Typische Beschwerden
Leber Qi Stagnation

Beschwerden:

— Angespanntheit, Niedergeschlagenheit

— Haufiges Seufzen

— Druckgefihl im Epigastrium, unter den Rippenbdgen,
in den Flanken oder in der Brust

— Durchfall oder Obstipation bzw. beides im Wechsel

— Fremdkorpergefihl im Hals

— Bei Frauen: Spannungsgefihl in den Briisten vor der
Menstruation, unregelmafige Menstruation,
Dysmenorrhoe oder sogar Amenorrhoe

Wichtige Akupunkturpunkte:
Le 3, Le 13, Gb 26, Gb 30, Gb 34, Bl 18
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Typische Beschwerden
Leber Qi Stagnation

Ursache:

— Es wirken sich alle Faktoren negativ aus, die den freien Fluss der
Energie einschranken

— Nicht ausgelebte Kreativitat

— Probleme am Arbeitsplatz oder in der Beziehung, die zu Frust und
nicht ausgedriickten Emotionen fihren

Ernahrungsweise:

— Leicht verdauliche Kost

— Hauptmahlzeit am Morgen

— Viel Gemuse, weniger Getreide

— Besonders am Abend weniger essen

— Salate und Sprossen sind wichtig

— Mild scharfe Lebensmittel bewegen das Qi (z.B. Radieschen), ein
wenig st entspannt

Wenn Hitze dabei ist: keine scharf heillen Lebensmittel bzw.

Lebensmittel die Hitze erzeugen (Pfeffer, Kren, Langusten, Garnelen,

Lammfleisch ...)

Krauter:

Pfefferminze, Baldrian, Schafgarbe,
|
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