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DIE  
Geschichte des 

WINDES
„Wenn der Wind  
des Wandels weht,

bauen die einen Mauern
und die anderen  
Windmühlen.“

C H I N E S I S C H E  W E I S H E I T
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STRESS IST WIND

Die Chinesen sagen: „Stress ist Wind.“ – Eigentlich viel Lu� 
um nichts. Das Problem ist jedoch: Die Leber hasst Wind. Das 
wollen wir uns nun genauer ansehen.

In der Leber lebt der Geist Hun. Dieser Geist hat eine ganz 
besondere Funktion im Gefüge der chinesischen Geister im 
Körper. Der Hun ist das Alphatier, der Rudelführer, jenes Tier, 
welches das Rudel gegen äußere Feinde beschützt, die Schwa-
chen im Rudel antreibt, damit sie bei der Herde bleiben und 
Emporkömmlinge des Rudels in die Schranken weist. Das Al-
phatier ist auch jenes, welches sich vermehrt und damit Sorge 
trägt, dass jeweils die stärksten Gene in der jeweiligen Tierart 
an die nächste Generation weitergegeben werden. Sie können 
sich den Hun als einen Wolf, einen Leitwolf, vorstellen, an-
gespannt, mit aufgestellten Nackenhaaren, der bereit ist zum 
Sprung. 

Auf den Menschen bezogen 
können Sie sich den Hun als 
den männlichen Teil in uns 
vorstellen, der viel Kra� hat, 
vielleicht mit Irokesen-Haar-
schnitt (als Imitat der auf-
gestellten Nackenhaare des 
Wolfes) und einem Körper 
wie Arnold Schwarzenegger.
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Jetzt stellen Sie sich einmal den Puls dieses Herrn vor: Richtig, 
Xian mai. Und die Zunge? Geschwollene, rote Ränder!

Westlich gesprochen entspricht der Hun all unseren Se-
xualhormonen und unserer „Triebha�igkeit“, unserer Muskel-
kra�, der gesamten Stressreaktion mit all den Stresshormonen 
und all den starken Gefühlen wie Wut, Zorn oder Aggression. 
Wenn diese große Kra� und all diese mächtigen Emotionen 
gezielt gesteuert werden, kann der Hun Großartiges bewirken. 
Er schützt den Körper vor Angri�en, die früher in der Mensch-
heitsgeschichte wohl handfeste Keilereien und Kämpfe waren 
und die heute viel mit Ausstrahlung und Abgrenzungsfähigkeit 
zu tun haben. Werden die physische und die sexuelle Kra� ge-
zielt kanalisiert, sind sie die Basis von Kunst, Kreativität und 
Scha�ensdrang.

Traditionell erzählt man, dass der Hun jene Seele ist, welche 
den Körper als Wanderseele drei Tage nach der Geburt betritt 
und ihn nach dem Tod wieder verlässt. Der Hun lebt ewig. Al-
les, was er im physischen Leben erfahren, erträumt und erlebt 
hat, nimmt er dabei mit.

Der Hun zeigt sich nach außen über die Augen. 

Geht es der Leber gut, so ist 
viel Blut vorhanden, die Fin-
ger- und Zehennägel sind 
dann schön und fest, die Seh-
nen des Körpers krä�ig, die 
Muskeln voller Tonus. 
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Doch all das wird fehlgeleitet, wenn der Hun Stress, also Wind, 
ausgesetzt wird. Wir sagen chinesisch, dass jeder Geist in ei-
nem bestimmten Organ wohnt, sich wohlfühlen und dort gut 
verankert sein soll. Der Hun liebt es, in einer vollen Badewanne 
Blut, welche in der Leber steht, zu liegen und zu entspannen. 

Leider trocknet Wind auf Dauer das Blut aus. Chinesisch sa-
gen wir: „Stress verbraucht Blut“. Dann geht es ganz schnell, 
dass der Hun plötzlich in einer fast leeren Badewanne liegt. Sie 
wissen, wie es sich anfühlt, wenn man, nackt und nass, in ei-
ner leeren Badewanne liegt und dann jemand plötzlich die Türe 
aufmacht: „Tür zu, es zieht!“, rufen Sie dann.

Die �erapie ist daher eine volle Badewanne mit Blut. Blut in 
der TCM ist nicht einfach nur der rote Sa�, der in unseren Ge-
fäßen ¡ießt, wie wir uns das hier im Westen vorstellen, son-
dern ein bisschen mehr: Blut nährt alle Gewebe, kühlt Hitze, 
entspannt den Körper und beruhigt den Geist. Jemand, der 
viel Blut hat, strahlt das aus! Diesem Menschen geht es seelisch 
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und körperlich gut. Er hat krä�ige und glänzende 
Haare, eine schöne Haut (ohne Hitzezeichen wie 
Mitesser oder Ausschläge), strahlende Augen (der 
Hun ist ja entspannt in seiner vollen Badewanne) 
und eine entspannte, krä�ige Körperhaltung. Alle 
Emotionen wie auch die Seele sind dann ausgegli-
chen. Wenn viel Blut vorhanden ist, geht es allen 
fünf Geistern in ihren Badewannen der jeweiligen 
fünf Vollorgane gut.

Jetzt wissen Sie bereits, dass der Hun 
zum Beispiel wie Arnold Schwarzeneg-
ger aussieht oder wie der Leitwolf eines 
Wolfsrudels. Schwarzenegger und der 
Wolf sind total entspannt, wenn alles 
im Körper gut läu�, wenn es dem Ru-
del gut geht. Aber sobald es irgendwo 
hakt, steckt, nicht funktioniert oder ein 
Wind au£ommt, ist die Situation eine 
ganz andere.

Das nennen wir in der TCM dann Le-
ber-Qi-Stagnation. Stagnation bedeutet 
Blockade. Qi wird meist mit „Lebens-
energie“ übersetzt. Dabei zeigt das alte 
Zeichen für Qi (氣), dass es sowohl Ener-
gie als auch Materie in sich vereint.



48

Die Geschichte des Windes
Fr

ei
 v

on
 S

tr
es

s 
…

Vergleichen Sie die Vorstellung von Qi mit unserer Vorstellung 
von Licht. Dieses wird in der modernen Physik entweder als 
Photonen – als Teilchen und damit als Materie – oder als Strah-
lung und damit als Energie gesehen. Je nach Betrachtungsweise 
überwiegt Materie oder Energie.

Der Einfachheit halber sagen wir in der TCM, dass Ener-
gie, die im Körper �ießt, das Qi ist und die Substanz, die im 
Körper �ießt, das Blut ist. Dabei reitet das Qi auf dem Blut 
wie ein Jockey auf einem Pferd. 

Wer viel Blut hat, hat entspannte Geister im Körper, eine ent-
spannte Leber, hält viel Wind aus und strahlt, was man an den 
Augen, der Haut, den Haaren und den Nägeln erkennt.

Wer viel Qi hat, hat den ganzen Tag viel Energie, ist hoch 
motiviert und krä�ig und strahlt diese Kra� auch aus.
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men in Einfachzucker wie Glukose, Fruktose und Galaktose 
zerlegt, durch die Darmwand hindurch aufgenommen und über 
das Blut zur Leber transportiert werden, um dort eventuell 
weiter verarbeitet zu werden. Als Endprodukt der Kohlenhy-
dratversto� wechslung wird dann Glukose zu allen Zellen des 
Körpers, die sich von Glukose ernähren, transportiert. Bei der 
Verbrennung von Zucker in der Zelle wird die Sonnenenergie 
frei und Wasser und Kohlendioxid werden wieder freigesetzt. 
Doch viele Zellen können die meiste Zeit Glukose nicht einfach 
so aufnehmen. Dafür gibt es das Hormon Insulin. Dieses wird 
von der Bauchspeicheldrüse gebildet. Insulin ist zuständig für 
den aktiven Transport von Glukose in die Zellen hinein. Die 
Hauptaufgabe des Insulins besteht darin, den Zuckerspiegel
zusammen mit seinem Gegenspieler, dem Glukagon, das eben-
falls in der Bauchspeicheldrüse gebildet wird, konstant zu 
halten, in einem Bereich, der gut für den Körper ist.
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Wenn wir nüchtern sind, also ein paar Stunden nichts geges-
sen haben, liegt der normale Glukosespiegel im Blut etwa bei 
60 bis 95 mg/dl (Milligramm pro Deziliter) – die Normalwerte 
können ein bisschen abweichen. Wenn der Zuckerspiegel für 
längere Zeit von diesem Wert deutlich abweicht, dann entste-
hen Gesundheitsschäden im Körper. Wenn lange Zeit zu viel 
Zucker im Blut ist, wird dieser Zucker mit körpereigenen Ei-
weißmolekülen reagieren und diese in ihrer Funktion behin-
dern. Das wiederum verursacht weitreichende Schäden in jeder 
einzelnen Zelle und alle Botensto� e, die im Körper aus Eiweiß 
bestehen, können in ihrer Funktionsweise gestört werden. Das 
erkennt man am Laborwert HbA1c, der aussagt, dass Hämo-
globin-Moleküle mit Zucker reagiert haben. Je nachdem wie 
hoch dieser Wert ist, weiß man, um wie viel und wie lang der 
Zucker im Blut erhöht war. Heute wissen wir, dass wir durch 
diese Verzuckerung altern! Je höher der Blutzuckerspiegel ist, 
desto mehr verklebt der Zucker die verschiedenen Eiweißmole-
küle im Körper und desto schneller altern wir, weil der Körper 
das alles einfach nicht mehr reparieren kann. 
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Das ist schon einmal ein wichtiger Grund, um den Blutzucker-
spiegel konstant im Normbereich zu halten.

Wenn der Zuckerspiegel im Blut zu niedrig ist, erhalten die 
Organe, die auf Zucker als Energiequelle angewiesen sind, zu 
wenig Nahrung und werden in ihrer Funktion beeinträchtigt 
sein. Allen voran ist hier das Gehirn zu nennen, das Glukose je 
nach Bedarf und unabhängig vom Insulin verwendet, um sei-
ne komplexen Aufgaben zu erledigen. Ein Unterzucker wird 
sich also einmal als Müdigkeit und Konzentrationsschwierig-
keit bis hin zu Bewusstseinsverlust zeigen. Die meisten Zellen 
im Körper können für die Energiegewinnung nicht nur Zucker 
verwenden, sondern auch Fette. Aber es gibt Organe im Körper, 
die sich fast ausschließlich von Zucker, von Glukose, ernähren, 
und das sind alle Nervenzellen, die roten Blutkörperchen (Ery-
throzyten) und die Fortp� anzungsorgane. Diese brauchen auch 
kein Insulin, um Zucker in den Zellen aufnehmen zu können. 
Sie sind aber angewiesen auf einen normalen Blutzuckerspie-
gel, weil sie sich den Zucker nur dann aus dem Blut nehmen 
können, wenn dieser in ausreichender Menge vorhanden ist.

Wenn nun eine Nahrung mit Kohlenhydraten, so wie sie in 
der Natur vorkommen, in den Körper gelangt, also zum Bei-
spiel Gemüse, Getreide oder Salat, werden die Kohlenhydrate 
im Dünndarm zunächst einmal zerkleinert, und dieses Zerklei-
nern braucht Zeit. Dadurch werden die Einfachzucker wie Glu-
kose schön langsam hergestellt, diese gelangen schön langsam 
ins Blut und der Blutzuckerspiegel wird daher schön langsam 
ansteigen.
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Neben all den Lebensführungsmaßnahmen 
gibt es auch die Möglichkeit, Arzneimittel 
zu nehmen, um dem Stress Herr oder Frau 
zu werden. Bei leichten Beschwerden
kommt man meist mit westlichen Kräutern 
und Teezubereitungen aus. Bei stärkeren 
Beschwerden steige ich meist auf chinesi-
sche Kräuterzubereitungen um. Wenn der 
Hut brennt, wenn es schnell gehen muss 
oder wenn die Beschwerden schon sehr 
stark sind, verwende ich westliche pharma-
zeutische Medikamente. 

Schafft man es nicht, allein durch die 
Lebensführung, den Stressabbau mit Bewe-
gung und Entspannung, sich emotional aus-
geglichen zu fühlen und innerlich ruhend, 
kann das den Schlaf beeinträchtigen und so 
die Belastbarkeit untertags weiter vermin-
dern. Auch kann man die Unruhe im Bauch 
spüren mit leichten Magenbeschwerden, 
Blähungen und Appetitverlust.

Da können westliche Kräuter gut unter-
stützen. Ein typisches Beispiel dafür ist die 
Rosenwurz.

Rosenwurz

Die Wurzel der Rosenwurz, der Rosenwurz-
wurzelstock, wurde schon vor Jahrhun-
derten in Sibirien verwendet, um den Kör-
per und die Psyche zu kräftigen. Ende des 
20. Jahrhunderts hat man sie bei uns wie-
derentdeckt. Seither findet man sie in zahl-
reichen Präparaten (zum Beispiel Vitango®

THERAPIE MIT KRÄUTERN

200 mg pro Kapsel), welche als Nahrungs-
ergänzungsmittel auf dem Markt sind. Die 
überzeugendste Wirkung ist jene gegen 
Stresssymptome, wobei Erschöpfung und 
Abgeschlagenheit am besten ausgeglichen 
werden. Als Tee wird diese Wurzel nicht 
konsumiert, da sie sehr bitter ist. Der Name 
leitet sich übrigens vom Rosenduft der ge-
riebenen Wurzel ab. 

Weitere spannungslösende 
Kräuter

Als weitere sanft spannungslösende und 
beruhigend wirkende Kräuter seien noch 
Baldrian, Melisse, Hopfen und Passions-
blume genannt. Dabei sind mehrere Prä-
parate, vor allem auch Kombinationsprä-
parate (zum Beispiel Vivenox® Day), auch 
zusammen mit Johanniskraut (zum Bei-
spiel Sedariston® Konzentrat Hartkapseln), 
welches stimmungsaufhellend und sanft 
antidepressiv wirkt, im Handel. Wichtig ist, 
diese zunächst einmal am Abend auszupro-
bieren, da die Mittel auch für die Förderung 
des Schlafs genutzt werden. Wenn Sie be-
merken, dass bei Ihnen kein Einschlafeffekt 
bemerkbar ist, Sie sich aber entspannter, 
ausgeglichener und ruhiger fühlen, können 
Sie das Mittel nutzen, um sich Ihrem Alltag 
und Ihrem Tagesstress ruhiger und klarer zu 
stellen. 

Bei leichten Stressbeschwerden können 
die nachfolgenden Tees Abhilfe schaffen.
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Ich empfehle in meiner Arztpraxis sehr gern 
die regelmäßige Einnahme von Teemischun-
gen, da ihre Wirkung sanft ist und das regel-
mäßige Teetrinken ein wunderbares Ritual 
darstellt, um die Pausen, die Sie ja untertags 
mehrmals machen sollen, mit Genuss und 
sanfter Wirkung zu füllen. Dabei können wir 
uns die spannungslösende und beruhigende 
Wirkung so mancher heimischer Kräuter 
zunutze machen. Teezubereitungen haben 
keine Nebenwirkungen, da Sie ja jeweils die 
gesamte Pflanze (oder einen Teil davon) 
verwenden und nicht nur einen einzelnen 
Wirkstoff, wie es bei industriell verarbeite-
ten Pflanzenpräparaten der Fall ist.

Bitte verwenden Sie die Kräuter aus der 
Apotheke und nicht selbstgepflückte, außer 
Sie haben viel Erfahrung mit den Kräutern 
und diese stammen aus Ihrem Garten oder 
aus der unberührten Natur. Bei den Kräu-
tern aus der Apotheke haben Sie die Garan-
tie, dass die Inhaltsstoffe in der korrekten 
Menge, aber keine Giftstoffe enthalten sind.

All diese Teemischungen erhalten Sie 
rezeptfrei in Ihrer Apotheke. Die bei den 
Formeln in Klammern angegebene Zahl ist 
eine Anweisung für den Apotheker, wie zer-
kleinert die Pflanzenteile sein sollen. Achten 
Sie darauf, dass Ihnen der Tee vor allem ein-
mal schmeckt – sonst werden Sie ihn nicht 
dauerhaft trinken – und einfach guttut. Eine 
sanfte Wirkung steht hier im Vordergrund. 

Beginnen Sie Ihr eigenes Teeritual, egal 
ob in der Früh oder am Abend, und kombi-

nieren Sie es mit entspannenden Tätigkeiten 
wie dem Lesen eines guten Buchs oder dem 
Hören von entspannender Musik.

Zur Anwendung der Kräutertees sowie 
der Hanftees: Trinken Sie zwei- bis viermal 
täglich eine Tasse. Übergießen Sie jeweils 
einen gehäuften Teelöffel für eine Tasse mit 
kochendem Wasser und lassen Sie den Tee 
etwa 10 Minuten ziehen. Trinken Sie den Tee 
warm. Sie können auch mehrere Portionen 
auf einmal zubereiten, in eine Thermoskan-
ne füllen und über den Tag verteilt zu sich 
nehmen. Jeder Schluck ist eine „Streichel-
einheit von innen“.

Westliche Teezubereitungen
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BERUHIGENDER TEE 1 (Species sedativae I)
Melissenblätter (11200) ............................... 10 g
Pfefferminzblätter ....................................... 10 g
Bitterorangenblüten (11200) ...................... 10 g
Bitterorangenschale (5600) ....................... 10 g
Baldrianwurzel (5600) ................................60 g

BERUHIGENDER TEE 2 (Species sedativae II)
Hopfenzapfen ..............................................40 g
Melissenblätter (11200) ...............................50 g
Lavendelblüten (5600) ................................ 10 g

BERUHIGENDER TEE 3 (Species sedativae III)
Melissenblätter (11200) ...............................40 g
Passionsblumenkraut (11200) ....................30 g
Kamillenblüten .............................................20 g
Orangenblüten ............................................. 10 g

BERUHIGENDER TEE 4 (Species sedativae IV) 
Johanniskraut (11200) .................................50 g
Melissenblätter (11200) ...............................40 g
Orangenblüten ............................................. 10 g

Melisse beruhigt, Pfefferminze kühlt,  
Bitterorange entspannt und schmeckt gut,  
Baldrian beruhigt und entspannt.

Den Geschmack von Hopfen muss man mögen. 
Hopfen ist jener Bestandteil im Bier, der für die 
Entspannung und Schlafförderung zuständig ist. 
Melisse beruhigt, Lavendel entspannt und wirkt 
angstlösend. Dies ist ein wunderbar duftender 
(Lavendel-)Tee.

Melisse und Passionsblume beruhigen den Geist, 
Kamille und Orangenblüte lösen die Spannung 
im Körper (sowie im Bauch und Magen).  
Diese Mischung ist schon rein optisch eine  
Entspannung. Sie schmeckt auch wunderbar  
und ist daher für Kinder besonders geeignet.

Johanniskraut entspannt und wirkt stimmungs-
aufhellend, Melisse beruhigt den Geist,  
Orangenblüten lösen Spannung. 
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SEI LIEB  
ZUR  

MITTE!

Seien Sie  
lieb zur Mitte:

Mit weniger Stress
zu mehr Gelassenheit
Unser Leben wird zu schnell, alles wird zu viel. 
Müssen wir so weiter- und weiter- und weiter - 
machen, bis es irgendwann nicht mehr geht? 

Nein, denn der Arzt und Bestsellerautor Georg 
Weidinger zeigt uns, wie wir dem Stress ganzheitlich 
und über körperliche Interventionen begegnen 
können. Ost und West haben so einiges aufzubieten, 
um uns gegen tägliche Überlastung, Überforderung 
und Überreizung zu wappnen. Unterhaltsam, stets 
auf Augenhöhe und liebevoll illustriert begleitet uns 
der Autor auf dem Weg hinaus aus dem Hamsterrad 
unseres voll gepackten Alltags und hinein in ein 
selbstbestimmtes und erfülltes Leben.




