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DER GOLDENE MONAT 

Die ersten 30-60 Tage nach der Geburt werden in China als der Goldene Monat 
oder auch als Zuo Yue-Zi [z-woa yeazs] bezeichnet, was so viel wie „Monatssitzen“ 
auf Deutsch bedeutet. Der Begriff rührt von dem alten Brauch, den ersten Monat 
nach der Geburt halb sitzend, halb liegend, gegen Pölster gelehnt und warm 
eingepackt, in einem von der Umwelt abgeschotteten Zimmer zu verbringen. In 
dieser Zeit wurde die Wöchnerin von ihrer Mutter, anderen weiblichen Verwandten 
und ihrem Ehemann gepflegt und mit speziellen Speisen und Getränken (u.a. 
Knochen-Kraftsuppen mit Plazenta, Congees) versorgt. Ihr Bauch wurde täglich mit 
einem langen Tuch fest eingebunden, um die Rückbildung der Gebärmutter und 
aller anderen Organe zu unterstützen. Wie in vielen anderen Kulturen galt der 
weibliche Körper nach der Geburt als kalt, verletzlich und vor allem offen - für 
Krankheiten, aber auch belastende Emotionen, wie Stress, Angst oder Trauer. 
Besucher wurden deshalb erst frühestens ab der zweiten Woche empfangen und 
brachten traditionell immer eine süße Speise als Geschenk mit. Am Ende dieser Zeit 
nahm die junge Mutter ein rituelles Bad aus Kräutern und Blüten, um noch 
vorhandene überschüssige Feuchtigkeit aus Muskeln und Sehnen auszuleiten. Ein 
weiterer Brauch am Ende des Goldenen Monats war man kou, das "Füllen des 
Mundes", bei dem Besucherinnen gedämpfte und mit Schweinefleisch gefüllte 
Hefeklöße mitbrachten und die Wöchnerin damit fütterten. 
 

Da die TCM ursprünglich für die kaiserlichen Dynastien konzipiert worden war, 
erfuhr die Kaiserin nach der Geburt eine ganz besondere Behandlung. Sie bekam 
Kraftsuppen, die länger als 40 Tage gekocht worden waren, spezielle Kräuterweine 
und Dekokte und wurde täglich massiert und akupunktiert. Es wurde außerdem 
darauf geachtet, dass sie und ihr Baby in einer ruhigen und heiteren Atmosphäre 
aufgehoben waren. Das oberste Gebot war es, die Gesundheit der Kaiserin 
bestmöglich zu pflegen, damit sie möglichst vielen gesunden, starken, intelligenten 
und schönen Kinder das Leben schenkte, die über sehr viel Jing und Qi verfügen, 
ein sehr langes Leben führen und viele Jahre das Reich regieren sollten.  
 
Aber auch ärmere Familien waren sich der Bedeutung des Zuo Yue-Zi bewusst und 
praktizierten diesen. Hier ging es vor allem um die Prävention von Krankheiten, die 
durch einen nicht gelebten Goldenen Monat entstehen konnten, meist chronisch 
und sehr schwer zu behandeln waren und deren Behandlung vor allem kostspielig 
war. 
 
Auch heute werden die Riten noch praktiziert, oft aber in abgewandelter Form. Viele 
moderne Frauen begeben sich noch immer in die Obsorge ihrer Mutter, die Dauer 
variiert aber zwischen 4-5 und 30-40 Tagen. Sind keine Verwandten in der Nähe, 
wird oft eine außerfamiliäre Hilfskraft engagiert. Unter den sehr wohlhabenden 
Paaren ist auch das Praktizieren des Zuo Yue-Zi in speziell dafür errichteten yuezi 
centers in den USA verbreitet. 
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DER GOLDENE MONAT ALS CHANCE 

„Nach der Geburt regelt sich alles neu“ 
 (chinesisches Sprichwort) 

 
Der präventive Ansatz der chinesischen Medizin sieht den Goldenen Monat als eine 
Investition in die Gesundheit der Frau, um sie vor späteren Krankheiten oder Leiden 
zu bewahren. 
Falsche Maßnahmen im Goldenen Monat, das war auch schon im alten China 
bekannt, können die Gesundheit der frisch gebackenen Mutter enorm 
verschlechtern oder auch zu chronischen und schwer zu behandelnden Krankheiten 
führen. Im Gegensatz dazu wird ein richtig geführter Goldener Monat als Chance 
gesehen, sich als junge Mutter von Erkrankungen und Beschwerden zu befreien, die 
einen schon vor der Schwangerschaft begleitet hatten. So können z.B. Beschwerden 
wie Migräne oder Allergien, effektiv und dauerhaft nach einem gut geführten Zuo 
Yue-Zi verschwinden. 
Aus diesem Grund heißt diese Zeit auch "Goldener Monat". Jeder Tag ist wie Gold, 
weil seine Heilkraft gewaltig ist. 
 
 

WAS PASSIERT ENERGETISCH BEI DER GEBURT? 

Die gesamte Geburt wird von der Nierenenergie, dem Nieren Qi, der Mutter 
bestimmt. Diese gibt der Mutter die Kraft, den Mut und den Willen, ihr Kind zu 
gebären. Das Kind wiederum gibt den ersten Geburtsimpuls, indem es sich noch ein 
letztes Mal das vorgeburtliche Jing von der Mutter holt. Mit seiner Hilfe hat das 
Baby die Kraft, sich durch den Geburtskanal zu schieben und das Licht der Welt zu 
erblicken. Nach der Geburt ist die Nierenenergie der Mutter deshalb fast zur Gänze 
aufgebraucht.  
 
Auch alle anderen Organe unterstützen den Geburtsvorgang und ihr Qi ist dadurch 
erschöpft. Da das Qi auch für die Wärmeproduktion und die Immunabwehr im 
Körper zuständig ist, sind auch diese nach der Geburt herabgesetzt und die junge 
Mutter ist empfänglicher für das Eindringen von Kälte und daraus resultierende 
Erkrankungen. Außerdem verliert sie während der Geburt viel Blut und 
Körperflüssigkeiten (Schweiß, Tränen). Der Blutverlust setzt sich auch nach der 
Geburt in Form des Wochenflusses und der Muttermilch fort. 
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ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN FÜR DEN GOLDENEN MONAT 

Ruhe & Schonung, Wärme und kraftspendendes Essen 
 

Ziel des Goldenen Monats ist es, das bei der Geburt verlorene Blut und Qi, 
insbesondere das Nieren Qi sowie das Jing, wieder aufzufüllen bzw. zu bewahren. 
Vor allem bei schweren oder rasch aufeinander folgenden Geburten (weniger als 
zwei Jahre) wird besonders viel Nierenenergie und -essenz verbraucht. In diesen 
Fällen ist es besonders wichtig, auf Ruhe und Schonung und eine kraftspendende, 
Blut und Qi aufbauende Ernährung zu achten, um einem rapiden körperlichen 
Alterungsprozess (oft sichtbar durch Zahn- und Haarverlust oder verfrühtem 
Ergrauen der Haare) entgegenzuwirken.  
Um den geschwächten Körper der jungen Mutter vor äußeren Einflüssen wie Wind, 
Kälte und Krankheiten zu schützen, ist es außerdem wichtig, ihren Körper 
kontinuierlich warm zu halten.  
 
Um dies zu erreichen, wird frisch gebackenen Müttern aus Sicht der TCM folgendes 
empfohlen (für unsere heutige Zeit umformuliert): 
 

• nimm dir eine Auszeit von deinen täglichen Pflichten 
• meide jede Art von Anstrengung, Stress oder emotionaler Aufregung 

Anmerkung: das kann auch durch Telefonate hervorgerufen werden, weshalb 
auch hier in der moderneren Variante des Zuo Yue-Zi empfohlen wird, 
Telefonate auf ein Minimum zu beschränken. Hintergrund ist auch, dass du 
beim Telefonieren abgelenkt wirst und so die Bedürfnisse deines Babys in 
dieser Zeit nicht wahrnimmst. 

• lass dich liebevoll umsorgen und verwöhnen 
• iss warme, saftige, ölige und mit Liebe zubereitete Speisen, die dein Blut 

aufbauen, deine Verdauung stärken und dein Qi tonisieren 
• zieh dich so an, dass dir warm ist, du aber nicht schwitzt - deine Hände und 

Füße sollten immer warm sein  
• meide Zugluft 
• traditionell: während der 40 Tage des Goldenen Monats: nimm keine 

Vollbäder oder Duschen, wasche deine Haare nicht (reinige deine Kopfhaut 
nur mit Ingwerwasser) und vermeide den Kontakt mit kaltem Wasser; 
Ausnahme: Waschungen mit Ingwerwasser  
Anmerkung: In früheren Zeiten gab es kein warmes und oft auch kein 
hygienisch sauberes Wasser im Haus, d.h. eine frisch gebackene Mutter lief 
immer Gefahr, dass Kälte und auch Infektionen in ihren Körper und vor allem 
auch in ihre Gebärmutter eindringen konnten. Heutzutage geht es v.a. darum, 
dass frau sich nur mit warmem Wasser wäscht und ihren Körper bzw. die 
Kopfhaut nach dem Baden oder Duschen vor Zugluft schützt. 

• empfange Besuche von Familie und Freunden erst, wenn du dich dazu bereit 
fühlst 
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• nimm dir so viel Zeit, wie du brauchst, um dein Neugeborenes 
kennenzulernen und in deine Rolle als einfache, zweifache oder mehrfache 
Mutter hineinzuwachsen  
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WORKSHEET 1 

Falls du selbst schon Mutter bist, reflektiere die folgenden Fragen für dich selbst. 
Falls du noch selbst kein Wochenbett erlebt hast, stelle einer 

Freundin/Bekannten/Verwandten folgende Fragen: Wie hast du dein Wochenbett 
verbracht? Wer hat dich auf welche Art und Weise unterstützt? Was hast du 

gegessen? Wie hast du dich in dieser Zeit gefühlt? Was würdest du beim nächsten 
Mal gerne anders machen/planen? Was hat dir besonders gutgetan? Was hat dir 

gefehlt? 
 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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WORKSHEET 2 

Wie würdest du ein geburtsvorbereitendes Treffen zum Thema Wochenbett mit 
einer werdenden Mutter gestalten? Was erzählst du ihr über die Bedeutung des 

Wochenbetts? Welche Empfehlungen aus dem Goldenen Monat scheinen dir am 
wichtigsten und wie teilst du sie mit ihr? 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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WORKSHEET 3 

Lies dir die drei Texte von Heng Ou zu den Themen "Ruhe: eine weise Investition", 
"Die Kunst Stillzusitzen" und "Meine Traumbesucher" durch und beantworte 

folgende Fragen: 
Welche Erfahrungen zu diesen Themen hast du selbst gemacht oder bei jemandem 

anderen beobachtet? Was denkst du persönlich darüber? Was würdest du einer 
werdenden Mama dazu erzählen? 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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DIE TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN (TCM) 

Die TCM zählt neben dem Ayurveda zu einem der ältesten Medizinsysteme der 
Welt. Die ersten mündlichen Überlieferungen reichen bis ins 11.Jh. v. Chr. zurück. 
Die TCM basiert auf der Beobachtung von Mensch und Natur. Die alten Chinesen 
erkannten schon früh, dass sowohl im Menschen wie auch in der Natur ähnliche 
Kräfte vorherrschen. Diese wurden mit Hilfe der beiden philosophisch-spirituellen 
Konzepte des Yin & Yang und der fünf Elemente beschrieben. Befinden sich Yin & 
Yang bzw. die Elemente im Gleichgewicht, ist der Mensch gesund. Überwiegt eine 
dieser Kräfte, kommt es zu einem Ungleichgewicht und Krankheiten entstehen. In 
der Natur zeigen sich diese Ungleichgewichte oftmals in Form von 
Naturkatastrophen oder aktuell im Klimawandel. 
 

 
Abbildung 1: Das dynamische Spiel von Yin & Yang 

 

WAS IST ZU TUN, WENN WIR AUS DEM GLEICHGEWICHT KOMMEN?  

Die TCM beruht in erster Linie auf dem Konzept der Prävention. Das höchste Ziel ist 
es, einem möglichen Ungleichgewicht vorzubeugen bzw. es rasch wieder 
auszugleichen. Unsere Ernährung und unser Lebenswandel (Bewegung, Schlaf und 
Erholung) spielen hier die wichtigste Rolle. Außerdem kommen zusätzlich noch 
spezielle Kräuter, Akupunktur, Akupressur, Moxa Therapie, Manueller Therapie 
(Tuina, Schröpfen, Gua Sha) und Bewegungstherapie (Qi Gong, Tai Chi) zum Einsatz. 
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WORKSHEET 1 

Wie erkennst du an dir selbst, ob du im Gleichgewicht, in deiner Mitte bist? Was 
bringt dich aus deiner Mitte? Was hilft dir, wieder in deine Mitte zu kommen? 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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YIN & YANG 

Yin & Yang beschreiben zwei polare Gegensätze, die sowohl in der Natur als auch in 
unserem Körper vorherrschen. Diese beiden Gegensätze ergänzen, bedingen und 
erzeugen einander. Damit ein System funktioniert bzw. wir gesund sind, ist es 
wichtig, dass diese beiden Pole in einem dynamischen Gleichgewicht 
zueinanderstehen. 
 
Yin steht für die Nacht, Dunkelheit, Kälte, Ruhe und das Weibliche (das sowohl 
Frauen als auch Männer in sich tragen). In unserem Körper wird alles Materielle, 
sprich alles, was wir angreifen können - unser Blut, unsere Körperflüssigkeiten sowie 
unsere Essenz/Substanz (Jing) - dem Yin zugeordnet.  
 
Yang steht für den Tag, die Helligkeit, Hitze, Energie, Aktivität und das Männliche 
(das auch alles Menschen in sich tragen). Auf körperlicher Ebene wird alles 
Immaterielle, alles Flüchtige, das wir nicht angreifen können - unsere Lebensenergie, 
das Qi, sowie die Wärme in unserem Körper - dem Yang zugeordnet. 
 

 
Abbildung 2: Yin & Yang und deren Zuordnungen im Körper 
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YIN & YANG WÄHREND SCHWANGERSCHAFT, GEBURT UND 
WOCHENBETT 

Der weibliche Körper durchläuft während Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett 
intensive Transformationsprozesse. Dabei können Ungleichgewichte im Körper 
entstehen, von denen die Yin & Yang-Anteile unseres Körpers betroffen sind. Ein 
sehr häufig nach der Geburt auftretendes Ungleichgewicht ist der sogenannte Yin-
Mangel, der durch den Blut- und Körpersäfte Verlust (Schwitzen), sowie dem 
Aufbrauchen der Essenz während der Geburt entsteht. Neben dem Yin-Mangel kann 
es auch zu einem Yang-Mangel kommen, da die Frau während der Geburt auch 
Energie (Qi) und Wärme verliert. 
 

YIN-MANGEL/LEERE HITZE 

 
 

SYMPTOME: 

• Auszehrung, Erschöpfung, Gewichtsverlust            

• Durst     

• Trockenheit (Haut, Haare, Lippen, Zunge)              

• Darm --> trockene Verstopfung                                

• raue, rissige Nägel, Lippen, Haare                          

• rote Lippen bei blassem Gesicht 

• Unruhe, Ruhelosigkeit, “Fahrigkeit” 

• verminderte Konzentrationsfähigkeit 

• Hitzegefühl, rote Wang am Nachmittag 

• Verlangen nach Kaltem 

• Nachtschweiß mit Schlafstörungen  
 

	
 
 
 
 
 
 

Yin      Yang 
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YANG – MANGEL 

 

 

SYMPTOME 

• kalte Hände, kalte Füße 

• kalte, oftmals feuchte Haut 

• langsamer Stoffwechsel, schwache Verdauung 

• --> Durchfälle oder atonische Verstopfung 

• Verlangen nach Süßem 

• Neigung zu Wasseransammlungen 

• Neigung zu Übergewicht 

• Untere Rückenschmerzen mit  

• Verschlimmerung im Liegen 

• bläuliche Lippen und Fingernägel 

• ruhiges, sanftes Wesen	

	

  

Yin      Yang 
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WORKSHEET 2 

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

 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
Wie erkennst du einen Yang-Mangel? Kannst du einige Symptome davon auch bei 

dir erkennen? Wenn ja, welche? 
 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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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?  

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
 

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 
 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
Blut 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
Jing 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
Shen 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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DIE FÜNF ELEMENTE 

Die Lehre von den Fünf Elemente – auch Fünf Wandlungsphasen genannt – ist 
ebenso wie die Lehre von Yin und Yang, ein altes philosophisch-spirituelles Konzept 
in der TCM. Es beschreibt alle zyklischen Prozesse im Universum und sieht den 
Menschen als eine Widerspiegelung des Makrokosmos, d.h. dass jene Kräfte, die 
den Zyklus der Veränderungen in unserer Welt bestimmen auch die zyklischen 
Veränderungen in unserem menschlichen Körper beeinflussen. So lassen sich alle 
Phänomene wie Jahreszeiten, Tageszeiten, Lebensabschnitte, Farben, Gerüche, 
Geschmacksrichtungen oder auch menschliche Gefühle, Organe u.v.m. den 
einzelnen Wandlungsphasen zuordnen.  
 
Die verschiedenen Elemente stehen in Interaktion miteinander, d.h. sie können sich 
füttern (stärken), verletzen (schwächen) oder gegenseitig kontrollieren. Befinden sich 
alle Elemente im Gleichgewicht, sind auch unser Körper, Geist und unsere 
Emotionen gesund und ausgeglichen.  
 

 
Abbildung 3: Fütterungszyklus - Mutter-Kind-Zyklus 

 
Das Element Holz steht für den Frühling, den Aufbruch. Leber und Gallenblase 
gehören zum Element Holz. Seine Farbe ist das Grün, der zugehörige 
Lebensabschnitt die Kindheit. Die Geschmacksrichtung ist der saure Geschmack. 
 
Das Element Feuer steht für den Sommer, den Drang nach Entfaltung, das Ausleben 
der Freude. Herz und Dünndarm sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist 
das Rot, der zugehörige Lebensabschnitt das frühe Erwachsenleben. Die 
Geschmacksrichtung ist der bittere Geschmack. 
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Das Element Erde steht für den Spätsommer, die Zeit der Reife und der Ernte. Milz 
und Magen sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist das Goldgelb, der 
zugehörige Lebensabschnitt die Mitte des Lebens, die Zeit des Sesshaft Werdens, 
des Früchteerntens und der Familiengründung. Die Geschmacksrichtung ist der 
süße Geschmack. 
 
Das Element Metall steht für den Herbst, den Abschied und das Loslassen. Lunge 
und Dickdarm sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist das Weiß, ein 
glänzendes, strahlendes Weiß, der zugehörige Lebensabschnitt das Altern und die 
Wechseljahre. Die Geschmacksrichtung ist der scharfe Geschmack. 
 
Das Element Wasser steht für den Winter, die Zeit der Innenschau und Ruhe bevor 
der neue Frühling heranbricht. Niere und Blase sind die Organe dieser 
Wandlungsphase. Ihre Farbe ist das Blau, der zugehörige Lebensabschnitt das Alter 
und das Sterben. Die Geschmacksrichtung ist der salzige oder adstringierende 
Geschmack.  
 
Auch alle Nahrungsmittel können den einzelnen Elementen zugeordnet werden und 
können dadurch bewusst als Heilmittel in Gerichten eingesetzt werden. Das Kochen 
im Zyklus der Elemente verstärkt die energetische Wirkung der Zutaten und die 
aufbauende, nährende und bekömmliche Qualität eines Gerichts. Die Zutaten 
werden entsprechend ihrer Elementzugehörigkeit in der Reihe des Fütterungszyklus 
in den Topf oder die Pfanne gegeben. Es wird sozusagen im Kreis herum gekocht. 
Idealerweise wartet man, wenn es die Zeit zulässt, nach dem Hinzufügen der Zutaten 
einer jeder Wandlungsphase einige Minuten, damit sie ihre Qualität entfalten kann, 
und fügt dann die nächste(n) Zutat(en) hinzu. Beim Einstieg in die Fünf-Elemente-
Küche ist ein TCM Nahrungsmittelposter sehr hilfreich (siehe Modul 4). 
 
Eine Rolle spielt auch noch das Element mit dem man endet. Will man z.B. speziell 
die Mitte stärken, endet man mit dem Element Erde, will man die Nieren und die 
Blase stärken mit dem Element Wasser, Herz und Dünndarm mit dem Element 
Feuer, Leber und Gallenblase mit dem Element Holz und Lunge und Dickdarm mit 
dem Element Metall. 
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Abbildung 4: Die fünf Elemente und ihre Entsprechungen 
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WORKSHEET 

Welche Organe & Emotionen sind dem Element Erde zugeordnet? Mit welchem 
Geschmack und mit welcher Thermik harmonisierst du das Element Erde? 

 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Zu welcher Uhrzeit sind der Magen, die Milz, das Herz und die Nieren am stärksten? 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Ordne die folgenden Emotionen den richtigen Elementen zu?  

FREUDE, TRAUER, SORGEN/GRÜBELN, WUT, ANGST 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 
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DER DREIFACHE ERWÄRMER 

In der chinesischen Medizin wird unser Verdauungs- bzw. Stoffwechselsystem mit 
dem sogenannten Dreifachen Erwärmer beschrieben. Dieser hat keine westliche 
Organentsprechung, er ist vielmehr ein funktionale Einheit aus drei 
"Brennkammern", die für die Verdauung und Verstoffwechslung der Nahrung 
zuständig ist. Die drei Brennkammern werden als  

 
• unterer Erwärmer (Funktionskreise Nieren/Blase)  
• mittlerer Erwärmer  

(FK Magen/Milz/Bauchspeicheldrüse/Leber/Gallenblase/Dünndarm und 
Dickdarm) und  

• oberer Erwärmer (FK Lunge & Herz) bezeichnet 
. 

Anmerkung: wenn man in der TCM von Organen spricht, meint man in den meisten 
Fällen die dazugehörigen Funktionskreise, d.h. das jeweilige Organ mit den 
dazugehörigen Meridianen und Emotionen 
 
Der UNTERE ERWÄRMER (UE) entspricht der Feuerquelle, die für das Erwärmen des 
Nahrungsbreis benötigt wird. Diese Feuerquelle benötigt auf der einen Seite 
"Brennholz" - diese entspricht unserer Essenz - und andererseits Energie & Wärme 
für das Feuer, die von unseren Nieren zur Verfügung gestellt wird. Für das Erwärmen 
des Nahrungsbreis muss der UE Energie aufwenden. Wird jetzt kaltes oder rohes 
Essen dem Körper zugeführt, muss der UE mehr von der körpereigenen Energie 
aufbringen, um diese Nahrung auf Körpertemperatur aufzuwärmen. Je wärmer, 
länger gekocht und breiiger unser Essen ist und durch den Kochprozess und durch 
gutes Kauen vorverdaut wurde, desto weniger muss der UE auf seine eigenen 
Energiereserven zurückgreifen.  
 
Der MITTLERE ERWÄRMER entspricht einem Topf, in den Nahrung kommt; durch 
das Erwärmen des feuchten Nahrungsbreis, steigen Dämpfe nach oben zum oberen 
Erwärmer, die reine Nahrungsessenzen enthalten. Dieser Prozess des Aufsteigens 
wird vom FK Milz und Leber unterstützt. Alles, was nicht vom Magen verwertet 
werden kann, kommt mit Unterstützung der Gallenblasen-Energie in den Dünndarm 
und zur Blase. 
 
Der OBERE ERWÄRMER sammelt wie ein Deckel die Dämpfe der "gekochten" 
Nahrung auf; mit Hilfe des Atmungs-Qi werden diese im Körper verteilt und 
befeuchten und nähren die Organe, Bänder, Sehnen, Gelenke und die Haut (inkl. 
der Schleimhäute).  
 
Ein Teil davon kommt auch unserer Abwehrenergie (Immunkraft - Wei Qi) zugute 
und ein weiterer Teil sinkt wieder nach unten und nährt den UE sowie unsere Essenz, 
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damit wir auch in Zukunft genügend Energie für das Verstoffwechseln von neuem 
Nahrungsbrei haben. Unser Herz ist unsere emotionale Verdauungsunterstützung: 
Freude, Entspannung sowie gute Stimmung beim Essen tragen zu einer guten 
Verstoffwechslung unserer Nahrung bei. 
 

 

WAS UNTERSTÜTZT UNSEREN DREIFACHEN ERWÄRMER? 

• suppig, saftiges und gekochtes Essen 
Anmerkung: trockenes Essen kann keine Dämpfe erzeugen, d.h. es können nur 
wenige Nahrungsessenzen aus der Nahrung gewonnen und im Körper verteilt 
werden. Viel Trinken ersetzt suppiges und saftiges Essen nicht, da Wasser und 
andere Getränke direkt zum Ausschwemmen von Stoffwechselabfallprodukten 
verwendet, schnell wieder ausgeschieden werden und den Stoffwechselkreislauf 
nicht nähren. 
 

• leicht verdauliches und körpertemperiertes Essen 
Anmerkung: der Körper muss weniger Energie aufwenden, um die Nahrung weiter 
zu verdauen bzw. auf Körpertemperatur aufzuwärmen 
 

Abbildung 5: Stoffwechsel aus Sicht der TCM 
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• frische, saisonale und regionale Lebensmittel 
Anmerkung: haben mehr Energie als denaturierte Nahrung wie Tiefkühlkost oder 
Mikrowellen erhitztes Essen 
 

• das Abstimmen der Essenszeiten nach der Organuhr (siehe Lektion 3.4.) 
Beispiel: zwischen 7-9 Uhr ist der Magen am stärksten, kann also auch sehr gut das 
Frühstück verdauen; zwischen 19-21 Uhr wiederum ist er am schwächsten - alles was 
wir also nach 19 Uhr zu uns nehmen, belastet unser Verdauungssystem. 
 

 

 
 

 

WAS SCHWÄCHT UNSEREN DREIFACHEN ERWÄRMER? 

• zu viel oder gar nicht essen 

• zu viel zum Essen trinken 

• zu Trockenes essen 

• zu Kaltes essen 

• zu viele denaturierte Speisen 

• Zwischenmahlzeiten, viel Snacken 

• zu spätes, schweres Essen 
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ZEICHEN EINES GESCHWÄCHTEN DREIFACHEN ERWÄRMERS 

Ist unser Dreifacher Erwärmer geschwächt, kann Nahrung einerseits nicht zur Gänze 
verdaut werden und Unverdautes "lagert" sich in Form von Feuchtigkeit und 
Schleim im Körper an. Andererseits wird der Körper weniger mit Nahrungsessenzen 
und Energie versorgt, was zu Müdigkeit und Erschöpfung und einer geschwächten 
Immunabwehr führen kann. 
 

WIE KANN SICH FEUCHTIGKEIT IN UNSEREM KÖRPER ZEIGEN? 

FEUCHTIGKEIT IN MAGEN & MILZ: Völlegefühl im Magenbereich, Übelkeit, 
Aufstoßen, weiche, breiige Stühle mit Schleimbeimengung, Unverträglichkeit von 
Kohlenhydraten und Zucker, kein Durst, Müdigkeit nach dem Essen, Trägheitsgefühl 
 
FEUCHTIGKEIT IM DARM: Völlegefühl im Bauchbereich, Blähungen, weiche, breiige 
Stühle mit Schleimbeimengung  
 
FEUCHTIGKEIT IM UTERUS: Völlegefühl im Bauchbereich, vaginaler Ausfluss, 
unregelmäßige Menstruation 
 
FEUCHTIGKEIT IN DER GALLENBLASE: Völlegefühl im rechten, oberen 
Bauchbereich 
 
FEUCHTIGKEIT IN DER LEBER: vaginaler Ausfluss, Völle- und Spannungsgefühl im 
rechten, oberen Bauchbereich 
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WORKSHEET 1 

Sieh dir das Video von der TCM Expertin Daniela Pfeifer zum Dreifachen Erwärmer 
an und notieren hier deine Erkenntnisse dazu. 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 
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WORKSHEET 2 

Iss in den nächsten drei Tagen täglich drei warme, gekochte, breiige bzw. saftig-
suppige Mahlzeiten in einem Abstand von 3-5 Stunden, lass Zwischenmahlzeiten aus 

und trinke nur wenig, wenn dann Warmes, zum Essen. Achte darauf, nicht über 
deinen Hunger zu essen (die Menge, die in zwei deiner Hände passt, ist eine gute 

Richtlinie). Notiere hier deine Beobachtungen, wie es dir in diesen drei Tagen 
gegangen ist. Gab es Veränderungen zu den Tagen davor? 

 
----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------- 
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