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VORWORT

Die Wechseljahre sind fiir keine Frau ein Spaziergang - weder auf see-
lischer noch auf kérperlicher Ebene. Sie sind aber auch keine Krank-
heit, sondern markieren den Aufbruch in eine neue Lebensphase. Diese
Lebensphase kann sehr spannend und bereichernd sein. Sie birgt ein
neuartiges Koérpergefiihl, Erfahrung sowie Weisheit, und manchmal ge-
hen mit ihr auch private und berufliche Verdnderungen einher. Einiges
davon mag zu Beginn ungewohnt und damit vielleicht auch Angst ein-
flofend wirken. Lehnen Sie sich in diesem Fall zurlick, gehen Sie in sich,
und machen Sie sich klar, dass Veranderungen und Loslassen von alten
Mustern haufig schwerfallen, aber gleichzeitig neue Tiiren 6ffnen.

Wenn Sie wissen, was die Ursachen hinter den mit den Wechseljah-
ren assoziierten Beschwerden sind und wie Sie diese behandeln kénnen,
sind Sie auf der sicheren Seite und konnen diese Herausforderungen
viel leichter meistern. Idealerweise bringen Sie lhre Energien bereits in
Einklang, bevor Beschwerden und Krankheiten entstehen. Denn wie
heiflt es so schon in einem alten chinesischen Sprichwort: ,Nur ein
Kranker wird krank.“ Achten Sie also stets auf sich, bleiben Sie gesund,
ausgeglichen und vital.

Seien Sie geduldig mit Ihrem Korper und Ihrer Seele. Gonnen Sie sich
hier und da eine Auszeit und Pausen. Sie werden sie wahrend der Um-
stellungsphase gewiss bendtigen.

Begreifen Sie den Aufbruch in lhren zweiten Friihling als Chance.
Andern Sie lhr Leben zum Positiven. Erndhren Sie sich bewusst, me-
ditieren Sie, gehen Sie raus in die Natur, und genieflen Sie die frische
Luft, lauschen Sie dem Gemurmel von Quellen und Biachen, dem Tosen
von reiflenden Flissen, dem Zwitschern der Vogel, und atmen Sie die
sinnlichen und anregenden Diifte der Pflanzenwelt ein. Entdecken Sie
interessante Hobbys, erfiillen Sie sich aufgeschobene Traume - wie bei-
spielsweise ein Studium -, gehen Sie auf Reisen in ferne Lander, und
nehmen Sie sich vor allem Zeit fir sich!

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen eine wundersame und span-
nende Reise in den zweiten Friihling!






GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

GRUNDLAGEN
DER TCM

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) blickt im Fernen Osten
auf eine jahrtausendealte Geschichte zuriick und vertritt seit jeher ei-
nen ganzheitlichen Ansatz. Hier stehen die Einheit von Korper, Geist
und Seele sowie der damit verbundene freie Fluss von Qi, der von Yin
und Yang bestimmt wird, im Mittelpunkt.

Bei einem gesunden Menschen besteht eine dynamische Balan-
ce zwischen Yin und Yang. Die beiden gegensatzlichen Pole gehen in
einem flieflenden Prozess stindig ineinander liber. Die Lebensenergie
Qi flief}t in einem komplexen Netz aus Leitbahnen (Meridianen, sie-
he S. 28ff.), das den gesamten Koérper durchzieht. Das ausgekliigelte
Energiesystem korrespondiert direkt mit den Organen. Jedem Organ
sind bestimmte Korperabschnitte, Emotionen, eine spezielle Jahres-
zeit sowie ein Element zugeordnet. Die Chinesen gehen von insge-
samt fiinf Elementen (auch Wandlungsphasen genannt) aus: Holz,
Feuer, Erde, Metall und Wasser. Sie unterstiitzen, kontrollieren, er-
ganzen und gleichen einander aus.

DI1E DUALEN POLE YIN UND YANG

Die in der ehrwiirdigen chinesischen Philosophie eingebettete Lehre
von Yin und Yang lasst sich bis ins 11. Jahrhundert vor Christus zuriick-
verfolgen. Im I-Ging (Yi Jing), das auch unter der Bezeichnung Das Buch
der Wandlungen bekannt ist, wird anhand einer Sammlung von Strich-
zeichen das Konzept des sich immer wieder neu formenden Gleichge-
wichts des Gegensatzpaares beschrieben.

Das Wirken der wechselseitigen Resonanz der beiden Kréfte ist
allgegenwartig und bestimmt unser Leben. Sowohl der Mikrokosmos
eines jeden Lebewesens als auch der universell existierende Makro-
kosmos unterliegen dem Zusammenspiel und stetem Wandel von Yin
und Yang.
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DIE DUALEN POLE YIN UND YANG

Die dualen Gegensatze Yin und Yang sind eng miteinander verwoben,
bedingen sich gegenseitig und gehen auseinander hervor. Sie verkor-
pern zwei Phasen einer zyklischen Bewegung, bei der das eine dem an-
deren immer entgegenstrebt. Steigt Yin, sinkt Yang und andersherum.
Ein absolutes Yin oder Yang existiert nicht. Wenn die Nacht endet, be-
ginnt der Tag, und dieser miindet schliellich wieder in die Nacht, dabei
sind die Uberginge flieRend.

Urspriinglich stellen die beiden Schriftzeichen fiir Yin und Yang die
Schatten- bzw. die Sonnenseite des Hiigels dar. Yin steht unter anderem
fur Mond, Nacht, Dunkelheit, Winter, Herbst, Ruhe, Kilte, Regen, Alter,
Tod, Passivitat - und fiir das Weibliche. Im Gegensatz dazu verkérpert
Yang Sonne, Tag, Sommer, Friihling, Feuer, Wind, Jugend, Wachstum,
Aktivitat - und das Mannliche. Auch der menschliche Korper folgt dem
Muster der beiden Pole. So werden alle Korperteile, Organe und deren
Funktionen jeweils nach Yin oder Yang klassifiziert.

Die Vorderseite sowie die rechte Seite des Korpers, das Korperinnere,
der Unterkorper und die Zang-Organe (Lunge, Nieren, Milz, Leber, Herz)
prasentieren Yin. Hingegen werden die Riickseite sowie die linke Seite
des Korpers, das Kérperaufiere, der Oberkdrper und die Fu-Organe (Harn-
blase, Magen, Gallenblase, Dickdarm und Diinndarm) Yang zugeordnet.

Befindet sich das System in einer dynamischen Balance und sind Yin
und Yang ausgewogen, bedeutet das Gesundheit. Eine Disharmonie
fithrt schlieflich zu Krankheit. Um diesen Einklang zu bewahren oder
wiederherzustellen, leitet der TCM-Arzt verschiedene Prozesse ein, die
je nach Bedarf Yin oder Yang fordern.

Chronische sowie degenerative Erkrankungen weisen auf ein Uber-
mafl von Yin hin. Typische Symptome sind eine blasse Zunge, klarer
Urin, weicher Stuhlgang, ein blasses Gesicht, Schlafrigkeit, Antriebslo-
sigkeit und ein schleichender Krankheitsbeginn. Patienten leiden in der
Regel unter einem unangenehmen Kaltegefiihl und haben das Bediirfnis
nach Warme.

Hingegen sind akute Zustande ein Indiz flr Gberschissiges Yang.
Die Krankheitsprozesse gehen meist mit Entziindungen einher. Die
Zunge ist haufig rot oder gelb belegt, der Urin ist dunkel und stark
konzentriert, Verstopfung, Schlaflosigkeit und Unruhe sind_-izos
selten, das Gesicht ist gerotet Hie—-

Krmwmlt
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DiE ORGANUHR

Zwolf Hauptmeridiane (S. 28ff.) durchdringen den Organismus. Ein
Tag setzt sich aus zweimal zwdIf Stunden zusammen. Jede Doppel-
stunde wird mit einem bestimmten Organ identifiziert. Diese Auf-
teilung wurzelt in einem alten chinesischen Nummerierungssystem,
den zwolf Erdenzweigen. Jede Nummer verkdrpert dabei ein Tier-
kreiszeichen und wird entweder Yin oder Yang zugeordnet. Darii-
ber hinaus stehen die Erdenzweige fiir die Bezeichnung der Jahre in
einem 12er-Zyklus sowie eine bestimmte Himmelsrichtung (bei einer
30-Grad-Einteilung). So haben das Wetter und die klimatischen Pro-
zesse generell eine Auswirkung auf alles Leben auf der Erde.

Unterschiedlichen Zeitabschnitten werden spezifische Eigenschaf-
ten und Zyklen zugeschrieben, die je nach Geburtszeit die Psyche des
Individuums pragen. Demnach basieren die Aufteilung der Organe in
einen 24-Stunden-Rhythmus sowie die paarweise Anordnung der Or-
gane und Meridiane auf altchinesischen astrologischen und astronomi-
schen Beobachtungen.

Die Lebensenergie zirkuliert stetig in unserem Korper. Dabei flief3t
das Qi im 24-Stunden-Rhythmus fiir eine Dauer von jeweils zwei
Stunden besonders intensiv durch einen bestimmten Meridian und
durch das ihm zugeordnete Organ. Die sogenannte Organuhr bildet
diese Phanomen ab und besteht entsprechend aus 12 Doppelstunden-
einheiten, die jeweils die Hochphase eines bestimmten Organs sowie
die Ruhephase eines anderen spezifischen Organs angeben.

Sofern Organe eine Stérung aufweisen, verstarken sich die Be-
schwerden wahrend der Maximalzeiten (siehe Symptome fiir Dishar-
monien der verschiedenen Meridiane bzw. Organe, S. 28ff.). Deshalb
empfiehlt es sich, therapeutische Maflnahmen wahrend der Hochphase
eines Organs durchzufilhren. So ist beispielsweise der giinstigste
Zeitpunkt fiir eine Akupressur zur Stirkung der Nieren zwischen 15
und 17 Uhr.

Wahrend der Ruhephasen fliefit das Qi nur schwach durch die je-
weilige Leitbahn und das ihr entsprechende Organ. Therapeutische
Maflnahmen entfalten deshalb wahrend der Ruhephase eine geringere
Heilwirkung.
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DIE MERIDIANE

Die beiden chinesischen Schriftzeichen, die fuir die Meridiane stehen,
haben im Einzelnen zahlreiche Bedeutungen. Generell lassen sich chi-
nesische Schriftzeichen aufgrund ihrer Komplexitat nicht eins zu eins in
andere Sprachen Ubersetzen, weshalb man sich im Westen bereits im
15. Jahrhundert auf die Bezeichnung Meridiane geeinigt hat. Der Begriff
wurde scheinbar in Anlehnung an die Geografie gewahlt, da es sich bei
dem Jing Luo um Energie-Leitbahnen des Korpers handelt, die diesen
netzartig durchziehen.

Durch die unsichtbaren Meridiane zirkuliert die Lebensenergie Qi im
Idealfall ungehindert. Sofern das nicht der Fall ist, liegt eine Stérung vor,
die das Qi staut oder blockiert. In der Folge treten Beschwerden auf,
und es kdnnen Erkrankungen entstehen.

Die Leitbahnen verlaufen flach unter der Haut im Unterhautzellge-
webe. Hier bilden sie eine Einheit mit den inneren Organen und der
Koérperoberflache. Auf jedem Meridian sitzen spezifische Akupunktur-
punkte, die sogenannten Zugangspunkte (auch Reizpunkte). Mithilfe
dieser Punkte kann das gesamte energetische System des Korpers giins-
tig beeinflusst und damit korrigiert werden.

Neben den 12 Hauptmeridianen gibt es weitere Leitbahnsysteme,
darunter acht auerordentliche Gefafie.

DiE HAUPTMERIDIANE

Die zwolf Hauptleitbahnen (Jing Mai) verlaufen in Langslinien am Kor-
per entlang und sind an die fiinf Yin-Organe (Herz, Lunge, Milz, Leber,
Nieren) und den Herzbeutel (Perikard) sowie die sechs Yang-Organe
gekoppelt (Gallenblase, Magen, Diinndarm, Dickdarm, Blase und Drei-
facher Erwarmer). Dabei setzt sich jeder Funktionskreis aus einem Yin-
und-Yang-Organpaar zusammen.

Fur jeden dieser Funktionskreise lassen sich etwa 25 charakteristi-
sche krankhafte Entgleisungen feststellen, die sich mithilfe der Stimu-
lierung und Aktivierung von bestimmten Punkten auf dem jeweiligen
Meridian behandeln lassen.
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DIE MERIDIANE

MERIDIANPAARE
Yin-Meridian Yang-Meridian
Lungenmeridian Dickdarmmeridian
Milz-Pankreas-Meridian Magenmeridian
Herzmeridian Diinndarmmeridian
Nierenmeridian Blasenmeridian
Perikardmeridian Dreifacher-Erwarmer-Meridian
Lebermeridian Gallenblasenmeridian

Die wichtigsten Reiz- bzw- Akupressurpunkte finden Sie auf den
Klappen des Buches. Sie sind abgekiirzt und im Text mit dem chinesi-
schen Fachwort versehen.

Bl = Blase Le = Leber

Di = Dickdarm LG (Du Mai) = Lenkergefaf
3E = Dreifacher Erwarmer Lu = Lunge

Dii = Diinndarm Ma = Magen

Ex = Extrapunkt Mi = Milz-Pankreas

Gb = Gallenblase Ni = Niere

He = Herz Pe = Perikard

KG (Ren Mai) = Konzeptionsgefafd

DER LUNGENMERIDIAN

Der Lungenmeridian nimmt das Qi aus der Luft auf, wandelt es um und
verteilt es. Dariiber hinaus reguliert dieser Meridian die Abwehr. Durch
Stimulation dieses Meridians kdnnen Atemwegsbeschwerden sowie
Kopf- und Riickenschmerzen behandelt werden. Der Lungenmeridian hat
seinen Anfang im mittleren Teil der Bauchhéhle, wandert abwiarts und
trifft im Inneren auf den Dickdarm. Dort schwenkt der Meridian um und
verlduft aufwarts, dringt in das Zwerchfell ein und durchdringt schliefilich
die Lungenfliigel. Von hier erstreckt sich die Leitbahn bis zur Kehle und
stofdt unterhalb des Schliisselbeins an der seitlichen Brustwand an die
Korperoberflache. Dann wandert sie an der Innenseite des Oberarmes
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GRUNDLAGEN DER TRADITIONELLEN CHINESISCHEN MEDIZIN

bis zum Handgelenk, um dort auen an der Wurzel des Daumennagels
zu enden. Ein zweiter Zweig des Meridians zweigt sich liber dem Hand-
gelenk ab und erstreckt sich an der Handauf3enseite bis zur dufieren Seite
des Zeigefingers. Dort trifft der Zweig auf die Dickdarmleitbahn.

TYPISCHE SYMPTOME EINER STORUNG SIND:

~ Allergien ~ Hitzegefiihle

~ Atemprobleme ~ Husten

~ Asthma ~ Nackenverspannung
~ Bronchitis ~ Niesen

~ Harndrang ~ Schulterprobleme

~ Heiserkeit

WICHTIGE REIZPUNKTE:

~ Lu 1 - Zhongfu: Ein Daumenbreit unterhalb des Schliisselbeins, am
dueren Rand, sechs Daumenbreit seitlich der Kérpermitte; reguliert
das Lungen-Qi.

~ Lu 5 - Chize: Ellenbogenbeugefalte am radialen Punkt der Bizeps-
sehne; stimuliert die Wasserzirkulation und 16st Schleim aus der Lun-
ge. Der Harnfluss wird optimiert. Wirkt sich giinstig auf die Sehnen
aus.

~ Lu 6 - Kongzui: An der radialen Seite des Unterarmes sieben Dau-
menbreit vom Handgelenk entfernt; wichtiger Punkt bei Bronchitis
und Asthma, reguliert Schwitzen.

~ Lu 7 - Lieque: Am Ende der Handgelenksquerfalten auf der Dau-
menseite; wirkt auf die Atmungsorgane und empfiehlt sich auch bei
Problemen in der Nacken- und Halsregion.

DER DICKDARMMERIDIAN

Die Behandlung dieses Meridians bietet sich bei Blockierungen oder
Schmerzen in den Sinnesorganen, Zahnschmerzen, Schulterschmerzen
und Tennisellenbogen an.

Der Dickdarmmeridian beginnt an der Zeigefingerspitze und fiihrt
uber die duflere Seite des Zeigefingers durch die Vertiefung zwischen den
Daumensehnen. Von dort wandert er auflen am Unterarm entlang bis
zur seitlichen Ellenbogenfalte. An der Oberarmaufienseite zieht sich die
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Leitbahn bis zum hoéchsten Punkt der Schulter und verzweigt sich. Ein Ast
verlduft im Korperinneren, streift die Lunge und durchquert das Zwerch-
fell. Dann zieht er sich weiter bis zum Dickdarm. Der zweite Zweig bahnt
sich seinen Weg auf der Kdrperoberflache bis zum Hals. Von dort erreicht
er die Wange, um dann im Kérperinneren weiter zu den unteren Zahnen
und dem Zahnfleisch zu gelangen. Anschlieflend stofit dieser Zweig wie-
der die Oberfliche und schwankt um Oberlippe herum zu seinem End-
punkt, der auf der gegeniiberliegenden Seite neben der Nase liegt.

TYPISCHE SYMPTOME EINER STORUNG SIND:

~ Blahungen ~ Miide Beine

~ Dickdarmentziindungen ~ Mundgeruch

~ Dickdarmkrampfe ~ Ruhelosigkeit
~ Gedichtnisprobleme ~ Tennisarm

~ Hamorrhoiden ~ Verspannungen
~ Magengeschwiire ~ Verstopfung

~ Menstruationsbeschwerden ~ ~ Zahnschmerzen
~ Migrane

WICHTIGE REIZPUNKTE:

~ Di 4 - Hegu: Am Ende der Daumenfalte zwischen Zeigefinger und
Daumen; lindert Erkrankungen im Kopfbereich (vor allem im Gesicht,
in der Nackengegend und in den Zahnen) und Schmerzen im gesam-
ten Korper (wichtigster analgetischer Punkt), wirkt Verstopfungen
entgegen.

~ Di 11 - Quchi: Am dufleren Ende der Ellenbogenfalte auf der Dau-
menseite; Tonisierungspunkt, eliminiert Hitze und Wind der Extre-
mitaten.

~ Di 20 - Yingxiang: In der Nasolabialfalte, auf der Héhe der Mitte des
seitlichen Nasenfliigelrandes; 6ffnet die Nase und vertreibt Wind aus
dem Gesicht.

DER MAGENMERIDIAN

Der Magenmeridian regelt den Menstruationszyklus sowie die Fierctozs

funktionen. Darliber hinaus beeinfl::~-+
(VA
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TAI JT QUAN

Die Basis des altchinesischen Tai Ji Quan bildet die Verteidigungstech-
nik des Kung Fu, deren wesentlicher Bestandteil neben den kéorperli-
chen Aspekten ebenso wie beim Qi Gong Meditation ist. Tai Ji Quan
vitalisiert Kérper, Geist und Seele, spendet Lebensfreude und fordert
die Gesundbheit.

Mit der Griindung der Volksrepublik China im Jahre 1949 wurde Tai
Ji Quan, das auch Schattenboxen genannt wird, zum Volkssport erho-
ben und ist im Westen inzwischen auch nicht mehr unbekannt.

Die ,sanfte“ Kampfkunst trug in der Vergangenheit viele Namen,
ehe sich die Bezeichnung Tai Ji Quan etabliert hat. Ruanshou (weiche
Hand), Changquan (lange Faust) oder Mianquan (baumwollene Faust)
sind nur einige Beispiele. Zieht man die Bedeutung der Worte néher
in Betracht, fallt auf, dass sie alle etwas Sanftes oder Weiches um-
schreiben, das der kraftvollen Faust entgegensteht. Die Bezeichnungen
spiegeln also das Dualismus-Prinzip wider, das auch in der praktischen
Auslibung des Schattenboxens seinen Ausdruck findet und sich aus
den nachfolgenden gegensatzlichen Elementen zusammensetzt: Stille
(Jing), Bewegung (Dong), weich (Rou) und hart (Gang). Bereits in den
klassischen Schriften des Tai Ji Quan steht geschrieben, dass ,Bewe-
gung Yang, Stille Yin hervorbringt®.

Es existieren verschiedene Stile des Tai Ji Quan. Sie ergédnzen und
befruchten sich gegenseitig: der Chen-, der Yang-, der Wu-, der Hao-
und der Sun-Stil. Obgleich ihre Auspragungen unterschiedlich sind, ver-
binden sie harmonische Bewegungen bei gleichzeitiger Stabilitat und
Balance.

Die sogenannte Peking-Form gliedert sich in 24 Folgen. Es handelt
sich dabei um eine kurze Form, die im Gegensatz zu den langen rela-
tiv einfach zu erlernen ist und deshalb auch fiir Anfanger geeignet ist.
Trotzdem ist die Anleitung eines erfahrenen Tai-Ji-Lehrers von grofier
Bedeutung. Erkundigen Sie sich am besten bei lhrem Heilpraktiker und/
oder TCM-Arzt nach einer guten Adresse.

Ansonsten bieten sich fiir Einsteiger zu Hause die im Folgenden vor-
gestellten Grundlibungen an. Sie harmonisieren allesamt das Qi und
bieten sich als effektive Zusatzmafinahme bei allen Beschwerden und
Erkrankungen an. Aber auch beim Tai Ji Quan bieten sich bei bestimm-

88

HEILGYMNASTIK

ten Indikationen spezifische Ubungen an, die die Therapie noch effek-
tiver gestalten. Sie finden diese bei den jeweiligen Beschwerden und
Krankheiten im Selbsthilfeteil separat erortert.

Trainieren Sie zu Beginn am besten tédglich in zwei Einheiten von
jeweils zehn Minuten. Dabei sollten Sie nachfolgende Empfehlungen
beherzigen:
~ Bei Krankheit lassen Sie das Training lieber sein und setzen es erst

fort, wenn Sie sich wieder wobhlfiihlen.
~ Achten Sie immer auf frische Luftzufuhr. Noch besser ist es, wenn

Sie im Freien trainieren. Tragen Sie bequeme Kleidung, und verzich-

ten Sie auf Schuhe.
~ Der Ursprung jeder Bewegung ist in den Fiilen, wird von den Hiiften

gelenkt und wirkt durch die Finger.
~ Alle Bewegungen sollten langsam und flieflend ausgefiihrt werden.

Bewegt sich ein Teil des Korpers, ruht der andere. Stellen Sie sich

wihrend der Ubungen vor, alles Schwere sinkt nach unten in den

Boden.

AUSGANGSPOSITION

~ Sie stehen aufrecht und gerade. lhre
FiiRe sind hiftbreit auseinander, und die Fari J
Fuf’spitzen zeigen leicht nach innen. [hre 7 #
Knie sind einwarts gedreht und leicht
gebeugt. Verlagern Sie lhr Korperge-
wicht auf den vorderen Teil |hrer Fifie.
Ilhre Arme hangen locker seitlich herab,
und Sie blicken nach vorn. Der Hals ist
gestreckt und das Kinn leicht eingezo- -
gen. Sie atmen tief und gleichmafig.
~ Fiihren Sie nun die Fingerspitzen und
lhre Hande zueinander, bis der Abstand
etwa zehn Zentimeter betragt. lhre
Héande sind ganz locker. Dabei weisen
die Handflichen zum Kérper und befinden sich etwa auf Brusthohe.
Schlieflen Sie die Augen und verharren Sie 5-10 Minuten in dieser Po-
sition. Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung.
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DAS Q1 WECKEN

~ Begeben Sie sich in die Ausgangsposition.
~ Bewegen Sie |lhre Arme behutsam nach

HALTE DEN HIMMEL

~ Begeben Sie sich in die Ausgangsposition.
~ |hre Finger sind verschrankt und formen

HEILGYMNASTIK

vorn, bis sie auf Schulterhohe angelangt eine Schale vor lhrem Unterleib. Dabei
sind. Strecken Sie die Ellenbogen dabei weisen lhre Handfldchen nach oben. g
nicht durch. Die Hande hangen zunichst ~ In einer ruhigen und gleichmaRigen
entspannt nach unten. - Bewegung bewegen Sie lhre Arme vor
~ Strecken Sie lhre Hande nun langsam aus. Ihrem Korper nach oben. Die Hande
~ Senken Sie ruhig die Ellenbogen. Dadurch drehen sich so, dass die Handflachen
ziehen Sie die Handgelenke zum Korper. Die nach vorn ausgerichtet sind. Die Finger
Hande sind entspannt und angewinkelt. bleiben verschrankt.
~ Anschlieflend gleiten |hre Unterarme und ~ Wenn die Arme iiber dem Kopf beinahe
Hande langsam wieder in die Ausgangsposi- - ausgestreckt sind, bleiben Sie einige Atemziige lang in dieser Posi-
tion zuriick. tion. Achten Sie darauf, dass lhre Schultern entspannt bleiben.
~ Senken Sie schlieflich lhre Hande iiber dem Kopf ein wenig ab.
~ Fiihren Sie danach Ihre Arme in einem weiten Bogen auseinander.
HALTE DIE ERDE e Ihre Hande sind dabei abgewinkelt. Wenn Sie die Schulterhdhe er-

~ Begeben Sie sich in die Ausgangsposi- reicht haben, strecken Sie die Handgelenke leicht durch.
tion. ! S

~ Erweitern Sie den Abstand zwischen

Ihren Fuflen, bis Sie in die Gratsche WOLKENHANDE A { o

kommen. Achten Sie dabei darauf, dass L ~ Begeben Sie sich { T K '; i,

Ihr Oberkérper weiterhin aufrecht ist. i in die Ausgangs- ) ¥
~ Beugen Sie lhre Knie im rechten Win- i f;. - position. :

kel an. Ziehen Sie die Hiifte ein wenig ~ Sie drehen lhren ; : - =

Kopf leicht nach
links, das Gewicht
lagert auf dem
linken Bein, und
die rechte Ferse
hat keinen Bo-
# i J denkontakt. Nun
weisen die Hand-
flichen nach vorn, die Ellenbogen sind leicht gebeugt, und Sie heben
die linke Hand von innen nach aulen auf Augenhdhe. Die raclig

Hand wird unter dem Ellenhn~r- -
b A-L - ;

nach vorn. lhr Gewicht ruht gleichma-
lig auf beiden Fuflen.

~ Heben Sie lhre Arme ein wenig seitlich
an. Dabei fiihren Sie lhre Hande auto-
matisch nach vorn. Die Arme bilden
nun einen leichten Bogen. |hre Hand-
flichen sind zum Boden ausgerichtet.
Sie atmen langsam und gleichmafig
ein und aus.

~ Dann nehmen Sie wieder die Aus- L
gangsposition ein. Stehen Sie so etwa
fiinf Minuten lang.
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SELBSTHILFE BEI BESCHWERDEN

SO AKTIVIEREN SIE |HRE
SELBSTHEILUNGSKRAFTE

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern wie bereits beschrieben
eine Phase im Leben, die sich bei vielen Frauen durch Ubergangsbe-
schwerden bemerkbar macht. Kérper, Geist und Seele brauchen Zeit,
um sich an die neuen energetischen Zustande anzupassen.

Bereits existierende energetische Dysbalancen kénnen die mit dem
energetischen Wandel einhergehenden Beschwerden verstérken. Sol-
che Muster entstehen aufgrund von seelischen, klimatischen und kon-
stitutionellen Einfliissen. Darliber hinaus spielt auch die Lebensfiihrung
eine wichtige Rolle. Hier gilt es, das Ubel an der Wurzel zu packen und
die Energien zu harmonisieren.

Im Folgenden werden verschiedene Beschwerden und Methoden
zur Selbstbehandlung erdrtert, die mit den Wechseljahren assoziiert
werden. Sdmtliche Anwendungen kdnnen in der Regel bedenkenlos als
komplementare Therapie erfolgen. Trotzdem ist es ratsam, im Vorfeld
den behandelnden Arzt Uber die jeweiligen Malnahmen zu informie-
ren. Sollte sich innerhalb von drei Tagen keine Besserung einstellen oder
verscharfen sich die Beschwerden sogar, empfiehlt sich das Aufsuchen
eines TCM-Arztes oder Schulmediziners.

SO FINDEN SIE SICH ZURECHT!
Heilteemischungen, Massagetechniken oder auch verschiedene
Korpertibungen helfen lhnen, gesund zu werden und zu bleiben.

Details dazu konnen Sie auf den genannten Seiten nachlesen:

Die Zubereitungshinweise fiir chinesische Heiltees finden Sie
auf S. 94ft.

Hinweise zur Akupressurtechnik konnen Sie auf S. 64fF. nach-
lesen, die Reizpunkte selbst sind auf den Buchklappen ein-
gezeichnet.

Ab S. 78 sind die Ubungen des Duftenden Qi Gong genau
beschrieben.
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BEWEGUNGSAPPARAT

In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden Beschwerden des
Bewegungsapparats auf verschiedene Ursachen zurlickgefiihrt. Neben
Verletzungen sollen beispielsweise Gelenkschmerzen auch durch Ein-
dringen von Kalte, Feuchtigkeit, Hitze oder Wind verursacht werden.
Diese dufleren Faktoren unterbrechen den Fluss von Qi sowie Blut-Xue
und rufen entziindliche Prozesse und Schmerzen hervor. Beispielswei-
se lassen sich Riickenschmerzen und Verspannungen haufig auf Kalte
zurlickfiihren. Hingegen beruhen rheumatische Beschwerden und Be-
schwerden mehrerer Gelenke auf einer Organstérung. Auch in diesem
Fall muss der Qi- sowie Blut-Xue-Fluss in den jeweiligen Meridianen
wieder harmonisiert werden. Daneben kdnnen Beschwerden des Be-
wegungsapparats auch seelische Ursachen wie Stress, Uberbelastung
oder negative Gefiihle haben.

GELENKSCHMERZEN

Gelenkschmerzen fithren haufig zu einer Bewegungseinschrankung, die
in Begleitung von Schmerzen sowie Schwellungen oder Rétungen der
Haut im betreffenden Areal auftreten. Als Ursache werden mechani-
sche oder entziindliche Gelenkschadigungen sowie Verletzungen be-
trachtet. Aber auch Fehlstellungen kénnen der Grund fiir Beschwerden
dieser Art sein. Generell werden Gelenkschmerzen in der TCM mit dem
sogenannten Bi-Syndrom in Verbindung gebracht. Hier kann das Qi auf-
grund von klimatischen Faktoren nicht mehr frei flieflen. Kalte Glied-
mafien und starke Schmerzen werden mit pathogener Kilte assoziiert,
wahrend Ubermifige Hitze geschwollene Gelenke hervorruft. Bei ei-
nem Ubermaf an Feuchtigkeit sind die Gelenke ebenfalls geschwollen,
jedoch nicht heifi. Sofern sich die Schmerzen nicht fest an einem Ort
lokalisieren lassen, herrscht pathogener Wind vor.

Ein weiterer Grund fiir Gelenkschmerzen kdnnen Hitzewall—czg
(siehe S. 208fF.) sein. Diese fiihren -.. - u

AiabkL-r
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AUSSERLICHE ANWENDUNGEN

~ Sanfte Brustmassagen: Sanfte Massagen der Briiste mit kreisenden
Bewegungen kénnen Brustspannen und Brustschmerzen lindern.
Hierzu eignen sich Lavendel- oder Rosen-Massagedle.

~ Quark-Brustwickel: Etwa 500 g gekiihlten Quark gleichmaRig auf
einem sauberen Leintuch verteilen, und danach das Tuch mit der
Quarkseite auf die Briiste legen. Der Quarkwickel bleibt so lange auf
den Briisten, bis er vollstandig durchgewarmt ist. Nach dem Abneh-
men des Wickels werden die auf der Haut verbliebenen Quarkreste
sanft mit kithlem Wasser abgewaschen.

~ Lavendel-Wickel: Einige Tropfen atherisches Lavendeldl auf ein
sauberes Leintuch/Baumwolltuch trdufeln und das Tuch in Alufo-
lie einschlagen. Nun wird das Tuch circa 10 Minuten zwischen zwei
heifle Warmflaschen gelegt und anschlieffend einmal um die Brust
gewickelt. Das Ganze mit einem vorgewadrmten Handtuch (einfach
uber die warme Heizung hangen) abdecken. Der Wickel wird abge-
nommen, sobald er auskiihlt. Er lindert Schmerzen und Spannungen
in der Brust.

INNERLICHE ANWENDUNGEN

~ Erndhrung: Auf Bohnenkaffee, Schokolade und Schwarztee sollte
verzichtet werden. Darliber hinaus ist auf eine vollwertige Kost zu
achten, die Ubergewicht entgegenwirkt. Eine fett- und salzarme
Kost wird empfohlen. Nikotingenuss sollte vermieden werden.

~ Kirschen: Essen Sie bei Schmerzen Kirschen, oder trinken Sie Kirsch-
saft. Die Frucht hat wie Ingwer eine schmerzlindernde Wirkung.

~ Ménchspfeffer: Die Einnahme von Moénchspfeffer harmonisiert die
Hormone. Das Praparat sollte gemaf! den jeweiligen Angaben auf
der Verpackung eingenommen werden.

AKUPRESSUR

~ Di 4 - Hegu: Am Ende der Daumenfalte zwischen Zeigefinger und
Daumen

~ LG 20 - Baihui: Auf der Fontanelle, Treffpunkt der Mittellinie mit der
Oberseite der Ohren

~ Ma 15 - Wuyi: Im zweiten Intercostalraum (Raum zwischen den Rip-
pen) auf der Mammillarlinie
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~ Ma 16 - Yingchuang: Im dritten Intercostalraum (Raum zwischen
den Rippen) auf der Mammillarlinie

~ Gb 41 - Zulingi: Zwischen den beiden oberen Enden der Mittelfuf-
knochen der vierten und der kleinen Zehe.

~ KG 17 - Danzhong: In der Mitte des Brustbeins, auf der Linie des
vierten Rippenzwischenraums

BEWEGUNG UND MEDITATION
Regelmaflige Bewegung wirkt schmerzlindernd. Dariiber hinaus tragt
sie zur Entspannung bei.

Duftendes Qi Gong (S. 78ff.)
~ Der Jlinger betet zu Buddha
~ Die Hande kreuzend schwingen

JUCKREIZ / SCHMERZEN IM INTIMBEREICH

(SCHEIDENTROCKENHEIT/ATROPHIE UND SCHEIDENINFEKTION/VAGINITIS)

Nach der Menopause leiden viele Frauen aufgrund der versiegenden
Produktion der Ostrogene unter einer vaginalen Atrophie. Durch die
Hormonumstellung wird die Schleimhaut der Scheide zunehmend
diinner und trockener, es kommt zu mangelnder Durchblutung, und
die Scheidenschleimhaut bildet sich zurlick. Aulerdem kdnnen sich
hinter dem Juckreiz in der Scheide bzw. der Scheidentrockenheit auch
Erkrankungen wie Schuppenflechte, Diabetes, Krebs, Multiple Sklero-
se verbergen. Psychische Probleme sowie Angst oder Stress begiins-
tigen Scheidentrockenheit. Die TCM assoziiert sie unter anderem mit
einem Yin-Mangel.

Eine vaginale Atrophie macht sich unter anderem durch Bren-
nen und Juckreiz im Intimbereich in Verbindung mit standiger
Fliissigkeitsabsonderung der Scheide und Ausfluss sowie Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr bemerkbar. Teilweise kann es auch zu leich-
ten Blutungen kommen. Die Scheidenschleimhaut wird anfalliger fiir
Verletzungen und Infektionen, sodass es nicht selten zu einer spateren
Ansteckung mit Krankheitserregern wie Bakterien oder Pilzen kommt.
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Daruiber hinaus begiinstigen ungesunde Veranderungen des Scheiden-
milieus Entziindungen sowie Infektionen durch Keime. Daneben kén-
nen auch seelische Probleme die Entstehung einer Scheideninfektion
fordern. Als Ursache fiir eine Entziindung gelten laut TCM Feuchtigkeit
und Kalte sowie Hitze und Feuchtigkeit.

Rasiermesserartige, stechende oder brennende Schmerzen im Be-
reich der Vulva werden auch mit dem Krankheitsbild Vulvodynie asso-
ziiert. Hier kdnnen die Schmerzen durch Beriihrungen, aber auch ohne
dufleren Anlass auftreten und sich durch bestimmte Kérperpositionen
verscharfen. Die tatsichliche Ursache hierfiir ist bisher nicht geklart.
Fest steht allerdings, dass die Nerven eine wichtige Rolle spielen. In
der chinesischen Lehre werden Schmerzen generell mit einer Qi- sowie
Blut-Xue-Blockade assoziiert.

AUSSERLICHE ANWENDUNGEN

~ Chlorwasser meiden: Chlorwasser bringt das bakterielle Milieu der
Scheidenflora durcheinander und hat zudem eine austrocknende
Wirkung. Meiden Sie also Schwimmbader mit chlorhaltigem Wasser.

~ Richtige Intimhygiene: Verzichten Sie bei der Intimhygiene auf ag-
gressive Seifen oder Duschgels. Sie zerstéren den empfindlichen
Sauremantel der Haut und eliminieren Milchsaurebakterien, was zu
einer Stérung der natiirlichen selbstreinigenden Funktion der Schei-
de fiihrt. Es geniigt, den Intimbereich mit klarem, lauwarmem Was-
ser zu waschen. Bei Bedarf kann auch eine pH-neutrale Waschlotion
angewendet werden. Wahrend der Menstruation sollte der Genital-
bereich mehrmals taglich mit klarem Wasser gereinigt werden.

~ Cremes und Gels: Um trotzdem ein ausgefiilltes Sexualleben zu ha-
ben, empfiehlt sich die Anwendung von Feuchtigkeitscremes und
Gleitgels auf Wasserbasis. Sie kdnnen auch Weizenkeimél oder Man-
deldl als Gleitmittel verwenden.

~ Teebaumol-Bad: Geben Sie 10 Tropfen Teebaumél in das Badewas-
ser. Andere Badezusidtze werden hierbei nicht verwendet. Die Ba-
dedauer betrigt 10-15 Minuten. Teebaumdl hat eine antiseptische,
antimikrobielle und antibakterielle Wirkung.

~ Rosen-Sahne-Bad: Atherische Ole wie Rose oder Muskatellersalbei
in Kombination mit etwas Sahne als Badezusatz regen die Scheiden-
sekretion und die Libido an.
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~ Ringelblumendl: Pflegen Sie Ihren Scheidenausgang taglich mit Rin-
gelblumendl (auch Mandel- oder Weizenkeimdl). Das sorgt fiir eine
geschmeidige Haut und wirkt praventiv gegen Infektionen.

~ Lokale Hormontherapie: Wenden Sie Phytoostrogene in Form
von Vaginalzipfchen an. Diese werden vor dem Zubettgehen in die
Scheide eingefiihrt. Lassen Sie sich hierzu von lhrem TCM-Arzt be-
raten. Ebenfalls empfiehlt sich die Anwendung von Ostrogensalben
und -zapfchen. Hierdurch wird das Brustkrebsrisiko nicht erhéht.

INNERLICHE ANWENDUNGEN

~ Ernahrung: Nehmen Sie reichlich Omega-3-Fettsduren zu sich. Die-
se stecken vor allem in Leindl, Rapsél, Fisch (z. B. Schellfisch, Thun-
fisch, Makrele, Lachs und Forelle) sowie Walniissen. Yin-starkende
Lebensmittel sind verschiedene Obst- und Gemiisesorten wie Apfel,
Bananen, Auberginen, Artischocken oder Kohl. Die Lebensmittel soll-
ten lange und mit viel Wasser gekocht werden. Auflerdem sollten Sie
mindestens 2 | taglich trinken. Meiden Sie Alkohol und Nikotin.

~ Leinsamen: Nehmen Sie téglich 1 EL Leinsamen zu sich - am besten
verriihrt in einem Joghurt oder mit einem Glas Wasser. Sie enthalten
Lignane sowie andere Phytohormone und stimulieren die Schleim-
produktion. Daneben sollen Leinsamen den mit Hitzewallungen as-
soziierten Schweiausbriichen entgegenwirken.

~ Meerrettichpaste: Reiben Sie frischen Meerrettich, und mengen
Sie etwas Zitronensaft unter, bis eine breiartige Masse entsteht. Es-
sen Sie zwei- bis dreimal taglich jeweils ¥2 TL davon. Das bringt das
Scheidenmilieu wieder in Balance und stérkt das Immunsystem.

~ Weihrauch-Supplemente: Das Harz des Weihrauchs kann bei chro-
nischen Schmerzen Abhilfe schaffen. Nehmen Sie nach Abklarung
mit dem Arzt regelmafig Weihrauch-Tabletten ein.

~ Piperin: 20 Milligramm, zweimal téglich, maximal 7 Tage. Piperin hat
eine immunstimulierende, antibakterielle und entziindungshemmen-
de Wirkung. Die Substanz sollte nur kurzzeitig angewendet werden.
Frauen mit Kinderwunsch wird von Piperin abgeraten.

~ Chinesische Teerezeptur bei Vaginitis: 6-9 g Ze Xie (Orientfrosch-
I6ffelknolle), 6-15 g Jin Yin Hua (Geifiblattbliiten), 6-9 g Ingwer, 9-15g
Ban Lan Gen (Farberwaidwurzel)
Dieser Heiltee wirkt desinfizierend, entgiftend und normalisierend.
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AKUPRESSUR

~ KG 17 - Danzhong: In der Mitte des Brustbeins, auf der Linie des
vierten Rippenzwischenraums. Starkt unter anderem das Immunsys-
tem, wirkt gegen Stress und beruhigt.

~ Le 3 - Taichong: Zwischen den Enden der Mittelfuftknochen der
grofien und der zweiten Zehe, in einer Vertiefung. Lindert unter an-
derem Schmerzen im Genitalbereich.

~ Le 8 - Ququan: Am zur Kdrpermitte hin gelegenen Ende der Beuge-
falte des Kniegelenks bei gebeugtem Knie, zwischen den Sehnen des
Schneide- und Schlankmuskels. Hilft unter anderem gegen Schmer-
zen im Genitalbereich.

BEWEGUNG UND MEDITATION

Regelmaflige Bewegung regt die Durchblutung an. Sanftes Tai )i Quan
(siehe S. 88ff.) ist ein erster Schritt, um den Fluss des Qi und des Blu-
tes anzuregen und zu harmonisieren. Gleichzeitig baut es Stress ab, der
Scheidentrockenheit begiinstigen kann. Unter anderem empfiehlt sich
auch Beckenbodengymnastik, da hier gezielt die Durchblutung im In-
timbereich angeregt wird.

/ZYKLUSVERANDERUNGEN/-STORUNGEN

Mit Einsetzen der Wechseljahre und damit sinkendem Hormonspiegel
spielt die Menstruation verriickt!

Es kann es zu unregelmiafligen Abstdnden zwischen den Blutun-
gen kommen. Dariiber hinaus kann die Menstruation lange, aber auch
sehr kurz andauern. Ebenso sind Zwischenblutungen oder das voll-
standige Ausbleiben der Menstruation nicht ungewdhnlich. Daneben
kann es auch zu Veranderungen hinsichtlich der Menstruationsstarke
kommen. Schwache Menstruation kann ebenso wie eine sehr starke
auftreten.

Dennoch kdnnen auch andere Ursachen fiir Menstruationsbeschwer-
den und -stérungen vorliegen wie etwa Stress, Klimaumstellungen sowie
diverse Erkrankungen wie Gebarmutterpolypen oder -myome. Nicht alle
Storungen kommen also von der hormonellen Umstellung.
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AUSBLEIBENDE MONATSBLUTUNG (AMENORRHO)

Mit dem Ende der fruchtbaren Lebensphase bleibt die Menstruation
schliefllich vollstandig und dauerhaft aus. Bis zur Menopause kann sie
allerdings auch hier und da ausbleiben. In der Regel lasst sich das wie
gesagt auf die hormonelle Umstellung zuriickfiihren. Allerdings kénnen
auch andere Griinde wie eine Schwangerschaft oder kdrperliche sowie
seelische Stdrungen wie Stress, Sorgen, Angste und iibermifige Belas-
tung vorliegen. Starkes Ubergewicht kann ebenso wie eine deutliche
Gewichtsabnahme den Hormonhaushalt und damit die Blutung beein-
flussen. Gleiches gilt fiir bestimmte Medikamente.

Die Chinesen verbinden ebenfalls mehrere Ursachen mit einer Ame-
norrhd. Sie kann das Resultat einer Stagnation des Leber- und Herz-Qi
sein, die durch innere Faktoren (Emotionen) ausgelost wird. Sie blo-
ckieren das Blut-Xue. Dariiber hinaus kann auch ein Yin- und Blut-Xue-
Mangel, bedingt durch Mangelerndhrung oder Erschépfung, eine Rolle
spielen. Auch kann das Blut nicht iiber ausreichend Warme verfiigen,
was ebenfalls zu einem Ausbleiben der Regel fiihrt.

INNERLICHE ANWENDUNGEN

~ Beifufl: 2 TL BeifuRkraut mit 200 ml kochendem Wasser tbergie-
Ren, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen und in kleinen
Schlucken trinken. Nehmen Sie taglich 2-3 Tassen des Tees ein. Bei
Bluthochdruck ist Beifuf? kontraindiziert.

~ Ménchspfeffer: Nehmen Sie regelmiaflig Monchspfeffer ein.

~ Krautermischung: Stellen Sie eine Teemischung aus je 20 g Rosma-
rin und Poleiminze sowie je 45 g Beifu3kraut und Beifuflwurzel, 40 g
Liebstockelwurzel und 30 g Eberraute her. Fiir 1 Tasse Tee lberbri-
hen Sie 2 TL der Krautermischung mit 200 ml Wasser, abseihen und
in kleinen Schlucken trinken. Bei Bedarf mit Honig siifien. Die Teekur
sollte mehrere Wochen vollzogen werden.

~ Chinesische Teerezeptur bei ausbleibender Menstruation: 4,5-9 g
Dang Gui (Chinesische Angelikawurzel), 6-12 g Mai Dong (Schlangen-
bartwurzel), 4,5-9 g Niu Xi (Achyranthis-Wurzel), 3-9 g Hong Hua
(Saflorbliiten)
Dieser Heiltee fordert die Durcbbig
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@ Gb 41 - Zulingi

@ Le 3 - Taichong

@ Le 2 - Xingjian

@ Nil- Yongquan

Kopf

@ Gb 14 - Yangbai

® 3E 23 - Sizhukong

@ Bl 2 - Cuanzhu

@ Ex1-Yintang

@ Mal - Chenggqi

¢} Di 20 - Yingxiang
LG 26 - Renzhong

@ KG 24 - Chengjiang

@ Ex 2 - Taiyang

@ 3E2l1- Ermen

@ Dii 19 - Tinggong

@ Gb 2 - Tinghui

@ Ma 6 - Jiache

@ Ex 6 - Sishencong
LG 20 - Baihui

@ 3E 17 - Yifeng

@ Gb 20 - Fengchi

@ BI 10 - Tianzhu




