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Vom ICH zum DU und schlieRlich zum WIR = Die individuellen Herangehensweisen und thera-
peutischen Mdéglichkeiten der TCM und der Anthroposophischen Medizin eignen sich hervor-
ragend, um Jugendliche in dieser Lebensphase zu unterstiitzen

Sabine Schierl

Jugendliche miissen mit gravierenden Ver-
dnderungsprozessen ihres Korpers zurecht-
kommen und sich nach und nach in ihre Ge-
schlechterrolle einfinden. Dazu gehoren die
Loslosung vom Elternhaus, sich einen eige-
nen Freundeskreis aufzubauen, eine Zu-
kunftsperspektive und Weltanschauung zu
entwickeln, deren Grenzen auszuloten und
zu lernen, fiir sich und seine Umwelt Ver-
antwortung zu iibernehmen.

Auch das Gehirn macht in dieser Zeit
grolRe Entwicklungsschritte durch. Wdh-
rend wenig aktivierte neuronale Verbindun-
gen abgebaut werden, kommt es im Gegen-

zug zur Optimierung hdufig gebrauchter
Nervenverbindungen. Es entsteht ein Un-
gleichgewicht zwischen den kognitiven
Kontrollmechanismen und denjenigen Sys-
temen, die mit Emotionen assoziiert sind.
Wissenschaftler vermuten, dass das fiir die
Emotionen zustdndige limbische System
und das Belohnungssystem die Oberhand
gewinnen iiber die Areale im Gehirn, die
wichtige Steuerungs- und Kontrollfunktio-
nen haben. Dieses Ungleichgewicht wird fiir
die Gemiitsschwankungen in der Pubertdts-
zeit mitverantwortlich gemacht - dem
Wechselbad zwischen mangelndem Selbst-

wertgefiihl und narzisstischer Selbstiiber-
schatzung, zwischen himmelhochjauchzend
und zu Tode betriibt und die daraus resul-
tierenden Konflikte im Umfeld [1].

Pubertdt aus Sicht der Entwick-
lungsforschung

Jean Piaget (1896-1980) betrachtet den
Menschen als ein offenes System. Darunter
versteht er einen Organismus, der sich wan-
delt, auf Einfliisse der Umwelt reagiert, sich
anpasst und die Umwelt selbst beeinflusst.
Somit gliedert der Mensch seine Welt. Das
System bleibt offen. Nach Piaget entsteht
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I
Zusammenfassung

Uber ein so groRes Thema wie die Pubertit
werden ganze Biicher aus den verschiedens-
ten Blickwinkeln geschrieben. In diesem
Artikel mochte ich meinen konstitutionellen
Blick mit Giber 30 Jahren Erfahrung in chine-
sischer und anthroposophischer Medizin
und 12 Jahren Tatigkeit als Schuldrztin be-
schreiben und Gedanken zum therapeuti-
schen Ansatz in den Raum stellen.

In diesem Lebensabschnitt geht es darum,
das Feuer des Lebens und damit die Liebe
und Freude an der eigenen Person, dem Ge-
geniiber und zur Welt bzw. zu etwas GroRe-
rem zu entwickeln. Ein Weg vom ICH zum
DU und schlieRBlich zum WIR. Den ganz eige-
nen, individuellen Weg zu finden, das Poten-
zial und die Moglichkeiten, die jedem zur
Verfiligung stehen, zu entdecken. Hier gibt
es keine Standardrezepturen und wir als
Therapeuten konnen nur individuell beglei-
ten. Es qilt, das eigene Herz zu 6ffnen fiir
das Wunder Mensch, das hier weiterentwi-
ckelt werden mochte.

Identitdt durch das stdndige Streben nach
Gleichgewicht und die Auflésung des Un-
gleichgewichts [2].

Gerald Hiither, Professor fiir Neurobiologie,
zdhlt zu den fithrenden Hirn- und Lernfor-
schern Deutschlands. Er versteht sich als
»Briickenbauer” zwischen wissenschaftli-
cher Erkenntnis und gesellschaftlicher Le-
benspraxis. Uber seine Vision eines besse-
ren Bildungssystems und worauf es heute
viel mehr als im letzten Jahrhundert an-
kommt, schreibt er in seinem neuen Buch
Education for Future: ,Brave Pflichterfiiller
und Auswendiglernen werden in unserer
heutigen Zeit nicht mehr gebraucht.“ Ent-
scheidende Fdhigkeiten heute seien dem-
nach Eigensinn, Kreativitdt, Querdenkertum
und soziale Kompetenz [3].

Manfred Spitzer ist einer der bekanntesten
deutschen Gehirnforscher und Lernexper-
ten. Es ist ihm ein Anliegen, die Bildung an
Kindergdrten, Schulen und Weiterbildungs-
einrichtungen zu verbessern. Die Kinder sol-
len sich fiir den Stoff interessieren und sich
fiir das Leben begeistern, denn das Gehirn
lerne am besten bei guter Laune. Mithilfe
des TransferZentrum fiir Neurowissenschaf-
ten und Lernen (ZNL) in Ulm mdchte er die
Hirnforschung direkt anwendbar machen.
Mehr als 50 Projekte an ca. 100 Schulen von
der frithkindlichen Bildung bis zur Lernpro-
blematik bei Alteren laufen zurzeit [4, 5].

Jesper Juul (1948-2019), bekannter Famili-
entherapeut, Griinder der ,Familylab-Fami-
lienwerkstatt“, versuchte, Eltern und Ju-
gendliche auf der Suche nach neuen Wegen
zu unterstiitzen. Eltern tun immer ihr Bes-
tes ist seine Devise. In der Pubertdt jedoch
fangen sie oft mit einer Art Turboerziehung
an, um in letzter Minute noch alles richtig
zu machen. Das konne nicht funktionieren.
Jetzt komme es auf Beziehung an [6].

Remo Largo, Professor fiir Kinderheilkunde,

leitete fast drei Jahrzehnte die Abteilung

,Wachstum und Entwicklung” des Kinder-

spitals Ziirich. Dort fithrte er u.a. eine Lon-

gitudinalstudie zur Erforschung der gesun-
den Entwicklung von der Geburt bis ins Er-
wachsenenalter durch.

Neben der Geburt und den ersten Le-
bensjahren ist die Pubertdt entwicklungs-
biologisch gesehen die wichtigste Phase im
Leben eines jeden Menschen. Hier kommt
zum Abschluss, was 15 Jahre fiir seine Ent-
faltung gebraucht hat. Jugendliche miissen
im Wesentlichen drei wichtige Herausforde-
rungen zur Entwicklung der eigenen Identi-
tdt meistern:
= Geborgenheit nach der Ablésung von

den Eltern neu finden

m soziale Anerkennung (Einfithlungsver-
mogen, soziales Lernen, Introspektion,
nonverbale Kommunikation)

m Entwicklung und Leistung (Nachah-
mung, Vorbilder hin zum selbstdndigen
Lernen)

Ablosung ist das zentrale Thema der Puber-

tdt. Ablésen kann sich jedoch nur, wer zuvor

gebunden war [7].

Der Evolutionsbiologe Ralph Dawirs
sagt, Pubertdt sei der Bioreaktor fiir zu-
kunftsweisende Innovationen. Er vertritt
die These, dass ohne Pubertdt keine gesell-
schaftliche Innovation, kein kultureller Fort-
schritt moglich wdren, sondern lediglich
iiberholte Vorstellungen weitergegeben
wiirden. Fiir den wichtigen Beitrag, den Ju-
gendliche durch ihre Kreativitdt und ihr in-
novatives Potenzial fiir die Gesellschaft leis-
ten, sollten wir Erwachsene dankbar sein
und die Schattenseiten der Pubertdt wie
Chaos und Risikoverhalten in Kauf nehmen
[8].

Pubertat aus Sicht

der chinesischen Medizin

Um Ungleichgewichte und deren stetigen
Ausgleich geht es auch in der chinesischen
Medizin. Die fiihrende Wandlungsphase in
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der Zeit vom ca. 12. bis 25. Lebensjahr wird
dem Herzen zugeordnet, die zugehorige
Emotion ist die Freude. Aus dem Gleichge-
wicht geraten, sehen wir die gesamte Band-
breite von leichten Verstimmungen, nicht
mehr klar denken zu kénnen, die Kommuni-
kation und den Kontakt zu Mitmenschen
meiden bis hin zur Depression. Auf der an-
deren Seite des Ungleichgewichts finden
sich Pathologien wie Konzentrations- und
Schlafstérungen, Unruhe bis hin zur Manie.

Die Pubertdt wird bereits in den alten
Klassikern als ,Haupttor zum Leben“ be-
schrieben. Der nach oben gerichtete Wachs-
tumsimpuls des Holzes (Leber/Gallenblase,
Friihling, Geburt - 12. Lebensjahr) wird ab-
geldst vom expansiven, in alle Richtungen
ausstrahlenden Impuls des Feuers (Herz/
Diinndarm, Sommer, 12.-25. Lebensjahr,
Verbindung zum Himmel, Geist-Shen), was
zur Entfaltung des Menschen fiihrt.

,Das Herz hat das Amt des Herrschers.
Schopferische Kraft Shen und klare Einsicht
stammen von ihm*“ (Su Wen Kap. 8) [15].

Das Herz beherbergt die Geisteskraft
,Shen“ als Ausdruck der menschlichen Indi-
vidualitdt. Das chinesische Denken kennt
keinen strikten Gegensatz von Koérper und
Geist, sondern Geist und Intellekt werden in
ein Konzept bewusster Leiblichkeit einge-
ordnet. Shen umfasst alle psychischen, intel-
lektuellen und spirituellen Fihigkeiten und
Aktivitdten, die die unverwechselbare Per-
sonlichkeit eines Menschen ausmachen.

Somit ist Shen einerseits Sitz des ,Be-
wusstseins* und verantwortlich fiir ein gu-
tes Geddchtnis, geistige Aktivitdten, intel-
lektuelle Fihigkeiten. Andererseits strahlt
Shen im Glanz der Augen, zeigt sich in der
Personlichkeit des Individuums, seinem
Charisma, die hochste allumfassende Be-
wusstheit ohne Zeitfaktor.

Wasser (Niere/Blase, Winter, Schwanger-
schaft und alter Mensch bis zum Tod, Wur-
zelkraft Konstitution-Jing) und Feuer bilden
gemeinsam eine spirituelle Achse zwischen
Ererbtem, Erworbenem und Vollendetem.
So ist es in dieser Lebensphase besonders
wichtig, auch als Therapeut dem Heran-
wachsenden auf der Herzensebene in liebe-
voller Offenheit und authentisch zu begeg-
nen, ohne Wertung hineinzuspiiren bis an
den Urgrund der Themen und unserer Po-
tenziale als gesunde Basis fiir ein freudvol-
les, herzerfiilltes, inspiriertes Leben.
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Anthroposophische
Gesichtspunkte

Bernd Rosslenbroich vom Institut fiir Evo-
lutionsbiologie der Universitdt Witten/Her-
decke hat in einer Studie zur Entwicklung
von Mensch und Tier mit naturwissen-
schaftlicher Methodik dargelegt, dass die
gesamte Evolution der Arten vom Autono-
mieprinzip geprdgt ist. Das heift, jeder
Schritt in der Hoherentwicklung von Tier
und Mensch stellt zugleich einen Zugewinn
in der Befdhigung zur Autonomie dar. Dies
kulminiert in der menschlichen Weiterent-
wicklung zur selbstbestimmten ,freien“
Personlichkeit [9)].

Wesensglieder in der Anthro-

posophischen Medizin
I

Als physischer Leib werden die struktu-
rierenden Bestandteile des menschli-
chen Korpers bezeichnet. Er bildet als
Formprinzip die Gestalt des Menschen
im Raum.

Als Atherleib werden die Lebensprozes-
se im Korper bezeichnet. Er ist fiir
Wachstum und Regeneration im Ver-
lauf der Zeit zustandig, seine Entwick-
lungsgeschichte, seine Biografie, sein
Leben.

Als Astralleib wird die Gesamtheit der
seelischen Aktivitdten bezeichnet, seine
Gefiihle und seelischen Ausdrucksmag-
lichkeiten.

Als Ich wird die geistige Kompetenz des
Menschen bezeichnet. Das Ich steuert
die Intensitdt und Richtung von Willens-
duBerungen und ermaglicht selbstbe-
wusstes Handeln.

Die Wesensglieder werden erst im Ver-
lauf der Kinder- und Jugendzeit nach und
nach vollstdndig ergriffen. Bis zum 7. Le-
bensjahr dominieren der physische Leib und
die Sinne, die Erziehung erfolgt in erster Li-
nie durch Nachahmung. Mit dem Zahn-
wechsel um das 7. Lebensjahr tritt der
Atherleib als eigenstindiges Wesensglied in
den Vordergrund, der durch liebevolle Auto-
ritdt geformt wird. Um das 14. Lebensjahr
wird der Astralleib geboren. Ab dem 12. Le-
bensjahr beginnt die eigene Urteilsfahigkeit
langsam zu erwachen, die die Jugendlichen

dann bis zum 21. Lebensjahr voll ausbilden
sollen. In dieser Zeit wird das eigenstdndige
Ich geboren.

Das Bewusstsein der eigenen Mensch-
werdung erwacht immer in der Mitte der
Jahrsiebte, d.h. im 3., 9. und 16. Lebensjahr.

Der Ich-Begriff, der erstmals um das
3. Lebensjahr aufleuchtet, ist der erste Be-
griff, den sich das Kind tiberhaupt bewusst
bildet, nur kann er zu diesem Zeitpunkt na-
tiirlich noch nicht wirklich erfasst werden.
Doch ist damit der Punkt bezeichnet, bis zu
dem man sich im spdteren Leben zuriicker-
innern kann.

Etwa im 9. Lebensjahr gehen die Kinder
durch eine Art Vorpubertdt — das Rubikon.
Dies ist ein weiterer Schritt der Selbsterfah-
rung, was es bedeutet, ,Ich“ zu sein. Kinder
dieses Alters haben hdufig Adoptionsfanta-
sien, fragen nach ihrer Herkunft, erleben,
was es heif3t, nicht verstanden zu sein -
auch von den liebsten Menschen nicht. Das
selbstverstdandliche familidre Zusammenge-
horigkeitsgefiihl bekommt einen Riss. Die
damit verbundene Einsamkeit kann so
schmerzlich sein, dass eine Jugenddepressi-
on von hier ihren Ausgang nehmen kann, so
wie Alkohol- und Drogensucht bis zu die-
sem Alter zuriickreichen. Kommen hier Ver-
starker hinzu wie Trennung der Eltern oder
der Verlust eines Angehdrigen, kann diese
Zeit zur echten Krise werden.

Mit dem 16. Lebensjahr tritt dann ein
drittes Identitdtserlebnis hinzu. Nun beschaf-
tigen Fragen wie: Was will ich eigentlich?
Was kann ich verantworten? Was ist meine
Lebensidee, mein innerer Kompass? Hier
geht es um Identitdts- und Willensfragen.

Schon etwas friiher, ab dem 12. Lebens-
jahr, beginnt die eigene Urteilsfdahigkeit zu
erwachen, die dann bis zum 21. Lebensjahr
voll ausgebildet werden soll, bis schliefSlich
das eigenstdndige Ich geboren wird.

Diese drei Schritte der Ich-Entwicklung
und innerseelischen Autonomieerfahrung
brauchen eine liebevolle Begleitung, um ge-
sund stattfinden zu konnen. Wenn sie be-
wusst sind, kénnen der Therapeut und die
Familie bewusst diesen Zeiten begegnen
und sie als Chancen der eigenen Entwick-
lung nutzen. Geschieht dies nicht, sind Kri-
sen, Identitdtsdefizite und Unsicherheiten
die Folge. Wenn sie nicht gekldrt werden,
tauchen sie in leicht verwandeltem Gewand
in einer spdteren Phase wieder auf. Gelingt
die gesunde Entwicklung, ist der junge Er-
wachsene innerlich stark genug und vorbe-

reitet, die schwierigste Herausforderung der
freiwilligen Selbstbestimmung zu meistern.

Ab dem 21. Lebensjahr, mit der Geburt
des eigenstdndigen Ich, arbeitet der Mensch
an seinen drei seelischen, ab dem 42. Le-
bensjahr an den drei hoheren geistigen We-
sensgliedern [10, 11].

Rudolf Steiner formuliert es in seiner Phi-
losophie der Freiheit so: ,Frei ist der Mensch,
der in jedem Augenblicke seines Lebens sich
selbst zu folgen in der Lage ist.“ [12].

Die Lebensphase Pubertidt unter
die Lupe genommen
Wann fdngt sie denn nun an? Wie verdn-
dern sich die Qualitdten dieser emotionalen
Sturmphase? In der 1. Klasse unterscheiden
sich Kinder bereits in ihrem Entwicklungs-
alter um bis zu 3 Jahre und mit 13 um min-
destens 6 Jahre [7]. Nicht nur Remo Largo
hat das festgestellt. Bereits im Yi Jing dem
Buch der Wandlungen [13] spricht man von
der ersten und zweiten Lebenshdlfte, die je
nach personlicher Hexagrammauspragung
in 6-9 Jahresschritten verlduft. So ergeben
sich in dieser Sichtweise dhnlich den Plane-
tenkonstellationen zur Geburt in der Astro-
logie ganz spezifische Lebensthemen zu be-
stimmten Lebensphasen. Die konstitutio-
nellen Therapien, egal ob chinesische
Medizin, anthroposophische Medizin oder
Homdopathie, versuchen diese ureigenen
Lebensthemen, das individuelle Potenzial
und die damit verbundenen kérperlichen
und seelisch-geistigen Stolpersteine zu er-
kennen, um Entwicklung auf allen Ebenen
anzuregen. Unabhdngig davon durchlaufen
wir alle die 5 Wandlungsphasen im Laufe
unseres Lebens, im Verlauf einer Wand-
lungsphase (Phase-in-Phase-Modell) [14],
in einem Jahr und in einem Tag (Abb. 1).
Auch im Ling Shu findet man im Kapitel 64
eine Beschreibung von 5x5 Personlichkeit-
stypen. Das Ling Shu ist eines der dltesten
Standardwerke der Chinesischen Medizin.
Zusammen mit dem St Wen bildet es mit
seinen 81 Kapiteln einen Teil der 18 Bdnde
des Hudngdi Neijing - Innerer Klassiker des
gelben Kaisers (481 v. Chr. - 220 n. Chr) [15].
Somit ist es schwierig, an konkreten Jah-
ren spezifische Merkmale festzumachen.
Spannend ist jedoch, dass sich die korperli-
chen und seelischen Entwicklungsthemen
in einer gewissen festen Reihenfolge wie-
derfinden lassen. Das mdchte ich mit der
folgenden Reise durch die Jugendjahre ver-
suchen darzustellen.
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Praadoleszenz (ca. 9-11 Jahre)
Wasser in Feuer

Die herrschende Phase Feuer bestimmt die
Jahre zwischen Vorpubertdt, Pubertdt bis ins
junge Erwachsenenalter hinein. Diese ersten
Feuer-Jahre (ca. 9.-11. Lebensjahr) finden
unter dem zusdtzlichen Einfluss der Wand-
lungsphase Wasser statt. Gut verwurzelt, mit
der Familie als Riickhalt kénnen langsam Flii-
gel wachsen, um hinaus in die Welt zu zie-
hen, in ein selbstbestimmtes Leben.

In der Anthroposophie wird um das 9.
Lebensjahr die Rubikonphase beschrieben,
in der die Kinder sich wie in einer Art vor-
pubertdren Krise als eigenstdndige Person
unter vielen wahrnehmen. Ein Gefiihl von
»ich allein auf dieser Welt“ entsteht und das
Bewusstsein der Unterschiedlichkeit im
Verhdltnis zu anderen. Gelingt es hier gut
hindurchzukommen, fiihlen sich die Ju-
gendlichen als Teil einer Gemeinschaft, kon-
nen aber auch gut mit sich allein sein, strah-
len mit neuem Interesse der Umwelt entge-
gen und es entstehen Empathie und
Mitgefiihl.

Shen-Aspekt dieser Wasser-Phase -
Willenskraft Zhi

Mut, Wille, gesundes Ego, dem natiirlichen
Instinkt und der Bestimmung folgen, Ziele
verfolgen, Durchhaltevermogen, Ausdauer
und Eigeninitiative. Unsere Intentionen, Pld-
ne und Wiinsche kénnen dadurch im Rah-
men unserer Moglichkeiten Wirklichkeit
werden. Aus fliichtigen Gedanken oder Be-
wusstseinsimpulsen entsteht plétzlich die
innere Bewegung, die sich gedanklich oder
auf der Handlungsebene zielstrebig auf et-
was zu bewegt, und etwas erreichen und
umsetzen mochte. Es bekommt dann eine
Dynamik, die von leicht interessiertem bis
zu leidenschaftlichem Umsetzen des zu
Wollenden reichen kann.

Potenzial: Kreativitdt neu entdecken, eige-
ne Hobbys entdecken, Lust an Bewegung,
Freunde treffen, Tieren, Reisen, Ausfliige in
die Natur, Begeisterung an Sprachen ...
Storungen durch: Nicht aufgearbeitete Pro-
bleme im 1.]Jahrsiebt in der Wasser-in-Holz-
Phase tauchen hier nun zum Teil wieder auf:
Traumata oder Schockerlebnisse, die an die

Herz/Diinndarm
Perikard/3 Erwarmer
Hitze Freude
Zunge GefdRe
Sommer
Leber/Gallenblase )
Wind Milz/Magen
Zorn Feuchtigkeit
Auge Gribeln
Sehnen Lippen
Friihjahr ) Fleisch
Spatsommer
Niere/Blase
Kalte Angst Lunge/Dickdarm
Ohr Knochen Trockenheit Trauer
Winter Nase Haut
Herbst
Abb. 1 Die 5 Wandlungsphasen in der TCM. Quelle: DAGfA (Deutsche Arztegesellschaft fiir Akupunktur)
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Niere/Wurzel gingen, existenzielle Angste
oder Belastungen in der Schwangerschaft,
Schwierigkeiten bei der Geburt, chronische
Krankheit oder Tod der Eltern oder enger
Bezugspersonen, Trennung von der Mutter
postpartal. Auch aktuelle Themen wie iiber-
dngstliche Eltern, Trennung der Eltern, dau-
ernde Existenzsorgen, Dauerstress, Leis-
tungssport konnen Einfluss nehmen.
Folgen dieser Storungen: Mangelnde Wil-
lenskrdfte, Zwdnge, fehlender Sinn/Ziel,
Dinge kommen nicht in Umsetzung/die Tat,
fehlender Selbstwert, existenzielle Angste:
eigene oder im Elternhaus, fehlendes Stand-
vermdgen, kognitive Schwachen, Versuche,
FuR zu fassen, die nicht gelingen. Verlust der
Bodenhaftung (Leere-Hitze, loderndes
Herzfeuer), volliges Verausgaben, unbere-
chenbare Spontanitdt ohne Riicksicht auf
Verluste, kopflose Handlungen, instinktiv
ohne Kontrolle, {ibersteigerter Selbstwert/
Ego. Mobbing, Computersiichte, Essstérun-
gen sind Themen, die hier gehduft ihren Be-
ginn nehmen.

Therapie/ Stiitzung

m Systemische Therapie (Wurzel kldren),
Hypnose-Arbeit: die Basis stabilisieren
und in Bilderreisen betrachten

= Akupunktur:
- He 7, Bl 15 ist in allen Pubertdtspha-
sen gut!
- Antike Punkte: Wasserpunkt auf
Herz-LB (He 3) und Feuerpunkt auf Nie-
ren-LB (Ni 2),
- Bl 23 (Shu-Punkt der Niere) + Bl 52,
Ni 3 (Yuan-Punkt), KG 6 + LG 20

= Rubhe, Stress reduzieren, feste Rituale,
ausreichend Schlaf, Warme

= FuBreflexzonenmassage, ,Kupfersalbe
rot“® - Einreibungen der Nierengegend
oder der FiiRe vor dem Schlafen

m Schule: Durchhaltekrdfte fordern, eigen-
standige Projekte, die Schonheit der
Natur entdecken, Pflanzenkunde, Tier-
kunde, Fremdsprachen und alte Kultu-
ren entdecken

= Erndhrung: Milz und Nieren stiitzend:
warm, Suppen und Eintépfe, regelmaRi-
ge Mahlzeiten; ein UbermafR an Eis, kal-
ten Getrdnken und Rohkost meiden

Friihe Adoleszenz

(ca. 11-14 Jahre)

Holz in Feuer

Nach dem Rubikon sind das 11. und 12. Le-
bensjahr oft noch mal freudige, sonnige Jah-

15
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Abb. 2 Um das 9. Lebensjahr beginnen Kinder, sich als eigenstdndige Person unter vielen wahrzunehmen. Wille, gesundes Ego, eigene Ziele verfolgen kennzeichnen diese
Phase der Prdadoleszenz. Quelle: Kirsten Oborny/ Thieme Group

re, in denen die Jugendlichen voller Taten-
drang, mit Freude an neuen Erlebnissen und
hdufig auch am Lernen mit anpacken. Hier
kann man sich in der Regel gut auf sie ver-
lassen, bewegende Gesprache konnen statt-
finden und man bekommt eine positive Ah-
nung davon, was nach den folgenden stiir-
mischen Jahren dann wieder zum Vorschein
kommen kann in neuem Gewand. Durch das
doppelte Yang (Feuer/Holz) gibt es kraftige
Energieschiibe, Sport und neue Hobbys, die
auch in den Folgejahren Stiitze und Stabili-
tdt geben konnen.

Zu viel Yang kann jedoch auch aulBer
Kontrolle geraten und somit zerstérerisch
wirken oder Yin verbrauchen, was sich dann
meist ab dem 13. Lebensjahr deutlicher
zeigt: Dagegen sein, sich hin- und hergeris-
sen fiihlen, ungebremster Tatendrang, Im-
pulsivitdt, Revolte gegen die Eltern und die
Welt der Erwachsenen mit innerlich deutli-
chen Ambivalenzen. AuRerlich wird die Pu-
bertdt nun sichtbar, jedoch in unterschied-
lichster Geschwindigkeit und die Interessen
weichen fiir 2-3 Jahre geschlechterspezi-
fisch oft deutlich auseinander: die Jungen
nun eher introvertiert und antriebslos, wdh-

rend die Mddchen extrovertiert und dauer-
kommunizierend herumschwirren.

Shen Aspekt dieser Holz-Phase -
Wanderseele Hun

Entsprechend dem traditionellen chinesi-
schen Gedankengut betritt sie kurz nach der
Geburt den Kérper. Hun ist nicht an den
Korper gebunden, sie flief3t nach dem Tod in
den Himmel, in die Welt der feinen, imma-
teriellen Energien zuriick. Hun gibt uns die
Fdhigkeit, aus Erfahrungen die Zukunft zu
planen und zu steuern. Es wird beschrieben
als eine Art Speicherbewusstsein, in dem
alle vorgeburtlichen und nachgeburtlichen
Eindriicke gespeichert werden. Es ist der
Aufbewahrungsort fiir unsere Ideen,
Trdume, Projekte, Hoffnungen, Ideale und zu
den tief liegenden Seelenbildern - eine un-
erschopfliche Quelle der Inspiration. Ge-
ndhrt durch das Leber-Blut sorgt Hun fiir To-
leranzentwicklung, Respekt, das Respektie-
renvon Grenzen und die Kérperkoordination.
Bei Leber-Blut-Leere (z.B. durch vegane Er-
ndhrung) ist Hun nicht verankert, was sich
in Rastlosigkeit, sprunghaftem Denken und
Reden, Zerstreutheit und psychomotori-

schen Koordinationsstérungen zeigen kann.
Auch persistierende frithkindliche Reflexe
lassen sich hier hdufig finden.

Potenzial: Lust auf Neues, Neugierde, Mut,
Tatendrang, Bewegungsfreude, Interesse an
neuen Hobbys und Flexibilitdt. Das kausale/
logische Denken erwacht mit 11/12 Jahren
und kann in den Hormonstiirmen mit 13/14
Jahren oft nicht mehr abgerufen werden.
Um das 13. Lebensjahr folgen dann auch die
starken korperlichen und emotionalen Ver-
dnderungen.

Storungen durch: Gewalterfahrung, Alko-
hol, Drogen, fehlende oder zu starke Gren-
zen, unterdriickte Emotionen oder wenn die
Eltern ein Thema mit Wut bzw. unterdriick-
ten Aggressionen haben. UbermaR an Junk-
Food, Umweltgiften oder Zusatzstoffen.
Folgen /Storungen: Auf der einen Seite des
Ungleichgewichtes kann es u.a. zu Rastlosig-
keit, Sprunghaftigkeit, Tics, ADHS, Jdhzorn,
sich nicht an Grenzen/Regeln halten kénnen,
Alptraumen oder erhdhter Risikofreudigkeit
kommen. Auf der anderen Seite findet man
Antriebslosigkeit, fehlenden Mut, Angepasst-
heit, fehlender Zugang zum intuitiven Wis-
sen oder das Gefiihl, die Welt sei ungerecht.
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Therapie / Stiitzung

m Akupunktur: Herz 7 geht immer! Bl 18
(Shu-Punkt der Leber) + Bl 47, Le 3, LG
20. Bei Leber-Blut-Leere Le 8 und Bl 17.

= Naturerlebnisse und regelmdfiger Sport

m Reize herunterfahren und Ruhepausen
in den Tag einbauen

m als Eltern oder Therapeut ehrlicher
Spiegel sein, Bereitschaft der Eltern,
eigene Themen anzuschauen, Grenzen
in Liebe, aber mit Freirdumen, die der
Jugendliche braucht

= auf den Medienkonsum einen guten
Blick haben und v.a. Gewaltspiele,
Actionfilme meiden, insbesondere vor
dem Schlafen. Science-Fiction-Biicher
im UbermaR erhéhen ebenfalls die in-
nere Spannung und sollten mit ande-
rem inspirierenden Lesestoff gewech-
selt werden.

m Schule: 7. und 8. Klasse Projekte der Tat,
arbeiten auf dem Bauernhof, Theater
spielen, Sportwettkdmpfe, Musikprojek-
te. Die Jungen in die Tat und Kommuni-
kation bringen, die Mddels zur Ruhe

und in die Kreativitdt. Erndhrung als
Schulfach mit Kochprojekten. Drogen-
aufkldrung, Beziehungskunde und Me-
dienberatung.

= Erndhrung: Energy Drinks, Kaffeege-
tranke, Alkohol, zu scharfe Lebensmit-
tel, Junk-Food, Zusatzstoffe, Fettes mei-
den und in Ruhe essen

Mittlere Adoleszenz

(ca. 14-16 Jahre)

Feuer im Feuer

Erste Anndherungen, vor allem bei den
Maddchen, hin zum anderen Geschlecht. Erst
wenn die Jugendlichen jedoch die Liebe zu
sich, ihrem neuen Kérper, den neuen Ge-
danken, Gefiihlen und Interessen wiederge-
funden haben, kann das Interesse fiir das
Gegeniiber wirklich voll erwachen. Der Kor-
per wird wieder leistungsfahiger, die Zerris-
senheit und gewisse Unsicherheit in diesem
neuen Kleid bleiben jedoch noch. Fiir etwas
~brennen“, Visionen teilen, Begeisterung,
Kreativitdt, Inspiration und Leidenschaft be-
stimmen diese Phase auf der einen Seite.

Die eigene Mitte finden Praxis zkm

Andererseits ein Auf und Ab der Gefiihle,
der verschobene Schlaf-Wach-Rhythmus,
das sich selbst immer wieder Infragestellen
insbesondere mit der grof3en Frage im Hin-
tergrund: ,Wer bin ich und was kann ich in
dieser Welt wirklich bewegen?“ Denn sie
spiiren die Entfaltung der schopferischen
Krdfte, mochten nun etwas ins Leben brin-
gen und auch das politische und Weltinte-
resse kann in dieser Zeit erwachen. Ande-
rerseits erkennen sie die Vielfalt der Mog-
lichkeiten, spiiren evtl. sogar den groéfSeren
Sinn und suchen darin mal euphorisch, mal
verzweifelt nach ihrem ganz individuellen
Weg. Die meisten brauchen in diesem Alter
aber dazu nicht mehr die groRe Revolte der
Holz-Feuer-Zeit. Es ist eher ein selbstver-
standliches Nachauf3enorientieren, raus aus
der Familie, hinein in die Welt, und das oft
ohne Riicksicht auf Verluste. Die Eltern re-
gistrieren, dass die Kindheit nun wirklich
vorbei ist, sie nun aber noch als sicherer Ha-
fen zur Verfiigung stehen, in den die Jugend-
lichen jederzeit zuriickkehren kdnnen.

Abb. 3 Ein Auf und Ab der Gefiihle, aber auch neue Fihigkeiten wie realistischere Selbstreflexion und Verantwortungsgefiihl prigen die mittlere Adoleszenz.
Quelle: Kirsten Oborny/ Thieme Gruppe
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Shen-Aspekt dieser Feuer-Phase -
Shen-Geist

Im Abschnitt Pubertat aus Sicht der chinesi-
schen Medizin wurde Shen bereits beschrie-
ben.

Potenzial: Begeisterung, Freundschaft, ers-
te Liebe, Sehnsiichte, den hdheren Sinn er-
kennen, die Liebe fiir sich und fiir das Ge-
geniiber entdecken, Kreativitdt, Kommuni-
kation, Humor.

Stérungen durch: Mangel an Emotionen,
Lebensfreude, Kreativitdt, Empathie und Au-
thentizitdt. Dauernde Emotionsschwankun-
gen im Umfeld, Unruhe, Hektik, fehlende
Hiille, Eltern, die selbst im Aufen vergliihen.
Folgen/Stérungen: Auf der einen Seite des
Ungleichgewichts fiihrt es zu fehlender Ins-
piration und Begeisterung, das Herz ist wie
verschattet, Beziehungsstérungen, Ausgren-
zung, fehlende Empathie, Egozentrik, Intro-
vertiertheit bis hin zur Depression. Auf der
anderen Seite Extrovertiertheit bis zur Ma-
nie, emotionale uniiberlegte Aktionen, Hel-
fersyndrom - sich selbst verlieren vor lauter
Aktionen im AufSen, Schlafstérungen, kon-
krete Angste/Panik, Konzentrationsstérun-
gen, Unruhe, fehlendes Sitzfleisch, fehlende
Selbst- und Fremdreflexion, Abdriften zu
Fiihrerpersonen/Sekten.

Therapie / Stiitzung

= Akupunktur: Herz 7, Bl 15 geht hier
noch besser!
- KG 17, Pe6 - und wdhrend die Nadeln
liegen, sich Zeit nehmen und zuhdren
- LG 20, antiker Punkt Feuer auf He-LB
(He 8)
- Syndromtherapie bei Herz-Qi/Yang-
Leere, Herz-Blut/Yin-Leere oder
,Schleim vernebelt den Geist und die
Sinne*

m Kreativitdt fordern (Malen, Musik, Tan-
zen...)

m Gesprdchstherapie oder im Umfeld eine
Vertrauensperson finden zum Reden

= Picknick im Freien, schone Dekoration,
Rituale/Miteinander in der Familie pfle-
gen, Spiele spielen

= Meditation, Yoga, Kampfsport, autoge-
nes Training

m Schule: Es besteht oft grof3e Freude an
kreativen Dingen, Musik, Tanz und
Kommunikation. Podiumsdiskussionen,
Praktika im Beruf und in sozialen Ein-
richtungen, spdterer Schulbeginn, regel-
madRige Orientierungsgesprdche, Ver-

trauenslehrer, Politik/Ethik/Wirtschaft/
Biologie.

= Erndhrung:
- Griiner Tee - zerstreut Sommer-Hitze,
entgiftet, beruhigt Shen
- Durch Verzicht auf energetisch sehr
heilRe Nahrungsmittel wie Kaffee, Knob-
lauch, Ingwer, Alkohol, einige
Fleischsorten kann Shen beruhigt wer-
den.
- Kiihle, Feuchtigkeit spendende Nah-
rung (Yin-Nahrung), um Hitze zu zer-
streuen. Hier entsteht der Hang zu Roh-
kost, Smoothies, Miisli und Milchpro-
dukten. Ein UbermafR an kalten
Nahrungsmitteln schwacht jedoch wie-
der den Darm (Mitte) und sollte durch
gekochte Mahlzeiten ausgeglichen wer-
den. RegelmdRig und in Ruhe essen.
- Mit Freunden kochen. Gemdise selbst
anbauen.
- Bitterstoffe

Mittlere Adoleszenz

(ca. 16-20 Jahre)

Erde in Feuer

Neue Fdhigkeiten einer realistischeren
Selbstreflexion, Verantwortungsgefiihl und
Standfestigkeit stellen sich ein - ein Agieren
aus einer stabileren, wiedergefundenen Mit-
te heraus. Das Interesse fiir die Welt und die
eigene Zukunft wachst, der Jugendliche trifft
Entscheidungen und versucht seine Identitat
zu finden. Nachvollziehbare Grenzen und au-
thentische Fiihrung auf Augenhohe werden
nun akzeptiert, gegen Ungerechtigkeiten und
Macht wird jedoch mit klaren Anliegen de-
monstriert. Die Geburtsstunde des personli-
chen Gewissens und die Suche nach Lebensi-
dealen. Das kann insbesondere zwischen
dem 16.-18. Lebensjahr tiefe Krisen hervor-
rufen mit Fragen wie: Kann ich das? Schaffe
ich es, in dieser Welt zu bestehen? Der Mut
fehlt ndmlich oft noch, das Gefiihl ,da ist
doch so viel zu tun®, ,ich bin zu spat“ oder
Jich kann es nicht* bekommen die Oberhand.
Erst etwas spdter, mit 18 Jahren, werden die
Jugendlichen mutiger, Zuversicht und Selbst-
vertrauen wachsen und konkrete Pldne wer-
den in die Tat umgesetzt.

Shen-Aspekt dieser Erde-Phase -
Yi-Denkseele

Yi regelt die gedankliche ,Verstoffwechse-
lung“. Unsere tdglichen Eindriicke, unsere
Gedanken und die Informationen und alles

Kognitive, was wir durch unseren Verstand
und unsere Sinneseindriicke erleben, wollen
ebenfalls ,verdaut“ und weiterverarbeitet
werden. Was fiir uns verwertbar und
brauchbar ist, wird uns zur ,Erndhrung“
dienen - das Unbrauchbare wird ausge-
schieden oder oft auch ein Leben lang als
Altlast mit sich herumgeschleppt. Studie-
ren, Konzentration, Aufmerksamkeit wer-
den durch den Seelenaspekt Yi erst moglich.
Wenn unsere Milz-Leistung gut ist, so ist
unser Denken klar, unsere Geddchtnisleis-
tung ist gut ausgebildet, und wir kénnen uns
konzentrieren. Wir sprechen in der Metabo-
lomforschung und Didtetik in diesem Zu-
sammenhang von der Darm-Hirn-Achse.
Potenzial: Selbstreflexion, Zuverldssigkeit,
Mut, Idealismus, Verantwortungsgefiihl und
Standfestigkeit, Interesse fiir die Welt und
die eigene Zukunft, Lust am Studieren, Ein-
tauchen in Themen.

Storungen in Kindheit oder Jugend durch:
Viele Umziige/Ortswechsel, dauerhaft fal-
sche Erndhrung, zu intellektuelle Anspra-
che, zu viel Computer, zu leistungsorien-
tiert, zu wenig Bewegung.

Folgen /Storungen: Auf der einen Seite zu
ernst, paukt und denkt dauernd, viel mit
sich allein, sehr angepasst, wenig emotiona-
le Schwingung oder praktische Veranla-
gung. Die andere Seite des Ungleichge-
wichts zeigt wenig Kraft, Antriebslosigkeit,
Lernstorungen, vernebelte oder wirre Ge-
danken, die Dinge nicht auf den Punkt brin-
gen, Versacken im eigenen Sumpf.

Therapie/Stiitzung

= Akupunktur
- Mi 6, Bl 20 und wieder He 7, Bl 15
- Schleim 16sen: Ma 40, Mi 3

m gute geistige Nahrung und nicht zu viel
(schone Biicher, Museen ...), Geschichte
ins echte Leben bringen, Spontanitdt
fordern

= Medien im gesunden Maf3, diese Dinge
miissen auch alle verdaut werden, da-
her Pausen vor dem Schlafen und medi-
enfreie Zeiten

= Antrieb steigern, leichte regelmaRige
Bewegung, regelmadRige und gekochte
Mahlzeiten, sich selbst wichtig nehmen

m Schule: Jetzt kann studiert werden, Be-
rufsberatung, Orientierungsgesprache,
Literatur, Politik, Wirtschaft, Umwelt,
kontroverse Diskussionen zu unter-
schiedlichsten Themen
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Integrativer Therapieansatz in der Pubertat

Ein integrativer Therapieansatz in der Pu-

bertat umfasst verschiedenste Bereiche, je

nach individuellem Bedarf:

= begegnen, zuhoren, erkennen

= Akuthilfe und schnelle erste Symptom-
verbesserung durch Akupunktur, Moxi-
bustion, Osteopathie, ausleitende Ver-
fahren und verbale Krisenintervention.
Die sofortige Veranderung schafft Hoff-
nung und gibt neue Kraft. Durch die
regelmaRigen Termine ist Zeit fir Ge-
sprach und Begegnung und weitere
tiefere Betrachtungen.

= Storfelder beheben in Form von Zahn-
herden, funktionellen Blockaden, Nar-
ben, Dysbiose, Parasiten etc.

= ldngerfristige Unterstiitzung mit chine-
sischer Arzneitherapie, Anthroposophi-

= Erndhrung
- Mitte stiitzen: gekochte Nahrung,
thermisch warme bis neutrale Nah-
rungsmittel mit siiBem Geschmack und
aufsteigender Wirkung
- bei Schleim zusatzlich: Nahrungs-
mittel mit scharfem und bitterem
Geschmack, keine unreifen Friichte,
keine Stidfriichte
- Fabrikzucker erschopft das Milz-Qi —
besser: Datteln, Feigen, Rosinen etc.

scher Medizin oder Homoopathie auf
Basis einer konstitutionellen Betrach-
tung des gesamten Menschen
= Gesprachstherapie, hypnotherapeuti-
sche Verfahren
= systemische Familientherapie oder Me-
ditationstechniken zur Klarung der Wur-
zel
Verdnderung von Gewohnheiten im Be-
reich der Erndhrung und Lebensfiihrung
unter Hilfe und Anleitung: Wenn hier kei-
ne Bereitschaft besteht, ist eine langfristi-
ge Besserung/Stabilisierung haufig gar
nicht moglich, denn die Grundsubstanzen
wie Qi, Blut und Yin gehéren als gesunde
materielle Basis langfristig gestarkt. Was
ist es was mich wirklich ndhrt? oder Man
ist was man isst!

- wenig Milchprodukte
- viele aromatische Krauter und Gewdir-
ze

Spadte Adoleszenz

(ca. 21-25 Jahre)

Metall in Feuer

Nun ist der Mensch seiner Kindheit ,er-
wachsen“ und zu einer eigenstdndigen Per-
sonlichkeit geworden. Die weitere Entfal-
tung des Selbstbewusstseins und der Selbst-
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verantwortung steht an. Gespiir und
Sensibilitdt werden verfeinert, das Einlassen
und Loslassen geiibt und die Frage ,was tut
mir gut und was nicht?“ bewegt. Der finale
Abschied aus der Kindheit und meist auch
ein Umzug stehen an. Viele Jugendliche spii-
ren hier instinktiv, dass sie zuerst in die
Welt hinaus mochten, Freiheit spiiren wol-
len, und reisen daher eine Weile oder gehen
als Au Pair oder Hilfskraft arbeiten. Reflexi-
on, Selbsterkenntnis, die Sinnfragen des Le-
bens werden bewegt, Zeit zum Durchatmen,
die Meditation wird hdufig entdeckt, eigene
Rituale geschaffen, viel frische Luft geatmet.
Mit 23 Jahren gibt es bei vielen Menschen
nochmal eine Phase der Neuorientierung,
die nun frei von Erwartungen der Eltern ge-
troffen wird.

Shen-Aspekt dieser Metall-Phase -
Po-Korperseele

Po ist in der Lunge beheimatet und der leib-
liche Yin-Aspekt von Shen = Kérperseele. In
den Klassikern wird beschrieben, dass Po
der erste Seelenanteil ist, der noch vor der
Wanderseele-Hun im Embryo das Mensch-
werden stattfinden ldsst. Hier wirkt Po mit
dem Jing der Niere zusammen, um aus der
winzigen Materie einen Menschen heran-
reifen zu lassen. Wenn die Zeit des Todes ge-
kommen ist, l6sen sich die Anteile Hun und
Po voneinander. Der geistig-seelische Anteil
des Hun steigt, kraft seiner Bestimmung,
nach oben, und verldsst den Menschen iiber
den Du Mai 20. Po nimmt genau entgegen-
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gesetzt den Weg iiber den Steil3.

Instinkte, Reflexe, Dinge tun ohne darii-

ber nachzudenken sind die Eigenschaften
von Po. Hautkontakt, die sinnliche Erfah-
rung, gestreichelt und liebkost zu werden,
die Taktilitdt eines Individuums, jeder
Schmerz oder Juckreiz auf der Haut ist das
Erleben der Po-Seele.
Potenzial: Die leibliche Wahrnehmung ent-
wickeln, den Kérper pflegen und beschiit-
zen, die eigene Spiritualitdt entwickeln, In-
teresse an den Mitmenschen und der Welt.
Storungen aus der Kindheit durch: Trauer,
Kummer, Verlust einer lieben Person, Tren-
nung der Eltern/Todesfdlle im Rubikon,
Ubertritte in hohere Schule, die nicht gut
gegliickt sind, Sinnesiiberreizung bei erh6h-
ter Sensitivitdt, Umweltgifte, pathogener
Faktor der nicht ausgeleitet wurde, zu wenig
Sinnesschulung oder Beriihrung in Kindheit.
Folgen /Stérungen: Hypersensitivitdt, sich
nicht abgrenzen kénnen, zu durchldssig sein
und dadurch das Leben zum Teil als
schmerzhaft empfinden. Auf der anderen
Seite steht die Abgestumpftheit, Oberfldch-
lichkeit, das Ego, das nur um sich selbst
kreist und die Poren fiir das Gegeniiber und
die Welt nicht 6ffnet. Auch die fehlende Los-
16sung vom Elternhaus kann hier zur Patho-
logie werden, nicht in eigene FuRstapfen
treten, sondern immer noch die warmen,
gewohnten Pantoffeln anbehalten.

Therapie

= Akupunktur: Lu7,Bl 13,KG 17.He 7 +
Pe 6

= rhythmische Massage

= Singen, Meditation, Atemiibungen,
Qigong

= Einreibungen mit Solum ulig. O1®

m Visionssuche, Coaching

= Erndhrung:
- Lunge, Milz und Niere warmen, leicht
scharf (6ffnend), stif3
- Meiden: kalt, kiihl
- besonders wirkungsvolle Lebensmit-
tel: Suppe, Suppe, Suppe ...

Wer ja sagt zum eigenen Schicksal, kann
sein Leben selbst gestalten und seine eigene
Mitte, den Wesenskern finden.

Schicksal, Krisen und Krankheit sind
zum Lernen da und wollen Heilung und Be-
wusstsein fordern - sie dienen der eigenen
Menschwerdung. -

Interessenkonflikt: Die Autorin erkldrt, dass
keine Interessenkonflikte bestehen.

Online zu finden unter
http://dx.doi.org/10.1055/a-1201-8738
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