Leber und Verdauung

Die Leber - zentrales Organ fiir freien Energiefluss

Unterstiitzung durch Fiinf-Elemente-Ernahrung und Kinesiologie | Stephanie Steinegger

Ist der Energiefluss in der Leber blockiert,
hat das Auswirkungen auf die Verdauung
und auf den gesamten Korper. Es kann
dann zu einer Vielzahl von Symptomen
kommen, die iiblicherweise nicht unmit-
telbar damit in Zusammenhang gebracht
werden, wie zum Beispiel néchtliches Zih-
neknirschen, Verstopfung oder Durchfall,
lichtempfindliche Augen oder unscharfes
Sehen, Miidigkeit, Schlafstérungen oder
auch Zyklusstérungen. Die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) bietet zahlrei-
che Maglichkeiten, derartige Energieblo-
ckaden zu beheben. Dazu gehdrt neben
Akupunktur und Kréiutertee auch die Fiinf-
Elemente-Erndihrung. Sie hat sich in Kom-
bination mit der Kinesiologie gerade bei
komplexen Beschwerdebildern als ausge-
sprochen effektiv erwiesen.

Bei den Ursachen, die zu Blockaden im Funkti-
onskreis Leber fiihren konnen, stehen an
oberster Stelle seelische Themen, wie zum
Beispiel Uberforderung oder das Gefiihl, nicht
gut genug zu sein. Energie-Stagnationen in
der Leber (Leber-Qi-Stagnation) sind in der
Regel eine Stressreaktion. Energetische Blo-
ckaden im Leberbereich werden durch chroni-
sche Uberbelastung, die in unserer Gesell-
schaft hdufig auf die Lebensfiihrung zuriickzu-
fiihren ist, und mangelnde Erholungspausen
gefordert. Der Korper kommt mit einer kurz-
fristigen Belastung normalerweise gut zu-
recht. Problematisch sind Dauerzustdnde, die
langfristig Energie abziehen.

Rein physische Storfaktoren wie Alkohol, Me-
dikamente, Virusinfektionen oder zu viel/zu
fettes Essen (das die Gallenproduktion {iber-
fordert) konnen ebenfalls zu einer Uberlas-
tung oder einer Stagnation fiihren und durch-
aus akute Symptome ausldsen. Auch hier ent-
steht ein Problem erst, wenn die Ausnahme zur
Regel wird, wie beispielsweise bei Langzeit-
einnahme von Medikamenten oder wenn das
Essverhalten nachhaltig gestort ist.

Aus Sicht der Kinesiologie weist unser Korper
mit den auftretenden Beschwerden darauf hin,
wo ein (zundchst) energetisches Ungleichge-
wicht herrscht. Es liegt an uns, ob wir seine
Warnhinweise rechtzeitig ernst nehmen oder
nur einfach mit Medikamenten das Symptom
beseitigen und uns mit reichlich Nahrungser-
ganzungsmitteln in Dauer-Top-Form bringen.
Ruhephasen und erholsamer Schlaf sind es-

Nahrungsmittel und Zubereitung

Leberfreundliche
Erndhrung, Unterstiitzung
des Leber-Yins und
Leber-Bluts

Spinat, Kohl

Leber-Qi-Stagnation
l6sen

Lebensmittel mit viel
Vitamin A unterstiitzen

die Augen Schnittlauch, Spinat

sonstige Hilfen fiir die Leber

Energetische Blockaden
l6sen

viel saftiges Gemiise, besonders dunkelgriines Blattgemiise wie Mangold,

rotes und griines Gemiise wie Rote Beete, Brokkoli, Zucchini
schonende Zubereitung: diinsten und kochen statt braten und grillen

verniinftige Mengen hochwertige Fette und Ole mit besonderem Augenmerk
auf Omega-3-Fettsduren (Nervennahrung)

scharf-kiihlende Nahrungsmittel wie Rettich, Radieschen, Kresse bevorzugen
erhitzende Nahrungsmittel wie Kaffee, Knoblauch, Chili, Alkohol vermeiden

getrocknete Aprikosen, Cayennepfeffer, Gartenkresse, Gartenkerbel, Griin-
kohl, Hagebutten, Leber, Karotten, Lowenzahnblatter, Mangold, Petersilie,

Entgiften basische Leberwickel, Olziehen
Entsduern Basenbad
Entspannen Achtsamkeitsiibungen, Meditation

Kinesiologische Balancen

Tab.: Nahrungsmittel, Zubereitung und sonstige Hilfen zur Unterstiitzung der Leber.

senziell fiir die Arbeit der Leber. Besonders Le-
ber-Blut und Leber-Yin brauchen diese Erho-
lungsphasen, um sich erfolgreich regenerieren
zu konnen. Kurzzeitige Unterstiitzung durch
Nahrungserganzungsmittel, Bittermittel und
ahnliches ist wertvoll. Auf lange Sicht ist es
wichtig, physische und emotionale Stdrfakto-
ren soweit wie mdglich zu reduzieren.

Miidigkeit ist der
Schmerz der Leber

Die Leber selbst ,fiihlt” keine Schmerzen. Ist
sie {iberlastet oder der Energiefluss blockiert,
duRert sich dies eventuell in unerklarlicher
Miidigkeit oder groRem Schlafbediirfnis, das
auch durch reichlich Schlaf allein nicht zu be-
seitigen ist. Die Leber arbeitet im Liegen und
sorgt folgerichtig dafiir, dass der Mensch miide
wird, damit sie ihre Arbeit erledigen kann.
Aus diesem Blickwinkel macht es Sinn, bei Er-
krankungen, die mit Erschdpfungszustdnden
und Energielosigkeit einhergehen, wie zum
Beispiel Chronic Fatigue Syndrome (CFS) oder
Multiple Sklerose (MS), die Funktion der Leber
zu starken und damit jegliche schulmedizi-
nisch notwendige Therapie zu unterstiitzen.
Im Falle einer Klientin mit MS war die Auslei-
tung von nicht ausgeheilten Infektionskrank-
heiten (u. a. Borreliose, Epstein-Barr-Virus)

durch eine Homdopathin der entscheidende
Wendepunkt im Krankheitsgeschehen. Die ex-
treme Miidigkeit, die sie jahrelang stark einge-
schrankt hatte, war danach verschwunden.

Einfluss auf die Augen

Augenprobleme (wie z. B. unscharf Sehen,
lichtempfindliche oder trockene Augen oder
Augenflimmern (Mouches Volantes)) héngen
aus Sicht der TCM mit einem Mangel an Leber-
Blut beziehungsweise Leber-Yin zusammen.
Es fehlt an kiihlendem, befeuchtendem Aus-
gleich fiir die vorhandene Energie.

Werden bestimmte Nahrungsmittel vermieden
beziehungsweise bevorzugt kann iiber die Er-
nahrung Einfluss auf die Leberfunktion ge-
nommen werden. Die oben beschriebenen
Symptome kdnnen sich dadurch deutlich bes-
sern, sofern keine anderen schulmedizinisch
diagnostizierten Griinde vorliegen. Geeignete
Nahrungsmittel, die die Leberfunktion unter-
stiitzen, sind in der Tabelle oben zusammen-
gefasst.

Chronischer Stress verursacht aus kinesiologi-
scher Sicht Verspannungen, die sich auch in
der Augenmuskulatur manifestieren kdnnen.
Langfristig kann das zu unscharfem Sehen,
Doppelt-Sehen und &hnlichen Symptomen
fiihren. Augeniibungen und kinesiologische
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Balancen sind in diesem Fall eine wichtige Un-
terstiitzung.

Die Hauptarbeitszeit der Leber

Aus Sicht der TCM haben alle Organfunktions-
kreise zu bestimmten Tages- oder Nachtzeiten
ihre maximale Aktivitét, so ist die der Leber
zwischen ein und drei Uhr nachts. Schlafst6-
rungen, die zu dieser Zeit auftreten, deuten
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fast immer auf einen Zusammenhang mit ihr
hin. Wie erfolgreich eine Entgiftung iiber die
Haut sein kann, l@sst sich sehr schon am Bei-
spiel einer Klientin illustrieren, die an hefti-
gen Schlafstérungen litt. Sie wachte ,piinkt-
lich” um 1.30 Uhr auf und konnte nur schwer
wieder einschlafen. Die Empfehlung lautete:
basische Leberwickel. Sie wandte sie konse-
quent taglich an und nach 14 Tagen waren die
seit etwa drei Jahren andauernden Schlafst6-
rungen verschwunden.

Auf jeden Fallist es sinnvoll, ein- bis zweimal
im Jahr zur Vorbeugung eine Entlastungskur
tiber zirka vier Wochen fiir die Leber durchzu-
fiihren. In unserer modernen Umwelt hat die
Leber viel zu tun und die Hilfsmittel sind ein-
fach: zum Beispiel der Verzicht auf Alkohol und
SiiRigkeiten, ein abendlicher Leberwickel oder
ein bis zwei Basenbader pro Woche. Besonders
wirkungsvoll ist eine solche Kur im Friihjahr
oder Herbst. Dann kann sich eine ,ermiidete”
Leber wieder erholen und kommt auch mit Her-
ausforderungen wie der Feinstaubbelastung in
GroRstadten, die wir selbst nicht beeinflussen
konnen, besser zurecht.

Einfluss auf Dickdarm/Milz

Nach TCM-Verstandnis sorgt die Leber fiir ein
reibungsloses Zusammenspiel aller Organ-
funktionskreise. Ist der Energiefluss in ihrem
Funktionskreis blockiert, konnen alle anderen
in Mitleidenschaft gezogen werden.

Ein Beispiel ist die stressbedingte Verstopfung
(oder auch Durchfall), zum Beispiel auf Rei-
sen, vor Priifungen oder dhnlichen belasten-
den Situationen. Grolere Tragweite erhilt die-
ser Zusammenhang bei chronischer Leber-Qi-
Stagnation. Viele Verdauungsstorungen sind
bei ndherer Betrachtung stressbedingt und
lassen sich erst nach dem Losen der emotiona-
len Blockade dauerhaft beheben. Bis dahin
kann die Erndhrung unterstiitzen, indem zeit-
weise scharfe, erhitzende Nahrungsmittel wie
Chili oder Knoblauch und Zubereitungsarten
wie scharfes Anbraten, Grillen oder mit Kase
Uberbacken vermieden werden.

Ein Klient, der aufgrund der hohen Stresshe-
lastung unter Verdauungsbeschwerden und
Schlafstorungen litt, hatte bereits nach zwei
Wochen mit einem entsprechenden Ernédh-
rungsplan, der unter anderem die scharfen
Nahrungsmittel ausschloss und eine schonen-
de Zubereitung empfahl, sehr guten Erfolg.
Als erstes fiel das fast véllige Verschwinden
der Akne am Riicken auf. Der Schlaf hatte sich
deutlich gebessert, er fiihlte sich erholter und
leistungsfahiger. Die immer wieder auftreten-
den Magenbeschwerden (Sodbrennen, Reflux)
waren verschwunden. An einem Abend gab es

scharf gewiirzte Pizza mit reichlich Kése iiber-
backen. In dieser Nacht traten samtliche Be-
schwerden in geballter Form auf, sodass an
Schlaf kaum zu denken war. Danach war der Zu-
sammenhang klar und die konsequente Umset-
zung des Erndhrungsplanes leichter.

Leber-Qi-Stagnation

Scharf-kiihlende Nahrungsmittel wie Rettich,
Radieschen oder Kresse sind hilfreich bei Le-
ber-Qi-Stagnation, die langfristig zu Hitze-
symptomatiken fiihren kann. StiRes entspannt
und kann in kleinen Mengen kurzfristig einge-
setzt werden, um eine akute Stagnation zu [6-
sen. Die klassischen SiiRigkeiten mit Kristall-
zucker sind allerdings nicht empfehlenswert.
Besser eignen sich zum Beispiel siiRes
Obst/Kompott, Niisse oder Honig.

Auch Zyklusstorungen und -beschwerden las-
sen sich mit einem Energiestau in der Leber
in Zusammenhang bringen. Geschwollene Bei-
ne (teils bis hinauf zur Taille, v. a. vor der
Periode), Brustspannen, heftige Stimmungs-
schwankungen oder Regelschmerzen mit hef-
tigen Bauchkrdmpfen konnen eine Folge sein.
Uber eine leberfreundliche Ernihrung, stagna-
tionslosende Krdutertees und Akupunktur
kann man diese Symptome giinstig beeinflus-
sen.

Ein klassisches Zeichen fiir Leber-Qi-Stagnati-
on sind Kieferprobleme wie Muskelverspan-
nungen im Kopf-, Nacken- und Schulterbereich
sowie ndchtliches Zéhneknirschen. Sie deuten
darauf hin, dass man sich im sprichwdrtlichen
Sinne ,durchbeift”, Kieferbalancen nach
R.E.S.E.T. sind ein wirkungsvolles Mittel, um
Stress zu losen, der in der Kiefermuskulatur
gespeichert ist und tiber die Wirbelsdule letzt-
lich Auswirkungen auf den gesamten Bewe-
gungsapparat hat.

Um die Energie wieder in Fluss zu bringen, sind
kinesiologische Balancen ein bewdhrtes Mit-
tel. Korper, Geist und Seele werden gleicher-
mallen beachtet und iiber den Muskeltest die
Methode gewdhlt, die in diesem Moment die
beste Unterstiitzung fiir das Gesamtsystem
bietet. Ist von Seiten des Klienten der Wunsch
nach Veranderung da, kann der Kinesiologe
mit seinem Wissen und seiner Erfahrung unter-
stiitzen und begleiten. Seinen personlichen
Weg muss jeder selbst gehen, doch hdufig ist
es erst in Begleitung mdglich, sich an
schmerzhafte Erfahrungen und Erinnerungen
~heranzuwagen”,

Oft werden im Laufe des Gesprachs {iber per-
sonliche Themen und korperliche Beschwer-
den Zusammenhdnge aufgedeckt. Damit zei-
gen sich vollig neue Losungsmoglichkeiten,
die an den meist emotionalen Ursachen anset-
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zen. Die Kinesiologie arbeitet dabei aus-
schlieBlich auf der energetischen Ebene und
kann sehr gut als Ergdnzung zur Behandlung
von Beschwerden und ernsthaften Erkrankun-
gen durch den Arzt oder Heilpraktiker einge-
setzt werden.

Kinesiologie als
energetische Erste Hilfe

Ein gutes Beispiel ist eine junge Klientin (da-
mals 17 Jahre), die eigentlich wegen eines an-
deren Anliegens fiir eine kinesiologische Sit-
zung in meine Praxis kam. An diesem Tag war
sie sehr bleich, klagte iiber Schwindel und
Ubelkeit. Es stellte sich heraus, dass sie unter
heftigen Regelschmerzen mit Bauchkrdampfen
litt.

Uber den Muskeltest zeigten sich einige einfa-
che BrainGym®-Ubungen als beste Unterstiit-
zung fiir die akute Situation. Nachdem sie die-
se ausgefiihrt hatte, wurden die Bauchkrampfe
innerhalb kurzer Zeit deutlich besser, Schwin-
del und Ubelkeit waren fast vollig weg. Am
ndchsten Tag waren alle Symptome ver-
schwunden und die restliche Zeit der Regelblu-

tung verlief ohne besondere Vorkommnisse.
Als weitere Unterstiitzung fiir zu Hause zeigte
der Muskeltest an, dass sie einen Teil der
Ubungen noch einmal am nichsten Tag durch-
fiihren sollte.

Fiir den Fall, dass bei den nachsten Regelblu-
tungen wieder heftige Schmerzen auftreten,
sollte sie alle Ubungen der Akut-Balance ei-
genstandig ausfiihren.

Fazit

In der Praxis hat sich fiir viele Beschwerden,
die mit dem Funktionskreis Leber zusammen-
héngen, eine Kombination von Entgiften, le-
berfreundlicher Erndhrung und kinesiologi-
schen Balancen als hochwirksam erwiesen. Die
Erndhrung allein kann iiber das Vermeiden und
Bevorzugen von Nahrungsmitteln nur bis zu
einem gewissen Grad Einfluss auf die Be-
schwerden nehmen.

Ein weiterer Baustein ist die Beseitigung von
Altlasten auf Korperebene, die sehr gut durch
entgiftende MaRnahmen Erleichterung schaf-
fen kann. Zusammen mit der Erndhrung starkt
dies die Funktion der Leber, lindert Miidigkeit,

Erschopfung und Verdauungsprobleme. Auch
bei schwerwiegenden Erkrankungen wie CFS
oder MS kann sich dadurch die Lebensqualitdt
der Betroffenen wesentlich verbessern.

Die Kinesiologie bietet sowohl akut als auch
langfristig angelegt gute Unterstiitzung.
Denn erst wenn gleichzeitig auch die seeli-
schen Ursachen beachtet und idealerweise ge-
[6st werden, konnen die Beschwerden dauer-
haft behoben werden. l
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