkraft der Frau. Eine
gesunde 3E-Energie wird die Entwicklung der Abwehrfahigkeit des Kindes
positiv beeinflussen.

4.3.5 Herz

Die Blutzirkulation muss sich verstarken - sowohl die der Mutter als auch die des
Kindes. Wenn der physische Aspekt der Herzenergie starker wird, wird der
emotionale Aspekt schwacher. Feuer steigt wahrend der Schwangerschaft leicht auf.
Schwangere Frauen sind daher anfalliger fur emotionalen Stress. Das Herz spielt bei
der Bildung von Menstruationsblut eine wichtige Rolle und ist Gber den Bao Mai
(Herz-Uterus-Meridian) mit der Gebarmutter verbunden. Da das Herz den Geist
(Shen) beherbergt und Uber das Blut regiert, haben mental-emotionale Probleme
einen direkten und tiefgreifenderen Einfluss auf die Schwangerschaft. Qi-Stagnation
wird oft zu Feuer, beeinflusst das Herz und stért Chong Mai und Ren Mai. Trauer und
ein Ubermal an Arbeit schwéachen ebenfalls die Herzenergie. Wenn Herz-Qi nach
oben rebelliert, dann wird das absteigende Lungen-Qi beeintrachtigt.

Schwerer Schock wahrend der Schwangerschaft kann die Konstitution des Babys
schwachen, besonders das Herz. Der emotionale Zustand der Frau beeinflusst das
Baby stark, da die Neurohormone der Mutter Uber die Plazenta an das Baby
weitergegeben werden und dessen Hypothalamus beeinflussen.
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4.3.6 Lunge

Die Lunge muss sich ausdehnen, die Sauerstoffzufuhr nimmt zu. Stagnation in der
Lunge kann Atemlosigkeit verursachen. Sorgen und Trauer kdnnen zu Stagnation im
Brustbereich fuhren. Lu 7 ist ein wichtiger Punkt, um das Qi in der Brust zu bewegen.

4.4. 10 Mondmonate — 10 dominante Meridiane

Einige Traditionen der Chinesischen Medizin arbeiten mit dem Prinzip, dass es fur
jeden Mondmonat eine dominante Energie der Mutter gibt, die das Baby ernahrt.
Einigen Traditionen zufolge soll der jeweilige Meridian bei der Mutter dann nicht
bearbeitet werden, weil er dem Baby Energie entzieht. Anderen zufolge soll genau
der entsprechende Meridian bearbeitet werden, da dies das Baby unterstutzt. Ich
stimme eher mit der zweiten Schule Uberein, arbeite aber nur am jeweiligen
Meridian, wenn es mir forderlich erscheint.

1. Leber, 2. Gallenblase, 3. Perikard, 4. Dreifach-Erwarmer, 5. Milz, 6. Magen,
7. Lunge, 8. Dickdarm, 9. Niere, 10. Blase.

5. Die Schwangerschaft - Westliche Sichtweise

5.1. Neuroendokrine Veranderungen

Es kommt zu einem Anstieg der Steroidhormone Progesteron, Ostrogen, HPL
(Humanes Plazentalaktogen) und Relaxin. Diese werden zunachst vom Corpus
luteum (Gelbkdrper) und spater von der Plazenta reguliert.

Relaxin

Dieses Hormon wird vom Gelbkoérper (im geplatzten Follikel) wahrend der
Schwangerschaft abgesondert und ist ab dem ersten Schwangerschaftsmonat im
Kreislauf. Relaxin kann bis zu 5 Monate nach der Geburt im Korper verbleiben. Die
Menge ist im ersten Schwangerschaftsdrittel eher gering, verzehnfacht sich
allerdings bis zum Ende der Schwangerschaft und reduziert sich bis 6 Wochen nach
der Geburt stark. Relaxin macht die Bander und das Bindegewebe weicher, um die
korperlichen Veranderungen wahrend der Schwangerschaft zu ermdglichen und um
die Beweglichkeit im Becken wahrend der Geburt vorzubereiten. Es wirkt auf Bander
und Sehnen im ganzen Korper, insbesondere jene der Gebarmutter, des Beckens,
der Knie, der Ellbogen, der lliosakralgelenke und der Schambeinfuge. Oft verursacht
dies Schmerzen und die Gelenke sind anfalliger fur Verletzungen besonders die
Knie und Ellbogen.

Diese Veranderungen bieten eine gute Gelegenheit flr eine Haltungsveranderung
durch geeignete Ubungen.

Wenn sich eine Frau hauptsachlich mit verarbeiteten Lebensmitteln, viel Koffein,
Teein und kunstlichen Sufistoffen ernahrt, muss ihre Leber viel mehr arbeiten, um
die Giftstoffe auszuscheiden und das hormonelle Gleichgewicht kann gestort werden.
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Dann kann der Korper nicht die richtige Menge an Relaxin bilden. Wenn eine
Uberproduktion an Relaxin vorhanden ist, kommt es zu einer (ibermaBigen Dehnung
in den Bandern und Sehnen, die die Gelenke stitzen. Das kann eine Ursache fur
Probleme, besonders im lliosakralgelenk und in der Schambeinfuge, sein.

5.2. Kardiovaskulare Veranderungen

e Das Blutvolumen der Frau steigt in der Schwangerschaft um ca. 30% an.
e Herzfrequenz und Herzleistung (in Ruhe) sind erhoht.

e Die Durchblutung ist verstarkt: in Nieren und Lungen um 50%, in der Gebarmutter
um 150%.

e Der venose Riuckfluss ist vermindert. Dies erhoht die \Wahrscheinlichkeit,
Krampfadern zu bekommen.

e Es kann zu einem leichten Absinken des Hamoglobinwertes kommen.

Zahnfleisch- und Nasenbluten sind wegen der starkeren Durchblutung haufig.
Andere Beschwerden, wie etwa Karpaltunnelsyndrom (Taubheit und Steifheit der
Finger) und Thoracic-outlet-Syndrom, resultieren aus der vermehrten Flussigkeit im
Korper.

Der Hamatokrit-Wert (Hamatokrit = Anteil der roten Blutkdrperchen (Erythrozyten) am
Blutvolumen) ist wahrend der Schwangerschaft niedriger. Diese Veranderungen
bedeuten, dass die roten Blutkérperchen langer brauchen, um zu den Muskeln zu
kommen. Frauen fuhlen sich deshalb schneller mide und atemlos. Dies ist als
Schwangerschaftsanamie oder physiologische Anamie bekannt.

Bei Korperubungen steigt der Wert allerdings an. Wenn schwangere Frauen
regelmaRig Ubungen machen, kann der Hamatokrit-Wert innerhalb von 15 Minuten
um 10% ansteigen. Dieser Effekt halt bis ca. vier Wochen nach der Geburt an und
bleibt durch Uben nach der Geburt erhalten.

Vena-Cava-Syndrom

Wenn die Frau im dritten Schwangerschaftsdrittel am Ricken liegt, kann das
Gewicht der Gebarmutter und des Kindes auf die unteren Hohlvene (Vena cava
inferior) zu stark werden und zum Vena-Cava-Syndrom fuhren. Dabei wird der
vendse Ruckfluss behindert, was die Herzleistung und die Durchblutung in der
Gebarmutter beeintrachtigt. Dadurch kdnnen sich die GefalRe der Gebarmutter
verengen, was zur Folge hat, dass das Baby zu wenig mit Sauerstoff versorgt wird.

Wenn das geschieht fuhlt sich eine meist zuerst ein wenig schwindlig, leicht
benommen, sie kann Ubelkeit verspiiren oder sich der Ohnmacht nahe fiihlen, da ihr
Blutdruck absinkt. Dieser Zustand kann sich schnell andern, wenn sich die Frau auf
die linke Seite legt.

Es sind nicht alle Frauen davon betroffen. Wenn sich eine Frau in der Rickenlage
wohl fuhlt, dann ist es kein Problem. Manche Frauen kénnen gut auf dem Ricken
liegen und machen sogar sanfte Ubungen, bis sie die Wehen bekommen. Manche
Frauen fUhlen sich aber schon ab dem flnften Schwangerschaftsmonat in der
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Ruckenlage unwohl. Da das Gewicht des Babys ein auslosender Faktor ist, tritt das
Problem eher bei Frauen mit grol3en Babys bzw. mit Zwillingen oder Drillingen auf.

Shiatsu und Ubungen - Wichtig zu beachten

Vorsicht in der Ruckenlage! Falls der Frau ubel wird, soll sie sich auf die linke Seite
drehen. Viele Frauen wissen, ob sie in Rickenlage bequem liegen kénnen oder
nicht.

Ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel sollte die Frau wahrend einer Shiatsu-
Behandlung nicht langer als 10-15 Minuten am Rucken liegen. Im letzten Drittel sollte
die Behandlungszeit am Rucken nicht langer als 5 Minuten dauern.

Ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel sollten Ubungen, bei denen man mehr als
5 Minuten in der Rickenlage bleibt, vermieden werden. Die Frau kann meistens
langer am Ruiicken liegen, wenn du einige Seite-zu-Seite Ubungen einbaust.

Falls die Frau unter dem Karpaltunnel-Syndrom leidet, sind Positionen, die den
Druck auf die Handgelenke und Finger verringern, sowohl fiir Ubungen als auch fiir
Shiatsu zu empfehlen.

Einige nitzliche Ubungen fiir Beschwerden, die durch GefaR-Veranderungen
verursacht werden:

e Die Symptome des Karpaltunnel-Syndroms werden gelindert, wenn man in jeder
Position den Arm hochhebt, die Finger bewegt und die Handgelenke kreist.
Handarbeit oder auch die Tatigkeit einer Frisorin verschlechtern die Symptome.

e Verdauungsstorungen wie Sodbrennen oder Verstopfung kdnnen durch die
meisten Ubungen, die den Kreislauf fordern, gelindert werden.

e Schmerzen durch Krampfadern kénnen durch Ubungen, welche die Durchblutung
fordern, wie z.B. die indische Bricke oder Beckenbodenubungen gelindert
werden.
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5.3. Veranderung der Korperhaltung
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Abb. Veranderung der Haltung in der Schwangerschaft und Auswirkungen, aus Suzanne Yates,
Pregnancy and Childbirth.
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5.4. Veranderungen der Bauchmuskulatur und des
Beckenbodens
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Abb. Veranderung der Bauchmuskulatur in der Schwangerschaft, aus Suzanne Yates, Pregnancy and
Childbirth.
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Abb. Beckenboden, aus Suzanne Yates, Pregnancy and Childbirth.
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5.5. Veranderungen des Bewegungsapparates

5.5.1 Symphysenlockerung

Wahrend der Schwangerschaft kommt es, bedingt durch die Laxheit des
Bindegewebes aufgrund der hormonellen Veranderungen, zu einer nattrlichen
Zunahme der Breite der Schambeinfuge. Eine Uberdehnung des Bindegewebes
kann ein Ubermal an Beweglichkeit in der Schambeinfuge verursachen. Sowohl
Schmerzen als auch eine schwere Dysfunktion der Symphyse kdnnen auch dann
auftreten, wenn klinisch keine Verletzung der Symphyse feststellbar ist. Zu typischen
Symptomen einer zu lockeren Symphyse gehdéren das plotzliche Auftreten von ein-
oder beidseitigen Schmerzen im Schambein, in der Leiste oder an der
Oberschenkelinnenseite. Der Schmerz tritt oft im unteren Rucken, im lliosakralgelenk
oder oberhalb der Schambeinfuge auf. Er kann leicht bis stark sein und
verschlimmert sich beim Gehen und bei schwerem Tragen, insbesondere auch bei
Bewegungen, bei denen ein Bein gehoben wird, wie z.B. beim Hinaufgehen von
Treppen, Spreizen der Beine, oder bei Bewegungen wie dem Umdrehen im Bett.
Gerausche wie ein “Klicken" oder Knirschen in der Schambeinfuge kénnen horbar
und fuhlbar werden. Charakteristisch ist ein watschelnder Gang. Eine
Symphysenlockerung sollte nicht mit einer Blasenentzindung verwechselt werden.
Sie kann allmahlich im Laufe der Schwangerschaft, aber auch wahrend der Geburt
oder danach auftreten.

Shiatsu und Ubungen - Wichtig zu beachten

Beachte die Weichheit in den Bandern und Gelenken. Dehnungen kénnen wahrend
der Schwangerschaft nutzlich sein, um die Beweglichkeit zu verbessern, aber sie
mussen mit grof3er Achtsamkeit ausgefuhrt werden. Keine Bewegungen forcieren!

Beim Anleiten von Ubungen sollte betont werden, wie wichtig es ist diese langsam
auszufuhren und keine plétzlichen Bewegungen zu machen, um UbermaRiges
Dehnen zu vermeiden.

Lege wahrend der Shiatsu-Behandlung besonderes Augenmerk darauf, keine zu
starken Dehnungen auszufuihren. Spezielle Aufmerksamkeit ist bei den Knien, den
Ellbogen, dem unteren Rucken (besonders ISG) und der Schambeinfuge
erforderlich. Denk bei Ubungsvorschlagen und bei Bewegungen daran, was man tun
kann bzw. lassen soll.

Im Falle einer Symphysen-Diastase (sehr starke Lockerung, sodass ein weiter
Abstand zwischen den Beckenknochen entsteht) musst du eventuell mit einer
Physiotherapeutin/einem Physiotherapeuten, Geburtshelfer/in zusammenarbeiten.

Bei Symphysenbeschwerden solltest du der Frau raten, all diejenigen Bewegungen
zu vermeiden, bei denen die Beine gespreizt werden, z.B. Hocken, Brustschwimmen.

Die Symptome kdnnen bis einige Zeit nach der Geburt andauern. Selbst wenn die
Symphyse stabiler wird, kdnnen die Symptome vor der Menstruationsblutung wieder
auftreten. Daher sollte man auch um diese Zeit besonders achtsam sein.
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6. Shiatsu in der Schwangerschaft:
"kontraindizierte" Punkte?

Sehen wir uns die Wirkung der haufig als ,kontraindiziert angegebenen Punkte, wie
z.B. Le 3, BI 60, Gb 21, Di 4, Mi 6, genau an, so bemerken wir, dass diese sehr
kraftvolle und wirkungsvolle Punkte sind, die oft mit den Auerordentlichen Gefalien
in Verbindung stehen und daher eine Wirkung auf den Uterus haben. Diese Tatsache
bedeutet aber nicht, dass sie gefahrlich sind. Wir kdnnen den Kérper nur in dem
unterstutzen, was er selbst versucht zu tun.

Im ersten Trimester arbeitet die Gebarmutter entweder, um das Baby zu
unterstltzen, wenn dieses stark genug ist, oder es kommt zu einer Fehlgeburt, wenn
das Baby nicht stark genug ist oder der Kérper der Mutter es ablehnt. Eine
Fehlgeburt ist ein Zeichen des Korpers, dass die Schwangerschaft zu Ende gehen
muss. Dies ist eine gesunde Reaktion, aber darin liegt auch das Problem. Arbeiten
wir mit Frauen im ersten Trimester, werden einige Fehlgeburten haben, deshalb ist
es wichtig zu kommunizieren, was Shiatsu ist und wie es funktioniert, und dass die
Frau sich jederzeit wahrend der Behandlung wohl fuhlen soll und kommunizieren
muss, womit sie sich nicht wohl fuhlt.

Im dritten Trimester unterstitzen einige dieser Punkte die Geburt, aber nur wenn der
Korper bereit dazu ist. Andernfalls unterstitzen sie die Gebarmutter, um das Baby zu
nahren.

,Kontraindizierte“ Punkte sind eher in der Akupunktur kontraindiziert als bei
Beruhrung. In Shiatsu und Koérperarbeit haben wir vielseitige Moglichkeiten: wir
kénnen sehr leicht und mit mehr energetischem als physischem Fokus bertUhren, die
Dauer der Berthrung stark variieren usw.

Einige Texte bezeichnen auch andere Punkte als kontraindiziert, insbesondere
Punkte um die Ful3knochel, die mit Bauchdeckenreflexen verbunden sind und
Punkte, die mit Jing- oder Nierenenergie zusammenhangen. Letztere werden damit
begrindet, dass Jing vom Foétus abgelenkt werden kdnnte - in der Tat sind die
Energien der Mutter und des Babys so eng miteinander verbunden, dass Jing-/
Nierenpunkte fur das Baby sehr forderlich sind (z.B. Ni 1, Ni 3, Ni 9, Bl 30-34, LG 4
und Bl 23), solange wir bei der Arbeit das Baby im Bewusstsein haben.

Punkte rund um die FufRknochel: wenn wir an den Knocheln mit einer ahnlichen
Qualitat arbeiten wie am Abdomen, kann das sehr wohltuend wirken.

Punkte am Bauch: die Vorsichtsregeln hier kommen hauptsachlich aus der
Akupunktur und beruhen auf dem Nadeln dieser Punkte. Das Abdomen ist, wo das
Baby wachst, und Berlihrung am Bauch ist daher empfehlenswert und unterstutzend.

Punkte an den Sakralléchern: Einige Texte deuten darauf hin, dass eine
Uberstimulation von Bl 31-34 Wehen auslésen kann. Meiner Erfahrung nach passiert
dies nur bei einer Frau, die bereit fir die Geburt ist. Diese Punkte sind daher gut und
wirkungsvoll fur die Vorbereitung auf die Geburt, vor allem, indem sie den Fluss der
Energie ins Kreuzbein und die Bewegung des Babys nach unten unterstitzen.
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7. Wann sollte nicht mit Shiatsu gearbeitet werden

Hat eine Frau eines der folgenden Symptome, ist es sehr wahrscheinlich, dass sie

bereits arztlichen Rat gesucht hat, bevor sie in die Shiatsu-Praxis kommt. Sollte aber

eine Klientin eines der folgenden Symptome zeigen bzw. schildern, ist es wichtig,
dass sie moglichst rasch eine Ambulanz im Krankenhaus aufsucht bzw. dorthin
gebracht wird!

e Aktuelle Gebarmutterblutungen
e Schwere, kontinuierliche, unerklarliche Bauchschmerzen

e Verlust von Fruchtwasser vor der 38. Schwangerschaftswoche und/oder starke
Kontraktionen; vorzeitige Wehen

e Kontraktionen / vorzeitige Wehen im 2. und 3. Trimester

e Unfahigkeit zu urinieren > mogliche Harnwegsinfektion mit moglichen
Blasenkomplikationen

e Starke Schwellungen im Gesicht (Odeme) > mégliche Praeklampsie -

praeklamptische Toxamie (PET), EPH-Gestose oder schwangerschaftsinduzierte

Hypertonie (SIH)

e Odeme in Handen und FlRen, die sichtbar starker werden und die sich durch
Hochlagern der Beine oder Mobilisierungen nicht verbessern > mogliche
Eklampsie, Bluthochdruck oder Nierenprobleme

o Starke Kopfschmerzen, verschwommene Sicht, Lichtblitze > mogliche Eklampsie

e Schock-Symptome (blasses Gesicht, geistige Verwirrung, Schwindel) > mogliche

Plazentalosung oder DIC-Syndrom (Disseminierte intravasale Gerinnung - eine

Aktivierung der Gerinnungskaskade, die bei PET auftreten und Blutungen
verursachen kann

¢ Fehlende Kindsbewegungen, die die Frau als besorgniserregend empfindet >
maogliche Totgeburt oder Probleme des Fotus

e Schweres Erbrechen > mogliche Hyperemesis (unstillbares
Schwangerschaftserbrechen), Blasenmole (sehr selten)

¢ Anzeichen einer schweren Depression oder Psychose
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8. Wellmother Ubungen vor der Geburt

Nimm eine bequeme, entspannte Position ein. Lenke deine Aufmerksamkeit auf
deine Atmung. Folge der Atembewegung wahrend der Ein- und Ausatmung.
Konzentriere dich nun mehr auf das Ausatmen. Lasse die Atmung langsamer, langer
und tiefer werden. Verbringe ein wenig Zeit damit, tief zu atmen, bevor du dich zu
bewegen beginnst. Lenke die Aufmerksamkeit auf die Verbindung zum Baby. Die
meisten Bewegungen werden mit der Ausatmung ausgefihrt. Anderenfalls wird
gesondert darauf hingewiesen.

Sitzposition

1) Lege deine FulRsohlen zusammen und konzentriere dich auf die Atmung. Die
Innenseiten der Oberschenkel sind entspannt. Beuge dich mit der Ausatmung
langsam so weit nach vorne, wie es angenehm ist. Verweile mehrere Atemzuge lang
in dieser Position. Entspanne dich so tief wie mdglich. Wenn du bereit bist, rolle dich
langsam mit der Ausatmung wieder nach oben. Mache zumindest eine
Wiederholung.

2) Strecke nun deine Beine nach vorne aus und lass deine Ful3gelenke kreisen.

9.

3) Setze dich in den Schneidersitz: lege die rechte Hand
auf das linke Knie und stitze die linke Hand am Boden
direkt hinter dir ab. Achte darauf, dass deine Wirbelsaule
gerade ist. Drehe deinen Oberkorper und deinen Kopf
wahrend der Ausatmung nach hinten in Richtung deiner
linken Schulter. Halte diese Position Uber mehrere
Atemzuge. Drehe dich zurtck zur Mitte.

Wiederhole die Dehnung auf der anderen Seite: linke Hand
auf rechtes Knie, rechte Hand direkt hinter dir am Boden,
Wirbelsaule aufgerichtet.

Beide Seiten wiederholen.
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VierfiiBlerstand

Der Vierfuldlerstand ist die wichtigste Stellung, um sich auszuruhen und zu Gben.
Versuche eine Zeitlang taglich in dieser Position zu verbringen. Sie wirkt
unterstltzend bei verschiedenen Arten von Rickenschmerzen und fordert die
vordere Hinterhauptslage. Falls du lange im Auto oder beim Schreibtisch gesessen
bist, ware es umso wichtiger, mindestens 10 Minuten in dieser Stellung zu verweilen.

Achte darauf, dass dein Nacken in einer Linie
mit dem oberen und unteren Rucken ist und

g darauf, dass die Hande unter den Schultern
und die Knie unter den Huftgelenken platziert
sind. Entspanne deine Ellbogen.

1) Du kannst damit beginnen dein Becken
zu kreisen.

7 = \i/
S P f
/ N r/ 4 VT— ) ’/
— fo A W -1 |4

2) Du kannst auch nach vorne und hinten schaukeln.

3) Katzenbuckel

Senke wahrend der Ausatmung den Kopf, die
Dehnung setzt sich vom Nacken uber die
Wirbelsaule fort bis zum unteren Ricken
wahrend du einen Katzenbuckel machst. Bei
der Einatmung die Wirbelsaule von unten
nach oben wieder gerade richten. Diese
Bewegung 5 mal wiederholen.
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4) Ruhe dich nun aus, indem du entweder im VierfuRlerstand die Ellbogen und
Unterarme zum Boden bringst und den Kopf ablegst (Knie-Ellbogen-Position), oder
indem du dich auf deine Fersen setzt, die
Knie leicht 6ffnest und den Kopf auf dem
Boden ruhen lasst.

Strecke deine Arme nach vorne und lass
. deine Wirbelsaule flach werden. Atme
wahrend des Ausruhens tief und spure bei
der Einatmung die Streckung der
Wirbelsaule, entspanne bei der Ausatmung
deinen Korper.

P 4

1) Vom VierfuRlerstand kannst du dich in eine
\ Hockposition begeben, indem du nach vorne und
hinten schaukelst.

| I ¢ ) 2) Ruhe dich in der

, A 4y Hockposition aus, solange
( \ 7\ TN\ es fur dich bequem ist. Du
\ R / 5 .l ;"-._\\ kannst in der Hocke auch

N\ A &b * ') Beckenboden-Ubungen

f 2 \ machen.
'l i 5 /
- \\

3) Du kannst dich von einer Seite zur anderen bewegen.

.
J

MAL 4) Strecke deine Arme vor dir

\ ./) gerade nach vorne. Erhebe —\»\/

-~1 .. dich zu einer aufrechten
\ t ) Position im Stehen und achte
\ | darauf, dass die Wirbelsaule
[ de bleibt
gera :
k N

. 3
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Stehen
Lass dein Becken im Stehen kreisen.

Du kannst dich auch auf die Zehenspitzen stellen, die Arme Utber
den Kopf heben und nach oben strecken. Bei der Ausatmung

Komm nun wieder in die Ausgangsposition zurtick. Ruhe dich ein
paar Atemzuge lang aus. Rolle ab.

entspannen. Halte diese Position, solange es fur dich bequem ist.

Nachdem du wieder in der Hocke angelangt bist, nimm dir Zeit Gber die Sitzposition

in die Seitenlage zu kommen und rolle dich anschlieRend langsam in die
Ruckenlage.
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