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Teil 1

Wissen, Mythos und Einweihung

Du brauchst fiir diese Session 2 Zweige, Yoga Matte,
eine Decke, 2, 3 Polster,
die Schale Wasser als Symbol fiir Session 1




Ablaufplan: Vortrag und Anleitung

0—8 Min.
8—14 Min.

14—18 Min.

18—30 Min.

30—40 Min.
40—48 Min.
48-60 Min.
60—72 Min.
72—82 Min.
82-88 Min.

88-90 Min.

Teil 1 — Der Vortrag (ca. 30 Minuten)
Ankommen & Riickverbindung

Medizinische Einordnung, Er6ffnung & Mielikki
Einweihungsritual

Wissensimpuls: Das Holz-Element

Teil 2 — Gefiihrte Korperreise (ca. 60 Minuten)
Ankommen & Malasana

Bananasana & die Beriihrungen

Der Pfad & dein Baum

Die Schlinge & Mielikki

Das Wesen deines Zorns

Riickweg

Abschluss

Kurze Stille, gedankliche Riickkehr zum Brunnen aus Sitzung 1, Check-in-Runde: Was hat sich seither in dir bewegt?
Stimmung und Konzentration in der Perimenopause; der bewegliche Baum; die mythologische Begleiterin.
Schwelle ins Holz: Zweig oder Arme als Aste, Anrufung, Gelobnis, Altarobjekt.

Auswahl aus den fiinfzehn Abschnitten des Vertiefungsmoduls, mit kurzen Korperimpulsen (Rippenbogen, Taichong, Augen).

Rippenbogen-Atem mit Seufzer, dann die Hocke in Bewegung und das Wiegen im Becken.

Der lange Bogen zu beiden Seiten, freies Drehen im Liegen, dann im Sitz: Taichong, Talahridaya, warme Hénde iiber den Augen.
Durch den Wald zu deinem Baum; die zwei Fragen an ihn.

Das verfangene Tier, Mielikkis Art zu 16sen, die Frage: Wo bist du verfangen?

Die drei Fragen; das Band am Zweig.

Zuriick durch den Wald in den Korper, Hinde am Rippenbogen, letzter Seufzer.

Hénde an Flanke und Herz, die Affirmation.



Mythologische Begleiterin Mielikki fiir das Element Holz

4 )
Mythos

Mielikki erscheint in der finnisch-karelischen Uberlieferung als weibliche
Waldgestalt und Metsan emantd, die Hiiterin des Baren und des ganzen Waldes,
der Baume darin und aller Pflanzen.

Das Kalevala ist ein von Elias Lonnrot im 19. Jahrhundert auf der Grundlage von
miindlich iiberlieferter finnischer Mythologie zusammengestelltes Epos.

Im Kalevala wendet sich der Liedersanger Lemminkainen im Zusammenhang mit
der Jagd an die Machte des Waldes, darunter Mielikki und Tapio. Tapio ist der
Gott des Waldes und seine Frau ist Mielikki. Seine Tochter heifen Tellervo,
Tyytikki und Tuulikki. In manchen Liedern wird auch eine Tochter namens
Annikki, sie ist schiitzend und heilkundig.

Mielikki reiste weit in den Himmel, weit iiber den Mond hinaus, um die
Materialien zu sammeln, aus denen sie den ersten Baren herstellte. Sie nahte die
Wollfragmente zusammen und legte das Biindel in einen Birkenkorb, den sie mit
Goldketten an die hochste Kiefer band. Dort schaukelte sie den Korb hin und her,
bis sie den kleine Bar zum Leben erweckte.

Verbindung zum Holz-Element

Mielikki gehort zum Symbolraum des Waldes und passt damit zum Holz-Element:
Wachstum, Beweglichkeit und Richtung.

Fiir diese Session steht Mielikki poetisch fiir behutsames Losen, Orientierung und
Achtung vor dem Lebendigen.




Der Beginn, um in Kontakt mit dem Element Holz zu gehen

-

1 Schreibe 2 A4 Seiten dariiber, wo in deinem Koérper sich Wut, Arger befindet. Beschreibe die damit zusammenhingenden
Personen, Umstande, Situationen. Schreibe auf, ob du reizbarer bist, als friiher.

2 Stell dir einen Baum vor, dessen Aste sich im Wind bewegen und dabei ihre Spannkraft bewahren. In der traditionellen
chinesischen Medizin steht die Leber sinnbildlich fiir den freien Fluss des Qi. Stockt dieser Fluss im traditionellen Modell,
zeigen sich Enge, Reizbarkeit oder das Gefiihl, innerlich festzustecken. Diese Sitzung verbindet das Bild des beweglichen
Baumes mit Atem, sanfter Bewegung und Reflexion.

Ubung fiir den Einstieg:

Du brauchst dafiir einen kleinen Zweig in jeder Hand oder streckt beide Arme wie Aste zur Seite aus, atmet tief ein und lisst
beim Ausatmen die Arme sanft im imaginaren Wind schwingen.

Fiihre drei Atemziige aus, dann sprich:

Ich rufe das Holz — das Element des Wachstums und der Wandlung, das sich biegt, ohne zu brechen.

Ich rufe Mielikki, die Hiiterin des Waldes und der Bdren, die weifs, wie man ein verfangenes Wesen sanft befreit,
ohne Kampf.

Was in mir wachsen will, darf jetzt wachsen.

Was sich I6sen will, darf jetzt gehen.

»Ich erlaube mir, mich zu biegen, ohne zu brechen.

Ich gebe meinem Fluss die Erlaubnis, sich zu bewegen.”
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Holz in der Funf-Elemente-Tafel

-

In der Fiinf-Elemente-Lehre gehoren Leber
als Yin-Organ und Gallenblase als Yang-
Organ zum Holz.

Weitere traditionelle Zuordnungen sind
Friithling, Osten, Griin, der saure Geschmack,
Rufen, Augen, Sehnen und Zorn.

Die Organuhr ordnet der Gallenblase die Zeit
von 23 bis 1 Uhr und der Leber die Zeit von 1
bis 3 Uhr zu.

Nachtliches Erwachen kann viele korperliche
und seelische Ursachen haben.

Der Friihling veranschaulicht die Bewegung
des Holzes: Aufbruch, Wachstum und neue
Richtung.

~
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Entscheidungskraft im Unbewussten



Die Leber als General der Armee

Klassische chinesische Texte bezeichnen die Leber als Jiangjun zhi Guan, das
Amt des Generals.

Er steht fiir Planung, Richtung und angemessene Reaktion.

Ein ruhiger General steht fiir eine innere Ubersicht. )
Aber ein General im Belagerungszustand versinnbildlicht Uberforderung,
Impulsivitiat oder Erstarrung, ABER vor allem REIZBARKEIT.

Shu Xie bezeichnet das Verteilen und freie Ausbreiten des
Leberenergie.

Der Begriff verbindet korperliche Weite mit emotionaler Beweglichkeit.

Ein freier Fluss steht fiir leichte Uberginge; Stau steht fiir Enge, kreisende
Gedanken oder festgehaltene Gefiihle.

Atem, sanfte Dehnung und Schreiben unterstiitzen dich hier.

Shu Xie ist ein Flusses mit vielen kleinen Seitenarmen: Wird ein Arm
blockiert, sucht er sich einen anderen Weg, oft mit unerwiinschten
Nebenwirkungen.

Fiir die Leber als General eignet sich das Bild eines Feldherrn, der eine
Verschnaufpause braucht, um wieder klug statt hektisch zu entscheiden.

Hun ist der Vogel, der nachts ausfliegt, um Nahrung fiir neue Traume zu
sammeln, und morgens zuriickkehrt, wenn der Schlaf tief genug war.

MielikkKi ist diejenige, die kniend und geduldig ein verangstigtes Tier aus einer
Schlinge 16st — ruhig, kundig, ohne Eile, weil sie weiB, dass Hast die Fesseln

\nur enger zieht.
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Traditionelle Muster rund um Leber-Qi

a4 N

Leber und Milz im Kontrollzyklus Der Ko- ZYleIS

Der regulierende Zyklus der fiinf Elemente

Im Kontrollzyklus der fiinf Elemente reguliert Holz die Erde.

Wenn stressabhéangige Verdauungsbeschwerden vorhanden sind,
ist tiberwaltigt das Holz die Erde:

Anspannung im Holz-System belastet die Funktionen von Milz
und Magen.

Stress kann Verdauungsbeschwerden tatsachlich verstarken.

Herz
v Dinndarm

Wasser
kentrolliert
Feuer

Freude

Wiairme

Feuer
kontrolliert
Metall

Inhaltlich bildet dieser Abschnitt die Briicke zu Session 4 iiber das .
EI‘de-Element. W / J;:;;m”r’err*
Leber
Gallenblase
Hun als geistiger Aspekt der Leber Wachstum
Richtung

Hun wird meist als atherische Seele tibersetzt und ist der Leber
zugeordnet. Der Begriff steht traditionell fiir Vision, Richtung,
Traume und schopferische Vorstellungskraft.

Metall
kontrolliert
Holz

Erzahlungen, in denen Hun wahrend des Schlafs wandert,
gehoren zur spirituellen Bildwelt.

Fiir die Wechseljahre bietet dieses Bild Raum fiir Fragen nach
Richtung, Kreativitait und neuen Lebensentwiirfen.

Giof

Niere
Blase
Tiefe
Regeneration

WASSER




Korperimpuls
Qimen, Leber 14 — Das Tor des Zyklus
Zhangmen Leber 13 — Das Tor der Schranke

Lege beide Hande flach auf deinen
seitlichen Rippenbogen.

Beim Einatmen entsteht sanfter Kontakt,
beim Ausatmen lasst der Druck nach.

Die Beriihrung greift das Bild von Weiten
und Losen auf.

Der Druck bleibt angenehm.
Keine Schmerzen verursachen.




Vertiefende Lehre

-

Die Leber speichert das Blut

Gan Cang Xue bedeutet, dass die Leber das Blut
speichert und seine Verfligbarkeit mitreguliert.
So entsteht ein Bezug zu Menstruation, Augen
und Sehnen.

Mit dem Ende der Menstruation, dem Beginn
der 12 Monate ohne Menstruation beginnt eine
neue Lebensphase. Und biologisch sammelt sich
Menstruationsblut dabei weder an, noch wird es
spater im Korper umverteilt.

Dies steht fiir eine bewahrte Kraft und neue
korperliche und energetische Prioritaten.

Die TCM unterscheidet:

1 Leber-Qi-Stagnation (Enge und Stau),
aufsteigendes Leber-Yang (Druck nach oben),
2 Leber-Feuer (Hitze),

3 Leber-Blut-Mangel (Leere und Trockenheit)
und

4 Leber-Yin-Mangel (fehlende Kiihlung).

FRONTANSICHT e
(gesamter Verlauf) :

(schematisch)
Auge
(schematisch)

\ Brustkorb /
/ Rippenbogen
,r—r—-*'*Le 14 (Qimen)
s __\1 6. Interkostalraum
o1 leld (Zhangmen)
freies Ende
der 11. Rippe

Jnne nseite
Unlersche nkel

Le 3 (Taichong)

Innenkndchel
FuBriicken \ ,;,/"’/
Le 2 (Xingjian) | )

zwischen 1. und 2. Zehe .*. ] t-L\y
Le 1 (Dadun) — L2 ) g

GroRzehe



1 Leber-Qi-Stagnation — Enge und Stau

-

WIE ES ENTSTEHT

Dein Leber-Qi hat eine einzige Aufgabe: sich frei auszubreiten.

Die TCM nennt das Shu Xie — entwirren und verteilen. Es will flielen wie Wasser durch ein Delta, in alle Richtungen, ohne Hindernis.
Gestaut wird es Giberall dort, wo du dich zusammenziehst.

Wenn du einen Satz hinunterschluckst, der heraus wollte. Wenn du freundlich bleibst, obwohl etwas in dir Nein ruft. Wenn du jahrelang etwas
machst, dabei bleibst, ohne zu fragen, ob es noch zu dir passt.

Wenn du eine Entscheidung vor dir herschiebst, weil keine der Moglichkeiten gut ist.
Auch langes Sitzen staut, und zu wenig Bewegung, und ein Leben, in dem jeder Tag aussieht wie der vorherige.

IN DER PERIMENOPAUSE KOMMT ETWAS DAZU:
Die hormonellen Schwankungen wirken auf genau jene Bereiche, die Stimmung und Reizbarkeit regulieren. Was du dreilSig Jahre lang
wegstecken konntest, steckst du plotzlich nicht mehr weg. Das ist ein alter Stau, der sich auf einmal traut, sich zu zeigen.

DIE KORPERZEICHEN

Du seufzt, ohne es zu merken — dein Korper sucht sich sein eigenes Ventil. Ein Druck in der Brust, im Rippenbogen, manchmal ein Klof$ im Hals.
Deine Schultern und dein Nacken sind hart, auch wenn du liegst. Dein Bauch reagiert auf jede Anspannung mit Blahungen oder unregelmaliger
Verdauung. Deine Stimmung staut sich tGber Tage und entladt sich dann Uber eine kleine Begebenheit. Die Beschwerden wandern, statt an
einem Ort im Korper zu bleiben. Und dann ist da dieses Gefiihl, innerlich gegen unsichtbare Wande zu laufen.

Ein Hinweis auf Leber Qi Stagnation ist: An der frischen Luft wird es schnell besser. Bewegung |6st, was gestaut war.




1 Leber-Qi-Stagnation — Enge und Stau

-

WAS LOST
Bewegung ist die eigentliche Medizin, und zwar eher taglich und moderat als selten und heftig.
Gehen, tanzen, dehnen, alles, was die Seitenlinie 6ffnet — Bananasana, bewegende Malasana, das Rumpfdrehen.

Horbare Seufzer. Lass sie zu, lass sie laut werden.

Dein Korper gibt Gestautes frei.

Das Aussprechen. Was ungesagt bleibt, staut. Such dir einen Menschen oder ein Papier und sag es.

Rosenknospen als Tee, Mandarinenschale im Essen, etwas Saures am Morgen. Und die Frage, die unter allem liegt: Wo halte ich gerade fest,
obwohl ein Teil von mir schon losgelassen hat?

DIE CHINESISCHEN KRAUTER — BEWEGEN UND AUSBREITEN
Das Prinzip heiBt Shu Gan Li Qi: die Leber entspannen, das Qi bewegen. Die Krauter sind aromatisch, leicht, bewegend — nichts Schweres, nichts
Nahrendes.

Chai Hu (Bupleurum chinense, Hasenohr) ist das Leitkraut. Es hebt und bewegt gestautes Leber-Qi und steht im Zentrum fast jeder Stagnations-
Rezeptur. Bitter, leicht kiihl, mit einer aufsteigenden, 6ffnenden Bewegung — die klassische Beschreibung lautet, es befreie die Leber aus ihrer
Enge. In hoher Dosierung kann es Yin verbrauchen, darum bei gleichzeitigem Yin-Mangel vorsichtig.

Xiang Fu (Cyperus rotundus, Zypergraswurzel) ist das Frauenkraut unter den Qi-Bewegern und wird in der TCM als Qi Bing zhi Zong Si bezeichnet
— der Hauptbefehlshaber bei Qi-Storungen. Es bewegt Leber-Qi besonders im Unterbauch und reguliert die Menstruation. Fir die
Perimenopause mit Brustspannen, Reizbarkeit und Unterbauchdruck die passendste Einzelpflanze.

Bo He (Mentha haplocalyx, chinesische Minze) — kiihl, aromatisch, leicht. Sie |6st Stau im oberen Korper, klart den Kopf und die Augen. Wird
nur kurz mitgekocht, sonst verfliegen die dtherischen Ole. Die européische Pfefferminze ist eine gute Alltagsentsprechung.




1 Leber-Qi-Stagnation — Enge und Stau

-

Qing Pi (griine Mandarinenschale) und Chen Pi (reife Mandarinenschale) — beide bewegen Qi, Qing Pi kraftvoller und starker auf die Leber
gerichtet, Chen Pi sanfter und mehr auf die Mitte. Wenn der Bauch auf Anspannung mit Blahungen reagiert, ist Chen Pi das Alltagsmittel.

Mei Gui Hua (Rosenknospen) — SUR, leicht bitter, warm, bewegt Leber-Qi und beruhigt gleichzeitig den Geist. Sanft genug fiir den taglichen Tee,
und in der chinesischen Frauenheilkunde traditionell fiir genau diese Lebensphase verwendet. Eine Handvoll Rosenknospen mit heiBem Wasser,
morgens oder nachmittags.

Fo Shou (Buddhas Hand, eine Zitrusfrucht) — aromatisch, mild, bewegt Leber- und Magen-Qi ohne auszutrocknen. Fir empfindliche Frauen die
sanfteste Wahl.

Die klassische Rezeptur ist Xiao Yao San,
die ,Pille der freien Wanderung" — Chai Hu, Dang Gui, Bai Shao, Bai Zhu, Fu Ling, Gan Cao, Bo He und etwas Ingwer.

Sie ist die meistverschriebene Formel fiir Frauen und ist perfekt fiir die Menopause:
Sie bewegt das gestaute Leber-Qj, nahrt gleichzeitig das Blut und starkt die Milz, damit das Holz die Erde nicht Giberwaltigt.

Fiir den Alltag:
Rosenknospen-Tee, Mandarinenschale im Essen, Pfefferminze, und die Erinnerung, dass Bewegung selbst das starkste Qi-Mittel ist — kein Kraut
ersetzt den Spaziergang.

~




2 Aufsteigendes Leber Yang — Druck nach oben

-

WIE ES ENTSTEHT
Aufsteigendes Yang ist Stau, der eine Richtung gefunden hat.

Wenn Lebensenergie sich lange staut und der Druck wachst, sucht es einen Ausweg — und weil Yang seiner Natur nach aufsteigt, geht es nach
oben. In den Kopf, ins Gesicht, in die Augen.

Der zweite Grund ist wichtiger und flihrt zurlick zu Session 1: Yang bleibt nur unten, solange etwas es verankert.
Dieser Anker ist das Yin — deine Nieren-Essenz, dein kihler, tiefer See.

In der Menopause wird dieser See flacher. Der Anker verliert an Gewicht, und dasselbe Yang, das dich jahrzehntelang angetrieben hat, steigt
plotzlich ungebremst auf.

Darum ist aufsteigendes Yang fast immer ein Korperzeichen mit zwei Gesichtern: zu viel oben, zu wenig unten. Und darum hilft Kiihlen allein
selten.

DIE KORPERZEICHEN

Kopfdruck, besonders an den Schlafen und im Hinterkopf. Schwindel beim schnellen Aufstehen oder Drehen.
Gerotete, Uberanstrengte, lichtempfindliche Augen. Ein steifer Nacken, der bis in den Hinterkopf zieht.
Ohrgeriusche, die bei Anspannung lauter werden. Das Gesicht wird bei Arger sofort hei und rot.

Kleine Muskelzuckungen, ein zuckendes Augenlid. Und eine Reizbarkeit, die knapp unter der Oberflache liegt,
jederzeit abrufbar.

Alles wird bei Stress, Larm und Konflikten sofort deutlich starker — und oft sind gleichzeitig die FliRe kalt.
Oben zu viel, unten zu wenig.

h




2 Aufsteigendes Leber Yang — Druck nach oben

4 )

WAS LOST

Erdung statt Anregung. BarfuB gehen, FuBbader, Taichong am FuBriicken kreisend massieren,
Viparita Karani mit den Beinen an der Wand am Abend. Alles, was das Qi nach unten holt.

Die tiefe Hocke, Malasana — sie bringt dich wortlich nach unten und 6ffnet das Becken.

Die warmen Hande Uber den geschlossenen Augen.

Die Augen sind der Ausgang dieses Korperzeichens, und Dunkelheit und Warme beruhigen sie.
Weniger Bildschirm am Abend, weniger Larm, weniger Koffein.

Und die Arbeit an der Wurzel:

Was du in der Wasser-Sitzung flr deinen Brunnen tust, verankert sich in der Leber, im Holz besser.
Aufsteigendes Yang braucht Yin, das es halt.

Fufiriicken zwischen dem 1.

\\\ Taichong - Le 3
\\ @
\
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2 Aufsteigendes Leber Yang — Druck nach oben

4 -

DIE CHINESISCHEN KRAUTER — verankern und absenken
Das Prinzip heilSt Ping Gan Qian Yang: Die Leber beruhigen, das Yang verankern.
Die Krauter sind schwer, mineralisch, nach unten gerichtet — sie holen zurtick, was aufgestiegen ist.

Tian Ma (Gastrodia elata, Orchidee ohne Blatter) beruhigt den inneren Wind und senkt aufsteigendes Yang. Das wichtigste Einzelkraut bei
Schwindel, Kopfdruck und jenem Geflihl, dass etwas im Kopf zu viel wird. Neutral in der Temperatur, darum gut vertraglich.

Gou Teng (Uncaria rhynchophylla, Gambirranke) kihlt die Leber, 16st Verkrampfung und senkt den Druck. Wird nur kurz gekocht, sonst gehen die
Wirkstoffe verloren. Moderne Untersuchungen zeigen blutdrucksenkende Effekte.

Shi Jue Ming (Abalone-Schale) — schwer, kiihl, salzig. Es zieht das aufgestiegene Yang nach unten und klart dabei die Augen. Das direkteste
Mittel bei Kopfdruck mit Sehstérungen.

Mu Li (Austernschale) und Long Gu (fossilisierter Knochen) — die beiden klassischen schweren Mineralien. Sie verankern Yang und beruhigen
zugleich den Geist. Mu Li ist dabei starker auf die Leber gerichtet, Long Gu mehr auf Herz und Schlaf. Fiir Frauen mit Kopfdruck und nachtlicher
Unruhe werden sie oft zusammen gegeben.

Niu Xi (Achyranthes bidentata, Ochsenknie) — der Lotse nach unten. Es leitet Blut und Qi in Richtung Becken und Beine und ist in fast jeder
Formel fir aufsteigendes Yang enthalten, weil es den anderen Krautern die Richtung gibt.

Ju Hua (Chrysanthemenblite) und Xia Ku Cao (Braunelle) — beide kiihlen die Leber und klaren Kopf und Augen. Xia Ku Cao ist auch in Europa
auf Wiesen zu finden und wird dort als Allheil bezeichnet.

A 4




2 Aufsteigendes Leber Yang — Druck nach oben

/

Die klassische Rezeptur ist Tian Ma Gou Teng Yin

Tian Ma, Gou Teng, Shi Jue Ming, Niu Xi, Du Zhong, Sang Ji Sheng und weitere.

Sie senkt das Yang und nahrt gleichzeitig Leber und Niere von unten, weil aufsteigendes Yang immer einen Mangel an Verankerung als Wurzel
hat.

Fiir den Alltag:
Chrysanthementee, Braunelle als Tee, Barfuligehen, FuBbader — alles, was nach unten zieht. Und Taichong am FulRriicken.




3 Leber — Hitze — Das Feuer Kiithlen und Ausleiten

-

LEBER-HITZE - FEUER — KUHLEN UND AUSLEITEN

WIE ES ENTSTEHT

Feuer entsteht aus Reibung. Wenn Qi lange genug staut und der Druck lange genug vorhanden ist, beginnt es zu brennen — Stagnation
verwandelt sich in Hitze.

Genahrt wird dieses Feuer von auBen: Alkohol, scharfes Essen, viel Kaffee, zu wenig Schlaf, und vor allem von Zorn, der keinen Weg, keinen
Ausdruck findet. Jedes Mal, wenn du etwas hinunterschluckst, das heraus wollte, legst du ein Scheit nach. Irgendwann brennt es von selbst.
Im Unterschied zum aufsteigenden Yang, das eher Druck ist, ist Leber-Feuer echte Hitze. Es ist heftiger, schneller, lauter — und es verbraucht
deine Substanz, wahrend es brennt. Deshalb flhlst du dich nach einem Ausbruch erschopft: Das Feuer hat von deinen Reserven gezehrt.

DIE KORPERZEICHEN

Zorn, der tberraschend schnell kommt und heftig wird. Ein bitterer Geschmack im Mund, besonders morgens. Nachtliches Erwachen zwischen
ein und drei Uhr — der Leber-Zeit — und dann hellwach liegen. Lebhafte, unruhige, manchmal beunruhigende Traume. Dunkler, konzentrierter
Urin. Ein Brennen in Augen, Magen oder Brust. Hautrétungen und Ausschlige, die bei Arger schlimmer werden. Ungeduld und ein scharfer,
kritischer Ton.

Und das verraterische Zeichen: Alkohol, Scharfe und Kaffee machen alles sofort deutlich schlimmer.

WAS LOST

Kdhlen und klaren. Bittere Blattgemtiise — Lowenzahn, Rucola, Chicorée, Endivie. Chrysanthementee. Kiihlende, nicht eisige Getranke.
Weglassen, was die Hitze nahrt: Alkohol zuerst, dann Scharfe und Kaffee. Das ist unbequem, aber es wirkt schnell.

Friher Schlaf. Vor Mitternacht ins Bett — der Schlaf vor Mitternacht nahrt das Yin doppelt, und genau das fehlt dem Feuer.

Einen sicheren Raum fiir den Zorn, bevor er sich entladt. Schreiben, sprechen, schlagen auf ein Kissen, laut werden im Auto.

Zorn, der fliefsen darf, brennt weniger.

Und eine Frage, die weiterfihrt: Wovor beschiitzt mich dieser Zorn eigentlich?
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CHINESISCHE KRAUTER LEBER-FEUER — KUHLEN UND AUSLEITEN
Das Prinzip heillt Qing Gan Xie Huo: die Leber klaren, das Feuer ableiten. Die Krauter sind kalt und bitter — die starksten, aber auch die, die am
wenigsten lange gegeben werden dirfen.

Long Dan Cao (Gentiana scabra, chinesischer Enzian) ist das starkste Leber-Feuer-Kraut. Extrem bitter und kalt, es |6scht Feuer schnell und
entschieden. Nur kurzfristig und therapeutisch begleitet, weil es die Verdauung schwacht.

Zhi Zi (Gardenia jasminoides, Gardenienfrucht) — bitter, kalt, leitet Hitze (iber den Urin ab. Wird bei Reizbarkeit, Schlaflosigkeit und dunklem
Urin eingesetzt und wirkt auf alle drei Erwarmer gleichzeitig.

Huang Qin (Scutellaria baicalensis, Baikal-Helmkraut) — klart Hitze im oberen und mittleren Bereich, bei geroteten Augen, Kopfhitze und
Reizbarkeit.

Mu Dan Pi (Paeonia suffruticosa, Pfingstrosenrinde) — kihlt das Blut und klart jene Hitze, die aus der Leere kommt. Sanfter als die vorigen und
darum oft die bessere Wahl in der Menopause, wo das Feuer selten rein voll, sondern meist mit Yin-Mangel gemischt ist.

Xia Ku Cao (Braunelle) — kiihlt Leber-Feuer, besonders bei Augendruck und Kopfschmerz, und ist mild genug fir den regelmaligen Gebrauch.

Ju Hua (Chrysanthemenbliite) — die freundlichste Feuer-Kiihlerin und darum die Alltagsempfehlung. Drei bis fiinf Bliten mit heiBem Wasser,
gern zusammen mit Gojibeeren, damit die Kiihlung nicht austrocknet.

Die klassische Rezeptur ist Long Dan Xie Gan Tang — die starkste Formel gegen Leber-Feuer und Feucht-Hitze. Sie gehort ausschlieBlich in
therapeutische Hande und wird kurweise gegeben.
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Flr die Menopause ist haufig Jia Wei Xiao Yao San die passendere Wahl:

Xiao Yao San plus Mu Dan Pi und Zhi Zi
Also Bewegung des Staus plus sanfte Kiihlung der daraus entstandenen Hitze.

Das ist die Formel, die in der chinesischen Praxis am haufigsten bei Hitzewallungen mit
Reizbarkeit verschrieben wird.

Fiir den Alltag
Chrysanthementee, bittere Blattgemiise, wenig Alkohol und Scharfe, friiher Schlaf vor
Mitternacht.
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LEBER-BLUT-MANGEL — LEERE UND TROCKENHEIT

WIE ES ENTSTEHT

Keine Fille, sondern eine Leere, die auf drei Arten entsteht.

Uber Jahrzehnte hast du monatlich Blut abgegeben — und wenn die Blutungen in der Perimenopause stirker oder hiufiger wurden, was vielen
Frauen passiert, ist mehr Blut gegangen, als du Blut produzieren konntest.

Dein Blut entsteht aus dem, was du iRt und verdaust. Wenn die Verdauung schwach ist, wenn zu wenig Nahrendes auf dem Teller liegt, wenn
Diaten und Auslassen zur Gewohnheit wurden, fehlt das Material um Blut zu erschaffen.

Und Feuer verbraucht Blut. Wer lange in Hitze lebte — im Zorn, im Stress, im Zuviel — hat seine Substanz mitverbrannt. Darum kommt due
Leere, der Blut Mangel oft nach Jahren von Leber-Feuer oder Leber Hitze.

DIE KORPERMUSTER

Trockene Augen, die abends brennen und beim Lesen schnell ermiiden. Waden- und FuRkrampfe nachts oder morgens. Briichige, rissige Nagel.
Schwarzwerden vor Augen beim Aufstehen. Blasse Lippen und blasses Gesicht. Muskeln, die schwach sind oder bei Anstrengung zittern. Diinner,
trockener werdendes Haar. Kribbeln oder Taubheit in Hinden und Beinen. Flacher, wenig erholsamer Schlaf.

Und in dir Geflihle die leer, dinnhautig und ausgezehrt sind. Es fihlt sich an, als ob etwas fehlen wiirde.

WAS LOST

Nahren statt bewegen. Wenn du hier mehr Sport machst, machst du es schlimmer.

Blutnahrende Nahrung: rote Datteln, Gojibeeren, schwarzer Sesam, dunkle Beeren, Rote Bete, griines Blattgemuise, Knochenbrihe, gutes
Eiweils.

Ruhe. Genug Schlaf, und zwar wirklich genug. Blut wird in der Nacht gebildet.

Die warmen Hande Uber den Augen — sie nahren liber das Sinnesorgan der Leber.

Und ein Bluttest. Es kann sein, dir etwas fehlt: Ferritin, Vitamin B12, Folsaure, Schilddriise. Lass es tberprifen.
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CHINESISCHE KRAUTER LEBER-BLUT-MANGEL
Das Prinzip heilst Yang Xue Rou Gan: das Blut nahren, die Leber befeuchten. Die Krauter sind sif3, warm bis neutral, substanzreich.

Dang Gui (Angelica sinensis, chinesische Engelwurz) ist das Blutkraut der Frauenheilkunde. SR, warm, es nahrt und bewegt das Blut zugleich —
eine seltene Doppelwirkung. Die klassische Bezeichnung ist Frauenkraut, und es steht im Zentrum fast jeder gynakologischen Rezeptur der TCM.
Achtung: Es kann Blutungen verstarken und interagiert mit blutverdinnenden Medikamenten.

Bai Shao (Paeonia lactiflora, weiRe Pfingstrosenwurzel) — sauer, kiihl, ndhrt Leber-Blut und Yin, entspannt Muskeln und Sehnen, lindert
Krampfe. Die Antwort auf Wadenkrampfe und Muskelanspannung. Zusammen mit Gan Cao (StiRholz) als Shao Yao Gan Cao Tang die einfachste
und wirksamste Krampf-Formel.

Shu Di Huang (praparierte Rehmannia) — das schwerste Blut- und Yin-Tonikum. Sehr nahrend, aber schwer verdaulich; braucht eine kraftige
Milz oder die Kombination mit bewegenden Krautern.

Gou Qi Zi (Gojibeere) — nahrt Leber-Blut und Nieren-Yin gleichzeitig, starkt die Augen. Die sicherste und zuganglichste Empfehlung, taglich eine
kleine Handvoll.

He Shou Wu (praparierter Knoterich, Zhi He Shou Wu) — nahrt Leber-Blut und Nieren-Jing, dunkelt das Haar. Nur prapariert und nur begleitet,
wegen dokumentierter Leberbelastung bei unkontrollierter Einnahme.

Sang Shen (Maulbeerfrucht) — nahrt Blut und Yin, befeuchtet, mild und angenehm im Geschmack. Frisch, getrocknet oder als Sirup.

E Jiao (Eselshautgelatine) — das starkste Blut-Tonikum der TCM, traditionell bei ausgepragtem Blutmangel. Ethisch heikel und in Europa kaum
zuganglich; ich nenne es nur der Vollstandigkeit halber.
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Die klassische Rezeptur ist Si Wu Tang, die ,Vier-
Substanzen-Suppe"

Shu Di Huang, Dang Gui, Bai Shao und Chuan Xiong.

Die Grundformel der gesamten Frauenheilkunde, aus der
Dutzende Variationen abgeleitet sind.

FUR DEN ALLTAG
Gojibeeren, schwarzer Sesam, dunkle Beeren, rote
Datteln, Rote Bete, griines Blattgemuise, Knochenbrihe.
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LEBER-YIN-MANGEL — FEHLENDE KUHLUNG

WIE ES ENTSTEHT

Yin ist alles, was kiihlt, befeuchtet und verankert.

Es ist die Substanz, aus der dein Kérper seine Ruhe nimmt.

Verbraucht wird es langsam, lGber Jahre: durch zu wenig Schlaf, durch chronischen Stress, durch anhaltende Hitze im Kérper, durch Trockenheit,
die nicht ausgegliechen wird.

Und dann kommt die Menopause, und der groRe Vorrat, der alles von unten gespeist hat — dein Nieren-Yin — wird knapper.
Weil das Wasser das Holz nahrt, wird auch das Leber-Yin knapp.

Und hier liegt der Unterschied zum Blut-Mangel:

Beim Blut-Mangel fehlt Substanz, und es ist leer. Beim Yin-Mangel fehlt Substanz, und weil das Kiihlende fehlt, entsteht Hitze.
Nicht das grol3e Feuer des vollen Zorns, sondern eine diinne, zehrende Hitze, die von innen aufsteigt.

Die TCM nennt sie leere Hitze —weil das Wasser fehlt.

DIE KORPERZEICHEN

Trockenheit Uberall: Augen, Mund, Nase, Scheide, Haut. Nachtliches Schwitzen oder Erwachen mit innerer Hitze. Warme, unruhige Handflachen,
FuBsohlen und Brust am Abend — die Flinf-Herzen-Hitze. Abendlich gerétete Wangen ohne Grund. Durst auf Kiihles, der kaum nachlasst.
Schreckhaftigkeit bei plotzlichen Gerauschen.

Und das typischste Zeichen: Du liegst abends wach, obwohl dein Kérper erschopft ist. Tagsiiber miide, abends aufgedreht. Rastlos und gereizt
zugleich, weil dir innerlich die Kiihlung fehlt.
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WAS LOST
Nahren und kihlen zugleich. '

BEFEUCHTENDE NAHRUNG:
Gojibeeren, Maulbeeren, schwarzer Sesam, Birnen, gedlinstetes Obst, Einatmung
Knochenbriihe, gute Ole. Gojibeeren mit Chrysanthemenbliiten als Tee -
trifft beides. T
Weglassen, was austrocknet: Alkohol, Kaffee, Scharfe, langes Schwitzen, " 8 Sek.
zu wenig Trinken.

Schlaf vor Mitternacht. Es gibt keine Substanz, die das ersetzt.

Ausatmung

DIE KUHLENDEN ATEMTECHNIKEN
Sheetali, und die verlangerte Ausatmung, die dein Yin sammelt.
Viparita Karani am Abend: nahrend, kiihlend, verankernd in einem.
Und der Blick zurtick zum Brunnen. Leber-Yin und Nieren-Yin hangen
zusammen; das Wasser nahrt das Holz.
Was du in der ersten Session fiir die Tiefe deines Sees getan hast,

] Halten
brauchst du hier. e

e Ausatmung

_Einatmung_

\ J - 4 Sek.

8 Sek.
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LEBER-YIN-MANGEL — NAHREN UND KUHLEN ZUGLEICH
Das Prinzip heildt Zi Yin Rou Gan: das Yin nahren, die Leber befeuchten. Die Krauter sind siR und kihl, substanzreich und gleichzeitig kiihlend —
sie flillen den See, damit das Feuer nicht mehr aufsteigen muss.

Ni Zhen Zi (Ligustrum lucidum, Ligusterbeere) — kuihl, bitter-stiB, nahrt Leber- und Nieren-Yin, klart die Augen, starkt den Riicken. Sanft genug
fir den langeren Gebrauch.

Han Lian Cao (Eclipta prostrata) — kiihlt das Blut und nahrt Leber- und Nieren-Yin. Der Partner von Nii Zhen Zi. Gemeinsam bilden sie Er Zhi
Wan, die ,Pille der zwei Hochsten" — die sanfteste Yin-Rezeptur der TCM und fiir die Perimenopause eine der bestvertraglichen.

Gou Qi Zi (Gojibeere) — hier wieder, weil sie beide Mangel-Kérperzeichen bedient.
Bai Shao (weilSe Pfingstrose) — nahrt Leber-Yin und Blut zugleich und beruhigt die aufsteigende Bewegung.

Sha Shen und Mai Men Dong (Adenophora und Ophiopogon) — beide nahren Yin und erzeugen Flissigkeit, besonders bei Trockenheit von
Mund, Kehle und Schleimhauten.

Shi Hu (Dendrobium, die Orchidee) — kostbar, kiihl, ndahrt Magen- und Nieren-Yin, klart die Augen. In den klassischen Texten ausdrticklich bei
nachlassender Sehkraft durch Yin-Mangel empfohlen.

Gui Ban (Schildkrotenpanzer) — das starkste Yin-Tonikum, verankert gleichzeitig aufsteigendes Yang. Ethisch heikel; viele Praktizierende ersetzen
ihn heute durch pflanzliche Kombinationen.

\ w




5 Leber-Yin-Mangel — Nahren und Kiihlen zugleich

Die klassischen Rezepturen sind Qi Ju Di Huang Wan (Liu Wei Di
Huang Wan plus Gojibeere und Chrysanthemenbliite)

Die Formel, die Nieren- und Leber-Yin gemeinsam nahrt und dabei die
Augen klart.

Und Yi Guan Jian, die ,Verbindende Abkochung" — Sha Shen, Mai
Men Dong, Dang Gui, Sheng Di Huang, Gou Qi Zi und Chuan Lian Zi.
Sie nahrt Leber-Yin und bewegt gleichzeitig ein wenig Qi, weil bei Yin-
Mangel oft auch Stagnation dabei ist.

Fir die Perimenopause eine sehr gute Formel.

FUR DEN ALLTAG:

Gojibeeren mit Chrysanthemenbliiten als Tee, Maulbeeren, schwarzer
Sesam, Birnen, gediinstetes Obst, Knochenbriihe, plus der Verzicht
auf dass, was austrocknet:

Alkohol, Kaffee, Scharfe, zu langes Schwitzen, zu wenig Schlaf.
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Die Gallenblase — die Entscheidungstragerin b 20%;\-. |

/
a N\ lebat L ’

Wenn die Leber der General ist, der plant, dann ist die Gallenblase jene, die den Befehl gibt. Die klassische
chinesische Medizin nennt sie Zhong Zheng zhi Guan, das Amt des gerechten Urteils, und schreibt folgende Funktion
zu:

Jue Duan, das Entscheiden. \

Damit verbunden ist Dan Liang, die Gallen-Kraft, die in der chinesischen Sprache Mut bedeutet. Von einem mutigen y
Menschen heilt es dort, er habe eine grolSe Gallenblase. Unsere eigene Sprache kennt dasselbe Bild, wenn jemand a Gb 25
Galle hat oder etwas einem an die Galle geht. y : a
Die Gallenblase als Diener der Leber verteilt die Essenz der Leber, die Galle, welche fiir die Verdauung (die B “}
Verarbeitung der Aussenwelt) wichtig ist. Eine gesunde Leber bringt die Nierenenergie hoch zum Herzen. , v
Der Sitz der Seele ist «hinter» dem Herzen im zweiten Dantian.

Die Leber arbeitet mit der Trinitat der Ernahrung: mit Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten.

Die Seele steht im christlichen Zusammenhang in enger Wechselbeziehung mit der Trinitat Vater, Sohn und Heiliger
Geist !

WAS DAS IM ALLTAG BEDEUTET /
In der Menopause fallen die aulReren Strukturen weg, die jahrzehntelang entschieden haben. Der Zyklus, der den
Monat gegliedert hat. Die Kinder, die den Tag bestimmt haben. Solange diese Strukturen da sind, muss eine Frau ,‘f.. Gb 34
vieles gar nicht entscheiden — es ergibt sich. Fallen sie weg, steht sie plotzlich vor lauter offenen Tiiren, und zum "
ersten Mal seit dreiRRig Jahren fragt sie niemand mehr, sondern sie muss selbst fragen. I;
Genau das ist die Aufgabe der Gallenblase. ,_i
Und genau deshalb fiihlt sich diese Lebensphase fiir so viele Frauen an wie Lahmung mitten in der Freiheit. |

Die Gallenblase sagt: Das ist ein Amt, das lange kaum gebraucht wurde und erst jetzt wieder anfingt zu arbeiten. i .Gpb40

| Y | kh

Gb 41 Gb 44
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In der Lebensphase der Menopause fehlt es selten an Klarheit dariliber, was nétig ware — es fehlt daran, es zu tun.

Der Plan ist da, aber der Befehl fehlt.
Das ist der Zustand des Yang-Organs im Holz.

Die Gallenblase hat ihre Stunde zwischen 23 und 1 Uhr; wer in dieser Zeit wach liegt, walzt sich mit noch
ungetroffenen Entscheidungen. Und sie bleiben ungetroffen.

Das friihe Nachtdrittel ist die Zeit des Tiefschlafs, und genau dieser Tiefschlaf nimmt in der Perimenopause ab,
verstarkt durch nachtliche Hitzewallungen und den Progesteronabfall.

Ihr Meridian ist der langste des Korpers: vom dulSeren Augenwinkel Gber den Kopf, den Nacken, die Schulter, die
Flanke, die Hifte und die AulRenseite des Beins bis zum vierten Zeh.
Er zieht die gesamte seitliche Korperlinie entlang — genau jene Linie, die du in Bananasana 6ffnest.

~
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DIE GALLENBLASE IN DER LEBENSMITTE \l
Ostrogen erhdht die Cholesterinsittigung der Galle, Progesteron verlangsamt ihre Entleerung; Schwangerschaften, |
hormonelle Verhitung und eine Hormontherapie erhéhen das Risiko von Gallensteinen. j“
Gallensteine sind eine Frauenkrankheit der Lebensmitte. Frauen sind etwa doppelt so haufig betroffen wie Manner.
Auch schneller Gewichtsverlust und langeres Fasten beglinstigen Gallensteine, weil die Galle eindickt, wenn sich die \ ,_,__...A——«/:'?‘.““"Gb 24
Gallenblase lange nicht entleert. ; Gb 25
v N\ ‘
RegelmaRige Mahlzeiten mit etwas gutem Fett, Bitterstoffe und Bewegung unterstilitzen sie. . 3
Krampfartige Schmerzen im rechten Oberbauch, oft nach fettem Essen und ausstrahlend in die rechte Schulter oder R -3
zwischen die Schulterblatter, gehoren arztlich abgeklart — ebenso Fieber oder eine Gelbfarbung der Haut. Gb 30
Bitterstoffe regen in der europaischen wie in der asiatischen Tradition den Gallenfluss an:
!

Lowenzahn, Artischocke, Chicorée, Endivie, Rucola. f
Wahle, was du gut vertragst, milde bittere Lebensmittel wie Blattgemise oder frische Krauter als kulinarischen ‘_./
Achtsamkeitsimpuls. /
Ayurveda ordnet bittere und zusammenziehende Geschmacksrichtungen einem ausgleichenden Umgang mit Pitta zu. f Gb 34
Heilkrautertees und Nahrungserganzungen konnen mit Medikamenten wechselwirken und gehoren vorab fachlich JJ'
abgeklart. I:

J
>> Leberreinigung nach Dr. Moritz oder Hulda Clark l

A Gboa

b v S
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DIE YIN-YANG-FRAGE .
Ein klassisches Gallenblasen-Yin- oder Yang-Mangel-Muster kennt die TCM tatsachlich nicht. Der Grund ist: Yin- und ‘I
Yang-Mangel gehoren zu den Zang-Organen, der speichernden Yin-Organe. ;i‘
Die Fu-Organe, zu denen die Gallenblase gehort, sind Hohlorgane, die durchleiten — bei ihnen geht es um Fiille, Stau, \ "
Hitze und Feuchtigkeit, selten um Substanzmangel. | ___,__,/5?“"Gb 24
. iiens
Und weil Leber und Gallenblase innen-auflen verbunden sind, teilen sie sich Yin und Yang: B ¥
Leber-Yin-Mangel ist zugleich der Yin-Mangel der Gallenblase. , “/.
. o ) : : . \ T-Gb30
Was die Gallenblase aber sehr wohl hat, ist ein eigenes Mangel-Kérperzeichen — und zwar eines, das kein anderes
Fu-Organ kennt. \
!
Gallenblasen-Qi-Mangel (Dan Qi Xu) — die kleine Galle f
Fir Frauen super wichtig: ‘_./
Der Gallenblasen Qi Mangel zeigt sich als Zaghaftigkeit, und du schreckst bei Gerauschen zusammen. Du walzt j
Entscheidungen wochenlang und trifft sie dann doch nicht. Du traust dir Dinge weniger zu als friher. f Gb 34
Du seufzt viel. Zwischen elf und eins Uhr nachts liegst du wach und denkst tGber genau das nach, was du tagstiber JJ'
verschoben hast. Manchmal kommt Ubelkeit dazu, Schwindel, ein leicht verschwommener Blick. I:
Die chinesische Sprache sagt dazu: eine kleine Gallenblase. Und das Schone daran ist, es ist ein Zustand — Zustande ,_i
lassen sich dndern. |
A Gboa

-~
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Fiir die Menopause ist das enorm relevant, weil so viele Frauen in dieser Zeit beschreiben, dass ihnen der Mut )
abhandengekommen ist. |

Die TCM sagt: Das ist kein Nachlassen deiner Personlichkeit, das ist dein Yang-Organ im Holz, das gerade zu wenig !
Kraft hat. X

HERZ- UND GALLENBLASEN-QI-MANGEL N T Gh25
ist die haufigste Erweiterung davon: ¥ N
Dieselbe Zaghaftigkeit plus Herzklopfen, Angstlichkeit, Einschlafstérungen, lebhafte Trdume, die erschrecken >> 3
angstlicher Schlaflosigkeit. * >3

WAS HILFT
Hier geht es um Stdrken statt Ableiten. ‘
Warmende, ndhrende Nahrung, genug Schlaf vor 23 Uhr, Suan Zao Ren (Jujubekern) als klassisches Kraut fur Schlaf \]
und Ruhe, dazu Long Gu und Mu Li, die beschweren und beruhigen. |

Die Rezeptur heilst An Shen Ding Zhi Wan f
die Pille, die den Geist beruhigt und den Willen festigt. ’ Gb 34

UND IM ALLTAG: '
Kleine Entscheidungen bewusst schnell treffen, um die Muskulatur des Entscheidens wieder zu trainieren. /
Das wirkt gut

b v b
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SCHLEIM-HITZE STORT DIE GALLENBLASE (TAN RE RAO DAN) A

Die Schleim Hitze ist fiir die Perimenopause fast noch wichtiger.

Hier hat sich die Hitze aus dem Leber-Stau mit Feuchtigkeit verbunden, und daraus wird Schleim-Hitze, die den Geist \ "
belastigt. Du hast dann kein klares Feuer, sondern triibe, zahe Hitze. ' ___,_,,,f:*“"Gb 24

AN
Es zeigt sich als Schlaflosigkeit mit vielen Triumen, Herzklopfen, bitterer Geschmack, Ubelkeit, Schwindel, ein Gefiihl ¥ N\
von Enge in der Brust, Beklemmung, Schreckhaftigkeit, manchmal auch Gedankenkreisen, das sich klebrig anflihlt — e ,
man kommt aus der Schleife nicht heraus. * “/.
Viele Frauen beschreiben das in der Perimenopause: B
Es ist nicht Wut, es ist nicht Trauer, es ist ein zahes Nicht-zur-Ruhe-Kommen. \

!

Die Rezeptur heil’it Wen Dan Tang, die ,Gallenblase warmende Abkochung" f
Ein leicht irrefihrender Name, denn sie kiihlt und l16st Schleim. Sie ist eine der meistverwendeten Formeln der /
modernen TCM bei Angst, Schlaflosigkeit und innerer Unruhe und passt bemerkenswert oft auf Frauen in dieser ;"
Lebensphase. /- Gb34

WAS IM ALLTAG HILFT (
Weniger Feuchtigkeitsbildner — Zucker, Milchprodukte, Alkohol, schweres und fettiges Essen am Abend.

Mehr Bewegung, weil Schleim Stagnation braucht, um zu entstehen. }
Und mehr Bitterstoffe. 1 ",Gb 40

b v S
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Gb 20 4
|
( N lebatl,
GALLENBLASEN-FEUCHT-HITZE (DAN SHI RE) )
Schmerz im rechten Oberbauch, oft nach fettem Essen, ausstrahlend in die rechte Schulter, bitterer Geschmack, 'j! .
Ubelkeit, gelblicher Zungenbelag, dunkler Urin, in schweren Féllen Fieber und Gelbfirbung der Haut. g\ ‘._
Das sind auch die Zeichen fiir Gallensteinen und Gallenblasenentziindung: Xt
Diese Zeichen gehoren arztlich abgeklart, nicht mit Krautern behandelt. .. /‘" “Gb 24
P itengs
Die TCM kennt dafiir Yin Chen Hao und Long Dan Xie Gan Tang, aber ein akuter Gallenkolik-Verdacht ist medizinisch B
abzuklaren. P~ \,*
N J \ TGaED
\\
[
/r
|
;
/ Gb 34
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‘\ .Gb 40
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HUN - die Seele, die weil3, wohin

/WAS HUN IST \

Das chinesische Schriftzeichen fiir Hun (B8) setzt sich aus zwei Teilen zusammen: dem Zeichen fiir Wolke
und dem Zeichen fur Geist. Hun ist der wolkenartige, leichte, aufsteigende Teil der Seele — jener Teil, der
den Korper verlassen kann und ihn beim Tod verlasst, um in den Himmel zurickzukehren.

Ihr Gegenstlick heilst Po und wohnt in der Lunge. Po ist die Kérperseele, die schwere, erdgebundene:
Sie steuert Instinkt, Reflex, Atmung, das rein Korperliche.
Beim Tod sinkt Po mit dem Korper in die Erde zurlick. Hun steigt auf.

Zu Lebzeiten arbeiten beide zusammen: Hun ist der Drache, Po ist die Schnur. Ohne Schnur verweht der
Drachen. Ohne Drachen liegt die Schnur nutzlos am Boden. Du brauchst beides — die Vision und den
Boden, aus dem sie steigt.

Die Leber beherbergt Hun. Und weil die Leber das Blut speichert, ist das Blut die Schnur:

Blut und Yin sind es, die Hun am Korper halten.

WAS HUN LEISTET %
Hun ist zustandig fur alles, was liber den gegenwdrtigen Augenblick hinausreicht. e
Sie traumt — nachts, wenn sie auf Wanderschaft geht, und tagsliber, wenn ein Bild in dir entsteht von
etwas, das es noch gar nicht gibt.
Sie gibt Richtung: Jenes Geflihl, dass ein Weg der deine ist, lange bevor du erklaren kannst, warum. Sie ist
der Ursprung von Kreativitat, von Intuition, von Vorstellungskraft. Und sie ist zustandig fur das, was die
chinesischen Texte als Lebensplan bezeichnen, wenn du sie lasst.
Das Herz beherbergt Shen, das Bewusstsein, die Klarheit, die Prasenz im Jetzt. Hun erganzt es um die
Fahigkeit, dartber hinauszusehen.
Shen ist der Kaiser, der regiert.

\ Hun ist die Beraterin, die von der Zukunft erzahlt. J




HUN - die Seele, die weil3, wohin

/

WAS IN DER MENOPAUSE MIT HUN GESCHIEHT
Hier liegt der Kern, und es sind zwei Bewegungen, die gleichzeitig laufen.

DIE ERSTE: DAS BLUT WIRD KNAPPER, UND DIE SCHNUR WIRD DUNNER.

Uber Jahrzehnte ist monatlich Blut gegangen, in der Perimenopause oft stirker und
unregelmalliger als je zuvor. Wenn das Leber-Blut knapper wird, verliert Hun ihren Anker. Und
dann erleben Frauen unruhige, tGiberlebhafte Traume, aus denen man erschopft aufwacht.
Nachtliches Erwachen zwischen ein und drei Uhr, der Leber-Stunde, mit dem Gefiihl, hellwach
und gleichzeitig nirgendwo zu sein. Ein Schweben, eine Entwurzelung, das Gefiihl, sich selbst
ein Stiick abhandengekommen zu sein. In schwereren Fallen Sprechen im Schlaf,
Schlafwandeln, das Erleben, neben sich zu stehen.

Deine Hun findet nachts kaum noch heim.

DIE ZWEITE: DIE AUREREN STRUKTUREN FALLEN WEG, UND HUN WIRD PLOTZLICH
GEBRAUCHT.

DreiRig Jahre lang hat vieles die Richtung vorgegeben — der Zyklus, die Kinder, die Rolle, die
Erwartungen. Eine Frau musste ihre Vision selten selbst formulieren, weil das Leben sie
ohnehin geflllt hat. Genau in dem Moment, in dem Hun am schwachsten verankert ist, wird
sie zum ersten Mal seit Jahrzehnten wieder dringend gebraucht.

Das ist die eigentliche Grausamkeit dieser Lebensphase, und zugleich ihr Versprechen: Die
Frage nach der eigenen Richtung stellt sich genau dann, wenn die Kraft, sie zu beantworten,
am wenigsten vorhanden ist. Deshalb fiihlt sich der Satz ,,Du kannst jetzt alles machen, was du
willst” flr so viele Frauen wie Hohn an. Nicht weil sie nichts wollen — sondern weil ihre Hun
gerade kaum Bilder liefert.

>
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/DIE DRITTE BEWEGUNG, DIE SELTEN BENANNT WIRD \
Flir manche Frauen geschieht das Gegenteil.

Ihre Hun wird ploétzlich laut. Traume werden intensiv und bedeutsam, alte Sehnslichte melden sich mit einer
Wucht, die erschreckt, Ideen tauchen auf, die seit dreilig Jahren geschlafen haben.

Hun war jahrzehntelang von Pflichten festgehalten, und wenn diese Fesseln fallen, steigt sie auf wie ein
Drachen im Wind.

Das ist die echte Riickkehr zu dir, die dann gerne von Hormontherapien unterdriickt wird.
Nur in dir schreit Hun, was sie will.

Es gibt zwei Aspekte, die Hun aus dem Gleichgewicht bringen. g
HUN IST UNVERANKERT =

Der haufigere Aspekt. Zu wenig Blut, zu wenig Yin, zu viel Hitze. Die Zeichen: viele, wirre, erschopfende
Traume. Einschlafschwierigkeiten, weil der Kopf Bilder produziert statt zur Ruhe zu kommen. Ruhelosigkeit,
ein Gefuhl von Getriebensein ohne Ziel. Plane, die aufflammen und verldschen.

Das Gefiihl, die eigene Mitte verloren zu haben.

HUN IST EINGESPERRT

Seltener gesehener Aspekt. Wenn Leber-Qi Giber Jahre gestaut war, kommt Hun kaum noch heraus. Die
Zeichen sind das Gegenteil: gar keine Traume mehr, oder graue, farblose. Keine Bilder von der Zukunft. Das
Geflihl, dass die Tage einander gleichen und weiterhin gleichen werden. Ein Leben, das funktioniert und in
dem niemand mehr zuhause ist. Wenn eine Frau sagt, sie wisse nicht mehr, worauf sie sich freuen soll, ist
das ein Hun-Zustand, aber hat nichts mit deiner Personlichkeit zu tun. Erst muss sich der Stau l6sen, damit

| Hun Uberhaupt wieder aufsteigen kann. )
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/WAS HUN NAHRT \

Blut und Yin, immer zuerst. Ohne Schnur kein Drachen.
Rote Datteln, Gojibeeren, schwarzer Sesam, dunkle Beeren, Rote Bete, griines Blattgemuise, Knochenbrihe,
gutes Eiweil. Und ein Bluttest auf Ferritin, Vitamin B12 und Schilddrise.

Friher Schlaf. Hun geht auf Wanderschaft, wenn der Korper ruht, und kehrt zuriick, wenn genug Blut da ist,
um sie aufzunehmen. Schlaf vor Mitternacht nahrt das Yin doppelt.

Die Traume ernst nehmen. Traume sind Botschaften der Hun. Ein Traumtagebuch neben dem Bett ist die
einfachste Hun-Praxis, die es gibt. Fiir Frauen, deren Traume gerade laut werden, dient es der Orientierung.
Du kannst damit besser durch die Menopause navigieren. Fur Frauen, deren Traume verstummt sind, ist es
eine Einladung, die Hun frei zu lassen.

Die Bilder wieder zulassen. Alles, was die Vorstellungskraft flexibler macht, ndhrt Hun: Zeichnen, Schreiben,
Musik, Tanzen ohne Form, Spazierengehen ohne Ziel, Geschichten. Die wirksamste Hun-Arbeit Gberhaupt.

Die Augen. Die Leber 6ffnet sich in die Augen, und Hun sieht durch sie. Die warmen Hande lber den
geschlossenen Augen aus deiner Sitzung sind Hun-Pflege: Die Augen duirfen aufhoren, die daullere Welt zu
prifen, damit die innere sichtbar wird.

Deine Hun ist der Teil von dir, der weifs, wohin — auch wenn dein Verstand es noch nicht erkléren kann.
Jetzt, wo niemand mebhr fiir dich entscheidet, wacht sie auf. Und wenn sie gerade keine Bilder liefert, dann
meistens aus einem von zwei Griinden: Entweder fehlt ihr das Blut, das sie hilt — dann braucht sie Nahrung
und Schlaf. Oder sie ist seit Jahren eingesperrt — dann braucht sie, dass du sie freilcisst.

N = e, e
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/ KRAUTER, DIE HUN NAHREN
Ohne Blut hat Hun keinen Anker. Diese Krauter wirken langsamer, aber sie beheben die Ursache.

Dang Gui (chinesische Engelwurz) — das Blutkraut der Frauenheilkunde. Es nahrt das Blut, das Hun halt,
und bewegt es zugleich. Achtung bei blutverdiinnenden Medikamenten und starker Blutung.

Bai Shao (weilSe Pfingstrosenwurzel) — nahrt Leber-Blut und Leber-Yin, entspannt und lindert Krampfe. Die
sanfteste Wahl fiir eine Leber, die halten soll, ohne zu verkrampfen.

Gou Qi Zi (Gojibeere) — nahrt Leber-Blut und Nieren-Yin gleichzeitig und ist als Lebensmittel fir den
taglichen Gebrauch geeignet..

Long Yan Rou (Longan-Frucht, ,,Drachenauge") — siif}, warm, nahrt Herz- und Milz-Blut und beruhigt den
Geist. Schmeckt wie getrocknete Litschi und wird in China als Nahrungsmittel gegessen, oft zusammen mit
roten Datteln in einer Suppe. Eine der freundlichsten Empfehlungen Gberhaupt.

Da Zao (rote Jujube) — nahrt Blut und Qi, harmonisiert. Drei Stlick taglich in warmem Wasser oder in der
Knochenbriihe mitgekocht.

Shu Di Huang (praparierte Rehmannia) — das schwerste Blut- und Yin-Tonikum, sehr ndhrend, aber schwer
verdaulich.

N = e, e
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/KRAUTER FUR DIE EINGESPERRTE HUN \

He Huan Pi und He Huan Hua (Albizia julibrissin, Seidenbaum — Rinde und Bliite).

Der chinesische Name bedeutet ,,gemeinsame Freude", und im Englischen heilSt der Baum mimosa tree
oder, in der Krauterkunde, collective happiness bark.

Er wird bei einer Hun gegeben, die ihre Heiterkeit verloren hat:

Bei gedrickter Stimmung durch gestautes Leber-Qi, bei Reizbarkeit, Schlaflosigkeit mit innerer Bedriickung,
und ausdricklich bei jenem Zustand, den die Texte als unterdriickter Zorn, der zu Freudlosigkeit geworden ist
beschreiben.

Die Blatter des Seidenbaums falten sich nachts zusammen und 6ffnen sich am Morgen wieder — ein Baum,
der schlaft und erwacht, wie auch Hun.
He Huan Hua, die rosa federartigen Bliten, sind milder als die Rinde und lassen sich als Tee trinken.

Yu Jin (Curcuma-Wurzelknolle) — bewegt Leber-Qi und Blut, 6ffnet den Geist und klart Hitze. Wird gegeben,
wenn Stau und Bedriickung zusammenkommen und der Zugang zu den eigenen Gefuhlen verschittet ist.

Shi Chang Pu (Acorus tatarinowii, Kalmus) — 6ffnet die Sinnes6ffnungen und klart den Geist. In der
chinesischen Tradition das Kraut fiir Klarheit und Wahrnehmung, oft bei dumpfem, umnebeltem Denken.
Fiir Frauen mit Brain Fog interessant, aber es gehort in therapeutische Hande.

Mei Gui Hua (Rosenknospen) — bewegt Leber-Qi sanft und hebt die Stimmung. Die sicherste
Alltagsempfehlung fir eine festsitzende Hun: eine Handvoll Rosenknospen mit heillem Wasser, morgens.

N = e, e
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/Eine schone Mischung ist ein Abendtee aus roten Datteln, Longan und Gojibeeren — sif3, nahrend, in China\
ein klassisches Frauen-Getrank — und ein Morgentee aus Rosenknospen, der bewegt.

Suan Zao Ren, He Huan Pi und die mineralischen Verankerer gehoren in die Hande einer TCM-Therapeutin.

Albizia kann bei manchen Menschen sedierend wirken und sollte bei gleichzeitiger Einnahme von Schlaf-
oder Beruhigungsmitteln nicht ohne Abklarung genommen werden.

Dang Gui hat relevante Wechselwirkungen mit Blutverdiinnern. Bei bestehenden Erkrankungen,
Medikamenteneinnahme, hormonabhangigen Erkrankungen oder wahrend einer Krebstherapie vorher
arztlich abklaren.

Kein Kraut ersetzt den Schlaf vor Mitternacht und die Erlaubnis zu
traumen. P




Zorn als Emotion des Holzes

-

n

Zorn gehort in der Fiinf-Elemente-Lehre zum Holz.

Man unterscheidet dabei plotzliche Hitze, langer anhaltenden Groll
und nach innen gerichtete Frustration.

Wenn Arger hiufig zuriickgehalten wird, kann die darin enthaltene
Information iiber Grenzen und Veranderungsbedarf iiberhort werden.

Die Leitfrage lautet:
Wie kannst du diese Energie wahrnehmen und sicher ausdriicken,
bevor sie sich in dir aufstaut oder sich in einem Konflikt entladt?

Korperimpuls — Taichong, Lebermeridian 3

Liegt auf dem FuBriicken zwischen erstem und zweitem
MittelfuBknochen.

Dieser Punkt ist verbunden mit dem freien Fluss der Leber-Energie.
Sanft und kreisend bei ruhigem Ausatmen beriihren.

Versuche den Ort der gespeicherten Wut in deinem Korper zu finden,

wahrend du diese Stelle bertiihrst

Fuf3riicken zwischen dem 1.

‘f W und 2. MittelfuBknochen



Ayurveda: Pitta, die Leber und das Blut

Die drei Doshas im Ayurveda

Traditionelle Zuordnungen im Uberblick

Im Ayurveda bezeichnet Pitta das Prinzip, das mit
Hitze, Stoffwechsel und Umwandlung verbunden ist.

Sadhaka Pitta steht in dieser Lehre fiir emotionale
Verarbeitung, Mut und Entscheidungsfahigkeit.

Bei einem UbermaB wird Ungeduld und innere Hitze
genannt.

Fir Pitta werden traditionell eher kiithlende, bittere und
zusammenziehende Geschmacksrichtungen empfohlen,
wahrend Saures Hitze verstarken kann.

Im Ayurveda ist die Leber (Yakrit) der wichtigste Sitz
von Pitta im Korper.

Pitta besteht aus Feuer und Wasser und steht fiir alles,
was umwandelt: Verdauung, Stoffwechsel,
Wahrnehmung, Urteilsfahigkeit.

Von den fiinf Unterformen des Pitta sitzt Ranjaka
Pitta in Leber und Milz und hat eine einzige Aufgabe —
es farbt das Blut.

Der Name kommt von ranjana, farben. Ranjaka Pitta
nimmt den Nahrsaft, der aus der Verdauung kommt
(Rasa Dhatu), und verwandelt ihn in Blut (Rakta
Dhatu). Es gibt dem Blut seine Farbe, seine Kraft und
seine Warme.

A W

Aspekt

Grundprinzip

Elemente

Wortliche
Bedeutung

Im Korper
zugeordnet

Typische
Qualitaten

Jahreszeiten

Tageszeiten

Lebensphase

Zugeordnete
Korperbereiche

Bewegung; kinetische
Energie

Luft und Raum (Ather)

,sich bewegen’

Bewegungen von Koérper,
Geist und Sinnen sowie
Ausscheidungsprozesse

Trocken, kalt, leicht,
unregelmagig, schnell,
beweglich, rau, fein

Spatherbst und Frihwinter

2-6 Uhr und 14-18 Uhr

Alter; Abbauprozesse
(Katabolismus)

Dickdarm, Beckenraum,
Knochen, Haut, Ohren und
Oberschenkel

Umwandlung; Warmeenergie

Feuer und Wasser

,brennen’

Warme, Energieproduktion,
Stoffwechsel und Verdauung

Olig, heiB, leicht, intensiv,
scharf, flieBend, flUssig, sauer

Spatfrihling und Sommer

10-14 Uhr und 22-2 Uhr

Erwachsenenalter;
Stoffwechsel (Metabolismus)

Dlnndarm, Magen,
Schweildrisen, Blut, Fett,
Augen und Haut

Stabilitat; potenzielle Energie

Erde und Wasser

,haften’

Koérperliche Stabilitat,
Struktur, Widerstandskraft
und FlUssigkeitshaushalt

Olig, kalt, schwer, stabil,
stumpf, zahfllssig, glatt,
dicht

Spatwinter und Vorfrihling

6-10 Uhr und 18-22 Uhr

Kindheit; Aufbauprozesse
(Anabolismus)

Brust, Rachen, Kopf,
Nebenhohlen, Nase, Mund,
Magen, Gelenke, Plasma und
Schleim
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-

Wenn Pitta ins Blut steigt — Rakta Dushti
Der Begriff fiir verunreinigtes oder erhitztes Blut: Rakta Dushti.

Die Korperzeichen:

Hautausschlage, Rotungen, Akne, Ekzeme, Juckreiz. Brennende
Empfindungen in Haut, Augen, Magen oder Harnwegen. Gerotete
Augen, geplatzte Aderchen. Nasenbluten und iibermiBige
Blutungen (in der Ayurveda-Tradition auch starke
Menstruationsblutungen — fiir die Perimenopause hochrelevant,
wenn Frauen plotzlich sehr stark bluten). Bitterer oder saurer
Geschmack im Mund. Ungewohnlicher Korpergeruch.

Und auf der geistigen Ebene:
Reizbarkeit, Ungeduld, Kritiksucht, Zorn, der schnell aufflammt.

Vergleiche das mit dem Leber-Feuer-Korperzeichen der TCM —
bitterer Mundgeschmack, gerotete Augen, heftiger Zorn, nachtliches

Erwachen.

Die Uberschneidungen sind ziemlich genau.
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-

Die Leber ist der Ort, an dem Blut entsteht und gefdrbt wird.
Was der Leber geschieht, geschieht dem Blut — und umgekehrt.

TCM sagt: Die Leber speichert das Blut.
Ayurveda sagt: Die Leber macht das Blut.

Rakta Dhatu — das Blutgewebe

Rakta ist das zweite der sieben Gewebe (Dhatus) und entsteht aus Rasa,
dem Nahrsaft.

Es ist das Gewebe, das Leben transportiert: Prana, es nahrt die Muskeln,
gibt der Haut ihre Farbe und dem Geist seine Wachheit.

Rakta und Pitta sind im Ayurveda so eng verbunden, dass die Texte von
Ashraya-Ashrayi Bhava sprechen — einer Beziehung, in der Pitta im Blut
wohnt wie ein Gast in seinem Haus.

Steigt Pitta, steigt Rakta mit.
Sinkt Rakta, gerat Pitta auBer Ordnung.

Wenn dein Feuer zu heiB3 brennt, kocht dein Blut.
Und die Zeichen, die der Ayurveda dafiir nennt, sind genau die, die Frauen

in den Wechseljahren beschreiben.

Nur wenn die Nahrung wirklich nahrhaft ist, entsteht genahrtes Shukra.

Ber Kreislauf der Dhatus

Die sieben Gewebeprinzipien im Ayurveda

\ : i \ ‘li ‘
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Rasa
Nahrflassigkeit
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Knochengewebe



Die 3 Ebenen von Pitta in der Leber

Ranjaka Pitta
farbt und bildet das Blut. Gestort zeigt es sich als Blutarmut oder als
hitziges, gereiztes Blut, als Hautprobleme, als Leberbeschwerden.

Pachaka Pitta

sitzt im Verdauungstrakt und ist das eigentliche Verdauungsfeuer
(Agni). Es liefert der Leber das Material, aus dem sie Blut macht. Ist
Pachaka Pitta schwach, entsteht Ama — unverdaute Riickstande,
die im Ayurveda die Wurzel fast aller Storungen sind.

Ama, das sich mit Pitta verbindet, heiBt Sama Pitta:

klebrige, saure Hitze, die im Gewebe liegt.

Das ist die ayurvedische Beschreibung dessen, was die TCM Feucht-
Hitze in der Leber nennt.

Sadhaka Pitta

sitzt im Herzen und verarbeitet Emotionen.

Es verbindet Leber und Herz:

Was unverdaut auf der Gefiithlsebene bleibt, belastet das Blut ebenso
wie unverdaute Nahrung.

Ein nicht ausgesprochener Zorn ist unverdautes Material, genau wie
ein Abend mit zu schwerer Nahrung oder schweren Gesprachen —

\ das Resultat ist fiir Sadhaka Pitta dasselbe.

Ranjaka Pitta
Leber - Milz
Firbung von Rakta

Pachaka Pitta

Verdauungstrakt
Verarbeitung der Nahrung

Sadhaka Pitta

Herz - Geist
Klarheit und Erleben




Die Verbindung zur Menopause

-

Ayurveda beschreibt die Wechseljahre eigentlich als Vata-Ubergang. Aber viele Frauen erleben in der Perimenopause zuerst eine
Pitta-Phase, bevor Vata iibernimmt.

Der Grund:
Die fruchtbaren Jahre sind im Ayurveda die Pitta-Lebensphase (etwa vom 16. bis zum 50. Lebensjahr).

Am Ende dieser Phase, wenn der Korper sich umstellt, kommt das angesammelte Pitta oft noch einmal hoch — wie ein Feuer, das vor
dem Erloschen noch einmal auflodert.

Deshalb erleben so viele Frauen zwischen 45 und 52 genau die Zeichen, die der Ayurveda dem erhohten Pitta zuschreibt:
Hitzewallungen, Reizbarkeit, Ungeduld, Hautrotungen, starke Blutungen, kritische Scharfe, Schlaflosigkeit in den friithen
Nachtstunden, brennende Augen.

Und weil Ranjaka Pitta in der Leber sitzt, betrifft dieser Uberschuss die Leber zuerst.

Das erklart, warum die Leber-Muster der TCM (Stau, aufsteigendes Yang, Feuer) und die Pitta-Zeichen ges Ayurveda in dieser
Lebensphase so eng beieinanderliegen — beide Systeme sehen die Leber als jenen Ort, an dem sich der Ubergang zuerst zeigt.

Danach, in der Postmenopause, iibernimmt Vata:
Trockenheit, Leichtigkeit, Kalte, Unruhe, Schlaflosigkeit in den frithen Morgenstunden, briichige Knochen.

Der Ayurveda wiirde deinem Kurs also sagen: Session 2 und 3 (Holz und Feuer) arbeiten mit der Pitta-Welle der Perimenopause.
Session 1 und 4 (Wasser und Erde) arbeiten mit dem Vata-Ubergang, der danach kommt.




Was Ayurveda fiir Leber und Blut empfiehlt

p

Der Geschmack

Pitta wird ausgeglichen durch sif, bitter und herb (adstringierend), und verstarkt durch scharf, sauer und salzig.

Fir die Leber heildt das:

Bitter ist die Leber-Medizin: Bittere Blattgemiise (Lowenzahn, Rucola, Endivie, Chicorée, Grinkohl), Bittermelone, Kurkuma, Aloe Vera, Neem.

Kiihlen, nicht erhitzen

Kokosdl statt Senfél, Ghee statt scharfes Ol, Koriander und Fenchel statt Chili, Minze statt Ingwer (bei ausgepragtem Pitta).
Gekochtes, aber nicht zu heild gewlirztes Essen.

Kein Alkohol —Alkohol ist die Substanz, die Pitta und Rakta gleichzeitig erhitzen.

Die Krauter fiir Pitta in der Leber:
Kutki (Picrorhiza kurroa) ist das starkste Leberkraut des Ayurveda — extrem bitter, kiihlend, leberschiitzend und regenerierend. In klassischen
Texten das Mittel bei Gelbsucht und Lebererkrankungen. Sehr wirksam, gehort in therapeutische Hande.

Bhumi Amla (Phyllanthus niruri) — leberschiitzend, kithlend, harntreibend. Wird traditionell bei Lebererkrankungen und Hepatitis eingesetzt
und ist eines der am besten untersuchten ayurvedischen Leberkrauter.

Guduchi (Tinospora cordifolia) — das kennst du schon. Sie reinigt Rakta, beruhigt Pitta, entfernt Ama und nahrt gleichzeitig Ojas. Reinigt und
baut zugleich auf.

Manjistha (Rubia cordifolia, indische Krappwurzel) — das Blutkraut des Ayurveda schlechthin. Der Name bedeutet sinngemal} ,die Leuchtend-
Rote". Manjistha ist das klassische Raktashodhaka, ein Blutreiniger: Sie kiihlt Rakta, klart Hautprobleme, 16st Stauungen im Lymph- und
Blutsystem. In der Frauenheilkunde des Ayurveda wird sie bei Hautausschlagen, starken Blutungen und Hitze im Blut eingesetzt




Was Ayurveda fiir Leber und Blut empfiehlt

-

Neem — bitter, kiihlend, blutreinigend, antibakteriell. Kurweise bei Hautunreinheiten und Hitze im Blut. Trocknend, darum bei Vata-Frauen nur
in Kombination mit Ol oder ndhrenden Krautern.

Aloe Vera (Kumari, ,die junge Frau") — kidhlt Pitta, unterstiitzt Leber und Verdauung, wird im Ayurveda speziell fir Frauen empfohlen. Als Saft,
morgens, kurweise.

Amla (Emblica officinalis) — die einzige saure Frucht, die Pitta senkt statt erhoht, weil ihre Wirkung nach der Verdauung sii8 und kiihlend ist.
Nahrt Rakta, starkt die Leber, extrem reich an Vitamin C. In Chyawanprash, der klassischen Rasayana-Paste, ist sie die Hauptzutat.

Triphala — reinigt sanft, ordnet die Verdauung und unterstiitzt damit die Leber von unten. Abends ein halber Teeloffel in warmem Wasser.

Die klassische Rezeptur fir Leber und Blut ist Arogyavardhini Vati — enthalt Kutki, Neem, Triphala und Guggulu und gilt als das ayurvedische
Lebermittel. Gehort in die Hande einer Therapeutin.

DIE PRAKTIKEN
Sheetali und Sheetkari, die kithlenden Atemtechniken (Session 3), senken Pitta direkt.

Chandra Bhedana (Einatmen durch das linke Nasenloch, Ausatmen durch das rechte) — die Mondatmung, die in der yogischen Tradition kihlt
und das erhitzte Blut beruhigt. Neun bis zwolf Atemzlige, besonders abends.

Shitali-Zeiten: Der Ayurveda empfiehlt bei erhohtem Pitta, die heiReste Tageszeit (10 bis 14 Uhr, die Pitta-Zeit) zu meiden und in dieser Zeit die
Hauptmahlzeit zu essen, weil das Verdauungsfeuer dann am starksten ist. Das lasst sich gut in den Alltag Ubersetzen.
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-

Kiihlende Olmassage: Kokosol oder Brahmi-Ol statt Sesamél, wenn Pitta hoch ist.
Besonders auf Kopf, FuBsohlen und Bauch.

Mondlicht — die klassische Pitta-Empfehlung (Mondbad > Session 3) Zeit im Mondlicht verbringen, kiihlende Bilder, Wasser in
der Nahe, blaue und wei3e Farben.

Blutspende — Raktamokshana, der Aderlass, ist eine der fiinf klassischen Reinigungsverfahren (Panchakarma) und wird genau bei
Pitta-Uberschuss im Blut angewendet. Die Blutspende ist heute die sichere, regulierte Form davon. Wenn die Blutungen aufgehort
hat und eine Pitta-Fiille erlebt wird, ist das eine interessante Moglichkeit — der Korper hat jahrzehntelang monatlich Blut abgegeben
und plotzlich nicht mehr. Aber du solltest danach Eisen zu dir nehmen.

DreiBig Jahre lang hast du jeden Monat einen Teil deines Blutes abgegeben.

Mit ihm ist auch Hitze gegangen, jeden Monat ein Stiick.
Jetzt bleibt alles bei dir — und mit dem Blut bleibt auch die Warme. Das ist einer der Griinde, warum so viele Frauen in dieser Zeit
eine Hitze erleben, die sie vorher nicht kannten. Dein Feuer hat sein monatliches Ventil verloren.

Die Antwort darauf ist weder, das Feuer zu loschen noch es zu ertragen.

Die Antwort ist, ihm neue Wege zu geben:

Durch Bewegung, die Stau lost.

Durch Bitteres, das kiihlt.

Durch ausgesprochene Worte, die jahrelang geschluckt wurden.

Durch Kiihle am Abend und Mondlicht statt Bildschirmlicht.

Und durch die Erkenntnis, dass dieses innere Feuer dich nie verbrennen wollte — es sucht nur einen Weg, sich selbst zu befreien.

y




Augen, Sehnen und Nagel im TCM

-

Die TCM ordnet Augen, Sehnen, Bander und Nagel dem Leber-System
Z\l.

Trockene Augen, Krampfe oder steife Sehnen werden dort traditionell
als mogliche Zeichen eines Leber-Blut-Mangels gelesen.

In den Wechseljahren konnen solche Beschwerden viele Ursachen
haben. Anhaltende, einseitige oder starke Symptome gehoren
medizinisch abgeklart.

Sanfte Bewegung kann das Wohlbefinden unterstiitzen, sofern sie
angenehm bleibt.

~

Korperimpuls

(

Reibe beide Handflachen sanft aneinander und
lege sie anschlieBend locker iiber deine
geschlossenen Augen, ohne Druck auf die
Augapfel.

Die Wiarme wirkt beruhigend auf die Leber.




Eine Frage, die nachwirkt

-

~Welche Fronten verteidigt dein innerer General
gerade, und wo braucht er Entlastung?“

Lass sie einen Moment in dir stehen, bevor wir
gemeinsam in die angeleitete Korperreise gehen.
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