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I n den kalten Monaten des
Winters wird Wasser zu Eis,
wenn man es entsprechend

abkühlt, das heißt es wird 
starr, verliert seine Beweglich-
keit und seine Anpassungsfähig-
keit. Ein ähnlicher Prozess ist im
menschlichen Körper und Ener-
giesystem zu beobachten. Die
Zeit des starken nach außen Ge-
hens, der nach außen sichtbaren
und für die Umgebung spür-
baren Aktivität ist vorüber. Der
Winter ist die Zeit der Ruhe, des
Rückzuges, um sich wieder zu
sammeln und Kraft zu tanken
für den Frühling und den nächs-
ten Sommer.

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

Eine »Decke« für den Körper
Auch dem Menschen sollte es

im Winter ein Anliegen sein, den
Kern, das Innere und im Speziel-
len die Nieren, vor negativen

Qigong

Schutz in der kalten
Jahreszeit

kuchen mit scharfen Gewürzen
(Bockshornkleesamen, Fenchel,
Zimtpulver, Nelke, getrockneter
Ingwer, Muskat, Pfeffer, Piment,
Chilli, Curry, Knoblauch) oder er-
wärmenden Kräutern zubereitet
(frischer Ingwer, Basilikum, Bei-
fuß, Bohnenkraut, Dill, Estragon,
Koriander/Samen, Liebstöckel,
Lorbeer, Majoran, Oregano, Ros-
marin, Schnittlauch, Thymian).
Dem gleichen Zweck dienen die
so genannten Yang-Kochmetho-
den wie langes Kochen, Grillen,
Frittieren, Räuchern, Braten,
Backen und Kochen mit hoch-
prozentigem Alkohol. Auch Win-
tergemüse, die teilweise noch
nach dem ersten Schnee geern-
tet werden können, wie z.B.
Lauch und Rosenkohl, sind er-
wärmend und gleichen so den
äußeren Kälteeinfluss aus.

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

Unter Berücksichtigung der
oben genannten Grundsätze
müssen wir zweifellos anerken-
nen, dass unsere Vorfahren sich
früher gefühlsmäßig und auto-
matisch richtig und in vielerlei
Hinsicht besser ernährt haben
als wir es heute gewohnt sind.
Kurz gesagt – den Winter gesund
genießen bedeutet: Kochen wie
zu Großmutters Zeiten.
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Den Tag richtig beginnen

Beginnen Sie die kommenden Win-
tertage mit einem Frühstück wie im
nachstehenden »einfachen warmen
Haferflockenmüsli-Rezept«:
Haferflocken in einer Pfanne ohne
Fett unter ständigem Rühren an-
rösten. Etwas süßen Kirschsaft oder
roten Traubensaft zugeben und 
einen kleingeschnittenen Apfel mit-
dünsten. Anschließend noch einige
kleingehackte Walnüsse zugeben
und mit etwas Zimt abschmecken.
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Dann stützen Sie beide Arme
im Bereich der Nieren ab, beu-
gen leicht im Knie und rollen die
Wirbelsäule wiederum von oben
beginnend nach hinten. Diese
Position wird nur wenige Sekun-
den gehalten, bevor man von un-
ten nach oben in die Ausgangs-
stellung zurückkehrt. Nun ist ein
Übungszyklus abgeschlossen.
Wiederholen Sie diesen mehrere
Male.

Gutes für den Blasen-
meridian
Die eben beschriebene Übung

wirkt stärkend auf die Nieren
und die Wirbelsäule, deren Be-
weglichkeit beträchtlich verbes-
sert wird, da sich auch die um-
liegende Muskulatur entspannt.
Entlang des Rückens und der
Hinterseite der Beine verläuft
der Blasenmeridian, eine wich-
tige Energiebahn, welcher durch
die rhythmischen Bewegungen
der Wirbelsäule angeregt wird,
so dass sich energetische Blocka-
den lösen können. Außerdem
wird die Verbindung zwischen
den Beinen und dem Rumpf als
einem »ausführenden Element«
und dem Kopf als eher »befehls-
gebendem Element« verbessert.
Durch die tiefe, stetig fließende
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Einflüssen zu schützen. Im Win-
ter wird dies vor allem die Kälte
sein. Die Menge an Grundener-
gie, die nach chinesischer Auf-
fassung ihren Sitz in den Nieren
hat, bestimmt die Lebensqua-
lität genauso wie die Lebens-
dauer. Durch Kälteeinflüsse kön-
nen zum Beispiel Menstruati-
onsbeschwerden, Impotenz oder
Energieschwäche 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 Aktivitäten geboten, bei
denen die Kniegelenke aus-
kühlen könnten wie zum Bei-
spiel Radfahren, Knien auf kal-
tem Boden... . Regelmäßiges Üben
von Qigong oder auch das be-
lastungsfreie Bewegen von Ge-
lenken helfen, den gesamten
Funktionsapparat und die Nie-
ren zu unterstützen.

Nierenstärkende Übung

Stehen Sie hüft- bis schulter-
breit. Die Fußinnenkanten sind
parallel, die Wirbelsäule ist
locker aufgerichtet. Rollen Sie
nun Wirbel für Wirbel nach
vorne ab. Sie beginnen bei der
Halswirbelsäule, gehen weiter
zur Brust- und schließlich zur
Lendenwirbelsäule. Lassen Sie
die Arme locker hängen, stellen
Sie die Zehen auf und umfassen
Sie diese. Die Knie müssen dabei
locker durchgestreckt bleiben! 

Wenn Sie die Zehen nicht
ohne Schwierigkeiten erreichen,
umfassen sie stattdessen die Un-
terschenkel. Die Zehen werden
trotzdem aufgestellt. Heben Sie
den Kopf leicht an, so dass der
Blick zu Boden geht.

In dieser Position verblei-
bend atmen Sie ruhig und tief
mit normaler Bauchatmung, das
heißt die Bauchdecke wölbt sich
in der Einatmung vor und geht in
der Ausatmung deutlich zurück.
Nach einigen Atemzügen lassen
Sie den Kopf sinken, lösen den
Griff, entspannen die Zehen und
rollen von unten nach oben, be-
ginnend bei der Lendenwirbel-
säule wieder zurück in eine auf-
rechte Position.
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Allgemeine Wirksamkeiten der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
� Die TCM wirkt ganzheitlich.

� Die TCM wirkt ordnungstherapeutisch.

� Die TCM gehört zu den Regulationstherapien.

� Die TCM löst Blockaden, damit das Qi wieder fließen kann.

� Die TCM reharmonisiert Disharmonien von Yin und Yang.

� Die TCM wirkt ausgleichend auf den Körper und auf den Geist.

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

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 für ein auf den Patienten
abgestimmtes Therapiekonzept.

Atmung besonders in der abge-
rollten Position werden alle Or-
gane im Bauchraum sehr gut
durchmassiert, wodurch
Schlacken und Giftstoffe in die-
sem Bereich gelöst und ausge-
schieden werden. 

Die Wirkung der Übung wird
verstärkt, wenn man mit der
Aufmerksamkeit in den Bereich
der Nieren geht. So kann man
sich nicht nur reinigen, sondern
auch sehr gut energetisieren.
Das bewusste Miteinbeziehen
des Geistes ermöglicht 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 körperli-
che Übung sondern eine natur-
nahe Art der Lebensführung, wo
Körper, 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
Übung nur nach Rücksprache
mit dem behandelnden Arzt und
unter Anleitung eines erfahre-
nen Lehrers praktizieren.
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Weitere Patienteninformationen
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Tel.: 03 16/37 40-50, Fax: -51
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