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Das Qi muss flieBen

Im Herbst haben Erkaltungen und grippale Infekte Hochsaison. Neben der Europiischen Heilkunde
kennt auch die Chinesische Medizin einige Tipps zur Starkung von Kérper und Immunsystem.

LISA MARIABACH

Seit iiber 30 Jahren beschiftigt
sich die Arztin Dr. Evemarie Wol-
kenstein mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). In-
wiefern diese Ansitze im Herbst
wichtig sein konnen, erklart sie
in ihrem Buch und im Interview.

SN: Woran merke ich, dass

ich ein gutes Immunsystem
habe? Ist das messbar?
Wolkenstein: Das Immunsystem
ist nur ein Teil eines komplexen
Korpersystems. Ob es in Balance
istund gut arbeitet, merke ich am
Gesundheitszustand und an mei-
nem Wohlbefinden — ich bin
dann beispielsweise nicht anfdl-
lig fiir jeden Kkleinsten Storfaktor,
der einem im Alltag so begegnet.
Wer achtsam in seinen Korper
hineinhort, der bemerkt die fei-
nen Signale, die er sendet, wenn
etwas nicht stimmt —z. B. kénnen
Miidigkeit oder wiederkehrende
Erkéltungen Hinweise auf eine
Immunsystemschwache sein.
Messbar im technischen Sinne ist
der Zustand des Immunsystems
also nicht. Aber unser Korper ist
ein verldsslicher Indikator.

SN: Wir sollten neben dem
Immunsystem also auch
unser Bewusstsein starken?
Genau — und zwar die Achtsam-
keit uns selbst gegeniiber. Unser
Kd&rper spricht mit uns, wir miis-
sen nur zuhoren. In der westli-
chen Welt neigen wir leider dazu,
die Befindlichkeitsthematik und
korperliche Warnsignale auszu-
blenden. Wir schauen erst hin,
wenn es schon kurz vor zwolf ist.
In China dagegen ist das Kon-
zept ,Yang Sheng” —, Lebenspfle-
ge“ — seit etwa 4000 Jahren weit-
verbreitet. Man konnte es viel-
leicht mit dem Modebegriff , Self-
Care“ vergleichen. Die Idee da-
hinter ist, Gesundheit und Har-
monie von Korper, Geist und See-
le herzustellen, indem man gut
auf sich achtet. Dieses Bewusst-

sein fehlt uns hierzulande oft.
Wir sollten lernen, den Korper als
Partner zu sehen und nicht jedes
Symptom als Storfaktor zu be-
trachten.

SN: Das heif3t, eine Erkrankung
ist die Folge einer Unacht-
samkeit mir gegeniiber?

Nicht immer. Aber wer konse-
quent die Warnsignale des Kor-
pers ignoriert, darf sich nicht
wundern, wenn er richtig krank
wird. In der TCM spricht man
vom Qi als unserem Lebens- und
Energiefluss. Wenn dieses Qi
dauerhaft gestort ist —z. B. durch
Stress oder Schlafmangel —, kann
es zu manifesten Erkrankungen
kommen, die auch sichtbar und
messbar sind. Das Qi kann ich in
gesundem Fluss halten, indem
ich praventiv im Sinne von ,Yang
Sheng“handle und mir Gutes tue.

SN:Was kann das sein?

Stress vermeiden. Bewegen, min-
destens 150 Minuten in der Wo-
che - z. B. flott spazieren gehen.
Und natiirlich eine ausgewogene
und gesunde Erndhrung. Wenn
ich das beachte, kann ich meine
Lebensqualitit um sechs bis zehn

Lebensfreude im Herbst dank eines starken Immunsystems.

Jahre verlingern. Wie ich mich
und mein Immunsystem stirke,
hidngt aber auch von meinem
Alter ab. In der TCM entspricht
jeder Lebensabschnitt einem
Element (Fiinf-Elemente-Lehre),
diesem sind wiederum spezielle
Organe zugeordnet. Die Lebens-
mitte entspricht z. B. dem Ele-
ment Erde und den Organen Ma-
gen, Milz, Pankreas. Die richtige
Lebensfiihrung sollte sich an die-
sem Ansatz orientieren.

SN:Thema Erndhrung: Was
sind hier Tipps aus TCM-Sicht?
Generell wird aus medizinischer
Sicht eine abwechslungsreiche
Erndhrung empfohlen, méglichst
ohne Zucker, gehirtete Fette und
chemische Zusatzstoffe.

In der TCM spielt dariiber hi-
naus die Jahreszeit eine wichtige
Rolle: Ich sollte mich immer sai-
sonal erndhren, mit dem, was die
Natur gerade bietet. Dann tue ich
meinem Korper und meinem Im-
munsystem Gutes. Die Schlag-
worter ,,saisonal” und ,regional”
sind derzeit sehr prisent — Gott
sei Dank! Im Grunde ist das eine
Grundaussage der TCM: Was
wann wichst, entspricht dem,
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was mein Korper wann braucht.
Dieses Bewusstsein ist zwar tief
in uns verankert, wird aber von
den vielen Importprodukten und
der stdndigen Verfiigbarkeit ver-
wischt. Tomaten im Dezember
bringen einfach nichts — hier ist
auch der Hausverstand gefragt.

SN: Man sollte also auch

mit vermeintlich gesunden
Lebensmitteln pausieren?

Ja, damit sich der Korper erholen
kann. Wichtig ist, das nicht als
Verzicht zu sehen. Aber die fal-
sche Erndhrung zur falschen Zeit
kann unser Qi storen, das wiede-
rum beeintrichtigt das gesamte
System. 70 bis 80 Prozent des
Immunsystems sitzen im Darm,
d. h., die immunologische Ge-
sundheit wird hier
sehr beeinflusst.
Dr. med. Evemarie .4
Wolkenstein

ist Arztin fiir Allge-
meinmedizin, Chi-
nesische Medizin und Homdopa-
thie in Wien. lhr Buch ,,Mit Chine-
sischer Medizin zu einem star-
ken Immunsystem” erschienim
Verlag maudrich (19,90 Euro).
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