Nieren und Harnwege

Basis fiir Lebenskraft und Verdauungsfeuer

Starkung der Nieren-Energie mit Fiinf-Elemente-Ernahrung
und Kinesiologie | Stephanie Steinegger

Zahlreiche Symptome, von Erschépfung
und Antriebslosigkeit iiber Riickenschmer-
zen bis hin zu ndchtlichem Wasserlassen
und Inkontinenz, hingen nach Verstdnd-
nis der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) mit einem geschwdchten Nie-
ren-Yang zusammen. Lange bevor es zu ei-
ner ernsthaften Erkrankung kommt, kann
man die Zeichen erkennen und Einfluss
nehmen. Auch bei bestehenden Erkrankun-
gen bieten Fiinf-Elemente-Ernédhrung und
Kinesiologie eine sehr gute Unterstiit-
zung. Besonders die , nicht-bakterielle
Blasenentziindung” ist von Interesse, ob-
wohl sie genau genommen nicht direkt
zum Bereich Niere gehdrt, sondern urséich-
lich zum Funktionskreis Herz.

Die Nieren und ihr Partnerorgan Blase geho-
ren nach der Fiinf-Elemente-Lehre zum Was-
ser-Element. Nieren-Yin und Nieren-Yang
sind die Quellen fiir alles Yin und Yang im
Korper. Das Nieren-Yang liefert Warme fiir al-
le Korperfunktionen und unterstiitzt den
Yang-Aspekt der Organe. Es bringt Korper-,
Tat- und Willenskraft hervor und ist wichtig
fiir sexuelle Aktivitdt sowie Fortpflanzung.
Ein Nieren-Yang-Mangel geht in der Regel
mit Symptomen wie Kalteempfindlichkeit,
Erschopfung/Antriebsschwache und grofRem
Schlafbediirfnis, aber auch Gefiihlen von
Angst oder Minderwertigkeit einher.

Weitere typische Zeichen sind nachtliches
oder sehr hdufiges Wasserlassen, Beckenbo-
denschwache bis hin zur Harninkontinenz
und Riickensteifigkeit, die bei Bewegung
besser wird. Auch Libidomangel, Impotenz
und Unfruchtbarkeit stehen in diesem Zu-
sammenhang. Symptome wie zum Beispiel
Odeme in der unteren Kérperhilfte und ge-
schwollene FuBkndchel gehdren ebenfalls
dazu. Aufgrund der Erschopfungssymptoma-
tik wird oft ein starkes Bediirfnis nach anre-
genden Getranken wie Kaffee oder Cola emp-
funden.

Ursachen fiir Nieren-Yang-Mangel
Die Nieren-Energie steht fiir den Lebenswil-

len und die Bereitschaft, die Herausforde-
rungen des Lebens anzunehmen. Als ,Lager-
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haus der Lebensenergie” besitzt der Nieren-
meridian einen ausgesprochen spirituellen
Aspekt. Bedngstigende Erfahrungen oder
auch als anhaltende Bedrohung empfundene
Krisen, zum Beispiel in der Beziehung,
schwachen die Kraft der Nieren. Auch der na-
tiirliche Alterungsprozess fiihrt je nach Kon-
stitution und Pflege der Ressourcen friiher
oder spater zu einem Nieren-Yang-Mangel
und damit letztlich zu Altersschwdche. Bei
der Bewertung der Symptome ist daher im-
mer das Alter des Klienten zu beachten. Bei
jiingeren Menschen kann kérperliche Uber-
anstrengung, zum Beispiel beim Sport oder
auch bei der Arbeit, ebenfalls einen Mangel
verursachen.

Die weitaus haufigsten Ursachen im moder-
nen Leben sind allerdings Erndhrungsfehler.

Das ,untere Feuer” des Nieren-Yangs unter-
stiitzt das ,mittlere Feuer” des Milz-Yangs,
das fiir Verdauung und Stoffwechsel zu-
standig ist (s. Abb.). Die Bevorzugung von
Rohkost, EiweiR- und Fettmangel, weiBem
Zucker, eisgekiihlten Speisen und Getranke,
Hungern (sprich: Didten) oder auch der hau-
fige Verzehr stark verarbeiteter Nahrungs-
mittel fiihrt zu einer fortwdhrenden Ab-
kiihlung des Milz-Yangs. Dadurch wird die
Transformation der Nahrungsmittel in kor-
pereigene Energie geschwacht.

Neben einer Vielzahl an Verdauungsbe-
schwerden und Gewichtszunahme durch die
Einlagerung von Feuchtigkeit kann in der
Folge durch die anhaltende Uberlastung des
Lunteren Feuers” auch ein Nieren-Yang-Man-
gel entstehen.
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Nieren und Harnwege

Der kiihlende Ausgleich

Das Nieren-Yinist die Grundlage aller Korper-
safte. Inshesondere unterstiitzt es das Yin
des Herzens und fordert so zum Beispiel den
Schlaf und geistige Ruhe. Das Nieren-Yin be-
feuchtet, kiihlt, beruhigt und verlangsamt
und bietet so den notwendigen Ausgleich.
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Ein Mangel zeigt sich in Form von Hitzesymp-
tomen vor allem am Nachmittag oder nachts,
Nachtschweil, heiRen FiiRen in der Nacht,
aber auch durch Auszehrung oder Riicken-
schmerzen, die im Liegen besser werden. Auf
der emotionalen Ebene kommt es zu einem
Gefiihl von getrieben sein, nicht abschalten
konnen oder auch Vergesslichkeit.

Weitere Krankheitsbilder, die mit einem Nie-
ren-Yin-Mangel in Verbindung stehen, sind
unter anderem Osteoporose, Zahnprobleme,
Gelenkprobleme und allgemein entziindliche
Prozesse. Durch die globale Wirkung im Kor-
per verursacht ein Mangel an Nieren-Yin
und/oder -Yang tiefgreifende Symptome.
Bleibt er {iber einen ldngeren Zeitraum be-
stehen, kann sich eine klassische Burn-out-
Symptomatik entwickeln.

Ursachen fiir Nieren-Yin-Mangel

Die h&ufigsten Ursachen fiir einen Nieren-
Yin-Mangel sind fehlende Regeneration,
Riickzug und Schlaf. Die iibermdRige Schnel-
ligkeit, der Leistungs- und Zeitdruck unserer
modernen, auf Aktivitat ausgerichteten Ge-
sellschaft leisten einer korperlichen und
geistigen Uberanstrengung Vorschub. Uber-
maRiges Schwitzen, sei esin der Sauna, beim
Sport oder bei der Arbeit, fiihrt zu einem Saf-
teverlust, der sich langfristig in Yin-Mangel-
Symptomen zeigen kann. Zusatzliche Fakto-
ren sind Mineralienmangel, ausgeldst zum
Beispiel durch Stress, Fabrikzucker oder Ent-
wasserungstabletten, sowie Bildschirmar-
beit, Fernsehen oder Nachtarbeit. Auch Alko-
hol, Zigaretten, Kaffee oder Drogenmiss-
brauch schwéchen das Nieren-Yin.
Erndhrungsfehler, die Einfluss auf das Nie-
ren-Yin haben, lassen sich am Beispiel von
Niere und Magen sehr gut illustrieren. Das
Nieren-Yin liefert dem Magen Séfte. Anhal-
tende Austrocknung des Magen-Yin durch zu
scharfe, zu trockene/austrocknende Nahrung
fiihrt langfristig zu einem Nieren-Yin-Man-
gel. Saftige Nahrung dagegen befeuchtet das
Yin des Magens und schiitzt so indirekt das
Yin der Niere. Ziel ist es, genau wie beim Nie-
ren-Yang den Vorrat gut zu pflegen und zu er-
gdnzen, um moglichst lange gesund und leis-
tungsfahig zu bleiben.

Was kann die Fiinf-Elemente-
Erndhrung bewirken?

Da ein Nieren-Yang-Mangel mit Kdltesympto-
men einhergeht, ist es wesentlich, durch
warmende, ndhrende Speisen aufzubauen
und auszugleichen. Lang gekochte, starken-

de Suppen, idealerweise Fleischsuppen mit
Knochen oder nahrende Gemiiseeintdpfe mit
Fleisch oder Hiilsenfriichten und wérmen-
den, dynamisierenden Gewiirzen sind bes-
tens dafiir geeignet. Stark abkiihlende Nah-
rungsmittel wie Meeresalgen oder Joghurt
sowie Rohkost sollten auf jeden Fall vermie-
den werden, bis der Yang-Mangel behoben
ist.

Umgekehrt ist der Nieren-Yin-Mangel mit
Hitzegefiihlen verbunden und erfordert in
der Erndhrung das genaue Gegenteil, ndm-
lich Kiihlen und Befeuchten. Das geschieht
am besten {iber erfrischende gediinstete Ge-
miisegerichte mit milden, aromatischen Ge-
wiirzen und maBvoll kiihlenden Zutaten wie
Frischkase und frischen Krautern sowie Kom-
pott aus siiRem Obst. Wichtig ist vor allem
das Vermeiden scharfer Gewiirze und aus-
trocknender Gerichte wie zum Beispiel Ge-
bratenes und Gegrilltes.

Gekochte, aromatische Speisen in Kombina-
tion mit verniinftigen Mengen Rohkost und
rohem Obst fiir die Vitamin- und Enzymzu-
fuhrstarken das Milz-Yang, schiitzen das Nie-
ren-Yang und schonen das Yin in beiden
Funktionskreisen. Die Kunst der Erndhrungs-
beratung besteht darin, das Yang zu starken
ohne das Yin zu schadigen und umgekehrt.
Durch eine eingehende Befragung des Klien-
ten hinsichtlich der Beschwerden und Sym-
ptome konnen Ursachen und Wirkungen fest-
gestellt und entsprechend ein individuell an-
gepasster Erndhrungsplan ausgearbeitet
werden.

Ein sicheres Zeichen fiir
Nieren-Yang-Mangel

Man unterscheidet in der TCM ,;innere Kalte*,
die durch Erschopfung und Uberanstren-
gung, aber vor allem durch zu viel abkiihlen-
de und gekiihlte Nahrung ausgeldst wird und
aulere eingedrungene Kalte, wie zum Bei-
spiel Winterkalte oder Schwimmen in kaltem
Wasser. Sie dringt aus Sicht der TCM im Nie-
renbereich am Riicken, am Po und an den Fii-
Ren ein und kann eine Blasen- oder im Ext-
remfall sogar eine Nierenbeckenentziindung
verursachen. Daher ist es wichtig, gerade in
diesen Bereichen fiir angemessene Kleidung
zu sorgen.

Es ist wenig hilfreich, dulRere eingedrungene
Kalte, also eine ,Erkaltung”, mit Antibiotika
zu behandeln. Diese wirken nach TCM-Ver-
standnis eiskalt und hemmen dadurch die pa-
thogene Aktivitdt, aber auch physiologische
Korperfunktionen und Stoffwechsel. Die Kal-
te wird in tiefere Schichten verschoben und
bleibt im Korper.
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Effektiver ist es, sofern keine bakterielle In-
fektion vorliegt, mit warmenden Speisen und
Getrdnken die Kalte wieder an die Oberflache
und nach auflen zu treiben. Bewahrt haben
sich Ingwertee und Gewiirze wie Pfeffer,
Nelken, Kakao oder Koriander, aber auch
getrocknete Krauter wie Thymian oder Ros-
marin.

Saunabesuche kdnnen durch den Energiever-
lust die Erschopfungs- und Kéltesymptoma-
tik verstdrken. Der Nutzen zum Beispiel einer
Entgiftung iiber die Haut ist in diesem Fall
vergleichsweise gering. Menschen mit Hitze-
symptomatik aufgrund einer Yang-Fiille pro-
fitieren dagegen sehr davon.

Die nicht-bakterielle
Blasenentziindung

Die Symptome der nicht-bakteriellen Blasen-
entziindung gleichen denen einer ,echten”,
durch Bakterien verursachten: Brennen beim
Wasserlassen, hdufiger Harndrang mit wenig
Urin, eventuell auch Schmerzen oder Bren-
nen im Unterleib. Ursache ist eine stressbe-
dingte Hitzesymptomatik, die sich im Feuer-
element als Folge eines Herz-Yin-Mangels
zeigt. Die Hitze wird vom Herzen weg iiber
das Partnerorgan Diinndarm zur Blase gelei-
tet. Das erzeugt in der Folge Hitze in der Bla-
se und damit das Brennen beim Wasser-
lassen.

Das Wichtigste ist in diesem Fall, kurzfristig
fiir Ruhe und Entspannung zu sorgen. Ausrei-
chend Schlaf, Achtsamkeitsiibungen oder
Ahnliches sind hier ausgesprochen hilfreich.
Erste Hilfe bieten auch erfrischende gekoch-
te Speisen und milde Gewiirze. Bestens ge-
eignet sind gediinstete griine Blattgemiise
wie Spinat oder Mangold und erfrischendes
buntes Gemiise wie Aubergine, Brokkoli, Pap-
rikaschote, Sellerie oder Zucchini. Stark ge-
wiirzte, scharfe Gerichte sind in der akuten
Phase unbedingt zu vermeiden, da sie die
Hitzesymptome verstarken.

Mit den genannten MaRnahmen sollten sich
die Beschwerden in der Regel liber Nacht,
spatestens am nachsten Tag bessern oder
verschwinden. Andernfalls muss auf jeden
Fall durch einen Arzt oder Heilpraktiker
abgeklart werden, ob Bakterien im Urin vor-
handen sind und entsprechend behandelt
werden. Antibiotika lindern durch ihre Kalte-
wirkung mdglicherweise auch bei der nicht-
bakteriellen Blasenentziindung die Sympto-
me, schwdchen aber vollig unnétig das
Mikrobiom im Darm und damit das Immun-
system. Zusatzlich konnen sie einen Yang-
Mangel erzeugen. Die Ursache bleibt beste-
hen und es kommt haufig zu ,Riickfallen”.

Die Wechseljahre, ein
korpereigener Yin-Mangel

Viele Frauen entwickeln in den Wechseljah-
ren mehr oder weniger heftige Yin-Mangel-
Symptome. Aus Sicht der TCM versetzt sich
der weibliche Korper kiinstlich in einen Yin-
Mangel, um die Safte und damit die monatli-
che Blutung auszutrocknen.

Auchin diesem Fall sind die bereits beschrie-
benen Méglichkeiten zur Starkung des Nie-
ren-Yins ausgesprochen hilfreich, um die
Beschwerden zu lindern. Frauen, die mit
einem starken Yin in diese Zeit gehen, blei-
ben in der Regel von den typischen Be-
schwerden wie Hitzewallungen, heil3en Fii3e
oder SchweiRausbriichen weitgehend ver-
schont.

Niere und Blase
in der Kinesiologie

Oft kommen in der Erndhrungsberatung {iber
die oben genannten Beschwerden Themen
zur Sprache, bei denen bisher kein Zusam-
menhang zu den korperlichen Beschwerden
gesehen wurde. Angst ist das grof3e Thema
der Niere. Wenn uns etwas tief trifft, eine Si-
tuation anhaltend belastet, dann ,geht uns
das an die Nieren”. Auch Depression kann da-
mitin Zusammenhang stehen.

Bei Themen der Blase geht es haufig um das
Gefiihl, fremdbestimmt zu sein, aber auch
um Dauererregung, Stagnation oder das Ge-
fiihl, das ganze Leben ware blockiert.

In der Kinesiologie zeigen die zum Funkti-
onskreis Niere beziehungsweise Blase geho-
renden Muskeln energetische Blockaden in
diesem Bereich an. Kinesiologische Balancen
helfen, diese zu l6sen und die Energie wieder
freizuschalten, um mit dufReren Einfliissen
entspannter umzugehen und damit das Le-
ben zu erleichtern. So kann sich zum Beispiel
eine festgefahrene Haltung lockern und eine
Offnung nach auRen wieder méglich werden,
was zu mehr Vitalitdt und zur Mobilisierung
der eigenen Potenziale beitrdgt.

Fazit

Es lohnt sich bei einer Vielzahl von Be-
schwerden, die auf den ersten Blick nichts
mit Niere oder Blase zu tun haben, herauszu-
finden, wo die Ursache liegt. Fiinf-Elemente-
Erndhrung und Kinesiologie arbeiten mit
sanften Methoden Hand in Hand, um Kdrper,
Geist und Seele gleichermaRBen zu stdrken
und wieder ein energetisches Gleichgewicht
herzustellen.
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Mit einer entsprechend angepassten Ernah-
rung kann eine einfache und wirksame Ge-
sundheitsvorsorge betrieben und auch im
akuten Fall eine Linderung der Beschwerden
erreicht werden. Gerade bei komplexen Be-
schwerdebildern, bei denen sich kdrperliche
wie seelische Ursachen und Symptome mi-
schen, ist eine kinesiologische Begleitung
sehr hilfreich. Haben Arzte und Heilpraktiker
die beschriebenen Zusammenhdnge im Blick,
konnen die Klienten sehr von ihrer Zusam-
menarbeit mit Erndhrungsberatern und Kine-
siologen profitieren. l
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