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QI - UNSERE LEBENSENERGIE 

Qi kann mit "universeller Lebensenergie" übersetzt werden. Es ist die Quelle allen 
Lebens und wird in der TCM sehr komplex und differenziert definiert. Qi erzeugt 
Wärme und Bewegung in unserem Körper und ist für die Abwehrkräfte unseres 
Körpers sowie für den freien Energiefluss im Körper zuständig. Wenn Qi frei fließt, 
fühlen wir uns wohl und „im Fluss“. Fließt es nicht frei, kann dies zwei Gründe 
haben: es ist zwar genug Qi vorhanden, aber es ist aufgrund von emotionalem 
Stress gestaut. Die zweite Möglichkeit ist, dass zu wenig Qi vorhanden ist und es 
deshalb nicht gut fließen kann. 
 
Im Wochenbett können beide Formen auftreten. Neben dem Schaffen einer 
entspannten Umgebung für die frisch gebackene Mama und ihr Baby, spielt das 
sogenannte „Tonisieren“ des Qi eine fundamentale Rolle. Für die Geburt eines 
Kindes verbrauchen wir sehr viel unseres Qi und müssen dieses nach der Geburt 
wieder langsam auffüllen. Dabei hilft es uns auch, Qi von anderen Menschen 
anzunehmen. Das kann in Form einer liebevollen Begleitung, liebevoller Berührung 
z.B. auch durch Massage, oder in Form von liebevoll zubereitetem und 
kraftspendendem Essen sein.  

 
QI-MANGEL-SYMPTOME 

• blasses Gesicht 

• Erschöpfung 

• Kurzatmigkeit (Stiegen steigen fällt schwer) 

• spontane Schweißausbrüche 

• Schwindel beim Aufstehen 

• Niedriger Blutdruck 

• schwache Verdauung (breiiger Stuhl, Blähungen, Müdigkeit nach dem Essen) 

 

QI-STAU-SYMTHOME 

• häufiges Seufzen 

• Atemnot, Kloß 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 
(Blutkörperchen) und ungeformten, wässrigen Anteilen (Blutplasma) verstanden. Aus 
Sicht der TCM umfasst Xue [schwue] nur die festen Bestandteile, nämlich die roten 
Blutkörperchen. Das Blutplasma wird den Körperflüssigkeiten zugeschrieben.  
 
Xue und Qi sind untrennbar miteinander verbunden. Qi wird für den Blut-Aufbau 
und die Bewegung des Blutes im Körper benötigt. Ohne Qi wäre das Blut eine träge 
Flüssigkeit. Gleichzeitig nährt Blut unseren Körper und all unsere Organe und trägt 
so zur Qi-Bildung im Körper bei.  
 
Aus schulmedizinischer Sicht wird Blut aus unserem Knochenmark gebildet. Aus 
chinesischer Sicht sind es jedoch die Speisen und Getränken, die wir zu uns nehmen, 
die die Blutbildung bestimmen. Aus der von uns aufgenommen Nahrung werden im 
Magen (gemeinsam mit unserer Milz & Bauchspeicheldrüse) die feinsten und 
wertvollsten Anteile extrahiert und in Folge mit Hilfe von Lunge, Herz und Nieren in 
Blut umgewandelt.  
 
Für uns Frauen ist das Blut der wichtigste Energieträger. Durch unsere monatliche 
Menstruations-Blutung muss unser Körper mehr Blut als der männliche Körper 
produzieren, sonst kippen wir leichter in eine sogenannte Blutschwäche (Blut-
Mangel). Eine ausreichende Menge und gute Qualität unseres Blutes ist 
grundlegend für unsere körperliche Gesundheit (inkl. unserer Fruchtbarkeit und auch 
für den Verlauf unserer Wechseljahre) sowie für unser emotionales Gleichgewicht. 
 
Das Blut spielt im Wochenbett neben seiner nährenden 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 Getränke bilden deshalb den zentralen Bestandteil der Wochenbettküche. 

 
 

BLUT-MANGEL-SYMPTOME 

• Blasse Lippen 

• trockene Haut und Haare 

• brüchige Fingernägel 

• Lichtempfindlichkeit 

• trockene Verstopfung 

• Muskelkrämpfe & Zuckungen 

• Schreckhaftigkeit 
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JING - UNSERE ESSENZ 

Jing kann am ehesten mit dem Begriff „Essenz“ übersetzt werden. Es ist unser 
wichtigstes Gut, das unsere konstitutionelle Veranlagung sowie unsere Vitalität und 
Fruchtbarkeit bestimmt. Wenn du dir ein Bild dazu vorstellen möchtest, betrachte 
das Jing als ein großes Sparbuch auf der Bank. Geben wir gut darauf Acht, bleibt es 
uns lange erhalten, d.h. wir altern langsamer und bleiben länger 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 
nächste übertragen und kann auch als unsere „Ahnenenergie“ bezeichnet werden.  
 
Bei der Bewahrung und Stärkung unseres vorgeburtlichen Jing spielt unser 
nachgeburtliches Jing eine grundlegende Rolle. Dazu zählt die Energie, die wir über 
unsere Nahrung und Atmung unserem Körper zuführen. Versorgen wir unseren 
Körper regelmäßig mit allem, was er braucht, muss er nicht auf seine wertvollen 
Reserven zurückgreifen. Ein weiterer wichtiger Faktor sind regelmäßige 
Entspannung, Meditation und meditative Bewegungsformen wie Qi Gong oder Tai 
Chi, bei denen unsere Gedanken zur Ruhe kommen und unser Körper wieder 
auftanken kann. 
 
Aus Sicht der TCM ist der physische Sitz des Jing in unseren Nieren. Da die Nieren 
unsere Knochen, Zähne, Haare, Nägel, 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 Abständen (weniger 
als zwei Jahre) Kinder entbindet, wird viel Nierenessenz verbraucht. Gerade in 
diesen Fällen ist es besonders wichtig, auf Ruhe und Schonung und eine 
kraftspendende Ernährung zu achten, um einem rapiden körperlichen 
Alterungsprozess (oft sichtbar durch Zahn- und Haarverlust oder verfrühtem 
Ergrauen der Haare) entgegen zu wirken.  
 

SHEN - UNSER GEIST & EMOTIONALES GLEICHGEWICHT 

Der Begriff Shen wird häufig mit "Geist" oder "Bewusstsein" übersetzt. Sein 
physischer Sitz ist in unserem Herzen und von dort aus regiert er unseren Körper und 
unsere Emotionen. Die Chinesen verstehen unter dem Begriff "Herz" noch mehr als 
nur das Herz als Organ. Auch die dem Herzen zugeordneten Gefühle, wie Liebe, 
Freude und Begeisterung sind ein Teil davon.  
 
Ein starker Shen nährt unseren Körper und zeigt sich über die Strahlkraft unserer 
Augen. Ist unser Shen ruhig und entspannt ist, wärmt unser Herzfeuer unsere Nieren 
und füllt unser Jing auf. Wir sind glücklich und zufrieden. Ist unser Shen jedoch 
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aufgewühlt, 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 können unseren Shen aber auch auf umgekehrten Wegen über unseren Körper 
und unsere Ernährung nähren. Wird unser Herz gut mit Blut versorgt, so beruhigt die 
kühlende Wirkung des Blutes auch unser Herzfeuer und wir fühlen uns ausgeglichen 
und innerliche ruhig. 
 
Um die Zeit nach der Geburt als eine glückliche Zeit zu erleben, sind eine ruhige 
und entspannte Atmosphäre sowie blutaufbauenden Speisen, die speziell das Herz-
Blut nähren, grundlegend. Als Wochenbett-Doulas können wir genau dazu 
beitragen und so der Frau, die wir begleiten, einen wunderschönen Start in ihr 
Leben als Mutter ermöglichen.  
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WORKSHEET 1 

Wie erkennst du einen Qi-Mangel? Kannst du einige Symptome davon auch bei dir 
erkennen? Wenn ja, welche?  
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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 Schätze in deinen eigenen Worten zusammen. Wie könntest du sie 
einer frisch gebackenen Mutter erklären, die keine Vorerfahrung mit der TCM hat?  

 
Qi 
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