kuchen mit scharfen Gewiirzen
(Bockshornkleesamen, Fenchel,
Zimtpulver, Nelke, getrockneter
Ingwer, Muskat, Pfeffer, Piment,
Chilli, Curry, Knoblauch) oder er-
wdrmenden Krdutern zubereitet
(frischer Ingwer, Basilikum, Bei-
fuls, Bohnenkraut, Dill, Estragon,
Koriander/Samen, Liebstockel,
Lorbeer, Majoran, Oregano, Ros-
marin, Schnittlauch, Thymian).
Dem gleichen Zweck dienen die
so genannten Yang-Kochmetho-
den wie langes Kochen, Grillen,
Frittieren, Rduchern, Braten,
Backen und Kochen mit hoch-
prozentigem Alkohol. Auch Win-
tergemiise, die teilweise noch
nach dem ersten Schnee geern-
tet werden konnen, wie z.B.
Lauch und Rosenkohl, sind er-
wdrmend und gleichen so den
duBeren Kalteeinfluss aus.

‘ s~
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Wie schon beim Thema
Herbst besprochen ist dagegen
die abkiihlende Wirkung von
Rohkost im Winter besonders zu
vermeiden. Thermisch eiskalt
wirken auch Zitrusfriichte, Ba-
nanen, Tomaten und Gurken.

Unter Beriicksichtigung der
oben genannten Grundsdtze
miissen wir zweifellos anerken-
nen, dass unsere Vorfahren sich
frither gefiihlsmdRig und auto-
matisch richtig und in vielerlei
Hinsicht besser erndhrt haben
als wir es heute gewohnt sind.
Kurz gesagt — den Winter gesund
genielRen bedeutet: Kochen wie
zu GroBmutters Zeiten.

- Den Tag richtig beginnen

Beginnen Sie die kommenden Win-
tertage mit einem Friithstlick wie im
nachstehenden »einfachen warmen
Haferflockenmiisli-Rezept«:
Haferflocken in einer Pfanne ohne
Fett unter stdndigem Riihren an-
rosten. Etwas siiBen Kirschsaft oder
roten Traubensaft zugeben und
einen kleingeschnittenen Apfel mit-
diinsten. AnschlieRend noch einige
kleingehackte Walniisse zugeben
und mit etwas Zimt abschmecken.

B Literatur

J. Kastner, Propadeutik der chin. Datetik,
Hippokrates-Verlag, Stuttgart 2001

B. Temeli, Erndhrung nach den fiinf Elemen-
ten, Joy-Verlag

Qigong

Schutz in der kalten

Jahreszeit

n den kalten Monaten des

Winters wird Wasser zu Eis,

wenn man es entsprechend
abkiihlt, das heillt es wird
starr, verliert seine Beweglich-
keit und seine Anpassungsfdhig-
keit. Ein dhnlicher Prozess ist im
menschlichen Kérper und Ener-
giesystem zu beobachten. Die
Zeit des starken nach aufSen Ge-
hens, der nach auf3en sichtbaren
und fiir die Umgebung spiir-
baren Aktivitdt ist voriiber. Der
Winter ist die Zeit der Ruhe, des
Riickzuges, um sich wieder zu
sammeln und Kraft zu tanken
fiir den Frithling und den ndchs-
ten Sommer.

Es ist wie bei einem kleinen
Bach: Im Sommer platschert er
lustig vor sich hin und zeigt sich
von seiner beweglichsten Seite.
Im Winter hingegen tragt er
seine Kleidung, die Eisdecke.
Nach auf3en hin starr und unbe-
weglich erscheinend haben sich
das Leben und die Beweglichkeit
des Baches nach innen gewandt.
Wird ein Teil der Eisdecke zer-
stort, muss der verloren ge-
gangene Schutz ausgeglichen
werden.

B Eine »Decke« fiir den Korper

Auch dem Menschen sollte es
im Winter ein Anliegen sein, den
Kern, das Innere und im Speziel-
len die Nieren, vor negativen



Einfliissen zu schiitzen. Im Win-
ter wird dies vor allem die Kilte
sein. Die Menge an Grundener-
gie, die nach chinesischer Auf-
fassung ihren Sitz in den Nieren
hat, bestimmt die Lebensqua-
litdit genauso wie die Lebens-
dauer. Durch Kdlteeinfliisse kon-
nen zum Beispiel Menstruati-
onsbeschwerden, Impotenz oder
Energieschwdche hervorgerufen
werden. Es empfiehlt sich des-
halb, manchen Modeerschei-
nungen zum Trotz und der
Gesundheit zuliebe den Tempe-
raturen entsprechend gekleidet
zu sein.

Nach den Erkenntnissen der
TCM stehen auch die gesamten
Beine und vor allem die Kniege-
lenke in direkter Verbindung mit
den Nieren. Vorsicht ist also bei
allen Aktivititen geboten, bei
denen die Kniegelenke aus-
kithlen kénnten wie zum Bei-
spiel Radfahren, Knien auf kal-
tem Boden.... RegelmiRiges Uben
von Qigong oder auch das be-
lastungsfreie Bewegen von Ge-
lenken helfen, den gesamten
Funktionsapparat und die Nie-
ren zu unterstiitzen.

B Nierenstirkende Ubung

Stehen Sie hiift- bis schulter-
breit. Die FuBinnenkanten sind
parallel, die Wirbelsdule ist
locker aufgerichtet. Rollen Sie
nun Wirbel fiir Wirbel nach
vorne ab. Sie beginnen bei der
Halswirbelsdule, gehen weiter
zur Brust- und schlieBlich zur
Lendenwirbelsdule. Lassen Sie
die Arme locker hdngen, stellen
Sie die Zehen auf und umfassen
Sie diese. Die Knie miissen dabei
locker durchgestreckt bleiben!
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Atmung besonders in der abge-
_ rollten Position werden alle Or-
“_wgane im Bauchraum sehr gut
. .durchmassiert, wodurch
~ Schlacken und Giftstoffe in die-
.sem Bereich gelost und ausge-
= schieden werden.

Nieren geht. So kann man
icht nur reinigen, sondern
ich sehr gut energetisieren.
Das bewusste Miteinbeziehen
des Geistes ermoglicht den Zu-
griff auf die Regulation der Le-
bensenergie Qi. Dadurch kann
man das Entstehen von Krank-
heiten verhindern. Qigong ist im
Optimalfall nicht nur kérperli-
che Ubung sondern eine natur-
nahe Art der Lebensfiihrung, wo
Korper, Energie und Geist zu ei-
ner Einheit verschmelzen.

Vorsicht: Wenn Sie an Blut-
hoch- oder -niederdruck leiden
oder massive Probleme im Be-
reich der Bandscheiben haben,
sollten Sie die hier beschriebene
Ubung nur nach Riicksprache
mit dem behandelnden Arzt und
unter Anleitung eines erfahre-
nen Lehrers praktizieren.
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 Die TCM wirkt ganzheitlich.
o Die TCM wirkt ordnungstherapeutisch.
 Die TCM gehdrt zu den Requlationstherapien.

abgestimmtes Therapiekonzept.

o Die TCM l6st Blockaden, damit das Qi wieder flieBen kann.
e Die TCM reharmonisiert Disharmonien von Yin und Yang.
o Die TCM wirkt ausgleichend auf den Koérper und auf den Geist.

o Die TCM kann geistiges, physisches und spirituelles Gleichgewicht wieder herstellen.

Allgemeine Wirksamkeiten der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)

In der TCM steht die Beobachtung der individuellen Zeichen, Symptome und Beschwerden des Patienten im Mittelpunkt
der Untersuchungen, um ein individuelles Disharmonie-Muster zu finden. Das ist die Grundlage fiir ein auf den Patienten
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