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Vorwort

Im chinesischen Kulturkreis sind die 40 Tage nach der Geburt eine entscheidende Zeit fur
die frisch entbundene Mutter. Um ihr zukunftiges, gesundheitliches Wohlergehen und ihre
Fruchtbarkeit zu sichern, wird sie von ihrer Familie bestmoglich versorgt und gepflegt.

Mehrmals taglich wird ihr besondere Nahrung zubereitet, um ihren Korper zu starken und

moglichen gesundheitlichen Problemen vorzubeugen.

Die Ausfuhrung dieser postpartalen Pflege unterscheidet sich jedoch deutlich in Bezug auf
Dauer, Regeln, Tabus und Art der Versorgung — von Region zu Region, Volksgruppe zu
Volksgruppe und sogar von Familie zu Familie. Auch innerhalb des chinesischen
Kulturkreises gibt es grof3e Unterschiede und teilweise Meinungsverschiedenheiten.
Dennoch lasst sich erkennen, dass viele dieser Traditionen auf historische Medizinbucher

und alte Schriften zurtckgreifen.

Die Praxis des ,Zuo Yue Zi“ — der postpartalen Nachpflege — wurde lange Zeit
hauptsachlich innerhalb der Familie weitergegeben, vor allem durch die weiblichen
Mitglieder, die diesen Brauch entweder als Pflegende oder selbst als Wochnerin erlebten.
Man handhabte die Tradition oft so, wie es die Schwiegermutter’, GroRmutter oder Mutter
kannte und weitergab. Doch obwohl dieses Wissen vorwiegend unter Frauen blieb, gab es
auch chinesische Arzte — in der friiheren Geschichte waren dies Manner — die sich dieser
Thematik annahmen und ihr Wissen mit medizinischer Expertise niederschrieben. Ohne

! Die chinesische Kultur ist durch eine patriarchalische Sozialstruktur gepragt. Nach der Heirat
gehort eine Frau zur Familie ihres Mannes und verliert ihnre Zugehorigkeit zu ihrer urspringlichen
Familie. Bei einer Geburt liegt die Aufgabe der postpartalen Pflege traditionell auf den Schultern
der Schwiegermutter, wahrend die leiblichen Eltern der Frau in der Regel nur finanziell
unterstutzen durfen.
Heute haben Frauen deutlich mehr Optionen, da die postpartale Pflege und Verpflegung
inzwischen kommerzialisiert wurden. Die Qualitat des ,Zuo Yue Zi“ (des traditionellen
Wochenbetts) hangt nicht mehr ausschliellich von den Ressourcen der eigenen Schwiegermutter
ab. Bei ausreichenden finanziellen Mitteln kann man zwischen verschiedenen, externen
Wochenbett-Services wahlen, sei es die Lieferung von Wochenbettverpflegung, eine private
Wochenbettpflegerin (Postpartum Nanny) oder ein Aufenthalt in einem Wochenbett-
Pflegezentrum.
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diese Dokumentationen in medizinischen Texten ware das ,Zuo Yue Zi“ wohl ein
verborgener Schatz der Geschichte geblieben. Heute jedoch, meiner Erfahrung nach,
eroffnen sich durch die Entwicklung der neuen Medien und Publikationen neue Wege, um
mehr Uber das Zuo Yue Zi zu erfahren.

Viele der ,Do’s und Don’ts” — wie z.B. kein Speiseeis essen, die Haare nicht waschen oder
viel Hihnersuppe konsumieren — werden durch den Einfluss westlicher Schulmedizin und
mangels wissenschaftlicher Untersuchungen aus der TCM oft als aberglaubisch oder
unwissenschaftlich kritisiert. Es wird hinterfragt, ob einige dieser Vorschriften angesichts
des verbesserten Lebensstandards noch zeitgemal sind. Personlich bin ich der Ansicht,
dass jeder Brauch seinen Sinn und Zweck hat, auch wenn eine sorgfaltige Prifung

notwendig ist, um herauszufinden, welche davon im heutigen Kontext noch relevant sind.

In dieser Diplomarbeit mochte ich die Originalquellen der chinesischen, postpartalen
Pflege untersuchen und prasentiere dafir meine Ubersetzungen. Weiteres, basierend auf
meinem Wissen aus der TCM-Ernahrungsausbildung, mich mit den Brauchen und
Traditionen aus Taiwan naher auseinandersetzen und am Ende ein eigenes Konzept fur
das Wochenbett vorstellen. Aufgrund des vorgegebenen Umfangs und meiner eigenen
Herkunft beschranke ich meine Recherche auf die in Taiwan verbreitete Tradition des ,Zuo
Yue Zi".

SchlieRlich mochte ich mich bedanken bei unserer Kursleiterin, Siglinde Meissner und bei

meinem Mann fur seine Unterstitzung.
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1. Historische Dokumentation uber chinesische Praxis der

Wochenbettpflege

Aus historischen Schriften und medizinischen Abhandlungen kdnnen wir erfahren, wie
Menschen im chinesischen Kulturkreis damals mit Geburt und Wochenbett umgingen. In
diesem Kapitel prasentiere ich eine Auswahl an Dokumenten, die in der Geschichte des
chinesischen Wochenbettes einen besonderen Stellenwert und Einfluss haben und Uber
Generationen hinweg immer wieder studiert und zitiert wurden. Um den Umfang dieser

Arbeit im Rahmen zu halten, beschranke ich die Auswahl auf die folgenden zwei Quellen.

1.1. Kompendium der effektiven Rezepturen fiir Frauen - FuRen DaQuan
LiangFang (1237) von Zi-Ming Chen (ca. 1190 - 1270)

Obwohl es noch frihere medizinische Abhandlungen zur Geburtshilfe gibt, gilt das
Kompendium der effektiven Rezepturen fir Frauen als die alteste erhaltene
gynakologische Publikation der traditionellen chinesischen Medizin. Dieses Werk gliedert
systematisch in 24 Banden alle frauenspezifischen Disharmonien und deren
Behandlungsmethoden.

Das Kapitel zur Postpartum-Pflege erstreckt sich von Band 18 bis einschlie3lich Band 23
und enthalt Hinweise zur Pflege sowie zur Behandlung von Erkrankungen der Wochnerin,
erganzt durch zahlreiche Rezepturen. Chens Abhandlung uber die Wochenbettpflege gilt
als die umfangreichste historische Quelle zu diesem Thema. Das Kompendium diente als
Grundlage fur viele gynakologische Medizinbucher und beeinflusste die Fachliteratur bis in
die Qing-Dynastie (1636—1912).

Da Chen in seinem Werk haufig uber Praktiken und Brauche berichtet, lasst sich daraus
schlieen, dass die Tradition des Wochenbettes schon vor seiner Zeit bestand. Leider
fehlen jedoch weitere Quellen, die die historische Lucke vor dem Buch der Riten
schlie3en.

Zu Beginn von Band 18 beschreibt Chen ausfuhrlich, wie die Wochnerin nach der
Entbindung begleitet und versorgt werden sollte:

©Shen-Ju Chang 7



»Kapitel eins: Nachsorge nach der Entbindung

Es wird gesagt: Nachdem die Frau entbunden hat, soll sie eine Tasse Kinderurin zu sich
nehmen; Sie soll sich jedoch nicht sofort hinlegen, sondern zunachst mit geschlossenen
Augen sitzen bleiben.? Erst nach kurzem Moment darf sie hoch ins Bett. Nach einem
kurzen Moment darf sie ins Bett steigen. Sie soll dabei nicht auf der Seite liegen, sondern
lieber in Rickenlage mit angewinkelten Beinen ruhen und die Beine nicht ausstrecken. lhr
Oberkérper sollte hochgelagert sein und sich an das Kopfteil des Bettes lehnen. Es sollten
ausreichend Matratzen oder Polster verwendet werden, und die Wénde sind so
abzudichten, dass kein Luftzug in den Raum gelangt. Man sollte ab und zu sanft vom
Brustbein bis zum Bauchnabel massieren, um sicherzustellen, dass die Lochien
ungehindert abflielen. Nach drei Tagen kann dies eingestellt werden. Aul3erdem sollte
man ihr nicht zu hédufiges Liegen und Schlafen erlauben; wenn sie viel schléft, sollte die
begleitende Person sie regelmélig wecken.

Es wurde friiher gesagt, dass die Frau nach der Entbindung erst nach drei Tagen ins Bett
darf. Wenn sie jedoch erst am dritten Tag ins Bett darf, muss sie vermutlich auf dem
Boden ruhen. Wie kénnte man es also zulassen, dass sie dem Erd-Qi® ausgesetzt ist?“

Nach einer erfolgreichen Entbindung wird der Frau in der traditionellen Praxis eine Tasse
Kinderurin verabreicht. Der menschliche Urin, der in der TCM haufig von Jungen unter 10
Jahren gewonnen wird, gilt als salzig im Geschmack und kahl oder kalt in der Thermik.
Mehrheitlich wird er den Funktionskreisen Herz, Lunge, Blase und Niere zugeordnet.®
Dank seines starken Bezugs zum Blut und seiner blutstagnationslésenden sowie
blutstillenden Wirkung wurde Urin historisch bei Notfallen wie postpartalen Blutungen,
Thrombosen und Kreislaufproblemen nach der Geburt haufig eingesetzt. Darlber hinaus
besitzt er eine yin-nahrende Wirkung und klart effektiv leere Hitze. In weiteren Passagen

wird beschrieben, wie Chen Urin auch praventiv einsetzte.

2 Die gangige Geburtsposition war damals die Hocke auf Stronmatten. Das wahrend der Geburt
entstehende Blut und andere Flissigkeiten galten als unrein, weshalb eine Entbindung im Bett
vermieden wurde.

3 Hierbei ist die Kalte und Nasse gemeint, die vom Boden oder FuBboden ausgeht. TCM-Arzte
sind der Meinung, dass eine Frau besonders nach der Entbindung vor Kalte geschutzt werden
muss.

4 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
S HHERBA(Hrg.), FEEARE, Shanghai, 1999, Bd. 9., s. 533-535, Paragraph 8668, Renniao.
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Heutzutage bringen Frauen in Taiwan ihre Kinder ausschlieflich in Kliniken zur Welt. Da
die Wirkung von Kinderurin in der westlichen Schulmedizin nicht anerkannt ist, hat die
Anwendung von Menschenurin stark nachgelassen®. Da Kinderurin in der westlichen
Schulmedizin als korperliches Abfallprodukt betrachtet wird, sind seine potenziellen
Vorteile zur Zeit nicht genutzt. Nach erfolgloser Suche muss ich auch darauf hinweisen,

dass wenige Forschungsschriften Uber das Thema vorhanden sind.

Die frisch entbundene Mutter wird mit erhohtem Oberkorper gelagert. Diese Position soll
dazu beitragen, dass der Wochenfluss auf natirliche Weise nach unten abfliel3t und, bei
den damals oft begrenzten hygienischen Standards, nicht im Korper verbleibt, um so das
Infektionsrisiko moglichst zu verringern. Ein weiterer Vorteil dieser MalRnahme ist, dass
Farbe, Geruch und Konsistenz der frischen Lochien leicht Uberprift werden konnen, um

maogliche Disharmonien bei der Woéchnerin zu erkennen.

Der Schutz vor Kalte und Wind ist gleich zu Beginn des Wochenbetts ein wichtiger Aspekt
der Nachpflege. Wie zahlreiche traditionelle chinesische medizinische Schriften belegen,
leidet der weibliche Korper nach der Entbindung unter einem Mangel an Qi und Blut und
weist ein geschwachtes Immunsystem auf. Zudem ist der Korper ,offen” und anfallig dafur,
dass pathogene Faktoren tiefer eindringen, was die Heilung erschwert.

Aus Sicht der TCM verlangsamt Kalte den Qi-Fluss, was Stagnation verursacht und einer

Frau im Wochenbett erheblichen Schaden zuflugen kann.

»,Nach der Entbindung sollte man nicht sofort nach dem Geschlecht des Kindes fragen,
sondern zunéchst drei Feng’ Tuschenstein® im Essig auflésen und einnehmen. Manche
sind der Ansicht, dass diese Mischung nicht eingenommen werden sollte, da sie die Lunge

schédigen und Husten verursachen kénnte. Diese Sorge ist jedoch wohl libertrieben. Der

® Kinderurin findet in einigen Teilen Chinas auch heute noch Verwendung. In der chinesischen
Stadt Dongyang, in der Provinz Zhejiang, wurde das Gericht Tong Zi Dan (im Kinderurin
geschmorte Eier) sogar zum immateriellen Kulturerbe erklart.
” Altchinesische Mafeinheit: 1 Feng entspricht ca. 0,4 Gramm.
® Der Tuschestein fand neben der Malerei auch in der chinesischen Medizin Verwendung.
Historisch gab es sogar Spezialanfertigungen, die speziell fir medizinische Zwecke entwickelt
wurden.
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Essig-Tuschenstein 16st stagnierendes Blut, sollte aber nicht zu sauer und auch nicht in zu
groBBer Menge verwendet werden, damit die Lunge nicht geschédigt wird.®

In der patriarchalen chinesischen Kultur war es fur die Familie von grofter Bedeutung,
mannliche Nachkommen zu haben, um die Stammlinie fortzusetzen. Ob das Geschlecht
des Neugeborenen den Erwartungen der Familie entspricht, konnte daher einen enormen
Stressfaktor darstellen. Aus Sicht der TCM kdnnen Emotionen den Zustand des Korpers
erheblich beeinflussen, weshalb die Wochnerin vor starken emotionalen Schwankungen
geschutzt werden sollte. Sowohl grof3e Freude als auch Enttduschung konnen den Qi-
Fluss stark beeintrachtigen und damit negative Auswirkungen auf die postpartale Erholung
haben. Heutzutage, auch wenn das Geschlecht des Kindes nicht mehr eine so grol3e
Rolle spielt, sollte die Wochnerin nach Moglichkeit vor intensiven Emotionen geschutzt

werden.

Eine weitere MalRnahme zur Vorbeugung postpartaler Kreislaufproblemen, Blutungen und
Thrombosen bestand laut Chen in der Einnahme von Tuschenstein, der in Reisessig'°
aufgeldst wurde. Der Essig ist sauer und suf® im Geschmack, warm in der Thermik und hat
Bezug zu den Funktionskreisen Leber und Magen. In der traditionellen chinesischen
Gynakologie wird Essig haufig bei Kreislaufproblemen und Thrombosen nach der Geburt
eingesetzt."" Der Tuschenstein hingegen ist scharf im Geschmack und neutral in der
Thermik, mit Bezug zu den Funktionskreisen Herz, Leber und Nieren. Aufgrund seiner
blutstillenden Wirkung wird er angewendet, um postpartale Blutungen vorzubeugen und zu

behandeln.?

Da Tusche unter Umstanden die Zahne stark schwarz verfarben kann, wird sie nicht
uberall angewendet. Eine alternative Aromatherapie ist unten beschrieben:

LAuch wenn dieser Brauch liberall verbreitet ist, gibt es Menschen, die den Tusche-Essig

nicht einnehmen méchten. Alternativ kann man die Frau in den ersten drei Tagen nach der

® Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).

%in der TCM wird Essig aus Reis bevorzugt.

" $HERBA(Hrg.), FEARE, Shanghai, 1999, Bd. 8, s. 760-762., Paragraph 7923, Cu.

2 $AERBA(Hrg.), FEEARE, Shanghai, 1999, Bd. 8, s. 767-768., Paragraph 7928, Mo.
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Entbindung an Essig und Kohle riechen lassen oder auch GanQi rduchern. Wenn kein
GanQi verfugbar ist, kann stattdessen altes lackiertes Geschirr verbrannt werden, um
Kreislaufprobleme und postpartale Blutungen vorzubeugen. In den Sommermonaten
kénnen erhitzte Ziegelsteine im Freien mit Essig libergossen und dann ins Zimmer gelegt

werden*“’3

Die Zutaten dieser Aromatherapie sind Essig, Kohle oder gerauchertes Harz. Das
sogenannte Gangqi, auf Deutsch Toxicodendron-Harz (pharmazeutischer Name: Resina
Toxicodendri), ist scharf im Geschmack, warm in der Thermik und hat Bezug zu den
Funktionskreisen Leber und Milz. In der Gynakologie wird es vor allem aufgrund seiner
blutstagnationsldsenden Wirkung bei Lochienstau und Menstruationsbeschwerden

eingesetzt.!

»,Gleich nach der Entbindung sollte die Frau weillen Reis-Congee zu sich nehmen. Dabei
ist darauf zu achten, dass sie nicht zu viel auf einmal isst — es ist am besten, ihr hdufiger
kleine Portionen zu geben. Die Menge kann nach und nach téglich erh6ht werden. Der
Congee sollte sorgféltig zubereitet und nicht vom Vortag verwendet werden. Auch die
Temperatur des Congees muss gleichmél3ig warm sein, da eine ungleichméafige
Temperatur Stagnationen im Kérper verursachen kénnte. Zuséatzlich sollte sie gelegentlich

eine Tasse Kinderurin dazu einnehmen. “1°

Hier kommen wir zu einem besonders interessanten Teil fur uns Diatologen: Die
Ernahrung im Wochenbett. Congee aus poliertem Reis gilt als die einzige Nahrung fur die
erste Woche. Der Reis ist sul3 im Geschmack, neutral in der Thermik und hat Bezug zu
den Funktionskreisen Milz, Magen und Lunge.'® Durch das lange Kochen zerfallen die
Reiskorner, was das Congee besonders bekdmmlich und leicht verdaulich macht. Auf
diese Weise starkt das Reis-Congee sanft das Milz-Qi und nahrt die Magensafte. Es wird
noch heute als Krankenkost eingesetzt und ist in vielen asiatischen Landern ein beliebtes,
traditionelles Fruhstuck, besonders unter Gesundheitsbewussten. Kaltes Congee sollte

'3 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
“ $HERBA(Hrg.), FEEARE, Shanghai, 1999, Bd. 5, s. 96-97, Paragraph 3946, Gang;.

’% Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
16 $ABREA(Hrg.), HEEAE, Shanghai, 1999, Bd. 8, s. 375-376, Jingmi.
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vermieden werden, da es nach dem Abkuhlen leicht stockt und die Verdauung belasten

kann.

»,Gleich nach der Geburt, unabhéngig davon, ob die Frau Unterbauchschmerzen oder
andere Beschwerden hat, sollte sie eine halbe Tasse einer warmen Mischung aus
Kinderurin und Reiswein trinken — idealerweise fiinf bis sieben Mal. Nach etwa sieben
Tagen darf sie kleine Mengen von gutem Wein'” und eine leicht salzige Beilage zu sich
nehmen. Einige empfehlen jedoch, direkt nach der Geburt keinen Alkohol zu trinken, da
dieser das Blut bis in die vier Extremitdten bewegt. Da die Zang-Fu-Organe der Frau nach
der Geburt geschwécht sind, kann ihr Kérper die Wirkung des Weins oft nicht gut
verkraften, was nach dem Genuss von warmem Wein Schwindel und Unwohlsein

hervorrufen kann.

Nach sieben Tagen darf sie kleine Mengen Alkohol zu sich nehmen. Wenn die Frau
bereits wahrend des ersten Monats Alkohol und Heilkrduter einnehmen méchte, sollte man
dafiir eine Zubereitung aus einem ,Sheng"'® schwarzen Sojabohnen verwenden. Diese
werden so lange gerdstet, bis sie Rauch entwickeln, und dann mit fiinf ,Sheng °“
kalkfreiem Wein?° (ibergossen. Besonders wirksam ist diese Mischung, wenn zusétzlich
ein ,Liang fiir Trager als entweder kann Wein Dieser wird. eingelegt darin ?°Qianghuo 2" “
andere Arzneien verwendet oder in kleinen Mengen getrunken werden. Es hilft, Wind zu

vertreiben, néhrt Qi und Blut, unterstiitzt den Wochenfluss und férdert den Milchfluss.

"7 Der Wein, der hier gemeint ist, entspricht nicht dem uns bekannten Wein aus Trauben. In China
handelt es sich dabei um ein alkoholisches Getrank, das aus gekochtem Getreide wie Reis,
Klebreis oder Hirse hergestellt wird.
'8 Historische MalReinheit, 1 ,Shen® im 13. Jhdt entspricht heute 670g
"9 Entspricht ungefahr 3350 ml.
20 Man verwendete Kalksteine, um die natiirlich entstandene Séure im Wein zu regulieren. Weine,
die ohne den Einsatz von Kalksteinen eine gute Saurebalance aufwiesen, galten als besonders
hochwertig. Aus Sicht der TCM kann Wein, der mit Kalkstein behandelt wurde, die Entstehung von
Tan (Schleim) férdern.
2! historische MaReinheit entspricht 40g.
22 Notopterygiumwurzel, pharm. Name: Notoptergii rhizoma et radix. Warm, scharf, bitter. Bezug zu
Nieren und Blase. Hat Wind und Kalte vertreibende Wirkung.
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Falls die Frau keinen Alkohol vertrégt oder es Sommer ist, sollte sie nicht zum Trinken

gezwungen werden. %3

Der Konsum von Alkohol, insbesondere wahrend der Stillzeit, wird heute von allen
Gesundheitsinstitutionen generell abgeraten. Chen war sich sowohl der positiven als auch
der negativen Seiten des Alkohols bewusst und erklarte die Risiken und Vorteile, sodass
die Wochnerin selbst abwagen konnte. Reiswein ist sUf3, bitter und scharf im Geschmack,
warm in der Thermik und hat Bezug zu den Funktionskreisen Herz, Leber, Lunge und
Magen.?* Aufgrund seiner kreislaufanregenden Eigenschaften hat der Wein eine Wind-
Kalte-vertreibende Wirkung und kann die Wirkung von Medikamenten verstarken. Alkohol
ist jedoch wie ein zweischneidiges Schwert: Bei richtiger Anwendung kann er positive
Effekte haben, doch bei Missbrauch auch Schaden verursachen. Daher ist besondere
Vorsicht geboten.

»INach sieben Tagen, falls das Essen eintbnig schmecken sollte, kann man den Saft von
weich gekochtem Schafsfleisch oder Henne leicht wiirzen und damit Congee zubereiten.
Es ist auch méglich, sehr weich gekochte SchweinefiiBe zu essen, jedoch nicht in zu
groBen Mengen. Erst nach drei Monaten darf sie dann ein wenig warme Nudeln?® zu sich

nehmen. Alles, was im Ubermal3 gegessen wird, kénnte Stagnation verursachen. 26

Ab der zweiten Woche hat die Wochnerin in ihrer Erndhrung etwas mehr Auswahl, was
den Beginn der Aufbauphase unterstutzt. Das Congee nahrt die Mitte, wahrend der
Bratensaft von Schaf oder Henne sanft Qi und Blut starkt. Hihnerfleisch ist neutral in der
Thermik, sauer und sufd im Geschmack und hat Bezug zu den Funktionskreisen Milz und
Magen. Im Vergleich zum Hahn, der leicht warm ist, ist die Henne etwas kuhler und besser

23 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
2+ HHERBA(Hrg.), P EARE, Shanghai, 1999, Bd. 8, s. 764.767, Paragraph 7925, Jiu.
% |n der Fassung aus den Vollsténdige Schriften der Vier Schatzkammern(1772-1783) aus der

kaiserlichen Bibliothek der Qing-Dynastie ist an dieser Stelle folgender Kommentar zu lesen: ,BH

B, K" Zu friiher Konsum an Nudeln bzw. Weizenprodukte fiihrt zu Entziindungen im

Rahmen der feuchten Hitze.
% Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
©Shen-Ju Chang 13



geeignet, da sie den geschwachten Korper nach der Geburt schonend starkt. Sie wird bei
Qi- und Blutmangel und vermindertem Milchfluss empfohlen.?”

Schaf- oder Ziegenfleisch ist thermisch heil3, sufd im Geschmack und hat Bezug zu Milz,
Magen und Niere. Es dient dem Aufbau von Qi und Blut, starkt bei Kaltezeichen und
Nieren-Yang-Schwéche sowie bei unzureichender Milchbildung.?® Schweineful® hingegen
ist thermisch neutral, suf3 und salzig im Geschmack und hat Bezug zum Magen. Er wird
bei schwacher Konstitution, Qi- und Blutmangel sowie mangelnder Muttermilchbildung

eingesetzt.?°

Weizenprodukte, die heute ein fester Bestandteil unserer Ernahrungsgewohnheiten sind,
wurden fur die gesamte Wochenbettzeit ausgeschlossen. Chen erwahnt im unten
stehenden Text, dass die meisten Frauen etwa 100 Tage bendtigen, um sich vollstandig
zu erholen. Da der Verzehr von Weizenprodukten in kleinen Mengen und als warme
Speise erst nach drei Monaten erlaubt ist - also wenn das Wochenbett abgeschlossen ist -
lasst sich vermuten, dass Weizen eine ungunstige Wirkung auf die Wochnerin haben
konnte.

,Bevor der erste Monat nach der Geburt vergangen ist, soll die Frau nicht zu viel
sprechen, lachen, sich erschrecken, sich Sorgen machen, weinen, griibeln oder sich
argern. Auch soll sie sich nicht anstrengen, eigenstandig aus dem Bett aufstehen, ldngere
Zeit sitzen oder Handarbeiten verrichten. Den (bermél3igen Verzehr von rohen, kalten,
festen und schwer verdaulichen Lebensmitteln wie hartem Obst und Gemdise sowie fettem
Fleisch oder Fisch sollte sie vermeiden. Sie sollte sich zudem vor Wind und Kélte
schiitzen und weder nackt baden noch sich mit kaltem Wasser waschen. Selbst wenn sie
zunéchst keine Beschwerden bemerkt, kann dies nach einem Monat zur sogenannten
Wochenbettkrankheit fiihren. Dies zeigt sich in schweren, kalten und schmerzenden

Hénden, FluBen, Beinen und im Riicken, begleitet von einem Kéltegefiihl in den Knochen,

27 tAERRA(Hrg.), P EARE, Shanghai, 1999, Bd. 9, s. 466-468, Paragraph 8552, Jirou.
2% tAERRA(Hrg.), FEARE, Shanghai, 1999, Bd. 9, s. 712-714, Paragraph 8936, Yangrou.

2 tAERRA(Hrg.), FEAE, Shanghai, 1999, Bd. 9, s. 641, Paragraph 8851, Zhuti.
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als ob ein kalter Wind hindurchzieht — etwas, das selbst gute Arzte nicht mehr heilen

kénnen. 30

Die Frau soll weder ubermafig sprechen noch lachen, sich angstigen, sorgen oder argern
— kurzum, sie soll groBe emotionale Schwankungen vermeiden. UberméaRiges Sprechen
kann einerseits die Lungen austrocknen, andererseits beeinflussen Geist und Korper
einander stark. Jede Form von emotionalem Stress, wie Wut, Trauer, Kummer oder Frust,

kann den Qi-Fluss des Korpers storen und so weitere Disharmonien hervorrufen.

Auch korperliche Ruhe ist fur eine gute Erholung nach der Geburt unerlasslich. Um den
geschwachten Korper nicht weiter zu belasten, sollte sich die Frau nicht mit korperlich
anstrengender Arbeit, Haushalt oder Handarbeit beschaftigen. Oft hort man, dass Frauen
im Wochenbett nichts Schweres heben durfen — ein Schutz fur den Bewegungsapparat
und insbesondere den unteren Rucken. Handarbeit oder langes Lesen beanspruchen
zudem die Augen stark, was wahrend der Wochenbettzeit zu Sehschwache fuhren kann.
In der TCM bedeutet dies, dass Ubermafige Anstrengung der Augen das Leberblut
schwacht.

Chen legte groRen Wert auf eine angemessene Ernahrung wahrend des Wochenbetts.
Aus der Liste der verbotenen Nahrungsmittel Iasst sich schliel3en, dass die Kost das
Verdauungssystem nicht belasten und einfach sowie bekommlich sein sollte. Alles, was
der Korper nicht verarbeiten und in korpereigene Energie umwandeln kann, wirde sich in
Form ungunstiger Ablagerungen im Korper ansammeln — ein bekanntes Beispiel dafur ist
Fettleibigkeit.

Sie sollte auch nicht der auRReren Kalte ausgesetzt sein. Warme Kleidung, das Vermeiden
von kaltem Wasser und das Nicht-Ausziehen wahrend des Badens werden empfohlen.
Nach der Geburt ist der Korper geschwacht, was gleichzeitig bedeutet, dass das
Immunsystem ebenfalls geschwacht ist und besonders anfallig fur aulere Einflisse.

»,Die meisten Frauen brauchen hundert Tage, um sich vollstdndig zu erholen. Vorsicht ist
adullerst wichtig! Werden diese Fehler begangen, kann es zu starken Muskelkrémpfen

% Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
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kommen, die den Kérper wie einen aufgespannten Bogen nach hinten beugen. Dies nennt
man Wochenbett-Wind, und es ist dann kaum noch heilbar. Da das Herz durch den
Blutverlust geschwécht ist, sollte sie nachts nicht allein sein, da sie sonst in Panik geraten
kénnte. Alle blutbefleckten Kleidungsstiicke sollen nicht in der Sonne getrocknet werden,
um Unheil durch Geister zu vermeiden. Die Flil3e sollen ebenfalls nicht gewaschen
werden, da dies das Qi und Blut nach unten ziehen kénnte. Sie soll weder den
Zungenbelag abschaben, noch die Zéhne putzen oder den Kopf nach unten neigen, um
ein Aufsteigen und Stocken des Blutes zu verhindern. Diese VorsichtsmalBnahmen sind
grundlegende Prinzipien im Wochenbett.

Nach dem ersten Monat nach der Geburt sollte man weiterhin besonders vorsichtig sein,
unkontrolliertes Essen, das Aussetzen an Wind und Kélte, unbeherrschte Freude oder
Arger, kréftiges Kémmen der Haare, lautes Sprechen, kérperliche oder handwerkliche
Arbeiten, Geschlechtsverkehr sowie Toilettengdnge in erh6hten Positionen zu vermeiden.
Wenn man sich konsequent an diese Regeln hélt und bis zu den ersten hundert Tagen
nach der Entbindung achtsam bleibt, kbnnen sich Qi und Blut erholen und die Organe
vollsténdig regenerieren. So wird das Wohlbefinden gesichert.

Falls man sich jedoch nicht daran hélt, kbnnen sich nach der Geburt gesundheitliche
Probleme entwickeln. Menschen, die bereits schwach sind, kbnnten ohne die richtige
Fursorge noch schwécher werden, was schliel3lich zu ernsthaften, bedauerlichen
Erkrankungen flihren kann. Bei Krankheiten, ob klein oder schwerwiegend, sollte immer
die richtige medizinische Rezeptur zur Behandlung verwendet werden; man sollte

keinesfalls Scharlatanen Glauben schenken.™’

All diese Verbote dienen der Krankheitspravention und der Gesunderhaltung. TCM-Arzte
sind der Ansicht, dass gesundheitliche Schaden, die wahrend des Wochenbetts
entstehen, nur schwer oder kaum heilbar sind und langfristig die Lebensqualitat der Frau
beeintrachtigen.

Die mentale Unterstitzung der Wochnerin ist ebenfalls von gro3er Bedeutung und sollte
nicht vernachlassigt werden. Nach den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medizin

3 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
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wirkt das Blut als Anker fur den Geist. Bei unzureichender Blutmenge oder -qualitat kann
dies zu emotionaler Instabilitat fuhren. Da die Wochnerin durch den Blutverlust nach der
Geburt besonders anfallig ist, sollte sie stets von ihrer Familie begleitet werden, um sie

emotional zu stutzen und ihr Halt zu geben.

Aus diesem Text lasst sich schlussfolgern, dass die Dauer des Wochenbettes bis zu 100
Tage umfassen kann, wobei nach Chen die ersten 30 Tage von essenzieller Bedeutung
sind. Heutzutage wird der Begriff ZuoYueZi meist nur auf den ersten Monat nach der

Geburt bezogen. Mit der Zeit haben sich jedoch weitere Begriffe entwickelt, wie ,/)» B“

(kleiner Monat) und , X A“ (groRRer Monat). Ersterer bezieht sich auf den ersten Monat,

letzterer auf den zweiten.32 Das Ende der ersten 30 Tage nach der Entbindung bedeutet
jedoch nicht automatisch, dass sich der Korper vollstandig erholt und zuriickgebildet hat.

Es ist ratsam, den Korper weiterhin zu schonen, idealerweise bis zu drei Monate lang.

»In alten Texten wird darauf hingewiesen, dass nicht nur die Entbindung selbst mit Vorsicht
zu betrachten ist, sondern auch die Flirsorge in der postpartalen Phase besondere
Aufmerksamkeit erfordert und keinesfalls leichtfertig behandelt werden darf, nur weil es
anfangs keine sichtbaren Beschwerden gibt. Wer sich ungeziigelt verhélt und dadurch
Krankheiten entwickelt, wird es spéter schwer haben, diese zu heilen. Anfangs mégen
diese Leiden kaum splirbar sein, doch spéater kbnnen sie so schwerwiegend wie ein
Gebirge werden. Vernlinftige Menschen werden daher sorgféltig mit ihrem Wohlbefinden

umgehen.“33

Der hochste Ansatz der TCM liegt darin, Krankheiten vorzubeugen, bevor sie entstehen.
Betrachtet man die lange Liste der Einschrankungen, ist es kaum verwunderlich, dass
viele erstaunt sind Uber die zahlreichen Verbote. In Zeiten, in denen ein Arztbesuch oft
nicht moglich oder erschwinglich war, waren diese Verbote jedoch entscheidend fur die
Gesunderhaltung, ja sogar das Uberleben der Frau. Auch wenn uns viele dieser Regeln
auf den ersten Blick unbegrindet erscheinen mogen, gibt es nach den Prinzipien der
TCM, wie bereits beschrieben, eine logische Erklarung dafur.

% Es gibt andere Meinungen Uber die Dauer des groBen Monats. Es gibt Varianten von 42, 60
oder 100 Tagen.
®8 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix B).
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1.2. Die Essenz von Danxi’s Methoden der Behandlungen (DanXi ZhiFa
XinYao) von Zhen-Heng Zhu (1281-1358)

Zhen-Heng Zhu war chronologisch der letzte der vier groRen Mediziner der Jing- und
Yuan-Dynastien. Er gab sich den Beinamen Danxi, der an den schonen Bach seiner

Heimat erinnert, und ist in zahlreichen Schriften als Danxi Xiansheng(f2 5%t 4 ) bekannt.

Er war mit den Heilmethoden der anderen Grol3meister vertraut und griundete die Yin-
nahrende Schule, bei der er die Ansicht vertrat, dass Menschen meist Uber ausreichend

Yang verfugen, aber oft an Yin mangelt.

,Band 7: Gynékologie, Kapitel 3, Nach der Entbindung

So erhaben und vollkommen ist die weibliche Wurzel, aus der alles Leben entspringt. Bei
Frauen, die frisch entbunden haben, ist gutes Blut nicht unbedingt verbraucht, und
schmutziges Blut ist nicht zwangsléufig gestaut. Die Speicher- und Hohlorgane miissen
auch nicht zwingend kalt sein — warum also gleich zu Medikamenten greifen? Wenn
Erndhrung und Lebensweise sorgféltig angepasst werden, wie kénnte dann Krankheit

entstehen?

Sollte dennoch eine Krankheit auftreten, ist es wichtig, nach der Ursache und dem
betroffenen Funktionskreis zu suchen. Liegt die Disharmonie im Qi, so behandelt man das
Qi; liegt sie im Blut, dann behandelt man das Blut. Wie unangebracht von den Autoren des
,Jufang” die das Rezept von HeShenSan3* so stark befiirworten. Immer wenn ich eine
Frau ohne spezielle Beschwerden besuche, rate ich von HeShenSan, Eiern, Salz und
allen Fleischgerichten ab. Stattdessen empfehle ich eine Diét mit Reis-Congee. Ab und zu

kann sie milden Umberfisch®® essen, ohne starke Wiirzung. Erst nach einem Monat dlirfen

3 HeShenSan wird bei Symptomen einer BlutStagnation nach der Entbindung eingesetzt. Vgl. X

S E R M B B (TaiPing-Volkswohlfahrtsapotheke), TaiPing HuiMing HeJi Ju Fang( Rezepturen aus
dem Buro der TaiPing-Volkswohlfahrtsapotheke), 0.0., 1078-1085, Bd. 9, URL:
https://jicheng.tw/tcm/book/ K FE R FEI [ 75 /index.html [Stand:2.7.2024]

35 Gemeint hier ist der Larimichthys crocea und Larimichthys pamoides, was in der West Pazifik zu
finden sind.
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etwas Fleisch oder leicht aufgeschlagene Eier ergdnzt werden. So kann man den Magen
néhren und Schleim abbauen. |[...]*%¢

Aus diesem Dokument lasst sich entnehmen, dass sich zu Zhus Lebzeiten ein Brauch
herausgebildet hatte, der darin bestand, der Wochnerin eine bestimmte Rezeptur zu
verabreichen, um den Abfluss des Wochenflusses zu fordern. Zhu beschrieb diese Praxis

als leichtsinnig, da die Rezeptur oft ohne sorgfaltige Diagnose verschrieben wurde.

Das erwahnte Buch JuFang tragt den vollstandigen Titel TaiPing HuiMing HeJi Ju Fang,
was Ubersetzt ,Rezepturen aus dem Buro der TaiPing-Volkswohlfahrtsapotheke® bedeutet.
Dieses Werk gilt als das erste behordlich herausgegebene medizinische Werk und
zugleich als eine umfassende Sammlung von Rezepturen, die die Grundlage der
damaligen Krautertherapie bildete. Das HedJi Ju war eine Behorde der Song-Dynastie,
deren Aufgabe es war, die Bevolkerung mit qualitativ hochwertigen Arzneimitteln zu
versorgen, indem sie die Produktion und den Verkauf der Rezepturen verwaltete. Die
Erstausgabe erschien zwischen 1078 und 1085, und die Sammlung erfuhr mehrere
Erweiterungen und Neuauflagen bis zur Mitte des 13. Jahrhunderts.

Zhu aulderte sich zwar nicht explizit zum Verhalten im Wochenbett, doch er betonte die
Bedeutung einer einfachen, leicht verdaulichen Ernahrung in dieser Phase. Er empfahl fur
den ersten Monat eine stark reduzierte Auswahl an Lebensmitteln und hielt Eier und
Fleisch in dieser Zeit fur zu schwer verdaulich. Stattdessen empfahl er den Umberfisch, im
Chinesischen wortlich ,Gelber Fisch® genannt, der als suf® und thermisch neutral gilt.
Dieser Fisch wirkt auf die Funktionskreise von Milz, Magen, Leber und Nieren und wird
traditionell bei Schwache nach Krankheit oder Geburt sowie bei vermindertem Milchfluss
eingesetzt.3” Wie bei Chen, ist die Diatetik ein wichtiger Aspekt der Pravention von

Krankheiten.

% Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix C).
7 HHERBA(Hrg.), FEARE, Shanghai, 1999, Bd. 9, s. 329-330, Paragraph 8307, Shishouyu.
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2. Die Etymologie des Begriffs ,,ZuoYueZi“

Der Begriff ,ZuoYue“ tauchte erstmals in der gynakologischen Abhandlung von Zi-Ming
Chen auf. In seinem Werk Kompendium der effektiven Rezepturen fir Frauen ist dieser
Ausdruck der Titel des 16. Kapitels, das sich ganz dem Thema Geburt widmet. Das Wort

,Zuo“ (), zu Deutsch ,sitzen*, bezieht sich auf die damals (ibliche Geburtsposition, bei

der die Frau in der Hocke oder Sitzhaltung gebar. Der Begriff ,Yue“ (H), was sowohl

,Mond" als auch ,Monat" bedeutet, verweist hier auf den letzten Monat einer
vollausgetragenen Schwangerschaft. Eine detaillierte Beschreibung dieser traditionellen
Geburtsposition finden wir im Folgenden aus Chen Zi-Mings Kompendium:

"10: Entbindung im Sitzen

Entbindung im Sitzen bedeutet, dass, wenn das Kind geboren werden méchte, ein
Handtuch an einer erhbhten Stelle festgebunden wird, damit die Gebérende sich daran
festhalten und sanft in die Hocke gehen kann, sodass das Kind geboren werden kann. Es
bedeutet jedoch nicht, dass die Gebérende dabei auf einem Objekt sitzt. Wenn die
Gebérende tatséchlich auf einem Gegenstand sitzt, wird der Geburtskanal blockiert, und

die Geburt kann nicht stattfinden.,8

Die genaue Zeit, in der sich die Bedeutung von ,ZuoYue® von der Geburt selbst auf die
Pflegephase im Wochenbett verschob, ist nicht dokumentiert. Viele, darunter auch
Muttersprachler, wundern sich Uber die Bezeichnung ,sitzen®, da Wochnerinnen heute in
erster Linie Bettruhe empfohlen wird. Historisch bezog sich das Wort ,Zuo® jedoch
tatsachlich auf eine liegende Ruheposition mit leicht erhdhtem Oberkorper, die an ein
aufrechtes Sitzen erinnert. Ein Mediziner der Qing-Dynastie, Lu Zhang (1617-1700),

beschrieb diese Praxis im Jahr 1699 folgendermalien:

»[---] Da Blut und Qi direkt nach der Entbindung noch instabil sind, wiirde das sofortige
Hinlegen dazu fiihren, dass das schlechte Blut nach oben steigt. Daher sollte die
Wéchnerin nach der Geburt mit leicht erhbhtem Oberkdérper ruhen und keinesfalls flach

liegen. Nach drei Tagen kann man die Matratzen- oder Kissenstiitze etwas verringern,

%8 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix D).
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aber hohe Kissen sind weiterhin von Vorteil. Erst nach sieben Tagen, sofern keine
weiteren Beschwerden vorliegen, darf sie flach liegen. Es gibt jedoch viele Frauen, die

selbst nach halbem Monat noch nicht flach liegen kénnen.“3°

Das Wort Yue bezieht sich im Kontext der postpartalen Pflege auf den ersten Monat nach
der Entbindung, der fur die Erholung der Mutter entscheidend ist. Naturlich bedeutet dies
nicht automatisch, dass die Wochnerin nach 30 Tagen vollstandig genesen ist. Auch laut
moderner Medizin umfasst das Wochenbett in der Regel sechs bis acht Wochen, bis sich
die Organe wieder in ihre Positionen vor der Schwangerschaft zuriickgebildet haben.4? In
der TCM geht man davon aus, dass das Puerperium erst nach hundert Tagen vollstandig
abgeschlossen ist, wie Chen aus seiner Beobachtung berichtete: ,Die meisten Frauen
brauchen hundert Tage, um sich vollstéandig zu erholen.*!

In Taiwan gibt es fiir ,ZuoYueZi“ eine alternative Schreibweise: ,f A F“ statt ,4 B F*.
Beide Varianten klingen gleich, unterscheiden sich jedoch in der Bedeutung. Wahrend 42

fur ,sitzen“ steht, bedeutet ff ,machen“ oder ,organisieren“. Doch wie kam es dazu, dass

man die erste Monat nach der Entbindung nicht ,absitzt“, sondern ,macht*?

Eine Theorie besagt, dass dies mit der Entdeckung von Krankheitserregern und den
daraus resultierenden hoheren Hygienestandards der westlichen Medizin
zusammenhangt, die heute effektiv postpartale Infektionen vorbeugen konnen. Fruher war

es ublich, die Wochnerin fur mehrere Tage mit erhdhtem Oberkorper zu lagern, um einen

* Eigene Ubersetzung des Originals: ,[...] E¥IEMBRE, BEAREmM EFH., o Hk2®E. ESEA
M. YIFRAEIEN,. =HRATEEHRE, MESM. t %, NEME, FULH. EE¥A%E,
KREEBAFEE . “ Zhang, Lu, ZhangShi YiTong (Zhang’s medical summery), 0.0., 1695, Bd. 11,

Kapitel 1, Z#, URL: https://jicheng.tw/tcm/book/5k K B if/index.html [Stand: 7.7.2024]

0 \vgl. Offentliches Gesundheitsportal Osterreichs, Wochenbett: Nachsorge und Pflege, 0.0., 27.
August 2020, URL: https://www.gesundheit.gv.at/leben/eltern/nach-der-
geburt/wochenbett.html#:~:text=Unmittelbar nach der Geburt des Kindes, Erholung von
Schwangerschaft und Geburt.[Stand: 8.7.2024]
“! Eigene Ubersetzung. Siehe dazu ausfiihrliches Kapitel 1.B, s.15.
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ungehinderten Abfluss der Lochien zu fordern und Infektionen des Geburtskanals

vorzubeugen. Dieser Brauch ist heute oft nicht mehr notwendig.*?

Gleichzeitig wird das Wochenbett zunehmend wie ein Ereignis gestaltet, bei dem die
Familie gemeinsam der jungen Familie beim Einkaufen, Kochen, im Haushalt, beim
Babysitten und in der emotionalen Betreuung helfen. So ruckt das ,Machen® allmahlich in
den Vordergrund, da das aktive Engagement der Angehorigen zu einem willkommenen

und wichtigen Bestandteil des Wochenbetts geworden ist.*3

3. Die Bedeutung des Wochenbettes aus der Sicht der

traditionellen chinesische Medizin

Ein alter Spruch in Taiwan Uber die Geburt lautet: , £ REEE , L& UBRIR" —  Verlauft

die Geburt erfolgreich, duftet es nach Huhnersuppe; misslingt sie, kommt sie (die Frau) in
die vier Holztafeln (den Sarg).“ Dieser Spruch verdeutlicht die Risiken, die eine Geburt fur
Mutter und Kind mit sich bringt. Die einmonatige Auszeit im Wochenbett dient daher nicht
nur dem Kennenlernen des Neugeborenen und der neuen Lebenssituation als Multter,
sondern auch der korperlichen Erholung von den Strapazen. Als eine Art Anerkennung
oder Kompensation fur ihren Beitrag erhalt die Wochnerin in dieser Zeit viel Ruhe,
nahrstoffreiche Nahrung sowie Hilfe und Unterstutzung bei der Pflege des Kindes und im
Haushalt, sodass sie sich korperlich und seelisch regenerieren kann. Das Ziel ist, dass sie
danach mit frischer Energie ihre Familie unterstutzen oder sich auf eine weitere
Schwangerschaft vorbereiten kann. In der chinesischen Kultur zahlen ein kinderreiches

Leben und gute Gesundheit zu den funf himmlischen Gluck (Wufu).

In der chinesischen Gesundheitslehre basiert Gesundheit auf dem Gleichgewicht

zwischen Yin und Yang. Ein Ubermal oder Mangel an kdrpereigenen Energien kann zu

*2Vgl. Huang, Shu-He, The study of the Formation, Evolving and Application of Zuoyuezi(Doing
the month) Custom in Postpartum Care of Taiwanese Women, Dissertation, National Yang-Ming
University, 2015, s 49.; Lei, Sean Hsiang-Lin, neither donkey nor horse, medicine in the struggle
over china’s modernity, Chicago and London: the university of Chicago Press, 2014.
“ Ebd. s. 49-50.
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Disharmonien fuhren und Krankheiten hervorrufen. Der weibliche Korper durchlauft
wahrend der Schwangerschaft und Entbindung tiefgreifende Veranderungen, die sowohl
kérperlich als auch emotional herausfordernd sein kdnnen. Chinesische Arzte haben
versucht, diese Veranderungen sowie die entstehenden Disharmonien mithilfe der Yin-
Yang-Lehre zu erklaren, um Frauen in den verschiedenen Phasen der Fortpflanzung nach
besten Moglichkeiten zu unterstiutzen. Zunachst werden wir untersuchen, wie die
chinesischen Mediziner generell den postpartalen Zustand betrachten und was fur
Konzepte zur Erholung von der Geburt entwickelt wurden.

3.1. Qi und Blut kraftig tonisieren

Das Therapieprinzip, das die meisten Anhanger gewonnen hat und bis heute als
Grundlage der Wochenbettpflege gilt, ist das kraftige Tonisieren von Qi und Blut. Der erste
Mediziner, der dieses Prinzip formulierte, war Zhen-Heng Zhu. In seiner Abhandlung
schrieb er: ,Nach der Entbindung ist der Kérper entleert und geschwécht, daher soll zuerst
Qi und Blut kréftig tonisiert werden. Selbst wenn andere Beschwerden bestehen, haben
diese eine niedrigere Prioritdt [als Qi- und Blutmangel]. Die meisten Krankheiten beruhen
oft auf einem Mangel an Blut, daher ist es besonders wichtig, keine zerstreuenden
Methoden anzuwenden. man wenn erscheinen, widerspriichlich zunachst mag Dies 44“
bedenkt, dass er in einer anderen Abhandlung schrieb: ,, Bei Frauen, die frisch entbunden
haben, ist gutes Blut nicht unbedingt verbraucht, und schmutziges Blut ist nicht
zwangsléufig gestaut. Die Speicher- und Hohlorgane miissen auch nicht zwingend kalt

sein.“®

Aus diesen beiden Aussagen konnen wir folgende wesentliche Fakten ableiten:
1. Der Zustand nach der Entbindung ist individuell verschieden: Zhu hebt hervor,

dass der Bedarf an postpartaler Unterstutzung stark vom individuellen Zustand der

“ Eigene Ubersetzung des Originals: ,BE#&EBHE , BEABRMLAL. BHERE  UKEZ,
RZRME , FFAE XK, [...]' Zhu, Zhen-Heng, Danxi Xinfa (Danxi's Mastery of Medicine),

0.0., 1481, Band 5, Kapitel 92, URL: https://jicheng.tw/tcm/book/f3}Z /% /index.html [Stand:

26.04.2024]
“® Eigene Ubersetzung. Siehe dazu ausfiihrliches Kapitel 1.2, s. 17-18.
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Frau abhangt. Nicht alle Frauen benotigen automatisch eine medizinische
Behandlung oder tonisierende Mallnahmen zur Erholung. Manche Frauen konnen
relativ gut ohne intensive Unterstutzung genesen, da die Entbindung nicht
zwangslaufig ihren gesamten Energiehaushalt entleert hat.

2. Die meisten Beschwerden im Wochenbett beruhen auf einem Blutmangel:
Kommt es wahrend der postpartalen Phase jedoch zu Beschwerden, so fuhrt Zhu
dies oft auf einen Mangel an Blut zurlck, der das Gleichgewicht des Korpers stort.
In solchen Fallen ist die Tonisierung von Blut und Qi entscheidend, um die

Genesung zu fordern und den Korper zu stabilisieren.

Meine Interpretation dieser Passagen ist folgende: Im ersten Zitat beschreibt Zhu das
allgemeine Behandlungskonzept fur Wochnerinnen, wahrend er im zweiten Zitat
detaillierter wird und betont, dass die Therapie individuell auf die jeweilige Frau

abgestimmt sein muss.

Ein Arzt der Ming-Dynastie namens Chieh-Pin Zhang (1563-1642) empfahl ebenfalls Das
Tonisieren des Qi und Blutes, aber betonte in seinem Buch Behandlungsregeln der
Frauen (Fu Ren Gui) die Wichtigkeit und Notwendigkeit einer umfassenden Analyse des

korperlichen Zustands.

Uber Qi und Blut tonisieren nach der Geburt:
,Uber die Behandlung nach der Entbindung lese ich von DanXi: Nach der Entbindung soll
Qi und Blut zuerst kréftig tonisiert werden. Alle Krankheiten beruhen auf Blut Mangel,
wichtig ist, keinesfalls die zerstreuende Methode anzuwenden. Das besagt, dass Qi und
Blut mit der Geburt des Kindes entleert werden, und dadurch eine immense Leere in
Korper entsteht. Aufgrund dessen wird zuerst Qi und Blut tonisiert, bevor andere
Krankheiten behandelt werden. In meinen jungen Jahren war ich tatsdchlich von dieser
Idee beeindruckt, dennoch traf ich immer wieder auf Schwierigkeiten, wenn ich dieses
Konzept anwendete. Nach dem ich einige Erfahrungen gemacht habe, begann ich zu
verstehen, dass der Ansatz zwar Sinn macht, aber etwas zu einseitig ist. Heute wird diese
Methode (iberall angewandt und es gibt nicht wenige Frauen, bei denen ich diese Fehler
erkennen und Hilfe leisten konnte. [...]

Nach der Entbindung sind Qi und Blut reduziert und es entstehen Mangel im Korper.
Trotzdem gibt es welche, die an einer Leere leiden, welche nicht und welche, die Flille

haben. Bei all diesen drei Typen soll man stets individuell anhand der Symptome nach
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Leere oder Fiille beurteilen und mit richtigen Methoden behandeln. Und nicht auf die
allgemeine Leere beharren und nur tonisieren, so kann Disharmonien verstarkt werden.

Das Erkennen von Leere und Fiille darf nicht vernachlassig werden. 4

Zhang ist der relative Mangelzustand nach der Geburt bekannt, doch unterscheidet er bei
auftretenden Disharmonien zwischen verschiedenen Ursachen, die parallel zu diesen
Mangeln auftreten kdnnen. Eine pauschale Tonisierung, bei der alle anderen
Disharmonien ignoriert werden, kann bei manchen Frauen problematisch sein. Ein
Beispiel: Wenn eine Frau bereits Uber langere Zeit unter pathologischer Feuchtigkeit leidet
und sich daraus eine Feuchte Hitze, etwa in der Leberleitbahn, entwickelt hat, kann es
sehr nachteilig sein, wenn sie nach der Entbindung von ihrer Familie eine liebevoll Uber
mehrere Stunden gekochte Kraftsuppe mit warmenden Zutaten erhalt. Das Risiko einer
Mastitis oder Entzindung der Wunde wird dadurch stark erhoht, und es kann der Erholung
der Frau entgegenwirken.

3.2. Aligemeines Wohlbefinden nachhaltig verbessern

Im Laufe der Zeit entwickelte sich die Praxis der postpartalen Pflege im alten China weiter.
Viele Mediziner lernten von den alten, grof3en Meistern und erganzten ihre Erkenntnisse
durch eigene Beobachtungen und Erfahrungen mit neuen Theorien und Methoden. Zu
Beginn des 19. Jahrhunderts beschrieb der Arzt Yao-Sun Zhang in einer medizinischen
Abhandlung eine besondere Therapiemoglichkeit, um chronische und schwer heilbare
Erkrankungen bei Frauen zu behandeln. Diese einzigartige Gelegenheit ist jedoch zeitlich
begrenzt und Iasst sich nur wahrend des Wochenbettes nutzen, da der Korper in dieser
Phase durch den Wochenfluss gereinigt wird und sich gewissermal3en ,erneuert.” Mit
einer gezielten Ernahrung und speziellen Heilkrautern lassen sich bestehende Schwachen
und Ungleichgewichte korrigieren. Entscheidend dabei ist, dass die Wochnerin in dieser
Phase vor aulderen Einflissen geschutzt und ausreichend genahrt wird, um mogliche,

langfristige Gesundheitsschaden zu vermeiden.

“¢ Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix E).
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~Kapitel 10: Kurieren

Die Pflege nach der Entbindung sollte mit gré3ter Genauigkeit und Vorsicht durchgefiihrt
werden. Nach der Geburt mangelt es an Qi und Blut, wodurch die Meridiane und
Blutbahnen leer sind. Die Extremitdten und Gelenke sind geschwécht, die
Korperoberfléache ist anféllig, und das Nahr- und Abwehr-Qi ist nicht ausreichend. Dies
fihrt dazu, dass die Blutbahnen leicht blockieren und das Qi leicht stagniert. Eine

Krankheit kann sich daher schnell entwickeln und ist umso schwerer zu heilen.|[...]

Kapitel 8: Einsatz des Arzneimittels

[...]JNach der Entbindung flieBen alle Blutbahnen nach unten, wobei von unten nach oben
stagnierte und unreine Stoffe ausgeschieden und die wertvollen Essenzen bewahrt
werden. Dies verleiht dem Kérper den Eindruck einer Erneuerung. Tiefer liegende
Disharmonien bei Frauen befinden sich oft in der Blutschicht. Beschwerden, die
normalerweise schwer zu behandeln sind, kbnnen in dieser Phase angegangen werden.
Die Beseitigung alter Krankheiten und die Verbesserung der Konstitution und des
Wohlbefindens sind daher keine bloRRe Fantasie. [...]“*"

Diese Theorie wird auch in der modernen Zeit von vielen Arzten unterstitzt. Die erste
taiwanesische TCM-Arztin, Shu-Chi Chuang, die sich ihr Leben lang der Verbesserung der
allgemeinen Frauengesundheit widmete und dazu viel beitrug, aulderte in einer ihrer

Publikationen Folgendes:

»,Im Leben einer Frau gibt es drei entscheidende Phasen, in denen sich wichtige
physiologische Verénderungen vollziehen: die erste Menstruation, die Schwangerschaft
und Geburt sowie die Menopause. Wenn man diese Gelegenheiten nutzt, um den Kérper
richtig zu pflegen und zu stérken, kbnnen Gesundheit und Wohlbefinden mit relativ
geringem Aufwand nachhaltig geférdert werden [...]

Der erste Monat nach der Geburt ist eine entscheidende Zeit, um die wéhrend der
Schwangerschaft verbrauchten Energiereserven wieder aufzufiillen. Durch die Ruhephase
des 'ZuoYueZi' kann die Frau zum einen den emotionalen Stress und die kérperlichen

“ Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix F).
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Strapazen der Schwangerschaft und Geburt abbauen und zum anderen durch
ausreichende Ernédhrung und Pflege den Koérper wieder in einen energievollen und optimal
funktionierenden Zustand bringen. Gleichzeitig kbnnen dabei auch angeborene
Schwaéchen gestérkt und die Figur verbessert werden. [...]*

Eine Studie aus Taiwan aus dem Jahr 2003 zeigt, dass Frauen, die sich strenger an die
Wochenbettregeln halten, weniger unter kérperlichen Beschwerden leiden.*® Zu diesen
Beschwerden gehoren Ruckenschmerzen, Gelenkschmerzen, kalte Extremitaten,
Kopfschmerzen, Probleme mit der Harninkontinenz, Krampfadern, Verstopfung,
Hamorrhoiden und eine geschwachte Immunabwehr. Aus eigener Erfahrung weil} ich,
dass Frauen, die nach der Entbindung gesundheitliche Beschwerden haben, die auf das
vorherige Wochenbett zuruckzufuhren sind, oft geraten wird, ein weiteres Kind zu
bekommen, um eine zweite Chance zu haben, ihre Leiden grundlich zu heilen. Doch wie
sollte man das Wochenbett gestalten, damit es wirklich erholsam und heilend wirkt? Im
nachsten Kapitel werden wir die taiwanesische Praxis der Wochenbettpflege naher

betrachten.

4. Die traditionelle Norm des Wochenbettes in Taiwan

Die taiwanesische Wochenbetttradition umfasst viele Regeln und Verbote, die sich auf
Verhalten, Korperpflege und Ernahrung beziehen. Eine lange Liste unerwunschter
Verhaltensweisen, die im Kompendium der effektiven Rezepturen filir Frauen von Zi-Ming
Chen aufgefuhrt ist, bildet die erste Grundlage. Diese Liste wird zusatzlich durch
Gewohnheiten bereichert, die aufgrund der klimatischen und kulturellen Faktoren auf der

Insel Taiwan entstanden sind.

6 Eigene Ubersetzung. Der Originaltext befindet sich im Anhang (vgl. Appendix G).
* Siehe: Huang, Chou-Hua, A correlational study on adherence to doing the month practices and
health status among postpartum woman, Masterarbeit, National Yang-Ming University, 2003,
Online verflgbar unter: https://hdl.handle.net/11296/m842s2 [Stand:19.3.2024]
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4.1. Traditionen in der Ernahrung:

* Kein Wasser trinken:

Das bedeutet nicht, dass man gar kein Tropfen zu sich nehmen darf, sondern die Quelle
der FlUssigkeitseinnahme soll in erster Linie Krautertee, Suppe und Kompotte sein. Das
Wasser ungeachtet, ob abgekocht oder ob es warm oder kalt ist, gilt als thermisch kalt und
wird als ungunstig fur die Wochnerin gesehen und kann bei der Ruckbildung der alten
Korperform negative Wirkung haben und das Abnehmen besonders an der Taille wird
schwierig.

* Kein Rohes, Kaltes und thermisch Kaltes

Um das ohnehin geschwachte Verdauungssystem der Wochnerin zu entlasten und
gleichzeitig zu starken, sollten weder Rohkost noch kalte oder thermisch kalte
Lebensmittel konsumiert werden. Dazu zahlen frisches Obst, Salate, Gurken, Radieschen,
Chinakohl, Speiseeis, kalte Getranke und ahnliche Speisen. Stillende Mutter sollten diese
Lebensmittel besonders einschranken oder vermeiden, denn das Baby ,isst mit“: Die
thermische Eigenschaft der Muttermilch spiegelt wider, was die Mutter zu sich nimmt, und
kann beim Saugling in solchen Fallen zu Beschwerden im Verdauungstrakt fihren.

* Kein zu Fettes sowie schwer Verdauliches

Keine zu fettigen oder schwer verdaulichen Speisen: Dazu zahlen alle frittierten und
Uberbackenen Gerichte sowie fettreiche Speisen. Diese Lebensmittel belasten den
Verdauungstrakt stark und fuhren zu Stagnationen und Feuchter Hitze, die nicht nur das
Risiko eines Milchstaus und einer Entziindung erheblich erhéhen, sondern auch
Milchschorf beim Saugling verursachen konnen.

* Kein Salz

Salz kann durch seine Flussigkeit bindende und sammelnde Wirkung Wasser im Korper
zuruckhalten. Daher empfehlen taiwanesische medizinische Institutionen, einschliefdlich
medizinischer Universitaten und Krankenhauser, im Wochenbett eine salzreduzierte Kost
und den Verzicht auf stark salzige Speisen. Ein ubermaldiger Salzkonsum kann das
Nieren-Yang belasten und die Ausscheidung uUberschussiger Flussigkeiten — wie den
Wochenfluss — beeintrachtigen, was zu Odemen flihren oder bestehende
Wassereinlagerungen verschlechtern kann. Salz hat aul3erdem eine austrocknende
Wirkung auf den Magen, der essenzielle Korpersafte produziert. Nach der Theorie der
TCM wird Muttermilch aus dem Blut gebildet. Ein UbermafRiger Salzkonsum kann die
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Korpersafte, einschliellich des Blutes, austrocknen. Dies kdnnte, so der traditionelle

Glaube in manchen Teilen Chinas, die Milchbildung beeintrachtigen.5°

* Keine scharf-heiBen Lebensmittel

Chili, Curry, Pfeffer, Tabasco, Knoblauch sowie Gegrilltes und Ahnliches kénnen durch

ihre scharf-heilRe Eigenschaft das Yin und Blut, die durch die Geburt ohnehin geschwacht

sind, zusatzlich schadigen. Sie kdnnen bestehende Hitze-Symptome, sowie Trockenheit

oder Entzundungen verstarken.

* Schweinsleber zur Ausscheidung von stagnierendem Blut und zur Neubildung
von Blut

Aufgrund ihrer blutreinigenden Eigenschaften gilt Schweinsleber als wertvolles

Lebensmittel im Wochenbett. Sie unterstutzt die Ausscheidung von gestautem und

stagnierendem Blut und fordert gleichzeitig die Neubildung von Blut. Traditionell wird sie in

schwarzem Sesamol zubereitet, welches die reinigende Wirkung zusatzlich verstark.

* Schweineniere zur Vorbeugung von Riicken- und Kreuzschmerzen

Schweineniere starkt das geschwachte Nieren-Yin der Wochnerin und beugt so Schwache

in Knien und Kreuz infolge eines Nieren-Yin-Mangels vor.

* Mehrere kleine Mahlzeiten tiber den Tag verteilt

Um das geschwachte Verdauungssystem der Wochnerin zu schonen, werden bis zu

sechs, warme, leichte Mahlzeiten angeboten. Zusatzlich zu den Hauptmahlzeiten gibt es

am Vormittag, Nachmittag und Abend jeweils eine kleine Zwischenmahlzeit, die in Taiwan

oft sUR} serviert wird. Hierbei kommen warmende und blutbildende Suf3stoffe wie brauner

Rohrzucker, getrocknete Longan-Frichte oder chinesische Jujuba-Datteln zum Einsatz.

* Viel Flussigkeiten aufnehmen

*% In einigen alten Abhandlungen wurde vom Salzkonsum nach der Geburt abgeraten. So schrieb
der Mediziner Zhao-Zhang Feng in seiner gynékologischen Abhandlung Nu Ke Jing Yao (Essenz
der Frauenheilkunde) aus dem Jahr 1694: ,Muttermilch wird aus Blut und Qi gebildet, daher sollte

man kein Salz essen. Salz hemmt den Blutfluss, wodurch die Milchbildung verhindert wird.

Zudem verursacht es Husten, der schwer zu heilen ist.“(FLJAMBFIK , ERATRE | Hitm ,
SEYT , BBWHA, ) Eigene Ubersetzung. Vgl. Feng, Zhao-Zhang, Nu Ke Jing Yao (Essenz
der Frauenheilkunde), 0.0., 1694, Bd. 3, Nach der Geburt, URL: https://jicheng.tw/tcm/book/Z %}

& E/index.html [Stand: 30.11.2024]
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Um die Blut- und Milchbildung zu unterstitzen und gleichzeitig den Flussigkeitsbedarf der
Mutter zu decken, umfasst die Wochenbettkost zahlreiche Suppen und saftige Speisen,

die im Vergleich zu Getranken besser vom Korper aufgenommen werden konnen.

4.2. Traditionen in der Alltagspflege:

* Kontakt mit kaltem Wasser vermeiden

Der Korper nach der Geburt hat eine reduzierte Abwehrkraft und ist gleichzeitig ,offen’,
sodass aullere pathogene Einflusse wie Kalte tief eindringen konnen. Dies wird besonders
durch den Kontakt mit kaltem Wasser begunstigt, wobei vor allem die Gelenke betroffen
sind. Als Folge konnen Steifheit und Schmerzen an den betroffenen Stellen auftreten.

* Nicht ausgehen

Dies steht im Einklang mit dem, was Chen erwahnt hat — ,sich nieht vor Wind und Kalte
schutzen’. Es wird allgemein angenommen, dass die Wochnerin nach der Geburt Uber
weniger Blut und Qi verfugt, oder anders gesagt, ein schwacheres Immunsystem hat.
Daher kdnnen pathogene Faktoren leichter in den Korper eindringen, was zu
Erkrankungen fuhrt, die schwerer zu heilen sind und langfristige Folgen hinterlassen
konnten. In manchen Regionen wird empfohlen, dass die Wochnerin ihr Zimmer nicht
verlassen darf. Zudem sollte sie besonders vorsichtig vor Zugluft, Klimaanlagen und
Ventilatoren sein.

 Sich nicht waschen:

Jeder Kontakt mit Wasser erhoht das Risiko, dass aullere Kalte in den Korper eindringt,
was spater zu chronischen Beschwerden wie Gelenkschmerzen oder Kopfschmerzen
fuhren kann. In friheren Zeiten waren Sanitaranlagen und zugluftdichte Fenster in
Haushalten noch nicht weit verbreitet, weshalb das Waschen wahrend des Wochenbettes
strengstens verboten war.5! Ich erinnere mich noch an meine Kindheit in den frihen 90er
Jahren, als das Bad und die Toilette nicht im Hauptgebaude der Familie, sondern in einem
Nebengebaude im Garten untergebracht waren. Heute sind beheizte Badezimmer im
Haus selbstverstandlich, doch auch heute noch ist es aufderst wichtig, dass man sich
grundlich abtrocknet oder in den ersten Wochen auf eine ,Katzenwasche® mit warmem
Ingwerwasser ausweicht.

¢ Die Haare nicht waschen

*" Die Qualitat der Wasserquelle hinsichtlich der Keime spielte sicher auch eine Rolle.
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Auf dem Kopf befinden sich alle drei Yang-Meridiane der Fu-Organe. Kalteeinwirkung, wie
etwa durch das nass werden, kann bereits das Yang verringern, und die dadurch
entstehende Kalte im Korper kann zu einer Stagnation des Wochenflusses fuhren. Heute
halten es nur noch wenige Frauen aus, im Wochenbett einen Monat lang ihre Haare nicht
zu waschen. Allerdings muss man dabei berucksichtigen, dass bei warmem Wasser und
beheizten Raumen diese Kaltewirkung heutzutage nicht mehr so gravierend ist. In solchen
Fallen empfehlen Arzte, die Haare zwischen 11 und 13 Uhr zu waschen, da das Yang-Qi
in dieser Zeit seine starkste Entfaltung erreicht. Naturlich sollte das grindliche Trocknen
der Haare keinesfalls vernachlassigt werden.

* Die Augen nicht belasten

Nach der TCM wird die Versorgung der Augen Uber die Leber-Leitbahn mit Blut
gewabhrleistet. Wenn die Augen ubermaRig beansprucht werden und nicht ausreichend
Blut erhalten, kann sich die Sehstarke verschlechtern. Tranen, die wie das Blut zu den
Kaorperflussigkeiten gehoren, konnen ebenfalls die Augen austrocknen und so die Sehkraft
beeintrachtigen, was zu einer vorzeitigen Alterung der Augen fuhren kann. Chen warnte
vor intensiver Nadelarbeit wahrend des Wochenbettes, da diese die Augen stark
beansprucht. Fur unseren heutigen Kontext lasst sich dies so Ubersetzen: Alle Aktivitaten,
die die Augen stark belasten, sollten moglichst vermieden oder zumindest reduziert
werden. Dazu zahlen nicht nur Nadelarbeit, sondern auch das Lesen und Tatigkeiten vor
Bildschirmen wie Fernseher, Computer und Handys.

» Starke emotionale Schwankungen vermeiden

In der traditionellen chinesischen Medizin wird davon ausgegangen, dass physische und
psychische Aspekte eines Menschen miteinander in Wechselwirkung stehen. Das
bedeutet, dass jede emotionale Schwankung den Qi-Fluss beeinflussen kann und
umgekehrt jede energetische Veranderung oder Disharmonie im Korper Auswirkungen auf
den emotionalen Zustand hat. Gleichzeitig sollte man seine Emotionen jedoch nicht
unterdricken, da dies ebenfalls den Qi-Fluss zu stocken bringt. Daher ist es wichtig, dass
sich die Wochnerin in einer moglichst ungestorten und ruhigen Umgebung ausruhen kann,
aber auch Uber genugend vertraute Begleitung und ein Ventil fur ihre Emotionen verfugt.
In friheren Zeiten war es ublich, dass Ereignisse, die starke Emotionen hervorrufen
konnten, wie etwa Todesfalle, der Wochnerin erst mitgeteilt wurden, nachdem sie das
Wochenbett hinter sich hatte.

* Kein Geschlechtsverkehr

Auch im alten China wurde nach der Geburt von zu frihem Geschlechtsverkehr

abgeraten. Traditionell galt ein Verbot von hundert Tagen, um mdgliche Strapazen und
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Infektionen im Geburtskanal zu vermeiden und gleichzeitig emotionale Belastungen durch
einen moglicherweise unbefriedigenden Geschlechtsakt zwischen den Partnern
vorzubeugen. DarlUber hinaus schadet nach Ansicht der TCM ein zu kurzer Abstand
zwischen den Geburten dem Yin der Frau, was spater zu vorzeitigem Altern sowie zu
Beschwerden in der Menopause fuhren kann.

* Keine Haushaltsarbeit

Um die Wochnerin sowohl mental als auch korperlich zu entlasten, sollte ihr die
Haushaltsarbeit abgenommen werden. Dies schutzt sie einerseits vor weiteren Strapazen
und andererseits vor Verletzungen sowie anderen moglichen Schadigungen des

Bewegungsapparates.

4.3. Die Anwendung diatetischer Therapie:

Ein bekannter Spruch besagt: , & T M B (Medizin zur Revitalisierung des Korpers ist

weniger vorteilhaft als richtige Ernahrung). Schon im sechsten Jahrhundert n. Ch. entstand
das Konzept der diatetischen Therapie. Der berGhmte Arzt jener Zeit, Sun Si-Miao,
pladierte fur die Verwendung geeigneter Lebensmittel in der taglichen Ernahrung als
MalRnahme zur Krankheitspravention, Gesunderhaltung und Behandlung leichter
Erkrankungen. Er schrieb: ,Als Arzt muss man zuerst die Ursachen der Krankheit
griindlich verstehen und diese durch Erndhrung behandeln. Wenn die diétetische Therapie
keine Verbesserung bringt, erst dann verordnet man Arzneimittel.“ In vielen Uberlieferten
Rezepturen werden Lebensmittel wie Fleisch, Getreide oder Obst neben Krautern als
Bestandteile angefiihrt.“>?“ Diese Praxis zeigt, dass die Grenze zwischen Arzneimittel und
Nahrungsmittel oft nur sehr diinn ist.

Die Lebensmittel werden, ahnlich wie chinesische Krauter, nach ihrem
Temperaturverhalten, ihnren Geschmacksrichtungen, ihrer energetischen Wirktendenz und

ihrem Bezug zu Funktionskreisen unterschieden. Da Lebensmittel in ihrer Wirkung milder

%2 Eigene Ubersetzung des Originals: , X BB & EH L REFR , MHEFE , UREZ ; REF
B, R%E®EE, “ Sun, Si-Miao, QianJing SiZhi (Heilung durch Ernéhrung im Wert von tausend

Goldstticken), 0.0., 652, Kapitel 1, URL: https://jicheng.tw/tcm/book/F & & J&/index.html [Stand:

14.10.2024]
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als Heilkrauter sind, eignen sie sich besonders gut fur den taglichen Gebrauch. Fur die
spezielle Zeit des Wochenbetts gibt es eine Liste von Lebensmitteln, die besonders flr

den Aufbau und die Starkung der Wochnerin empfohlen werden.

Gangige Lebensmittel fir das Wochenbett:%3

Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Rundreis Neutral, Milz, Magen,  Starkt Qi von Milz und Magen
sui Lunge
Klebreis Warm, Milz, Magen,  Starkt Qi von Milz und Magen, warmt die
sui Lunge Mitte. Vorsicht bei Feuchter Hitze
Rispenhirse Leicht Milz, Magen, Starkt Qi von Milz und Magen, stutzt die
warm, suf’ Niere Niere, diuretisch, Vorsicht bei
und salzig Trockenheitszeichen
Roter Reis Warm, Herz, Milz, Starkt und warmt die Mitte, transformiert
sufi Lunge Feuchtigkeit.
Mais Neutral, Magen, Harmonisiert die Mitte, diuretisch und
sufi Dickdarm abschwellend. Fordert Feuchtigkeit beim
ubermaliigen Konsum
Sojabohne Neutral, Milz, Magen, Entspannt die Mitte, 10st
sui Dickdarm Nahrungsstagnation, starkt die Milz und

fordert Feuchtigkeitstransformation.

Verschleimt bei ubermafigem Konsum

%% Die Analytik ist entnommen aus Folgenden: #E&BA(Hrg.), HEZE (Chinesische Materia

Medica), Shanghai, 1999, Band 1-9; TCM-Team, Ausbildung chinesische

Ernédhrungsgslehre/Erndhrungsberatung, historische Analytik der Lebensmittel, Modul 3

chinesische Diatetik, Bad Véslau, 2021, S. 16-85.; ZB¥(Li, Shi-Zhen), &ZE#i B (BenCao

GangMu/Compendium of Materia Medica), 0.0., 1569. Faksimile, hrsg. HE#, 0.0, o.J.
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Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Schwarze Neutral, Milz, Niere Belebt das Blut, transformiert
Sojabohne sufi Feuchtigkeit, starkt Milz und Niere,
Anwendung bei Odemen,
Harninkontinenz
Azukibohne Neutral, Dickdarm, Kraftigt die Milz, wirkt diuretisch, klart
suR, sauer Milz Hitze
Buchweizen Neutral bis Milz, Magen  Senkt Qi, 6ffnet den Magen, macht den
kahl, st | Dickdarm Darm frei
Quinoa Neutral/ Milz, Nieren Tonisiert die Mitte und NierenYin
kahl, bitter Yin
Amaranth Neutral, Milz Tonisiert die Mitte
neutral
Roggen Neutral, Herz, Milz Tonisiert Qi, bei MilzQi- und LungenQi-
bitter Mangel
Hafer Neutral bis Milz, Magen, Kraftigt Muskel, Sehnen und Nerven,
warmend, Herz beseitigt Feuchtigkeit, stutzt das Herz,
sunR befeuchtet und glattet den Darm
Huhnerei Kahl, sy  Eigelb - Herz, Stiutzt Qi und Blut, befeuchtet
Niere; Eiweil® Trockenheit, Bei Yin- und Blutmangel,
- Lunge vermindertem Milchfluss. Nicht bei
beginnenden Infekten
Entenei Kuhl, suf® | - Nahrt Yin, beruhigt die Leber, klart Hitze
in der Lunge
Huhnerfleisch Neutral, Milz, Magen Nahrt Qi und Blut, bei Schwache nach
sauer, sufi einer Geburt. Nicht bei beginnenden

Infekten
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Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Rindfleisch Neutral bis  Milz, Magen, Kraftigt die Mitte, stitzt Qi und Blut, starkt
warmend, Niere Muskel, Sehnen und Knochen
sufi
Schweinsleber  Warm, Milz, Magen, Nabhrt die Leber, klart die Sicht, tonisiert
suld, bitter Leber das MilzQi
Schweineniere  Neutral, Niere Nahrt NierenYin, NierenQi, diuretisch, bei
salzig Schwache nach einer Geburt
Schweinefule Neutral, Magen Bei schwacher Konstitution, beim Qi- und
sufd, salzig Blut-Mangel, bei mangelnder Milchbildung
Schweinblut Neutral, Herz, Leber  Nahrt das Blut und das Herz, beruhigt
salzig den Geist, vertreibt Wind, senkt das Qi
und stillt Blutung
Seegurke Neutral, Niere, Lunge Tonisiert Niere und Jing, nahrt Blut und
sufd, salzig beseitigt Trockenheit, stillt Blutung
Aal Warm, Lunge, Leber, Bei Schwache nach einer Erkrankung
sufi Niere oder Geburt, befeuchtet Lunge
Karpfen Neutral, Milz, Niere, Leitet Feuchtigkeit aus, kraftigt Milz und
sui Lunge Magen, macht den Milchfluss durchlassig
SuRwasserfisch  Neutral, Qi und Yin Tonisiert NierenYin, NierenQi, MilzQi
sufi Niere
Hirsch Warm, Niere Kraftigt die Niere, stutzt das Yang, Qi und
sui Blut, reguliert die Bahnen des Blutes. Bei
Blut- und Qi-Mangel, vermindertem
Milchfluss, NierenYang-Mangel mit Jing-
Schwache
Kaninchen Kuhl, suly  Leber, Darm, kraftigt die Mitte, stutzt Qi, kuhlt Blut
Milz, Magen
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Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Schaf/Ziege Heild, s}  Milz, Magen, Kraftigt Qi, stutzt das Blut, warmt die Mitte
Niere und die Nieren, bei Kaltezeichen und
NierenYang-Schwache, bei
unzureichender Milchbildung
Kurbis Neutral bis Lunge, Milz,  Tonisiert die Mitte
warm, sul3 Magen
Melanzani Kahl, sl  Milz, Magen, Kuhlt Hitze, dynamisiert und kuhlt das
Dickdarm Blut, zerstreut Blutstasen, bildet Safte
Karotte Neutral, Milz, Lunge, Kraftigt die Milz, beseitigt
sufi Leber Verdauungsblockaden, harmonisiert die
Leber, klart sie Sicht, kihlt/klart Hitze
Kraut/Kohl Neutral, Milz, Magen  Stutzt die Mitte
sufi
SuRkartoffel Neutral, Milz, Niere Starkt die Mitte, harmonisiert das Blut,
sufi tonisiert Qi und bringt Safte hervor, 10st
Blockade in Magen und Darm, beseitigt
Verstopfung.
Frischer Ingwer  Warm, Lunge, Milz, Befreit die Oberflache, wirkt
scharf Magen schweildtreibend, warmt die Mitte, die
Lunge, wandelt Schleim um. Bei Kalte
durch Schwache in der Mitte, bei Wind-
Kalte-Erkrankungen
Mangold Kahl, saf3, Milz, Magen, Safte- und Blutbildend, tonisiert Qi, klart
bitter Leber, Herz Hitze,
Petersilienwurzel Neutral, Milz, Lunge,  Tonisiert Qi der Milz und Lunge, verstarkt
sufi Niere die Kommunikation zwischen Lunge und
Niere, nahrt das Blut
Knollensellerie ~ Neutral, Milz, Magen  Tonisiert Milz Qi und Ma Qi, bildet Safte
sufi

©Shen-Ju Chang

36



Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Rote Rube Neutral, Herz, Milz, Blutbildend
sufy Leber
Fenchel Warm, Leber, Niere, Reguliert Qi, harmonisiert die Mitte,
suR, Milz, Magen  vertreibt Wind, warmt die Niere, bei
scharf kaltebedingten Blockaden in unterem
Erwarmer
Zucchini Kalt, sul  Milz, Magen  Tonisiert die Mitte, bildet Safte, kuhlt
Hitze, transformiert Schleim
Brokkoli Kudhl, sul}  Leber, Niere, Safte- und blutbildend, tonisiert Qi
Milz, Magen
Tarowurzel Neutral, Magen Tonisiert Milz und Magen, |16st Stagnation
suf,
scharf
Yamswurzel Neutral, Milz, Lunge,  Tonisiert Milz, Lunge und Niere. Nahrt
sufi Niere Jing
Schwarze Neutral, Lunge, Milz,  Starkt Qi und Blut, dynamisiert Blut, l10st
Morchel sufi Dickdarm, BlutStagnationen, befeuchtet die Lunge
Leber und den Darm
WeilRe Morchel  Neutral, Lunge, Nahrt Yin und Safte, befeuchtet die Lunge
sufy, Magen, Niere und Magen
neutral
Shiitake-Pilz Neutral, Milz, Magen  Kraftigt die Mitte, vermehrt Qi
sufy
Spinat Neutral, Leber, Blutnahrend, blutstillend, beruhigt die
sufy Magen, Leber und beseitigt Trockenheit
Dickdarm,
Dinndarm
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Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Lotussamen Neutral, Milz, Niere, Tonisiert Milz, Niere und Jing, nahrt Herz
sufi Herz und beruhigt das Shen
Erdnusse Neutral, Milz, Lunge Nahrt Milz, Magen und Lunge, fordert
sufi Milchbildung
Schwarzer Neutral, Leber, Milz, Starkt Leber und Niere, nahrt das Blut
Sesam sui Niere und Jing, befeuchtet den Darm
Schwarzes Kuhl, st Dickdarm, Klart Hitze und Trockenheit, befeuchtet
Sesamol Leber, Niere  den Darm und Lunge, nahrt Yin und Blut
Walnlsse Warm, Lunge, Niere  Starkt die Niere, konsolidiert das
sunR Struktivpotential, warm die Lunge,
befeuchtet den Darm
Kastanien Warmend, Milz, Magen, Kraftigt die Niere, Muskeln und Sehnen,
sufi Niere stutzt Milz und Magen, dynamisiert das
Blut
Sonnenblumen- | Neutral, Lunge, Kraftigt die Milz, befeuchtet den Darm,
kerne sufi Dickdarm nahrt befeuchtend das Yin
Pinienkerne Leicht Leber, Lunge, Beseitigt Trockenheit, nahrt das Blut,
warm, sufd Dickdarm vertreibt Wind, nahrt Haut und Haare
Reiswein Warm, Herz, Leber, Warmt und macht Blutbahnen
suR, bitter, Lunge, durchlassig, verstarkt die Wirkung der
scharf Magen Medizin
Honig Neutral, Milz, Lunge,  Kraftigt die Mitte, befeuchtet die Lunge,
sufi Dickdarm bei Trockenheit im Darm, stillt Husten
Kandiszucker Neutral bis Milz, Magen, Befeuchtet die Lunge, Bringt Safte hervor,
kahl, sud  Lunge kraftigt die Mitte
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Thermik & | Orbisbezug Wirkung und Anwendung
Geschmack
Brauner Warmend, Milz, Magen, Kréaftigt die Mitte, besanftigt die Leber,
Rohrzucker sui Leber dynamisiert und harmonisiert das Blut,
I0st Stagnationen. Bei kaltebedingte
Blutstagnationen mit schmerzhafter
Regelblutung, stauendem Wochenfluss.
Maulbeeren Kalt, su  Herz, Leber, Stutzt das Blut, befeuchtet Yin, kraftigt
Niere Leber und Niere, bringt Safte hervor,
befeuchtet den Darm
Pfirsiche Warm, Lunge, Bringt Safte hervor, befeuchtet Darm,
suly, sauer Dickdarm belebt Blut und 16st Nahrungsstagnation
Kirsche Warm, Milz, Magen, Stutzt und reguliert die Mitte, nahrt
sufi Leber, Niere  befeuchtend Leber und Niere
Weintraube Neutral, Lunge, Milz,  Starkt die Niere und Leber, stutzt Qi und
sul, sauer Niere, Leber  Blut, bringt Safte hervor, wirkt diuretisch,
starkt Muskeln, Sehnen und Knochen
Apfel Kahl, saf3, Milz, Magen, Bringt Safte hervor, Bei Durchfall im
sauer Lunge Rahmen der Milz-Schwache
Birne Kahl, suf3, Lunge, Kahlt Hitze, erzeugt Safte, befeuchtet
etwas Magen Trockenheit, wandelt Schleim um
sauer

4. 4. Einsatz der Krauter im Wochenbett

Um die Heilwirkung der Speisen zu verstarken, werden haufig chinesische Krauter
mitgekocht. Fur das Wochenbett werden die Krauter gezielt auf bestimmte Anwendungen
abgestimmt. Zum Beispiel werden zur Starkung des Qi der Mitte Yamswurzel, chinesische
Datteln, Mongolische Tragantwurzel, Ingwer oder Stf3holz in Congee sowie Huhnersuppe
verwendet. Um die blutbildende Wirkung zu fordern, greift man haufig zu chinesischer
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Angelikawurzel, Gojibeeren, chinesischen Datteln, Longanfriachten und Vielblutigem
Knoterich, die besonders gut zu Fleischgerichten oder Sul3speisen passen. Eine
klassische Kombination zur Starkung der Nieren ist Schweinsniere zusammen mit
Chinesischer Guttapercharinde. Die Kombination von Krautern und Lebensmitteln ist

vielfaltig, und es wird oft versucht, Heilwirkung und Kulinarik miteinander zu vereinen.

Gangige chinesische Krauter im Wochenbett:

Deutsche und Pharmazeutisch | Thermik & Orbisbezug Anwendung
chinesische er Name

Geschmack
Bezeichnung

Chinesische Radix Warm, sufy Herz, Leber, Nahrt und reguliert
Angelikawurzel ( Angelicae und scharf  Milz, Blut das Blut
=) sinensis
SiiRholz (H &) Radix Neutral, su® Zu allen zwolf  Tonisiert Qi der
Glycyrrhizae Funktionskreise Mitte und
n harmonisiert die

Wirkung anderer

Krauter
Chinesische Cortex Warm, suf3, Leber, Niere Tonisiert Leber und
Guttapercharinde Eucommiae leicht scharf Nieren, starkt
(RLA)

Knochen
Szechuan- Rhizoma Warm, Leber, Reguliert das Blut
Liebstockelwurzel Chuanxiong scharf Gallenblase, und 16st Qi-
JIE) Herz Stagnation
Vielblutiger Radix Polygoni Neutral bis  Leber, Niere Nahrt sanft das
Knéterich (1 & & multifiori leicht warm, Blut, LeberYin und
) suld, bitter Nieren Yin
Chinesische Fruchtus Neutral, s} Milz, Herz, Tonisiert das Qi der
Dattel ([ Z) Jujubae Leber Mitte sowie das

Blut
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Deutsche und Pharmazeutisch | Thermik & Orbisbezug Anwendung
chinesische er Name Geschmack
Bezeichnung
Longan Frucht (& Avillus Longan  Warm, sil  Herz, Milz Tonisiert das Qi der
Milz, nahrt das Blut,
=) beruhigt Shen
Goji-Beere (#g4g) Fructus Lycii  Kuhl, sauer  Leber, Milz, Tonisiert das Blut,
Herz auch bei Nieren
Yang Mangel
Chinesisches Herba Leonuri Leichtkalt, Herz, Leber, Reguliert das Blut,
Mutterkraut (352 Japonict scharf, Pericard diuretisch und
bitter abschwellend
E)
Frische Ingwer Rhizoma Warm, Lunge, Magen, Vertreibt Kalte,
= Zingiberis scharf Milz warmt die Mitte und
(8])
Uterus
Mongolische Radix Astragali Warm, sul3  Lungen Milz Tonisiert Qi der
Tragantwurzel (& Lunge und
mittleren Erwarmer
&)
Tetrapanax- Tetrapanacis Leicht kalt, Lunge, Magen Klart Hitze,
Stengelmark(@& Medulla s, neutral diuretisch, férdert
) Milchbildung
Yamswurzel(11 &) Radix Neutral, st Milz, Lungen,  Tonisiert das Qi der
Dioscorea Niere Milz, Lunge und

Niere und starkt
Jing
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5. Ernahrungskonzept mit Verwendung von Lebensmittel und

Kriuter in Osterreich fiir das Wochenbett

Die Ernahrung nach der chinesischen Diatetik basiert hauptsachlich auf warmen und
gekochten Speisen. Der Grund dafur ist, dass kalte und rohe Lebensmittel im Magen
zunachst auf die Korpertemperatur erwarmt werden, bevor sie verdaut werden kdnnen.
Die zusatzliche Energie, die fur diesen Vorgang bendtigt wird, kann nicht aufgefullt
werden, wenn das Verdauungssystem durch ungunstige Essgewohnheiten chronisch
belastet wird. Dies fuhrt zu einem Defizit im energetischen System, das in der TCM als Qi-
Mangel verstanden wird. Die Folge eines Qi-Mangels im Hinblick auf die Verdauung sind
ineffiziente Nahrstoffaufnahme, verminderte Leistungsfahigkeit bei der Gewinnung von
Nahrstoffen aus der Nahrung und Unvertraglichkeiten. In der chinesischen Tradition wird
Wert darauf gelegt, dass fur Kranke und Wochnerinnen besonders einfache und
bekdmmliche Kost zubereitet wird, die das Qi von Milz und Magen sanft starkt. Dies dient
sowohl dem Schutz des Verdauungssystems als auch der Aktivierung des
Selbstheilungsprozesses. Fur die Wochnerin werden saftige Speisen in kleinen Portionen

serviert, die ihr bis zu sechs Mal am Tag angeboten werden.

Viele TCM-Arzte und Krankenh&user in Taiwan empfehlen einen aufbauenden
Ernahrungsplan, der in drei oder vier Phasen unterteilt ist und ein breites Spektrum von

leichter Kost bis hin zu kraftigenden Speisen umfasst.>

** vgl. Kuan Tien General Hospital, # A ¥ & (ZuoYueZi nach TCM), 2023, URL:
https://www.ktgh.com.tw/web/main_Post_Look.asp?DatalD=113&CatID=13&ModuleType=Y &New
sID=60 [Stand 14.11.2024]; En Chu Kong Hospital, B E & & #58 (TCM-Leitfaden zur
Wochenbettpflege), 2021, URL: https://www.eck.org.tw/wp-content/uploads/2024/04/BNOOOE098-
03.pdf [Stand 27.10.2023]; €&, FAEHTF , FIRERRE L S L (Integration von TCM und

westlicher Medizin: Umfassende Betreuung wéhrend Schwangerschaft und Wochenbett), iR BREEFH,

2022, Nr.43-5, Online verfugbar unter: https://www.cgmh.org.tw/cgmn/cgmn_file/2204012.pdf
[Stand: 27.10.2023]; Department of health, Taipei city government, FEEZHAE =58 (Drei
Schritte zur postpartalen Pflege in der Traditionellen Chinesischen Medizin), Pressemitteilung,

5.11.2020.
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Ich unterteile mein Ernahrungskonzept in vier Abschnitte, beginnend mit schonender Kost,
die den Anfang dieser besonderen Zeit des Aufbaus unterstutzt. Zu deftige oder herzhafte
Speisen direkt nach der Geburt konnen unter Umstanden den geschwachten
Verdauungstrakt uberfordern und kontraproduktive Wirkungen auslosen. Daher ist es
entscheidend, stets auf den energetischen Zustand von Milz und Magen Rucksicht zu

nehmen.

Wahrend das Verdauungsfeuer nach und nach angeregt wird, verlagert sich der Fokus auf
die Forderung der Milchbildung, um den Saugling mit ausreichend hochwertiger
Muttermilch zu versorgen. Danach ruckt die Blutbildung in den Mittelpunkt. Der weibliche
Korper hat einen viel starkeren Bezug zum Blut als der mannliche, was der Grund dafur
ist, dass Frauen ihre Monatsblutung haben und schwanger werden konnen. Umso
anfalliger ist der Korper jedoch auch fur Disharmonien im Blut. Abschliel3end wird das Qi
kraftig tonisiert, ebenso wie Blut, Nieren-Yin und Nieren-Yang, um die Sehnen, Knochen

und das Immunsystem nachhaltig zu starken

5.1. Woche 1

Der Korper befindet sich nach der Geburt in einem relativen Mangelzustand — es liegt ein
Defizit an Qi und Blut vor. Der Korper verfugt weder Uber ein kraftiges Yang, das Energie
und Antrieb fur alle Umwandlungsprozesse sowie Warme bereitstellt, noch tber
ausreichendes Yin, das fur Substanz wie Blut und Korperflussigkeiten sowie fur die
Kuhlung sorgt. Um diesen Zustand nicht weiter durch ungunstige Ernahrung zu belasten,
bedarf es einer besonderen, schonenden Kost. Diese sollte leicht verdaulich und in ihrer

thermischen Wirkung moglichst neutral sein.

In der FUnf-Elemente-Lehre werden die Funktionskreisen Magen und Milz zur Erde
zugeordnet. ,Die Wandlungsphase Erde steht im Zentrum der nachgeburtlichen
Energiegewinnung und fungiert als Drehscheibe fiir die Versorgung des gesamten
Organismus.*>® Das bedeutet, dass Magen und Milz gemeinsam fiir die Aufnahme der

> TCM-Team, Ausbildung chinesische Erndhrungsgslehre/Ernahrungsberatung, Modul 2
WuXing/Wandlungsphase Erde, Bad Véslau, 2021, S. 5.
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Nahrung, die Verdauung, die Resorption und schliellich die Umwandlung der Nahrstoffe
in korpereigene Energie verantwortlich sind. Um die Selbstheilungsprozesse des Korpers
zu aktivieren, ist es von auferster Wichtigkeit, Magen und Milz starken. Damit das Milz-Qi
und das Magen-Qi nicht weiter geschwacht werden, ist darauf zu achten, dass kalte
Speisen und Getranke sowie thermisch kalte und rohe Lebensmittel vermieden werden.
Ebenso ungunstig sind thermisch scharf-heil3e und trocknende Lebensmittel, da sie das
Yin und Blut zerstreuen und austrocknen kdnnen. Schwer verdauliche Speisen wie
Frittiertes, Fettiges oder gratinierte Gerichte sollten wahrend des gesamten Wochenbettes

ebenfalls gemieden werden.

In manchen Kreisen ist es popular geworden, unmittelbar nach der Geburt eine
Kraftsuppe, also eine (iber mehrere Stunden gekochte Fleischbriihe, einzunehmen.%®
Durch das lange Kochen kann die Suppe thermisch sehr warm werden und kann eine
vorhandene Disharmonie verschlechtern, daher ist sie in den ersten zwei Wochen nach
der Geburt abzuraten. Eine chinesische Heilkost, die ebenfalls starkend wirkt, ist die
sogenannte ,Hiihneressenz“. Die Zutaten bestehen aus Hiihnerfleisch und — knochen.®”
Oft wird das gesamte Huhn inklusive Hals und FuRRe verwendet. Diese werden Uber
mehrere Stunden sanft dampfgegart, sodass die Nahrstoffe aus Fleisch und Knochen in
den entstehenden Saft Ubergehen. Je langer dieser Vorgang dauert, desto konzentrierter
wird der Saft, der als ,HUhneressenz” bezeichnet wird. Dieser Heilkost wird ebenfalls
aufgrund der stark warmenden und tonisierenden Wirkung erst ab der dritten Woche nach

der Geburt empfohlen.

In diesem ersten Abschnitt ist ein ungehinderter Abfluss der Lochien, die nach Ansicht der
TCM als gestautes ,schlechtes” Blut betrachtet werden, von zentraler Bedeutung. Ein
gestorter Abfluss der Lochien sowie starke Nachwehen, die sich durch klumpiges und
dunkles Blut auszeichnen, sind haufig auf eine Qi- oder Blutstagnation zurackzufuhren.

Diese kann durch einen massiven Mangel an Qi und Blut sowie durch innere oder aul3ere

% Jede Suchergebnis online zeigt, dass die Kraftsuppe mit der TCM, dem Wochenbett und der
chinesischen Kultur in Verbindung gebracht wird. Meines Wissens gibt es jedoch keine Tradition,
solche langgekochten Suppen als festen Bestandteil der Wochenbettspeisen in der chinesischen
Kultur zu verwenden.
*" Nicht zu verwechseln mit dem gleichnamigen Gewdirzgranulat, das in der chinesische Kiiche als
Geschmacksverstarker fungiert.
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Kalte verursacht werden. Ernahrungstechnisch sollten in dieser Phase adstringierende
und saure Lebensmittel vermieden werden, da diese eine zusammenziehende und

bewahrende Wirkung haben, die zu Stagnation fuhren kann.

Ebenso sollten zu salzige Lebensmittel gemieden werden, wie schon im Kapitel 4 erwahnt
wurde. Nach Ansicht der TCM ist der Magen fur die Bildung von Korperflussigkeiten
verantwortlich. Trockene und austrocknende Lebensmittel konnen die Produktion dieser
Flussigkeiten beeintrachtigen, was zu einer Trockenheit im Korper fuhrt. Obstipation ist
beispielsweise ein Zeichen von mangelnden Korpersaften — dies darf nicht mit der

einlagernden pathologischen Feuchtigkeit verwechselt werden.

In Taiwan wird Wochnerinnen, die unter Beschwerden im Zusammenhang mit dem
Wochenfluss leiden, haufig die Blutstagnation-l6sende Krautermischung Sheng Hua Tang
verabreicht. Diese Rezeptur®® wirkt blutbildend, blutbewegend und warmend. In Osterreich
konnen Mischungen mit ahnlicher Wirkung aus westlichen Krautern gefunden werden. Da
jedoch jeder Korper in seiner Konstitution und im momentanen energetischen Zustand
einzigartig ist, empfiehlt es sich, die genaue Zusammensetzung von einem TCM-Arzt oder

einem Ernahrungsberater nach chinesischer Diatetik individuell abstimmen zu lassen.

Der Erndhrungskonzept fur die erste Woche: MilzQi, Magen Qi sanft tonisieren, ohne zu

warm zu werden; Safte und Blut nahren, ohne pathologische Feuchtigkeit zu verstarken;

stagniertes Blut und Qi sanft bewegen.

Zu empfehlende Kochmethode:

Nach TCM beeinflusst die Zubereitungsart die Wirkung von Speisen, deshalb gibt es
einige Kochmethoden, die fur diese Phase besonders geeignet sind: Saftige und klare
Zubereitungen wie klare Suppen (keine lang gekochten), purierte, aber nicht gebundene
Gemusesuppen, Kompotte, Eintdpfe, sowie Gerichte, die durch Dunsten, Blanchieren oder
Kochen zubereitet werden. Besonders empfohlen wird das Kochen in gusseisernem
Kochgeschirr oder im Romertopf sowie das Kochen mit Feuer oder Gas.

Zu empfehlende Lebenmittel:

*8 pestehend aus Radix Angelicae sinensis, Radix Ligustici chuangxiong, Radix Glycyrrhizae,
Rhizoma Zingiberis und Semen Persicae.
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Getreide: Reis (Jasmin, Basmati, Langkorn und Rundkorn), Mais

Gemuse: Karotten, Knollensellerie, SuRRkartoffel, gelbe Rube, Spinat, Brokkoli,
Mangold, Zucchini, Yamswurzel, Wasserspinat, Grunkohl,
Petersilienwurzel, Pilzen, Morcheln, Kirbis, Gemusepaprika, Fisolen

Hulsenfrichte:  Kleine Mengen Azukibohne

Nusse: Vorsicht mit Nussen. Wegen des hohen Fettgehaltes zu schwer
verdaulich
Fleischsorte: Generell wenig; Huhn, Rind, SuRwasserfische, Karpfen, Eier (verquirlt)

Milchprodukte:  Vorsicht, da zu schleimend.

Gewdrze: Aromatische Kuchenkrauter wie Oregano, Basilikum, Kimmel, Anis, Dill,

Schnittlauch, Koriandergrun, Liebstockel, Petersilie

Obstsorte: Apfel, Weintrauben, Pfirsiche, Maulbeeren, Longan, Goji-Beere,

chinesische Dattel, Rosinen, Feigen, Zwetschge

Getranke: Suppen, Kompottsafte, Anis-Kimmel-Tee, Liebstockelwurzeltee,
Passionsblumen-Rosenblatter-Tee, roter Traubensaft mit warmem

Wasser verdiinnt

Lebensmittel, die zu vermeiden oder zu reduzieren sind:

Saure Lebensmittel wie Essig, Zitronensaft, Essiggemuse, fermentierte Gemuse wie
Kimchi, Sauerkraut, Sauergurke.

Trockene sowie austrocknende Lebensmittel wie vordergrundig salzige bzw. sehr
salzige Speisen (Salzstangen, Knabberzeug), Spargel, Stangensellerie, die meisten
Hulsenfrichte, Brot, Kaffee, alle Tees aus Teepflanzen, Pfefferminze, Salbei,
Brennnessel.

Scharf-heiBe Lebensmittel: Knoblauch, Zwiebel- und Lauchfamilie, Chili, Paprikapulver,
Curry, Pfeffer, Tabasco, Gerauchertes, Gegrilltes, hochprozentiger Alkohol.

Rohe, kalte und thermisch kalte Lebensmittel wie eiskalte oder Kuhlschrank kalte
Getranke und Lebensmittel, Speiseeis, Rohkost, Gurke, Sudfrichte, Wassermelone,

Bananen, Melonen, Mandarinen, Austern, Muscheln, Bier.
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Stark befeuchtende Lebensmittel wie SuRwaren, Sufdgeback, Milch und Milchprodukte,
Weizenprodukte, Gepokeltes, Softdrinks, Cocktail, Fettiges, Frittiertes und Uberbackenes.

Rezeptvorschlag fir einen Tag:%°

Friuhstuick:

Eiersuppe mit verquirltem Ei

Reiscongee

Warmer Gemusesalat mit gedunstetem Spinat
Apfelkompott

Anis-Kimmel-Tee

Jause 1:
Ofenkurbis mit Zimt und Honig

Warmer roter Traubensaft mit Wasser verdiinnt

Mittagessen:

Klare Gemusesuppe

Karpfenfilet mit Wurzelgemuse

Warmer Gemusesalat mit blanchiertem Brokkoli und Kurbiskerndl oder Olivendl
(keine saure Marinade)

Reiscongee

Liebstocklwurzel-Tee

Jause 2:
Warmes Apfelkompott

Abendessen:

Gemuseeintopf mit Reis als Einlage
Gedampftes Suldwasser-Fischfilet mit Gemuse
Reiscongee

SuRer Tee aus Longan und chinesischer Dattel

% Um den Aufwand zu verringern, kann man natdrlich auch groRere Mengen fiir zwei bis drei
Mabhlzeiten vorkochen.
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Jause 3:
Gekochtes Pfirsichkompott
Passionsblumen-Rosenbliten-Tee

5.2. Wochen 2-3

Ab der zweiten Woche werden die Milz und der Magen weiterhin schonend gestarkt,
wahrend die Forderung der Muttermilchbildung in den Mittelpunkt dieses Abschnittes
ruckt. Neben Schonkost kann nach und nach etwas mehr Fleisch auf den Speiseplan
kommen, da es als Qi- und Blut-tonisierend gilt. Nach den Ansichten der TCM wird die
Muttermilch aus dem Blut der Mutter gebildet, und ihre Qualitat hangt vom energetischen
Zustand der Mutter sowie von der thermischen Wirkung der verzehrten Speisen ab. Im
wahrsten Sinne ,isst das Baby mit“, da die Wirkung der Nahrung durch die Milch an das
Kind weitergegeben wird. Um das noch sehr empfindliche Verdauungssystem des
Sauglings nicht zu belasten, sollten kalte, thermisch kalte und thermisch scharf-heil3e

Lebensmittel vermieden werden.

Um die Milchbildung und den Milchfluss zu erméglichen, mussen drei Funktionskreise
zusammenarbeiten: Milz, Magen und Leber. Die Muttermilch wird aus dem Blut gebildet,
dessen Produktion mit der Umwandlung von Lebensmitteln in GuQi (Nahrungs-Qi) durch
die Milz beginnt. Der Magen tragt dazu bei, indem er Korperflussigkeiten produziert, die
ein unverzichtbares Element fur die Muttermilchbildung sind. Die Leber sorgt fur einen
freien Qi- und Milchfluss. Da die Leber-Leitbahn durch die Brust und die Magen-Leitbahn
durch die Brustwarze flie3en, bilden diese beiden Meridiane die zentralen Energiebahnen
fur die Muttermilch. Stress und starke emotionale Schwankungen konnen zu einer
Stagnation des Leber-Qi fUhren, was den Milchfluss beeintrachtigen kann. Gleichzeitig
fuhrt ein geschwachtes Qi von Magen und Milz dazu, dass nicht ausreichend Milch
gebildet wird. Aus ernahrungstechnischer Sicht sollten schwer verdauliche Speisen wie
Gratiniertes, Frittiertes und zu fettige Gerichte vermieden werden, ebenso wie stark saure,
trockene und trocknende Lebensmittel, da diese den Magen und die Milz belasten und das

Leber-Qi ins Stocken bringen konnen.
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Ernahrungskonzept: MilzQi und MagenQi tonisieren, ohne zu warm zu werden;

Milchbildung fordern; Blut und Safte aufbauen, ohne die pathologische Feuchtigkeit zu

verstarken; Leber Blut nahren; LeberQi bewegen.

Zu empfehlende Kochmethode:

Saftige und klare Zubereitungsarten sind in dieser Phase besonders geeignet. Dazu
zahlen Suppen mit etwas Fleisch als Einlage, purierte, aber nicht gebundene Suppen,
Kompotte, Eintopfe, geschmorte Gerichte, gedlunstete oder blanchierte Speisen sowie
Gerichte, die im Backrohr gebraten werden. Empfehlenswert ist au3erdem das Kochen in
gusseisernem Kochgeschirr, im Romertopf oder Uber offenem Feuer beziehungsweise

Gas.

Zu empfehlende Lebenmittel:

Getreidesorten: Reis (Jasmin, Basmati, Langkorn und Rundkorn, Paella Reis),
Schwarzer Reis, Mais, Buchweizen, Amaranth, Hafer

Gemuse: Karotten, Knollensellerie, Sul3kartoffel, gelbe Rube, Spinat, Brokkoli,
Mangold, Chinakohl, Zucchini, Yamswurzel, Wasserspinat, Grunkohl,
Petersilienwurzel, Pilzen, Shiitake Pilze, Morcheln, Kurbis, Fisolen,
Gemusefenchel, Weiltkraut, Rotkraut, Tomate, Gemusepaprika, Rote

Ribe

Hulsenfrichte:  In kleinen Mengen Azukibohne, frische Erbsen, Sojabohne, schwarze
Sojabohne

Nusse: Schwarzer Sesam, Erdnuss

Fleischsorte: Huhn, Rind, Ente, Schweinshaxe, Leber, Kaninchen, SulRwasserfische,

Karpfen, Eier (aufgeschlagen), Tofu, Muschel, Tintenfisch

Milchprodukte:  Butter, Sahne

Gewdrze: Aromatische Kuchenkrauter wie Oregano, Zitronemelisse, Basilikum,
Kimmel, Dill, Schnittlauch, Koriander, Liebstockel, Brauner Zucker,

Honig, Zimt, frische Ingwer

©Shen-Ju Chang 49



Obstsorte: Apfel, Weintrauben, Pfirsiche, Maulbeeren, Longan, Mandarine,
Marille, Kirsche, Goji-Beere, chinesische Dattel, Rosinen, Feigen,
Zwetschge, Grune Papaya, Rosinen, Longan

Getranke: Suppen (keine langgekochte Fleischsuppe), Kompottsafte, Anis-
Kimmel-Tee, Orangenbluten-Tee, Liebstockelwurzeltee,
Passionsblumen-Rosenblatter-Melisse-Tee, roter Traubensaft mit

warmem Wasser verdinnt

Besonders milchfordernde Lebensmittel:

Erdnuss, Pfirsich, Muschel, Schweinshaxe, Rindfleisch, Hihnerfleisch, Hafer, Schwarzer
Sesam, SulRwasserfische, Ei, Tofu, Brauner Zucker, Grine Papaya, Gemusefenchel, Anis-

Kimmel-Tee

Milchbildung hemmende Lebensmittel:

Pfefferminze, Salbei, Petersilie

Lebensmittel, die zu vermeiden oder zu reduzieren sind:

Saure Lebensmittel: Wie Essig, Zitronensaft, Essiggemuse, fermentiertes Gemuse wie
Sauerkraut, Sauergurke, Kimchi.

Rohe, kalte und thermisch kalte Lebensmittel: Wie eiskalte oder Kihlschrank kalte
Getranke und Lebensmittel, Rohkost, Gurke, Sudfrichte, Wassermelone, Bananen,
Melonen, Mandarinen, Austern, Bier.

Scharf-heiBe Lebensmittel: Knoblauch, Zwiebel- und Lauchfamilie, Chili, Paprikapulver,
Curry, Pfeffer, Tabasco, hochprozentiger Alkohol.

Trockenen sowie austrocknende Lebensmittel: Wie vordergrindig salzige bzw. sehr
salzige Speisen (Salzstangen, Knabberzeug), Maroni, Gerste, Hirse, Dinkel, Spargel,
Stangensellerie, die meisten Hulsenfrichte, Brot, Kaffee, alle Tees aus Teepflanzen,
Pfefferminze, Salbei, Brennnessel.

Bindende und stark befeuchtende Lebensmittel: Pastinake, Kartoffel, Polenta, weiche
gekochte Eier, Milch, Milchprodukte, Weichkase, Topfen, Weizenprodukte.
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Rezeptvorschlag fiir einen Taqg:

Friuhstuick:

Reiscongee mit Suldkartoffel
Gedunsteter Fisch und Gemuse
Eiersuppe mit frischen Krautern

Orangenbluten-Tee

Jause 1:
Haferbrei mit Wasser, schwarzer Sesam und Goji Beere
Anis-Kimmel-Tee

Mittagessen:

Klachelsuppe

Steirisches Wurzelfleisch mit Rind

Warmer Gemusesalat mit aromatischen Krautern (keine saure Marinade)
Krauterreis

Liebstocklwurzel-Tee

Jause 2:
Bratapfel mit Rosinen

Kompottsaft

Abendessen:

Fischeintopf

Reis

Gemusesuppe mit Obers verfeinert

SuRer Tee aus Longan und chinesischer Dattel

Jause 3:

Warmes Schwarzreis-Congee mit braunem Zucker und Rosinen
Passionsblumen-Rosenbliten-Melisse-Tee
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5.3. Wochen 3-4

In diesem Abschnitt neigt sich der Wochenfluss dem Ende zu, und es ist an der Zeit, das
Blut und das Yin der Wochnerin zu nahren. Dabei muss stets auf den Zustand von Milz
und Magen Rucksicht genommen werden, um diese nicht durch zu viele thermisch kalte
oder stark befeuchtende Lebensmittel zu belasten. Durch das Nahren von Yin und Blut
wird nicht nur die durch Schwangerschaft und Geburt verbrauchte Substanz wieder
aufgefullt, sondern auch nachhaltig gestarki.

Nach dieser Phase sollte die Wochnerin dichtere Knochen, geschmeidigere Gelenke und
elastischere Sehnen haben, die weniger anfallig fur Sportverletzungen oder andere
Schaden am Bewegungsapparat sind. Zudem konnen postpartalem Haarausfall,
Zahnverlust sowie frihzeitigem Ergrauen oder einer vorzeitigen Alterung durch diese

Phase effektiv vorgebeugt werden.

Ernahrungskonzept: MilzQi und Nieren Yang tonisieren, ohne zu warm zu werden, Blut

nahren, LeberYin und NierenYin nahren, ohne pathologische Feuchtigkeit zu verstarken.

Zu empfehlende Kochmethode:

Saftige Zubereitungsarten sind in dieser Phase weiterhin besonders zu empfehlen. Es
konnen nun kraftigendere Kochmethoden angewendet werden, wie beispielsweise
Fleischsuppen, purierte, aber nicht gebundene Suppen, Kompotte, Eintopfe, geschmorte
Gerichte und auch Speisen, die im Backofen gebraten werden. Auch das Kochen mit
Alkohol, der den Speisen zusatzliche Warme verleiht, ist jetzt moglich. Falls gestillt wird,
sollte jedoch darauf geachtet werden, dass der Alkohol vollstandig verdampft ist.
Empfehlenswert ist aul3erdem die Verwendung von gusseisernem Kochgeschirr, dem
Romertopf oder das Kochen Uber offenem Feuer beziehungsweise Gas.

Zu empfehlende Lebenmittel:

Getreidesorten: Reis (Jasmin, Basmati, Langkorn, Rundkorn, Paella Reis), Klebreis,
Schwarzer Reis, Roter Reis, Mais, Buchweizen, Amaranth, Hafer,
Quinoa, Roggen, Weizen
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Gemtuse:

Hulsenfrichte:

Nusse:

Fleischsorte:

Milchprodukte:

Gewlrze:

Obstsorte:

Getranke:

Karotten, Knollensellerie, Sul3kartoffel, Kartoffel, gelbe Ribe, Rote
Rube, Spinat, Brokkoli, Mangold, Chinakohl, Zucchini, Yamswurzel,
Wasserspinat, Grunkohl, Petersilienwurzel, Pilzen, Morcheln, Kurbis,

Gemusefenchel, Weilkraut, Rotkraut, Tomate, Gemusepaprika
Azukibohne, Erbsen, Fisolen, schwarze Sojabohne

Erdnuss, Schwarzer Sesam, Sesamol, Walnuss, Mandel, Cashew,
Pinienkerne, Kokosmilch

Huhn, Ente, Rind, Schweinshaxe, Leber, Kaninchen, Fleischknochen,
Sullwasserfische, Karpfen, Lachs, Eier (verquirlt), Tofu, Muschel,
Tintenfisch, Garnelen, Kalb, Fleischknochen, Markknochen

Butter, Sahne, Naturjoghurt (I6ffelweise), kleine Mengen Frischkase

Aromatische Kuchenkrauter wie Oregano, Zitronenmelisse, frischer
Ingwer, Basilikum, Kummel, Wacholder, Dill, Schnittlauch,
Koriandergrun, Liebstockel, Brauner Zucker, Honig, Zimt

Apfel, Beeren, Weintrauben, Pfirsiche, Maulbeeren, Longan, Goji-
Beere, chinesische Dattel, Rosinen, Feigen, Zwetschge

Suppen, Kompottsafte, Orangenbliten-Tee, Anis-Kimmel-Tee,
Liebstockelwurzeltee, Passionsblumen-Rosenblatter-Tee, roter

Traubensaft mit warmem Wasser verdinnt

Lebensmittel, die zu vermeiden oder zu reduzieren sind:

Rohe, kalte und thermisch kalte Lebensmittel: Wie eiskalte oder Kihlschrank kalte

Getranke und Lebensmittel, Rohkost, Gurke, Wassermelone, Bananen, Melonen,

Mandarinen, Orangen, Grapefruit.

Scharf-heiBe Lebensmittel: Chili, Paprikapulver, Curry, Pfeffer, Tabasco,

hochprozentiger Alkohol.

Trockene sowie austrocknende Lebensmittel: Wie vordergrindig salzige bzw. sehr

salzige Speise (Salzstangen, Knabberzeug), Maroni, Hirse, Gerste, Dinkel, Spargel,

Stangensellerie, die meisten Hullsenfrichte, Brot, Pfefferminze, Brennnessel.
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Bittere und bitter-kalte Lebensmittel: Alle Tees aus Teepflanzen, Matcha, Kaffee,

Léwenzahn, Grapefruit, Salbei, Bier, Artischocke.

Rezeptvorschlag fiir einen Taqg:

Friuhstuick:

Congee aus Reis und Schwarzem Reis
Eierspeise

Warmer Gemusesalat

Huhnersuppe mit Shiitake Pilz und Yamswurzel

Goji-Longan-chinesische Dattel-Tee

Jause 1:
Creme aus schwarzem Sesam und braunem Zucker

Anis-Kimmel-Tee

Mittagessen:

Schweinsleber mit Ingwer und Sesamal
Huhneressenz

Reis mit Quinoa

Obstkompott

Jause 2:
Bratbirnen mit Walnuss

Traubensaft mit warmem Wasser verdinnt

Abendessen:

Tafelspitz mit Cremespinat
Butterreis und Wurzelgemuse
Fleischknochensuppe

Liebstockelwurzeltee

Jause 3:
Warme Obstkompott

Passionsblumen-Rosenblatter-Tee
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5.4. Wochen 4-5

In dieser finalen Phase des Wochenbettes werden das Qi allgemein und das Yang der
Niere sowie NierenQi tonisiert. Nach drei Wochen Erholung ist der Koérper nun in der Lage,
stark warmende und nahrende Speisen verarbeiten zu kdnnen. Daher werden thermisch
warme, zum Teil heil3e Speisen und Rezepturen eingesetzt, die das Qi und Yang kraftig
tonisieren. Dadurch sollen der Stoffwechsel und die Metabolisierung der

Korperflissigkeiten nachhaltig unterstutzt werden.

Ernahrungskonzept: MilzQi, MilzYang, NierenYang und NierenQi tonisieren, ohne zu warm

zu werden; pathologische Feuchtigkeit transformieren und ausleiten. Qi, WeiQi und Blut

aufbauen

Zu empfehlende Kochmethode:

Fur das Wochenbett werden weiterhin saftige Kochmethoden bevorzugt. Es durfen
vermehrt Speisen zubereitet werden, die durch Anbraten, Anrosten, das Kochen mit

Alkohol, Schmoren oder Braten im Backofen entstehen.

Zu empfehlende Lebenmittel:

Getreidesorten:  Reis (Jasmin, Basmati, Langkorn und Rundkorn), Schwarzer Reis,
Polenta, Buchweizen, Amaranth, Hafer, Hirse, Quinoa, Roggen

Gemuse: Karotten, Knollensellerie, SulRkartoffel, gelbe Rube, Spinat, Brokkoli,
Mangold, Chinakohl, Zucchini, Yamswurzel, Wasserspinat, Grunkohl,
Petersilienwurzel, Pilzen, Morcheln, Kirbis, Fisolen, Gemusefenchel,
Erdnuss, WeilRkraut, Rotkraut, Tomate, Gemusepaprika, Knoblauch,

Zwiebel, Lauch

Hulsenfrichte Linsen, Erbsen, schwarze Sojabohne, Azukibohne, Mungobohne,

Kaferbohne
Nisse Schwarzer Sesam, Sesamol, Maroni
Fleischsorte: Huhn, Rind, Schwein, Kalb, Lamm, Hirsch, Wild, Leber, Kaninchen,

Sulwasserfisch, Karpfen, Eier (aufgeschlagen), Tofu, Muschel,

Tintenfisch, Meerfisch, Garnelen
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Milchprodukte Butter, Sahne, Joghurt

Gewdurze: Aromatische Kuchenkrauter wie Schnittlauch, Ingwer, Wacholder,
Oregano, Zitronenmelisse, Basilikum, Kummel, Dill, Schnittlauch,
Koriander, Liebstockel, Brauner Zucker, Honig, Zimt, Kreuzkimmel,

Kurkuma

Obstsorte: Apfel, Weintrauben, Pfirsiche, Maulbeeren, Longan, Goji-Beere,
chinesische Dattel, Rosinen, Feigen, Zwetschge, Grune Papaya,

Rosinen

Getranke: Suppen, Kraftsuppen, Kompottsafte, Anis-Kimmel-Tee,
Liebstockelwurzeltee, Passionsblumen-Rosenblatter-Tee, roter

Traubensaft mit warmem Wasser verdinnt

Lebensmittel, die zu vermeiden oder zu reduzieren sind:

Rohe, kalte und thermisch kalte Lebensmittel: Wie eiskalte oder Kihlschrank kalte
Getranke und Lebensmittel, Rohkost, Gurke, Wassermelone, Bananen, Melonen,
Mandarinen, Austern.

Bittere und bitter-kalte Lebensmittel: Alle Tees aus Teepflanzen, Matcha, Kaffee,
Léwenzahn, Grapefruit, Salbei, Bier, Artischocke.

Saure Lebensmittel: Wie Essig, Zitronensaft, Essiggemuse, fermentierte Gemuse wie
Sauerkraut, Sauergurke, Kimchi.

Stark Hitze erzeugende Lebensmittel: Chili, Paprikapulver, Tabasco.

Rezeptvorschlag fiir einen Taq:

Friuhstuick:

Congee aus Reis und Hirse

Huhnersuppe mit Ingwer, Sesamal und Reiswein
Gedampfter Fisch

Warmer Gemusesalat

Obstkompott
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Jause 1:
SuRes Congee aus Azukibohne, Walnuss und schwarzem Reis

Anis-Kimmel-Tee

Mittagessen:

Gerostete Schweinsnieren
Kraftsuppe mit Fleischknochen
Gedunsteter Mangold

Reis mit Quinoa

Liebstocklwurzel-Tee

Jause 2:
Schwarze Sesamcreme mit Walnuss

Goji-Longan-chinesische Dattel-Tee

Abendessen:

Klare Gemusesuppe
Hirschragout mit Maronen
Wurzelgemuse
Kurbisrisotto

Bratapfel

Kompottsaft

Jause 3:
Warmes Obstkompott

Passionsblumen-Rosenblatter-Tee
6. Zusammenfassung

AbschlieRend lasst sich sagen, dass die Entwicklung eines Konzepts fur das Wochenbett
auf Basis der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) nicht nur tief in den lebendigen
Traditionen des chinesischen Kulturkreises verwurzelt ist, sondern auch erstaunlich gut an

moderne Lebensstile angepasst werden kann. Mit einem grundlegenden Verstandnis der
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Prinzipien der TCM und der spezifischen Wirkung der verwendeten Zutaten wird deutlich,

wie einfach und zugleich effektiv solche Ansatze sein kdnnen.

Ich hoffe, dass das hier vorgestellte Konzept fur Wochnerinnen eine praktische und
wertvolle Unterstltzung darstellt. Es soll helfen, diese oft als herausfordernd empfundene
Zeit zu einer Phase der Regeneration und Starkung der Gesundheit zu machen. Daruber
hinaus bietet es die Mdglichkeit, bestehende Disharmonien gezielt auszugleichen und

langfristig einen positiven Einfluss auf das Wohlbefinden zu erzielen.
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8. Appendices

A. LiGi (#L12): Buch der Riten.

Chinesisches Klassikwerk, ca. 3. Jahrhundert v. Chr.

Das alteste, schriftich Dokument Uber die Geburt stammt aus dem ,, Buch der Riten” (ca.
475-221 v.Ch.). Daraus geht hervor, dass die Geburt als reine ,Frauensache” betrachtet
wurde. Die werdende Mutter zog sich in den letzten Tagen der Schwangerschaft mit einer
Begleiterin zuruck, um sich auf die Geburt vorzubereiten. Der Vater des Kindes durfte
diesen Ruckzugsort, an dem die Entbindung stattfand, nicht betreten. Der gesamte
Prozess verlief ohne die Teilnahme des Mannes. Postpartale Brauche oder die
Versorgung der Mutter nach der Geburt wurden in diesem Text jedoch nicht naher

beschrieben.

igic , WAL 60
ERET KAR, BAZE , XEABBRBz , FMBEBz , ETEHER , £BKEMNYE , =
RTE | REEABBREZ , REAFAMEZM. 74 , BFRURMAE , LFRIEAM

f. =B ,BEF A BHLAE,

Sheng, Yang, Li Gi Buch der Riten, Sitten und Gebréuche. Ubersetzung, 0.0., 0.J., S.
727.

Buch der Riten, Familienmuster: 60

,Wenn eine Frau im Begriff war, ein Kind zu bekommen, und der letzte Monat
herangekommen war, so zog sie in eines der Seitengebéude. Der Gatte schickte taglich
zweimal, um nach ihrem Befinden zu fragen. Wenn er selber kam, um zu fragen, so wagte
die Frau nicht, ihn selbst zu sehen, sondern lie8 durch ihre Gesellschafterin, die zu diesem
Zweck sorgféltig Toilette machte, ihm Bescheid geben. Wenn das Kind geboren war,
sandte der Gatte wieder zweimal téglich, um nach ihr zu fragen. Wenn der Gatte im
Fasten begriffen war, ging er nicht durch die Tir des Seitengebéudes. Wenn das Kind
geboren war und es war ein Knabe, so hdngte man einen Bogen links von der Tlir auf;

wenn es ein Mddchen war, so hdngte man ein Glirteltuch rechts von der Tir auf. Am
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dritten Tag bekam das Kind Nahrung. [sic]?® Bei einem Knaben schof3 man, bei einem
Médchen nicht.“

B. Chen, Zhi-Ming, FuRen DaChuan LiangFang

(Kompendium der effektiven Rezepturen fiir Frauen), 0.0., 1237, Bd.18 Kapitel 1.
Original zu Kapitel 1.1, Seite 7-17:

ERSELE—

wHE: VRALER , BsREF/NME—F , T5EE , EEFMBE ™A |, FARG AR LK
BA, ABAIBN , EXB , RAMHE, SHEKHE , REEE , EEME  F8AR 28
B, REFEFSALUMROERT  F2EFHF , Mt=Ad1t. MAATSZE, WEZ &
A ANHRME, BRERIHRT , ZBAT LK. E=H ERBZHEEN , RETTE
LR T ? TEEE T FEARERL , BAABE=5 KRz, —E=TTREE &
SMERZR A , HBEE, RABMSANFRE <M , AT TAARZE , HNTAKRS | B
TEEM. RAMEER , TETCE. EER=HA , TEREHEBRR , WEELERE,
BERZ  UREZRSR , U, mX, mEFE<cE. EAERBEMNGE , UE
AZEREF.

o’ ARARAW-K , FTASAHE , BLEIBY  ZEHEz. BWKEARKS
WE , TREEE, XTASERATHA , BREFEEK , TREEFME-BRZ, HMER
TREBETE , ARER , LB/ MELUBNFZERR , AtRY., —Bz® , AT HEE
I L NER, —EFEREEE  BESIMAAD , RESEHRSE , TEED , B8
AR, BHEN, tARVELEE  TUZR. WAHA K BRECHRESE , THERE

—H BT EL  WEREEAERZ , DAFXE-—RERLY. ERALBETE , S

% Die korrekte Ubersetzung an dieser Stelle ist Folgende: Am dritten Tag darf das Kind prasentiert

werden.
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BRAORF, WLLEEAM, ERM., TERE. TRRE, NEREFZHE , AFAZH , T1T

AR

—ffic® , DZYER , TREFRIMET , BAKK  FERe. ICWEREER , T
iB%  ZAz® , FALRER , LIZYB% , ZREF.

ERBA , FTESZE. EX. BR, B8, Uy, BE, R, HBEBKITE. X4 ; 3k
gHiR , AOTTH , ZRER. MERE, BRARZY ; RTERE , RNKEE , SHKE
B, ERHAEBANE  BACRIKRES. FRHRERRE SR , BHEARRERIGER , &
BRBTTER, APERKE , ARWBAATFE, NE | BLY , SHSFBREMNA
Skik, BEER , EBTR. XTEREEE , BE00E , BE8E , 1EEZ. iF
MiKEE , FERETRE , RBRRESE. XIAEFER , BIIRHK T, XAEEE. i
RHTRE , EamE, mE , WEREEZE L,

BAZE , AREERE, BEAE, XEEXR. HERAN. 58, FEIH. BK, kLt
BREZCE, MR, BER , BEORHEN , BHYE , BAZH, RTRERL ,
BERRER, NUER , KRBE , ERAE  REEMAR. NBEHEK , TwEM ,
RYBHERBR  TEEEEXREH. EoRAFLBERE K ERXEARE , EXEF
SRNMFTHRBZ. DHMOESE  BARTR, ERBE  EHEE, LEHENE , BRE

ML, MmEATREZ,

C. Zhu, Zeng-Heng, Danxi Zhifang Xinyao
(Die Essenz von Danxi’s Methoden der Behandlungen), 0.0., 1543, Band 7, Kapitel 3.
Original zu Kapitel 1.2, Seite 18-19:

Bt BAR ERE=
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ERMT , BYELE  BeRBd, EZE , FIRLE  STIRSE , BIKRSE , [
ERTHRERE , BNEE  MER ?REME , ERERZE , MEM[RE , mFEER ,
mEsam , f] {B¥E) T, MEHRHHCAR | TERERCELRE  SHUANEEY
HEAHET. KE 6 EWAR, BEANKE K BUELHRER  ETHRREZ, E—AZ
®, FELR , BT TERHEEZ , KEEEEE. [..]

D. Chen, Zhi-Ming, FuRen DaChuan LiangFang

(Kompendium der effektiven Rezepturen fiir Frauen), 0.0., 1237, Bd.17 Kapitel 2.
Original zu Kapitel 2, Seite 19:

T EME
PEE ESERTZHE  ERBREER—KRTFN , TESUFEY BEREZLE TR
5T FPERRERRLE—Y , WBLE, ERESRSNE  ASLE—Y , BIERE

SR, TRedEh, "

E. Zhang, Chieh-Pin, FuRenGui
(Behandlungsregeln der Frauen), 0.0., 1637, Original zu Kapitel 3.1, Seite 23-24.

A E R KR
E®EE, ERAR: . "EREAMERNL , IEME , UKEz, —HRSERME , &F
K. WESFEOREKRmME  LBXE  WERER  TEUAXGAL , H4EET

¢ Chen, Zhi-Ming, FuRen LiangFang DaChuang, 0.0., 1237, Bd. 17, Kapitel 2, URL:
https://jicheng.tw/tcm/book/#w A K4 B J5/index.html, [Stand: 29.03.2024]
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B RAVNERAME kMl , IBAFE. £ERR , HEESHAEMAES 2
B, BISEMMR , BELE , REBHER , REABRE  ETIR. [.]
LERRMES K BBER. REEE  BTEE , A2EE, W=%  EEE=. &

A BEEE , DEOAR, TEREHD , BITAR , URBH. KHTTRES,

F. Zhang, Yao-Sun, ChanYundJi

(Sammlung iiber die Schwangerschaft und Geburt), 0.0. 1830, Kapitel 10 und 8,
Original zu Kapitel 3.2, Seite 25.

AT

EXRAR A SEFE. EERRNEYD  BR=Z , RERE , BERK, RETE , &6
TE, K MEFE , RESHF , BBk S A MER2H , EERL, [.]

MHZESEN

L.JEFE<E K BREBM T, BTML , BEEE , REEE , AEFZR. FATE
%, ZEND , FRATRERE , WERAIURZ. AHBES , FERt. [.]

G. Chuang, Shu-Chi, Z AN =F&

(Women's health care for menstruation and postpartum Recuperation), Taipei, 2005,
Titelblatt und s. 129, Original zu Kapitel 3.2, Seite 25-26.

ZAN—4EF=A4EEEELEABNRRBRY . ARKEK ; R2LER ; FEEF

. RERICEE=-ARHITTHHAE A SBRRRESRSEFIBHER. [..]

ERN—EAR , RLMERETARIGAEREENBRKZ, #FE "LAT1, WERHY , ot

—FTHUAFERR2EENTRERITERR, — T HERESRENLFHAE K FHEREIR
BEEERRE, EREENNRE  YEFREXAXRTENEAMRERE, [.]
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H. Rezept fur Congee

Reis und Wasser im Verhaltnis von 1:6 oder 1:8 in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Die Hitze reduzieren und den Topf mit einem Deckel verschliel3en, dabei einen
kleinen Spalt offenlassen. Fur 30-40 Minuten kocheln lassen.

. Rezept fur Hihneressenz

Zutaten:

Ein ganzes Huhn ohne Innereien (am besten mit Kopf, Hals und Fulien)
Ein groRer Topf mit Deckel

Ein kleiner Topf mit Deckel

Eine Schale zum Auffangen der Huhneressenz

Ein Dampfgitter (am besten aus Edelstahl)

Schritte:

1. Das Huhn klein zerteilen.

2. Die Schale mit der Unterseite nach oben in einen kleinen Topf legen.

3. Die zerkleinerten Huhnerteile in den kleinen Topf geben und gleichmalig auf der
Unterseite der Schale verteilen. Den Topf mit einem Deckel gut verschlie3en, damit
wahrend des Dampfens kein Wasser hineingelangt.

In einen grol3en Topf ein Dampfgitter legen und etwas Wasser hinzufugen.
Den kleinen Topf in den groRen Topf stellen und diesen ebenfalls zudecken.
6. Auf schwacher Flamme bis zu 20 Stunden dampfen, dabei regelmafig Wasser im
grolRen Topf nachflllen, damit es nicht austrocknet.
Den Topf abkuhlen lassen und die gesamten Huhnerteile herausnehmen.
Die Schale vorsichtig aus dem Topf nehmen, da sich die Huhneressenz unter der
Schale gesammelt hat.
9. Die Huhneressenz filtern und die Fettschicht vorsichtig abschopfen.
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