3.3. Grundlagen der TCM 2: Die wichtigsten Schatze unseres Korpers

QI - UNSERE LEBENSENERGIE

Qi kann mit "universeller Lebensenergie" lGbersetzt werden. Es ist die Quelle allen
Lebens und wird in der TCM sehr komplex und differenziert definiert. Qi erzeugt
Warme und Bewegung in unserem Korper und ist fir die Abwehrkrafte unseres
Kérpers sowie fiir den freien Energiefluss im Korper zustandig. Wenn Qi frei flief3t,
fihlen wir uns wohl und ,im Fluss”. FlieBt es nicht frei, kann dies zwei Grinde
haben: es ist zwar genug Qi vorhanden, aber es ist aufgrund von emotionalem
Stress gestaut. Die zweite Moglichkeit ist, dass zu wenig Qi vorhanden ist und es
deshalb nicht gut flieBen kann.

Im Wochenbett kénnen beide Formen auftreten. Neben dem Schaffen einer
entspannten Umgebung fir die frisch gebackene Mama und ihr Baby, spielt das
sogenannte ,Tonisieren” des Qi eine fundamentale Rolle. Fir die Geburt eines
Kindes verbrauchen wir sehr viel unseres Qi und missen dieses nach der Geburt
wieder langsam auffillen. Dabei hilft es uns auch, Qi von anderen Menschen
anzunehmen. Das kann in Form einer liebevollen Begleitung, liebevoller Berlhrung
z.B. auch durch Massage, oder in Form von liebevoll zubereitetem und
kraftspendendem Essen sein.

QI-MANGEL-SYMPTOME

* blasses Gesicht

* Erschopfung

* Kurzatmigkeit (Stiegen steigen fallt schwer)

* spontane Schweif3ausbriiche

* Schwindel beim Aufstehen

* Niedriger Blutdruck

* schwache Verdauung (breiiger Stuhl, Blahungen, Mudigkeit nach dem Essen)

QI-STAU-SYMTHOME

* haufiges Seufzen

e Atemnot, Klof3 im Hals

* Gereiztheit, Angespanntheit
* Frustration

* Depression

* PMS-Symptome

* physische Schmerzen
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XUE - UNSER BLUT

Westlich betrachtet wird unter dem Begriff ,Blut” die Summe von geformten
(Blutkorperchen) und ungeformten, wassrigen Anteilen (Blutplasma) verstanden. Aus
Sicht der TCM umfasst Xue [schwue] nur die festen Bestandteile, ndmlich die roten
Blutkorperchen. Das Blutplasma wird den Kérperflissigkeiten zugeschrieben.

Xue und Qi sind untrennbar miteinander verbunden. Qi wird fir den Blut-Aufbau
und die Bewegung des Blutes im K&rper benétigt. Ohne Qi ware das Blut eine trage
Flissigkeit. Gleichzeitig néhrt Blut unseren Korper und all unsere Organe und tragt
so zur Qi-Bildung im Korper bei.

Aus schulmedizinischer Sicht wird Blut aus unserem Knochenmark gebildet. Aus
chinesischer Sicht sind es jedoch die Speisen und Getrénken, die wir zu uns nehmen,
die die Blutbildung bestimmen. Aus der von uns aufgenommen Nahrung werden im
Magen (gemeinsam mit unserer Milz & Bauchspeicheldrise) die feinsten und
wertvollsten Anteile extrahiert und in Folge mit Hilfe von Lunge, Herz und Nieren in
Blut umgewandelt.

Fir uns Frauen ist das Blut der wichtigste Energietrager. Durch unsere monatliche
Menstruations-Blutung muss unser Korper mehr Blut als der mannliche Korper
produzieren, sonst kippen wir leichter in eine sogenannte Blutschwache (Blut-
Mangel). Eine ausreichende Menge und gute Qualitdt unseres Blutes ist
grundlegend fiir unsere korperliche Gesundheit (inkl. unserer Fruchtbarkeit und auch
fir den Verlauf unserer Wechseljahre) sowie flir unser emotionales Gleichgewicht.

Das Blut spielt im Wochenbett neben seiner ndhrenden und emotional
stabilisierenden Wirkung auch eine wichtige Rolle bei der Milchbildung, da die Milch
aus Sicht der TCM aus dem Blut gebildet wird. Blut- und Qi-aufbauende Speisen
und Getranke bilden deshalb den zentralen Bestandteil der Wochenbettkiiche.

BLUT-MANGEL-SYMPTOME

* Blasse Lippen

* trockene Haut und Haare

* briichige Fingernagel

* Lichtempfindlichkeit

* trockene Verstopfung

*  Muskelkrampfe & Zuckungen
* Schreckhaftigkeit
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JING - UNSERE ESSENZ

Jing kann am ehesten mit dem Begriff ,Essenz” lbersetzt werden. Es ist unser
wichtigstes Gut, das unsere konstitutionelle Veranlagung sowie unsere Vitalitat und
Fruchtbarkeit bestimmt. Wenn du dir ein Bild dazu vorstellen méchtest, betrachte
das Jing als ein groBBes Sparbuch auf der Bank. Geben wir gut darauf Acht, bleibt es
uns lange erhalten, d.h. wir altern langsamer und bleiben langer gesund und fit.

Die TCM unterscheidet zwischen einem vor- und einem nachgeburtlichen Jing. Das
vorgeburtliche Jing wird beim Akt der Zeugung von einer Generation auf die
nachste Ubertragen und kann auch als unsere ,,Ahnenenergie” bezeichnet werden.

Bei der Bewahrung und Starkung unseres vorgeburtlichen Jing spielt unser
nachgeburtliches Jing eine grundlegende Rolle. Dazu zahlt die Energie, die wir Uber
unsere Nahrung und Atmung unserem Korper zufiihren. Versorgen wir unseren
Korper regelmaBig mit allem, was er braucht, muss er nicht auf seine wertvollen
Reserven zuriickgreifen. Ein weiterer wichtiger Faktor sind regelmaBige
Entspannung, Meditation und meditative Bewegungsformen wie Qi Gong oder Tai
Chi, bei denen unsere Gedanken zur Ruhe kommen und unser Koérper wieder
auftanken kann.

Aus Sicht der TCM ist der physische Sitz des Jing in unseren Nieren. Da die Nieren
unsere Knochen, Zahne, Haare, Nagel, unser Gehirn und unser Knochenmark
energetisch versorgen, ist unser Jing an diesen ablesbar.

Schwangerschaft und Geburt zehren an unseren Jing-Reserven. Besonders bei
schweren Geburten bzw. wenn die Frau innerhalb von kurzen Abstédnden (weniger
als zwei Jahre) Kinder entbindet, wird viel Nierenessenz verbraucht. Gerade in
diesen Fallen ist es besonders wichtig, auf Ruhe und Schonung und eine
kraftspendende  Erndhrung zu achten, um einem rapiden korperlichen
Alterungsprozess (oft sichtbar durch Zahn- und Haarverlust oder verfrihtem
Ergrauen der Haare) entgegen zu wirken.

SHEN - UNSER GEIST & EMOTIONALES GLEICHGEWICHT

Der Begriff Shen wird haufig mit "Geist" oder "Bewusstsein" Ubersetzt. Sein
physischer Sitz ist in unserem Herzen und von dort aus regiert er unseren Kérper und
unsere Emotionen. Die Chinesen verstehen unter dem Begriff "Herz" noch mehr als
nur das Herz als Organ. Auch die dem Herzen zugeordneten Geflihle, wie Liebe,
Freude und Begeisterung sind ein Teil davon.

Ein starker Shen nahrt unseren Kérper und zeigt sich tber die Strahlkraft unserer
Augen. Ist unser Shen ruhig und entspannt ist, warmt unser Herzfeuer unsere Nieren
und flllt unser Jing auf. Wir sind gliicklich und zufrieden. Ist unser Shen jedoch
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aufgewdihlt, strebt das Herzfeuer nach oben, wir bekommen Herzrasen und schlafen
unruhig. Auch Erkrankungen wie die Wochenbettdepression werden aus Sicht der
TCM dem Herzen und dem Shen zugeordnet.

Wir kénnen unseren Shen aber auch auf umgekehrten Wegen Uber unseren Korper
und unsere Ernahrung nahren. Wird unser Herz gut mit Blut versorgt, so beruhigt die
kiihlende Wirkung des Blutes auch unser Herzfeuer und wir fihlen uns ausgeglichen
und innerliche ruhig.

Um die Zeit nach der Geburt als eine glickliche Zeit zu erleben, sind eine ruhige
und entspannte Atmosphare sowie blutaufbauenden Speisen, die speziell das Herz-
Blut nahren, grundlegend. Als Wochenbett-Doulas kénnen wir genau dazu
beitragen und so der Frau, die wir begleiten, einen wunderschénen Start in ihr
Leben als Mutter erméglichen.
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WORKSHEET 1

Wie erkennst du einen Qi-Mangel? Kannst du einige Symptome davon auch bei dir
erkennen? Wenn ja, welche?

Wie erkennst du einen Blut-Mangel? Kannst du einige Symptome davon auch bei dir
erkennen? Wenn ja, welche?
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WORKSHEET 2

Fasse die vier Schatze in deinen eigenen Worten zusammen. Wie konntest du sie
einer frisch gebackenen Mutter erklaren, die keine Vorerfahrung mit der TCM hat?

Qi
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