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Wohlgefiihl statt Herbst-Blues

Mit der Traditionellen Chinesischen Medizin die kalte Jahreszeit genieBen

Wenn es draulBen trib

und kalt ist, sinkt auch die b
Laune unter Null. Das muss '
nicht sein. Mit Yin & Yang
sowie den FUnf Elementen
kénnen Sie lhre Stimmung
wieder in Schwung bringen.
Die Traditionelle Chinesische
Medizin bietet namlich

Einiges zur Selbsthilfe

m Winter kann einem schon mal die
Decke auf den Kopf fallen. Kein Wun-
der, schlieBlich halten wir uns dann
vorwiegend in Innenrdumen auf. Holen
wir uns also die Sonne nach drinnen.
Vollspektrum-Leuchten etwa brin-
gen das Sonnenlicht in seiner ganzen
Bandbreite fast identisch in die Innen-
rdume. Manchmal sind es auch schon
Kleinigkeiten, die unser Gemiit ankur-
beln, beispielsweise ein entspannendes
Lavendelbad bei Kerzenschein.

Mit dem Herbst kommt Yin
Nach der Traditionellen Chinesischen
Lehre (TCM) ist die Herbst- und
Winterzeit von Yin gepridgt, wihrend
Yang Wiarme, Helligkeit und Aktivitat
in den Alltag bringt, also eher fiir die
Sommerzeit steht. Zum Yang-Bereich
zdhlt natiirlich auch die
Bewegung: Bereits
eine Laufrunde
um den Block
bringt Abstand
zum Alltag,
so dass die
Gedanken
nicht stiandig
um ein The-
ma kreisen.
Auch der Kor-
per hat was von
der Bewegung an der
frischen Luft: Er tankt



Sonne und produziert selbst an leicht
bewolkten Tagen das Gute-Laune-Vi-
tamin D. Wem dann immer noch kalt
ist, der findet bei Ingwer-Tee Wirme.
Dazu ein paar Scheibchen der scharfen
Knolle zehn bis 15 Minuten in einem
halben Liter Wasser kocheln lassen.
Nach Erkenntnis der TCM trigt der
Tee dazu bei, dass die Leitbahnen im
Korper wieder durchlissig werden. Ei-
ne Prise brauner Zucker oder ein Tee-
16ffel Honig machen das Getridnk noch
aromatischer.

Wer rastet, der rostet
Bewegungs-Ubungen wie Qigong oder
Taiji zielen noch gezielter darauf ab,
angestaute Emotionen, Verspannungen
oder Blockaden wieder in Fluss zu
bringen. Das stérkt unsere Mitte. Den
Hinneren Schweinehund® sollten Sie
besonders zu Trainingsbeginn an die
Leine nehmen. Denn hier zéhlt: Kurz
und bestidndig iiben bringt schon weiter
als triges Nichtstun. Der Trick dabei:
Je lidnger Sie durchhalten, desto moti-
vierter werden Sie. Regelméfige Ange-
bote von Volkshochschulen, Kranken-
kassen oder freien Trainern gibt es zur
Geniige und unterstiitzen dabei, durch
feste Termine am Ball zu bleiben. Bei
der konkreten Auswahl sollten Sie auf
Ihr Bauchgefiihl hoéren. Wichtig ist,
dass die Chemie zwischen Thnen und
Ihrem Trainer stimmt. Er sollte au-
thentisch sein, also selbst ,,das Leben
ausstrahlen®, konkret gesagt Stabilitit,
Natiirlichkeit und Entspanntheit. Genau
das will die TCM. Fragen Sie vor allem
nach, welche Qigong- oder Taiji-Form
unterrichtet wird. Denn auch hier gibt
es unterschiedliche Bewegungsablaufe
mit unterschiedlichen Wirkungen. ,,Ei-
senhemd®-Qigong fordert etwa Kraft
und Zentriertheit, ,,Kranich*“-Qigong
eher Leichtigkeit.

Zimt oder Zitrone?

Geniigend Schlaf, eine vertrauensvolle
Einstellung zum Leben sowie eine
wohltuende Erndhrung sind ebenfalls
wichtige Bausteine, um mit sich und
seiner Umgebung in Einklang zu sein.
Doch was bedeutet das genau? Der ei-
ne braucht acht Stunden Schlaf, dem
anderen reichen fiinf Stunden, um
am nichsten Morgen topfit zu sein.
Ahnlich sieht es bei der Ernihrung
aus. Stdndig Frostelnde konnen sich

vor allem im Winter mit wirmenden
Nahrungsmitteln und Kriautern was
Gutes tun. Darunter etwa Zimt, Fen-
chel, Knoblauch, Lauch, Thymian,
Rosmarin oder Petersilie. Unter den
Fleischsorten zdhlen dazu vor allem
Lamm- und Rindfleisch.

Auf die sommerliche Speisekarte pas-
sen aus TCM Sicht eher Stidfriichte
wie Bananen, Orangen und Zitronen.
Kiihlend sind auch Gurken, Salat oder
Pfefferminztee. Im Umkehrschluss
sind diese Nahrungsmittel iibrigens
auch fiir jene gut, denen stindig zu
warm ist. Doch auch hier gilt, nicht in
die Extreme zu gehen. Weder die ei-
ne, noch die andere Richtung sollte zu
stark betont werden. Wichtig ist eine
gute Mischung aus ,,heilen* und ,kal-
ten” Lebensmitteln und Getrinken.
Eiskalte Getrianke, vor allem direkt
zur Mahlzeit, oder ,,innere Hitze* Er-
zeugendes, wie Kaffee, Chips, Siilig-
keiten oder stark Gebratenes und Ge-
grilltes, sollten deshalb die Ausnahme
bilden.

Wer die Erndhrung ganz gezielt zur
Unterstiitzung seiner Gesundheit ein-
setzen mochte, holt sich am besten
Rat bei einem auf TCM spezialisierten
Heilpraktiker oder Arzt. Beide konnen
feststellen, ob Ihr Stimmungstief durch
ein stagnierendes Leber-Qi hervorge-
rufen wird und inwieweit auch Magen-
und Milz-Qi geschwicht sind.

Zur Erlduerung: Es geht dabei nicht
direkt um das jeweilige Organ in der
Sichtweise der westlichen Medizin,
sondern um das Organ aus der chi-
nesischen Sichtweise. Sie ordnet die
Organe den Fiinf Elementen zu: Der
Organ-Funktionskreis Leber wird hier-
nach mit dem Element Holz sowie der
Emotion Wut in Verbindung gebracht,
wihrend Magen und Milz mit den Ei-
genschaften Sorgen und Griibeln dem
Element Erde zugeordnet sind. Diese
Zusammenhinge konnen uns wertvolle
Hinweise geben, wie wir an den Kern-
punkt unseres Problems kommen.

Druck, der gut tut

Die TCM ist sehr gut zur Selbsthilfe
geeignet. Grund dafiir sind ihre vielfil-
tigen Komponenten aus gezielter Ernih-
rung, Kriutertherapie, Bewegung und
der Stimulation von Akupunkturpunk-
ten. Im Zusammenspiel kénnen sie un-
seren Korper wieder ins Gleichgewicht
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Guten Morgen
schoner Tag!

Tagliches Reiben der Nierenge-
gend starkt laut TCM-Lehre die
Lebensenergie. Dazu in die Han-
de hauchen und mit den warmen
Handfldchen kréftig Uber die Nie-
rengegend am Riicken reiben.
AnschlieBend die Hande noch
eine Weile auf der Nierengegend
ruhen lassen und in Gedanken
mit einem Lacheln ,in die Nieren
atmen”.

Auch morgendliches Strecken
tut gut. Das 6ffnet die Korper-
leitbahnen, auch Meridiane ge-
nannt.

Der Bauch,
DAS Kraftzentrum

Der Bauchraum ist ein wichtiges
Energiezentrum. Schenken Sie
ihm Aufmerksamkeit, indem
Sie die Handflache mit sanftem
Druck um den Nabel kreisen las-
sen. Sie konnen dabei auch den
Atem , mitkreisen” lassen: Atmen
Sie ein, wenn die Hande oben
sind, und atmen Sie aus, wenn
die Hande die untere Kreishélfte
durchlaufen. Als Variation: Mas-
sieren Sie zuerst im Uhrzeigersinn
und dehnen Sie die Kreise dabei
ein Stiick weit aus. Danach geht
es in der anderen Richtung wei-
ter und die Kreise werden wieder
kleiner. Diese Ubung stérkt aus
TCM-Sicht Ihre Mitte und Ihre
Lebenskraft.

Lecker
und nahrhaft

Ein gutes Frihstick macht fit.
Aus chinesischer Sicht eignet sich
dazu vor allem eine warme Mahl-
zeit. Gute Anregungen gibt es
in sogenannten Funf-Elemente-
Kochbtichern.

Wem die traditionelle Reissuppe
zu ,leer” schmeckt, kann sich
auch mit einem ausgewogenen
Musli starken. Im Winter sollte es
auf jeden Fall warm angerichtet
werden.
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Geniessen Sie den goldenen Herbst und nehmen Sie ihn gleich auch noch mit in den Winter - indem Sie sich nach den Prinzipien der Tra-

ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) starken. Die einzelnen Komponenten eignen sich hervorragend zur Selbsthilfe

bringen. Nach diesem ganzheitlichen
Ansatz konnen beispielsweise ,,Nadel-
stiche an bestimmten Koérperpunkten
bestimmte Organe aktivieren und die
Energie kommt auf den Leitbahnen
wieder zum FlieBen. Auch durch die
sogenannte Moxibution koénnen be-
stimmte Punkte angeregt werden. Hit-
ze und die Essenz von glimmenden
Kriuterstdben bingen hier Kraft in die
betroffenen Korperregionen.

Zur Selbstanwendung eignet sich im
Ubrigen der leichte bis kriftige Druck
mit teils kreisenden Bewegungen der
Akupressur. Als Aufbaupunkt gilt et-

wa ,,Magen 36. Dieser Punkt liegt ei-
ne Hand breit unterhalb der Knieschei
be und von dort aus einen Finger breit
nach auflen neben dem Schienbein.
Wird dieser Punkt mit einem Finger
kriftig gedriickt und leicht kreisend
massiert, kann Kriftigung eintreten.
Mit der Methode ,,Magen36* soll auch
die innere Mitte, der Magen und das
Immunsystem gestirkt werden. Eine
Anwendung ist vor allem bei stindiger
Miidigkeit und Erschopfung zu emp-
fehlen. Achtung: Wer krank ist oder
schwanger, sollte vor der Anwendung
drztliche Riicksprache halten.

Standig Froéstelnde kénnen sich vor

allem im Winter mit warmenden
Nahrungsmitteln was Gutes
tun, darunter Zimt,
Fenchel, Lauch,
Lamm und
Rindfleisch

.

Auch das Aktivieren des sogenannten
,Tor des Lebens® bringt laut TCM die
Lebenskraft wieder zum Fliessen. Es
befindet sich auf dem Riicken in Hohe
des Bauchnabels. Und so geht’s: Schlie-
Ben Sie Thre Hinde zu einer Faust, den
Daumen obendrauf liegend. Reiben Sie
nun mit dem Daumenballen auf Hohe
dieses Punktes rechts und links von der
Wirbelsiule auf- und ab.
Um den Winterblues auszusperren,
bedarf es also oft nur ein wenig Unter-
stiitzung. Sich selbst was Gutes tun und
achtsam mit sich und seiner Umgebung
umgehen, ist der Schliissel dazu.
Susanne Kunert

Kursinformationen
Einige Krankenkassen bieten Kurse
an, andere Ubernehmen unter ge-
wissen Voraussetzungen einen Teil
der Kursgebuhren. Erkundigen Sie
sich bei lhrer o6rtlichen Volkshoch-
schule oder bei verschiedenen An-
bietern (u.a. www.tao-hamburg.de,
www.tao-yoga.de, www.taomoti-
on.de, www.frankfurter-ring.de)



