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> Stress Stress in der TCM
= wichtigster und haufigster Wenn die Galle hochkommt
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»begegnet Gefahrensituation
mit Kiihnheit und Kraft

— Geistiger Fokus eingeengt auf
Herausforderer

— GroRhirnfunktion zurlickgedréngt
— Stammbhirn Gbernimmt Steuerung
— Unspezifische biologische Funktion
® mobilisiert seine Truppen
— Leber als Blutspeicher wird geleert

Sk Sk
Danube University Krems o . Danube University Krems o .
Depariment for Ciinical Medicine and Biotechniogy a B Depariment for Ciinical Medicine and Biotechniogy o B
Centre for TCM & Complementary Medicine % P Centre for TCM & Complementary Medicine % P

“ng 1N Cng 1N

Prof. Dr. Andrea Zauner-Dungl /
Dr. Schmalz Susanne



Burn Out in der TCM

05.10.2009

Stress in der TCM @

* Truppenverteilung nach auBen und
VorstoR nach oben

— Blut/Qi wird im ganzen Kérper verteilt
- Blut/Qi Richtung expansiv nach auRen und bevorzugt
aufsteigend
» =» Blutdruck steigt
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Aufflammendes Leberfeuer

> Leberreaktion: ~ » Animalische Stammbhirnreaktion:
> Zorn, Wut > Reflektorische Adaptation des
N s Organismus auf
| Isivitat
f FmEu SI_VI a Gefahrensituation (PS/S)
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» Schnelligkeit und

unangebrachten Uberlegungen

» Effektivitat in der
» = Sehnen - und Muskelanspannung (Entsprechung der Leber) Handlllj\::gsfélihigkeit
e Strategischer Partner Gallenblase = > Entscheidungsfahigkeit
Entscheidungshilfe
— Leber erhéht damit Entscheidungsbereitschaft => Sichert ,,Uberleben* in Krisensituationen

Uy => Einschrinkung in der sozialen Kompetenz Uy
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Aufflammendes Leberfeuer == ==

» Physiologischer Aspekt:

» Leberfeuer ermdglicht fokussiertes Verhalten auf
jeweiligen Aggressor oder jeweiliges Problem

> Vermeidet allzu viele Uberlegungen in kritischen
Situationen

» Pathologischer Aspekt:

» Individueller Umgang mit Stress (standige
Alarmbereitschaft, Erwartungshaltung) lasst
Leberfeuer permanent brennen = Stauungsfeuer =2
Erschopfung durch Substanzverlust
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Burn out Syndrom

> Keine hundertprozentige Entsprechung in der TCM
» Erkrankungsmuster:
» Leber Qi Stagnation

> I Exzessives Leberfeuer
> Yin Leere Erkrankung

b Leere Feuer

alle Organmanifestationen moglich
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Leber Qi Stagnation

» Spannungsgefiihl im
Oberbauch

» Schmerzen und
Schwellungen im
Flankenbereich

> Reizbarkeit, rascher
Stimmungswechsel

» Unausgeglichenheit,
Depression
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> Ubelkeit, saures AufstoRen

Leber Qi Stagnation

» Blahungen, Neigung zu
Durchfall

» Globusgefiihl

» UnregelméaBige, schmerzhafte
Regelblutung

» Pramenstruelles Syndrom
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Aufsteigendes Leberfeuer

» Reizbarkeit

» Schlafenkopfschmerz

» Wutanfalle, Schreiorgien
» Schlaflosigkeit

» Herzrasen

» Gedachtnisschwéache

» Schwaéche in den Beinen
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» Freier Fluss von Qi =» Unterstitzung der Milz in der
Umwandlungs - und Transportfunktion =
Physiologische Qi Funktion = Aspekt
des Kontrollzyklus

> Eingeengtes Leber Qi / Leber Qi Stau = Uberaktivitat
der Qi Funktion = Pathologische
Qi Funktion = Aspekt des
Uberwaltigungszyklus

Leber attackiert Milz
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Mudigkeit, Abgeschlagenheit
Blasse

Milz Qi Mangel

HeiBhunger auf SiiRes
Blahungen

Weiche Stuhle
Infektanfalligkeit
Kraftlosigkeit der Extremitaten
Kalte Héande und FiiBe
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Yin Mangel

» Mangel an kithlendem Yin als
Gegengewicht zum wérmenden
Yang
‘ > Kraftlose Unruhe
» Allgemeine Schwéache

» 5 HeiRe Herzen
» Nachtschwei

» Schwache Glieder

> Durst ohne Trinkwunsch
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Burn Out Prophylaxe
TCM - Empfehlungen

ms 5
Universitét fiir Weiter .
“us 1N

z
c
S

Doy,
USH3N

(willi !dngl

Selbstreflexion

> Anderung der Einstellung zu sich selbst
> Anderung des Lebensstils

» Sich Zeit nehmen!

» Hobbys aufleben lassen

» Soziale Kontakte pflegen

Behandle dich nicht schlechter
als die Menschen, fiir die du
arbeitest!
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» Gentigend Schlaf und ausreichend Pausen wahrend
der Belastungsphasen sind unabdingbar fiir die
geistige und koérperliche Regeneration!!

Ruhephasen
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Entspannungstechniken

» Qi gong

» Tai Ji

» Atemtechniken
» ,Die Rolltreppe”

» Progressive Entspannung nach
Jacobson

» Autogenes Training

> Yoga

ine and Biotechnlogy
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Ernadhrung

» Individuelle Anpassung an Erkrankungsmuster
» Temperaturinformation
» Geschmacksrichtung, Funktionskreisbezug
» Qi — Bewegung bzw. Wirkrichtung der Nahrung
» Kochmethode
» Jahreszeit, Lebensalter

» Beachtung allgemeinguiltiger Richtlinien ( RegelmaRigkeit,
Zeit, Innere Einstellung )
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Bewegung

» Bewegung mobilisiert Qi
» Stagnationsabbau =
» Frustrationsbewaltigung
» Konditionsverbesserung <

» Verbesserung der
kérperlichen
Voraussetzungen =

» Erhéhung der Stresstoleranz
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Wenn es alleine nicht mehr geht
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Massage ,Tuina” — Akupunktur @'

» Einflussnahme auf korperliche und
geistige Entspannung liber gezielte
manuelle Behandlung von
Akupunkturpunkten und Meridianen @&

» Tonisierung von Qi
» Harmonisierung von Qi
» Beseitigung von Qi - Stagnation
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Massage der Meridiane

STRESS™, der

Massage von Akupunkturpunkten @

Allgemeine Punkte 3
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Pforte des Geistes”, Sedativpunkt - Schlaflosigkeit,
Angstlichkeit, Herzklopfen
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Magenschmerzen, Schlaflosigkeit, Herzklopfen,... “
» G 34
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Beinschmerzen, Schwindel, saures AufstoRen.
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Kopfschmerzen, Schwindel, Nackensteife : Sedativpunkt, Bluthochdruck, Schiaflosigkeit
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Massage von Akupunkturpunkten

Bauchschmerzen 3
> M 25 o
~himmlische S&aule”, Alarmpunkt des Dickdarms — o

akute und chronische Gastritis, Verstopfung
P 15; * Nabel

> M 36 o

»3 Meilen des FuBes”, Meisterpunkt fiir Hormongeschehen,
Magenschmerzen, Ubelkeit, Blahungen, Verstopfung
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Massage von Akupunkturpunkten

Stirnkopfschmerz

» M8
Migréne, Augenschmerzen

» Di 4
> .Meister der Schmerzen” oberhalb des Bauches
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Massage von Akupunkturpunkten

Migréne
» Tai Yang - Extrapunkt
» 3Eb

Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Meisterpunkt der
kleinen Gelenke,...
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Moxibustion
¢ Hitzebehandlung mittels Krauter
(Beifusskraut)

o wirkt warmend und regt das Qi des
Korpers an, beseitigt Stagnation
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Schropfen

> .Aufbrechen” der Qi /
Blutstagnation mittels
Schropfglas
» Qi/Blutfluss wird
wiederhergestellt
» Stauung, bzw. ,Fulle”
nach auBBen abgeleitet
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auBeres Qi Gong

Atmen

Ruhe Entspannung, nichts anderes denken
Konzentration in den Dan Tian lenken

Atmen, tief atmen, neunmal ist gesund,
Ein durch die Nase, aus durch den Mund

Jedem steht frei, welche Haltung er wahlt
Ruhe, Entspannung, nichts anderes zahlt.

~Waschen der Meridiane”, bewegen der Gelenke
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Qi GONG - vorbereitende Ubungen

> Stand

» Energieatmen

» ,,Spéhen“Rechte Hand zieht von der linken Schulter zur
rechten Schulter — Kopf rotiert mit, linke Hand zieht zur rechten

Schulter

» Arme pendeln - entlang des Oberkorpers wéhrend des
Einatmens nach oben vor die Brust, unter kréftigem Ausatmen
werden die Hénden nach vorne weg gestoRRen

» Vogelschwingen
» “Glas Wein trinken”
» “Windmihle”
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Schneidersitz, Atmung

> Energie holen: 9x

> “WS-Dehnen”: jeder Zyklus 1 Min., jede Seite 9x,
Frauen beginnen rechts, Manner links

> Energie holen: 9x

» Position fir 10 Minuten bewahren
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Closing - Gesichtwaschen,.
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Chinesische Krautertherapie
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Rhizoma Anemarrhenae/Zhiu Mu
» Absenken von Leberfeuer i G

» Krauter mit Qi — Richtung
abwarts

Chinesische Krautertherapie
» Warmende Krauter

» Warme bewegt Qi
> Beseitigung von Qi — Mangel

» Beseitigung von innerer Hitze
» Qi — Tonika kraftigen und vermel

» Kuhlende und befeuchtende
Qi Krauter
» Beseitigung von Qi — Stagnation - Aufb.au von ,.,verbra.f.lchten'.' Yi’_‘
> Qi bewegende, Stauung > Yin - Tonika, Kréuter, die Yin
. nahren
aufbrechende Krauter

o@\f &,
s m
Medicine and Biotechniogy o B Medicine and Biotechniogy
lementary Medicine ) & lementary Medicine
s 1N
at at

Burn Out @

, nEsseHZ“d/ Yi: Mangel Stress — Burn Out
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Yang Uberschuss reicht TUINA allein?
.Leere Hitze"
Symptomatik entspricht den betroffenen
Funktionskreisen
~Das gbtzecvt n:; ?iri‘edltﬁesr:lr)latanz gesamtheitlich braucht es oft viel ..... nn
o@\f%
e 5

2
% é’:\l‘ UW/L
o = itat Krems K o
. & . 54
“ns 1N 5. P2

Therapieplan Therapieplan
» Erfassung koérperlicher und mentaler Kondition

.. . » Entspannungseinheiten
» Arztliche Erstuntersuchung

» Qi Gong
» Tai Chi

» Erndhrungsberatung, Ernahrungsumstellung

» Gesprach mit Psychologen

» Trainingseinstellung mit Lactatmessung

» ,Kamingesprache”

» Zeit fur Sauna, etc.
> Mentales Coaching

»Jeden 2. Tag!

» ,Power Kalender” im Intervall
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» Massagen, Unterwassertherapie
» Reflextherapeutische MaRnahmen
» Akupunktur

» Tuina Therapie

» Einzelheilgymnastik

» Kraftkammertraining
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