' KOMPLEMENTAR-
MEDIZIN UNTERSTUTZT
DAS ABNEHMEN

Die Traditionelle Chinesische Medizin hilft,
Pfunde zu verlieren

Die TCM-Behandlungsmethoden, vor allem die Akupunktur, kénnen bei
Didten unterstiitzend wirken. Wer abnehmen will und immer wieder
schwach wird, oder wer schon abgenommen hat und Gefahr lduft, wie-
der Pfunde zuzulegen, fiir den lohnt sich der Gang zu einem guten Arzt,
der die Kunst der Akupunktur beherrscht. Der kann ndamlich konkret auf
diese Symptome hin nadeln.

Akupunktiert werden zur Gewichtsreduktion unter anderem folgende
Punkte: Der des Essverlangens, der Anti-Agressionspunkt, der Punkt der
Begierde, der Magenpunkt und der Frustrationspunkt, letzterer fiir alle
wankelmiitigen unter den Didt-Patienten,

Bei regelmafiger Akupunktur stellt sich ein entspanntes und gesittig-
tes Gefiihl ein.

Genau wie bei der Nikotinentw6hnung lassen sich Dauernadeln oder, bes-
ser gesagt, spezielle Kiigelchen im Ohr ankleben, die sich durch Massa-
ge mit Daumen und Zeigefinger stimulieren lassen, immer dann, wenn Sie
mal wieder Lust auf Schokolade oder Kartoffelchips haben. Die Stimula-
tion dieser Reflex-Punkte wirkt dann magenberuhigend und sattigend.
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Ubrigens, eine Tafel Schokolade hat 500 bis 600 Kalorien, eine Tiite Chips
1100 — die haben Sie somit gespart.

Interview mit Dr. Min Zhao-Héhn

(Leiterin des Zentrums fiir Traditionelle Chinesische Medizin, K6in)
Beobachten Sie bei lhren Patienten eine allgemeine Gewichtszunahme
ab 40?7

Allgemein ja, bei Frauen noch mehr als bei Mannerm. 40 ist nicht unbe-
dingt die erste Grenze bei den weiblichen Patienten, viele Frauen neh-
men auch nach einer Geburt stark zu. Die Hormonumstellung ist ein
Grund daflr. AuBerdem ist der Kérper erschopft, es entsteht Ener-
giemangel, wodurch sich Schieim sammelt. Ahnliches passiert auch,
wenn der Kérper durch die Wechseljahre geschwacht wird. In China
spricht man nicht von Zunehmen und Ubergewicht, sondern von
Nasse und Schieim. WWenn man nach den »Finf Elementen« der chi-
nesischen Lehre geht, heiBt das, es ist zu viel Wasser im Element Erde.
Das mussen Sie sich vorstellen wie Hochwasser im Korper. Er ist
Uberschwemmt und deswegen dicker. Die Nahrungsmittel werden
durch diese Belastung nicht richtig verarbeitet. Ab 40 kommen dann
noch weitere Faktoren hinzu Die Hormonverdnderung bei Mannem und
Frauen, aber auch Stress, Uberarbeitung. Fr uns ist das im Ganzen
ein Miz-Magen-Energiemangel.

Wie erkléren sich Ihre Patienten ab 40 ihr pldtzliches Ubergewicht?

Viele Patienten kommen und klagen. Frauen mehr, Manner weniger,
aber nur, weil sie weniger Zeit haben zu kommen. Die Hermmschwel-
le ist bei Mannern einfach gréBer. Da wird erst mal ignoriert. Aber alle,
die unter inrem Ubergewicht leiden, verstehen nicht, was mit ihnen pas-
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siert. Und alle schworen, sie essen nicht mehr als sonst, auBer denen
natUrlich, die konkret unter HeiBhungerattacken leiden. Und die wis-
sen natUrlich auch nicht, woher diese kommen.

Wie gehen Sie diese Probleme an?

Zuerst wird eine komplette TCM-Betrachtung durchgefiihrt, Das heil3t
zundchst Kérperbegutachtung im Ganzen durch Horen, Riechen und
Tasten, um z.B. die Korperform und das Aussehen der Haut zu prii-
fen, sowie Zungen- und Pulsanalyse. Oft wird dabei ein Chi-Mangel,
also ein genereller Energieverlust, festgestellt.

Die Zunge ist dann blasslich, und man erkennt darauf den Zahnab-
druck. Sie ist auBerdem geschwollen. Der Puls flihlt sich breit an,
Das ist ein Zeichen fur Vlerschleimung im Organismus. Die Nasse und
der Schleim in der »Erde« machen die Flile des Kérpers aus. Hier
muss viel an »Schlacken« ausgeleitet werden, dann wird der Korper
auch wieder schlanker.

Wie sieht die Behandlung genau aus?

Ich behandele auf vier Ebenen. Mit einer eingehenden Emahrungs-
beratung, nattrlich mit der Akupunktur, speziellen chinesischen Krau-
tertees und, weil bei den meisten Menschen auch die Bewegung
fehit, mit T'ai Chi und Qi Gong.

Bei der Eméahrung geht es darum, dass der Patient fiir sein Krank-
heitsbild richtig isst und dadurch die Therapie unterstiitzt. Das ist eine
sehrindividuelle Sache. Jeder, der diese spezielle Beratung wiinscht,
bekommt nach dem Aufklarungsgesprach einen genauen Emah-
rungsplan. Er weil3 also, was er essen darf und was nicht, und er
erfahrt auch, wann er etwas essen sol. Das machen namlich auch
viele Menschen falsch. Der Rhythmus des Kérpers, die innere Uhr,
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ist vollkommen gestért, wenn man wie viele morgens das Friihstlick
komplett ausfallen lasst, mittags unter Stress irgendetwas Unbe-
kémmliches, wie z.B. eine Bratwurst, hinunterschlingt und abends
dann ganz viel isst . Dazu noch Alkohol — das macht alles nur noch
schlimmer. Hartnackige Schaden kénnen sich so einschleichen.
Die meisten Menschen hier essen flir ihren Kdrper einfach falsch. Zu
kalorienreich und zu kohlenhydratreich, vor allem die schlechten, die
nutzlosen Kohlenhydrate (siehe Seite 61). Das gréBte Problem hier in
Europa ist helles Weizenmehl. Nudeln, WeiBbrot und Kuchen unter-
stiitzen die Schleimansammiung immens, bringen dem Kérper nichts
an Nahrstoffen, daftr aber Kalorien.

Durch die regelmaBige Akupunktur werden Schieim und Wasser aus-
geleitet. Da gibt es spezielle Punkte, und man kann gleichzeitig das Hun-
gergefihl mindem, indem man gegen den Unrzeigersinn nadett.

Bei Ubergewichtigen ist die Akupunkturtechnik das Sedieren, also
das Ausleiten. Tonisiert, also zugegeben, wird nur bei der Niere, zur
Starkung.

Gerade was das Hungergefiihl angeht, erzielen wir groBe Erfolge mit
Onhrkiigelchen. Bestimmte Reflexpunkte dort, die mit Hilfe von klei-
nen angeklebten Kligelchen aktiviert werden kénnen, beruhigen und
nehmen das HeiBhungergeflihl, und zwar genau in dem Moment,
wenn es auftaucht. Der Patient kann direkt dagegen angehen. Er ist
integriert. Es ist gut, wenn er weiB, dass er selbst etwas machen kann.
Die Punkte, die da aktiviert werden, beziehen sich auf Mund, Magen,
Hirm, Pankreas und das Herz.

Der Tee ist noch eine intensivere Ebene, er stéarkt und leitet ebenfalls
aus. Alle zwei Wochen wird eine neue Rezeptur nach einer Anpas-
sung, also nach einer neuen Begutachtung aufgestellt, Das ist wich-
tig, denn ist der Korper einmal angestoBen, &ndert sich viel. Mit dem
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neuen Tee greift man die aktuelle Situation im Kérper auf; so wird die
Entwicklung jedes Mal wieder beschleunigt.

In dieser Untersuchung gehe ich genauso auf Veranderungen im
Eméahrungsplan ein. Wenn die Behandlung némlich gut anschiagt,
muss der Patient bald auch nicht mehr so eingeschrankt essen. Und
oft hat der Patient im Laufe der Behandlung immer neue Fragen zur
Therapie und vor allem zu bestimmten Lebensmitteln.

Und zum Schiuss kommt die Bewegung:Wir bieten T'ai Chi in Kom-
bination mit Qi Gong an, und zwar bei einer chinesischen Korper-
therapeutin.

Wie wichtig ist aus lhrer Sicht diese Art von »Sport« fiir Menschen
uber 40?7

Ungeheuer wichtig. Zur TCM gehdéren T'ai Chi und Qi Gong absolut
dazu. Wir bieten kombinierte Kurse an. Viele Patientinnen machen die-
se Kurse immer wieder. In China gehort z.B. T'ai Chi zum Alltag dazu.
Viele Firmen veranstalten morgens fir alle Angesteliten eine Art T'ai
Chi-Runde. Arbeitgeber wissen, dass das die Arbeitskraft steigert,
Auch wenn es nicht so aussieht, diese Bewegungsformen sind als
Ausdauersport zu werten. Sie sind mehr als Muskeltraining, denn die-
se speziellen Ubungen trainieren auch sémtliche inneren Organe. Vie-
le Bewegungen haben Entspannungscharakter. Sie sehen, auch beim
Sport geht es uns um Harmonie — Geist und Kérper sollen in Einklang
sein. Alle vier Komponenten der TCM-Behandlung stellen die Harmo-
nie im Kérper, also den Ausgleich von Yin und Yang, wieder her.

Wie effektiv sind diese Behandlungsmethoden?

Effektiv sind diese Methoden bei den meisten Menschen, manchmal
geht es schnell, manchmal eben auch langsamer.
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Es gibt zwei Arten von (ibergewichtigen Patienten. Die HeiBhunger-
patienten sind einfacher zu behandeln, denn da ist es das Hunger-
gefuhl, gegen das angegangen werden muss. Wenn der Uberge-
wichtige gut mitmacht und seine Emahrung wirklich umstellt, kann man
sein eigentliches Problem, also dieses ewige Essen, schon in zehn bis
funfzehn Akupunktursitzungen lésen. Das Abnehmen an sich dauert
dann nattirlich, aber der Erfolg stellt sich schnell ein.

Die Patienten, die unter hormonellen Problemen leiden und des-
wegen zunehmen, sind die schwierigeren Falle. Sie bendtigen die
intensivere und das heit die ldnger andauemnde Behandlung, die sehr
individuell ist. Geduld ist wichtig, denn zunachst muss die innere Har-
monie wieder hergestellt werden. Viele Patienten begreifen das nicht.
Ihr Problem sind die tberflissigen Pfunde, obwohl sie gar nicht so
viel essen; das Problem flir mich ist, die innere Harmonie, das Gleich-
gewicht von Yin und Yang, wieder herzustellen. Dann pendelt sich
auch der Kérper im Ganzen wieder ein. Oft hat sich damit das Figur-
problem auch schon erledigt. Aber viele wollen gleich eine Lésung
fUr ihre lastigen Pfunde, und mehr interessiert sie nicht. Die Patien-
ten, die sich auf TCM einlassen, merken nach ein paar Wochen nam-
lich, dass sie, ohne zu hungem, langsam abnehmen. Viele Patienten
berichten, dass sie viel mehr essen kénnen, auch viel mehr Hunger
haben, aber nicht mehr so zunehmen wie friiher. Der Kérper braucht
die Energie und verwertet die Nahrung besser. Wenn der Patient der-
artige Erfahrungen macht, dann ist der Kérper auf dem Weg zur Aus-
geglichenheit. Aber dieser Weg kann, vor allem bei Menschen mit Hor-
monveranderungen, ein Jahr oder auch langer dauern. In den
Wechseljahren kann die Behandlung genauso langwierig sein wie der
Prozess an sich, aber sie ist auch die beste Unterstiitzung, die sie
dem Korper geben kénnen.
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Ist abnehmen ab 40 also auch in China ein groBes Thema?
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in dem Sinne gar kein Krankheitsbild, Im alten China g
als Wohlstand, Gesundheit und eben Harmonie, unc
wichtiger als ein paar Kilo mehr oder weniger. Jeder Me
wohl fihlen, darin sehe ich bei meinen Patienten meine
Jeder Mensch hat sein nattrliches Gewicht, das ni
einer Norm entsprechen muss. Einige sind eben von N:
fllliger, andere hager. Viele Menschen, vor allem Frauen,
Jahrzehnte gegen ihr Naturgewicht — das schwécht,
trotzdem ihrer Meinung nach immer Figurprobleme, d:
perliche und daniiber hinaus eine mentale Belastung. U
negativ fur den Kérper. Man sollte sich so akzeptierer
Ich rede jetzt natdrlich nicht von adiptsen Patienten, sor
»normalen bis ein paar Kilo zu viel«-Menschen.

Ich hatte vor mir schon Frauen sitzen, die tber ihre Fig
eigentlich zehn Kilogramm Untergewicht haben. Die hal
dass ihnen inre hautengen Hosen nicht mehr passen.
es mit noch ein paar Kilo mehr viel besser gehen. In |
die Arzte da viel deutiicher werden. Essen, die richtiger
nattrlich, bringt Energie und unterstiitzt die Harmonisie
Heilungsprozess, enorm. Deswegen ist die Emahrungst
so ein wichtiges Thema. Die meisten Européer denke
an eine kalorienreduzierte Diét, also an weniger esser
gar nicht so wichtig. Die Chinesen denken zuerst an ¢
das heiBt automatisch; Davon solite es mehr sein.
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Miissen Patienten bei lhnen viel Geduld aufbringen?

Die Traditionelle Chinesische Medizin scheitert bei ungeduldigen
Menschen. Bei denen, die nicht verstehen wollen, dass erst mal fiir
den Koérper eine ganz neue Basis geschaffen werden muss. Erst
wenn die Harmonie im Korper wieder hergestellt ist, kann der Kér-
per auch eingelagertes Wasser oder Schleim wirklich ausleiten und
das tagliche Essen wieder normal verarbeiten, so dass man nicht
zunimmt. Dazu muss der Patient auch noch mitarbeiten, das heift,
er muss regelmapig zur Akupunktur kommen, er muss seine Ernah-
rung umstellen, und er muss seinen Tee kochen. Und zwar alle zwei
Tage. Das ist zun&chst aufwendig, man gewdhnt sich zwar daran,
doch am Anfang dauert die Zubereitung schon zwei Stunden. Die
Teeblatter und die Kréuter missen namlich zun&chst eingewsicht,
aufgekocht, abgegossen und ein zweites Mal aufgekocht werden.
Spéter macht man das nebenher.

Ich sage meinen Patienten immer vorher, inwiefern sie mitarbeiten
mussen. Wer das nicht will, der soll sich eine andere Behandlungs-
form suchen. Das wére sonst unnotig ausgegebenes Geld und gar-
antiert eine Enttauschung. Wer sich aber darauf einlasst, der hat
schon nach der dritten Akupunktursitzung und nach einer Woche mit
dem Tee sein Aha-Erlebnis,

Dann gibt es Patienten, die kommen zur Akupunktur, kochen den Tes,
aber tun sich schwer mit der Emahrungsumstellung. Pistzlich keinen
Knoblauch, keine scharfen Gewtirze, kein helles Weizenmehl und kei-
nen Alkohol mehr genieBen zu diirfen ist hart, und wer damit noch Fami-
lie und Freundeskreis konfrontiert, braucht einen starken Willen. Man
muss Uberall aufpassen und fragen, was im Essen ist, In Restaurants
kann das schwierig sein. Da muss man schon hundertprozentig hinter
dieser Sache stehen: Ich mache das jetzt so, weil das gut fir mich ist,
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Wer mit TCM etwas enreichen will, der braucht Disziplin, vielleicht ein paar
Moenate, vielleicht aber auch ein Jahr und langer.

Stichwort Wechseljahre, Hormonabbau bei der Frau und auch beim
Mann. Kénnen Sie mit Ihren Therapieformen auch gegen die dadurch
entstehenden Beschwerden etwas tun?

Auch das geht. Hormonabbau beim Mann oder bei der Frau bedeu-
tet in der chinesischen Medizin Energieverlust — und der kann ange-
gangen werden. Der Hormonhaushalt muss wieder ins Gleichgewicht
kommen. Am besten ist es, frilihzeitig mit einer Therapie zu beginnen
und quasi vorzubauen mit den Uiblichen TCM-Therapieformen. In Chi-
na nimmt man zusétzlich frihzeitig Ginsengprodukte. Der amerikani-
sche Ginseng, der dazu benutzt wird, wirkt wie ein pflanzliches Hor-
mon, und zwar sehr intensiv. Ginseng halt jung und stabilisiert den
Hormonhaushalt. Natrlich kann man gegen die Wechseljahre nichts
machen, aber Ostrogene und Testosteron werden einfach langsamer
abgebaut, die Umstellung ist damit nicht mehr so ein Schock flir den
Kérper. Die Beschwerden sind also auch nicht so groB. Ich setze Gin-
seng bel meinen Patienten ein, es gibt spezielle Praparate in Apo-
theken und Reformhausemn.

Schwdren also alle Chinesen auf Ginseng?

Alle, die es vertragen, aber Frauen schwoéren noch mehr auf Perlen-
pulver. Das Pulver gemahlener Perlen gibt es in Ampullenform in Chi-
na. Es hat, regelm&Big eingenommen, eine wunderbare Wirkung auf
den ganzen Organismus in den Wechseljahren, denn es gleicht
Ostrogenmangel aus und versorgt die Haut mit Feuchtigkeit. Weil es
somit auch Falten vorbeugt, ist es fur Chinesinnen das pure Schon-
heitselixier — auch wenn es recht teuer ist.



Dieses »kaiserliche Rezept«, so nennt man das Perlenpulver, ist in asi-
atischen Landern allgemein sehr beliebt — und es wirkt, das sehe ich
bei meiner eigenen GroBmutter.

Wie wird in China generell mit dem Thema Wechseljahre umgegangen?

Ganz anders als hier in Europa. Die Wechseljahre sind auch dort ein
groBBes Thema, aber es wird viel normaler und wohiwollender ange-
gangen. Frauen werden ab 40 eher von der Gesellschaft geschont
und so akzeptiert, wie sie sind. Also auch mit allen Beschwerden, Es
gibt viel mehr Verstandnis daflr in der Familie. Die Ehemanner ver-
suchen, ihre Frauen zu entlasten, und reagieren mit Respekt und
Geborgenheit. Depressive Verstimmungen werden so prima aufge-
fangen. In Deutschland, das kriege ich bei vielen Patientinnen mit, wird
von der Gesellschaft, aber auch von der eigenen Familie viel igno-
riert. Das frustriert die Frauen natliiich — und die finden dann oft nur
Trost im Essen. Die Folgen kennen Sie: Ubergewicht. In China sind
die Frauen, was ihre Wechseljahre angeht, einfach emanzipierter.

In Deutschland sind die Frauen zwar emanzipiert, was ihre Ausbildung
betrifft, doch was ihren Korper angeht, wird plétzlich ein dicker Tren-
nungsstrich gezogen; besonders in der Familie sind sie tberhaupt
nicht standfest. Wenn sie in inrem persénlichsten Rahmen normaler
mit ihren Beschwerden umgehen wiirden, kdme vielleicht auch von
den Familienmitgliedern mehr Unterstiitzung. Hier in Deutschland
schleichen die Frauen sogar in die Apotheke und fliistern den Namen
ihres Hormonpraparates Uber den Tresen, als wére es eine Schan-
de, in den Wechseljahren zu sein!

Und was ist mit den M3nnern und ihren Beschwerden ab 40?7

Bei Mannern beobachte ich in erster Linie Erschépfungszustande,
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Der langsame Testosteronabbau im Kérper unterstiitzt das noch, Ab
40 leiden viele Manner verstarkt unter Existenzangsten. Der Schwung
der ersten Arbeitsjahre ist vorbei — da ging’s aufwarts, jetzt muss es
weitergehen — nur: Der jugendliche Elan ist nicht mehr da. Ilch habe
sehr viele gestresste, Uberarbeitete »Managertypen« in meiner Pra-
xis. Die Symptome sind fast immer gleich:

Midigkeit, Schwéche, sehr oft Horstiirze und Potenzstérungen. Und die
meisten kommen erst sehr spat zur Behandliung, Und weil sie eben so
krafflos sind, essen sie auch mehr, trinken Alkohol aus Frust — und sind
deswegen zusétzlich Ubergewichtig. Und noch mehr frustriert.

Die Uberfilissigen Pfunde kann man mit all den anderen Problemen
angehen, indem man die Kérperharmonie wieder herstellt. Manner, die
an diesem Punkt sind, vor allem die, die merken, dass man gegen
Potenzstérungen etwas machen kann, bringen auch die Geduld und
die Disziplin mit. Viele sind an dem Punkt von der Schulmedizin ent-
tauscht worden, da diese nicht den erwarteten Erfolg gebracht hat.

Sehen Sie also den negativen Stress als Ursache, der bei Minnern
und Frauen den Korper aus dem Gleichgewicht bringt? Ist Erholung
da nicht auch die beste Medizin?

Oh ja. Entspannung, Ruhe und Urlaub. Aber auch da kann man viel
falsch machen.

Viele Patienten mit Yin-Mangel z.B. fahren in heiBe Regionen, stiirzen
sich auf Ferieninseln ins Getimmel und liegen stundenlang in der
prallen Sonne. Doch das ist genau das Falsche, die Berge oder eine
frische Meeresbrise wére besser fur diese Patienten. Wer dagegen
einen Yang-Mangel hat, braucht mehr Warme, um den Kérper wie-
der auszugleichen.
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Was ist lhr persénlicher Abnehmtipp?

Wer abnehmen will, der sollte helles Weizenmehl in allen Formen mei-
den, also keine Nudeln, kein WeiBbrot und auch keinen Kuchen. Aus-
nahmen macht jeder mal, das ist OK. Doch generell solite man mit
Kohlenhydraten sparsam sein. Milchprodukte sind schleimférdernd,
deshalb solite man auf Kése und Milch etc. verzichten. Ebenso auf
Alkohol und StliBes.

Generell ist es am besten, morgens und mittags mehr zu essen und
abends weniger. Spater am Tag empfehle ich gedinstetes Gemiise
mit Reis oder eine Glasnudelsuppe mit Gemiise.

Vielen Dank fiir lhre Einschitzung, Frau Dr. Min Zhao-Héhn.

Mit Homodopathie gegen
liberfliissiges Gewicht

Das Ziel der Homdopathie ist die Selbstheilung des Kérpers. Die Grund-
lage der ganzheitlichen Heilmethode: Gleiches heilt Gleiches.

Das heif}t, bestimmte Mengen einer krank machenden Substanz kénnen
dieselbe Krankheit auch heilen. Dem Patienten werden geringe Dosen zur
Starkung des Immunsystems der ursdchlichen Allergene verabreicht.
Dieses Heilverfahren kann bei akuten und chronischen Beschwerden hel-
fen, dient aber auch zur Vorbeugung. Der Homéopath behandelt sehr
individuell — personliche Lebensumstédnde des Patienten, von Gewohn-
heiten bis zur Erndhrung, spielen eine grof3e Rolle.



	Seite113
	Seite114
	Seite115
	Seite116
	Seite117
	Seite118
	Seite119
	Seite120
	Seite121
	Seite122
	Seite123
	Seite124

