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NACHGEBURTLICHE BETREUUNG

IN RELATION ZUM JING ASPEKT

Es gibt eine institutionalisierte Tradition der Mutterpflege, die viele Jahrhunderte in die
Vergangenheit zurlckreicht und die man auf allen Kontinenten findet. Da sie zuhause
hinter verschlossenen Tluren ausgetibt und von Frau zu Frau weitergegeben wird - von
der GroBmutter zur Enkelin, der Hebamme zur Patientin -, wurde sie nicht systematisch
in wissenschaftlichen Texten notiert oder bei Arztbesuchen diskutiert.

Man findet Brauche, fiir eine Mutter zu sorgen,
an den verschiedensten Orten der Welt: von Indien
bis Mexiko, Myanmar bis Arizona, Russland bis
Kambodscha, dem Nahen Osten bis zu in nord-
amerikanischen Stadten lebenden indigenen
Gemeinschaften. Das goldene Seil der Mutter-
pflege ist lang und stabil. Es halt ganze Familien
und Gesellschaften zusammen. Seine einzelnen
Faden sind die Millionen von Tanten, Schwieger-
mutter, GroBmutter und Nachbarinnen, die seit
jeher hilfsbereit mit Suppen. frischen Bettlaken und
einem offenen Ohr bei all den Frauen aufgetaucht
sind, die gerade ihr Kind bekommen haben.

Diese weltumspannenden Brauche haben ver-
schiedene lokale Auspragungen, ein zentraler As-
pekt ist aber immer nahrstoffreiches Essen. Einige
Brauche behandeln die Mutter so liebevoll wie die
Neugeborenen und verwdhnen sie mit warmen
Milchgetranken und transzendentalen Massagen
mit heiBen Olen, andere - wie beispielsweise das
Zuo Yuezi - sehen die Mutterpflege eher als eine
Investition in die Zukunft an: ndmlich, dafur zu sor-
gen, dass Gesundheit, Schénheit und Lebenskraft
der Mutter und somit auch ihrer Nachkommen so
lange wie mdglich erhalten bleiben.

Doch im Kern aller Brauche steckt das
universelle Wissen, dass eine Uberlastung
nach der Entbindung ernsthafte Folgen
haben kann und dass konstanter
Schlafentzug die psychische und
physische Gesundheit stark strapaziert.

Die Vorstellung, nach der Entbindung gleich wieder
.zur Normalitat zurickzukehren®, gab es nicht. Ganz
und gar nicht.

Das traditionelle chinesische Zuo Yuezi (Ubersetzt:
ein Monat sitzen) ist ein liebevoll-strenger Ansatz,
der das Waschen mit dem Schwamm anstelle des
Duschens vorsieht (um das Risiko von Erkaltungen
zu minimieren), Bucher verbannt (weil das Lesen
die Augen zu sehr anstrengen kénnte) und auch
Filme verbietet (da traurige Szenen die Mutter
aufregen und den Fluss ihres Qi stéren konnten) -
wahrend sich andere um den Haushalt kimmern.

Die einst ganz selbstverstandlichen
Traditionen der Mutterpflege sind in
unserer Kultur abhandengekommen und
nur noch die altesten Familienmitglieder
wissen davon, wdéhrend die jungeren oft
nie etwas davon gehort haben.

Viele Eltern investieren unzahlige Stunden und
Ressourcen, um ihren Kindern den bestmaoglichen
Start ins Leben zu ermoglichen - doch auch Muatter
brauchen einen guten Start. Die jahrhundertealten
Traditionen lehren uns, dass die beste Investiti-

on im Anfang liegt. Ist eine Mutter von Anfang an
ausgeruht und richtig genahrt, gelassen und bei
sich, kann sie die Geduld und das Feingefuhl fur

ihr Baby aufbringen, das es verdient. Genau das

ist aber schwer zu bewerkstelligen, wenn man vor
Mudigkeit und GefUhlsschwankungen am Rande
der Verzweiflung ist. Die Zahl der MUtter, die unter
Stress, Burnout oder Depressionen leiden, hat laut
Statistik schwindelerregend hohe AusmaBe ange-
nommen, unabhangig davon, ob sie arbeiten gehen
oder VollzeitmUtter sind.
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ERKLARUNG VON YIN UND YANG

Yang, das ist die ,Zundung"”. Yin ist das Benzin,
das Ol. Unser Motor braucht alle Aspekte, um rei-
bungslos zu funktionieren. Fehlt uns das Benzin,
bewegen wir uns nicht von der Stelle. Fehlt uns
das O, laufen wir heiB, der Motor nutzt sich ab. Ein
Yin-Mangel in unserem System kann viele Gesich-
ter haben, drickt sich aber meist durch Mangel-
und Hitzezustande aus. Am schnellsten beein-
tréachtigt ist der Schlaf.

Denn Yin ist auch Ruhe und die Nacht. Weitere
Folgen eines Yin-Mangels kdnnen UbermaBiger
NachtschweiB, Haarausfall, Angstzustande oder
Kopfschmerzen sein. Beim Lebensstil ist hier auf
einen ausreichenden Schlaf zu achten und keine
Tatigkeiten auszuuben, die UbermaBiges Schwitzen
hervorrufen (intensiver Sport, Sauna etc.). Uber-
maBige Stressbelastung und Rauchen sind eben-
falls zu vermeiden, genauso wie scharfe, trockene
Lebensmittel und Genussmittel.

DIE ESSENZ | JING®

In der chinesischen Philosophie und der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM) ist
Jing (#5) ein zentrales Konzept, das oft mit
~Essenz” Uibersetzt wird. Es gilt als eine der drei
grundlegenden Substanzen des Lebens, zusam-
men mit Qi (Lebensenergie) und Shen (Geist). Jing
hat eine tiefgreifende Bedeutung fur die menschli-
che Gesundheit, Vitalitat und Langlebigkeit.

T e—

Bei der Essenz Jing handelt es sich um eine sehr
wertvolle Substanz, die es zu schitzen und zu be-
wahren gilt. Diese Essenz kdnnen wir uns als eine
brennende Kerze vorstellen, wenn die Flamme Yang
ist, ist Wachs Yin die Warme, die die Flamme erhalt,
die Energie ist Qi und das Licht der Flamme ist
Jing, die pure Essenz. Die Lebensdauer der Kerze
(und somit auch die Dauer des Lichts, das in unse-
rem Falle die Essenz Jing darstellt) ist sowohl von
der Kraft der verbrennenden Flamme, als auch von
der Menge und Qualitat des Wachses abhangig.

BEDEUTUNG VON JING

1. Essenz des Lebens:

Jing wird als die fundamentale Substanz angese-
hen, aus der Leben entsteht. Es ist die Quelle fur
Wachstum, Entwicklung und Fortpflanzung.

2.Vor- und Nachgeburtliches Jing:

Vorgeburtliches Jing (Xian Tian Jing) wird von
den Eltern bei der Empfangnis weitergegeben und
gilt als begrenzt. Es ist nicht erneuerbar und wird
im Laufe des Lebens langsam verbraucht. GemaB
der westlichen Medizin entspricht es der geneti-
schen Ausstattung.

Nachgeburtliches Jing (Hou Tian Jing) wird durch
Nahrung, Luft und eine gesunde Lebensweise aufge-
baut und kann das vorgeburtliche Jing unterstutzen.
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3. Lagerung in den Nieren: In der TCM wird Jing
in den Nieren gespeichert und ist eng mit der Ge-
sundheit und Funktion der Nieren verbunden. Die
linke Niere wird als Wasserniere und die rechte als
Feuerniere bezeichnet.

FUNKTIONEN VON JING

1. Wachstum und Entwicklung: Jing steuert den
Lebenszyklus, einschlieBlich Kindheit, Pubertat und
Alterung.

2. Fortpflanzung: Es ist die Grundlage fur Frucht-
barkeit und sexuelle Gesundheit.

3. Knochen und Gehirn: Jing starkt die Knochen
und férdert die Entwicklung des Gehirns (oft als
.Meer des Marks" bezeichnet).

ERHALTUNG UND PFLEGE VON JING

.Yang Sheng Fa" ist ein Konzept aus der traditionel-
len chinesischen Medizin, das sich auf die Pflege
und Erhaltung der Gesundheit konzentriert. Der
Begriff kann mit ,Gesundheitspflege” Ubersetzt
werden. Ein gesunder Korper fuhrt auch zu einem
gut funktionierenden Geist und einem Kérper voller
Energie. Ebenso ist die richtige Ernahrung ein wich-
tiger Bestandteil, damit der Kdrper gesund bleibt.
Genauere Informationen erhaltst Du dazu im letzten
Kapitel ,Erndhrung”.

Ein Gleichgewicht zwischen guter Ruhe und kor-
perlicher Aktivitat ist ein weiterer Aspekt des Yang
Shen Fa. Es stéarkt die Blutproduktion und Blu-
terneuerung. Zudem werden AtemUubungen und
Meditationstechniken praktiziert, um den Geist

zu beruhigen und Stress abzubauen. Eine gleich-
maBige und entspannte Bauchatmung nahrt den
Kérper tiefer mit Qi, als eine flache eingeschrankte
Atmung. Gesunde Atemmuster tragen zur Erleich-
terung der Verdauung und des Schlafes bei, was zu
mehr Vitalitat und Ruhe im Geist fuhrt. RegelmaBi-
ge Bewegung an der frischen Luft und sich in der
Natur aufhalten (Meeresluft und Waldluft) ist am
reinigensten und belebensten fur unser Wesen.

Die Pflege der emotionalen Gesundheit ist eben-
falls wichtig im Yang Shen Fa. Techniken zur
Stressbewaltigung, positive Denkweise und so-
ziale Bindungen spielen hier eine Rolle. Extreme
emotionale Stérungen kdnnen dem Korper Vitali-
tat entziehen, schwachen das schutzende Wei Qi
(Abwehr-Qi) und erschépfen das Jing. Eine Folge
davon ist eine erhdhte Anfalligkeit fUr Krankheiten
und Verletzungen. Frauen sind aufgrund ihrer ener-
getischen Anatomie besonders anfallig dafur, dass
uber ihre Emotionen Jing austritt. In diesem Sinne
kann das Jing sowohl die korperliche als auch die
energetische Ebene des Wohlbefindens betreffen.
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Jing wird in der TCM oft mit der
metaphorischen Vorstellung eines
.Lebensspeichers” verglichen. Je besser
man es schutzt, desto gesunder und
vitaler bleibt man im Laufe des Lebens.

Ob wir noch gentgend davon besitzen zeigt sich

in den Schlusselzonen des Wasser-Elements. Zu
diesen zahlen die primaren und die sekundaren
Geschlechtsorgane. Jedes Geschlecht setzt die
Reserven des Jing anders ein. Der Mann verbrennt
sein Jing fur seine Willenskraft. Diese macht ihn
yang, also aktiv, mutig, selbstbewusst, aber auch
stark und muskulés. Bei Frauen manifestiert sich
das Jing zum Beispiel gerne in einer Uppigeren
GesaBausstattung. Bei den Mannern werden die Re-
serven eher in der Muskulatur geparkt und bei den
Frauen eher im Fettgewebe. Die Reserve kann man
aber auch fur persénliche Entfaltung und spirituelles
Wachstum einsetzen.

Weiters hat Jing einen sehr starken Bezug zu Ming Men,
auch ,Lebenstor” oder ,Feuer des Lebenstors” genannt.

WAS BEDEUTET MING MEN?

Ming Men, ist keine physische Strukturin unse-
rem Korper, sondern ein Konzept, das Energie,
Warme und Lebenskraft symbolisiert. In der
traditionellen chinesischen Medizin spielt Ming Men
eine zentrale Rolle. Es reprasentiert die essenzielle
Vitalitat, das ursprungliche Qi und die Warmeener-
gie des Koérpers. Diese Aspekte sind entscheidend
fur grundlegende physiologische Funktionen wie
Wachstum, Fortpflanzung und Kérperwarme. Ein
Mangel an Ming Men-Energie kann zu verschiede-
nen gesundheitlichen Problemen fuhren, darunter
Mangel an Warme, geschwachtes Immunsystem
und Stoffwechselprobleme.

Heute wird Ming Men meist als ,Tor des Lebens”
Ubersetzt und zur Starkung des Nieren-Yang ver-
wendet; der Begriff Ming wird dem jedoch vor-
enthalten. Ming enthélt in seinem Schriftbild das
Zeichen ,Mund und Zepter”, sinngemaB also Befeh-
le, die mit Autoritat ausgesprochen werden.

Dieser Auftrag ist die individuelle Entsprechung
eines jeden Menschen, das einen himmlischen
Auftrag darstellt. Befindet sich der Mensch in Uber-
einstimmung mit seinem himmlischen Auftrag, der
tief in das Jing, seine Essenz, eingepragt ist, wird
er lang leben und seine Bestimmung erfullen. Be-
nutzt man jedoch seine Essenzen nur, um egoisti-
sche Zwecke zu verwirklichen, entzieht der Himmel
sein MandatDie Aussicht auf ein langes Leben sieht
dann duster aus, weil man seine Essenzen nach
auBen hin zerstreut hat. Die Lage von Ming Men
befindet sich auf Du Mo 4, auf gleicher Hohe wie

Bl 23 und BI 52, den inneren und duBeren Zustim-
mungspunkten der Nieren.

Man braucht den Willen ,Zhi", den Shen-Aspekt der
Nieren mit Sitz in BI 52, um ihn derart auf die Be-
stimmung auszurichten (welcher in Du Mo 4 ihren
Sitz hat), damit die Essenzen in Einklang mit dieser
Bestimmung eingesetzt werden. Konzentriert man
sich nicht (vorwiegend in der zweiten Lebenshalf-
te) auf dieses innere Lebensprinzip und verfolgt
seinen weltlichen Ehrgeiz weiter, so l1asst man den
inneren Samen der Bestimmung verkommen und
wird Spielball des duBeren Schicksals, wobei man
vorzeitig stirbt, ohne seinen Lebenszweck erkannt
und erfUllt zu haben.

Haben wir uns ausgebrannt im Erreichen
weltlicher Ziele und befinden uns in der
.Midlife-Crisis” der Psyche, entziindet

dieser Punkt wieder die Flamme des inneren
Lebens und bringt innere Notwendigkeit in
ein bis dahin von Fremdbestimmung
gelenktes Leben.

Es liegt an uns selbst, ob wir unsere Lebensspanne

mittels unserer Bestimmung vollstandig erftllen oder
frUhzeitig sterben - zum Beispiel durch eine exzessi-
ve Verhaltensweise, die das Jing vorzeitig aufbraucht.
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DIE GEBARMUTTER

Bao Gong, die Gebarmutter, ist eines von sechs
Sonderorganen. Es hat fur uns Frauen eine zent-
rale Bedeutung und das nicht nur, wenn wir uns ein
Kind wunschen. Sie wird ,Palast des Kindes" oder
auch ,Kammer des Blutes” genannt, weil hier das
Blut fur die Menstruation aufbewahrt wird. Erstere
Bezeichnung ist nicht schwer nachzuempfinden,
da der Fétus wahrend der Schwangerschaft in der
Gebarmutter residiert.

Die Gebarmutter hat die Funktion eines Yin-Spei-
cherorgans, also eines Essenzspeichers. Das

.Yin“ steht in der TCM far Kdhlung, Nahrung und
Feuchtigkeit. Ein Mangel an Yin kann zu trockenen,
schmerzhaften Perioden oder unregelmaBigen Zy-
klen fuhren. Andererseits bendétigt die Gebarmutter
auch ,Yang” (warmes, aktives Prinzip), um die zyk-
lische Bewegung des Blutes zu unterstitzen und
die Empfangnis zu ermaglichen.

In der TCM wird angenommen, dass das Jing von
den Nieren gespeist wird und, dass die Gesundheit
der Nieren eng mit der Gesundheit der Gebarmut-
ter zusammenhangt. Daher ist es wichtig, auch

der Nieren-Energie Aufmerksamkeit zu schenken,
wenn es um unsere weibliche Gesundheit geht.
Denn die Niere bildet die Basis aller Lebensvor-
gange im Kdrper und sie entscheidet Uber unse-

re angeborene Konstitution. Die Niere speichert
nicht nur die Essenz; sie stellt auch das Yang fur
alle Organe zur Verfugung. Sie ist wichtig fur die
Fruchtbarkeit und unsere gesamte Sexualitat, da
die Niere die Gebarmutter warmt. Ist sie zu kalt,
kann die Blutung, der Eisprung oder auch die Libido
ausbleiben. Die Gebarmutter wird in einigen Kreisen
als Mutter aller Organe gesehen und wirkt schut-
zend, nahrend, farsorglich und liebevoll. Sie soll
wahrend der Blutung, wo sie offen und empfindlich
ist, die Energien von auBen aufnehmen, positive
wie negative.

Aus Sicht der TCM gehoéren zur Gebarmutter auch
die Eierstocke, der Muttermund, die Eileiter und

die Vagina. Weiters ist sie besonders eng mit dem
Funktionskreis Herz und Niere verbunden. Denn
diese sind mit der Gebarmutter Uber das Uterusge-
fan ,Bao Mai” verbunden.

Ist die Gebarmutter geschwacht,
kann sich das auf viele Weisen zeigen,
wie zum Beispiel durch:

- UnregelmaBige / schmerzhafte Menstruationen:
Dies kénnte darauf hinweisen, dass die Gebarmutter
oder das Jing nicht ausreichend gestarkt sind, denn
die Gebarmutter bendtigt auch ein ausreichendes
Qi um richtig funktionieren zu kénnen.

- Fruchtbarkeitsprobleme: Eine schwache Gebar-
mutter kann Schwierigkeiten bei der Empfangnis
verursachen.

- Niedrige Energie und Mudigkeit: Da das Jing mit
der Lebensenergie verbunden ist, kann ein Mangel
an Jing zu allgemeiner Schwache und Erschépfung
fahren.

- Hormonelle Ungleichgewichte: Wenn das Jing
schwach ist, kann dies auch die Hormonproduktion
und -balance stéren.

Eine weitere Ursache fur unregelmaBige oder
schmerzhafte Menstruation (Dysmenorrhoe) ist ein
stagniertes Leber-Qi. Die Leber hat in der TCM die
Aufgabe, das Qi zu regulieren und das Blut zu be-
fordern. Wenn das Leber-Qi blockiert ist, kann es die
normale Funktion der Gebarmutter beeintrachtigen.

Zur Starkung der Gebarmutter konnen
folgende Krauter unterstitzend wirken:

- Dong Quai (Angelica sinensis): fordert den
Blutfluss und starkt das Yin.

- He Shou Wu (Fo-ti): gilt als ein Tonikum fur
das Jing und die Nieren.

- Schisandra (Wu Wei Zi): unterstttzt die Nieren
und starkt die Essenz.

- Ginseng: ein berihmtes Tonikum fur das Jing
und das Qi.
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3 WRUCKBESINNUNG NACH

DER GEBURT

Oft ist es so, dass eine werdende Mutter neun
Monate lang von allen Seiten Unterstutzung
bekommt, aber sobald die Nabelschnur durch-
trennt ist, verlagert sich alle Aufmerksamkeit
auf das Baby. Wen wundert es, dass sich manche
Frauen auf einmal fallen gelassen fuhlen? Ironi-
scherweise passiert das genau dann, wenn eigent-
lich ihr Wohlbefinden an erster Stelle stehen sollte.

Denn schlieBlich sind MUtter die Quelle allen Lebens.

Ein erster Schritt fUr eine gute Ruckbesinnung
beginnt bei der Vorbereitung. Das Vorkochen von
Kraftsuppen und Einkochen von Obst ist eine gute
Mdglichkeit eine Grundlage fur die Zeit nach der
Geburt zu schaffen. In Glasern heiB abgefullt, halt
sich das vorgekochte Essen fur einige Wochen im
KGhlschrank.

UNTERSTUTZUNG

Auch wenn man seine Nachbarn nicht kennt oder
die Familie weit entfernt lebt, kann man zeitge-
reicht damit anfangen, Kontakte selbst zu knupfen.

Frauen kénnen auch Doulas buchen, die die Mut-
ter mehrmals pro Woche besuchen. Sie bringen
Essen vorbei, fuhren Massagen durch und helfen
der Mama ganz allgemein dabei zu lernen, wie das
Leben mit Baby funktioniert. Je nach individueller
Vereinbarung kimmern sich Doulas auch um den
Haushalt bzw. um Geschwisterkinder. Kontakte fur
Doulas fur Wien, Niederosterreich und andere Bun-
deslander findest Du unter: www.doula.at

Vom Land NO wird eine kostenfreie Unterstitzung
namens ,Netzwerk Familie” (www.noetutgut.at/
angebote/netzwerk-familie) fur folgende Bezirke
angeboten: Amstetten, Gmund, Hollabrunn, Horn,
Korneuburg, Krems, Melk, Scheibbs, St. Polten, Tulln,
Waidhofen/Thaya, Waidhofen/Ybbs und Zwettl.

Weitere Angebote sind die “Fruhen Hilfen”, dass ein
kostenloses Angebot fur Neugeborene und Frih-
chen ist: www.fruehehilfen.wien

Der Lieferdienst ,Mama’s Nest"” bietet ndhrende
und starkende Gerichte in Osterreich und Deutsch-
land an: www.mamasnest.at

WEITERE ASPEKTE DES WOCHENBETTS

Nach der traditionellen chinesischen Medizin wird
der weibliche Kérper wahrend der Schwangerschaft
von dem groBen Volumen an zirkulierendem Blut
erwarmt und ist aufgefullt von dem Baby, das die
Frau in sich tréagt. Nach der Entbindung geht dieser
Yang-Zustand eher in den Yin-Zustand uber, das
leere und kalte Gegengewicht des Yang

Die Lehre sagt, dass Frauen schon von Natur aus
eher zum Yin tendieren und dass sich diese Ver-
anlagung nach der Entbindung noch verstarkt. In
Kombination mit den durch die Anstrengungen der
Entbindung ohnehin aufgebrauchten Energieres-
erven macht dies besonders anfallig fur Erschop-
fung oder Krankheiten. Zugige Luft, kaltes oder
schweres Essen und zu viel Anstrengung wurden
es ,Wind und Kalte" leicht machen, sich im Karper
einer ,frischen” Mutter auszubreiten. Laut der TCM
sind Kélte und Wind die Ursache vieler Beschwer-
den, die Mutter allzu hdufig plagen: Kopf-, Regel-,
Gelenkschmerzen und Depressionen sind die Folge.

WARME UND RUHE

Das Blutvolumen einer Frau verdoppelt sich wah-
rend der Schwangerschaft nahezu, zur Unterstut-
zung ihres wachsenden Kindes. Der Verlust dieses
Uberschusses an warmem, zirkulierendem Blut in
Kombination mit dem offenen Kérperzustand zieht
nach sich, dass die Warme wieder aufgebaut und
die Durchblutung geférdert werden muss, um die
Heilung zu verbessern. Alle Schlupfwinkel, in die
Kélte ziehen kann, beispielsweise Nacken, Unter-
leib, kénnen dort noch Jahre spater Schmerzen
und Fehlfunktionen bewirken.

In der TCM wird viel Wert auf Warme und Ruhe
gelegt, besonders nach der Geburt. Der Kérper wird
als ,kalt” betrachtet, und eine gewisse Warme ist
notwendig, um die Organe und das Blut zu star-
ken. Schonung und Ruhe hilft den jungen Muttern
in dieser schwierigen Phase, das wertvolle Qi, die
.Lebensenergie”, zu bewahren.

Sich so wenig wie moglich zu bewegen, in Woll-
socken und zusatzlichen Decken gepackt ist jetzt
unerlasslich, um den Kérper gut warm zu halten.
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Eine weitere besondere SchutzmaBnahme ist es,
vor allem in den ersten Wochen, zu viel Besuch
abzuwehren. Diese besondere, magische Zeit der
Erholung und Bindung zwischen Mutter und Kind
sollte wieder eingefordert werden, um so an das
Erbe unserer Tanten, GroBmuUtter und Schwieger-
mUtter anzuschlieBen. Es sollte ein neuer Weg ge-
funden werden um MUtter entsprechend zu versor-
gen und bemuttern. Denn ihnen steht FUrsorge zu,
die sie brauchen, aber oft nicht einfordern.

MOXIBUSTION

Ist die Stimulierung von Akupunkturpunkten durch
Abbrennen von getrocknetem BeifuB (Moxa Kraut).
Das Moxa Kraut entwickelt beim Abbrennen eine
Hitze, die tief in den Kérper eindringt und daher vor
allem in Verbindung mit Kélte und Feuchtigkeit im
Kbrper eingesetzt wird. FUr das mutterliche War-
men wird eine Moxa Zigarre funf bis zehn Minu-
ten - oder bis sich die Frau erwarmt fuhlt - auf

der gedachten Linie zwischen der Symphyse des
Schambeines (Ren 2) und dem Bauchnabel (Ren

8) gefuhrt. Der Abstand zur Hautoberflache wird
abhangig vom individuellen Wohlbefinden der Frau
gehalten und kann jederzeit angepasst werden.
|dealerweise wird die Moxa Zigarre von einer Hilf-
sperson, wie zum Beispiel dem Partner, gefuhrt.
Falle, in denen mutterliches Warmen nicht empfoh-
len wird: wenn die Frau erhdhte Temperatur oder
NachtschweiB hat bzw. bei einer Kaiserschnittnar-
be, wenn diese eine verdachtige Rétung oder einen
eiterahnlichen Ausfluss aufweist.

Eine weitere Einsatzmdglichkeit der Moxibustion
nach der Geburt stellt das Moxen des Nabels dar. In
den Nabel, der gleichzeitig Akupunkturpunkt Ren 8
ist, wird Salz gefullt und darauf ein Moxa Kegel ge-
setzt. Das hat zum einen eine fUr den Unterbauch
warmende, zum anderen aber auch zusammenzie-
hende Wirkung, die wichtig fur die Ruckbildung der
Gebarmutter ist.

BAUCHWICKEL

Das Auflegen von warmen Wickeln auf den Bauch
kann ebenfalls helfen, die Gebarmutter zu unter-
stUtzen und den Heilungsprozess zu fordern.

EMOTIONALE BALANCE

Die emotionale Gesundheit ist ebenfalls wichtig

in der TCM, besonders nach der Geburt. Ein Un-
gleichgewicht in den Emotionen (zum Beispiel:
Trauer oder Angst) kann die Ruckbildung und den
Heilungsprozess beeintrachtigen. In der TCM wird
empfohlen, den emotionalen Zustand zu stabilisie-
ren und das Herz-Qi zu beruhigen. Meditation oder
Qigong sind Praktiken, um den Geist zu beruhigen
und die emotionale Balance zu férdern.

WIE EINE HEBAMME NACH
DER GEBURT UNTESTUTZT

Die nachbetreuende Hebamme bespricht nach
der Geburt mit der Mutter nochmals die Geburt
und die Eindricke der Mutter, wobei auch der
Partner miteinbezogen wird. Es werden alle emoti-
onalen Eindrlcke besprochen und Fragen bezuglich
Unsicherheiten im Umgang mit dem Baby und Stillen
geklart. Die Hebamme gibt folgende Tipps fur Massa-
gen und Ubungen wahrend des Wochenbettes:

SITZPOSITION NACH DER
GEBURT AUF DERTOILETTE

Die richtige Sitzposition nach der Geburt auf der
Toilette ist sehr bedeutsam. Diese wird von der
nachbetreuenden Hebamme oder im Ruckbil-
dungskurs erklart.

—

e ——

A, 1.7 SRepoition sl dev Fulctte,

a Eaenentbeeneig mil aafegs e Nlaparhuallung

b ‘ukbonthoeruy mit gerundctem Rialm, w1t de
Rk warechd Gher den Aewa
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Um den Stuhlgang zu erleichtern,
soll die Mutter folgendes beachten:

- viel und oft trinken
- den Bauch leicht im Uhrzeigersinn massieren
- Porridge mit Weizenkleie zum Frahstick

- drei Trockenpflaumen am Abend im einem Glas
Wasser Einweichen und morgens vor dem Fruh-
stuck essen und das Einweichwasser trinken.

BRUSTMASSAGE

Eine weitere Moglichkeit, Deinen Korper bei der Ruck-
bildung zu unterstltzen ist die Brustmassage. Ent-
weder im Alleingang oder vom Partner durchgefthrt,
regt eine Brustmassage auch die Ruckbildung der
Gebarmutter an - vor allem fur nicht stillende Mamas
interessant! Fur stillende Mamas hat die Brustmassa-
ge den Vorteil, dass das Gewebe dadurch weiter und
quasi fur das nachste Stillen vorbereitet wird. Grund-
satzlich kannst Du nichts falsch machen - ob krei-
sende Bewegungen oder waagrechtes/senkrechtes
hin und her ,Rollen” der Brust zwischen den Handen.
GenieBe die BerUhrung und spure in Dich hinein, was
sich besonders gut anfuhit.

DAS WOCHENBETT
(AB WOCHE EINS BIS
WOCHE ACHT)

Die Zeit des Wochenbetts wird in der TCM als
»~Chan ru” bezeichnet, was so viel wie ,Nieder-
kunft” und ,Matratze” bedeutet. Auch aus dieser
Ubersetzung erkennt man gleich die Betonung auf
die Ruhe und die immense Bedeutung des ,Ausru-
hens” fur den Zeitraum nach der Geburt. Im Wo-
chenbett ist Regeneration und Erholung der Mutter
somit sehr wichtig. Blut und Essenz mussen wieder
aufgefullt werden.

BAUCHMASSAGE
(AB DER ERSTEN WOCHE)

Die Bauchmassage nach Frauke Lippens hilft den
leeren und weichen Bauch wieder anzunehmen
und stabilisiert die Seele. Die Mutter sollte bequem
auf dem Rucken liegen und eine Rolle oder ein
Kissen unter die angewinkelten Knie legen, um die
Bauchdecke zu entspannen und ein Hohlkreuz zu
vermeiden.
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Die massierende Person (Hebamme oder der
Partner) sollte sich auf der rechten Seite befinden,
damit die kreisenden Bewegungen im Uhrzeiger-
sinn harmonisch ausgefuhrt werden kénnen. Es
kann auch ein Massagedl verwendet werden, mit
Rosmarin wirkt es belebend oder mit Lavendel be-
ruhigend. Alle Massagebewegungen sollen mehr-
mals, langsam und zuerst nur mit leichtem Druck
ausgefuhrt werden.

Massagegriffe:

1. Kontaktaufnahme

Hande erwadrmen und sachte auf den Bauch der
Mutter legen.

2. Sonne und Mond

Kreisen mit beiden Handen im Uhrzeigersinn (Darm-
verlauf) um den Nabel herum. Die linke Hand kreist
ohne Unterbrechung (Sonne), die rechte Hand fUhrt
Halbkreise unter dem Nabel aus (Halbmond).

3. Teigkneten

Die Bauchdecke wird durch gegenlaufige, quer Uber
den Bauch ausgefuhrte Bewegungen beider Han-
de hin und her geschoben. Wahrend die linke Hand
mit dem Handballen den Bauch nach links schiebt,
zieht die rechte Hand den Bauch nach rechts, so
dass sich die Bauchdecke im Nabelbereich wie ein
Brotteig faltet. Dann schiebt die rechte Hand nach
links und die linke zieht nach rechts Uber den Bauch.

4. Aufgehende Sonne

Mit dem Zeigefinger beider Hande gleichzeitig Son-
nenstrahlen vom Nabel nach auBen ziehen. Dabei
kann sich der Bauchraum weiten. AnschlieBend
wird der Griff als untergehende Sonne wiederholt,
d.h. die Zeigefinger bewegen sich von auBen nach
innen zum Nabel. Das hilft den Frauen sich zu zen-
trieren. Die angenehmere Sonne wird noch einmal
wiederholt.
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5. Den Bauch ,schwappen” lassen

Beide Hande liegen nebeneinander ab der linken
Seite der Frau und ziehen die Bauchdecke zur
Mittellinie, dann loslassen, so dass der Bauch zu-
rickschwappen kann (obere Hande am Bild). Gleich
beide Hande an die rechte Seite legen und die
Bauchdecke zur Mitte schieben, wieder loslassen,
der Bauch schwappt zurlck (untere Hande im Bild).

> -
e

6. Regentropfen

Die Hande leicht Uber den Bauch fuhren, dabei

mit den Fingern klimpern wie bei einem schnellen
Klavierspiel. Die Fingerspitzen klopfen so leicht wie
Regentropfen Uber den ganzen Bauch. Das ist ein
erfrischender Abschluss der Massage.

7. Nach jeder der Massagen Nummer drei bis sechs
sollte fur eine halbe Minute Massage Nummer zwei
“Sonne und Mond" durchgefihrt werden.

8. Atmen

Zum Schluss die linke Hand unter das Kreuz schie-
ben und die rechte Hand auf den Bauch. Nun be-
findet sich die Kérpermitte zwischen den Handen.
Jetzt ruhig atmen und das Gewicht in die untere
Hand sinken lassen.

9. AbschlieBend warm zudecken und
noch etwas ruhig liegen bleiben.

BECKENBODEN

Die Beckenbodenmuskulatur ist wahrend der
Schwangerschaft weicher geworden und wah-

rend der Geburt stark gedehnt bzw. vielleicht auch
verletzt worden. Daher fuhlen sich manche Frauen
.unten offen”. Diese Empfindung ist normal und wird
sich in einigen Tagen bessern. Im Frihwochenbett
(das sind die ersten zehn Tage nach der Geburt)
sollte der Beckenboden nur wenig belastet werden.

Folgende Tipps kdnnen helfen, bald wieder seine
elastische und tragende Verschlussfunktion zu-
rdckzugeben:

Viel liegen und mdglichst im Liegen stillen.

Aufstehen aus dem Bett: immer bauchschonend
Uber die Seite aufstehen, denn jede Bauchmuskel-
spannung druckt den Bauch nach unten.

Beim Stehen: Die Beine nicht breit nebeneinander-
stellen (offene Haltung), sondern in leichter Schritt-
stellung (geschlossene Haltung). So bekommt der
Beckenboden eine gute Grundspannung und fuhlt
sich besser an. Wenn man langer stehen muss, soll-
te man sich an einer Stuhllehne oder Tischkante mit
den Handen abstltzen, dadurch wird der Druck auf
den Beckenboden verringert.

Aufstehen und Sitzen: aufstehen sollte man
ebenfalls in einer leichten Schrittstellung,
besonders wenn man das Baby im Arm halt.

Beckenbodeniibung ,Lippenbremse*: Mit dieser
Koordinationsubung kann die Beckenboden-
spannung deutlich verbessert werden. Diese Ubung
wird im Kapitel ,Wochenbettgymnastik ab der ers-
ten bis zweiten Woche” genauer beschrieben.
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VENENUBUNGEN ZUR
THROMBOSEPROPHYLAXE

1. In Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Das
Ubende Bein hochstrecken, damit beide Knie auf
gleicher Hohe sind. Wahrend der Ubung die Knie
aneinanderdricken und ruhig weiteratmen:

a) 10-mal langsam und kraftig die Zehen des
gestreckten Beines einkrallen und strecken. Dann
das Bein wechseln.

b) 10-mal langsam und kraftig den FuB im FuB-
gelenk langsam auf- und ab bewegen. Das Bein
wechseln.

c) Mit der FuBspitze aus dem FuBgelenk heraus
groBe Kreise ,malen”. Insgesamt 5-mal in jede
Richtung. Dann das Bein wechseln.

2. Ausgangsposition in Ruckenlage mit aufge-
stellten Beinen. Die Ubung wird mit der Atmung
koordiniert und Uber zirka zehn AtemzUge ausge-
fuhrt. Beim Einatmen die Fersen heben und auf
die Zehenspitzen rollen. Beim Ausatmen soweit
zurUckrollen, dass die Zehen hochgezogen werden.
Das Kreuzbein und die Lendenwirbelsaule sollen
auf der Unterlage liegen bleiben.

3. Ausgangsposition im Stehen, die Hande in
Schulterhdhe an der Wand abgestutzt. Fur ein
bis zwei Minuten im schnellen Wechsel erst auf
die Zehen stellen, dann in den Fersenstand gehen
(Zehen stehen in die Hohe).

4. Mehrmals am Tag je eine Minute auf den
Fersen (mit aufgestellten Zehen) und auf den
Zehen durch die Wohnung gehen. Dies aktiviert
die Venenpumpe in den Beinen.
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WOCHENBETTGYMNASTIK (AB DER
ERSTEN BIS ZWEITEN WOCHE)

Nachstehende Ubungen kénnen ab dem dritten
Wochenbetttag durchgefuhrt werden, wenn es
keine Beschwerden bei den Beckenbodenubun-
gen gibt und auch die Dammnaht nicht schmerzt.
Bei Schwierigkeiten mit der Atemkoordination sind
zwischendurch einige Atemzuge ohne Bewegung
hilfreich. Jede Ubung sollte ein bis zwei Minuten
oder 10-mal durchgefthrt werden.

Stoffwechsel anregen:

1. Ausgangsstellung Ruckenlage: die Beine sind
ausgestreckt, die Arme liegen neben dem Korper.
Ruhig ein- und ausatmen. In zUgigem Wechsel die
Zehen strecken und zum Koérper ziehen.

2. Ausgangslage wie oben beschrieben.

Mit beiden Handen und FUBen nach rechts kreisen
und anschlieBend nach links kreisen.

3. Ausgangsstellung wie oben, jetzt wird die
Bewegung mit der Atmung koordiniert:

a) Einatmen, beide Hande und FUBe hochziehen

b) Ausatmen, beide Hande und FUBe Richtung
Unterlage dricken

Beckenboden stiarken mit der Ubung
.Die Lippenbremse":

4. Ausgangsstellung in der Rickenlage mit ange-
winkelten Beinen. Die Hande liegen am Bauch. Tief
in den Bauch einatmen und mit dem Ton ffff den
Atem durch den Mund entweichen lassen. Diese
lippenbremsende Atmung wirkt stimulierend auf
den Beckenboden. Erst einatmen dann

a) beim Ausatmen Kreuzbein und Lendenwirbelsdu-
le in die Unterlage schmiegen und das Schambein
Richtung Nabel ziehen. Dabei den Beckenboden
sanft anspannen und in den Bauchraum heben.

b) beim nachsten Einatmen die Wirbelsdule in die
urspringliche Lage zurUckgleiten lassen (oder leicht
ins Hohlkreuz gehen) und den Beckenboden lockern.

Dies fallt anfangs etwas schwer, da es in der
Geburtsvorbereitung umgekehrt gelernt wurde. So-
bald das Anspannen nicht mehr weh tut, kann die-
se Ubung mehrmals taglich fur ein bis drei Minuten
durchgefuhrt werden. Es ist darauf zu achten die
Ubung nicht wahrend des Stillens durchzufthren.
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5. Ubung vier mit ausgestreckten Beinen
wiederholen.

6. Ausgangsposition rechte Seitenlage: Kopf,
Brustkorb und Becken liegen in einer Linie, die Bei-
ne sind leicht angewinkelt, der Kopf ruht auf dem
gebeugten Arm. Der linke Arm wird mit der Faust
vor dem Koérper in Nabelhdhe auf die Unterlage
gestellt.

a) Einatmen, in Ruhe

b) Ausatmen, den Beckenboden leicht anspannen
und die Faust langsam immer fester in die Unterla-
ge drucken. Dies bewirkt eine leichte Anspannung
der Bauchdecke.

c) Ubung auf der linken Seite wiederholen.

Schultergurtel Lockern

7. Ausgangsstellung: Seitenlage mit Kissen unter
dem Kopf. Die Beine sind 45° angewinkelt, die Arme
liegen ausgestreckt vor dem Kérper, die Handflachen
aufeinander.

a) Einatmen, den oberen Arm langsam soweit es
geht nach hinten bewegen, eventuell ablegen.

b) Ausatmen, den Arm wieder nach vorne bewegen
bis die Handflachen aufeinander liegen.

c) Diese Bewegung fur ein bis zwei Minuten aus-
fUhren, dann fur eine Minute auf den Rucken legen
und den Unterschied zwischen rechter und linker
Schulter spuren.

d) Die Ubung auf der anderen Seite wiederholen.
Durchblutung des Koérpers férdern

8. Ausgangsstellung Rickenlage mit aufgestell-
ten Beinen:

a) Hande und FUBe hoch zur Decke strecken und
nun mit Armen und Beinen zappeln, wie ein Maika-
fer der auf dem RUcken liegt.

b) Nach einer Weile Arme und Beine lang auf der
Unterlage ausstrecken und die Schwere sowie das
Kribbeln in den GliedmaBen spuren.
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WOCHENBETTGYMNASTIK (AB DER
DRITTEN BIS VIERTEN WOCHE)

Beckenbodenubungen:

1. Ausgangsposition im VierfuBler Stand, die Knie
stehen hiftbreit auseinander, der Ricken ist
gerade (nicht ins Hohlkreuz fallen).

a) Einatmen, in der Ausgangsposition

b) Ausatmen, den Kopf auf die Brust senken, das
Becken in Richtung Nase ziehen (Katzenbuckel)
und dabei den Beckenboden anspannen.

2. Ausgangsstellung Knie-Ellenbogen-Lage, die
Oberschenkel stehen Schulterbreit auseinander.
Eine Stellung suchen, in der die Lendenwirbelsaule
angenehm ,durchhangen” kann. Die Aufmerksam-
keit ist beim SteiBbein, mit diesen kreisenden Be-
wegungen bzw. Achterschleifen ausfuhren. Dabei
den Atem nicht anhalten, eventuell ein Lied sum-
men. Diese Ubung ist gut bei Kreuzschmerzen.

Ubung zur Straffung der
vorderen Scheidenwand

3. Ausgangsposition ist der Kniestand, die Arme
werden uber den Kopf gehalten, die Hande sind
ineinander gefaltet.

a) Einatmen, Ausgangsstellung

b) Ausatmen, das GesaB links neben den Beinen
absetzen.

c) Einatmen, zurlck in die Ausgangsstellung.

d) Ausatmen, das GesaR rechts neben den Beinen
absetzen.

4. Ausgangsposition Rickenlage mit eng an den
Po angestellten FUBen, damit beide Hande die
FuBgelenke ergreifen kénnen.

a) Einatmen, leicht ins Hohlkreuz gehen

b) Ausatmen, das Becken so weit wie mdglich
anheben und den Beckenboden anspannen.
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Ubungen fiir den Bauch

BauchmuskelUbungen durfen erst ausgefthrt wer-
den, wenn es gelingt den Beckenboden wahrend
der Ubung zu halten.

5. Ausgansposition in der Seitenlage: Kopf, Brust-
korb und Becken liegen in einer Linie, die Beine
sind leicht gebeugt.

a) Einatmen, Ausgangsposition

b) Die Luft mit Luftbremse auf fffff durch den Mund
ausstromen lassen, dabei das Schambein in Rich-
tung Nabel ziehen, so dass die unteren Baumus-
keln anspannen.

ausatmen

6. Ausgangsposition wie bei Nummer funf, nur ist
jetzt der Oberkorper angehoben und ruht auf dem

unter der Schulter stehenden angewinkelten Arm.

a) Einatmen, in der Ausgangsposition

b) Ausatmen, das Schambein in Richtung Nabel
ziehen, den Beckenboden anspannen und das Be-
cken von der Unterlage anheben.

ausatmen

7. Ausgangsposition VierfuBler Stand

Die Knie minimal vom Boden abheben und auf und
ab wippen. Dabei weiteratmen und auf puuuh oder
wipp-wapp ausatmen.Nach der Wochenbettzeit soll-
te ein Ruckbildungskurs bzw. ein Beckenbodengym-
nastikkurs besucht werden.

MILCHBILDUNG

Auch die Milchproduktion und dem Milchfluss
kommt aus Sicht der TCM eine wichtige Bedeutung
im Wochenbett zu. Die Muttermilch entsteht aus
einer Transformation von Blut wobei der Milchfluss
wieder von Qi angetrieben wird. FUr den freien
Qi-Fluss im Koérper ist die Leber verantwortlich. Die
richtige Ernéhrung ist fur die Milchbildung der Mut-
ter sehr bedeutend. Damit der Kérper nach Bedarf
Milch fur das Baby produzieren kann, bendtigt er
warmende, energiereiche und saftige Nahrungs-
mittel. Das Verdauungssystem gewinnt Qi aus der
Nahrung. Deshalb ist es wichtig, einerseits das
Verdauungssystem (die Mitte) stark und funktions-
tlchtig zu erhalten und andererseits, Nahrungs-
mittel reich an Qi zu Dir zu nehmen. Wie man die
Mitte starkt, indest Du im Kapitel ,Ernahrung”.

Ausreichend Trinken ist wahrend dem Stillen eben-
so enorm wichtig, denn Muttermilch ist eine FlUs-
sigkeit, die zu 88 Prozent aus Wasser besteht.
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KRANKHEITEN LANGFRISTIG
VORBEUGEN

Die groBen Veranderungen, die im Korper einer jun-
gen Mutter vor sich gehen, mussen durch die rich-
tige Pflege und Verhaltensweise begleitet werden.
Wenn eine Frau in dieser Zeit nicht auf sich achtet,
kdnnen verschiedene Krankheiten in inrem Kérper
Wurzeln schlagen, unentdeckt bleiben und sich
erst in ihren mittleren Jahren zeigen, zudem u.a.
auch ein Burn-0Out Syndrom gehort. Die richtige
Pflege, Ruhe und Erndhrung nach der Entbindung
verhelfen der Mutter zu einem erholten Kérper.

Energetisch gesehen, ist das Monat nach der Ent-
bindung eine Zeit der Schwache. Durch die Geburt,
dem Stillen und dem Schlafmangel befindet sich
die Mutter in einem Substanzmangel (Jing-Man-
gel). Die Nieren-Energie und die Essenz sind
schwach. Die Folge davon ist, dass Hitze im Korper
entsteht. In der TCM bezeichnet man das als ,Leere
Hitze" aufgrund von Auszehrung. Symptome sind
beispielsweise Haarausfall, trockene Haut, brachige
Fingernagel und Zahnverlust. Aufgrund des Nie-
ren-Yin Mangels entsteht auch Hitze in Dickdarm
und Magen.

Die Nieren-Essenz und das Nieren-Yin leiden eben-
so als Folge durch die Geburt. Das fuhrt dazu, dass
das Leber-Blut zu schwach ist. Dies kann sodann
zu einer Depression fUhren. Aggressionen kén-

nen ebenso entstehen bzw. kommt es mitunter zu
aufsteigendem Leber-Yang. Symptome hierfur sind
zum Beispiel eine Uberfunktion der Schilddrise mit
starkem Gewichtsverlust, Bluthochdruck, Diabetes
oder Hautausschlagen.

SHIATSU NACH
DER GEBURT

Zeit fir sich selbst ist als Eltern eines Babys rares
Gut, das hoch geschatzt wird. Shiatsu bietet
Dir die Moglichkeit, Dich eine Stunde Dir selbst,
Deinem Korper sowie Deinem Atem zu widmen
und Beruhrungen bewusst wahrzunehmen. Mit
oder ohne Baby, Shiatsu ist nach der Geburt sehr
wertvoll, um die Ruckbildung zu unterstutzen. Vor
allem der obere Rucken, wenn man Uber Monate
taglich stundenlang sein Baby tragt, wird Aufmerk-
samkeit in Form von BerUhrung brauchen. Shiatsu
gibt Dir die Moglichkeit, eine Stunde ungestort bei
Dir zu sein und Dich selbst in den Mittelpunkt zu
rucken, sofern eine Betreuung Deines Babys dafur
zur Verfugung steht.

STARKES HARA - STARKE FRAU

Ampuku, bezeichnet eine spezielle Form der japa-
nischen Bauchmassage. Es handelt sich hierbei um
eine Technik, die dabei hilft die Funktionen der in-
neren Organe wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Spannungen und Stérungen werden gelést, gleich-
zeitig kann auch zusammenfuhrend gearbeitet
werden. Ampuku zentriert, auch mental und emo-
tional, es beruhigt und bringt uns in unsere Mitte.
Eine gute Ampuku Behandlung dauert mindestens
zwanzig Minuten.

.Energie folgt unserer Aufmerksamkeit’,
heiBt es. Gerade in der Zeit der Ruckbildung
ist es besonders wertvoll, wenn wir unsere
Aufmerksamkeit auf den (Unter-) Bauch
bzw. auf unser Hara richten.

In der Kérperarbeit kdnnen wir mit Ampuku gezielt
den Regenerationsprozess der Bauchmuskula-

tur und der Gebarmutter unterstttzen, indem wir
das Qi bewusst in den Bauch lenken. Bei Kaiser-
schnittnarben empfiehlt es sich, etwa sechs bis
acht Wochen zu warten, bis man den Bauchbereich
behandelt - dieser Zeitrahmen kann je nach Ab
Heilprozess variieren.
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Im Sinne der Medizin handelt es sich bei der Milz
um ein Organ, das zum einen aufgrund seiner
Filterfunktion des Blutsystems einen wichtigen
Beitrag zu unserer Immunabwehr leistet und zum
anderen als Blutspeicher dient.

In der TCM ist die Milz dafUr zustandig, Nahrung in
Qi und Blut umzuwandeln. Sie ist auBerdem dafur
verantwortlich, unser Blut in den GefaBen zu halten.
Eine schwache Milz erkennst Du unter anderem an
Bindegewebsschwache, Odemen, Krampfadern,
Cellulite, Organsenkungen oder auch daran, dass Du
leicht blaue Flecken bekommst. Auch auf der psy-
chischen Ebene kannst Du merken, ob Deine Milze-
nergie aus dem Gleichgewicht geraten ist: emotio-
nale Instabilitdt und besonders exzessives Grubeln
sind ein Hinweis, dass die Milzenergie gestort ist.

In Bezug auf die Schwangerschaft ist die Milz
wahrend des gesamten Prozesses stark gefordert,
denn sie ist dafur verantwortlich, das wahrend der
Schwangerschaft (zusatzlich) bendtigte Blut zu pro-
duzieren. Auch nach der Geburt spielt die Milz eine
wichtige Rolle, denn eine weitere ihrer Aufgaben

ist es, unsere Organe an ihrem Platz zu halten bzw.
ist eine starke Milz nach einer Geburt ein wichtiger
Faktor, um sie wieder an ihren Platz zu bringen. Was
braucht die Milz, um gut arbeiten zu kdnnen?

Erndhrung ist das Um und Auf,
um unsere Milz zu starken.

Ein Zuviel an ungesunden Nahrungsmitteln - u.a.
Zucker und Alkohol -, unregelmaBige Mahlzeiten,
hastiges Schlingen beim Essen und zu viel Rohkost
erschweren es unserer Milz, ordentlich zu arbei-
ten. Wer keine guten Rohstoffe verwendet, kann
kein stabiles, hochwertiges und langlebiges Haus
bauen. Genauso verhalt es sich auch mit der Milz
- wenn sie keine guten Nahrstoffe bekommt, wirkt
sich das auf die Herstellung des Qi aus. Im Shiatsu
kann die Milz natUrlich zum Beispiel Uber den Milz-
meridian oder Uber Akupunkturpunkte unterstttzt
werden, jedoch ist eine gute Erndhrung unerlass-
lich, um sie langfristig und nachhaltig zu starken.
Auf die Ernédhrung wird im letzten Kapitel noch
genauer eingegangen.

Wie bereits erwahnt sind die Nieren in der TCM der
Sitz unserer Essenz Jing. Sie sind aber auch fur

die Temperierung unseres Korpers zustandig. Man
spricht hier vom Nieren-Yin, das mittels Feuch-
tigkeit fur Kuhlung im Kérper sorgt, und vom Nie-
ren-Yang, das den Korper und die Organe warmt. Es
hat auBerdem Anteil an der Umwandlung unserer
Nahrung in Qi. Man kann sich das Nieren-Yang in
diesem Fall als Verdauungsfeuer unter einem Koch-
topf (unserem Verdauungssystem) vorstellen, in
dem unsere Nahrung landet. Durch das Feuer wird
die Aufspaltung und Transformation von Nahrung
in Nahrstoffe und Qi erst maoglich.
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Umgekehrt bedeutet das, wenn das Feuer
durch bestimmte Einfiisse geschwdcht
wird, hat das langfristig far unseren
gesamten Organismus Folgen.

Wenn uns das Feuer ausgeht, kehrt Kalte ins Sys-
tem ein - wortwortlich: Uns ist kalt. Haufig sind als
erstes die FUBe betroffen, die Zunge weist einen
weiBen Belag auf und wir wirken muade und an-
triebslos. Neben der Meridianarbeit mit den Nieren
wird bei Kaltesymptomen im Shiatsu gerne auch
mit Moxibustion gearbeitet, um Warme in den
Kérper zu bringen. Ein Beispiel fur den Einsatz von
Moxibustion nach der Geburt, sowie die Erklarung,
was Moxibustion genau ist, wurde im Kapitel ,wWar-
me und Ruhe” erldutert.

Stress ist der Faktor Nummer Eins, der unsere
Nieren schwacht. Damit Stress uns nicht aus den
Bahnen wirft, brauchen wir die Méglichkeit, uns
auszuruhen, zu regenerieren. Sonst wird uns ir-
gendwann alles zu viel, wir sind ausgelaugt, mude,
energielos. Und so schdn Schwangerschaft, Geburt
und die Zeit danach sind - fur die meisten bedeu-
tet ein Kind in die Welt zu bringen, dass zumindest
fur eine Weile wenig Zeit fur die eigene Person da
ist, um wirklich zur Ruhe zu kommen.

CHONG MAI

Zusatzlich zu den zwadlf Organmeridianen kennt die
TCM noch acht weitere Meridiane, die als Sonder-
meridiane bezeichnet werden. Diese sind keinen
einzelnen Organen zugeordnet, sondern verbinden
die Organmeridiane miteinander. Ein besonders
fur Frauen wichtiger Sondermeridian heiBt Chong
Mai, ,Meer des Blutes”, auch Penetrationsgefal
genannt, welcher als erste Energiebahn im Embryo
entsteht und mit der Essenz Jing unserer Nieren
verbunden ist. Als wichtiger Energiespeicher im
Kérper versorgt er vor allem Becken, Bauch und
Brust mit Energie. Der Chong Mai hat eine enge
Beziehung zum Urogenitalsystem, speziell der
Gebarmutter. Das macht ihn zu einem wichtigen
Werkzeug, auf das wir im Shiatsu gerade bei der
Zeit der Ruckbildung zuruckgreifen kénnen. Die
Behandlung wird meist als sehr beruhigend, ange-
nehm und erdend empfunden.

Ein zweiter Sondermeridian, der wunderbarim
Shiatsu bei Wochnerinnen eingesetzt werden kann,
ist der so genannte Ren Mai, ,Meer des Yin" oder
auch KonzeptionsgefaB genannt. Er verlauft auf der
Kérpermittellinie unserer Vorderseite und verbin-
det alle Yin-Meridiane (dazu zahlen auch Milz-,
Nieren- und Lungenmeridian) miteinander bzw.
gleicht sie untereinander aus. Er hat eine beson-
ders enge Beziehung zum Nierenmeridian sowie zu
den Fortpflanzungsorgangen, dem Blut- und dem
Energiefluss. Entlang des Ren Mai finden wir auBer-
dem einige hilfreiche Akupunkturpunkte, die sich
speziell fur die Ruckbildungszeit gut eignen. Dies
wird weiter unten genauer beschrieben.

BLUT UND QI WIEDER AUFFULLEN

Nach der Geburt verliert der Koérper eine erhebliche
Menge an Blut und das Qi (die Lebensenergie) kann
erschopft sein. Die TCM sieht vor, dass der Kérper
nach der Geburt das verlorene Blut und Qi wie-
derherstellt, um den Heilungsprozess zu férdern.
Krauter und Akupunktur sind gédngige Methoden,
um die Blutbildung zu unterstitzen und das Qi zu
starken. Welche Krauter und Akupunkturpunkte das
sind findest Du in den Kapiteln ,Ernéahrung” sowie
LAkupunkturpunkte nach der Geburt” weiter unten.

Praxistipp:

Speziell nach der Geburt oder nach groBeren Blut-
verlusten, hat es sich bewahrt Krauterblutsaft als
mehrwochige Kur zu trinken. Dieses Tonikum ist in
Drogeriemarkten oder auch im Reformhaus erhalt-
lich, wohlschmeckend und gut vertraglich. Zudem
sind neben der Brennnessel viele weitere blut-
bildende Heilkrauter, die den Eisenspiegel wieder
anheben, enthalten. Das Tonikum soll sowohl nach
der Geburt als auch wahrend der Schwangerschaft
getrunken werden.

Der Krauterblutsaft ist ein hervorragendes Mit-
bringsel fur die (werdende) Mama.
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AKUPUNKTURPUNKTE
NACH DER GEBURT

Im Shiatsu wird gerne mit Akupunkturpunkten ge-
arbeitet; sie sind aber auch eine gute Moglichkeit,
um zuhause ,selbst Hand anzulegen®. Nimm Dir
Zeit - oder gemeinsam mit Deinem Partner - und
probiere, welche Punkte sich fur Dich wirkungs-
voll anfuhlen. Die genauen Positionen der Punk-
te kannst Du entweder online finden, in Blchern
nachschlagen oder Dir von Deiner Shiatsu Prakti-
ker:in zeigen lassen.

Du musst die Punkte nicht haargenau treffen um
etwas zu bewirken. Spiele mit dem Druck, mal we-
niger, mal mehr, mal statischer, mal bewegter, Du
kannst nichts falsch machen!

- Um Milz und Magen zu tonisieren: Ma 36, Ren 12

- Um die Nieren zu tonisieren: Ren 4, Ren 6
(tonisiert Nieren-Yang), Bl 23, Du 4

- Bei Wochenbett-Depression: Lu 9 (starkt das
Lungen-Qi), Mi 3 (baut das Milz-Qi auf)

- Um die Rickbildung der Gebarmutter zu
unterstiitzen: Di 4, Ma 29, Bl 23, Bl 31, Ni 2, Ni 5,
Ni 6, Ni 8, Gb 27, Gb 28, Le 1, Le 5, Le 12, Du 4, Ren
1. Ren 3, Ren 6, Ren 8.

- Um die Milchbildung zu tonisieren: 3E 4 und 5,
DU 1, Di 4, Ma 36, Ren 17

ERNAHRUNG

In der Traditionellen Chinesischen Medizin spielt
die warme Erndhrung eine zentrale Rolle, weil
sie das Gleichgewicht von Qi, Yin und Yang im
Kérper unterstitzt. Die nachstehende Auflistung
erklart, warum laut TCM eine warme Ernahrung
empfohlen wird:

STARKT DIE VERDAUUNGSKRAFT
(MILZ-Q)

Die TCM sieht die Milz als zentrales Organ fur die
Verdauung und Energiegewinnung. Kalte oder rohe
Nahrung kann die Milz schwachen, wahrend warme,
gekochte Speisen sie unterstltzen und das Qi starken.

VERMEIDET INNERE KALTE

Kalte Speisen und Getranke (wie Salate, Eis oder
Joghurt) kénnen ,innere Kalte" erzeugen, was zu
Symptomen wie Mudigkeit, Blahungen, Durchfall
oder kalten Handen und FuBen fuhren kann. Der
Verzicht von TiefkUhlkost und Mikrowellenessen ist
laut der TCM ebenso von Bedeutung.
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FORDERT DAS GLEICHGEWICHT
IM KORPER

Warme Mahlzeiten helfen, Yin und Yang im Kérper
auszugleichen - besonders wichtig in kalten Jah-
reszeiten oder bei Menschen mit Kalte-Mustern.

LEICHTER VERDAULICH

Gekochte Speisen sind laut TCM bereits ,vorge-
warmt” und einfacher zu verstoffwechseln. Der
Kérper muss weniger Energie aufwenden, um sie in
Qi umzuwandeln.

STARKT DIE ABWEHRKRAFTE (WEI-QI)

Eine warme Ernahrung férdert die Produktion und
Zirkulation von Wei-Qi, der ,Abwehrenergie”, die
Krankheiten abwehren soll - vergleichbar mit unse-
rem Immunsystem.

Knochenbrihen helfen beim Aufbau von Weich-
teilen und Knochen, starken die Darmschleimhaut
und verbessern die arterielle Elastizitat. Sie sind
zudem reich an Kollagen, essentiellen Aminosau-
ren und Mineralien, daher ist dieses Jing-Bau-
nahrungsmittel ein primares und kostengunstiges
Haushaltsmedikament.

Lebensmittel, die als vital oder voller Jing gel-

ten sind saisonale, lokal angebaute Lebensmittel,
naturlich gereiftes Obst, Getreide, Hulsenfrichte,
Olsaaten, Sprossen, frische Eier und Proteine von
Tieren, die unter BerUcksichtigung ihrer Bedurfnis-
se aufgezogen wurden.

Mit folgenden Nahrungsmitteln kann
die Essenz Jing aufgebaut werden:

- Weizenkeimdl, Sesamdl

- EiweiB in Form von Fleisch und Bohnen
- Schwarzer Sesam

- Goji-Beeren

- Mandelmus

- Datteln, Feigen, getrocknete Kirschen

- Pflaumen-Kompott

- Lachs, Thunfisch

- Eier, Butter

- Huhner- oder Dorschleber

- Karotten, Spinat, Rote Beete

- Nisse

- Traubensaft, Karottensaft, Kirschsaft,
Maulbeersirup

- Soja Sauce, Tamari
- Krduterblutsaft
- Haferflocken

- Schwarze Holunderbeeren

ERNAHRUNG NACH DER GEBURT

In der chinesischen Kultur ist Essen Liebe, daher
bedeutet ein strenges Getue Zuneigung. Hausge-

machte HUhnersuppe und Goji-Beeren-Tee sind
deshalb so wohltuend wie Kisse und Umarmungen.

Was die MUtter und Partner in den ersten Tagen
nach der Geburt am meisten starkt ist das, was
man am schnellsten vergisst: Essen. Ist fur das Es-
sen gesorgt, ist die Herausforderung, plétzlich ein
Baby zuhause zu haben, immer noch immens, aber
zu bewaltigen. Aber wer hat in so einem Moment
noch Zeit und Energie zum Einkaufen und Kochen?
Auch wenn man wahrend der Schwangerschaft
sehr sorgfaltig auf eine gesunde Ernadhrung geach-
tet hat, geht das eigene Wohlbefinden oft fléten,
sobald das Kind geboren ist.

In der ersten Woche nach der Entbindung soll,
wegen der jetzt geschwachten Verdauung, nur
langsam gegessen werden. Vorzugsweise sollten
weiche, traditionelle Gerichte verzehrt werden.
Zum Beispiel eine Suppe aus schwarzem Sesam
mit Reismehl und Ingwer oder Congee (Reissuppe).
Auf kalte Gerichte oder Getranke ist in der ersten
Woche komplett zu verzichten. Diese wurden den
Blutkreislauf verlangsamen, der gerade in der An-
fangszeit fur eine optimale Heilung notwendig ist.

Spezielle Suppen aus lang eingekochter Rinderbru-
he, HUhnersuppe und Fischfond sind jetzt opti-
mal, da diese auch die Produktion der Muttermilch
anregen und anreichern. Zudem wird dadurch der
Hormonspiegel ausgeglichen, damit die Mutter

bei guter Laune bleibt. Nach etwa sechs Wochen
sollte sich bei guter Umsorgung, die Energie wieder
gesteigert haben.

Um auf die Bedeutung von EiweiBen und Fetten fur
unseren Kérper aufmerksam zu machen, findest Du
nachfolgend nutzliche Informationen dazu.
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PROTEINE UND FETTE

Proteine (auch EiweiBe genannt) erflllen zahlreiche
lebensnotwendige Funktionen im Korper. Sie sind
groBe, komplexe Molekule, die in allen lebenden
Zellen vorkommen und fUr viele lebenswichtige
Funktionen verantwortlich sind. Sie bestehen aus
Bausteinen, den sogenannten Aminosauren, die in
langen Ketten miteinander verbunden sind.

Proteine unterstutzen den Kérper wie folgt:

- Muskelaufbau und -erhalt: Proteine sind die
Bausteine der Muskeln. Ohne sie kann der Kérper
keine Muskeln aufbauen oder erhalten.

- Zellaufbau und -reparatur: Jede Zelle im Kor-
per enthalt Proteine. Sie helfen beim Aufbau und
bei der Reparatur von Gewebe, zum Beispiel nach
Verletzungen.

- Enzyme und Hormone: Viele Enzyme (die che-
mischen Reaktionen im Korper steuern) und einige
Hormone (z. B. Insulin) bestehen aus Proteinen.

- Immunsystem: Antikorper, die Krankheitserreger
bekampfen, sind Proteine. Ohne ausreichend Pro-
tein funktioniert das Immunsystem schlechter.

- Transport und Speicherung: Einige Proteine
transportieren Stoffe im Blut, wie Hdmoglobin den
Sauerstoff.

- Energiequelle: In Notféllen kann der Kérper Pro-
teine auch zur Energiegewinnung nutzen, das ist
aber eher eine Notlésung.

Fette spielen ebenso eine sehr wichtige Rolle
flr unseren Kérper. Hier ein Uberblick Giber die
wichtigsten Funktionen von Fetten:

- Energiequelle: Fette liefern mehr als doppelt so

viel Energie wie Kohlenhydrate oder EiweiBe (9 kcal
pro Gramm). Der Korper greift besonders bei lange-
rer Belastung oder in Hungerphasen darauf zurtck.

- Speicherfunktion: Uberschussige Energie wird in
Form von Fett gespeichert; hauptsachlich im Un-
terhautfettgewebe. Das hilft auch, den Kérper vor
Kélte zu schitzen.

- Schutz der Organe: Fettpolster umgeben und
schutzen lebenswichtige Organe wie Nieren, Herz
oder Leber vor mechanischen Einwirkungen.

- Baustein von Zellmembranen: Fette, vor al-
lem Phospholipide und Cholesterin, sind wichtige
Bestandteile von Zellmembranen und sorgen fur
deren Stabilitat und Funktion.

- Trager fettléslicher Vitamine: Fette sind notwen-
dig, um die Vitamine A, D, E und K aufzunehmen
und zu transportieren.

- Lieferung essentieller Fettsauren: Der Koérper
braucht bestimmte Fettsduren (zum Beispiel: Ome-
ga-3 und Omega-6), die er nicht selbst herstellen
kann. Diese sind wichtig fur Entzindungsprozesse,
Gehirnfunktion und Zellaufbau.

EiweiBe und Fette sind sohin fUr unseren Korper es-
senziell, da sie grundlegende Bausteine fur die Zellen
und dem Gewebe sind. Der menschliche Organismus
ist selbst nicht in der Lage, diese herzustellen und ist
auf eine Zufuhr von auBen angewiesen.

L
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ZUSAMMENFASSUNG

Die Erschaffung eines neuen Lebens stellt einen
riesigen Energieaufwand fiir unseren Kérper
dar. Aufgrund der vielen kérperlichen Anforde-
rungen und Prozesse ist es ratsam, dass Frauen
gerade in den ersten Wochen nach der Entbin-
dung gut auf sich achtgeben.

Viele Traditionen der Mutterpflege verlangen daher
Bettruhe und empfehlen, alle Aktivitaten vorerst
auf die Versorgung des Babys zu reduzieren, um
das Qi wieder aufzubauen und das Jing zu erhal-
ten. Mit einem unterstUtzenden Netzwerk, das fur
die Mutter da ist, hat man eine groBere Chance, zur
Ruhe zu kommen.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird
nach der Geburt besonders die Nierenenergie
berlcksichtigt, da die Nieren als ,Ursprung des
Lebens” angesehen werden und eng mit der Fort-
pflanzung sowie der Wiederherstellung von Blut
und Qi verbunden sind. Ein Mangel an Nierenener-
gie kann zudem den Heilungsprozess der Gebar-
mutter und des gesamten Korpers verzdgern.

Die Gebarmutterruckbildung wird in der TCM als Teil
eines ganzheitlichen Heilungsprozesses betrach-
tet, bei dem der Korper von innen heraus wieder
ins Gleichgewicht kommen muss. Wie beschrieben
wird eine Kombination aus Krautern, Akupunktur,
Erndhrung und Ruhe verwendet, um die Gesund-
heit zu férdern und den Kérper nach der Geburt
optimal zu unterstutzen.

Fur die Pflege unserer Essenz Jing sind diese
Aspekte ebenso von zentraler Bedeutung, des
Weiteren regelmaBige Bewegung an der frischen
Luft sowie Atem- und Meditationsibungen. Unter
weiterer Berucksichtigung unserer Bestimmung
.Ming Men’, sollte einem vitalen und langen Leben
nichts mehrim Wege stehen.

Legende:
Lungenmeridian: Lu
Dickdarmmeridian: Di
Magenmeridian: Ma
Milzmeridian: Mi
Herzmeridian: Hz
Ddnndarmmeridian: DU
Blasenmeridian: Bl
Nierenmeridian: Ni
Herzkonstriktor: Hk

3 fach Erwarmermeridian: 3 Fe
Gallenblasenmeridian: Gb
Lebermeridian: Le

Du Mo: Du

Ren Mo: Ren
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PRAXISERFAHRUNG MIT
SECHS KLIENTEN IN DER

BEHANDLUNG

Im Folgenden méchten wir tiber unsere Erfah-
rungen in der Behandlung von sechs Klienten

erzahlen. In diesem Zusammenhang weisen

wir darauf hin, dass bei diesen Behandlungen der

Fokus auf die Starkung des Wasser- und

Metall-Elements lag. Die Starkung der Essenz Jing

Uber die vorgenannten Elemente, ist jedoch ein

langfristiger Prozess, der sehr viel Geduld braucht. In
den praktischen Behandlungen kann die Qualitat der
.Essenz” in den Bereichen Schlafqualitat, Lebenszu-
friedenheit sowie Anspannung des Nervensystems

(Stressthematiken) beurteilt werden.

KLIENT 1: SCHLAFPROBLEME

S. ist eine 62-jahrige Frau, verheiratet, pensioniert
und Mutter von vier Kindern. Der Kérperbau von S.
ist schlank. Um die Oberschenkel herum befindet
sich etwas mehr Fleisch. S. ist sportlich und durch
inre Malerei sehr kreativ. Sie hat eine Vorliebe fur
SuBes, ins besonders fur Kuchen. S. praktiziert ger-
ne Yoga und besucht das Fitness-Studio. Shiatsu
ist ihr zu Beginn nicht bekannt, bedeutet aber mitt-
lerweile fUr sie ,Zeit fur sich selbst zu nehmen”.

Meine Beobachtungen

S. ist ein redseliger Mensch und macht auf mich
einen muden Eindruck. Aufgrund von zu wenig,
bzw. unterbrochenem Schlaf hat sie das Gefuhl, nie
richtig ausgeruht zu sein und abschalten zu kon-
nen. Durch die groBe Familie gibt es - vor allem zu
Geburtstagen und Feierlichkeiten - viele Termine,
die ihr dann oft zu viel werden. Nackenschmer-

zen treten regelmaBig auf. Auch Kalteempfinden
istimmer wieder ein Thema. S. kommt in der Frih
schwer in die Gange und hat wenig Antrieb. Im

Hara ist der Dickdarm gespannt, die Niere und

Lunge sind leer. Weiters hat S. oft mit Verstopfung
zu tun. Wahrend der Behandlung habe ich immer
wieder ein Augenflackern wahrgenommen, was
auf einen unruhigen Geist zurtckzufthren ist. Die
Zunge wird mit seitlichen Zungenabdrucken, einem
weiBen Belag und einem Riss in der Mitte heraus-
gestreckt. Dies weist auf eine Auffalligkeit in der

Feuer-Wasser-Achse hin.

Behandlungsverlauf:

Frau S. zeigt eine Dysbalance in der Feuer-Was-
ser-Achse, was auf ein Ungleichgewicht zwi-
schen dem Wasser (groBes Yin) und dem Feuer
(groBes Yang) hindeutet. In der TCM wird dies als
.das Wasser ist zu schwach’, um das ,Feuer zu
ankern” beschrieben. Aufgrund der vorliegenden
Koérperbeweise entscheide ich mich deshalb fur
eine Behandlung im Wasser und Metall-Element.
Ich beginne die Behandlungen in Bauchlage beim
Sacrum um S. ,vom Kopf etwas runterzubringen”
was meines Erachtens gut funktioniert. Die Be-
handlung am Sacrum empfindet S. als tief ent-
spannend und erdend. AnschlieBend behandle ich
den Blasen- und Nierenmeridian sowie die FUBe
und den Nacken. Der Nacken ist von der Beweg-
lichkeit her sehr eingeschrankt, welcher somit mehr
Aufmerksamkeit von mir in den Behandlungen
bekommt. Lunge und Dickdarm werden von mir
ebenso miteinbezogen. Ich bleibe dabei, meine
Behandlungen auf diese Weise durchzufuhren. S.
behielt mental sehr die Kontrolle, was sich an der
Mimik und im Gesicht zeigte. Dieses Festhalten und
nicht loslassen wollen, manifestiert sich korperlich
besonders an den Verspannungen im Nackenbe-
reich. Die sedierende Behandlung der Meridiane
Blase, Dickdarm und Gallenblase unterstUtzte das
FlieBen von gestautem Qi.

Das Feedback nach den Behandlungen ist sehr
gut. S. fuhlt sich entspannt und gibt an, meistens
nach den Behandlungen viel Energie zu haben.
Nach der ersten Behandlung fuhlte sie sich mtde
und gab an, an diesem Tag mehr geschlafen zu ha-
ben. Da dies die erste Shiatsu-Behandlung fur sie
war, ist das ein Hinweis fur mich, damit viel Span-
nung im System vorhanden war.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

In Bezug auf den Schlaf gibt S. an, wieder besser
durchschlafen zu kénnen und am nachsten Tag
ausgeruhter zu sein. Die Schmerzen und die Be-
weglichkeit im Nacken haben sich im Verlauf der
Behandlungen kurzfristig sehr verbessert, bleiben
aber fur sie ein Thema.

Weiters gebe ich ihr den Hinweis Journaling durch-
zufUhren. Dies bedeutet Gedanken und Geflhle
abends vor dem Schlafengehen mit der Hand
aufzuschreiben, um den Stress zu reduzieren und
besser abschalten zu kénnen.
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KLIENT 2: STRESSTHEMATIK

Su. ist eine Anfang 60-jahrige Frau, verheiratet,
arbeitet als Ordinationsassistentin und hat keine
Kinder. Sie fuhlt sich schnell fur ihre Mitmenschen
verantwortlich und zeigt teilweise starke Emoti-
onen. Abends fallt es ihr hin und wieder schwer,
zur Ruhe zu kommen und schlaft daher manch-
mal unruhig. In Ihrer Freizeit unternimmt sie gerne
groBere Wanderungen mit ihrem Mann. Sie genieBt
es langere Zeit in der Natur zu sein. Obwohl sie ein
positives Gemut hat, nehmen Knieschmerzen und
Probleme mit Rheuma immer mehr zu.

Meine Beobachtungen

Korperlich ist Su. von mittlerer Statur mit breiten
Schultern, viel Fleisch um die Mitte, aber nur maBig
ausgepragte Oberschenkel. Sie zahlt zu den erdi-
gen Typen. Das Qi steckt im oberen Brustkorbbe-
reich. Die Stimme ist kraftig und deutlich, zudem
spricht sie sehr viel. Die Gesichtsfarbe und die
Lippen sind blass. Das Hara ist generell fest und
Jitsu zeigt sich in den Meridianen von Dickdarm,
DUnndarm und Blase. Mahlzeiten werden nicht im-
mer regelmaBig gegessen. Brotmahlzeiten werden
haufig und zum Fruhsttck eingenommen. Die Zun-
ge ist breit und weist im hinteren Bereich der Zone
des Wasserelementes, einen weiBen Belag auf. Die
Zunge wird mit roter Spitze herausgestreckt.

Behandlungsverlauf:

Durch private und berufliche Verpflichtungen fuhlt
sich Su. sehr gestresst. Somit war das Ziel von
Beginn an Ruhe ins System zu bringen und die
Aufmerksamkeit fUr die eigenen Bedurfnisse zu
verbessern.

Da sie auch viel fur alle anderen da ist und sich
um diese sorgt, war mir ihr Wohlbefinden in den
Behandlungen wichtig. Ich arbeitete wahrend der
zehn Behandlungen immer wieder an der Feu-
er-Wasser-Achse mit Nieren- und Blasenmeridian
sowie Behandlung der FUBe. Die Arbeit im Wasse-
relement erdet, entspannt und hilft vom Kopf raus
zu kommen. Die Tsubos Niere 1 und Blase 64 unter-
stutzen diesen Prozess. Der Nierenmeridian wurde
auch an der Vorderseite behandelt, insbesondere
wurde der Punkt Ren 4 zur Starkung der Nierene-
nergie verwendet.

Um die Mitte zu nahren, arbeitete ich am Milz- und
Magenmeridian und fuhrte Ampuku (Bauchar-
beit) durch. Das Offnen des Nackenraums und die
Entspannung dieser Muskulatur, hat fur sie immer
wieder eine groBe Erleichterung in diesem Bereich
geschaffen. Der Lungen- und Dickdarmmeridian
wurde ebenfalls in die Behandlungen aufgenom-
men, um Uber das Metallelement, das Wasserele-
ment zu starken. Lunge 1 war generell leer und fur
sie auch schmerzhaft.

Am Ende unserer Zeit von zehn Behandlungen

hat sie aufgrund arztlicher Empfehlung eine Korti-
son-Behandlung fur inre Rheuma-Erkrankung be-
gonnen. Da Kortison aus Sicht der TCM innere Hitze
verursacht, gebe ich ihr den Hinweis, gut auf ihr Yin
zu achten und dies zu starken. Scharfe und hei-

Be Lebensmittel sollten daher gemieden werden.
Yin-tonisierende Lebensmittel wie zum Beispiel
schwarzer Sesam, Birnen, Apfel, Trauben, Gurke,
Spinat, Linsen etc. sowie Suppen und Eintépfe sind
hier von Vorteil.

Behandlungen an den Handen und im Bereich

der Achillessehne an den FuBen waren zum Ende
unserer letzten Sitzungen kaum mehr maglich, da
die GliedmaBen in diesen Bereichen aufgrund ihrer
Rheuma-Erkrankung schmerzten.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

Die Behandlungen werden insgesamt als sehr
entspannend und beruhigend wahrgenommen.
Wenn der Alltagsstress wieder zurickkommt, gibt
sie an, damit besser umgehen zu kénnen. Durch
die Behandlung des Metallelements schafft sie es,
sich bei stressigen Situationen besser abgrenzen
zu konnen.

Die empfohlene Erndhrungsumstellung (warmes
FrahstUck, verdauungsférdernde Krauter und Ge-
tranke) setzt sie um und gibt ihr Energie fur den Tag.

Das angeratene Klopfen der Meridiane (auch be-
kannt als Klopfakupressur) im Bereich von Lunge 7,
Niere 3, dem Dritten Auge und bei Herzkonstriktor 6
fUhrt sie regelmaBig durch. Dies hilft bei Stress und
zur besseren Abgrenzung.
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KLIENT 3: STRESSTHEMATIK

K. ist eine 40-jahrige Frau, Single, arbeitet Vollzeit als
Kindergartenhelferin und ist alleinerzienend eines
15-jahrigen Sohnes. Der Koérperbau von K. ist schlank
und von mittelgroBer Statur. Um die Oberschenkel
und Beine befindet sich mehr Fleisch. K. ist sportlich
und hat ein fréhliches GemuUt. Inr Wunsch ist es, den
Stress zu reduzieren und gelassener zu werden. Mit
ihrer kraftigen Stimme spricht sie gerne und auch
mal viel. Sie hat eher lange und dUnne Finger; sie
zahlt zu den metallischen Menschen. Die Lippen
sind oft trocken. Ihr Menstruationszyklus ist regel-
maBig, aber oft von Schmerzen begleitet.

Meine Beobachtungen

Im Hara ist die Blase, die Gallenblase und der
Herzkonstriktor Jitsu. Kyo ist die Lunge und die
Nierenzone. Der Behandlungsfokus liegt auf den
Elementen Metall und Wasser. Die Zunge ist breit,
weist an den Randern Zahnabdricke auf und hat
einen weiBen Belag im hinteren Bereich. Im vorde-
ren Bereich der Lungen-Zone ist eine kleine Mulde
sichtbar. Die Zunge wird mit einem roten Belag
herausgestreckt.

Behandlungsverlauf

Ich beginne meine Behandlungen mit dem Ausar-
beiten des Sacrums sowie des Blasen- und Nieren-
meridians, was sie spurbar entspannt. An den FuBen
sind die Punkte Blase 60 bis 62 sehr empfindlich.

Der Lungenmeridian wurde in allen Behandlun-
gen miteinbezogen um einerseits einen positiven
Einfluss auf das Immunsystem zu schaffen und
andererseits um besser durchatmen zu kdnnen,
da meine Klientin im Herbst-Winter regelmaBig mit
Erkaltungen zu tun hat.

K. genieBt die Berihrungen, ganz besonders im
Nacken- und Gesichtsbereich, was sie auch sicht-
lich entspannt. Ich integriere in meine Behandlun-
gen daher Kopf, Nacken und Gesicht. Um sie bei
der Verarbeitung von Emotionen zu unterstutzen,
arbeite ich ab der vierten Behandlung auch an den
Meridianen Herzkonstriktor und Leber.

Um alte Glaubenssatze wie beispielsweise ,Es allen
recht zu machen” (Erde) und ,perfekt sein” (Metall)
loszulassen, wurden die Punkte Lunge 1und Leber
3 behandelt. Die Folge eines zu starken Metall-Ele-
ments ist, dass sich das Element Holz, welches

fur den Freiraum und dem Ausleben der eigenen
Bedurfnisse steht, nicht entfalten kann.

Da der Brustkorb von K. sehr ,eng” ist und die Rip-
penspitzen etwas hervorstehen, war die Offnung
des Brustkorbes immer wieder Teil der Behandlun-
gen, um den Qi-Fluss in diesem Bereich zu ver-
bessern. Meine Klientin hat 6fters mit Verstopfung
zu tun. Um ihr hier Abhilfe zu schaffen, habe ich
den Dickdarmmeridian am Bein sowie Baucharbeit
(Ampuku) durchgefthrt. Dies hat ihr, nach Ruckfra-
ge, sehr geholfen den Darm zu entleeren.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

Aufgrund von Schmerzen bei der Menstruation
wurden tagliche Ingwerkompressen eine Woche vor
der Regel als Hausubung empfohlen.

Die empfohlenen Meridiandehnungen und Atem-
Ubungen, geben ihr ab sofort einen besseren Start
in den stressigen Alltag. Insgesamt hat die Klientin
eine bessere Koérperwahrnehmung und nimmt jetzt
auch gut wahr, wenn ihr ein Essen mal nicht so
guttut. Meine Klienten besucht regelméBig das Fit-
ness-Studio und hat bemerkt, mehr Ausdauer bei
der Durchfuhrung ihrer Ubungen zu haben, wenn
sie zuvor beine Shiatsu-Behandlung erhalten hat.

Die Empfindlichkeit des Blasenmeridians an den
FUBen und Unterschenkeln hat im Laufe der Be-
handlungen stark abgenommen. Im Vergleich zum
Beginn unserer Behandlungen wirkt sie deutlich
entspannter und gelassener. K. gibt mehrmals an,
damit sie noch weiterhin zu Behandlungen kom-
men mochte, da sie das Gefuhl hat, den Alltag so-
dann besser und entspannter meistern zu kdnnen.

KLIENT 4: SCHLAFPROBLEME
DURCH STRESS

Frau S ist 34 Jahre, in einer Beziehung und hat
keine Kinder. Beruflich ist sie in einer Fihrungs-
position im Bereich Logistik. Frau S wirkt sportlich,
aktiv, zielstrebig, sehr kommunikativ und offen. Sie
ist beruflich sehr gefordert und kann keine Arbeit
abgeben. Durch die viele Arbeit am Computer leidet
sie unter Ruckenschmerzen und nimmt sich wenig
Zeit fUr ausgleichenden Sport.

Meine Beobachtungen

Frau S geht gerne auf Reisen, ist jedoch mit Ihrer Ar-
beit sehr verbunden und kann daher auch nur schlecht
abschalten. Sie hat unruhige Nachte und kommt am
Morgen schwer aus dem Bett. Sie leidet unter kalten
Handen und FUBen und klagt Uber Ruckenschmerzen.
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Seit sie hormonell verhutet, sind ihre Regelschmer-
zen besser geworden. Weiters hatte sie schon
ofters eine Blasenentzindung. Teilweise schlagt
sich der berufliche Stress auch auf ihren Magen.

Im Hara zeigt sich eine Spannung in der Leberzo-
ne und die Blasenzone ist eher leer. Zudem ist der
obere Rucken sehr angespannt. Die Zunge zeigt
Auffalligkeiten im Gallenblasen-, und Leberbereich
und die Zungenspitze ist gerdtet.

Behandlungsverlauf

Gestartet wurde mit den Behandlungen in Bauch-
lage mit einer Wasserbehandlung um den Rucken
zu lockern. Danach wurde an den FuBen der Bla-
sen- und Nierenmeridian sowie die FUBe insgesamt
ordentlich ausgearbeitet, um den Kopf freizube-
kommen. Besondere Aufmerksamkeit habe ich auf
den Nierenmeridian gelegt, da chronischer Stress
die Nieren-Energie erschopfen kann, was oft zu
Mudigkeit und Unwohlsein fuhrt. Weiters wurde der
Lungenmeridian (um emotionale Probleme zu 16-
sen) und den Dickdarm (um loszulassen) behandelt
und die Hande ausgearbeitet. Zum Schluss wurde
noch der Nacken gelockert. In den weiteren Be-
handlungen rickten auch die Gallenblase und die
Leber ins Zentrum und wenn der Magen ,auffallig
war”, wurde mit Ampuku die Mitte gestéarkt. Frau S
konnte sehr gut bei den Behandlungen abschalten.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

Frau S fuhlt sich nach den Behandlungen ent-
spannter und gibt an, dass sich inr Rucken lockerer
anfuhlt. Sie hat zu den Shiatsu Behandlungen auch
mit einem Mentaltraining begonnen und geht jetzt
auch wieder regelmaBig zu Yogaeinheiten und ins
Fitnessstudio. Weiters hat sie wieder das Malen
aufgenommen und plant inre nachsten Reisen. Sie
versucht auch die Tipps in Bezug zu ihrer Erndh-
rung (regelmaBige Essenszeiten, frisch gekochtes
Essen) umzusetzen.

KLIENT 5: DURCHSCHLAFSTORUNGEN

Frau A ist 45 Jahre, verheiratet und hat zwei er-
wachsene Kinder. Sie ist Lehrerin fur Sport und
Mathematik an einer Mittelschule. Frau A ist mit-
telgroB und Ubergewichtig (Schuld sind Schmerz-
medikamente, die Sie wegen einer Verletzung des
Radialusnervs nach einer OP nehmen muss).

Meine Klientin klagt Uber Verspannungen im Schul-
terbereich, wacht jede Nacht gegen ein Uhr auf
und kommt erst in den Morgenstunden wieder zur
Ruhe. Sie ist daher auch immer um die Mittagszeit
muUde. Es begleiten sie stdndig Schmerzen in der
rechten Hand, obwohl sie schon mehrere Operatio-
nen wegen des Radialusnerv hatte. Die Schmerzen
waren nach jeder Operation fUr einige Zeit weg.

Meine Beobachtungen

Der Muskeltonus ist eher weich und sie hat Ver-
spannungen im Schulterbereich. Sie spricht lei-
se, ist viel unterwegs und hat einige Hobbies. Ihr
Zyklus ist unregelmaBig, inre FUBe fuhlen sich kuhl
an. Die Zunge weist einen Belag im Wasserbereich
auf und die Zungenspitze ist rot. Durch die laufen-
de Einnahme von Schmerzmedikamenten, ist das
Hara wenig aussagekraftig.

Behandlungsverlauf

Ich beginne jede Behandlung mit BarfuB Shiatsu
damit sie gut auf der Matte ,ankommt”. Mit diesem
Behandlungsbeginn kann sie am besten loslassen
und abschalten. Danach arbeite ich noch die FUBe
aus und behandle am RUcken den Blasenmeridian.
Bei manchen Behandlungen habe ich auch Nie-
renampuku durchgefthrt (vor allem dann, wenn der
Nierenbereich am RUcken sehr angespannt war).
Weiters wurden von mir die Yin-Meridiane am Bein
behandelt, um das Yin zu starken, da sie standig
unterwegs ist und ihrem Kérper kaum Ruhe goénnt.
Die Meridiane Lunge und Dickdarm wurden auch
bei jeder Behandlung mit einbezogen, damit sie
leichter loslassen kann und um emotionale Blocka-
den zu lésen. Vor den Operationen habe ich auch
an den Sondermeridianen Du Mai und Ren Mai ge-
arbeitet. Nach den Behandlungen konnte sie immer
besser schlafen und entspannter in den Tag gehen.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

Die Klientin kommt weiterhin zum Shiatsu, da dies
ein schones Ritual geworden ist, damit sie sich Zeit
fur sich - zum Abschalten und Entspannen - nimmt.
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KLIENT é: EIN-

UND DURCHSCHLAF-

STORUNGEN

Herr F ist 60 Jahre, verheiratet, hat zwei erwach-
sene Kinder und ein Enkelkind. Er kummert sich

um seine 93-jahrigen Eltern, die im gleichen Haus
leben und ist Angestellter im Vertrieb. Ihn begleiten
regelmaBige RUckenschmerzen sowie ein zu hoher
Blutdruck. Zudem hatte er schon 2-mal Nierenstei-
ne, die operativ entfernt wurden. Vom Kérperbau ist
er korpulent mit einem festen Bauch. Er verbringt
seine freie Zeit vor dem Fernseher bzw. Computer
und betreibt keinen Sport. RegelmaBige Essens-
zeiten werden nicht eingehalten. Er schlaft abends
schlecht ein und hat immer wieder lange Wachpha-
sen, wenn erin der Nacht munter wird. AuBerdem
schnarcht er seit enh und je.

Meine Beobachtungen

Seine Schultern hdngen nach vorne, er wirkt sehr
mude und antriebslos. Der Muskeltonus ist sehr
fest und angespannt. Er ist oft gestresst und
nimmt berufliche Anspannungen meistens mit
nach Hause. Auch die regelméaBige Pflege seiner
Eltern belastet ihn. Fur den erndhten Blutdruck
nimmt er Medikamente ein. Wenn etwas nicht

so lauft, wie er es sich vorstellt, kann er schnell
aufbrausend werden. Seine Stimme ist laut und
kraftig. Die Hara Diagnose ist aufgrund seiner
Empfindlichkeit in diesem Bereich nicht anwend-
bar. Auf seinen Kérper achtet er zu wenig, da die
Selbstwahrnehmung eingeschrankt ist. Die Zunge
wird mit einem roten Herz- und Lungenbereich
herausgestreckt.

Behandlungsverlauf

Meine Behandlungsschwerpunkte sind Wasser,
Metall und Holz. Die ersten Behandlungen arbeite
im Wasserelement um die Nieren- und Blasenener-
gie zu starken. Einen Schwerpunkt lege ich auf den
Nierenmeridian in Bezug zum Bluthochdruck. Er ist
sehr schmerzempfindlich vor allem bei den FuB-
gelenken und den groBen Zehen. Weiters versuche
ich die Spannung aus dem Dickdarmmeridian zu
|0sen, damit er leichter loslassen kann und den
Lungenmeridian zu starken, um emotionale Belas-
tungen leichter verarbeiten zu kdnnen. Auch bei
der Behandlung der Hande ist er sehr druckemp-
findlich. Armrotationen sind aufgrund der Span-
nung im Schulterbereich fast nicht moglich. Lunge
1ist sehr druckempfindlich.

Da im Kopf-bzw. Nackenbereich nur wenig Bewe-
gungsfreiheit besteht, werden Nackenbehand-
lungen bei jedem Shiatsu-Termin durchgefuhrt.
Aufgrund eines hochgezogenen Rippenbogens
wurde auch immer eine Offnung des Brustkorbs in
die Behandlungen mit einbezogen. Nach einiger
Zeit habe ich meine Strategie gedndert und auch
den Lebermeridian in der Ruckenlage und den
Herzmeridian mitbehandelt. Hier hatte ich das Ziel,
dem Stress und die nicht verarbeiteten Emotionen
entgegen zu wirken. Aufgrund des Schnarchens
habe ich immer wieder das Zwerchfell entspannt.

Wirkungen und Erkenntnisse
aus den Behandlungen

Nach den Behandlungen konnte er besser ein- und
durchschlafen und das Schnarchen wurde weniger.
Seine Frau hat berichtet, damit das Schnarchen auch
leiser geworden ist. Leider konnten Tipps bezuglich
Erndhrung und Bewegung an der frischen Luft nur
eingeschrankt umgesetzt werden, weil hier von mei-
nem Klienten zu wenig Bereitschaft dafur da ist.

QUELLENNACHWEIS

https://www.abz-nord.de/Literatur/Fachartikel/lebenstor_
Ming_Men.htm

nourishinglife.ie/clinic/yang-shen-fa
http://traditionalhealtharts.com/papers/mingmen.htm|
https:/path-of-dao-gigong.ch/jing-gi-shen/

https:/shiatsuverband.ch/wp-content/upload-
s/2024/09/20-13-Shiatsu-in-der-Schwangerschaft_DE.pdf

https://claudia-austerer.at/die-gebarmutter-aus-sicht-der-
tem/

https:/www.radloff.ch/akupunktur-massage/fachartikel/
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talen-entwicklung
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Diplomarbeit: Shiatsu nach der Geburt - Nora Krehan, Chrstina
Prantl, Romina Zerfass

Diplomarbeit: Das Wochenbett und seine Krisen aus Sicht der
TCM - Brigitte Theierling

Buch: Den Geist verwurzeln, Autor: Josef Viktor Muller
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Ulrike Harder
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Birgit Gugerell

Tel.: 0664/533 5757
E-Mail: gugerell.birgit@yahoo.com

Nach meiner Unzufriedenheit mit meinem

Job in der Privatwirtschaft und immer auf der
Suche nach Neuem, hatte ich das BedUrfnis
nach einer Veranderung. Als ich das erste Mal
mit Shiatsu in Berlhrung kam, war ich vollauf
begeistert, was diese Behandlungsform be-
wirken kann. Sohin habe ich mich sehr bald fur
eine Ausbildung entschieden und bin heute
sehr gllcklich, diese groBe Bereicherung mei-
nes Lebens gefunden zu haben. Besonders hat
mich die Arbeit mit dem Thema Vitalitat be-
geistert. Denn Wohlbefinden und Lebensquali-
tat ist mehr als nur das Freisein von Krankheit.
Anderen Menschen zu mehr Gesundheit zu
verhelfen und zu erleben, was die Berlhrung
meiner Hande Gutes bewirkt, ist zudem ein
wunderbares Gefunhl.

Elisabeth Gugerell

Tel.: 0664/4970744
E-Mail: elisabeth.gugerell@gmx.at

Ich habe am Feel Good Festival Shiatsu ken-
nengelernt und war direkt fasziniert. Nach
Corona und einer anstrengenden Zeit in mei-
nem Leben habe ich mich entschieden die
Ausbildung zu beginnen. Nach meiner baldigen
Pensionierung will ich vor allem Frauen mit
Shiatsu helfen sich einerseits in einer sicheren
Atmosphare zu entspannen und andererseits
wieder zu sich selbst zu finden.
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pAsZENTRUM

Fiir‘s Leben lernen.

5 gute Griinde ins Zentrum zu kommen:

« Die besten Referent:innen in den Bereichen TCM, manuelle Therapien, Ernah-
rung, Gesundheit, Bewegungskunst und personliches Wachstum.

- Uber 130 komplette Online Kurse.
Einmal kaufen, firimmer anschauen.

« Uber 500 Stunden Videomaterial.

- Flexible Zeiteinteilung beim Lernen.
Mit allen Lebenslagen vereinbar.

- Vertiefende Skripts & Tests.

Lerne uns kennen - wir schenken Dir 50% Rabatt

auf Deinen ersten Kurs!

Gib bei Deinem Einkauf* einfach den Code ,daszentrum23” ein
und es werden Dir 50% vom Einkaufspreis abgezogen.

* Gultig fur einmalige Verwendung auf einen Online Kurs

www.das-zentrum.com
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Die International Academy for Hara
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fur Shiatsu in Osterreich.
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