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> Ratgeber Gesundheit

Eigentlich sind wir jetzt mitten im Friihling. Doch mit
meiner Libido will es nicht so richtig. Hat die chine-
sische Medizin TCM da Tipps?

Wenn Sie nach einem anstrengenden Tag — Arbeit,
Haushalt, Einkauf, Kinder —, ins Bett sinken und ein-
fach wegschlafen, dann scheint mir das nicht ein
Problem der Sexualitat, sondern der Lebensfiihrung
zu sein. Fur viele ist deswegen der Sonntag ein guter
Tag.

Yangsheng

Der chinesische Begriff fiir Lebensfiihrung lautet
«Yangsheng». Bei allem, was die TCM anstrebt, geht
es genau darum: ein gutes Yangsheng zu haben.
Deswegen sorgt sich TCM nicht nur um den Korper,
sondern auch um den Geist.

Yangsheng ist sehr umfassend, und eine gliickliche
Sexualitat gehort auch dazu, ja, sie ist sogar Aus-

druck daftir, dass Yin und Yang im Gleichgewicht
sind. Der Taoismus als Philosophie der TCM sieht in
der Sexualitat sogar eine heilende Kraft. Sie bringt
das Qi in einen Fluss, wie er sonst kaum zu erreichen
ist, und starkt so nicht nur Koérper, sondern auch den
Geist. So spielt Sexualitat auch eine Rolle fur die spi-
rituelle Entwicklung. Man(n) kann sich Gberlegen,
was das bezuglich der Pornographie bedeutet.

Essen Sie scharf.

Was konnen Sie tun? Die Libido wird dem Feuer-As-
pekt der Nieren zugeordnet, also dem Yang, und
scharfes Essen sorgt fiir Yang-Feuer und bringt das
Nieren-Qi in Bewegung. Ausserdem tonisieren fol-
gende Nahrungsmittel das Nieren-Yang: Quinoa,
Baumntsse, Maroni, Wurzelgemuse, Lauch, Knob-
lauch, Fenchel, Forelle, Hirsch- und Lammfleisch,
Ingwer, Nelken, Zimt, Rosmarin. Wenn Sie mit diesen
Lebensmitteln aber Ubertreiben, entwickeln Sie
schnell zu viel Hitze, z.B. schwitzen Sie dann in der
Nacht, haben Kopfschmerzen und als Mann sogar
frithzeitigen Samenerguss. Und das ist ja kaum das
Ziel der Ubung.

Auch Heilkrauter werden verschrieben, um das Nie-
ren-Yang zu tonisieren: Damiana aus der Karibik
oder Mexiko, aber auch unsere Brennessel. Das rich-
tige Essen und die richtigen Heilkrauter niitzen je-
doch wenig, wenn Sie sich nicht um lhr Yangsheng
kimmern. Losen Sie vor allem eventuelle Stagnati-
onen auf, die oft hinter Libi-
do-Problemen stecken. Die-
se beruflichen, familidren
oder personlichen Probleme
direkt anzugehen istim
Sinne des Yangsheng —und
mithin das Beste, was Sie
fir Ihre Libido tun kénnen.
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