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N eben den Depressionen gehören 
Ängste zu den häufigsten psychi- 
schen Erkrankungen: ca. 15 Prozent 

aller Deutschen erkranken im Lauf ihres 
Lebens an einer Angststörung. Frauen sind  
etwa doppelt so häufig betroffen wie 
Männer. Ängste sind aber kein Schicksal –  
sie können mit Hilfe der TCM gelindert 
und ihre lebensgeschichtlichen Wurzeln 
psychotherapeutisch erforscht werden.

Emotionen aus Sicht der TCM 
Emotionen wie Angst oder Zorn sind zu- 
nächst gesunde Reaktionen auf inner-
psychische Vorgänge oder äußere Einflüsse. 
Sie lösen energetische Qi-Blockaden auf 
und erhalten so das innere harmonische 
Gleichgewicht. Sind Emotionen allerdings 
über einen längeren Zeitraum sehr intensiv 
oder können sie nicht adäquat ausgedrückt 
werden, so schädigen und schwächen sie 
den Organismus. Emotionen können jedoch 
den Anstoß zu innerem Wachstum geben, 

WENN DAS

Psychosomatik von Panik 
und Ängsten aus Sicht 
der Chinesischen Medizin
Tipps zur Vorbeugung und 
Behandlungsmethoden

RAST...

Ganzheitliche Medizin am Marktplatz
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wenn sie – evtl. mit psychotherapeutischer 
Begleitung – nicht verdrängt sondern 
erlebt und die Ursachen bewusst gemacht 
und verarbeitet werden. Akupunktur kann 
diesen Prozess unterstützen und erleichtern.   

Gesunde Angst und Urvertrauen ins Leben
Angst ist primär eine überlebenswichtige 
Emotion, die vor Gefahren warnt und 
über eine akute Stressreaktion blitzschnell 
Schutzreaktionen - Kampf oder Flucht - aus- 
löst. Als lebenssichernde Funktion wird  
Angst in der TCM folgerichtig der Nieren-
energie zugeordnet, die für körperliche und 
psychische Stabilität zuständig ist. 
Aber sehr selten bedroht uns ein realer 
Tiger, wenn wir Angst erleben: krankhaft 
wird eine Angst, wenn z. B. bei den sog.  
Phobien eine alltägliche Situation unange-
messen als übermäßig bedrohlich erlebt 
wird, oder wenn bei Panikstörungen sogar 
jegliche konkrete Gefahr als Auslöser fehlt. 
Hier ist der bedrohliche „Tiger“ ein meist 
unbewusster innerer Anteil unserer Psyche. 
Die Angst verfestigt sich und beeinträchtigt 

den Patienten dauerhaft psychisch und 
körperlich. Hinter vielen Formen der Angst 
verbirgt sich im Grunde existentielle 
Todesangst.
Der positive Gegenpol ist das Urvertrauen, 
das sich während der Schwangerschaft 
und den ersten Lebensmonaten ausbilden 
sollte. Schwangerschaftskomplikationen, 
frühe Trennungen von Mutter und Kind 
oder emotionale Ablehnung des Kindes 
durch Mutter oder Vater gefährden diese 
Grundsicherheit und sind die Wurzel vieler 
Lebensängste. 

Foto oben: Mögliche TCM-Behandlung durch Moxibustion, siehe auch Rückseite.

TCM-Tipps zur Vorbeugung
und unterstützenden
Eigenbehandlung:

 	 den Körper warm halten, warmes 
Fußbad mit Ingwer, „Wärme“ auch 
in emotionalen mitmenschlichen 
Kontakten pflegen

 	 ausreichend Schlaf, Zeiten der 
Nichterreichbarkeit („abschalten“), 
Meditation 

	 Fußübungen wie Drehen, Wippen 
oder Hüpfen, Qigong-Stand mit 
aktiver Verwurzelung in die Erde 
und innerer Aufrichtung zum 
Himmel („Stehen wie die Kiefer“)

	 Gehmeditation, Emotionen 
bewusst spüren lernen und 
konstruktiv leben

	 der Freude, Begeisterung und der 
Liebe einen Platz im Leben geben

	 Regelmäßigkeit im Tagesablauf, 
ruhige natürliche Bauchatmung 
zur Aktivierung der eigenen Mitte 
und Zentrierung 

	 einen stimmigen Alltagsrhythmus 
finden, Atemübungen mit 
vollständiger Ausatmung, 
Atemmeditation 

Fortsetzung auf der Rückseite
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Die Formen der Angst haben eine weite Spannbreite
Die Wurzel der Angst liegt nicht immer nur in der Nierenenergie 
allein, deshalb werden im umfassenden Erstgespräch körperliche 
und psychische Zeichen in allen Organ-Funktionskreisen erfragt.
Ist der aktive Yang-Aspekt in einem Mensch geschwächt, so ist er in 
seiner diffusen Angst eher passiv und handlungsunfähig, sorgt sich 
ständig um seine Sicherheit und sieht überall Gefahren. Der TCM- 
Arzt wird nicht nur mit Akupunktur und Heilkräutern sondern auch 
mit der wärmenden Moxibustion behandeln (siehe Kasten rechts). 
Am anderen Pol steht die übermäßig ausagierte, schwächende 
Angst bei einem Mangel der ruhigen nährenden Yin-Energie. Die 
Angst steigert sich zur Panikattacke und wird körperlich erlebt 
mit Herzrasen, Schwindel, Schweißausbruch und dem Wunsch zu 
fliehen. 

Synergie von TCM und Psychotherapie 
Ideal ist ein Zusammenwirken der TCM mit westlicher Psycho-
therapie. Dies erhöht nach eigener Erfahrung deutlich die Rate  
dauerhafter Behandlungserfolge: so behandelt die TCM die 
aktuellen Symptome und energetischen Ungleichgewichte, stärkt 
das System und stimmt es innerlich um. Dies beschleunigt die 
Neuausrichtung im psychotherapeutischen Prozess, der frühe 
biografische Verletzungen und Belastungen bewusst macht und 
bearbeitet. So verringert sich das Rückfallrisiko.

"

Traditionelle Chinesische Medizin
von A–Z

Moxibustion und TDP-Moxalampe

Moxibustion, auch Moxa genannt, erwärmt den 
Körper durch verglimmendes Beifußkraut.

Mit einer sog. Moxazigarre kann ein ganzes Körperareal 
behandelt werden, zur Erwärmung einzelner Akupunktur-
punkte kann ein Moxastäbchen auf die Haut aufgeklebt 
werden. Moxibustion stärkt das Yang bei innerer Kälte und 
löst Qi- und Blutstagnationen auf sanfte Weise. Nachteil ist 
die begleitende Rauchentwicklung.
In meiner Praxis steht mir auch die völlig rauchfreie TDP-
Moxalampe zur Verfügung. Im Gegensatz zu herkömmlichen 
Infrarot- und Wärme-Lampen gibt eine mit 33 Mineralien 
beschichtete Keramikplatte nach Aktivierung durch ein 
Heizelement eine modulierte Infrarotstrahlung in einer 
Bandbreite und Intensität ab, die vom menschlichen Körper 
besonders gut aufgenommen werden kann. So ist ein 
deutlicher therapeutischer Effekt zu beobachten. Zusätzlich 
zur Akupunkturwirkung spüren Sie als Patient eine äußerst 
angenehme und wohltuende Wärme und der Energiefluss in 
den Leitbahnen wird verbessert. 

Seminare und Vorträge

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
Gesundheit erhalten und Krankheit behandeln in der Einheit 
von Körper, Geist und Seele

Aus der Praxis heraus werden die Grundprinzipien der TCM (Yin 
und Yang, die 5 Wandlungsphasen, die Lebensenergie Qi) und die 
Behandlungsmöglichkeiten mit Akupunktur, Arzneipflanzentherapie, 
5-Elemente-Ernährung, Tuina und Qigong vorgestellt. Es wird erläutert, 
für wen die TCM eine ganzheitliche Therapiealternative oder sinnvolle 
Ergänzung der Schulmedizin ist.

Termin	 2 x mittwochs, 15. und 22. Oktober 2014, jeweils 20 Uhr
Ort 	 VHS Ettlingen, Pforzheimerstr. 14a in Ettlingen 
Kosten	 EUR 14,-. Voranmeldung: www.vhs-ettlingen.de 

Machen Sie sich kompetent!

Krankheitsvorbeugung und Selbstbehandlung 
mit Akupressur bei Kindern und Erwachsenen
2-teiliges Abendseminar mit praktischen Übungen

Am ersten Abend vermittle ich Ihnen wesentliche theoretische 
Grundlagen zur Akupunktur und Akupressur. Dann erlernen Sie 
durch das eigene Üben an sich selbst die praktische Anwendung bei 
häufigen akuten Erkrankungen. Am zweiten Abend besprechen wir 
Ihre Fragen und ersten eigenen Erfahrungen und Sie lernen weitere 
Anwendungsmöglichkeiten kennen. Zum Kurs erhalten Sie ein Skript 
mit den besprochenen Anwendungen.

Termine	 2 x donnerstags, 20. und 27. November 2014, 
	 jeweils 19.30 bis 21 Uhr
Ort 	 Praxis Dr. Bohlayer, Marktstr. 12 in Ettlingen
Kosten	 EUR 20,- für beide Abende inkl. Skript.
	 Bitte um Voranmeldung

Die nächsten Qigong-Kurse beginnen im Januar 2015 am Montag und 
Dienstag in der Praxis in Ettlingen und am Mittwoch in Rheinstetten. 
Weitere Informationen auf der Webseite: www.tcm-ettlingen.de  

Qigong-Kurse

Es ist nicht der mutig, 
der keine Angst hat, 

sondern der, 
der seine Angst überwindet. 

Mahatma Gandhi
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