«Erhohte Sensitivitat» und Ernahrung

Ein Losungsansatz mit chinesischer Diatetik

Diplomarbeit zur Erlangung der Kompetenz in
Chinesischer Ernahrungslehre/Chinesischer Diatetik

vorgelegt dem
TCM-Team, Institut fur chinesische Gesundheitslehre

von Susanne Krissler

Die Diplomarbeit wurde in der Zeit von Oktober 2020 bis August 2021 erstellt
und im Mai 2023 Uberarbeitet.



Eidesstattliche Erklarung

«Ich erklare hiermit an Eides statt, dass ich die vorliegende Arbeit selbststandig verfasst
und keine anderen als die angegebenen Quellen und Hilfsmittel verwendet habe. Alle
Stellen, die wortlich oder inhaltlich den angegebenen Quellen entnommen wurden, sind
als solche kenntlich gemacht. Die vorliegende Arbeit wurde bisher in gleicher oder ahnli-

cher Form noch nicht als Diplomarbeit eingereicht.»

e

P
A
N —
q —
~\

CH-6438 Ibach, 17. Mai 2023



Inhaltsverzeichnis

17410 L ] 0 5
EINLEITUNG ..ottt s as s s e aas s e s ann e e e e 6
| AUSGANGSLAGE ... . eeeeitiie e e e ettt e e ettt e e e e et e e e e e e et e st e e e e e eetaa e eeeeessaneeeeeeensanaeaaennns 6
Il PERSONLICHER BEZUG / MOTIVATION ....uieeieitiee e e et e e e et e e e e e e e e e e e e annanas 6
1 FRAGESTELLUNG ... .ciiiitiieeeeeette e e et e e e e e et e e e e e e et e e e e e e eesaa e e e e e essaaaeeeeeesnsnnaaeeennns 7
vV ZIELSETZUNGEN .11t eeeittte e e e e ettt e e e e et e e e e e e e et e e e e e e et s e e e e e eesaaa e eeeeeanaaeeeeeeesaanaeens 7
\% ABGRENZUNG .....uuuieeiettte e e e e e ettt e e e e eeeaae e e e e e e e et e e e e e e e taa e eeeeeesaan e eeeeessannaeeesnssnnaeaeennns 7
Vi A DRESSATEN . ..ottt e ettt e e e e ettt e e e et e eaa e e e e e e eaaa e eaeeeesaa e eeeeeesaa e eeeeeasaneeeeeennnaeaaeenns 7
Vi SPRACHREGELUNG ......ciiiittiiieeee ettt e e e e ettt e e e e e eeate e e e e e e eaa e e e e e e esaa e eeeeeasaaaeeeeeesaaneeens 7
1. HOCHSENSITIVITAT ...ttt e e sas s e s s e e ss s se s s sssssssnesananas 8
1.1 BEGRIFFLICHKEIT NACH DUDEN ...ttt e e e e e e e e e e e eeeens 8
1.2 DEFINITION IN DER WISSENSCHAFT ...cettuuieeeeieiie e e e eeeeetee e e e eeeetaaeeeeeeeaaaaaeeeseesnsnnaeeaeennns 8
2. HOCHSENSITIVITAT UND ERNAHRUNG .......cccovrrererereeress e sessee e s 15
3. CHINESISCHE MEDIZIN IM WESTEN ...t nssss s s 19
3.1 GRUNDLAGEN DER CHINESISCHEN GESUNDHEITSLEHRE ......ccvvuuieeeeiiiiiieeeeeeeeiieeeeeeeenns 19
3.2 CHINESISCHE ERNAHRUNGSLEHRE .......cciiiittiieeeeiiriie e e e e eeetaee e e e e eeaas e e e eeeanaaeeeeeensannnns 22

HOCHSENSITIVITAT AUS SICHT DER TCM.....ccovienererrcrerneresasesesessesesessnaens 24
4.1 GRUNDLAGE FUR DEN PRAXISTEIL....cutuutieetiitiieeeeeeeeaieeeeeeeesnaaeeeeeeasanaeeeeessnnaeeeaeesnes 31
5. PRAXISBEZOGENE UMSETZUNG .......cooiiiiimrrrrisssnns s ssssss e 36
5.1 ERHEBUNG .....ceuiiiieeiiiie et e ettt e e e e et e e e e e e e et e e e e e eaaa e e e e e eesaneeeeeesaanaeaeeennes 36
5.2 ERGEBNISSE ...ouuiiiiiiiiiiie e e e e et e e e ettt e e e e e et et e e e e e et e e e e e e asa e e e e eeesaa e eeeeeanaaeaaeennas 37
6. ERNAHRUNGSKONZEPT ....ccooeerererucntresseesesssessssssssessssssessssssssssssssssssssnssssssanas 39
7. RESUMEE ... e 45
8. ABBILDUNGSVERZEICHNIS ...t 47
9. ABKURZUNGSVERZEICHNIS.........coceureererneresssesessssesesssssessssssessssssssssssssneees 48
10. QUELLENVERZEICHNIS ........ooi ittt ssss s 49
10.1  INTERNETQUELLEN ....ctttiieeeeeiite e e e e e ettt e e e e e et e e e e e e eea e e e e e eesaaeeeeeeesana e eeeeesnnnneeeeennns 49

O 22 = T8 T 0 49



10.3  WEITERE QUELLEN ....eneaeeee e e e e e e 51

11, ANHANG ... s n s e aa 52
ANHANG 1: EMAIL-VERKEHR DR. MED. G. WEIDINGER .......ccvttiiiieiieiiiieeeeee et e e e e e e e eeenns 53
ANHANG 2: UMFRAGE TCM DIATETIK = DIPLOMARBEIT .....cciiitiiieeeeeeiiiie e e e e e et e e e e e eevaeeeeeeeenns 55

ANHANG 3: UMFRAGE TCM DIATETIK - DIPLOMARBEIT: SORTIERT NACH ‘FOKUS AUF'............... 58



Vorwort

Vorwort

Unter dem Suchbegriff ‘gesunde Ernahrung’ findet google.ch beinahe 50 Millionen Ein-
trage. Ob Frutarier, Slow Food, Clean Eating, Vegan oder Ernahrung nach Blutgruppen —
das Thema steckt in aller Munde.

Die vorliegende Diplomarbeit befasst sich mit einer Erndhrungsempfehlung fur Menschen
mit erhdohter Sensitivitat nach chinesischer Diatetik. Mit dieser Diplomarbeit wird ein Er-
nahrungskonzept entworfen, das hochsensitiven Personen helfen soll, die Herausforde-
rungen des Alltags ausgeglichener zu meistern.

Die Diplomarbeit gliedert sich in eine allgemeine Einleitung, gefolgt von einer wissen-
schaftlich fundierten Auseinandersetzung und schliesst mit einem Ernahrungskonzept.
Der Begriff ,Hochsensitivitat” wird zum besseren Verstandnis anfanglich erlautert. Da-
nach folgen Publikationen zum Konstrukt der Hochsensitivitat von renommierten Fach-
personen und abschliessend die Darstellung des Konstrukts aus Sicht der chinesischen
Gesundheitslehre.

Die gewonnenen Erkenntnisse dienen als Grundlage fur die Erstellung eines Fragebo-
gens zum Ernahrungsverhalten & Wohlbefinden. Fur eine Referenzgruppe von Erwach-
senen, die wahrscheinlich alle als hochsensitiv bezeichnet werden kdnnen, wird ein Er-

nahrungskonzept nach chinesischer Diatetik erstellt.

Der Mensch ist und bleibt gesund, solange er im Einklang mit sich und der Umwelt agiert
— Yin und Yang sind im Gleichgewicht und die Lebensenergie Qi fliesst.

Abbildung 1: Krauter



Einleitung

Einleitung

I Ausgangslage

Seit 15 Jahren bin ich selbststandiger Coach mit eigener Praxis im Zentrum von Schwyz.
Zu meinen Schwerpunkten gehoren Lern- und Eltern-Coachings und Coachings zu allge-
meinen Fragen. Im Bereich des Lern-Coaching habe ich ein Konzept entwickelt, das das
Lernen, die Erholung und die Ernahrung abdeckt. Dieses Angebot wird von Kindern, Ju-

gendlichen und Erwachsenen in gleicher Weise beansprucht.

Neben dem Fokus auf das systemische Lernen habe ich mich u.a. auf die Begleitung von
Menschen mit besonderen Bedurfnissen spezialisiert. Im Rahmen meiner Ausbildung zur
diplomierten Ernahrungsberaterin nach chinesischer Ernahrungslehre verfasse ich des-
halb meine Diplomarbeit fur die Zielgruppe ‘Menschen mit erhdhter Sensitivitat'.

Il personlicher Bezug / Motivation

Ich z&hle ich mich ebenfalls zu dieser Zielgruppe. In den letzten Jahren habe ich verschie-
dene Vortrage gehalten, habe und halte Kontakt zu bekannten Wissenschaftlern und
nehme an Fachforen und Kongressen zum Thema teil.

Menschen mit erhohter Sensitivitat — oder wie sie umgangssprachlich als «hochsensible
Personen» bezeichnet werden — erfahren oft durch Zufall vom Konstrukt der Hochsensiti-
vitat. Eine Orientierung und ein ‘Um-Lernen’ mit dem Personlichkeitsmerkmal erfordert ne-
ben Geduld auch Zeit. Ich unterstutze und begleite Kinder, Jugendliche und Erwachsene

in diesem Thema.

Bis jetzt findet man zum Konstrukt der Hochsensitivitat wissenschaftlich fundierte Stu-
dien, die diese anhand spezifischer Indikatoren beschreiben. Auch existieren Therapie-
konzepte, da dieser Wesenszug oftmals mit Erkrankungen nach ICD-10 einhergehen.
Wahrend meiner zweijahrigen Ernahrungsausbildung in chinesischer Diatetik in A-Wien
war ich dazu angehalten, Nahrungsmittel und Krauter in Selbstversuchen auf ihre (Aus-)
Wirkung zu probieren. Anpassungen meines Ernahrungsplanes brachten mehrheitlich po-
sitive Effekte. Deshalb habe ich mich entschieden, meine Diplomarbeit zu erwahntem
Thema zu schreiben.

Die unter Punkt Il formulierten Fragen will ich bearbeiten.
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Einleitung

Il Fragestellung

Die vorliegende Diplomarbeit bearbeitet die im vorherigen Abschnitt beschriebene Thema-

tik mit diesen Kernfragen:

a) Wie definiert sich Hochsensitivitat?

b) Welche Ernahrungsempfehlungen fur hochsensitiven Menschen existieren im
deutschsprachigen Raum?

c) Wie wird das Konstrukt der Hochsensitivitat aus Sicht der chinesischen Gesundheits-
lehre formuliert?

d) Wie kann die chinesische Ernahrungslehre Menschen mit erhOhter Sensitivitat unter-

stutzen?

IV Zielsetzungen

Mit dieser Diplomarbeit beabsichtige ich das Personlichkeitsmerkmal der Hochsensitivitat
aus Sicht der chinesischen Gesundheitslehre zu erklaren, um anschliessend eine
Ernahrungsempfehlung nach chinesischer Diatetik auszuarbeiten, so dass diese Men-

schen eine hohere Lebensqualitat erlangen.

V  Abgrenzung

Diese Diplomarbeit beschrankt sich auf eine allgemeine Erndhrungsempfehlungen fur die

Zielgruppe von gesunden, hochsensitiven Erwachsenen.
Individuelle Anpassungen und Linderung von weiteren - eventuellen existierenden - Dis-

harmonien, sind zusatzlich bei jeder Person einzeln zu eruieren.

VI Adressaten

Die Diplomarbeit richtet sich an Menschen mit erhohter Sensitivitat und an weitere Inte-
ressierte.

VIl Sprachregelung

Ich verwende fur die Bezeichnungen jeweils die neutrale Form - wo eine Differenzierung

notwendig scheint, stets die mannliche Form.

©Susanne Krissler, «erhdhte Sensitivitat» und Ernahrung — ein Lésungsansatz mit chinesischer Diatetik Seite 7 von 60



1. Hochsensitivitat

1. Hochsensitivitat

In diesem Kapitel wende ich mich vorerst dem Begriff Hochsensitivitét zu. Fur ein einheit-
liches Verstandnis wird daher der Begriff definiert. Anschliessend klare ich anhand von
drei renommierten Wissenschaftlern wie Hochsensitivitat definiert wird und was genau

darunter zu verstehen ist.

1.1 Begrifflichkeit nach Duden

Im deutschsprachigen Raum - und umgangssprachlich - werden die Begriffe «Hochsensi-
bilitat» und «Hochsensitivitat» synonym verwendet, so auch die Adjektive hochsensibel
und hochsensitiv.

Im Duden wird ‘sensibel’ mit «reizempfindlich, empfindsam, feinftihlig’» und ‘sensitiv’ mit
«sehr empfindlich, leicht reizbar, feinnervig’» umschrieben. Eine Verstarkung wird mit

dem Zusatz ‘hoch’ erreicht.

Somit kdnnte man ‘hochsensibel’ und ‘hochsensitiv’ als dberaus reizempfindsam, feinsin-

nig, dusserst feinfiihlend und leicht verletzbar erklaren.

1.2 Definition in der Wissenschaft

Als Pionierin gilt Prof. Dr. Elaine N. Aron, klinische Psychologin und Universitatsprofesso-
rin, aus Kalifornien /USA. Zusammen mit ihrem Mann hat sie vor Uber 20 Jahren erstmals
im ,Journal of Personality and Social Psychology‘? Ausziige ihre Studien zu «Sensory
Processing Sensitivity» (SPS) publiziert, was in etwa mit «sensorischer Verarbeitungs-
sensitivitét»® Gbersetzt werden kann. Anfanglich waren sie noch davon ausgegangen,
dass Hochsensibilitat mit Introversion zusammenhangt.

Menschen, die als hochsensitiv bezeichnet werden konnen, verarbeiten innere und aus-
sere Reize intensiver, vielschichtiger und mit allen Sinnen. Durch diese subtileren Wahr-
nehmungen flhlen sich HSM (Hochsensible Menschen?) in Situationen oftmals schneller

uberwaltigt als normal sensitive Personen.

" Duden — Die deutsche Rechtschreibung, 2006, S. 927

2 Aron, E. N., & Aron, A. (1997). Sensory-processing sensitivity and its relation to introversion and emotionality. Journal of Personality and Social Psychology, 73(2), 345-368.
3 https://www.hsu-hh.de/diffpsych/ehemalige-mitarbeiter/sandra-konrad, 16.10.2020, 13:30 h

4 Aron (2011): Sind Sie hochsensibel? Wie Sie Ihre Empfindsamkeit erkennen, verstehen und nutzen, S. 9
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1. Hochsensitivitat

Einzelne Psychologen negieren das Phanomen «Hochsensitivitat». Sie vertreten die An-
sicht, dass es sich hierbei um neurotische Personlichkeiten® handelt. Diese seien emotio-
nal unstabiler als ihre Mitmenschen, 6fters angstlich und schneller nervés. Ebenso haben
diese Personen Muhe in der Handhabung von Stresssituationen.

Dr. Sandra Konrad, Diplompsychologin und ehemalige Mitarbeiterin an der Helmut-
Schmidt-Universitat in Hamburg an der Professur fur Personlichkeitspsychologie und
Psychologische Diagnostik mit Themenschwerpunkt Hochsensibilitat, stimmt dieser An-
sicht in einem Teilaspekt zu. Sie meint, dass durchaus Zusammenhange zu Neurotizis-
mus® bestiinden, diese jedoch unzureichend seien, um die Komplexitat der Hochsensibili-
tat zu erklaren. Es stecke viel mehr hinter dieser angeborenen Fahigkeit. Es werde zu-
dem angenommen, dass «eine genetisch bedingte Konstitution der reizverarbeitenden
neuronalen Systeme’» existiert. Fiir den Moment gibt es noch keine Studien, die speziell

diesen Aspekt erforschten.

Man weiss aber, dass die Grosshirnrinde von hochsensitiven Personen permanent und
starker beansprucht wird. Ebenfalls scheint es, dass das Zwischenhirn mehr Reize als bei
normal sensiblen Menschen als wichtig und uberlebensnotwendig einstuft. Damit kdnne

sicherlich der oOfters erhohte Cortisolspiegel von Hochsensiblen erklart werden.

Prof. Dr. Michael Pluess von der Universitat Queen Mary in London, Abteilung fur biologi-
sche und experimentelle Psychologie, beschreibt den Begriff der Hochsensitivitat als «die
Fahigkeit, Umgebungsreize zu registrieren und zu verarbeiten®». Er hat verschiedene
Studien zum Thema durchgefuhrt, u.a. auch mit Elaine Aron und weiteren Kollegen. Am
HSP-Kongress in Minsingen (Schweiz) Anfang September 2017 prasentierte Prof. Dr.
Pluess u.a. diese Folie:

% https://www.deutschlandfunkkultur.de/hochsensible-menschen-mehr-als-neurotiker.976.de.html?dram:article_id=446057, 16.10.2020-13:50 h

S https://www.deutschlandfunkkultur.de/hochsensible-menschen-mehr-als-neurotiker.976.de.html?dram:article_id=446057, 16.10.2020-14:19 h

7 https://www.hsu-hh.de/diffosych/forschung/hochsensibilitaet-hsp, 26.10.2020

8 www.michaelpluess.com / Pluess, M. (2015). Individual Differences in Environmental Sensitivity. Child Development Perspectives, 9(3), 138-143., 26.10.2020-15:45 h
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1. Hochsensitivitat

P
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University of London
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Abbildung 2: Drei Sensitivitats-Gruppen®

«Sensitivitét ist eine allgemeine Eigenschaft’» und zeichnet sich als Kontinuum. D.h. je-
der Mensch ist auf seine Art und Weise sensibel — die einen mehr, die anderen weniger.
«... und entlang diesem Kontinuum von Sensitivitat lassen sich die Menschen in drei Ka-
tegorien einordnen%».

Menschen mit einer ‘normalen’ oder ‘tiefen’ Sensitivitat gelten eher als robust. Die mittlere
Gruppe mit etwas mehr als 40 % weist eine mittlere bis starke Sensitivitat auf. Und die
dritte Sensitivitatsgruppe mit knapp 30 %: diese Menschen gelten als ausserst feinfuhlig,
feinsinnig und Uberaus empfindsam. Sie weisen eine noch differenzierte Wahrnehmung
als die mittlere Gruppe auf. Hochsensitive spuren mehr als ‘normal’ Sensible. Man geht
davon aus, dass rund jeder Funfte auf der Welt seit Geburt Gber ein erhdhtes sensitives

Nervensystem verfugt.

9 https://www.hsp-kongress.ch/images/2017_kongress/downloads/Pluess_Folien_Workshop.PDF, Folie 6
10 hitps://www.hsp-kongress.ch/images/2017_kongress/downloads/Pluess_Folien_Workshop.PDF, Folie 5
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1. Hochsensitivitat

Hochsensitivitat zeigt sich also im Gesamtverhalten eines Individuums und ist in allen Le-
bensbereichen wahrnehmbar. Prof. Dr. E. Aron hat vier Indikatoren'! beschrieben, an de-
nen eine hochsensible Person erkannt werden kann:

Grundliche Informationsverarbeitung

Ubererregbarkeit

emotionale Intensitat oder Reaktivitat inkl. Empathie

0N~

sensorische Empfindlichkeit

Die griindliche Informationsverarbeitung beschreiben die Wissenschaftler mit einer
starkeren und tieferen Verarbeitung von inneren und ausseren Reizen. Diese Menschen
nehmen ihre Umwelt vielschichtiger und intensiver wahr, denken Uberaus mehr nach,
treffen Mutmassungen und sinnieren weitaus mehr als normal sensible Personen. Dar-
uber hinaus wagen sie Vor- und Nachteile unaufhorlich ab, bevor sie Entscheidungen fal-
len. Gerade letzteres zeigt sich darin, dass HSM oftmals langer Uber etwas nachdenken,
bevor sie sprechen oder handeln. Eine gezielte Reizfilterung von wichtigen und unwichti-
gen Aspekten scheint bei hochsensitiven Menschen unmoglich zu sein. Ihr Gehirn taxiert
samtliche Wahrnehmungen als notwendig und uberlebenswichtig.

Diese facettenreiche Tiefenverarbeitung von Eindricken und Erlebnissen mag einerseits
sehr bereichernd und vitalisierend sein, andererseits setzt sie immer wieder Auszeiten
zwingend voraus, um neue Energie zu schopfen. Hochsensible suchen deshalb oOfters die
Ruhe oder ziehen sich zurlck. Dieses Verhalten konnte dann von der Umwelt vorschnell
als introvertiert und scheu interpretiert werden.

Wird dem Aspekt der Erholung zu wenig Beachtung geschenkt, werden HSM schneller
durch Uberstimulation erschépft sein. Dieser Zustand der Ubererregbarkeit’? kann sich
in entsprechenden Situationen als korperliche und/oder emotionale Anspannung zeigen,
wie beispielsweise in nervosem Verhalten, Leistungseinbruch, leichte Gereiztheit oder
starkere Empfindlichkeit.

Das vermehrte Ausschiitten von Stresshormonen fiihrt zu einer chronischen Ubererre-
gung. Ein anhaltend hoher Cortisolspiegel'® zieht negative Faktoren wie hoher Blutdruck,
Depression, Schlafstorungen, Herz-Kreislauferkrankungen, Gewichtszunahme, Konzent-

rationsprobleme, geschwachtes Immunsystem bis Burn-out nach sich.

" Aron, 2014, S. 46-54
"2 hitps://www.hsu-hh.de/diffosych/forschung/hochsensibilitaet-hsp16.10.2020, 15:22 h
'3 hitps://www.hsu-hh.de/diffosych/forschung/hochsensibilitaet-hsp, 16.10.2020, 15:22 h
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1. Hochsensitivitat

Die emotionale Intensitat oder Reaktivitét inkl. Empathie beschreibt Aron mit einer
uberaus starken Empfindung von samtlichen Gefuhlen. Diese emotionale Intensitat oder
Reaktivitat korreliert mit der Tiefenverarbeitung von inneren und ausseren Reizen - unab-
hangig der Situation oder der jeweiligen Lebensphase. Das lasst bestimmt auch erklaren,
weshalb hochsensitive Menschen darauf bedacht sind, keine Fehler zu machen. Die
starke Uberreaktion auf Kritik mit den damit verbundenen negativen Gefiihlsempfindun-
gen, wie «Scham, Minderwertigkeit, Selbstzweifeln oder Arger»™, sollen moglichst ver-
mieden werden. Hochsensible lernen deshalb mehr aus positiven oder negativen Erfah-

rungen, weil sie u.a. mehr dariber nachdenken als weniger Sensible.

Hochsensitive Personen verfugen uber eine hohe Empathiefahigkeit. Sie empfinden star-
ker Gefuhle fir Mitmenschen und Tiere. Sie sind rasch beruhrt und es fliessen zum Bei-
spiel schneller Tranen beim Anblick von emotional gepragten Bildern, Situationen, Land-
schaften oder Filmszenen. Deshalb meiden sie vermehrt Gewaltszenen, Kriegsbe-
richtserstattungen, Bilder von Massentierhaltungen u.v.m. beim Fernsehschauen. Leid -
aber auch die Freude - von Menschen und Tieren nehmen HSM also intensiver wahr.

Im der Neurowissenschaft wird diese Fahigkeit mit den Spiegelneuronen im Gehirn er-
klart. Spiegelneuronen werden aktiv, wenn jemand eine andere Person beobachtet, wie
sie etwas macht. Auch reicht das Horen eines Gerausches oder Wortes bereits, damit die
Spielneuronen aktiviert werden und die Szenerie vom Beobachter so interpretiert wird, als
wurde er selbst die Aktion vollziehen. Bei Menschen mit erhdhter Sensitivitat hat man in
Versuchen im Magnetresonanztomographen (MRT) eine verstarkte Resonanz in unter-
schiedlichen Gehirnregionen auf beispielsweise gezeigte Gesichter und Situationen fest-

gestellt, als bei normal sensiblen Personen.

Die sensorische Empfindlichkeit'"® ist der einzige Indikator, der Aron als individuell be-
schreibt.

Eine sensorische Empfindlichkeit kann unterschiedliche Auspragungen haben. Sie zeigt
sich beispielsweise darin, dass sensible Person keine Etiketten in Kleidungsstiucken mo-
gen, auf Glutamat in Speisen reagieren, Regentropfen auf dem Asphalt aufschlagen ho-
ren, bei Sonnenlicht umgehend eine Sonnenbrille aufsetzen, auf Koffein und/oder Teein

' Falkenstein T. (2017), S. 63
5 Aron 2014, Seite 60

©Susanne Krissler, «erhdhte Sensitivitat» und Ernahrung — ein Lésungsansatz mit chinesischer Diatetik Seite 12 von 60



1. Hochsensitivitat

mit Herzklopfen reagieren, eine dusserliche Veranderung (z. B. neuer Haarschnitt) wahr-
nehmen oder bereits eine halbe Schmerztablette anstelle der ganzen Einheit wirkt.

Fur die Messung von Hochsensibilitat hat Elaine Aron einen Fragebogen'® mit 27 ltems
erstellt. Dieser gilt nach wie vor als Grundlage, um eine erhohte Sensitivitat zu attestieren
bzw. zu negieren. Sind mehr als die Halfte der Fragen zutreffend, liegt wahrscheinlich
eine Hochsensibilitat vor. Weil die Messung vom Konstrukt der Hochsensitivitat auf
Selbstdeklaration beruht, unterstreicht Aron, dass eine differenzierte Befragung der vier
Indikatoren unausweichlich ist - auch um eine psychische Erkrankung und/oder ein
Trauma auszuschliessen. Bis heute existiert noch keine fundierte — von der Mehrheit der

Wissenschaft anerkannte - Validierung.

Im Wissen, dass Menschen mit einer erhdhten Sensitivitat starker und intensiver auf
samtliche Erfahrungen reagieren, hat Prof. Dr. Pluess die Theorie der Vantage Sensitiv-
tat'” formuliert. Die Theorie beschreibt, dass Personen «die von positiven und unterstiit-
zenden Erfahrungen profitieren, eine ‘Vantage Sensitivity’ zeigen, wéhrend diejenigen,
die nicht in gleicher Weise profitieren, ‘Vantage Resistance’ zeigen’”». Es geht also um
die unterschiedliche Reaktion von Menschen auf eine positive Intervention.

Die generelle Sensitivitat spiegelt «sowohl gegeniiber negativen als auch positiven Ein-
fliissen die Kombination der Vulnerabilitat und des Vantage-Sensitivitdtsmodells wider.
Zusammen kbnnen diese Modelle erklédren, wie sensibel dieselben Menschen auf nega-

tive, aber auch unterstiitzende Erfahrungen reagieren’”».

y Vantage Sensitivitat

Funktionslevel

Sensitivititslevel

Geringe Sensitivitat ¢ Generelle Sensitivitdt

» Vulnerable Sensitivitat

Abbildung 3: Sensitivitatstypen'®

' Homepage von Prof. Dr. E. Aron: https.//hsperson.com/test/highly-sensitive-test/ 02.12.2020
'7 hitps://sensitivityresearch.com/vantage-sensitivity-theory-sensitive-people-benefit-more-from-positive-experiences/ 18.01.2021, 15:13 h
8 HSP Kongress 5.9.2020, Vortrag Dr. Patrice Wyrsch «Eine spirituelle Sicht auf Hochsensibilitit und Neurosensitivitat», Folie 8
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1. Hochsensitivitat

Die gemachten Erfahrungen in der Kindheit, das Erbgut, weitere Charaktermerkmale und
der antrainierte achtsame Umgang in Situationen der Uberstimulation'® spielen also eine
entscheidende Rolle. Hier zeigt sich, ob eine sensible Person in Stressbelastungen eher
psychisch anfalliger reagiert (Vulnerable Sensitivitat)'® oder resilient und bei Bedarf res-

sourcenorientierte Bewaltigungsstrategien anwenden kann.

Mit zunehmendem Alter verstarkt sich die Sensibilitat. Vermehrte Auszeiten erleichtern
die Verarbeitung der intensiven Sinneseindricke und der damit verbundenen Emotionen
und Reize. Damit nicht nur die «negativen» Seiten dieser Gabe wahrgenommen werden,

empfiehlt es sich, der Umgang damit zu trainieren, wodurch auch das Selbstbewusstsein

gesteigert wird.

19 https://sensitivityresearch.com/vantage-sensitivity-theory-sensitive-people-benefit-more-from-positive-experiences/ 18.01.2021, 15:13 h
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In diesem Kapitel wende ich mich der Ernahrung von hochsensitiven Personen zu. Wel-
che Empfehlungen kursieren diesbezuglich? Welche Nahrungsmittel unterstutzen ein
sensibles Nervenkostum? Welche Lebensmittel sollten besser gemieden werden? Diese
und weitere Aspekte sollen im nachstehenden Abschnitt geklart werden.

Es ist kaum einschlagige Literatur zu finden. Jerome Kagan, Professor fur Entwicklungs-
psychologie aus den USA, hat langjahrigen Studien mit Kindern und deren Verhaltens-
weisen durchgefuhrt. Er beobachtete unter anderem, dass sensible Sauglinge in der
Kindheit vermehrt «Allergien, Schlafstérungen, Koliken und Magen-Darm-Beschwerden
wie beispielsweise Verstopfung»'® zeigen.

Auch Aron schreibt in einem Buch daruber, dass HSM achtgeben sollen, was sie essen.
Jeder Mensch ist einzigartig und auch seine Ernahrung ist individuell. Konzepte, die fur
Normalsensible stimmig sind, konnen fur Hochsensible suboptimal sein. Aron rat deshalb
zu Lebensmitteln, die den «Kbérper beruhigen und beim Einschlafen helfen» oder sogar
die Uberreizung lindern. Magnesium wirke Stress reduzierend und sei deshalb empfoh-
len. Ebenso strapaziere Kaffee durch das Koffein die Nerven (ibermassig?® und werde
von HSM haufig gemieden. Im Weiteren meint Aron, gerade wenn sich eine chronische
nervliche Ubererregung abzeichne, sei es ausgesprochen wichtig, auf spezielle Nahr-
stoffe zu achten. Welche Nahrstoffe das sind, benennt sie allerdings nicht.

Sylvia Harke, Diplom-Psychologin und hochsensibel, berichtet, dass reizempfindliche
Menschen anfalliger auf Allergien und Lebensmittelunvertraglichkeiten sind. Sie erwahnt
Nahrungsmittel, die dafur verantwortlich sein konnten: «Weizen, Gluten (alle Getreidesor-
ten), Kuhmilch, Ei, Fructose, Niisse und Hilsenfriichte?'». Ebenso schreibt sie, dass
HSM sich vermehrt vegetarisch oder sogar vegan ernahren. Harke vermutet, dass das
Leid von Tieren in Zuchtstatten und bei der Schlachtung damit zusammenhangt.

9 Kirschner und Roemer 2018, Seite 10
20 Aron 2005, Seite 101
21 Harke 2016, Seite 177 und 178
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Im Buch Hochsensibel-was tun? bezieht sich Sylvia Harke auf den Arzt David Servan-
Schreiber mit seinen Studien zu Omega-3-Fettsauren. Diese Fettsaure ist bedeutend fur

das Nerven- und Hormonsystem?2,

Buhr und Engl appellieren an eine massgeschneiderte Ernahrung, die saisonal, tages-
frisch mit viel Gemuse und Krautern angereichert, in Bio-Qualitat und selbst gekocht ist.
Denn mit dem Kochen der Mahlzeiten werde «das verlorene Vertrauen in die elterliche
Fiirsorge durch Selbstfiirsorge zurtickgewonnen?3». Auch berichten hochsensible Perso-
nen, dass ihnen Stress Verdauungsprobleme verursache. Entgegenwirken kann eine Er-
nahrung, die mehrheitlich aus sekundaren Pflanzenstoffen besteht.

Der Speiseplan kann mit glutenfreien Getreiden «wie Hirse, Amarant, Quinoa, Kartoffeln,
Buchweizen, oder Hiilsenfriichte**» angereichert werden. Zudem bringen «K(irbisse,
Kochbananen, Esskastanien und Produkten aus Nussmehlen?®» eine grossartige Ergan-

zung auf den Teller.

Viele HSM ernahren sich vorwiegend vegetarisch, «da die hochsensible Verdauung mit
Fleischmahizeiten oft nur schwer zurechtkomme?®». Besser vertragen werden Fisch und
Meeresfrichte. Zur besseren Verdauung schlagen die Autoren verschiedene Bitterstoffe
und scharfe Gewurze, wie Muskat oder indische Gewurzzusammensetzungen sowie fri-

sche Krauter wie Basilikum, Lavendel, Oregano, Rosmarin, Salbei oder Thymian vor.

Buhr erganzt, dass er bei hochempfindlichen Personen oftmals beobachte, dass sich
durch eine gluten- und milcheiweissfreie Ernahrung ein besseres Wohlergehen einstelle.
Und er empfiehlt nach einer milchfreien Phase die Vertraglichkeit von Ziegenmilchproduk-
ten auszuprobieren — jedoch in Uberschaubaren Mengen und nur ab und zu. «Wenn
keine Intoleranz, Allergie oder Autoimmunitéat vorliegt, ist?’» nach einer Verzichtsphase

eine gluten- und milcheiweissarme Ernahrung angebracht.

Statt der Einnahme von Supplementen raten die Autoren zu Wildkrautern und -friichten,

Bluten sowie Beeren zu greifen, die reich an Vitalstoffen sind.

22 Harke 2015, Seite 100

23 Biihr und Engl 2019, Seite 84
24 Biihl und Engl 2019, Seite 28
25 Biihl und Engl 2019, Seite 28
26 Biihr und Engl 2019, Seite 51
27 Biihl und Engl 2019, Seite 25
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Den vorherigen Autoren gegenteilig argumentierend schreibt Dr. phil. Anne-Barbara Kern
in ihrem zweiten Buch, dass gerade die Einnahme von Nahrungserganzungspraparaten
von grosser Wichtigkeit sei, damit sich ein hochsensitiver Mensch sich «dauerhaft stark
und ausgeglichen?®» fiihle. |hr Konzept ist als Baukastensystem zu verstehen und basiert
auf dem Bedurfnis, das Gehirn und das Nervensystem optimal zu versorgen und sei auf-
grund neuster wissenschaftlicher Erkenntnisse geschrieben.

Sie sagt, dass die optimale Ernahrung individuell abgestimmt und objektiv gesund sein
soll sowie auf Unvertraglichkeiten und Allergien berucksichtigen musse. In ihrem Buch
empfiehlt sie rund 800 gr. Gemuse und Obst taglich zu essen, wovon Gemuse den gros-
seren Anteil ausmachen soll. Jeden zweiten Tag werde diese Einheit als Rohkost einge-
nommen. Mit guten Olen, die aus einem hohen Anteil von gesattigten Fettsduren Omega
3 zu Omega 6 bestinden, zum Beispiel Raps-, Hanf-, Lein-, Kokos- oder Olivendl und
Butter, solle das Gemuse zubereitet werden. Ebenfalls sei taglich ein Teeloffel Algendl

aus Mikroalgen unabdingbar®.

Das Gehirn von hochsensitiven Menschen weist laut Kern «aufgrund ihrer genetischen
Veranlagung mehr Botenstoffe zu bilden» ofters einen Proteinmangel aus. Deshalb ist
der taglichen Proteinzufuhr speziell Beachtung zu schenken. Kern betont, dass auf

pflanzliche Eiweiss-Shakes ausgewichen werden soll, wenn die Proteinaufnahme wah-
rend der Mahlzeit fehlt. Sie regt an, auf «eine Mischung aus 70 % Reis- und 30 % Erb-

senprotein®» zu setzen und auf Milchprodukte als Proteinzufuhr zu verzichten.

Auch ist die Aufnahme von starkehaltigen Kohlenhydraten in Form von Getreiden, Kartof-
feln und Nussen fur den Organismus wichtig. Bei Getreide solle der Fokus auf alte Sorten
wie Emmer, Einkorn und Hafer gesetzt werden. Als Alternative kann auf «Hirse, Buchwei-
zen und Quinoa»®' ausgewichen werden. Vom Industriezucker solle man die Finger las-

sen - stattdessen konnen taglich bis 400 gr. Friachte unbedenklich verzehrt werden.

Beim Verspeisen achtet man auf die richtige Nahrungsmittelreihenfolge. Leicht verdauli-
che Nahrung werde zuerst gegessen und Schwerverdauliches folgt am Schluss. Im

28 Kern 2020, Titelblatt
29 Kern 2020, Seite 145
30 Kern 2020, Seite 162
31 Kern 2020, Seite 169
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Weiteren sind Ruhezeiten zwischen den einzelnen Gangen in unterschiedlicher Dauer
einzuhalten.

Mit Frachten auf leeren Magen wird begonnen. Nach 15 Minuten kann die Gemuseein-
lage (roh oder gekocht) verspeist werden. Der dritte Gang belegt eine Starkebeilage und
beendet wird die Mahlzeit mit einer Proteineinheit. Diese Reihenfolge wird bei allen Mahl-
zeiten eingehalten — egal, ob es sich um ein Fruhstluck (Porridge mit Frichten und Nus-
sen) oder um ein Mittagessen handelt.

Neben den Regeln der Nahrungsmittelreihenfolge macht sich Kern auch fur klare Anwei-
sungen des Trinkens stark. Sie pladiert dreiviertel bis einen ganzen Liter Wasser nach

dem Aufstehen zu trinken und jeweils vor und nach dem Essen 30 Minuten mit dem Trin-
ken zu warten. Beide Regeln seien unabdingbar und wenn man sich noch mehr mit Roh-

kost ernahre, dann sowieso.

Um Entzindungen zu verhindern, sollen laut Kern « Transfette, Pflanzendle aus Maiskei-
men, Erdniisse, Distelsamen, Soja und Sonnenblumenkerne®?» gemieden werden. Ab-
schliessend reichert Kern ihr Ernahrungskonzept mit verschiedenen Supplementen an,
die fur alle HSM ein Muss seien. Neben «Algendl, Vitamin D und Magnesium»y rat sie zur
Einnahme von «Aminoséure L-Tyrosin aufgrund der erh6hten Stressanfélligkeit®3». Im
gleichen Zug warnt sie jedoch vor letzterem, falls bereits gesundheitliche Beeintrachtigun-

gen vorliegen und weil diese Aminosaure unterschiedlich gut vertragen werde.

Zudem zahlt sie in ihrem Buch verschiedene Vitamine und Aminosauren auf, die hilfreich
und unterstutzend in unterschiedlichen Situationen sind. Die Liste startet bei Vitamin A,
B12, C, Selen, Zink, Heidelbeerextrakt zur geistigen Leistungssteigerung, Lecithin fur
stressige Momente, L-Carnitin, Cholin, L-Theanin, Vinpocetin und Huperzin A zur besse-
ren Durchblutung und endet mit Probiotika fur ein optimales Darmmikrobiom anhand von
rohem Sauerkraut oder Kimchi. Einige Ernahrungserganzungen sind vor allem fur Vege-

tarier und Veganern unumganglich, erganzt Kern.

32 Kern 2020, Seite 65
33 Kern 2020, Seite 192
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Bevor ich der Frage nachgehen kann, wie sich eine erhdhte Sensitivitat aus Sicht der chi-
nesischen Medizin definieren lasst, erlautere ich zuerst in diesem Kapitel grob die Grund-
lagen der chinesischen Gesundheitslehre und wie der ganzheitliche Ansatz der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) und die chinesische Diatetik zu verstehen sind.

3.1 Grundlagen der chinesischen Gesundheitslehre

Dass, was wir im Westen unter chinesischer Medizin verste-

hen, ist nur ein Bruchteil dessen, was chinesische Medizin

wirklich ist und ausmacht. Historiker datieren diese Heilkunde
auf mehr als 3000 Jahre zurtck.

Der Begriff der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
entstand in den 1950er Jahren, wo eine Kommission von chi-
nesischen Arzten, die mehrheitlich der westlichen Medizin an-
gehorig waren, von der Regierung Mao Tse-tung beauftragt

wurden, «brauchbare Schétze der traditionellen chinesischen
Heilkunde»3* sicherzustellen — und somit entstand auch die
Begrifflichkeit TCM.

Abbildung 4: Chinesisches Lehrmittel

Unzahlig existierende Werke wurden in den 1970er ins Englische ubersetzt. Unter Be-
rucksichtigung der kulturellen und sprachlichen Gegebenheiten sowie kontrar vorherr-
schenden Denkmustern zur westlichen Welt, versuchten die Interpreten eine jahrtausend-
alte Erfahrungswissenschaft zu ergreifen - eine Annaherung also. Es ist erdenklich, dass
die Konzepte von den ubersetzenden Personen an die hiesigen Gegebenheiten ange-
passt wurden und der vorherrschende Zeitgeist sicherlich auch in die Ubersetzten Werke
einfloss®. Bei der Entstehung der Lehrblicher in China — und davon ist auszugehen —
wurde bereits selektioniert. Die jeweilige Herrschaft bestimmte bei der Machtibernahme,

was integriert und was als obsolet zu erklaren ist.

Der TCM zugrunde liegt die Weltsicht und Philosophie des Daoismus. «Dazu gehéren un-

ter anderem: die Kosmologie, die Lehre der fiinf Wandlungsphasen, das Qi-Konzept, die

S4https.//www. spektrum.de/news/die-erstaunliche-wiederkehr-der-traditionellen-chinesischen-medizin/1183997, 05.02.2021-12:11 h
35 Noll in Focks 2018, Seite 2 uff.
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Erkenntnis von Yin und Yang und verschiedene Ubungen zur Kultivierung des Kérpers
und des Geistes®®». Zu letzterem zahlen u.a. Meditation und die Kampfkiinste.

In der Lehre der Wu Xing (5 Wandlungsphasen: Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser) wer-
den jeder Wandlungsphase verschiedene Eigenschaften (wie z.B. Jahreszeiten, klimati-
sche Faktoren, innere Organe u.a.m.) zugeordnet. Die Wandlungsphasen beeinflussen
sich gegenseitig, kontrollieren und unterstutzen sich. Fur die «Darstellung der Funktions-
zusammenhénge in Gesundheit und Krankheit als auch zur Diagnostik und Therapie wer-

den der Entstehungs- und Kontrollzyklus angewendet»®’.

Feuer

Entstehungszyklus v
(Futterungszyklus)

v

Wasser Metall

Abbildung 5: Wu Xing mit Entstehungs- & Kontrollzyklus

So wie in den Wandlungsphasen im Uhrzeigersinn jedes Element genahrt wird (Mutter-
Kind-Beziehung), widerspiegelt dieser Kreislauf auch die verschiedenen Lebensphasen
eines Menschen (Kindheit, junges Erwachsenenalter, reifes Erwachsenenalter, Ruhe-
stand, Tod & Wiedergeburt) und die Abfolge der Jahreszeiten (Fruhling, Sommer, Herbst,
Winter). Die Wandlungsphase Erde reprasentiert die 5. Jahreszeit, der Spatsommer. Die-
sem Element zugehorig sind u.a. die Qualitaten Fursorglichkeit und Achtsamkeit. In vie-
len Darstellungen wird die Erde in der Mitte gezeigt: die Erde nahrt und versorgt mit ihrem
Funktionskreis Magen und Milz. «Ein Funktionskreis umfasst den kérperlichen wie auch

den seelisch-geistigen Bereich und steht immer auch in Verbindung zu anderen Funk-

36 https://taiji-forum.de/glossar/daoismus/ 04.02.2021-16:57 h
37 Jacoby 2017, S. 30
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tionskreisldufen bzw. Organen38», wobei unter Organ nicht dasselbe wie in der westli-
chen Anatomie verstanden wird. Jedes Organ hat zudem eine zweistlindige energetische
Hochphase, wahrend dieser Zeit ist das Organ optimal und ausserst wirksam zuganglich.
Der Systemkreislauf wiederholt sich innerhalb 24 Stunden stetig.

Gesundheit wird in China als ein «ausgewogener, harmonischer Zustand sowohl zwi-
schen Yin und Yang als auch innerhalb der fiinf Wandlungsphasen®®» definiert. Der
Mensch ist gesund, solange seine innere Harmonie besteht und er sich im Gleichgewicht
von Yin und Yang befindet. Das Ziel der Gesunderhaltung und somit ein Ausbleiben von
Krankheit wird immer praventiv verfolgt.

Die Theorie von Yin und Yang beschreibt die wechselseitige Beziehung und Gegensatz-
lichkeit aller Dinge (Tag/Nacht, schwarz/weiss, heiss/kalt, etc.). Diese geschlossene Ein-
heit der Polaritadten und deren Abhangigkeit verdeutlicht, dass alles dem steten Wandel

unterworfen ist.

Durch aussere klimatische Faktoren (Wind, Kalte, Hitze, Trockenheit, Feuchtigkeit/Nasse)
und/oder innere Einflisse (Wut/Zorn, Freude/Begierde, Sorge/Kummer, Trauer/Zukunfts-
sorgen, Angst/Schock) sowie andere Einwirkungen (z.B. Stress, Konstitution, schlechte
Ernahrung, Sexualitat, Umwelteinflusse) kann ein Ungleichgewicht entstehen und die
Energiestrome stocken und sogar blockieren. Uber eine langere Zeit entsteht so Krank-
heit.

Jede einzelne Emotion (z.B. Frust, Begeisterung etc.) beeinflusst zudem die Verhaltens-
weisen eines Menschen und somit seine psychische Verfassung. In der TCM spricht man
von den «fiinf geistigen Entsprechungen“®» (‘Hun’, ‘Shen’, ‘Yi’, ‘Po’, ‘Zhi’). Jeder Aspekt
wird einer Wandlungsphase zugeordnet. Y/’ (Intellekt) gehort zur Wandlungsphase Erde
und zeichnet das Sein und die individuelle Wirklichkeit ab. Dominant und kontrollierend
sind jedoch ‘Hun’ (Wanderseele /Wu Xing: Holz) und ‘Po’ (Korperseele / Metall). ‘Hun’
verkorpert mehrheitlich das Unbewusste und ‘Po’ steuert «alle lebensnotwendigen Funkti-
onen*'» des Menschen. Zhi’ (Willenskraft) wird dem Wasserelement zugeordnet und «ist
die Basis flir ‘Shen’ (Geist). Ist das ‘Shen’ klar und ‘Zhi’ kréftig, so kann ein Mensch mit
guten Ressourcen seine Ziele verfolgen*’». Die Funktionsfahigkeit der inneren Zang (Le-
ber, Herz, Milz, Lunge und Niere) bilden die Grundlage fur ‘Shen’.

38 Wu 2017, S. 27

39 https://www.naturmedizin-leben.de/gesundheit-aus-sicht-der-traditionellen-chinesischen-medizin/ 03.02.2021-16:13 h
40 ploberger 2012, Seite 50

41 Ploberger 2012, Seite 58

42 Ploberger 2012. Seite 60
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Qi wird bei der Ubersetzung von chinesischen Medizinkonzepten als Energie oder Le-
bensenergie verstanden. Qi ist Uberall und in jedem Organismus vorhanden. Solange die
Lebensenergie Qi im Individuum gleichmassig fliesst und das Gesamtsystem entlang der
Meridiane (Jing Luo), die alle inneren Organe (Zang Fu) des Korpers verbinden, versorgt,
fuhlt sich der Mensch gesund und vital.

Neben Qi sorgen auch Xue (Blut), JinYe (Korpersafte) und die Essenz Jing, dass der
menschliche Korper genahrt und befeuchtet ist und sein Shen (Geist) erbluhen kann. Un-
ter der Essenz Jing wird eine Art «Urenergie» verstanden, die jede Person von seinen Er-
zeugern in die Wiege gelegt bekommen hat. In der Literatur wird sie oftmals als Lebens-
kerze dargestellt und so erklart, dass je nach Wandel der Person, diese Lebenskerze,

«Urenergie», schneller oder langsamer schwindet.

Im Gegensatz zur Schulmedizin, die nach einer umfassenden Anamnese und anhand der
vorherrschenden Symptome die Therapieform wahlt, basiert die chinesische Medizin auf
dem ganzheitlichen Ansatz: das Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele.

Das Heilverfahren wird nach der Anamnese und der Zungen- und Pulsdiagnositk gewahlt.
Dazu stehen zur Verfiugung: Akupunktur, Krauterheilkunde, Tuina-Massage, Moxibution,
Akupressur, Ernahrungstherapie und die Bewegungs- & Atemtechniken Qi Gong und
TaiChi. Die Wahl der entsprechenden Heilmethoden setzt den Fluss des Qi wieder frei, so
dass das dynamische Gleichgewicht von Yin und Yang wieder hergestellt wird“.

Wer also einem gesunden Lebenswandel pflegt, mit genigend Bewegung, einen minima-

lem Stresslevel, ausgewogener Ernahrung und ausgeglichener emotionaler Erregungen,

wird dadurch wahrscheinlich ein hohes Alter erreichen kbnnen.

3.2 chinesische Ernahrungslehre

In der chinesischen Diatetik wird jedes Nahrungsmittel aufgrund seiner Eigenschaften
entweder Yin oder Yang zugeordnet. Yin charakterisiert Kalte und Feuchtigkeit und Yang
steht fur Warme und Trockenheit. Als Grundlage fur diese Zuweisung dienen beispiels-
weise Wachstumsgeschwindigkeit, Farbe, Konsistenz u.v.m. eines Lebensmittels.

43 https://www.chinamed.com/tcm/einfuehrung, 03.02.2021-16:58 h
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Beim Temperaturverhalten eines Lebensmittels unterscheidet man: kalt, kihlend, neutral,
warm und heiss. Zudem gibt es Auskunft daruber, ob das Nahrungsmittel den menschli-
chen Organismus eher kuhlt oder warmt oder ob diesbezuglich keine Tendenz besteht.

Durch die Zubereitungsmethode (z.B. dunsten, anbraten, backen etc.) kann das Tempe-

raturverhalten in Richtung heiss oder kalt verandert werden.

heiss (yangisierend) (yinisierend) kalt
frittieren  grillen backen dinsten Keimen lassen kGhlen tieffrieren

Abbildung 6: Temperaturverhalten durch Zubereitungsmethode

Die Theorie der 5 Wandlungsphasen (Wu Xing) spielt bei der Zuteilung der Nahrungsmit-
tel und Heilkrauter mit deren Geschmacksrichtungen (sauer, bitter, suss, neutral, scharf,
salzig) ebenfalls eine Rolle. Die neutrale und aromatische Geschmacksrichtung findet

sich vorwiegend in Kichenkrauter wieder.

Die Wandlungsphasen sind voneinander abhangig und so wird in der chinesischen Diate-
tik die Wirkung des Nahrungsmittels oder des Heilkrauts durch den Geschmack auf das
ganze System betrachtet. Man unterscheidet zwischen Botschafts- und Theoriege-
schmack. Der Botschaftsgeschmack bezieht sich auf das Nahrungsmittel bzw. Heilkraut.
Mit dem Theoriegeschmack wird die Geschmacksrichtung und deren Wirkung auf das
Gesamtsystem widerspiegelt, mit der das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang zuruck-

gewonnen werden kann.

Die chinesische Ernahrungslehre legt ausserdem Wert auf saisonale und regionale Pro-
dukte, und dass die Nahrungsmittel und Zubereitungsmethoden der jeweiligen Lebens
phase (z.B. Schwangerschaft, Kindheit, Rentenalter) entsprechen und mitberucksichtigt
werden.

Die Tellerportionen sollen am Morgen wie ein Kaiser, am Mittag wie ein Konig und am
Abend wie ein Bettler geschopft werden.
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

In diesem Kapitel wird das Konstrukt der Hochsensitivitat anhand der vier Indikatoren
nach Prof. Dr. E. Aron ansatzweise aus Sicht der chinesischen Medizin erlautert. Mein
Vorhaben beschrankt sich auf diejenigen Aspekte, woran sich sehr wahrscheinlich eine
hochsensible Person erkennen Iasst.

In der rechten Spalte erlautere ich einzelne — aus meiner Sicht massgebliche - Zusam-
menhange und Erklarungen aus Sicht der TCM.

Abschliessend lege ich das Augenmerk auf einen fur mich massgeblichen Funktionskreis,
der mir dann als Grundlage fur den Praxisteil dient.
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat | Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit) (beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

griindliche Informationsverarbeitung: Der Mensch nimmt Uber seine Sinnesorgane wahr. Fur die aussere Wahrnehmung spielen meines
e starkere und tiefere Verarbeitung von

inneren und ausseren Reizen, nehmen
ihre Umwelt vielschichtiger und intensiver | (L&) und die Ohren sind dem Element Wasser, der Niere (Ni), zugeordnet. Das Horen wird demzu-

wahr, denken Uberaus mehr nach, eine | folge vom Funktionskreis Niere (6ffnet sich in den Ohren) gewahrleistet und iiber die Tochter des
gezielte Reizfilterung von wichtigen und

unwichtigen Aspekten scheint unmaglich.

Erachtens mehrheitlich die Augen und die Ohren eine Rolle. Die Augen 6ffnen sich durch die Leber

Nieren-Yang (NiYang), der Gallenblase (Gl), sichergestellt. «Aber auch das Herz (He) (ibt einen

Einfluss aus, da es sowohl Qi als auch Xue zu den Ohren transportiert**».

Bei der Interpretation und Bewertung von innen und ausseren Reizen sowie der Reizfilterung steht
in erster Linie ‘Y7, unser Verstand, unser Intellekt. Allgegenwartig sind ‘Hun’und ‘Po’. ‘Hun’ spei-
chert samtliche bewusst und unbewusst erlebte Sinneseindricke. ‘Po’ steuert und kontrolliert alle
angeborenen Reflexe. «’'Po’ hat eine wichtige Aufgabe: Es steht mit der Essenz (dem Jing) des
Koérpers in einer engen Verbindung und vermittelt zwischen dieser und den anderen Substanzen
des Kérpers.#». Im Entstehungszyklus (Sheng-Zyklus) flttert die Mutter (Metall) das Kind (Was-
ser), bzw. das Lungen-Qi (LuQi) futtert das Nieren-Qi (NiQi). Daher ist es von grosser Wichtigkeit,

dass das LuQi kraftig genug ist, damit das NiQi und somit auch das Jing genahrt werden.

Grubeln und Nachdenken sind Verhaltensweisen der Wandlungsphase Erde. Nehmen diese As-
pekte Uberhand, stagniert Qi im Magen (Ma) und in der Milz (Mi). Das wiederum fuhrt zu einer Re-

sorptionsschwache und Feuchtigkeitsansammlungen im Korper zeichnen sich ab.

“ Ploberger 2012, Seite 73
45 Ploberger 2012, Seite 58
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat | Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit) (beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

Ubererregbarkeit: Eine Ubererregbarkeit durch die «vermehrte Wahrnehmung von Sinneseindriicken» fihrt zu
e kann sich als korperliche und/oder emoti- | stress. Als stressanfallig gelten die Zang Leber und Herz mit ihren Geistwesen ‘Hun’ und ‘Shen’.
onale Anspannung zeigen. Ebenso belastet Stress die Nieren, das nachgeburtliche Nieren-Yin und das Jing“.
Die Milz erzeugt aus der Nahrung und dem gottlichen Qi der Luft (Da Qi) das nachgeburtliche Qi
und Xue. Beides wird durch die Lunge (Lu) und das Herz (He) Uber die Jing Luo im Korper vertei-
len. Die Leber (Le) ist u.a. fur den ungehinderten und gleichmassigen Fluss von Qi und den Emoti-
onen im gesamten Organismus zustandig. Gerat der Fluss nun ins Stocken oder stagniert sogar,
sind Disharmonien im Gesamtsystem vorprogrammiert. «Die Wurzeln aller Stagnationen liegen in
der Leber*”» und ihre Auswirkungen zeigen sich bspw. in unangemessen emotionalen Interaktio-
nen, in Verdauungsbeschwerden, in Schlafstorungen u.v.m.
Die Leber attackiert die Milz (Wu Xing, Ko Zyklus: Holz kontrolliert Erde). Die Milz, die Mutter des
Blutes und fur die Bildung von Xue und Qi zustandig, wird somit in ihrer Aufgabenerfullung gehin-
dert. Die Leber speichert Xue. Bei einem Mangel an Xue findet kein Geistwesen seine Ruhe. Vor
allem ‘Shen’und ‘Hun’ lassen den Menschen dies in der Nacht spuren mit z.B. Schlafproblemen,
oder wirren Traumen. Eine weitere Aufgabe der Milz ist die «Umwandlung und der Transport der
JinYe*®». Findet diese Aufgabe unzureichend statt oder wird die Weiterleitung sogar behindert,

zeichnen sich Uber kurz oder lang vermehrt Feuchtigkeits- und Schleimproblematiken im

46 Email-Interview mit Dr. Weidinger, 10.01.2021, Anhang 1
47 Zitat Frau Meissner, TCM TEAM, Ausbildung 2018-2020 in Wien
% Ross 2017, Seite 122
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat | Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit) (beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

menschlichen Organismus ab: Gewichtszunahmen, Depressionen, Herz-Kreislaufproblemen, kon-

nen u.a. die Folge sein.
Im Fatterungszyklus (Mutter nahrt Kind) — Erde nahrt Metall — fuhrt dies mit der Zeit zu einer Man-

gelversorgung, was wiederum eine Schwachung des WeiQi mit sich bringt.
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat | Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit) (beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

emotionale Intensitét oder Reaktivitat «Das Qi der fiinf Zang-Organe bildet die geistigen Aspekte und erzeugt die fiinf Emotionen*’». Die

inkl. Empathie

e Uberaus starken Empfindung von samtli-
chen Gefuhlen. Diese emotionale Intensi-
tat oder Reaktivitat korreliert mit der Tie- | gierde). Yin-Emotionen kdnnen kurzzeitig Qi ersticken. Bestehen Yin- wie auch Yang-Emotionen
fenverarbeitung von inneren und ausse-

ren Reizen - unabhangig der Situation
oder der jeweiligen Lebensphase. Mangel-Problemen kommen verstéarkt die Emotionen der mangelversorgten Organe zum Vor-

TCM differenziert auch hier Yin- und Yang-Emotionen. Letzteres besteht kurzzeitig und verfliegt
schnell wieder. Diese Emotionen lassen Qi und Yang in die Hohe schnellen (Zorn, Freude/Be-

langer, schadigen sie neben dem jeweiligen Zang auch Xue, JinYe und Yin*®°. «Bei Blut- und Yin-

schein: Angst (Yin-Mangel der Niere), Wut und Aggression (Leber Blut-Yin-Mangel), ...5"».

Lasst sich das Individuum «leicht durch dussere negative Einfliisse beeinflussen®®», so ist ‘Po’
schwach. Kontrolliert wird ‘Po’ von ‘Shen’ (Ko-Zyklus). ‘Shen’ wird zudem als «Herrscher der Or-
gane»® bezeichnet. Fir eine emotionale Balance zeichnen die beiden Zang Leber und Herz ver-
antwortlich. Beide weisen eine hohe Storempfindlichkeit auf. Das Geistwesen ‘Shen’, das seinen
Sitz im Herzblut und Herz-Yin hat, «belebt Kérper und Bewusstsein, es ist die treibende Kraft der
Persénlichkeit>». Wird eine Emotion als sehr stark und tief berlihrend wahrgenommen, kann es
durchaus sein, dass der Mensch weint und somit ‘Shen’ tangiert. Die Tranenflussigkeit ist der Le-
ber zugehorig.

Das nachgeburtliche Yin wird im Nieren-Yin gespeichert. Besteht hier bereits eine Leere, ein Man-

gel, weil bspw. eine Milzschwache vorhanden ist, so wird dies auch zu Yin-Mangelzustanden in an-

49 Ni 2012, Seite 39

% ploberger 2012, Seite 13
T Weidinger 2019, Seite 124
%2 ploberger 2012, Seite 59
% Ploberger 2012, Seite 56
% Ross 2017, Seite 35
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat | Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit) (beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

deren Zang fuhren (WuXing: Futterungszyklus). Der Futterungszyklus beginnt in der Wandlungs-
phase Erde: Erde futtert Metall / Metall fttert Wasser / uff. Besteht nun ein MilzQi-Mangel, wird zu
wenig Xue und moglicherweise vonseiten des MagenQi und MagenYin nur geringfugig JinYe gebil-
det. Xue und JinYe nahren das NierenYin und werden hier gespeichert. Bei einem Mangel findet
dieser Vorgang unzureichend oder gar nicht statt. Uber den Verachtungszyklus (Wasser weicht

Erde auf>®) erfolgt eine zusatzliche Minderung des MilzQi und/oder MagenQi/MagenYin.

Wie bereits erwahnt, ist eine der Hauptaufgaben der Leber dafur zu sorgen, dass der kontinuierli-
che Fluss von Qi und Xue funktioniert und somit auch der der Emotionen. «Die heftigsten Stérun-
gen der Emotionen und des Verhaltens haben in Le- oder Blut-Disharmonien ihre Ursache®®».

5 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2018, Modul 1, Seite 124
% Ross 2017, Seite 256
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikatoren des Konstrukts Hochsensibilitat

(Auszug 1:1 aus den Seiten 13-16 dieser Diplomarbeit)

Erlauterungen aus Sicht der chinesischen Medizin
(beteiligte Zang Fu / Wandlungsphasen etc.)

sensorische Empfindlichkeit

e Eine sensorische Empfindlichkeit kann
unterschiedliche Auspragungen haben.
Das ist der einzige Indikator, der von
Individuum zu Individuum unterschiedlich
ausgepragt ist.

Jede sensorische Empfindung (sehen, tasten, schmecken, riechen, horen) ist einer Wandlungs-
phase bzw. einem Zang zugehorig. Dabei wird der Geruchsinn neben der Lunge auch dem Herz
zugeschrieben. «Die fiinf Gertiche treten durch die Nase ein, sie werden von Lunge und Herz ge-
speichert. Sind Lunge und Herz erkrankt, so kann die Nase nicht riechen®”». Fir die Einatmung ist
die Niere zustandig und die Lunge bewerkstelligt die Ausatmung, wie auch die Verteilung von Qi im
Korper.

Der Geschmacksinn ist der Milz zugeordnet, obwohl sich das Herz in die Zunge 6ffnet. Diese enge
Verbindung der beiden Zang Milz und Herz bemerkt man auch im personlichen Miteinander, wenn
beispielsweise jemand den Satz dussert: «Du hast einen guten Kleider-Geschmack».

In der TCM weisen alle sensorischen Reize Yang-Charakteristika auf. Nimmt eine Person einen
Sinneseindruck ubermassig wahr, mangelt es demnach an Yin, da die Reizintensitat nicht ausge-
halten wird®.

Eine sensorische Empfindlichkeit Uber einen langeren Zeitraum fuhrt zu Stress im Organismus.
Und Stress bedeutet Stagnation von Qi und Xue im Funktionskreis Leber.

%7 Ploberger 2012, Seite 73
% ploberger 2012, Seite 74
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

4.1 Grundlage fur den Praxisteil

Auf den nachfolgenden Seiten lege ich das Augenmerk auf einen flur mich massgebli-
chen Funktionskreis und bestimme vereinzelt Zungen-, Puls- und Gesichtsdiagnostik-

Merkmale. Diese Aspekte dienen mir dann als Grundlage fur den Praxisteil.
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikator des Konstrukts Hochsensibilitat Fokus fur Ernahrungskonzept

griindliche Informationsverarbeitung Augenmerk auf: MiQi-Mangel

Besondere Erkennungsmerkmale der Zunge®®

Zungenkorper: blass, breit, Zahneindriicke

Zungenbelag: weisslich, zart

Weiteres: Bei erheblichem MiQi-Mangel ist die Zunge zudem feucht-nass. Mit zunehmender
Zeit wird das Mi- und NiYang ebenfalls beeintrachtigt. Die Zungenkorper ist dann
in die Hohe geschwollen und hat einen dicken weissen Belag.

Der Zungenbelag gibt Auskunft Gber die Verdauungskraft von Magen und Milz und
dessen unterstutzendem Zang der Niere.

Pulsdiagnostik®

Guan Position,

Hand rechts:  bei Feuchtigkeitsthematik voll, weich und schlipfrig

Hinweise zur Gesichtsdiagnostik®'

-blasse Gesichtsfarbe; bei erheblichem MiQi-Mangel kann die Gesichtsfarbe ins gelbmatte

wechseln

-leichte Schwellungen um die Augen (in Verbindung mit LuQiMangel), Gesichtsédeme — in Ver-

bindung mit LuQiMangel

-bei massivem MiQi-Mangel kann vermehrter Speichelfluss auftreten und/oder der Mund kann

nicht geschlossen gehalten werden.

% TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 7, 8, 11, 14-16, 19
60 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 48+49
61 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2018, Modul 5, Seite 61, 65, 70, 74
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikator des Konstrukts Hochsensibilitat Fokus fur Ernahrungskonzept

Ubererregbarkeit Augenmerk auf: LeQi-Stagnation

Besondere Erkennungsmerkmale der Zunge®?

Zungenkorper: Seitenrander geschwollen, ausgepragte Zahneindrucke, evt. rote Zungenrander,

wenn mit der Stagnation Hitze einhergeht; evt. abgeschnurte Rander

Pulsdiagnostik®?

Guan-Position
Hand links: gespannt, bei Feuchtigkeitsthematik zusatzlich voll

bei erheblicher LeQi-Stagnation, vor allem in Verbindung mit Blutmangel: saiten-

formig

Hinweise zur Gesichtsdiagnostik®

-zwischen den Augenbrauen vertikale Falte/n (bei 2 und mehr Falten: gleichlang)
-horizontalen Stirnfalten, bedingt durch Feuchtigkeit der Milz

-nach innen gekehrte Oberlippe und/oder auf die Unterlippe beissen

62 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 7, 11+12
63 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 48+49
64 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2018, Modul 5, Seite 69, 74
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikator des Konstrukts Hochsensibilitat

Fokus fur Ernahrungskonzept

emotionale Intensitdt oder Reaktivitat
inkl. Empathie

Augenmerk auf: NiYin-Mangel

Besondere Erkennungsmerkmale der Zunge®®

Zungenkorper: dunn, schmal, trocken, evt. Langsriss im UE bis OE

Zungenbelag: kein Belag, rot

Weiteres: Bei erheblichem Yin-Mangel kann die Zungenspitze nach unten hangen.
Pulsdiagnostik®®

Chi-Position

Hand links: dunn, fein, oberflachlich

Hinweise zur Gesichtsdiagnostik®’
rote Wangen und blasses Gesicht, kreisformiger Haarausfall am Kopf (zwischen Akupunkturpunkt
Du Mai 19 und Du Mai 20)

65 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 9, 11, 14
66 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernédhrungslehre, 2019, Modul 5, Seite 49
67 TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2018, Modul 5, Seite 62+ 63
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4. Hochsensitivitat aus Sicht der TCM

Indikator des Konstrukts Hochsensibilitat

Fokus fur Ernahrungskonzept

sensorische Empfindlichkeit

Augenmerk auf: LeQiStagnation mit YinMangel in verschiedenen Zang; speziell NiYin, da es fiir

alle YinMangel-Zustédnde im System in Betracht gezogen werden muss.

Dieser Indikator ist individuell und von Person zu Person unterschiedlich.

lichtempfindlich
gerauschempfindlich
Schreckhaftigkeit
Zugluft-Empfindlichkeit
geruchsempfindlich
kratzende Kleiderstoffe

Gusto auf Susses

LeBlut-Mangel
NiYin-Mangel

LeBlut- und HeBlut-Mangel
Le-Blut-Mangel
LuYin-Mangel
LuYin-Mangel

MiQi-Mangel
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5. Praxisbezogene Umsetzung

5. Praxisbezogene Umsetzung

In diesem Abschnitt soll geklart werden, inwieweit die fokussierten Aspekte aus Punkt 4.1
fur Menschen mit erhdhter Sensitivitat fur eine Ernahrungsempfehlung in Frage kommen.
Far die Erhebung wird eine onlinebasierte Umfrage erstellt, die sich an den Fragebogen
nach Prof. Dr. Aron in der Dissertation von Christina Blach®® anlehnt und Fragen zum Er-
nahrungsverhalten & Wohlbefinden enthalt.

5.1 Erhebung

Zielgruppe
Fur die Erhebung werden gesunde, hochsensitive Manner und Frauen im Erwachsenen-

alter (ab 20 Jahre) in Betracht gezogen. Davon ausgeschlossen sind schwangere
Frauen, da aus Sicht der chinesischen Ernahrungslehre fur diese Zielgruppe spezielle Er-
nahrungsempfehlungen gelten.

Als wahrscheinlich hochsensitiv gelten Personen, bei denen im Selbsteinschatzungstest

von 27 Aussagen bei mehr als der Halfte der Aussagen ein ‘ja’ resultiert.

Informationsbeschaffung

Die Online-Umfrage wird auf survio.com erstellt. Dieses Tool ist einfach handzuhaben
und das Ausfullen auf dem Handy ist leicht gemacht. Die Auswertungen stehen unmittel-
bar zur Verfugung und kdonnen als Excel-Datei exportiert werden.

Neben 27 Aussagen zur Hochsensibilitat beantworten die Probanden zusatzlich 27 Aus-
sagen zum Ernahrungsverhalten und zum eigenen Wohlbefinden. Diese stutzen sich auf
die Erkenntnisse aus dem Theorieteil der 4 Indikatoren aus Sicht der chinesischen Medi-
zin. Jede Aussage wird mit ‘ja’ oder ‘nein’ beantwortet. Zudem sind die Probanden gebe-
ten, ihr Geschlecht und ihr Alter anzugeben.

Bevor die Interessierten die Aussagen beantworten, werden sie uber den Zweck der Um-

frage und uber die Datenschutzbestimmungen informiert.

68 https://www.hochsensibel.org/wissenschaftliches-netzwerk/doktorandenservice.php, Dissertation Blach Christina, Ein empirischer Zugang zum komplexen Phdnomen der Hoch-
sensibilitét (Med. Univ. Graz, 2016) — entnommen am 05.10.2020, 17:18 h
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Die Umfrage mit Total 54 Aussagen gibt nach der Auswertung Aufschluss daruber, wel-
che Funktionskreise prioritar unterstutzt werden sollen. Dabei werden die Antworten der
HSP-Fragen als Kontrollelement gewertet.

FUr das Ernahrungskonzept zahlen die Schwerpunkte aus den Aussagen zum Ernah-
rungsverhalten & Wohlbefinden, die > 1/3 der Ja-Antworten erzielten. Dieses Vorgehen
basiert auf der Annahme, dass ein schwaches Milz-Qi eher eine ‘Vulnerable Sensitivitat’
nach sich zieht.

Nachstehende Zuordnung der Aussagennummern der Umfrage (Anhang 2) nach Auftei-
lung ‘HSP-Selbsteinschatzung’ und ‘Ernahrungsverhalten & eigenem Wohlbefinden’:

Aussagenummern der Umfrage

Hochsensibilitat Ernahrungsverhalten & Wohlbefinden
2/3/7/8/10/11/13/14/16/19/21/23/25/26/28/ | 1/4/5/6/9/12/15/17/18/20/22/24/27/29/30/
31/32/34/37/38/40/43/44/46/47/50/52 33/35/36/39/41/42/45/48/49/51/53/54

Mir ist bewusst, dass es sich beim Ausfullen der Umfrage um eine subjektive Momentauf-
nahme handelt.

5.2 Ergebnisse

Zur Umfrage eingeladen wurden Freunde und Bekannte via WhatsApp. Einzelne leiteten
den Link an weitere Familienmitglieder und/oder Interessierte weiter. Die Umfrage wurde
89 x angeklickt und von 50 Personen im Alter zwischen 20 und 79 Jahren vollstandig
ausgefullt.

Von diesen Menschen weisen - nach Auswertungskriterium des Fragebogens nach Prof.
Dr. Aron (mind. 14 Ja-Fragen) - 20 Personen (zwei Manner und 18 Frauen) wahrschein-
lich eine erhdhte Sensitivitat auf. Drei Frauen verfugen sogar Uber eine aussergewohn-

lich hohe Sensitivitat.
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Diese Referenzgruppe dient mir nun als Grundlage fur die Erarbeitung der Ernéhrungs-

empfehlung. Die fett-gekennzeichneten Aussagen werden addiert und das Ergebnis in

den Spalten ‘HS’ und ‘EW’ notiert. Die detaillierte Zusammenstellung ist in Anhang 3 er-

sichtlich. Dieses Bild zeichnet sich ab:

Aussagenummern der Umfrage Fokus Ernahrungskonzept
(gemass

Hochsensibilitat (HS)* Ernédhrungsverhalten & Seite 33 * * .

(HS) Wohlbefinden (EW)* of) HS EW Prioritat
19/25/28/34/38/43/44 1/18145/51 LeQi 4 2 3
2/10/11/14/40/46/50 15/24/36/48 NiYin 4 3 4
3/7113/21/26/31/32/37/47/52 | H/6/9112/17/20/22/29/30/35/ MiQi 8 9 ’

39/42/53/54

8/16/23 5/27133141/49 Xue 1 4 2

Unabhangig davon ergibt sich anhand der Analyse nach WuXing in der Pathologie eines

MiQiMangels:
MiQiMangel
Schwester/Bruder: | Futterungszyklus: Kontrollzyklus: Verletzungszyklus: Erschopfungs-
Zang Mi / Fu Ma Erde nahrt Metall Erde saugt Wasser auf Erde erstickt Holz zyklus:

Erde erstickt Feuer

Nahrungsstagna-
tion im Ma

U

-seitliche Stirnkopf
schmerzen
-Bldhungen
-Aufstossen
-Klumpen-Gefihl im
Ma

zeigt sich bspw. in:

LuQiMangel
(bzw. Nasse im Di)

U

zeigt sich bspw. in:

-histeln

-diffuses Schwitzen
-Bldhungen
-Gesichts6deme

NiYinMangel

U

zeigt sich bspw. in:

-bleibende Kreuz-
schmerzen
-Vergesslichkeit
-Nachtschweiss
-innere Unruhe

LeQiStagnation
LeBlutMangel

U

-kalte Hande
-Rausper-Zwang
-Lichtempfindlich
-briichige Nagel
-Stirnkopfschmerzen

zeigt sich bspw. in:

HeBlutMangel
HeQiMangel

U

zeigt sich bspw. in:

-schreckhaft
-Herzklopfen
-blasses Gesicht
-dinnhautig
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6. Ernahrungskonzept

6. Ernahrungskonzept

Basierend auf den Umfrage-Ergebnissen erstelle ich nun eine Ernadhrungsempfehlung fur
hochsensible Personen.

Mir ist bewusst, dass ein Ernahrungskonzept stets individuell erstellt wird. Dabei werden
zudem das Alter, das Geschlecht, die Konstitution, der Lebensmittelpunkt (Ort, Land), die
ausubende Tatigkeit sowie gesundheitliche Beeintrachtigungen und Beschwerden be-
rucksichtigt.

Konzept
MiQi tonisieren, ohne thermisch zu warm zu werden, Xue nahren, Qi und Xue bewegen

und NiYin nahren, ohne zu fettig/6lig zu werden.

Im Allgemeinen zu meiden

e Uberaus kalte und denaturierte Nahrungsmittel, wie zum Beispiel rohe Gurken, eisge-
kuhlte Getranke, Tiefkuhlkost, Fastfood, Fertiggerichte -> schwéchen das MiQi

o fettige, frittierte und sehr susse Nahrungsmittel, wie zum Beispiel Wurstwaren, Pom-
mes Frites, orientalische Sussigkeiten -> sind befeuchtend (schwédchen MiQi) und ver-
ursachen/verstérken eine Stagnation

e salzige Nahrungsmittel, wie zum Beispiel, gesalzene Nusse -> trocknen NiYin

e Uber einen langeren Zeitraum scharf-heisse Gewurze, wie Cayenne, Chili, getrockne-
ter Ingwer, Knoblauch, Pfeffer, Senfkorner, Tabasco -> verstdrken NiYinMangel

o bitter-kalte Krauter wie Rhabarber- und Enzianwurzel, Lowenzahn -> schwéchen das
MiQi und NiYin

e oftmals hochprozentiger Alkohol -> frocknet und férdert Hitze, verkéchelt Blut & Séfte

e Schnaps-Pralinen, Cocktails -> sind befeuchtend (schwéchen MiQi) und verstérken
eine Stagnation

o haufig Kaffee, Tee (schwarzer, griner, weisser), Rooibos-Tee, Yogitee, Salbei, Thy-
mian, Brennnessel, Salbei, Pfefferminze, Kardamom -> trocknen und verstérken Blut-
& NiYinMangel

e Stangensellerie, Spargel -> wirken diuretisch und sind somit trocknend, verstérken
Blut- & NiYinMangel

¢ bindende Nahrungsmittel wie z.B. Kartoffeln, rote Riben -> sind bindend und verstér-
ken eine Stagnation

e roter & weisser Cicorino, Chicorée -> verstarken Blut- und NiYinMangel
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. Erndhrungskonzept

unregelmassiges, spates Essen -> schwéchen MiQi

e hastiges Essen -> férdert Nahrungsstagnation im Ma

e taglich Milchprodukte wie z.B. Joghurt, Kase, Eier -> sind befeuchtend (schwéchen
MiQi), férdern eine Stagnation

e Essen aus der Mikrowelle -> férdert QiMangel

e regelmassige Brotmahlzeiten, vor allem am Abend -> sind befeuchtend (schwéchen

MiQi) und verursachen/verstérken eine Stagnation

Zu empfehlen

Allgemein:

e saisonales Gemuseangebot und Bio-Produkte bevorzugen -> fonisiert Qi

e nach Moglichkeit Mahlzeiten frisch zubereiten -> tonisiert Qi

e Mabhlzeiten in angenehmer und schoner Atmosphare geniessen (z.B. gedeckter Tisch
mit Kerzenlicht), langsam essen und gut kauen -> tonisiert MiQi, néhrt Blut

¢ mindestens zwei gekochte Mahlzeiten pro Tag: gekochtes Fruhstluck -> tonisiert MiQi

¢ leichte Abendmahlzeit, wie z.B. eine Suppe -> schont MiQi, verhindert Nahrungsstag-

nation

Kochmethode:

¢ saftige Kochmethode, regelmassig klare und purierte Suppen (auch vor den Haupt-
speisen), gekochte Salate, Eintopfe, Geschmortes, Ragouts, Congée, Kompotte, Muse
-> tonisiert MiQi, néhrt Blut & Séafte und NiYin

Zubereitungsmethode:
e dunsten & Dampfgaren (ndhren NiYin), blanchieren, im Backofen zubereiten, anbraten
-> tonisiert MiQi, nédhrt Blut & Séfte und NiYin

Geschmack & Thermik:

e Nahrungsmittel von neutraler, leicht warmer und leicht kihlender Thermik priorisieren
-> kréftigt MiQi (leicht warm), néhrt Blut & Yin (leicht kuhl)

e Vorsicht mit vordergrindigem Salzigem und Bitterem, um Blut, Séfte und Yin nicht zu
verletzen

¢ nichts vordergrindig Saures, wenn eine Stagnation vorliegt -> wirkt adstringierend
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6. Ernahrungskonzept

Gemuse

e Qitonisierende Gemuse wie Blumenkohl, helle Kurbissorten, gelbe Ruben, Karotten,
Knollensellerie, rote & gelbe Paprika, Romanesco, Rotkohl, Weisskohl, Wirz, Kohlrabi,
Knollensellerie

e Blutndhrende Gemuse wie Brokkoli, Federkohl, Mangold, Petersilienwurzel, Spinat,
Wasserspinat, Stangenbohnen

¢ Yin nahrende Gemuse wie Auberginen, Champignons, allg. Pilze, Chinakohl, ge-
schmorte Tomaten, Zucchetti

¢ Qi- und Blutbewegende Gemuse wie Sprossen, Brunnenkresse, Kohlrabi, Mungboh-
nensprossen, Radieschen, weisser und schwarzer Rettich

Vermeiden

Neben den bereits aufgefuhrten Nahrungsmitteln unter ‘zu meiden’, zahlen diese Ge-
muse ebenfalls noch dazu:

*Pastinaken, Susskartoffeln, Marroni, Hokkaido-Kurbis -> sind bindend und verstérken
eine Stagnation

*Fenchel, Zwiebeln, Friuhlingszwiebeln, Lauch, Barlauch, Knoblauch -> sind thermisch zu
warm und verstérken Blut- & NiYinMangel

*Sauerkraut, Essiggurken -> zu adstringierend

Hulsenfruchte

Nachstehende Hulsenfriichte konnen nur empfohlen werden, wenn kein Blut- Séfte-, und

YinMangel vorliegt.

¢ Kidneybohnen (tonisieren NiYin), weisse Bohnen (néhren Yin), schwarze Bohnen
(né&hren Blut und NiYin), gelbe Sojabohnen (né&hren Blut, kréftigen MiQi), schwarze So-

jabohne (ndhren NiYin)
Vermeiden

Azukibohnen, Linsen, Kichererbsen, Mungbohnen -> trocknen stark und verstérken einen
Blut-, Séfte- und YinMangel
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6. Ernahrungskonzept

Getreidesorten

e Quinoa (tonisiert MiQi und NiYin), Amaranth (tonisiert MiQi), Buchweizen (stérkt Yin),
Basmatireis (Achtung bei Blut- & Séftemangel, da Nésse transformierend), ab & zu
Mais in Form von gebratenen Polentaschnitten (fonisiert MiQi), Weizen fur Tee (n&hrt
NiYin)

e Couscous und Bulgur, nur wenn keine Feuchtigkeitsproblematik vorhanden ist: néhrt
NiYin

vermeiden

*Hafer, da thermisch bereits zu warm

*Gerste, Dinkel, Hirse, Grunkern, Roggen -> zu trocknend und nicht bei Blut-, Séfte- und
NiYinMangel

*Polenta in Breiform -> zu bindend

Fleisch / Fisch / Eier / Tofu

¢ Rind, Rindsleber, Kalb, Huhn, Huhnerleber, Ente, Kaninchen -> tonisieren MiQi & néah-
ren NiYin

e Susswasserfische: Egli, Forelle, Felchen, Zander, Saibling -> tonisieren NiYin & MiQi

e Meerwassertiere: Austern, Muscheln, Kaviar, Tintenfisch -> n&hren NiYin

e Eierin Form als Ruhrei, poschiertes Ei oder als Eierspeise mit z.B. Gemuse -> nhrt
Blut

e Tofu: 1x pro Woche mit frischen Krautern -> néhrt Blut & Séfte

Vermeiden

*Pferd, Ziege, Lamm, Wild -> thermisch zu warm bzw. heiss und verstérken einen Blut-,
Séfte- und YinMangel

*Schweinefleisch, Truthahn -> férdert Feuchtigkeit bei MiQiMangel

*Lachs -> nie bei Blut-, Safte- und NiYinMangel

*Thunfisch, Scampi, Garnelen -> thermisch zu warm und verstérken einen Blut-, Séfte-

und YinMangel

Wenn eine Stagnation vorhanden ware, ist zudem von taglichem Fleischverzehr abzura-

ten.
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6. Ernahrungskonzept

Aromatische Gewurze & Krauter

e Frische Kuchenkrauter: Basilikum, Oregano (tonisiert MiQi), Majoran, Liebstockel
(ndhrt MiQi & Blut), Petersilie (néhrt Blut), Schnittlauch, Bohnenkraut, Dill, Kerbel, ->
férdern Feuchtigkeitstransformation

e Safran, Vanille, Wacholder, Lorbeer -> tonisiert MiQi

¢ in Suppen zum Mitkochen verwenden: westliche (fonisiert MiQi) und chinesische An-
gelikawurzel (n&hrt Blut), Goji-Beeren (n&hrt Blut), Maulbeeren (néhrt Blut)

o fur Kompotte: Zimt, Sternanis, chinesische Datteln (néhrt MiQi & Blut)

vermeiden

*Ingwer -> schwécht NiYin, verletzt LuYin

*Salbei -> nicht bei Stagnationen, Blut-, Séfte & YinMangel verwenden

*Kurkuma, Kardamon, Thymian, Pfefferminze, Brennessel -> trocknen und verstérken
einen Blut- und NiYinMangel

*Rosmarin -> verletzen ein geschwéchtes NiYin und bewegt nach oben

*Curry, Nelken, Chili, Pfeffer, Fenchelsalmen, Tabasco, Muskat -> Thermik zu heiss und
verstérkt somit einen Blut-, Séfte- und YinMangel

Obst als Kompott oder Mus

e Weintrauben, Rosinen, Aprikosen -> néhrt Blut, MiQi und NiYin

e Mandarine (suss), Clementine (suss), Orange (suss), susser Apfel (z.B. die Sorte
Gala), Pflaumen, als gedunstetes Obst -> néhrt Blut, Séfte und Yin

e susse Brom- & Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Goji-Beeren, Maulbeeren,
Schwarzbeeren, rote Datteln, Longan-Frucht -> néhren das Blut

e susser Granatapfel (tonisiert NiYin), Feigen (tonisiert MiQi), Litschi (n&hrt Blut)

Vermeiden:

*Sudfrachte (z.B. Ananas, Kiwi) -> thermisch zu kalt und oftmals zu sauer

Getranke
e Abgekochtes Leitungswasser lau-warm
e Teemischung aus: Passionsblume, Melisse, Rosenbluten, Hopfen (nur, wenn keine

Stagnation vorhanden), Johanniskraut -> néhren NiYin
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6. Ernahrungskonzept

reine Tees: Passionsblumen (tonisiert NiYin), Hopfen (nur wenn keine Stagnation vor-

liegt: ndhrt NiYin), Petersilienkraut (néhrt Blut), Anis (tonisiert MiQi)

Kompottsafte wie z.B. Apfel-, Traubensaft: Mischverhaltnis 1:10 -> ndhrt Blut, Séfte

und Yin
Dunkles Bier -> néhrt das NiYin

bei Unruhe & Einschlafproblemen (NiYinMangel) einen Weizentee: 2 EL Weizenkor-

ner, 2 chinesische Datteln, Goji-Beeren und Cranberries in V2 It. Wasser aufkochen

und bei kleiner Temperatur ca. 30 Min. kdcheln lassen.

Vermeiden:

*Fencheltee, Thymiantee -> thermisch zu warm und verstéarkt YinMangel

*Chai, Yogitee, gruner/weisser/schwarzer Tee -> verstdrken Blut-, Séfte- und YinMangel

*Kakao, Kaffee -> im Geschmack bitter und verstarken einen YinMangel

Weiteres

Getreideauswahl jeden Tag wechseln

Mahlzeiten in grosseren Mengen kochen und bspw. am Folgetag essen
Vormitternachts-Schlaf schitzt Yin

regelmassiges Praktizieren von Yoga, TaiChi, QiGong -> I6st Stagnationen
Spaziergange in der Natur, Wandern, Walken, Tanzen -> [6st Stagnationen
Terminkalender achtsam flhren (nicht Uberflllen) -> schditzt Yin

keine PC-Arbeit und kein Fernsehen nach 18 Uhr -> schiitzt Yin

evt. Resilienztraining besuchen

evt. Unterstutzung in Form eines Coachings oder einer Psychotherapie

Akupunktur und/oder Shiatsu Massage
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7. Resumee

7. Resumee

In der vorliegenden Diplomarbeit wurde ein Ernahrungskonzept fur eine Referenzgruppe
mit erhohter Sensitivitat und dem Ziel den Alltag ausgeglichener zu erleben, erstellt.

Dabei wurde deutlich, dass der Starkung der Mitte eine hohe Aufmerksamkeit geschenkt
werden muss. Zudem ist bei der Ernahrung auf das Yin, speziell des Nieren Yin, zu ach-
ten. Die Nahrungsmittel dirfen hier jedoch nicht zu fettig und/oder 0Olig sein. Ausserdem
wird mit speziell kihlenden Krautertees unterstutzt. Meiner Meinung nach deckt die Er-
nahrungsempfehlung die Nahrstoffzufuhr vollumfanglich ab. Daher erachte ich eine zu-
satzliche Supplementierung, wie sie in der westlichen Ernahrungsempfehlung beschrie-
ben ist, als unnotig.

Neben einer ausgewogenen Ernahrung mit regelmassig warmen Mabhlzeiten ist auch auf
ein minimales Stresslevel, eine ausgeglichene emotionale Erregung und auf Erholung zu
achten. Aufenthalte in der Natur mit Wandern, Walken, Spaziergangen und das regel-
massige Praktizieren von Yoga, QiGong oder TaiChi konnen helfen, in Balance zu blei-
ben.

Die chinesische Medizin beruht auf dem holistischen Ansatz. Fur das vorliegende Ernah-
rungskonzept wurde weder das Alter, eine Gesichts-, Zungen- noch Pulsdiagnostik bei
den einzelnen Probanden berlcksichtigt. Ebenso fehlt eine differenzierte Befragung der
vier Indikatoren nach Prof. E. Aron, um eine psychische Erkrankung und/oder ein Trauma

auszuschliessen.

Auch wenn oben erwahnte Aspekte im Ernahrungskonzept fehlen, bin ich dennoch uber-
zeugt, dass die Ernahrungsempfehlung eine Besserung mit sich zieht. Meines Erachtens
sollte - egal welche Heilmethode gewahlt wird — immer auch die Ernahrung unterstut-
zend eingesetzt werden, damit eine Harmonisierung von Yin und Yang schneller vollzo-

gen wird.
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Anhang 1: Email-Verkehr Dr. med. G. Weidinger

Von: ogtcm <office@ogtcm.at>

Datum: 10. Januar 2021 um 18:27:16 MEZ

An: Susanne Krissler <susanne.krissler@bluewin.ch>
Betreff: Aw: Fragen fiir Diplomarbeit

Sehr geehrte Frau Krissler,

ich hatte Ihre Anfrage nicht vergessen, nur war die Fragestellung doch komplexer, so-
dass ich mir mehr Zeit nehmen wollte, die ich dann nicht fand und dann hab ich’s verges-
sen. Also danke fiirs Erinnern!

Ich schreibs direkt zu den Fragen! siehe unten!

a) Wie nimmt man in der chinesischen Kultur Menschen wabhr, die "lUberaus feinfihlig,
feinsinnig und Uber eine differenzierte Wahrnehmung*“ verfiigen? Bekommen Menschen
mit diesem Personlichkeitsmerkmal eine besondere Aufmerksamkeit?

Beziiglich der Kultur kann ich Ihnen das leider nicht beantworten. Aber war es nicht sogar
ein Chinese, der erstmalig (ber "Hypersensibilitat" geschrieben hat ...?

Von der TCM her betrachtet ist eine vermehrte Wahrnehmung von Sinneseindriicken am
ehesten als eine Form der Stressreaktion und damit Leberthematik zu sehen. Jemand,
der flir seine normale sichere Wahrnehmung "mehr wahrnimmt", um sich und sein Rudel
zu schitzen, um sich sicher fliihlen zu kénnen (in der TCM denken wir gerne an das Tier
in uns, das uns regiert), belastet seine Nieren, seine Essenz, und die Leber mit dem
Geist HUN ist dazu da, die Niere zu schiitzen. Das fiihrt zu einer vermehrten Ange-
spanntheit der Leber und ich nehme an das wére das, was man in Puls und Zunge von
Hypersensitiven finden wiirde: vermehrte Nierenbelastung, vermehrte Leberspannung.
Ziel so wie in der Meditation ist es ja, die Sinneseindriicke deutlich zu reduzieren, um den
Kérper zu entlasten, und durch dieses vom "AuBeren Wegkommen" mehr zu sich zu fin-

den und mehr sich selbst wahrzunehmen.

b) Sinneswahrnehmung: Welche Organe/Meridiane werden bei Menschen mit ,feinen An-
tennen® in der chinesischen Medizin speziell Beachtung geschenkt bzw. gestarkt? Zum
Beispiel nehmen diese Personen Gerliche, Gerausche, Reize auf der Haut etc. ausserge-
wohnlich intensiv wahr.

Wie oben beschrieben Leber und Niere, natlirlich dann noch je nach vermehrter Sinnes-
wahrnehmung der Funktionskreis des Sinnesorgans, also intensiviertes Sehen-Leber, in-
tensives Riechen-Lunge, intensives Schmecken- Milz efc.
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Wie gesagt, es geht vielmehr darum, ein Gleichgewicht aller Sinneseindriicke zu erzielen,
sodass keiner hervorsticht. Vermehrtes Riechen wére als ein Symptom im FK Lunge, da-
hinter steckt vielleicht ein Nieren-Yin-Mangel (auch die Lunge braucht viel Yin, welches
die Niere zur Verfiigung stellt) und dazu gesellt sich die Leber-Qi-Stagnation, der

"Stress”, den der Kérper mit der ganzen Situation der Disbalance hat.

c) Welche Nahrungsmittel waren optimal fir Menschen, die tUberaus sensitiv sind? Wel-
che Lebensmittel sollten Sie vermeiden?

ES geht um das Erzielen der Balance der Mitte - siehe "Heilung der Mitte". Einzelne Le-
bensmittel zu nennen kénnte man z.B. fir die Leber- Geschmack "ein bisschen sauer”,
um sie zu entspannten, etc. Das richtet sich immer nach der TCM-Puls-Zungen-
Diagnose, NICHT nach der westlichen Formulierung "Hypersensitivitat" oder "XY". Echte
Stérungen werden nicht mit Lebensmitteln, sondern mit Medikamenten behandelt. Le-

bensmittel dienen vor allem der Erhaltung der Mitte.

d) Was empfehlen Sie Menschen mit ,feinen Antennen® zudem?
Yoga, Psychotherapie, viel und regelméi3ig Bewegung, eine Tétigkeit, die der eigenen
Begabung entspricht und Kérper und Geist dabei nicht stresst (Puls und Zunge entschei-

den, was einen stresst ...]).

Liebe Grufke aus dem 6sterreichischen Burgenland!

Georg Weidinger

Von: ogtcm <office@ogtcm.at>

Datum: 10. Januar 2021 um 18:32:53 MEZ

An: Susanne Krissler <susanne.krissler@bluewin.ch>
Betreff: Aw: Fragen fiir Diplomarbeit

noch was ist mir eingefallen: Im Schamanismus, aus dem die TCM hervorgegangen ist,
betrachtet man das Geflihl, andere vermehrt wahrzunehmen, sich quasi nicht in den eige-
nen Grenzen halten zu kénnen, als eine grol3e Schwéche. Man schafft es nicht, seine ei-
genen Grenzen einzuhalten. TCM: Jing-Mangel, wobei das Yin und das Jing nicht zusam-

mengehalten werden kann.

Liebe Grile,
Georg Weidinger
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Anhang 2: Umfrage TCM Diatetik - Diplomarbeit

Aussage zum Ernahrungsverhalten & Wohlbefinden

in Ernahrungskonzept beruck-

Aussage zur erhohten Sensitivitat Antworten sichtigen
Nr. | Aussage ja nein | ja Kommentar
1. Ich habe immer mal wieder Kopfschmerzen, vorwiegend tber den Augen und/oder im Stirnbereich. 4 16
2. Starke Sinneseindriicke (wie bspw. sehen, riechen, héren, tasten, spiren) tUberwaltigen mich leicht. 17 3
3. Ich lasse mich durch Stimmungen anderer Menschen beeinflussen. 16 4
4. Ich habe eine Lebensmittelunvertraglichkeit (z.B. Laktose, Fructose). 5 15
5 Ich bin nah am Wasser gebaut. Bei fast jeder Kleinigkeit weine ich. 5 15
6 Ich habe nach dem Essen oft ein Vollegefihl. 7 13
7. In meiner naheren Umgebung nehme ich unterschwellige Feinheiten wahr. 15 5
8. Ich glaube, dass ich schmerzempfindlicher als andere Personen bin. 5 15
9. Nach dem Essen fiihle ich mich oft mide. 8 12
10. | Nach dem Konsum von Koffein reagiert mein Kérper bspw. mit Herzklopfen oder innerer Unruhe. 8 12
11. | Von lauten Gerauschen, grellem Licht, kratzenden Kleiderstoffen und intensiven Gerlichen fiihle ich mich schnell 12 8
Uberfordert.
12. In_ stressigen Situationen greife ich gerne zu Nahrungs- und/oder Genussmitteln wie z.B. Sissigkeiten, Alkohol, 13 7
Zigaretten.
13. | Ich habe ein reichhaltiges, buntes Innenleben. 18 2
14. | Gerausche empfinde ich oftmals als Larm. 14 6
15. | Ich schwitze 6fters in der Nacht. 9 11 NiYinMangel
16. | Schone Musik tUberwaltigt mich. 19 1
17. | Ich nehme zu, obwohl ich jeweils nicht viel esse. 5 15
18. | Meine Hande fiihlen sich warm an. 12
19. | Wenn ich sehr angespannt bin, liegen meine Nerven fast blank und ich will nur noch alleine sein. 12 8
20. | In der Nacht oder nach dem Aufstehen muss ich husten/histeln. 4 16
21. | Ich glaube, ich bin gewissenhafter als die meisten Menschen in meinem Umfeld. 14 6
22. | Ich habe Allergien (z.B. Heuschnupfen, Asthma). 9 11 Fokus auf MiQi, LuQi &
LuYin setzen
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Aussage zum Ernahrungsverhalten & Wohlbefinden

in Ernahrungskonzept beruck-

Aussage zur erhéhten Sensitivitat Antworten sichtigen
Nr. | Aussage ja nein | ja Kommentar
23. | Ich erschrecke leichter als viele meiner Mitmenschen. 10 10
24. | Ich habe immer mal wieder Kreuzschmerzen, die bei Bewegung jedoch schlechter werden. 3 17
25. | Ich werde leicht nervos, wenn ich viele Dinge in kurzer Zeit erledigen sollte. 15 5
26. | Ich achte stets darauf, dass sich Personen in meiner Umgebung in jeder Situation wohl fiihlen (z.B. Licht dim- 16 4
men, Larmquellen eliminieren).
27. | Ich habe ofters trockene Augen. 8 12 Schmerzen eliminieren
28. | Es argert mich, wenn von mir erwartet wird, dass ich mehrere Dinge auf einmal erledigen kann. 15 5
29. | Zwischendurch nasche ich gerne (z.B. Gummibarchen, Schokolade, Kuchen, Kekse). 13 7 Energiehaushalt bei Mahlzei-
ten unzureichend
30. | Ich verzichte 6fters auf das Frihstiick. 8 12 Regelmassige Mahlzeiten
31. | Ich setze alles daran, nichts zu vergessen und keine Fehler zu machen. 18 2
32. | Gewalttagige Fernsehbeitrage oder Filme meide ich. 15 5
33. | Meine Fingernagel brechen schnell und/oder sie haben weisse Flecken. 9 11 Blutndhrende NM notieren
34. | Es st fur mich sehr unangenehm, wenn sich um mich herum zu viel abspielt. 14 6
35. | Ich habe o6fters Blahungen. 6 14
36. | Nachts schlafe ich ofters mit abgedeckten Fiissen. 8 12 NiYinMangel
37. | Wenn ich Hunger verspure, muss ich unmittelbar etwas essen. Ansonsten werde ich z.B. ungeduldig, habe Kon- 13 7
zentrationsprobleme, schlechte Laune.
38. | Veranderungen in meinem Leben bringen mich mehr als andere Menschen durcheinander. 8 12
39. | Am Morgen brauche ich vielfach langer bis ich auf Touren komme (Anlaufschwierigkeiten). 5 15
40. | Ich nehme feine Geriliche, Geschmacker, schone Musik oder Kunst dussert intensiv wabhr. 18 2
41. | Ich bin tberaus lichtempflindlich. Beim kleinsten Sonnenstrahl setze ich meine Sonnenbrille auf. 8 12 Blutndhrende NM notieren
42. | Ich verspure immer mal wieder Heisshunger. 10 10 Wiederherstellen der Homo-
ostase.
43. | Ich fuhle mich schnell genervt, wenn ich viele Sachen gleichzeitig erledigen soll. 14 6
44. | Ich organisiere mein Leben vorwiegend so, dass ich aufregende und/oder Uiberfordernde Situationen meiden 8 12
kann.
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Aussage zum Ernahrungsverhalten & Wohlbefinden

in Ernahrungskonzept beruck-

Aussage zur erhéhten Sensitivitat Antworten sichtigen
Nr. | Aussage ja nein | ja Kommentar
45. | Ich achte darauf, dass ich mind. 3x pro Woche ausgiebig bewege. 14 6
46. | Ich fuhle mich von starken Reizen wie bspw. Larm oder lebhafte Szenen gestort. 14 6
47. | Situationen, in denen ich mich mit anderen Personen messen muss oder beobachtet werde (z.B. Vortrag vor 8 12
Publikum halten), machen mich so unruhig und nervds, so dass ich nicht zeigen kann, was in mir steckt.
48. | Alles, was ich zu erledigen habe, schreibe ich mir auf und/oder setze einen Reminder (z.B. im Handy). 12 8 Hat unmittelbaren Zusam-
menhang mit Frage 31
49. | Ich wurde mich als emotional diinnhdutig bezeichnen: ich weine rasch. 7 13 Blutbildende NM notieren
50. | Als Kind wurde ich von meinen Eltern/Lehr- und/oder Aufsichtspersonen fiir sensibler als andere Kinder wahrge- 9 11
nommen.
51. | Ich habe immer mal wieder Depressionen. 5 15
52. | An intensiven und stressigen Tagen mdchte ich am liebsten alleine irgendwo hin, um mich von den vielen Ein- 9 11
dricken erholen zu kdnnen.
53. | Meine Fisse fuhlen sich kalt an. 5 15
54. | Nachts muss ich 6fters zur Toilette. 8 12 Ein erholsamer Schiaf ist
ausserst wichtig.
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Anhang 3: Umfrage TCM Diatetik - Diplomarbeit: sortiert nach ‘Fokus auf’

Antwort Fokus auf | /s iche (zusatziiche)
] 3 (Seite 22 uff Disharmonie

Nr. | Aussage ja nein | dieser DA)

1. Ich habe immer mal wieder Kopfschmerzen, vorwiegend tber den Augen und/oder im Stirnbereich. 4 16 LeQi

18. | Meine Hande fiihlen sich warm an. 8 12

19. | Wenn ich sehr angespannt bin, liegen meine Nerven fast blank und ich will nur noch alleine sein. 12 8

25. | Ich werde leicht nervos, wenn ich viele Dinge in kurzer Zeit erledigen sollte. 15 5

28. | Es argert mich, wenn von mir erwartet wird, dass ich mehrere Dinge auf einmal erledigen kann. 15 5

34. | Es st fur mich sehr unangenehm, wenn sich um mich herum zu viel abspielt. 14 6

38. | Veranderungen in meinem Leben bringen mich mehr als andere Menschen durcheinander. 8 12

43. | Ich fuhle mich schnell genervt, wenn ich viele Sachen gleichzeitig erledigen soll. 14 6

44. | Ich organisiere mein Leben vorwiegend so, dass ich aufregende und/oder tiberfordernde Situationen meiden 8 12

kann.

45. | Ich achte darauf, dass ich mind. 3x pro Woche ausgiebig bewege. 14 6 Lost LeQiStagnation

51. | Ich habe immer mal wieder Depressionen. 5 15 LeQiStag. wenn
Feuchtigkeit vorhan-
den. Vorher MiQi- &
MiYangMangel.

2. Starke Sinneseindriicke (wie bspw. sehen, riechen, héren, tasten, spiren) tUberwaltigen mich leicht. 17 3 NiYin

10. | Nach dem Konsum von Koffein reagiert mein Korper bspw. mit Herzklopfen oder innerer Unruhe. 8 12

11. | Von lauten Gerauschen, grellem Licht, kratzenden Kleiderstoffen und intensiven Gerlchen fiihle ich mich 12 8

schnell Gberfordert.

14. | Gerausche empfinde ich oftmals als Larm. 14 6

15. | Ich schwitze o6fters in der Nacht. 9 11

24. | Ich habe immer mal wieder Kreuzschmerzen, die bei Bewegung jedoch schlechter werden. 3 17

36. | Nachts schlafe ich 6fters mit abgedeckten Fissen. 8 12

40. | Ich nehme feine Geriliche, Geschmacker, schone Musik oder Kunst dussert intensiv wabhr. 18 2 LuYinMangel
MiQiMangel
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Antwort | Fokus auf | o6 (zusatziiche)
. . (Seite 22 uff Disharmonie
Nr. | Aussage ja | nein | dieserDA)
46. | Ich fuhle mich von starken Reizen wie bspw. Larm oder lebhafte Szenen gestort. 14 6 NiYin
48. | Alles, was ich zu erledigen habe, schreibe ich mir auf und/oder setze einen Reminder (z.B. im Handy). 12 8
50. | Als Kind wurde ich von meinen Eltern/Lehr- und/oder Aufsichtspersonen fiir sensibler als andere Kinder wahr- 9 11
genommen.
3. Ich lasse mich durch Stimmungen anderer Menschen beeinflussen. 16 4 MiQi
4. Ich habe eine Lebensmittelunvertraglichkeit (z.B. Laktose, Fructose). 5 15
6 Ich habe nach dem Essen oft ein Vollegefihl. 7 13 MaKalte oder MaQi-
Mangel oder LeQi-
Stag.
7. In meiner naheren Umgebung nehme ich unterschwellige Feinheiten wahr. 15 5
9. Nach dem Essen fiihle ich mich oft mide. 8 12
12. | In stressigen Situationen greife ich gerne zu Nahrungs- und/oder Genussmitteln wie z.B. Siissigkeiten, Alkohol, 13 7
Zigaretten.
13. | Ich habe ein reichhaltiges, buntes Innenleben. 18 2
17. | Ich nehme zu, obwohl ich jeweils nicht viel esse. 5 15
20. | In der Nacht oder nach dem Aufstehen muss ich husten/histeln. 4 16
21. | Ich glaube, ich bin gewissenhafter als die meisten Menschen in meinem Umfeld. 14 6
22. | Ich habe Allergien (z.B. Heuschnupfen, Asthma). 9 11
26. | Ich achte stets darauf, dass sich Personen in meiner Umgebung in jeder Situation wohl fiihlen (z.B. Licht dim- 16 4
men, Larmquellen eliminieren).
29. | Zwischendurch nasche ich gerne (z.B. Gummibarchen, Schokolade, Kuchen, Kekse). 13 7
30. | Ich verzichte 6fters auf das Friihstick. 8 12
31. | Ich setze alles daran, nichts zu vergessen und keine Fehler zu machen. 18 2
32. | Gewalttagige Fernsehbeitrage oder Filme meide ich. 15 5
35. | Ich habe 6fters Blahungen. 6 14
37. | Wenn ich Hunger verspure, muss ich unmittelbar etwas essen. Ansonsten werde ich z.B. ungeduldig, habe 13 7
Konzentrationsprobleme, schlechte Laune.
39. | Am Morgen brauche ich vielfach langer bis ich auf Touren komme (Anlaufschwierigkeiten). 5 15
42. | Ich verspure immer mal wieder Heisshunger. 10 10 MaFeuer
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Antwort Fokus auf |\ iche zusatziiche)
) : (Seite 22 uff Disharmonie
Nr. | Aussage ja nein | dieser DA)
47. | Situationen, in denen ich mich mit anderen Personen messen muss oder beobachtet werde (z.B. Vortrag vor 8 12 | MiQi
Publikum halten), machen mich so unruhig und nervds, so dass ich nicht zeigen kann, was in mir steckt.
52. | An intensiven und stressigen Tagen mdchte ich am liebsten alleine irgendwo hin, um mich von den vielen 9 11
Eindricken erholen zu kénnen.
53. | Meine Fisse flhlen sich kalt an. 5 15 NiYangMangel
54. | Nachts muss ich o&fters zur Toilette. 8 12 NiYangMangel
(o Ich bin nah am Wasser gebaut. Bei fast jeder Kleinigkeit weine ich. 5 15 Xue HeBlutMangel
8. Ich glaube, dass ich schmerzempfindlicher als andere Personen bin. 5 15
16. | Schone Musik tUberwaltigt mich. 19 1
23. | Ich erschrecke leichter als viele meiner Mitmenschen. 10 10
27. | Ich habe ofters trockene Augen. 8 12 LeBlutMangel
33. | Meine Fingernagel brechen schnell und/oder sie haben weisse Flecken. 9 11 LeBlutMangel
41. | Ich bin Uberaus lichtempflindlich. Beim kleinsten Sonnenstrahl setze ich meine Sonnenbrille auf. 8 12 LeBlutMangel
49. | Ich wurde mich als emotional dinnhautig bezeichnen: ich weine rasch. 7 13 LeBlut-/HeBlutMan-
gel
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