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1
Wachstum & Leichtigkeit 
mit der TCM

Längere und wärmere Tage, erstes 

Grün: Für die tcm (Traditionelle 

Chinesische Medizin) hat das Frühjahr längst 

begonnen – und zwar schon Mitte Februar. 

„Gemäß der 5-Elemente-Lehre befinden wir 

uns gerade mitten in der Holz-Zeit. Typisch 

dafür ist die aufstrebende Energie. Wachstum 

in der Natur, mehr Leichtigkeit und Sponta-

neität sind nun wieder spürbar“, erklärt Arzt, 

Psychologe und tcm-Experte Georg Weidinger, 

der eine Arztpraxis im burgenländischen Bad 

Sauerbrunn betreibt und dort – leider – seit 

Jahren ausgebucht ist.

Dem Holz-Element wird das Frühjahr zuge-

schrieben, das „In-die-Gänge-Kommen“, die 

Idee von Neubeginn. Wenn die Vögel zwitschern 

und der Frühlingswind den Rest der Winter- 

Trägheit rauspustet, durchbrechen Pflanzen-

sprösslinge die Erde und streben nach oben, 

dem Licht entgegen. Und so steigt in dieser 

Phase auch unsere Lust, Neues auszuprobieren, 

Projekte anzugehen und kreativ zu werden.

Bambus als Symbol  
für die Wandlungsphase

In unserem Körper manifestiert sich das Holz- 

Element in Leber und Gallenblase, in den Mus-

keln und Sehnen, in den Augen und Tränen. 

„Im emotionalen Bereich bringt das Element 

Wut hervor, Ärger und Reizbarkeit. Im geistigen 

Bereich fördert es die Lust an Bewegung, das 

Wie lassen sich die aufkeimenden Kräfte im FRÜHLING am besten nutzen? Indem wir 
Leber und Gallenblase stärken, uns im Freien bewegen, Diäten streichen und alle (!) 
unsere Gefühle zulassen. Gesundheits-Expert*innen verraten, wie das gelingt.
von  KRISTIN PELZL-SCHERUGA

Planen und den Entdeckergeist“, weiß Weidinger.

Die dem Holz zugeordnete Farbe ist Grün. Der 

Bambus ist damit ein sehr tre�endes Symbol 

für diese Wandlungsphase – immergrün, schnell 

wachsend, stark und trotzdem nach allen Seiten 

flexibel. Der Leber kommt in der tcm eine 

besondere Bedeutung zu: Sie sorgt für einen 

harmonischen Energiefluss, speichert Blut und 

erhält Sehnen sowie Gelenke geschmeidig. In 

der chinesischen Tradition wird die Leber als 

das Haus des Geistes Hún angesehen: „Dieser 

Geist fühlt sich wohl, wenn genug nährendes 

Blut vorhanden ist. Ist dies nicht der Fall, wird 

er aggressiv und wütend“, veranschaulicht Wei-

dinger. Das Problem: Stress verbraucht Blut. 

Die Gallenblase hingegen ist unser Entschei-

dungsträger: „Fließen Leber- und Gallenblasen- 

Qi harmonisch, so sind wir flexibel im Denken 

und Handeln. Ist der Qi-Fluss blockiert, kann 

leicht Ärger entstehen. Auf körperlicher Ebene 

äußert sich das dann mitunter in Kopfschmer-

zen oder Verdauungsproblemen“, so Weidinger. 

Für eine entspannte Leber und Gallenblase 

empfiehlt er die folgenden Maßnahmen:

1 — mehr ruhe. Je mehr Stress Sie haben, 

desto mehr Ausgleich brauchen Sie. Suchen 

Sie stille Orte auf – wie den Wald oder Kirchen. 

Auch mit bewusster Atmung können Sie den 

hitzigen Lebergeist Hún besänftigen. 

2 — vor mitternacht ins bett. Achten Sie 

auf ausreichend Schlaf! Laut Organuhr ist die 

Zeit der Leber zwischen 1 und 3 Uhr nachts, 

die der Gallenblase von 23 bis 1 Uhr. Schlaf 

Aufblühen

Grün, schnell 

wachsend: der 

Bambus als Symbol 

für das Frühjahr.
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Der Frühling macht Lust auf neue, kreative Projekte.
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Dr. Georg Weidinger ist 
Arzt, Psychologe und Präsi-
dent der Österreichischen 
Gesellschaft für TCM  
im Burgenland.  
www.georgweidinger.com

Mag.a Béatrice  

Drach–Schauer.  
Personal Trainerin und  
Expertin für „Midlife  
Fitness“ in Wien.  
beatrice-drach.com

Dr. Ruediger Dahlke. 

Ganzheitsmediziner und 
Psychotherapeut in Gamlitz 
(Steiermark). www.dahlke.at

Lukas Klaschinski. 
Psychologe, Podcaster, 
Verhaltens- und Kommu-
nikationstrainer in Berlin.  
www.lukasklaschinski.de

vor Mitternacht unterstützt beide Organkreise.

3 — mehr lachen. Lächeln Sie und machen 

Sie bewusst Dinge, die Ihnen Freude bereiten. 

Und: Nehmen Sie sich selbst nicht so wichtig. 

Stress ist oft nur viel Luft um nichts.

4 — frisch, grün, sauer. Saure Nahrungs-

mittel – wie Zitrone, Eingelegtes, Essig – und 

Grüngemüse wie Mangold, Paprika oder Brok-

koli erfrischen die hitzigen Holz-Organe und 

nähren die Körpersäfte.

5 — dehnen, am besten täglich! Die Leber 

steuert den Muskeltonus. Dieser ist bei Stress 

erhöht. Dehnen und kräftigen Sie daher Ihre 

Muskeln mit Übungen aus dem Yoga, Pilates 

oder Physiotherapie.

6 — wut verwandeln. Nutzen Sie das Po-

tenzial Ihrer Leber und bündeln Sie aggressive 

Kräfte für etwas Neues oder Kreatives! Musizie-

ren Sie, malen Sie, schreiben Sie Geschichten 

oder werden Sie ehrenamtlich aktiv. Leben Sie 

Ihre Ideale!

7 — unterstützung. Kräuter und Heilpflan-

zen unterstützen Sie dabei, das Leben leichter 

zu nehmen, die Leber zu entspannen, Winter-

speck abzubauen und das Qi zum Fließen zu 

bringen. Die Weidinger-Mischung Nr. 22 („Die 

voll gespannte Leber“, erhältlich z. B. über www.

westendapo.at) eignet sich dafür hervorragend.

2
Langsam wieder starten: 
Bewegung in der Natur
Der Frühling ist auch die ideale 

Jahreszeit, um (wieder) mit dem 

Laufen zu beginnen: „Prinzipiell ist Laufen ein 

Ganzjahressport. Doch die Lust, sich draußen 

Expert*innen hautnah erleben: 
Dr. Georg Weidinger und  
Dr. Ruediger Dahlke sind am 
20. April live on stage in der 
Nationalbibliothek in Wien!  
Tickets & Infos:   
womanbalance.at/event 

Die Expert*innen

„Anstatt zu erforschen, 
worauf wir der Figur  

zuliebe künftig verzichten 
wollen, könnten wir uns 
fragen: Welche Träume 
wollen gelebt werden?“  

ruediger dahlke, ganzheitsmediziner

20. April 2024
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zu bewegen, steigt jetzt stark“, weiß Béatrice 

Drach-Schauer, die sich als Expertin für „Mid-

life Fitness“ versteht – also für körperliches und 

mentales Training in der Lebensmitte. Laufen 

sei eine natürliche Bewegungsform. Es sei  

jedoch wichtig, gerade nach einer Winterpause,  

sich anfangs nicht zu sehr zu verausgaben: 

„Ideal ist es, wenn die ersten Einheiten einen 

Wechsel von Laufen und Gehen beinhalten“, 

weiß die Trainerin. Auch die Umfänge sollte 

man besser nur langsam steigern: „Bänder, 

Sehnen und Gelenke brauchen Zeit, um sich 

an den Bewegungsablauf anzupassen. Wer zu 

schnell zu viel erreichen will, nimmt ein erhöh-

tes Verletzungsrisiko in Kauf.“ Für Wiederein-

steiger*innen gelte daher: Weniger ist oft mehr! 

Damit erhöhen sich zudem die Chancen, dass 

man dranbleibt.

Was man nicht außer Acht lassen sollte: Bewe-

gung in der Natur stärkt nicht nur unseren  

Körper, sondern „vor allem die Psyche profi-

tiert ungemein davon“. Es müsse zudem gar 

nicht unbedingt das Laufen sein: „Auch Nordic 

Walking, ein flotter Spaziergang, Radfahren 

oder ein Outdoor-Workout im Park oder am 

Waldesrand tun der Seele gut, stärken die  

Immunabwehr sowie das Herz-Kreislauf- 

System und kräftigen die Muskulatur“, erklärt 

Drach-Schauer. Neben dem Ausdauer- sei aber 

auch das Krafttraining unerlässlich: „Damit  

verringert man die Verletzungsanfälligkeit. Es 

führt zu einem ökonomischen Laufstil und 

hilft auch beim Fettabbau“, so die Trainerin. 

Krafteinheiten halten uns zudem jung: „Schon 

ein paar Kniebeugen, Sit-ups, Planks oder 

Liegestütze mehrmals die Woche wirken dem 

altersbedingten Muskelabbau entgegen und 

führen zu einer Verbesserung der Knochendich-

te.“ Yoga sei eine wunderbare Ergänzung zum 

Ausdauer- und Krafttraining: „Viele Elemente 

aus dem Yoga haben sowohl entspannenden als 

auch mobilisierenden Charakter“, resümiert 

Drach-Schauer (siehe dazu auch Yoga-Übungen 

ab Seite 94).

3
Zur Wunschfigur –  
im Einklang mit der Seele
Welchen Körper braucht unsere 

Seele, damit wir glücklich und mit 

uns im Reinen sind? Den, der in eine bestimmte 

Kleidergröße passt? Oder den, der sich rundum 

gut anfühlt? Fastenarzt und Peace-Food-Pionier 

Ruediger Dahlke spricht vom „individuellen  

Figur-Optimum“ und zeigt in seinem Long-

seller „Mein Individualgewicht. Zur Wohl-

fühlfigur finden – ohne Hungern, Frustessen 

und falschen Verzicht“ (erschienen bei Arkana), 

welche ungesunden (Ess-)Muster sich hinter  

Gewichtsproblemen, Belohnungs- oder Kum-

merspeck verbergen und welche Lebensthemen 

und Lernaufgaben auf uns warten. 

Wenn Sie vor dem Spiegel stehen und ehrlichen 

Herzens sagen können: „Genau so mag ich 

mich!“, dann brauchen Sie nicht weiterzulesen. 

Leider sei dies jedoch die Ausnahme: „Selbst 

Menschen mit Modelmaßen finden häufig 

immer noch etwas, was sie an ihrem Körper 

auszusetzen haben“, weiß Ganzheitsmediziner 

Ruediger Dahlke. Begri�e wie „Idealgewicht“ 

oder „Normalgewicht“ mag er gar nicht. Denn: 

Was ist schon normal? Und Ideale wandeln sich 

im Laufe der Zeit: Noch in der Nachkriegs-

1 

Gefühle bleiben nicht für 

immer. Emotionen sind 

flüchtig, sie unterliegen 

Veränderung, wie das 

Wetter.

 

2 

Gefühle sind weder richtig 

noch falsch. Sie gehören 

zur menschlichen Erfah-

rung dazu, wir alle haben 

sie. Niemand kann einem 

vorschreiben, wie man sich 

gerade fühlen soll. 

 

3 

Gefühle sind ein Vor-

schlag. Emotionen zeigen, 

dass uns etwas wichtig ist. 

Sie geben uns häufig Hand-

lungsimpulse, können uns 

aber nicht vorschreiben, 

wie wir uns verhalten sollen. 

Wie wir uns entscheiden, 

liegt ganz bei uns.

3 einfache  
Maßnahmen zu 
mehr Gefühls- 
bereitschaft 
Vom Psychologen  

Lukas Klaschinski
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zeit galt das Motto „Rund und g’sund“; erst 

zu Beginn der 60er-Jahre begann sich mit dem 

wirtschaftlichen Aufschwung der Trend zu 

Magermodels mit Twiggy als neuer Stilikone 

durchzusetzen.

Wie aber können wir nun – unabhängig von 

Modetrends und den Hypes in sozialen Medien 

– unser „Individualgewicht“ erreichen? Für den 

Psychotherapeuten ist es ganz klar: indem wir 

im Einklang mit unserer Seele essen und dabei 

spirituell und persönlich wachsen. So etwa 

könne es sein, dass es übergewichtigen Men-

schen im seelischen Bereich an etwas mangelt. 

Und um diesen inneren Mangel auszugleichen, 

müsse dieser im Äußeren behoben werden – 

zum Beispiel durch viel Essen. Ausdrücke wie 

„Kummerspeck“ weisen darauf hin. „Werden 

wir unseren Kummer los, verschwinden auch 

die Rettungsringe“, schlussfolgert Dahlke.  

Auch bei Untergewichtigen sei das Seelen- 

Körpergewicht aus dem Lot geraten: Hindert 

hier vielleicht ein zu starkes Kontrollbedürfnis 

oder ein übertriebener Ehrgeiz am Zunehmen? 

Nach dem Motto: Wer hoch hinauswill, darf 

kein Gramm zu viel mit sich herumschleppen?

Nicht werten und verurteilen

Es sei daher essenziell, unsere Gewichtsmuster 

„auf allen Ebenen“ aufzuspüren und sie zu 

deuten, um sie zu verstehen und anschließend 

wandeln zu können. Keinesfalls gehe es darum, 

etwas zu bewerten oder gar zu verurteilen – 

schon allein deshalb, weil man von außen gar 

nie sagen könne, ob etwas „Entsprechung oder 

Kompensation“ ist. So etwa könne ein glück-

licher „Buddha“-Bauch seine Entsprechung in 

einem „runden“, sprich erfüllten Leben finden. 

Oder aber ein körperliches Schwergewicht 

möchte „seelisches Leichtgewicht“ kompensie-

ren: Man trägt dann womöglich einen Bauch 

wie eine Schwangere vor sich her, weil Träume 

nicht geboren, nicht gelebt werden. Auch der 

männliche Bierbauch ließe sich in diese Rich-

tung deuten. Doch zur Deutung sei man nur 

aufgefordert, wenn ein Muster mit Leid  

verbunden ist. Und auch das sei höchst indi-

viduell: „Es kann jemand mit drei Kilogramm 

Übergewicht durchaus leiden, während sich  

ein anderer mit 30 noch ganz wohl fühlt.“

Oft sind alte, schädigende Muster tief in uns ver-

ankert. Eine Umprogrammierung sei dennoch 

möglich, betont Dahlke. Was wir dafür zunächst 

brauchen, ist Achtsamkeit, um diese Prägungen 

bewusst aufzuspüren. Erst im zweiten Schritt 

werden die alten Muster durch neue ersetzt. 

Es sei, so der Mediziner, ein bisschen wie beim 

Autofahrenlernen: Anfangs erfordert es viel 

Konzentration; schon bald aber gehen uns die 

Bewegungen in Fleisch und Blut über. Denn 

Wiederholung automatisiert jedes Verhalten. 

Dahlke: „Auf dem Weg zum Individual gewicht 

sind weniger eiserner Wille und Disziplin erfor-

derlich. Viel wirksamer ist die stetige Wieder-

holung, die wenig Überwindung kostet.“ Werden 

unsere neuen Prägungen mit Erfolg belohnt, 

killt das schließlich die alten Muster. 

Was brauche ich wirklich?

Auch neue, gute Fragen können helfen. Anstatt 

zu erforschen, wie wir schnell ein, zwei Kleider-

größen weniger scha�en oder worauf wir der 

Figur zuliebe künftig verzichten wollen, könnten 

wir uns fragen: Wovor habe ich Angst? Welche 

Träume wollen gelebt werden? Oder: Wie bereit 

bin ich, selbst Verantwortung zu übernehmen? 

Mit anderen Worten: Indem wir schauen, was 

wir wirklich brauchen, und zu unseren Bedürf-

nissen stehen, etablieren wir Schritt für Schritt 

ein neues (Körper-)Bewusstsein. Ab- oder 

Zunehmen ist dann kein Kampf mehr. Im  

Gegenteil: Es wird uns spielend leicht fallen,  

zu unserer Wohlfühlfigur zu finden. 

4
Good Vibes only?  
Alle Gefühle zulassen!
Angenehme Gefühle stehen hoch im 

Kurs, unangenehme werden ausge-

sperrt. Der Berliner Psychologe und Podcaster 

„Laut Organuhr ist die Zeit der Leber  
zwischen 1 und 3 Uhr nachts, die der Gallen-
blase von 23 bis 1 Uhr. Schlaf vor Mitternacht 
unterstützt also beide Organkreise.“
dr. georg weidinger, tcm-mediziner
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Hör-Tipp  
Episode #45 Get active – 

Bewegung für Frauen in der 

Lebensmitte mit Laufcoachin 
Béatrice Drach-Schauer. 
Überall, wo es Podcasts gibt!

Buchtipps 
Lukas Klaschinski:  
Fühl dich ganz.  
Knaur Balance, um € 19,–.

Dr. Ruediger Dahlke:  
Mein Individualgewicht. 
Zur Wohlfühlfigur finden — 
ohne Hungern, Frustessen 
und falschen Verzicht. 
Arkana, um € 22,70.

Dr. Georg Weidinger:  
Frei und glücklich durch 

die Heilung der Mitte.  
Kneipp, um € 25,–.

Lukas Klaschinski möchte die Leser*innen sei-

nes neuen Buches „Fühl dich ganz“ (erschienen 

bei Knaur Balance) mitnehmen auf seine Reise 

zu mehr Gefühlsbereitschaft. Und ja, diese Rei-

se könne an verschiedenen Stellen „ganz schön 

persönlich, peinlich und unangenehm“ werden, 

wie er betont. Warum? Weil wir unangenehme 

Emotionen wie Wut, Trauer, Scham oder Ein-

samkeit nicht gerne spüren oder anders haben 

wollen.   

Doch wer die Fähigkeit entwickelt, all seine  

Gefühle zu spüren, könne auf eine ganz beson-

dere Art „frei“ sein, wie Klaschinski betont.  

Die Werkzeuge dazu stammen aus der renom-

mierten und gut erforschten Akzeptanz- und 

Commitment-Therapie (act). Diese ist ein 

kognitiv-verhaltenstherapeutischer Ansatz, 

der darauf abzielt, Menschen zu vermitteln, 

emotionalen Problemen mit Achtsamkeit und 

Mit gefühl o�en zu begegnen und gleichzeitig 

in ihrem Leben das zu verfolgen, was ihnen 

wirklich am Herzen liegt. 

Heilsamer Zorn:  
Wut als sinnvolle Regung

Bleiben wir bei der Wut: Sie kann zerstörerisch 

wirken, hilft uns aber auch, klare Grenzen zu 

ziehen, Kräfte zu mobilisieren oder wichtige  

Änderungen vorzunehmen. „Wir sollten unseren 

Mut zur Wut nicht verlieren“, sagt Klaschinski. 

Unterdrückte Wut kann krank machen, insbe-

sondere dann, wenn wir unsere Wut auf uns 

selber projizieren. Die Ursache vieler Depressi-

onen und Angststörungen liege in verinnerlich-

tem Zorn, wie auch us-Psychologe Raymond 

DiGiuseppe betont. Betro�ene würden ihre 

Aggressionen gegen das eigene Ich richten und 

sich dann als Versager*innen, minderwertig oder 

schuldig für das empfundene Leid fühlen.

Psychologe Klaschinski rät, ein geeignetes 

Ventil für die Wut zu finden, sobald man sie in 

sich spürt. In seinem Ratgeber findet man jede 

Menge konkrete Übungen und Impulse für  

einen bewussten Umgang mit Gefühlen,  

darunter auch Zorn. 

Generell gilt: Gerade wenn Gefühle belastend 

und überwältigend sind, brauchen wir Akzep-

tanz. Drei einfache Maßnahmen (siehe Kasten 

auf Seite 27) können uns zu mehr Gefühls-

bereitschaft verhelfen. Erst wenn wir Gefühle 

zulassen, können wir ihre wichtige Botschaft 

erkennen. Wir sind dann nicht mehr fremd-

gesteuert, sondern führen ein selbstbestimmtes 

und erfülltes Leben. 
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