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Vorwort:

Als ich das Thema meiner Facharbeit gewahlt habe, war das zuerst

eine vollkommen unbewusste Entscheidung.

Jeder fragte mich:

Warum gerade dieses Thema?- Hattest du schon mal Neurodermitis?

Oder einige Freunde waren naturlich total aufgebracht:

Bist du dir nicht bewusst dass es fur die Betroffenen kein Geschenk sein kann?
Viele Fragen — keine direkten Antworten.

Wahrend der Ausbildungszeit und Ausarbeitung wurde mir dann

vieles deutlicher und bewusster.

Meine Facharbeit widme ich allen Menschen mit Hauterkrankungen.
Speziell -Neurodermitis- denn mit Ihnen fuhle ich mich auf besondere
Weise verbunden.

Neurodermitis war fur kurze Zeit (6 Monate) ein Teil meines Lebens.

Im Kindesalter erkrankte ich sehr haufig an: Husten, Schnupfen, Erkaltungen, Fieber
und Durchfall mit starken Bauchschmerzen.

Dann in der Pubertat wurden die Beschwerden kurzfristig besser,

aber jetzt trat ein extremer Hautausschlag an Armen und Beinen auf.

Dieser juckte, brannte, nasste. Gerade in dieser Lebensphase einfach unertraglich.

Ich sehe es nun als grof3es Glick und Chance diesen Lebensabschnitt aus einem
anderen Blickwinkel aufarbeiten zu kénnen.

Meine Hautauschlage wurden damals nur mit Cortisonsalben behandelt.

Die Beschwerden besserten sich schnell und verschwanden.

Aber dann kam die Retourekutsche der Natur. Es wurde ja durch die Salben

alles auf der Haut nur unterdriickt und somit gingen die Symptome (Feuchte Hitze
Dermatitis ) nach innen.

Deshalb ist es umso wichtiger die Haut reagieren zu lassen!

Das Unsichtbare Innere wird aulRen sichtbar. Sie spiegelt nur die realen Zustande der
Organe wieder.

Aus sich selbst heraus wird die Haut nicht krank. Die Dermatologie ist die einzige
medizinische Disziplin wo einem die Krankheit sichtbar vor Augen liegt.

Zum Beispiel auf den Meridianebenen und ihren vielen Punkten.

Im Gesicht mit den besonderen Zonen. Am Ohr spiegelt sie uns alles in

klein Format sowie an Handen und FuRen.

Fotos im Anhang

Auch die Farbe und Beschaffenheit der Haut spiegeln den korperlichen

und seelischen Zustand des Menschen wieder.

Ich bekam kurze Zeit nach der Cortisonbehandlung schubweise, auftretende
Dickdarmentziindungen mit Blut im Stuhl usw.

Diagnose: Colitis Ulcerosa. Den weiteren Krankheitsweg mochte ich hier nicht weiter
beschreiben.

25 Jahre Spater kann ich nun durch meine Ausbildung in der TCM diese
Zusammenhange

nun einfach und logisch nachvollziehen.

Hier ist mir ein

LEBENSSPRUCH ganz wichtig:

Der Korper ltugt nicht und die Natur hat immer Recht!
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1) ALLGEMEINE EINLEITUNG-FRAGE.

Wir sind uns wohl nicht immer bewusst, welche besonderen Zeitzeugen

wir sein durfen.

Millionen von Jahren an menschlicher Evolutionsgeschichte bis heute,
zusammengefasst in nur neun Schwangerschaftsmonaten.

Unser Blut ist die Nachbildung des Urmeers, in dem sich das biologische Leben
zu sieben Achteln seiner langen Evolutionsgeschichte entwickelt hat.

Zunachst war dieses Wasser klar und rein, aber indem Boden Mineralien entzogen
wurden,

wurde es zunehmend salzig.

Biologisches Leben gibt es auf der Erde seit etwa 3,2Millarden Jahren.

Nahezu 2,8 Milliarden Jahre hindurch fand die Evolution

ausschlief3lich im Wasser statt,

wahrend fur die Landperiode nur etwa 400 Millionen Jahre anzusetzen sind.

Wahrend der neun Schwangerschaftsmonate wiederholt der Mensch den Teil
des Evolutionsprozesses, der sich im Wasser abgespielt hat.

Der Embryo wachst in einer flissigen Umgebung, und ist daher dem Fisch sehr
nahe.

Bei der Geburt wird das Kind durch Kontraktion aus dem Mutterlaib
herausgepresst und wird zum luftatmenden ,Landtier”

Dieses Wunder ereignet sich direkt vor unseren Augen.

Wie schitzen, pflegen, nahren, férdern, starken und verkérpern wir
unseren Teil der Evolutionsgeschichte in uns??

Gehen wir zurick an die Wurzel und beginnen uns im Stillen zu erinnern
welches Geheimnis sich hinter unserem Lebensweg verbirgt.

FRAGE:
Ist Neurodermitis heilbar??
Eine klare Antwort: JA!

Denn wir fragen uns:
Was braucht der Kérper?
Was braucht die Seele?
Was braucht der Geist?

..... Wieder wird ein Mensch geboren,
ist angekommen
ist aufgenommen
und begibt sich auf seine Lebensreise.
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Im Vertrauen eins zu werden, eins zu sein bis
er den Ruf des Lésens spurt.

Zuruck geht ins alt bekannte, vergessene,
gebliebene.

In seiner Lebenszeit bleibt ihm doch seine
Hoffnung auf das das es immer da ist

und noch da sein wird um ihn wieder
abzuholen,

aufzunehmen, eins werden zu lassen in

. Frieden.

~ | Ohne dieses tiefe Vertrauen und die stille
| Hoffnung dass es sich erfullt

-~ sterVerloren.
L& ;5£‘,) 3 ~ Weit ab von seiner Lebensreise.
Vergisst er nicht, sich auf seinem Weg, zeitlos
Das Leven hat als (eneinnie vegonnen zu erinnern, zu besinnen, dann
und wird ale Geneipnie enden erkennt er sich selbst und wird getragen von
aver welcn eine wundervare Z-eit Liebe und Frieden.

\\e‘r(’ t daz-wwechen

Die Trennung ist nur eine Lektion, Erfahrung, Prifung ohne Bewertung

von Anfang bis Ende.

Im HIER und JETZT erleben wir dieses Einswerden im Vertrauen auf die Natur.
Wir brauchen sie als Partnerin um Uberleben zu kdnnen.

2) DER MENSCH

Sein Korper und seine Funktionen sind Yin und Yang.
Die lebensspendende Nahrung aus Pflanze und Tier ist
Yin und Yang und verbirgt die Lebenskraft Qi in sich.

Es gibt finf Geschmacksrichtungen- Wirkrichtungen -Thermische Wirkungen-

Holz-sauer -zusammenziehend -Heil}

Feuer-bitter -absteigend - Warm

Erde-sUss -aufsteigend - Neutral(mild warm-kahl)
Metall-scharf -zerstreuend - Kuhl/Erfrischend
Wasser-salzig -sinkend - Kalt

Durch die verschiedenen Zubereitungsmethoden wird die Nahrung fir uns
vertraglicher, verdaulicher, verwertbarer und das natirliche Qi daraus plus
das Atem Qi der Lunge fliel3en in unseren Korper.

Zubereitungsmethoden:

YANG:

Grillen, Braten, Frittieren, Backen im Ofenrohr, Schmoren im eigenen Saft
YIN:

Dunsten, Wasserbad, Kécheln, Pochieren, Dampfen, Blanchieren
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Durch die Spurbarkeit dieses Wandlungsprozesses

(Nahrung-3 facher Erwarmer die Strasse des Qi's-Lebenskraft Qi) der sich jeden Tag
von Geburt bis zum Tod in uns vollzieht, haben wir nun die Moglichkeit

als Verbindungsglied zwischen Himmel und Erde, die Kraft

des grofRen Universums in uns dem kleinen Universum zu spuren

und somit als Einheit zu erleben.

Fazit:

Ernahren wir uns nun tbermafig mit Qi-losen Lebensmitteln wie:

(Fast Food,Tiefkuhlkost,Junk Food,Fertig Produkten,Rohkost,

Industriell erzeugte Lebensmittel die durch chemische Herstellung,
Verarbeitung und Zubereitung entstanden sind),

werden wir logischer Weise

KRANK-SCHWACH- und das Barometer fir Lebensfreude-, Qualitat und
Gesundheit fallt rapide.

Die mitgebrachten Energiereserven (Vorgeburtliches Qi) werden angezapft
und die Lebensenergiespirale beginnt sich abwarts zu drehen.

Goldene Regeln fur eine gesunde Ernahrung sind im Anhang zu finden!

Jetzt die Entscheidung zu treffen im Hier und jetzt fur sich und seine Umwelt
die Verantwortung zu iUbernehmen ist der Heilsamste Weg
zu mehr Lebensfreude, Liebe, Gluck und GESUNDHEIT.

Bei der Neurodermitis Therapie spielt der Ausstieg aus der Leidensfalle
und der Einstieg in den nattrlichen Selbstheilungsprozesses eine wichtige
Rolle und ist als besondere Lichtquelle anzusehen.

Das Immunsystem hort mit.
Kampfe nicht gegen die Krankheit — starke die Gesundheit!

Ist uns eigentlich bewusst, dass wir standig Selbstgesprache mit uns fihren
-Radio nonstop?

.Bei diesem Wetter bekomme ich bestimmt einen Schnupfen.” —

,Diese Arbeit macht mich krank.*

,Diese Kollegin macht mich ganz verruckt, immer kommt sie zu spat...“

,Dieser Pickel ist wieder atzend.”

»<Ach, diese Falten — hilfe, ich werde alt...“ — Heute sehe ich wieder schrecklich aus,
Augenringe und meine Haare..."-

Kennen wir nicht alle diese Selbstgesprache morgens im Bad?

Und wussten Sie schon, dass Sie bei lhren interessanten Gesprachen

abgehort werden?

Das Immunsystem ist ein standiger Belauscher unseres inneren Dialogs,

sagt Dr.Deepak Chopra, Endokrinologe und ehemals

Chefarzt des New England Memorial Hospital in Stoncham, Massachuetts (USA)
Untermauert wurde diese Aussage durch die Entdeckung der so genannten
~,Neuropeptide®“.

Diese chemischen Stoffe wurden in den 1980er Jahren von Wissenschaftlern
ausfindig gemacht.
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Fortsetzung: Immunsystem hoért mit

,NEURO*, weil man sie im Gehirn vorfindet — und ,Peptide®, weil sie proteinartige
Molekule sind.

Jeder Gedanke, also jede innere Vorstellung, jedes Wort beeinflusst

das Nervensystem durch diese spezifischen Botenmolekile.

Uberraschenderweise entdeckten nun die Wissenschaftler, dass nicht nur das Gehirn
spezifische Rezeptoren (Schlissel-Schloss-Prinzip) fur diese Neuropeptide hat,
sondern dass Neuropeptide Uberall im Blutstrom umherflieRen und zu all

unseren Organen gelangen, da es fur diese Neuropeptide Rezeptoren

in den Zellen des Immunsystems gibt.

Kranklicher Wortschatz, krankliche Menschen

Jede innere bildliche Vorstellung, jedes Wort wird registriert.

Ihr Immunsystem beobachtet, hort und fuhlt mit.

Unser Immunsystem nimmt alles wortwortlich und unsere alltaglichen Spriiche wie:
,Das macht mich krank®, ,Das war todlich, ,Ich bin kaputt, ,Ich bin am Ende*,

»ich bin krank®, oder ,Ich habe Allergien haben so eine

entsprechende Wirkung.

Vor allem, wenn sie Bestandteil Ihres taglichen Vokabulars sind.

Die Botschaft, die mittels Neuropeptide zu den Rezeptoren der Organe

und des Immunsystems transportiert wird, ist entscheidend.

Leute, die kranklich sind, haben auch einen ,kranklichen* Wortschatz:
Worte wie: gesund-kraftvoll-Freude-Glick-Ich will-lch kann- fehlen,

daflr werden haufig Worte wie: krank-schlecht-mide-kann nicht

oder schlapp benutzt.

Unsere Immunsystem registriert die wortliche Botschaft.

Die Folge:lhr endokrines System reagiert mit den entsprechenden Gefuhlen
im Korper.

Motivierende Selbstgesprache und eine positive Wortwahl wirken somit
sehr aufbauend und starken das Immunsystem.

Unser Vertrauen in die Selbstheilungsprozesse des Korpers wird gefordert.
Es wachst und unterstutzt die Heilung.

Diese unsichtbare, starke, hoffnungsvolle, unendliche Kraft ist auch bei
scheinbar unlosbaren Dingen nicht zu vergessen!

Sie lasst sich jeder Zeit im freien Willen erkennen.

Der HeilschlUssel liegt bereit und will gefunden werden. Und man findet ihn.
Durch die Liebe im Herzen wird er sichtbar.

Lasst alles Neue -LEBEN - und

alles Alte -STERBEN.

Ein Kommen und Gehen.

Im Rhythmus wachsen und stark werden.

Es findet eine Umprogrammierung statt, die Festplatte kann jeder Zeit neu bespielt
werden.
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Deshalb halte ich auch generell nichts von Selbsthilfegruppen wo sich gegenseitig
zu gejammert wird, wie schlecht es uns heute geht.

Wenn man dort nichts Positives fur sich selbst erfahren kann sollte man diese
Gruppen meiden.

Die Krankheiten von
Huaws—f-orolumwj Heute sind die

Uberschreitungen
der Naturgesetze von
Gestern!

Gehen wir an die
Ursprungswurzel zurtck
entdecken und erkennen
welche Ablaufe gestort
worden sind.

< | | e bt > 1
Sobald dv dich dazv entschliest, ein Problem zv [osen

ha¢t dv die Hilfte schon C‘-}C‘,‘-L, hafft

2a) Die PHASE in der PHASE
(Tabelle im Anhang)

beschreibt den Rhythmus von Yin und Yang und den Zyklus der

5 Wandlungsphasen in der TCM (Traditionelle chinesische Medizin)

als eine aufeinander folgende und logisch nachvollziehbare

Konsequenz der Natur in uns Menschen, die bei NICHT Berucksichtigung
und Einhaltung sich in Disharmoniemustern und

dann in weiterer Folge als Krankheit zeigt.

In den ersten Kindheitsjahren ist es Aufgabe der Eltern, dem Kind Stabilitat
des Erdelements Uber bedingungslose Liebe, Schutz, Geborgenheit und
RegelmaRigkeit zu vermitteln.

Das erlebte Geflihl der Zugehorigkeit im ,Wir Gefuhl“ einer Familie,

die dem Kind Fursorge und Unterstitzung gewahrt,

vermittelt Sicherheit und festigt die eigene Identitat

(,Ich bin richtig wie ich bin und nicht ,ver-rickt* aus meiner Mitte®).

Angste vor einem Falsch-Sein (,neben sich stehen“) oder

Einsamkeit und Heimatlosigkeit haben dann keinen Raum.

Ist dies nicht der Fall oder findet der Mensch in der weiteren Entwicklung
nicht die jeweils nachst hohere Stufe einer Mitte, so bleibt er aus Unsicherheit
heraus gefangen in Unfreiheit und Grubeleien.
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Auch die wohimeinendste Elternliebe ist grenziberschreitend,

wenn sie nicht das Kind,

so hilflos es noch erscheinen mag, als eigenstandiges Wesen achtet.

Hinter einem solchen Verhalten verbergen sich haufig unbewaltigte Konflikte

in der eigenen Lebensgeschichte der Eltern, die durch eine psychologische
Elternberatung bewusst werden konnen.

Meistens wird dies verdrangt oder aus Stolz keine Hilfe anzunehmen ignoriert
und der Teufelskreis kann nie unterbrochen werden.

Spiel und Bewegung sind das beste Heilmittel auch fir Lunge und Dickdarm:
Die Atmung des Kindes wird vertieft und das Ausbreiten des Qi durch die
Lockerung von Blockaden erleichtert.

Auch hier ist bedeutsam, dass von der Korperebene aus z.B. Uber Atemubungen
oder Qigong die energetische und psychische Ebene harmonisiert werden kann.
Durch eine gute, kraftvolle Atemfunktion wird das Lungen-Qi und damit auch
das Sammel-Qi(Zong-Qi) gestarkt.

Bewegungsmangel, Rauchen und Luftverschmutzung schadigen

die Atmung und das Lungen-Qi.

Auch regelmalige Massagen sind flir das leibliche und seelische Wohl

in den Alltag mit einzubauen.

Uber die Haut beriihrt zu werden, gibt dem Neugeborenen die erste Méglichkeit
zur Selbstwahrnehmung und zur Kontaktaufnahme mit der Welt.

Beruhrung bedeutet Zuwendung und starkt das Geflihl der Geborgenheit

und Sicherheit.

Auch sind feste Ruhezeiten zur Regeneration bei Kindern wichtig.

Die Bedeutung einer ausgewogenen, das Milz-Qi starkenden Ernahrung

steht hier zur Pravention an erster Stelle.

Die vollstandige Ausreifung des Dreifachen Erwarmers ist erst im Alter von

7 Jahren abgeschlossen.

Werden in dieser Zeit von 0-7 Jahren schwerwiegende Ernahrungsfehler begangen,
sind weitere Stérungsmuster in der Lebensenergie absehbar.

Denn im Mittelpunkt der Pathogenese bei Erkrankungen im Kindesalter
steht regelmaRig eine geschwachte Milz-Funktion, oft auch mit
Feuchtigkeits- und Schleimproblemen.

Als Ursache fur die Verletzung der Mitte kommen bei Kindern vordergrindige
falsche Ernahrung, zu frihe Zufltterung,

ein UbermaR an Milchprodukten, StiRem und verborgenen Fetten, zu kalte
oder zu heifde Nahrung und zu friihe Gabe von Rohkost in Frage.

Monika Viehauser



11

Bei der Geburt eines Kindes beginnt der Dreifache Erwarmer mit seiner Arbeit.

-ATMUNG=0Oberer Erwarmer
-VERDAUUNG=Mittlerer Erwarmer
-AUSSCHEIDUNGEN=Unterer Erwarmer

Der Mittlere Erwarmer ist physiologisch noch schwach und

bendtigt besondere Aufmerksamkeit bei der Ernahrung.

Deshalb sind neutrale bis leicht warmende Nahrungsmittel

mit natdrlich siRem Geschmack wie zum Beispiel:

Hirse, Reis,M6hren,Kiirbis,Fenchel,Apfel,Honig oder Rosinen zu wahlen.

Weitere Empfehlungen finden Sie im Anhang

Wir leben nicht von dem was wir essen,
sondern von dem, was wir verdauen!

Aber auch der Schwangerschaftsverlauf (Ernahrung,Familie,Beruf,
Soziales Umfeld usw.)

und die Geburt sind von grof3er Bedeutung.

Hier werden wichtige Grundsteine flur das Neugeborene gelegt.

Das heilft:

Der korperlich und geistig seelische Zustand der Eltern
wahrend der Zeugung legen die Ursprungswurzel

fur Gesundheit und Essenz beim Neugeborenen fest.

Hier sind nicht die Gene in der westlichen Medizin gemeint oder
die beruhmten vererbten Allergien.

Betrachten wir jeden Neuankdmmling als einzigartig der nur eine besondere
Starthilfe braucht.

Wahrend der Schwangerschaft entwickelt sich die Struktur fur

spatere Energiereserven oder auch nicht.

Die werdende Mutter ist hier besonders zu betreuen und die Nahrung

sollte gezielt auf sie abgestimmt sein.

Werden zum Beispiel in den Jahreszeiten bestimmte Nahrungsmittel

im UbermaR verzehrt, wird bereits im Mutterleib

der Verdauungstrakt des Kindes geschwacht.

Beispiel: Melonen im Winter oder zu Scharfe und energetisch

heile Nahrungsmittel ( GewUrze,Fleisch,Alkohol) Gber einen langeren Zeitraum,
sie schwachen den 3-fachen Erwarmer und die Koliken in den ersten
Lebensmonaten sind vorprogrammiert.

In der Stillzeit gilt das Gleiche. Alles geht 1:1 in die Muttermilch und das Baby
nimmt die Nahrung direkt auf.

Es wird nichts, wie sooft gedacht rausgefiltert. Alkohol, Rauchen, Drogen

und schlechte Ernahrung Uberfordern das Ungeborene in groem Ausmald.
Gleichermal3en das Neugeborene in der Stillzeit

Es wird in seiner Entwicklung gestort und gerat aus der so genannten MITTE,
ist aus dem Gleichgewicht.
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Eine Mutter-Kind-Pal} Erweiterung zum Thema:

Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit mit kostenlosen

Infoabenden, Workshops und einer individuellen Ernahrungsberatung waren
von extentieller Bedeutung fur alle Familien.

Krankheitsfaktoren rechtzeitig auszuschlief3en und zu erkennen,

sie erleichtert den Start und unterstitzet die bewusste Eigenverantwortung
fur Gesundheit und Lebensfreude.

Ich m6chte betonen:
Es geht hier nicht um perfekte Eltern und perfektes Essen, sondern vielmehr
um die einzelnen nachvollziehbaren Zusammenhange zwischen:

INPUT gleich OUTPUT!
aufzuzeigen.

Auch die eigene Kindheit kann in bestimmten Fallen sich in den Krankheitsbildern
der Kinder wieder spiegeln.

Und vielleicht wird es uns dann erst bewusst welche wunderbare Moglichkeiten
sich ergeben nun einen NEUEN WEG mit unseren Kindern gehen zu durfen.

Manchmal gilt es dann nur die Eltern zu betreuen und zu beraten und das Problem
beim Kind I6st sich von selbst.

Dieser Blickwinkel ist auch in der Neurodermitis Therapie ein wichtiger
Ansatzpunkt fur den Heilungsprozess.

Wenn erst einmal die Selbstheilungskrafte des Korpers nachlassen oder
Uberfordert sind, dann heif3t es hinschauen, nachforschen solange bis der
so genannte Maulwurf gefunden worden ist.

In der westlichen Medizin werden noch zu haufig nur die Symptome behandelt.
Der Maulwurfhiigel wird glatt gestrichen aber die Ursache selbst nicht

oder nur ungenugend erkannt.

Deshalb schickt uns unser Korper immer wieder eine Nachricht bis das wirkliche
Problem geldst ist.

Und das auf allen drei EBENEN- Kérper-Seele-Geist.

Also MUT zum AUFBRUCH

Die Nahrung soll Euer Heilmittel sein
Euer Heilmittel soll Eure Nahrung sein
(Hippokrates 460-370 v.Chr.)
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2 b) Das Qi in der TCM

Es bedeutet:

-Dunst, Dampf, Gas

Weitere Bezeichnungen sind:

Energie, Kraft, Bewegungskraft oder es heift:

Der Mensch wird aus dem Qi vom Himmel und Erde gebildet.
Die Einheit des Qi von Himmel und Erde wird Mensch genannt.

Qi ist die Wurzel des Menschen.

Qi nimmt im Koérper verschieden Formen an um eine Vielfalt
von Funktionen zu erflllen.

-Umwandeln

-Transportieren

-Festhalten

-Anheben

-Schutzen

-Warmen

Bezuglich der Organe gibt es weitere verschiedene Qi Arten:

-Ursprungs Qi (Niere)

-Nahrungs Qi (Magen und Milz)

-Sammel Qi (Herz und Lunge)

-Wahres Qi(bildet sich aus dem Sammel Qi und nimmt zwei Formen an:
Nahr Qi und Abwehr Qi

-Abwehr Qi(Vereinigung von Niere, Magen, Milz, Lunge) es geht mit dem
Blut in die TMM Struktur(Breite Meridiane) Tendino Muskulare Meridiane
zwischen Haut und Muskeln

Qi ist nun mit seinen Richtungsmechanismen des:
Aufsteigen-Absteigen-Eintreten-Austreten im gesamten Korper aber auch
spiritueller Ebene im Menschen ein lebensnotwendiger Aspekt

fur Gesundheit und Lebensfreude.

Man kann sagen: Ohne Qi keine Lebensenergie auf allen 3 Ebenen.

Ich behaupte: Sind nun Leber-, Milz/Magen,- Nieren, und Lungen Qi im
Einklang gibt es keine Hautprobleme.

Pathologie — Stérungen — Erkrankungen des Qi:
-Qi Schwache

-Absinken des Qi

-Qi Stagnation

-Rebellierendes Qi

Qi gehort wie:

-Blut, Essenz, Korperfllissigkeiten und Geist zu den vitalen Substanzen
und muss bei der Therapie mit berucksichtigt werden.

Monika Viehauser
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Fortsetzung Qi in der TCM
Beispiel:

Der Ruf des Organ Qi oder der Laute bezlglich der Finf Elemente

-Holz: Leber/Galle: Schreien
-Feuer: Herz/Dinndarm: Lachen
-Erde: Magen/Milz: Singen
-Metall: Lunge/Dickdarm: Weinen

-Wasser: Niere/Blase: Stohnen

Diese Laute kann man sehr gut den Emotionen der Elemente zu ordnen.
Beispiel:

Leber Qi Stagnation-Stau der Kreativitat, Enge von Entfaltung, Stérung
im Wachstum dann wird der Mensch viel und laut schreien.

Denn im Element HOLZ ist eine Disharmonie, es kann nicht

ausgelebt werden.

Wichtig zu beobachten bei Sauglingen und Kleinkinder die viel
Schreien, aber auch beim Erwachsenen welche direkten
Zusammenhange sich darstellen lassen.

Bei Neurodermitis ist es sehr wichtig fur einen reibungslosen Qi-Fluss
zu sorgen damit die angestaute Energie sich nicht Uber die

Haut entladen muss!

3) DIE HAUT
Mensch und Gesundheit
Haarschaft / Ta;nkﬁrperchen
Tastscheibe V(A e s -

/’? Obi‘rril; g OE)

A {ty ;‘ Lederhaut(H‘E)
i \\r/\ F “aje‘*t h-‘:b\-— '

Schweilpore = — :
Hornschicht —(====x :
Keimschicht
freie Nerven- — :
endigung 1854
Kapi]lar/ \

schlingen

:,« Unterl_)aut{u E:)
T NRegs

Lamellenkorperchen Haarbalgnerv SchweiRdriise Fetteinlagerungen

Kaltekorperchen ‘Warmekorperchen

Aufbau der Hant

Die Haut ist flachenmalig, (jedoch nicht nach der realen Oberflache,

Darm bis 450gm) das groRte, schwerste (bis zu 10kg) und funktionell

das vielseitigste Organ des menschlichen Organismus.

Sie dient mit 2 bis 3 gm nicht nur als Abgrenzung von Innen nach Aufden (Hullorgan),
dem Schutz vor Umwelteinflissen, der Reprasentation, Kommunikation,

und Wahrung des inneren Gleichgewichts sondern Ubernimmt weiterhin

wichtige Funktionen im Bereich

des Stoffwechsels und der Immunologie und verfugt Uber vielfaltige
Anpassungsmechanismen.

Die Haut vertragt den pH Wert von 5,5 am besten.

Monika Viehauser
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Wir mussen namlich unsere Haut nicht blo3 als einen Mantel gegen Regen

und Sonnenschein betrachten, sondern als eines der wichtigsten Organe

unseres Korpers, ohne dessen unaufhorliche Tatigkeit und Gangbarkeit

weder Gesundheit noch langes Leben bestehen kann und dessen
Vernachlassigung eine Quelle unzahliger Krankheiten und Lebensabklrzungen
geworden ist.

Sie hat in der embryonalen Entwicklung ihren Ursprung in dem auf3eren

Keimblatt (Ektoderm), woher auch unsere Sinnesorgane und das Gehirn stammen.
Nach Platons Timaios entsteht die Haut aus dem Hirn, das zu schitzen sie existiert.
Durch ihre vielfaltigen Wahrnehmungsfunktionen kénnen wir unter anderem

mit Warme, Massagen, Farben, Akupunktur, Metallsalben

oder Krauterbadern einwirken.

Als wichtigstes Grenzorgan zwischen innen und aul3en ist sie daher

nicht nur Eindrucks-, sondern auch Ausdrucksorgan (Erréten, Gansehaut,

sexuelle Empfindungen usw.)

Sie wird dadurch zu einem Organ des gesamten Seelischen,

wie wir aus der Volkssprache wissen.

(Es geht mir unter die Haut. Man muss sich seiner Haut wehren. Aus der Haut
fahren.)

Ein Chinesisches Sprichwort sagt:

Was der Darm nicht heilt,
das heilt die Leber,

was die Leber nicht heilt,
das heilt die Niere,

was die Niere nicht heilt,
das heilt die Lunge,

was die Lunge nicht heilt,
das heilt die Haut,

was die Haut nicht heilt,
das fiihrt zum Tod.

3a) AUFBAU der HAUT

Die aulRere Haut gliedert sich prinzipiell in drei Hauptschichten:
Foto:Aufbau der Haut

-Oberhaut (Epidermis)

Die Oberhaut schiitzt den Organismus vor Verletzungen, Austrocknung und
Krankheitserregern.

Die verhornten Zellen der ganz auf3en liegenden Hornschicht sterben ab

und werden als Hautschuppen abgestol3en.

Deshalb verblasst eine Sonnengebraunte Haut wieder nach ca. 6 Wochen.

In der darunter liegenden Keimschicht entstehen laufend neue Zellen.

Sie rucken allmahlich nach auf3en und ersetzen die abgenutzten Hautteile.

In der Keimschicht werden in besonderen Zellen Pigmente gebildet, die die Haut
bei zu starker Sonneneinstrahlung vor Verbrennungen schutzen sollen.

Jeder Sonnenbrand tragt deshalb zu Zerstérrung der Hautfunktion bei.
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-Lederhaut (Dermis o. Corium)

Mit zahlreichen Ausbuchtungen, den Papillen, ragt die Lederhaut in die
Keimschicht hinein. Ihr dichtes Netzwerk von elastischen Fasern verleiht

der Haut die feste, lederartige Beschaffenheit. In der Lederhaut liegen

viele Aterien, Venen und Kapillarschlingen.

Hier wird ersichtlich welche Rolle die Nahrung und die Funktionen

der inneren Organe fir den Zustand der Haut spielen.

Sie kann nur durch diese Wurzeln exestieren, genahrt und geheilt werden.

Von den Schweil’driisen fihren korkenzieherartige Gange an die Oberflache.
Diese Drusen sondern durch feine Hautporen den Schweil} ab. Er enthalt
geldste Abfallstoffe des Stoffwechsels und Salze.

Auch hier erkennen wir die Wichtigkeit eines Reinigungsprozesses fur die
inneren Organe und somit Iast sich der Kérpergeruch

auf die Nahrungsaufnahme des Menschen und seine Lebensweise erklaren.
Wenn der Schweil’ verdunstet, kiihlt sich die Haut ab. So kann die Schweil3bildung
zur Regulierung der Korpertemperatur beitragen.

Deshalb kann man bei den verschiedenen Fieberarten gleich die Ursache
(innerer oder aulRerer Pathogener Faktor) feststellen und den Krankheitsverlauf
gut beobachten.

-Unterhaut (Subcutis)

Die lockere Unterhaut ist gegenuber der darunter liegenden Muskulatur
verschiebbar und verhindert dadurch das Einrei3en bei der Bewegung.

Das eingelagerte Fettgewebe wirkt wie ein Stolddampfer. Es isoliert auch den Korper
gegen aullere Temperaturschwankungen.

3b) FUNKTIONEN DER HAUT

Teile der Haut und ihre Funktionen:

Die Haut schutzt vor Warmeverlust und auf3eren Einflissen und dient der
Aufnahme von Beruhrungsreizen. Dartber hinaus erflillen die einzelnen
Bestandteile spezialisierte Funktionen:

-Haare: Schutz vor Warmeverlust und Sonnenstrahlen

-Hornschicht: Schutz vor Verletzungen und Austrocknung

-Keimschicht: Nachbilden von Hautzellen

-Melanocyten: Schutz der genetischen Information im Zellkern vor UV-
Strahlung

-freie Nervenendigungen: Aufnahme von Berihrungsreizen und
Schmerzempfindung (bei Neurodermitis sehr stark

belastet)
-Lamellenkorperchen: Aufnahme von Druckreizen
-Schweilddrisen: Produktion von Schweil, Schutz vor Uberhitzung
durch Verdunstung
-Kalterezeptoren: Aufnahme von Temperaturreizen: ,Kalt"
-Warmerezeptoren: Aufnahme von Temperaturreizen: ,Warm®*

Monika Viehauser
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Fortsetzung: Funktionen der Haut

-Haarbalgmuskeln: Warmespeicher durch Aufrichten der Vellushaare
-Talgdruse: Produktion von Talg (Fett)

-Tastkorperchen: Aufnahme von BerlUhrungsreizen

-Fetteinlagerung: Schutz vor Druck und Unterkuhlung

-Blutgefalie: Temperaturregulation und Versorgung der Hautzellen

mit Nahrstoffen und Sauerstoff

Auch hier wieder deutlich erkennbar, wie wichtig richtige Nahrung und frische
Atemluft sind!

3c) DIE HAUT IN DER TCM (Traditionelle chinesische Medizin)
WARMEHAUSHALT

Uber die Haut kann der Kérper seinen Warmehaushalt regulieren.

Einer Uberhitzung wirkt die Haut mit den Schweilldriisen entgegen.

Durch die Schweil3produktion und die dadurch mégliche Verdunstung

wird Warme von den dicht unter der Haut verlaufenden Kapillargefalien,

die dazu weit gedffnet werden, abgeflhrt( Wir Schwitzen).

Bei allen Formen der Neurodermitis ist dieser Prozess in Disharmonie.

Die Kapillarschlingen stehen unter Dauerstress, die Schweilddriisen sind Uberfordert.
Denn in der Mittleren Hautschicht (Lederhaut)-Coulischicht-Nahrschicht

ist der Regulationsmechanismus durch Nasse, Schleimhitze gestoért und
eingeschrankt.

Also je mehr Ausschlag je mehr Hitze-Nasse-Schleimproblematik im Inneren.
Auch eine Unterversorgung der Haut durch Blutmangel 16st einen starken Juckreiz
aus.

Der Betroffene hat eine schwache Konstitution.

Die Lunge kontrolliert die Haut und den Zwischenraum zwischen Haut und Muskeln.
Sie empfangt die FlUssigkeiten (Kostbaren Safte - klaren Anteil) von der Milz

und verteilt sie zur Haut und zum Zwischenraum zwischen

Haut und Muskeln am ganzen Korper.

Dadurch wird die Haut genahrt und befeuchtet.

Deshalb beeinflussen Urlaube am Meer den positiven Rickgang der
Hautausschlage.

Die salzige Luft unterstutzt das Lungen Qi und die Zirkulation in der Hautschicht
sowie den psychologischen Aspekt des entspannt sein.

Kontrollierte Sonnenbéder tun ihr Ubriges.

Hier: deutlich erkennbar die Partnerschaften:

Erndhrung, Atemluft und Haut

Lunge und Haut sowie die Verschiebung bei Besserung oder

Verschlechterung der Haut und Asthma.

Es hangt also davon ab wie das Magen/Milz Qi und Lungen Qi funktionieren
und harmonisieren.
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Fortsetzung die Haut in der TCM

Aber auch die Nieren als Kontrollorgan der Wasserwege spielen eine besondere
Rolle.

Blasenentzundungen zahlen in einigen Fallen zum Beschwerdebild

bei Neurodermitis.(Nieren Qi u. Yang Mangel)

Deshalb sind weitere Disharmoniemuster individuell noch genauer

zu betrachten und zu analysieren.

Denn in weiterer Folge wirken sich naturlich noch zusatzliche Krankheitsbilder
im gesamten Zang-Fu Kreislauf

auf die Entwicklung und Intensitat der Neurodermitis aus.

Deshalb ist es im so wichtiger jeden Neurodermitis Erkrankten

individuell zu behandeln. Es gibt fir solche umfangreichen Stérungsmuster
kein Allround Rezept oder nur ein einziges Zauber-Mittelchen.

Und das ist gut so, denn auf seinem eigenen Heilweg wird der Patient
seine eigene Personlichkeit wieder neu entfalten und entdecken kénnen.
Die Eltern kdnnen auf inrem Weg ihren Energiekreis neu erfahren.

Ich gratuliere jetzt schon allen Familien zu ihrer besondere Aufgabe und
ich garantiere eine neue Spurbarkeit auf allen EBENEN!

Jetzt heifdt es aus allen Bereichen wie:

-Erndhrung(wichtigste Komponente damit bestehende Symptome
verschwinden oder verbessert werden und keine neuen hinzukommen)
-Radonbader als Kur zur Zellregeneration (Dr. Foisner - Bad Hofgastein)
-Korperarbeit - Massagen — Bader — Wickel - Balsamkompressen
-Naturheilverfahren (Schussler Salze, Homoopathie),Krautertees,Krauterodle
-Akupunktur-Ohrkerzentherapie

-Musik-Tanzen-Singen-Trommeln-Heilende Laute-Meridian Dehnungsubungen
-Malen-Dufte fir die Sinne alles entspannende fur die SEELE
-Gesprachstherapie zur Motivation und als begleitende, starkende Unterstitzung,
Emotionen als Motor fir eine gesunde seelische Energieumwandlung
-Literaturempfehlungen

eine Individuelle Kombinationstherapie fir den Betroffenen und die gesamte
Familie zusammen zu stellen.

Hier ist die Mutter-Kindbeziehung als Einheit zu sehen.

Starke, ausgeglichene Eltern die ihr Kind trotz der Widrigkeiten und
Probleme mit Liebe annehmen ist in meinen Augen

der wertvollste Therapieansatz. Denn dann ist das Herz Qi nicht blockiert,
die Liebe kann frei ohne Bewertung, Schuld und Angst flieRen!

Wenn die Eltern das Kind nicht mehr gerne berlhren, halten, streicheln
fuhlt es sich nicht angenommen und erlebt sich

nicht als Ganzes, als Einheit!

Dann helfen auch die anderen Therapieansatze nur bedingt.

Die standige Anspannung (Qualender Juckreiz mit Schmerzen)

und Frustration eingeschrankt zu sein in seiner naturlichen Lebensweise
und Entfaltung schlie3en einen Teufelskreis.

Ihn gilt es zu durchbrechen.
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@ Den Juckreiz stillen Innerlich:

Z‘/t neugn Uffrﬂ Erndhrung und Krautertees

‘ ~ - ; “*:'

AuRerlich:(Ole-,Bader-,Wickel auf
Krauterbasis)
@Nasse, Hitze, Schleim auflésen,
umwandeln, ausleiten
@Magen/Milz-Qi und Lungen Qi
starken-konsequente Erndhrung
und Bewegung in der Natur(Im
Sommer drauf3en schlafen)
@Leber Qi befreien/beruhigen
(Emotionen freien Lauf lassen und
umwandeln)
@Nieren Qi/Yang stabilisieren (die
Wenn wir wng von der \/ar(,fo”vng7 losen, e5 misste immer Ursprungswurzel pﬂegen -

0 vvclifc,ré;.hon wie bisher, dann [aden ung plotzlich Meditation u. Gebet)

tavsend neve Moéhchkcvfcn 2u nevem Leben ein @Lebenselixier: WASSER-
innerlich/auferlich/meditativ

4) Jetzt zur Analyse der einzelnen Neurodermitis Arten:
(Dr.med.univ.Florian Ploberger)

@ Blut Hitze Dermatitis (bei Sauglingen)
@ Feuchte Hitze Dermatitis (spez. Bei Jugendlichen)
@ Blutmangel Dermatitis (bei Erwachsenen)

Diese drei Phasen treten der Reihe nach auf, und kdnnen als Entwicklungsstadien
der Erkrankung angesehen werden.

Zu Beginn Uberwiegt die Toxische Hitze im Blut. Der Endzustand eines lange Zeit
bestehenden Prozesses ist in vielen

Fallen eine Kombination aus Blutmangel und Blutstagnation.

@ Vorab noch zu Blut und Qi.

A-Wie entsteht Blut?

B-Welche Organe bilden Blut?

C-Die Beziehung zwischen Blut und Qi und krankmachende Faktoren fir Blut-Hitze,
sowie die Disharmoniemuster der betroffenen Zang-Fu Organe

Die Funktionen des Blutes:
-nahrende und befeuchtende Funktion
-beruhigt den Geist (Shen/Herz)

-halt den Geist im Korper(verwurzelt die Wanderseele HUN-Holzelement)
-es bestimmt die Menstruation

Monika Viehauser
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Die Beziehung zwischen Blut und Qi

Blut:

-es wird durch Qi bewegt, genahrt und in den Blutgefallen gehalten
-Qi erzeugt Blut (Nahrungs Qi + Atem Qi = Blut)

Beispiel: Milz Qi Schwache fuhrt zu Blut Mangel

Blut entsteht zum gréf3ten Teil aus dem Nahrungs Qi das durch
den Magen (gesunde Nahrung) und von der Milz erzeugt wird
und unter Einwirkung des Ursprungs Qi aus den Nieren(Knochenmark) - Essenz.

Magen und Milz als Quelle von Qi und Blut.

Die Milz selbst ist verantwortlich daflir das das Blut in den GefalRen
bleibt.(Krampfadern=Milz Qi Schwache)

Die Milz schickt das Nahrungs Qi aufwarts zur Lunge,

und durch die treibende Kraft des Lungen Qi

wird es weiter ins Herz (es regiert GUber das Blut) gebracht und dort in Blut
umgewandelt.

Die Lunge beeinflusst das Blut auf mehreren Wegen. Sie unterstitzt die Milz
und kontrolliert alle Leitbahnen und Blutgefalie.

Und somit ist das Lungen Qi gemeinsam mit dem Herz Qi die treibende Kraft
das Blut in den Gefallen zu bewegen.

Die Leber speichert das Blut. Diese wichtige Funktion hat mehrere Bedeutungen.
Wenn der Mensch aktiv ist zirkuliert das Blut in den Gefalten, wenn er ruht,
kehrt das Blut zur Leber zuruck.

Wahrend des Ausruhens regeneriert sich das Blut in der Leber,

daher die groRe Bedeutung angemessener Ruhepausen bei Leber Blut Mangel

(In dem man sich hinlegt).

Auch ein spates Abendessen (nach 19Uhr) stort die Regeneration

des Blutes in der Leber.

Wenn das Blut harmonisch ist sind die Sehnen stark und die Gelenke geschmeidig.
Das Leberblut versorgt den Uterus und ist daher von auRerordentlicher Bedeutung
flr eine regelmaRige und gesunde Menstruationsfunktion.

Die Ernahrung in der Schwangerschaft wird also in Form des Blutes an das
Ungeborene weitergegeben und in der Leber und Milz des Kindes gespeichert.
Jetzt wird nochmals deutlich das sich Blut Disharmonie Muster der Mutter

in der Schwangerschaft(Ernahrung)

und des Vaters (Information GUber den Samen) und seine Beziehung zur werdenden
Mutter (Sorgen, Stress, Angst, Arger, Griibeln)

direkt auf den Foten Ubertragen. (Siehe Erkrankungen des Blutes)

Die Niere unterstutzt mit Inrem Ursprungs-Qi die Umwandlung von Nahrungs Qi
in Blut und auch die Nieren Essenz kann in Blut transformiert werden.
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Fortsetzung: Die Beziehung zwischen Blut und Qi

DAS BEDEUTET:

Das Milz und Nieren gestarkt werden mussen, um das Blut zu nahren.
Ganz besonders wichtig bei Neurodermitis um den Korper aufzubauen
und ihm gendgend psychische Kraft und Substanz zu geben.

Auf Grund der Tatsache das sich wichtige Lebensabschnitte der
embryonalen Entwicklung nicht wiederholen lassen, sollte auf allen
3-EBENEN-Korper, Seele und Geist versucht werden ein Gesundes
Gleichgewicht zu erhalten.

Die meisten Menschen essen zu viel.
Von einem Viertel dessen, was sie verzehren,

leben sie, von den restlichen drei Vierteln leben die Arzte.
(Agyptischer Papyrus vor ca. 5.700 Jahren)

Die Erkrankungen des Blutes als ein Faktor bei Neurodermitis:

a) Blut Leere/Mangel-Dermatitis(Bei Erwachsenen)

b) Blut Stau/Stagnation

c) Blut Hitze Dermatitis (Bei Sauglingen)

d) Emotionen

e) Feuchte Hitze Dermatitis (speziell bei Jugendlichen)

4 a) Blut Leere/Mangel-Dermatitis(Bei Erwachsenen)

URSACHEN:

Qi Leere und Yang Leere (allgemein angeboren oder erworben)
in Milz ,Magen, Lunge, Nieren,

Chronische Infektionen - Krankheiten, Blutungen

zuviel-- Schwitzen, Grubeln, Arger, Lesen, Kaffee, Tee, Alkohol,
Fruchtsafte, Rauchen

Fehler im Ernahrungsstil: zu viel Rohkost, zu fett, zu stf}, zu spat abends,
zu viel, zu hastig, zu kalt, zu oft, zu wenig gekaut,

zu unregelmaRig, zu scharf, nicht den Jahreszeiten entsprechend

(z.B. Zitrusfrichte, Erdbeeren, Bananen usw. im Winter)

zu wenig Bewegungen in der Natur

SYMPTOME:

Mattes, Blasses Gesicht, blasse Lippen, unklares Sehen,

trockene Haare, Mudigkeit, Gedachtnisschwache,

Taubheitsgeflhl oder Kribbeln, Schlaflosigkeit, Hypermenorrho,

Amenorrho, Durchschlafstorungen, Konzentrationsschwierigkeiten,

emotionelle Empfindlichkeit, Krampfe, Schreckhaftigkeit, Haut: blass, rissig, trocken
Zunge: blass und leicht trocken

Puls: rau(bei Blutstase), dunn, leer
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Fortsetzung zu a)

ORGANBEZOGEN:

Milz-, Nieren-, Leber Qi tonisieren mit: suss (Kein Zucker gemeint,
sondern Sufde aus Getreide u. Gemuse), warm, erfrischend, pikant
Blut und Yin ndhren und evtl. Feuchtigkeit umwandeln/ausleiten
Blut erfrischen und bewegen

PATHOLOGISCHE Entwicklung eines Blutmangels:

-Milz-, Nieren-, Leberschwache

-aufsteigendes Leber Yang

-Leber Wind

-Trockenheit - Wind in der Haut — Eine Syndrome bei Neurodermitis

Die allgemeinen Therapieempfehlungen

sind auf die aktuelle Konstitution abzustimmen!

Ich empfehle allgemein:

Notizen Uber: Verdauung, Schlaf und Vitalitat festzuhalten

Vermeiden:

-Klhle und kalte Nahrungsmittel, Tiefkihlkost, Mikrowelle, Rohkost, Fertiggerichte,
Kaffee, Schwarztee,

-scharfe Gewiurze, Zitrusfriichte, Zucker und SuR3stoffe, Alkohol,

fettige Kuhmilchprodukte,

-gentechnisch manipulierte Nahrungsmittel, Fruchtsafte, kohlensaurehaltige
Getranke

-Stress, Arger

-Emotionen beobachten

Stattdessen:
-regelmafig Essen! und gut KAUEN wegen Enzymbildung, besonders bei Getreide,
denn der Magen hat keine Zahne!
-genugend Schlafl-2 bis 3 mal taglich warme Speisen!
-mit Verdauungskrautern Extraktion und Transport begunstigen,-
-Fenchel, Kimmel, Koriander, Oregano, Majoran, Liebstéckel, Bohnenkraut,
Lorbeer, Kardamom, Vanille(echte)
-Wurzelgemise und saisonal, regional Gemusesorten, Petersilie regelmalig, Reis
-Hulsenfrichte, Bohnen, Samen, NUsse gerieben/gerdstet oder Datteln,
Feigen beim Getreide mitkochen
-Kraftsuppen (Rind-Huhn) taglich
-Schmoren - Dinsten - im eigenen Saft- im Backrohr
-Getreide richtig zu bereiten und gut kauen (Hirse, Quinoa, Hafer, Gerste,
Polenta, Sussreis, Dinkel)
-Getranke: abgekochtes Wasser, belebtes Wasser(Grander, Stein), Quellwasser
-Krautertees nicht zu lange und zu stark
-Teesorten indiv. je nach Konstitution zusammenstellen,
hier gilt: die Dosis macht die Wirkung
-Obst: Kompotte mit Kardamom und Honig — plus - Getreidebreie
-Entspannungsrituale - leichte Bewegungen - ausreichende Naturaufenthalte
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4 b) Blut-Stau/Stase:

URSACHEN:

Qi Leere/Mangel, Qi Stau, Yang Leere/Mangel, Prellung,

Qi Stagnation fiihrt zu Blut-Stau

Blut Hitze, Blut Mangel, Verschlimmerung durch Schleim/Nasse/Hitze, Innere Kalte

SYMPTOME:

Dunkle Gesichtsfarbe, violette Lippen und Nagel, Schwellungen mit stechenden
Schmerzen,

punktuelle Schmerzen, Parasthesie(Taubheitsgefihl),

klumpiges blut bei Menstruation

Zunge: lila, violette Farbe — Ursache Qi oder Yang Mangel

Organ bezogen:

Bordeaux, dunkelrot, allgemein Flecken auf der Zunge oder an den Zungenrandern
Gestaute und blaulich gefarbte Zungengrundvenen

Puls: saitenformig, fixiert oder rau

Therapie:

Organische Ursache genau klaren.

Das heildt: wo, wann, wie stark, wie lange schon, wodurch??
Organbezogene entsprechende Therapie einleiten.

Was steht im Vordergrund?

Blut und Qi tonisieren und bewegen.
Krautertherapie entsprechend der Konstitution wahlen.

4 c) Blut-Hitze-Dermatitis(Bei Sauglingen)

URSACHEN:

Leber-Qi-Stagnation aus Emotionellen Belastungen heraus,

thermisch zu heifl’e und scharfe Nahrungsmitteln,

periodisch aufsteigendes Leber-Yang, Lungen-Qi-Leere, Nieren-Yang-Leere,
Milz-Qi-Mangel, Wind-Hitze dringt in die Leitbahnen ein

SYMPTOME:

Hitzegefuhl, Hauterkrankungen mit roten Eruptionen und starkem Juckreiz, Durst,
Blutungen, psychische Unruhe, Angstzustande, wechselhafte Emotionen,
dunkler Harn, trockener Mund

Zunge: dunkelrot

Puls: schneller Puls

THERAPIE:

Hitze klaren, Leber Qi beruhigen, Nieren und Milz Qi starken, Geist beruhigen

Kein Sauer ist schon sauer!

Blut erfrischen

Geschmack/Thermik: Stfy/kihlend oder stuf3/warm je nach Konstitution
Konsequente Ernahrungsweise und alles entspannende fur Korper, Seele und Geist.
Ursachenforschung — individuell — Ausléser?

Monika Viehauser
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Fortsetzung zu c)

Diese Syndrombilder liegen meistens als Mischbilder vor.
Warum treten diese Probleme nun schon so frih auf??

Die Antwort aus der TCM lautet:

Einzelne und kombinierte der oben genannten Disharmoniemuster und
Faktoren wurden durch die Eltern auf das Kind Ubertragen.

Zustand der Mutter und allgemeine Lebensweise (Yin-Yang-Gleichgewicht)
im sozialen Umfeld, sowie Partnerschaft und Konstitution des Vaters.
Fehler bei der Ernahrung (Jahreszeit) wurden bereits oben erwahnt.

Den Saugling nun Uber die stillende Mutter behandeln.

Entsprechende Krautertees und Ernahrung.

Beispiel:
Leber-Qi-Stagnation

DIE LEBER IST ZUSTANDIG FUR DEN FREIEN QI FLUSS IN ALLEN ORGANE!

Deshalb wirken sich Leberdisharmonien auf den gesamten

Qi Organfunktionskreis aus.

Bei der Stagnation kommt es zu einer Qi Fulle in der Leber.

Diese verursacht Schmerzen, Hitzegefuhl, Entzindungen

und Schwellungen. Ursprtinglich liegt jedoch ein Qi Mangel vor.

Auch eine Blutstagnation, die noch durch Feuchtigkeit- und Schleimansammlung
in der Haut durch einen Milz-Qi-Mangel verstarkt wird, kann hier eine Rolle spielen.
Stagnation bedeutet auch ,Enge®, die einen Hitzestau erzeugt, der sich entladen
Muss.

Dies geschieht beim Neurodermitis Patienten Uber die Haut.

Aufgrund des chronischen Verlaufs der Erkrankung kann die Stagnation auch
Zeichen einer

Emotionalen Dysbalance sein, da die Leber-Energie den Fluss der Geflihle reguliert!

4 d) Emotionen als inneren Krankheitsfaktoren und ihre Auswirkungen aus der
Sicht der TCM

Bei diesem Thema ist es mir besonders wichtig die Bedeutung,

von korperlicher (physische) und seelischer (psychische)

Einheit im Menschen naher zu bringen.

Denn untrennbar voneinander bei Krankheit aber auch unterstitzend fur Gesundheit
spielen sie in der TCM eine wichtige Therapieform sowie eine Erklarungsebene

fur komplexe Disharmoniebilder.

Weiterhin ist es fur mich wichtig jeder einzelnen Emotion keiner Bewertung zu
unterziehen.

Das Heilt jede von ihnen ist in der natlrlichen Form notwendig und spiegelt die Funf
Elemente als Lebendigkeit in uns wieder.

Sind Emotionen im Gleichgewicht erfahren wir sie als angenehm.

Geraten sie jedoch aufRer Kontrolle oder sind die Reaktionen im UbermaR stellen sie
die zugehorigen Organe-Elemente im Ungleichgewicht dar.

Monika Viehauser
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Fortsetzung zu d)
ALLE EMOTIONEN TREFFEN SICH IM HERZEN
Die Emotionen lassen sich den einzelnen Funf Elementen wie folgt zu ordnen:

ELEMENT HOLZ =  Zorn, Wut, Frustration, Groll, Empdérung, Verbitterung, Irritation
ELEMENT FEUER= Freude, Erregung, Begierde, Eifersucht

ELEMENT ERDE=  Grubeln (unproduktives Denken)

ELEMENT METALL= Trauer (Gram, Reue), Zukunftssorgen

ELEMENT WASSER= Angst

Siehe im Anhang: Phase in der Phase

Darstellung des Elementes HOLZ:

Von Geburt bis zur Pubertat befinden wir uns in dieser Wandlungsphase.
Alles was diese Entwicklungsphase fordert, unterstitzt und starkt wirkt sich
sehr, sehr positiv auf die nachste Lebensphase, Lebensabschnitt aus.
Keine Phase lasst sich wiederholen, jedoch regenerieren oder auflésen.
Erfahrungen die wir in der Kindheit machen lassen uns spater in unserer
Personlichkeit erstrahlen oder ergrauen.

Wir hangen an alten Mustern fest und Ubertragen sie unbewusst auf andere
Kinder, Familie, Freunde usw..

Deshalb kann man immer wieder zum Anfang zurickgehen um

dort verschiedene Storungsmuster zu entdecken und dann auflésen zu kénnen
Auch unaufgeloste Emotionen der Eltern und sogar Grof3eltern kann man
haufig bei Neurodermitis Patienten erkennen.

Emotionen sind um uns auszudricken, unser Innerstes wieder zu spiegeln
und somit als natlrliche Reaktionen des Koérpers und der Seele anzusehen.
Betrachten wir sie auch als weiteren Hinweis als individuelles Wesen

in uns.

Auch die verschiedenen Reaktionen auf bestimmte Dinge machen uns zu
Emotions-Typen.

Der eine reagiert:-Locker vom Hocker,

Der andere bekommt einen Wutanfall.

Versuchen wir sorgsam damit umzugehen dann entstehen keine weiteren
Verletzungen in der Personlichkeit und wir kdnnen aus der Emotion
weiter wachsen und lernen.

Siehe im Anhang Tabelle
Chronologiescher Verlauf

Westliche Medizin — Chinesische Medizin
Phase in der Phase

Buch Tabelle Seite 212-213

Monika Viehauser
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4 e) Feuchte-Hitze-Dermatitis (speziell bei Jugendlichen)

URSACHEN:

Pubertat :Zeit des Wandels — Yangstadium

Es gibt immer wieder Ubergangsphasen im menschlichen Leben,

wo sich der sonst nahezu unmerklich, aber doch stetig geschehende innere Wandel
extrem beschleunigt und die Anpassungsfahigkeit des Organismus auf korperlicher,
psychischer und geistig-spiritueller Ebene aufs AuRerste beansprucht.

Neben Geburt und Tod ist sicher die Pubertat der am schwierigsten

zu bewaltigende Ubergang.

Die Entwicklung von der Kindheit in die Jugend ist vergleichbar mit der Hautung einer
unscheinbaren Raupe zum farbenfrohen Schmetterling:

Die alte, zu klein gewordene Haut wird zurtck gelassen und eine Wandlung

auf allen Lebensebenen wird nétig und maoglich. Gleichzeitig ist das Lebewesen aber
wahrend dieser Zeit extrem verletzlich und schutzlos.

Gelingt die Umwandlung, so ist es bereit zum Flug:

Ein groRRer Schritt auf dem Weg des auReren und inneren Wachstums

in der Menschwerdung ist gelungen.

So wird dann klar wie bedeutsam die auftretende Neurodermitis in der Pubertat sich
als grof3es Hindernis in der Entwicklung darstellt.

Angeborene oder erworbenen Milz-Qi-Schwache, Leber Qi Stagnation
(Streitigkeiten, Unverstandnis der Eltern, Wenig Vertrauen)

Falscher Ernahrungs- und Lebensstil, Nieren Qi Schwache

Soziales Umfeld. Rauchen (Lungen Qi Schwache), Alkohol

Oder sogar alte Disharmoniemuster aus der Kindheit treten wieder ans Licht.
Die Aufarbeitung unterdrtickter und nicht abgeschlossener Entwicklungsphasen
kann nun endlich erfolgen. Wenn man sie Iasst.

Zum Beispiel: Thema ABGRENZUNG

SYMPTOME:

Akne im Gesicht und Nacken/Rucken, nassende Ausschlage mit
Sekret (gelb, zahflussig),

Juckreiz, betroffene Kdrperstellen sind: an Ellbogen u. Knien innen,
Mudigkeit, Ubel riechende Stuhle, triiber Urin

Schlaflosigkeit, Reizbarkeit, Unlust

Manchmal miissen wir erst etwas Altes abstreifen, wie eine Haut,
die uns nicht mehr passt, damit etwas Neues wachsen kann. Monika Viehauser
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Fortsetzung e)

THERAPIE:

Hitze klaren, Milz Qi starken (in die Mitte bringen)Yin nahren(Wurzel starken),
Feuchtigkeit ausleiten, Schleimproblematik auflésen und umwandeln

Qi tonisieren, Geist beruhigen, Ernahrungsfehler erkennen und neues
Ernahrungsbewusstsein schulen, Kreativitat, Entspannung, Bewegung, Musik,
Aromatherapie, Naturaufenthalte an Seen, im Wald an Wasserquellen.

Im Sommer unbedingt drauf3en schlafen! Wohlflhltagebuch anlegen

Gute Gesprache evtl. neutrale Therapie

Aber das wichtigste ist eine gesunde Vertrauensbasis im Elternhaus bei alle
Aktivitaten.

Das heildt immer das Gefuhl zu haben:

ICH BIN RICHTIG-SO WIE ICH BIN

5) LITERATUREMPFEHLUNGEN:
Buchtitel/Autor
@ Deine Nahrung sei dein Heilmittel - Angelika Grafin
Wolffskeel von Reichenberg
@ Power Fruhstick — Claudia Nichterl
@ Funf Elemente Koch und Info Blcher fur:
,Das starke Kind“ — Fir Schwangere u. Stillende — Abnehmen
alle von Claudia Nichterl
@ Kapitan Iglo und die Fruchtzwerge
@ Was den einen nahrt macht den anderen krank — Dr.Karin Stalzer
Und Christina Szalai
@ Kraftsuppen aus der TCM
@ Die Heilkraft unserer Nahrungsmitte — Barbara Wurzel
@ Gesundheit kommt nicht aus der Tlte
@ Unser taglich Brot
@ Der Verletzte Mensch — Andreas Salcher
@ Setz dich hin und tue nichts — LI ZHI-CHANG
@ Die Kranke Haut (Spiegel der Seele-Grenze zur Welt) — Olaf Koob
@ Fur Arzte und Therapeuten:
® Chinesische Medizin fur Kinder und Jugendliche (Integrale Medizin)
von Dr. med. Rainer Bohlayer
® Grundlagen der Chinesischen Medizin 2.Auflage von Giovanni Maciocia
® Krankheitsbilder in der TCM von Dr. med.univ.,B.Ac. Florian Ploberger

6) AUSZUGE - ZITATE - ERKENNTNISSE aus den oben genannten Blichern.

Block 1: Deine Nahrung sei dein Heilmittel - Angelika Grafin
Wolffskeel von Reichenberg

Block 2:  Die Heilkraft unserer Nahrungsmitte — Barbara Wurzel

Block 3: Power Fruhstick — Claudia Nichterl

Block 4:  Naturliche Heilung — Michio Kushi

Block 5:  Wickel und Co — Ursula Uhlemayr

Block 6: Setz dich hin und tue nichts — LI ZHI-CHANG

Block 7:  Chinesische Medizin fur Kinder und Jugendliche (Integrale Medizin)
von Dr. med. Rainer Bohlayer

Block 8: Kopien, Bacopa Verlag, Schiedlberg, Waidern 42

Monika Viehauser
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SCHLUSSWORT:
Den Raum der Heilung 6ffnen.

Krankheit ist Abwesenheit von Gesundheit.

Gehen wir also langsam Schritt flr Schritt ohne Erwartung,

daflr aber zielstrebig und mutig neue Wege,

dann konnen wir alles was uns umgibt als Hilfreich erkennen und nutzen.

Gesundheit ist nicht Wissen sondern die direkte und stetige Erfahrung von:
INPUT=OUTPUT

Neurodermitis ist fur mich als zusatzliche Herausforderung

in allen Bereichen des Lebens anzusehen.

Die TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) und die westliche Medizin

sollten sich zum Wohle der Patienten vereinigen.

Auch ich hoffte damals, in dem halben Jahr der Neurodermitis Erkrankung, auf
Heilung.

Mein Lebensweg mit all seinen Erfahrungen fuhrte mich zu folgender Erkenntnis:

,,Gott hat niemals eine Krankheit kommen lassen,

ohne dass er nicht auch ihre Arznei in der Natur geschaffen hétte.”
(Paracelsus 1493-1541)

In diesem Sinne

Winsche ich gute und liebevolle

HERZENSENERGIEN

Monika Viehauser

Monika Viehauser
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VIIl. PRAKTISCHE EMPFEHLUNGEN ZUR ERNAHRUNG

VIII. Praktische Empfehlungen
zur Erndhrung

1. Goldene Regeln einer gesunden Erndhrung

Die folgenden ,Regeln” sollten nach Moglichkeit fiir jede Mahlzeit gelten:
Bereiten Sie das Essen mit Liebe und in frohlicher, ausgeglichener Stim-
mung zu.

Es sollte mit Krautern und Gewiirzen abgeschmeckt und verfeinert werden.
Die Nahrung sollte immer méglichst frisch und von bestméglicher Qualitat
sein.

Meiden Sie Dosenwaren, Mikrowellen-Essen und Aufgewdrmtes.

Am bekémmlichsten ist warmes Essen.

Kochen Sie in kleinen Portionen.

Das Friihstiick ist wichtig, sollte aber leicht verdaulich sein.

Ein warmes Mittagessen stellt die Hauptmahlzeit dar.

Essen Sie SiiBspeisen zuerst, denn SiiBes ist am schwersten verdaulich.
Das Abendessen sollte am besten vor 19 Uhr zu sich genommen werden
und leicht verdaulich sein.

Vermeiden sie zum Abendessen: Fleisch, Wurst, Joghurt, Buttermilch,
Kise, Hiittenkase, Quark, Salat, Obst, vor allem roh, Waurzelgemiise (au-
Rer Karotten und Rote Beete), fette und in Ol gebratene Speisen.
Nehmen Sie kein Essen unmittelbar vor dem Schlafengehen ein.

Falls am Abend schwer gegessen wurde, verzichten Sie am néchsten Mor-
gen auf das Friihstiick.

Essen Sie mit Ruhe und in einer stillen, schénen und sauberen Umge-
bung.

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf das Essen.

Kauen Sie gut und beschaftigen Sie sich wahrend des Essens nicht mit
anderen Dingen (Zeitung, Fernseher usw.).

Tischgesprache sollten erfreulich sein.

Essen Sie weder zu schnell noch zu langsam.

Der Magen sollte nach dem Essen etwa zu drei Vierteln gefiillt sein: zwei
Viertel mit fester Nahrung, ein Viertel mit Fliissigkeit.

Vermeiden Sie Essen, bevor die letzte Mahlzeit véllig verdaut ist.

Je nach individueller Verdauungskraft sollten zwischen den Essen
3-6 Stunden Zeit liegen.



VIIl. PRAKTISCHE EMPFEHLUNGEN ZUR ERNAHRUNG

© Bevorzugen Sie zum Essen warme Getranke.
Zum Mittagessen trinkt man am besten Lassi (Zubereitung siehe Kasten
,Lassi Natur” auf S. 221).

- Vermeiden Sie grundsatzlich eisgekiihlte Speisen und Cetranke, da sie
die Verdauungskraft einschranken.
Mischen Sie nie: Milch mit Friichten, Obstséften, Joghurt, Salz, Knob-
lauch, Rettich, Alkohol oder Fisch. Milch ist ein Nahrungsmittel (kein Ge-
trank), deshalb sollte es nicht zu den Hauptmabhlzeiten getrunken wer-
den.
Erhitzen Sie Honig nie tGber 40°C. Erhitzt man Honig, wird aus dem
Nektar Gift.
Ruhen Sie sich nach dem Essen fiir 5-10 Minuten in einem bequemen
Sessel aus.

* Nach dem Essen sollte man nicht schlafen.



Il. ERNAHRUNG IM BIORHYTHMUS

Tipps zur Bewaltigung von Stimmungsschwankungen

Gehen Sie taglich einer korperlichen Aktivitdt nach, zum Beispiel Sport,
Spazierengehen, Radfahren, Gartenarbeiten, Holzhacken und derglei-
chen, mindestens eine Stunde lang.
Um wieder in den gewohnten Lebensrhythmus zu finden, ist es lohnend,
leichte Arbeiten — wie Einkaufen oder Hausarbeiten, die man gerne
macht — und Zeitunglesen usw. in den Alltag zu integrieren.

» Erlernen Sie Entspannungstechniken wie Yoga und Tai Chi.
Setzen Sie sich iberschaubare und kleinere, erreichbare Ziele. Das ver-
hilft zum Erfolg.

» Nehmen Sie sich personliche Misserfolge nicht zu Herzen!

- Erfreuen Sie sich an noch so kleinen Erfolgen!

> Loben Sie sich selbst!
Gehen Sie immer liebevoll mit sich selbst um, indem Sie sich einen Kino-,
Theater- oder Sauna-Besuch gonnen. Héren Sie Musik, die Sie lieben.
Dinge, die lhnen Spal und Freude bereiten, sollten Sie in die Tat umset-
zen.
Vertrauen Sie sich Menschen an, die Sie mogen.
Gehen Sie nach aulRen und suchen Sie Kontakt zu lhrer Umwelt, ziehen
sie sich nicht zurtick.
Nehmen Sie Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe auf.
Nehmen Sie ein Entspannungsbad oder ansteigende FuBSbéder, bevor Sie
zu Bett gehen.
Sorgen Sie fiir erholsamen Schlaf.
Erndhren Sie sich gesund (siehe nachfolgender Absatz).

Nahrungsmittel fiir die Stimmung

Bereiten Sie sich eine vollwertige, vitamin- und mineralstoffreiche Kost.
Essen Sie in angenehmer Atmosphére (Kerzenlicht, Blumenschmuck!).
Essen Sie am Abend nicht zu spét und nur leicht Verdaubares.

Meiden Sie Alkohol und sonstige Genussgifte.

Trinken Sie mehrmals taglich ein grofes Glas warmes Wasser.

Trinken Sie zur Nervenberuhigung Krautertees aus Baldrian, Passionsblu-
me, Johannis- oder Melissenkraut.

Unterstiitzen Sie lhre Gesundheit, indem Sie Lebensmittel in bestimmten
Farben essen (siehe Kasten). Das Gleichgewicht innerhalb der Organsys-
teme regeneriert sich dadurch schneller.

Wihlen Sie ganz bewusst Produkte aus biologischer Landwirtschaft, denn
diese sind ohne Zusatzstoffe, und die Farbschwingungen sind noch leben-

dig.
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Homogenisierte Milch

80% des Immunsystems sitzen im Darm. Daher ist es wichtig, ihn nicht
ibermaRig durch denaturierte Nahrungsmittel — wie homogenisierte Milch
— zu belasten. Dieses groRe Organ ist entweder Wurzel der Lebenskraft
oder verschlackte Miillkippe, in der es gért und fault. Eine Milch, die nur
pasteurisiert wurde, ist — sofern dies vertragen wird — nicht mit homoge-
nisierter Milch gleichzusetzen. Pasteurisieren heifst: Die Milch oder das
Einweckgut (z. B. Obst) wird eine Zeit lang (gemal jeweiliger Sterilisierzeit)
im Sterilisiertopf auf 90 Grad erhitzt und damit haltbar gemacht.

In der Molkerei wird die Milch jedoch im Regelfall nicht nur pasteuri-

siert, sondern zudem mit einem atmosphadrischen Druck von 250 bar ho-
mogenisiert oder 20 Minuten lang mit 110 — 140 bar sterilisiert. Durch die-
sen Bearbeitungsprozess wird die Kuhmilch denaturiert. Das Eiweils wird
in seiner (molekularen) Struktur zerst6rt und somit zu einem Halb-Antigen
verandert. Trinken wir nun diese verdnderte Milch, geht sie aullerdem im
Kérper mit Schwermetallen (z. B. Amalgam, Cadmium) eine Verbindung
ein, wodurch schlieflich ein Voll-Antigen entsteht. Durch die Zertrimme-
rung der Milcheiweile in der Milch und die Beriihrung mit dem Sauerstoff
in der Luft werden weitere Zerstorungsprozesse in Gang gesetzt. Fazit: Das
von der Natur fir Kilber konzipierte Naturprodukt Milch wird beim in-
dustriellen Verarbeitungsprozess vollig denaturiert. Wenn nun diese Milch
in den menschlichen Darm gelangt, ist ihre krankmachende Wirkung un-
ausweichlich. Bei der Flut von Antigenen, welche die Darmschleimhaut
attackieren, bleibt es nicht aus, dass die Darmbakterien in héchster Weise
aktiviert werden. Diese Aktivierung dufRert sich in vielfdltiger Zellteilung.
Die Darmbakterien mussen sich vermehren, um der Antigene Herr zu
werden, denn alle diese im Darm befindlichen Fremdstoffe sind abzurdu-
men. :
Die Verdauung der Kuhmilch erfolgt mit Hilfe der Verdauungsenzyme
Renin und Laktase, die natdirlicherweise die Sduglinge besitzen, damit die
Milch verdaut werden kann. An Laktasemangel leiden in Mitteleuropa rund
15—20% der Bevolkerung jenseits des zweiten Lebensjahres. Von diesen
Enzymen hat der Organismus des erwachsenen Menschen — im Gegensatz
zu dem eines Kleinkinds — zu wenig. In der Folge verfault die Kuhmilch
im Verdauungstrakt. Es kommt zu einer bakteriellen Fehlbesiedlung. Hier-
durch erklart sich, dass die Milch im Erwachsenenalter nur bedingt zum
Verzehr geeignet ist.

(Weitere Informationen zum Thema ,Lost homogenisierte Milch Allergien aus?”
sind in Kapitel 1V. Allergien zu finden.)
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Verarbeitete Produkte oder gar Fast-Food sind tote Nahrungsmittel.
Vermeiden Sie aus diesem Grunde auch die Mikrowellenkost. Sie kostet
Energie und bringt Sie selbst in Disharmonie.

Nahrungsmittel in Farbe

Rot: Gibt mehr Energie und hilft somit gegen Miidigkeit und Lethargie.
— Tomate, Paprika, Apfel, Rote Beete, Rotkraut.

Orange: Bringt Optimismus und hilft bei Veranderungen. Kummer und
Enttduschungen werden leichter verkraftet. — Kiirbis, Karotte, Erdkohl-
rabi, Aprikose.

Gelb: Fordert das Lachen, die Freude und den Spal. Hilft Ihnen bei De-
pressionen. — Birne, Kartoffel, Mirabelle, Lauch, Chicorée.

Crtin: Starkt die physische Ausdauer und hilft gegen Panik, Angst und Sor-
gen. — Mangold, Spinat, Zucchini, Lauch. :
Blau: Schenkt uns Frieden und Entspannung, stdrkt unsere Konzentration
und lindert Angste. — Zwetschge, Brombeere, Heidelbeere.

Indigo: Bringt wieder Struktur ins Leben und hilft gegen Unsicherheiten. —
Aubergine, Brombeere, Heidelbeere.

Violett: Fordert die Fiihrungsqualitéten, beruhigt sprunghafte und launi-
sche Menschen. — Blaukraut, Zwetschge.



J. Hinde weg von der Mikrowelle!

Dr. Bernhard H. Blanc, Institut fiir Biochemie an der ETH Lausanne, und Dr.
Hans U. Hertel, Umweltbiologische Beratung und Forschung, haben in einer
wissenschaftlichen Arbeit nachgewiesen: Nahrung aus der Mikrowelle bewirkt
unmittelbar nach der Nahrungsaufnahme Veranderungen im Blut (siehe Verof-
fentlichung in Raum & Zeit, Ausgabe Januar/Februar 1992).

Seit dem Einsatz von Mikrowellen im Zweiten Weltkrieg (1939—1945) weif
man von der Schadlichkeit dieser Wellen auf biologische Systeme. Man wollte
den Soldaten zu jedem Zeitpunkt und an jedem Ort warmes Essen verabrei-
chen kénnen, Doch es zeigte sich, dass mit der Benutzung von Mikrowellen-
strahlen ein hohes gesundheitliches Risiko verbunden ist. Daraufhin wurde der
Gebrauch von Mikrowellendfen im ganzen deutschen Gebiet verboten. Nach
dem Krieg befassten sich die Russen mit der Mikrowelle. Sie kamen zum glei-
chen Ergebnis und verboten gesetzlich die Nutzung von Mikrowellenéfen.

Ende der 1980er Jahre kam nun (siehe oben) aus der Schweiz die Nach-
richt von der hohen Cefahrlichkeit der Mikrowellenofen. Nicht umsonst gibt
es in jedem Land gegen diese Art von Strahlungen Toleranzgrenzwerte. Die
Toleranzgrenze wird jedoch von Land zu Land unterschiedlich ,interpretiert”.
Toleranzgrenzen bestehen auch fiir Mikrowellensfen, um den Austritt von
Leckstrahlungen aus diesen Gerdten zu minimieren.

Die Forschungsergebnisse besagen, dass Mikrowellenéfen den Nahrwert
der Nahrung zerstoren, durch den bloRen Betrieb zu direkten Strahlenschiden
fihren, Gesundheitsschaden durch die im Ofen erhitzten oder aufgetauten
Speisen und Getranke verursachen.

Wie sich nun mit Mikrowellen bestrahlte Nahrung durch Aufnahme dieser
Wellen in den menschlichen Kérper auswirkt, dariiber macht sich kaum je-
mand Gedanken.

Fakt ist:

Mikrowellenbestrahlung verringert den Néhrwert signifikant.
Die Bioverfligbarkeit von Nahrstoffen wie Fetten, Eiweillen, Kohlenhy-
draten, Vitaminen, Mineralien usw. nimmt ab. Die lebenswichtigen Stoffe
kénnen vom Kérper nicht mehr aufgenommen und verarbeitet werden.
Bis zu 90 % der lebensspendenden Nahrstoffe in allen Lebensmitteln, die
getestet wurden (z. B. Karotten, Kartoffeln usw.), gehen verloren.
Es kommt zu einer Beschleunigung des strukturellen Zerfalls der Nah-
rung.

" Die Nahrung wird durch die Strahlung verindert und wirkt sauernd.
Die Blutwerte verandern sich wie bei einem beginnenden Krebsprozess.
Die Zunahme von weillen Blutkdrperchen ist nach Aufnahme der Mikro-
wellenkost am hochsten. Ebenso kommt es mit dieser Art der Nahrungs-
zubereitung zu einer Abnahme des Hamoglobin-Wertes (und damit der

ANHANG
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Fahigkeit des Blutes, Sauerstoff zu transportieren), auerdem zu einer
Veranderung des Hamatokrit-Wertes. Das weist auf eine zunehmende
Verklumpung der roten Blutkdrperchen hin; damit verbunden ist die
Cefahr einer Embolie.

Die technische Mikrowelle erzeugt Erwdrmung durch hochfrequente und
dauernde Umpolung (2,5-milliardenmal pro Sekunde) der Stoffe und Sub-
stanzen. Reibungswarme entsteht — dadurch wird die Nahrungsstruktur wi-
dernatirlich deformiert und die Nahrstoffe werden zerstort. Das Lebensmittel
fallt aus seiner Harmonie, ebenso das vorliegende Sdure-Basen-Verhdltnis. Ein
durch die Mikrowellen deformiertes Molekiil in den Lebensmitteln ist fiir den
Korper nicht mehr verwertbar. Auf diese nun geschadigten Strukturen reagiert
das korpereigene Immunsystem. Es geht auf Abwehrstellung und das Blutbild
verdndert sich wie bei einem beginnenden Krebsprozess. Krebs entwickelt sich
bekanntlich tGber Jahre, bis er erkannt wird. Deshalb wird die Gefahr der Mi-
krowellenéfen gerne unterschatzt und nicht in Zusammenhang mit eventuellen
Befindlichkeitsstorungen bis hin zu Erkrankungen gebracht.

Im Cegensatz zu einem Mikrowellenofen wird bei der herkommhchen
Kochweise auf dem Herd oder im Backofen das Essen auf nattirliche Weise
—von auf8en nach innen, ohne Reibung zu erzeugen — erwdrmt.
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Honig

Im Gegensatz zum raffinierten Fa-
brikzucker, dessen Konsum in den
letzten hundert Jahren gewaltig zu-
genommen hat, ist das goldgelbe
Sammelgut der Honigbienen ein
Naturprodukt. Archiologisch do-
kumentiert ist die Nutzung des Ho-
nigs durch die Menschen bereits vor
15 000 Jahren. Wahrscheinlich ern-
teten und nutzten sie den Honig je-
doch bereits noch frither — als siiflfe Leckerei, aber auch als
Hausmittel fiir ihre Gesundheit. Zum Beispiel wird Honig in vie-
len iiberlieferten indischen Rezepturen als Heilmittel verwendet.
Im Altertum bekamen die Toten ihn als Seelenspeise mit ins Grab.
Den Kelten waren die Honigbienen hochgeschitzte Hausgenos-
sen, und dafd die alten Germanen sich am vergorenen Honiggesoff
Met berauschten, weif$ heute wohl jedes Kind.

Honig zihlt immer noch zu den wenigen echten Naturpro-

dukten unter unseren Nahrungsmitteln. Es ist gesetzlich verboten,
ihm Stoffe zuzusetzen, die Farbe, Konsistenz, Haltbarkeit oder
Geschmack verindern. Deshalb konnen wir ihn auch nach wie vor
beruhigt als Naturheilmittel einsetzen. Ob in warmer Milch als
Einschlafhilfe, zur Beruhigung oder gegen Erkiltung, ob zum Sii-
Ben von Kriutertees, ob vermischt mit Sahne als Gesichtsmaske
und Lippenpflege oder ob in Kombination mit Zwiebelsaft zur
Erhohung der Immunabwehr eingenommen — Honig hilft als
Hausmittel gegen manches Zipperlein und wirkt insgesamt wohl-
tuend. Fiir die Zahngesundheit konnen wir diese positive Wirkung
allerdings nicht reklamieren: Durch seine sprichwortliche Kleb-
rigkeit haftet Honig linger an den Zihnen und hat noch mehr
Zeit, Karies zu erzeugen, als Zucker.
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Sufles iibt einen besonderen Reiz auf viele, vor allem kleine
Menschen aus; verstirkt durch soziale (V)erziehung dient es auch
als Belohnung sowie als Trost- und Glicksspender. Bis zum Beginn
des 19. Jahrhunderts konnten die Menschen ihr StifSbediirfnis nur
mit Honig, siiffen Friichten, Stf$holz u.4. befriedigen, also mit
natiirlich vorkommenden Siif$stoffen. Mit Beginn der industriellen
Zuckererzeugung dnderten sich die Bedingungen drastisch. Wie
rasant der Zuckerverzehr seitdem angestiegen ist, machen zwei
Zahlen deutlich: Wihrend um 1850 in Deutschland pro Kopf und
Tag durchschnittlich 8 Gramm Zucker verzehrt wurden, sind es
heute 100 Gramm. Diese nach nur 150 Jahren um mehr als das
Zehnfache angestiegene Tagesdosis an Zucker wird fiir die Zu-
nahme von Zivilisationskrankheiten wie Karies, Adipositas (Fett-
leibigkeit), Diabetes Typ II (Alterszucker) und Obstipation (Darm-
triagheit und Verstopfung) mitverantwortlich gemacht. AufSerdem
gilt Zucker als Kalziumrauber und daher als ursdchlich fiir die
sprunghafte Zunahme der Osteoporose, neuerdings auch schon
bei jungen Leuten, im Gefolge des »Siegeszugs« von Cola, Ketch-
up (enthilt ca. 30 % Zucker) & Co. In Mafen genossen ist er ein
Segen fiir den menschlichen Organismus, in Massen verschlungen
dagegen ein Krankmacher.

»Zucker ist Nervennahrung« — diese Aussage stimmt nur be-
dingt. Das Gehirn verbraucht allein 20 % des vom Korper aufge-
nommenen Zuckers fiir sich als Brennstoff. WeifSer Industrie-
zucker ist eher ein Energierduber: Er ldf$t zwar den Blutzucker-
spiegel schnell ansteigen, aber ebenso rapide wieder absinken.
Was bleibt, ist Erschopfung. Dariiber hinaus gehort er zu den so-
genannten Siurebildnern, die die Ansammlung von Giftstoffen
und Schlacken im Organismus fordern (s.S. 24). Der raffinierte,
weifle Industriezucker enthilt nichts aufSer erndhrungsphysiolo-
gisch wertlosen Zuckermolekiilen, weder eingebettet in andere
Nihrstoffe noch begleitet von Vitaminen, Mineralstoffen oder
sonstigen wertvollen Ingredienzen. Nach dem modernen Ernah-
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rungsverstandnis gilt er als suchterzeugende Droge, die das Stufs-
verlangen immer wieder aufs neue anfacht. Es gilt also, sich von
der » Zuckersucht« zu befreien. Wer sich gesund erndhren mochte,
kommt nicht darum herum, seinen Zuckerverbrauch einzuschran-
ken und statt zu Fabrikzucker zu gesiinderen Alternativen zu grei-
fen, zumal iiberschiissiger Zucker im Organismus in Depotfett
umgewandelt wird. Wir brauchen zwar Nahrungsmittel mit sii-
Bem Geschmack; SiifSes bewirkt u. a. eine spiirbare Energiezufuhr
und entspannt bei StrefS. SifS ist aber nicht gleichbedeutend mit
Zucker. Empfehlenswert als Gehirn- und Nervennahrung sind
statt dessen Honig, Frucht- und Traubenzucker (zum Beispiel in
Form von reifem Obst und Trockenfriichten, Samen, Niissen,
Sprossen, Vollkorngetreide) sowie alle komplexen Kohlenhydrate.

Der sprichwortliche Fleif§ der Bienen schenkt uns mit dem Ho-
nig also eine gehaltvollere Alternative zum raffinierten Zucker.
Trotzdem sollten wir grundsatzlich mit StifSem zuriickhaltend um-
gehen. Eine regelrechte Gier nach Suffigkeiten ist immer ein Hin-
weis auf einen Mangel, entweder auf der organischen oder auf der
seelischen Ebene. Der Mensch fiihlt sich nicht rundum »gendhrt«.
Versuchen Sie herauszufinden, wo Sie einen Mangel fiihlen, und
sorgen Sie anderweitig fiir Abhilfe.

Das SufSbediirfnis ist individuell unterschiedlich. Reicht dem
einen schon das genuffliche Kauen an einer rohen Mohrriibe oder
der Genuf$ von reifem Obst, so hat es ein anderer gerne »richtig
sufS«. Da bieten sich dann — in MafSen — neben Honig auch Frucht-
dicksifte (Apfel, Birne, Agave), Zuckerriibensirup, Melasse und
Rohzucker aus Zuckerrohr, Ahornsirup und Trockenfriichte an.
Aufgrund ihrer komplexeren Kohlenhydrate werden sie nicht so
schnell in den Blutkreislauf geschleust (mit allen oben beschriebe-
nen Folgen), machen nicht (so) siichtig, warten zuséitzlich je nach
Wahl mit Mineralien, Vitaminen, Enzymen, Ballaststoffen sowie
weiteren wertvollen Inhaltsstoffen auf und eignen sich auch sehr
gut zum Kochen und Backen.
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Inhaltsstoffe

Bienenhonig besteht zu etwa 8o % aus Zucker, und zwar tiberwie-
gend aus Frucht- und Traubenzucker sowie mehr als 15 weiteren
Zuckerverbindungen, die von der Beschaffenheit der jeweiligen
Pflanzen abhingen. Da diese komplexe Mischung verschiedener
Kohlenhydrate vom Stoffwechsel umgehend absorbiert wird, gibt
es keinen schneller wirkenden natiirlichen Energiespender. Zu
weiteren 20 % besteht Honig aus Wasser, dariiber hinaus sind
iiber 180 Begleitstoffe bekannt. Neben fast allen Mineralien und
Spurenelementen enthilt das Bienengold Spuren von Vitaminen
(C, B1, B2, B6, Biotin und Pantothensiure), Fermente, Amino-
sauren (davon allein bis zu 85 % Prolin), Enzyme, Phytohormone,
Pollen, Acetylcholin und pflanzliche Antibiotika. Dazu konnten
im Honig bisher tiber 120 Aromastoffe nachgewiesen werden.

Heilkraft

Der erndhrungsphysiologische Wert des Honigs wird durch die
Vielfalt seiner Inhaltsstoffe bestimmt. Diese liegen zwar in gerin-
ger Konzentration vor, ergdnzen sich aber gegenseitig in ihrer
Wirkung. Sie steuern biologische Abldufe im menschlichen Or-
ganismus und unterstiitzen den Stoffwechsel, wirken blutdruckre-
gulierend und sorgen fiir die Steuerung der Muskel- und Ner-
venfunktionen. Die antibakteriell wirkenden Stoffe im Honig sor-
gen fiir seine lange Haltbarkeit und haben lindernde Wirkung auf
Entziindungen der oberen Atemwege. Die Aminosidure Prolin un-
terstiitzt die Bildung des roten Blutfarbstoffes. Der Neurotrans-
mitter Acetylcholin fordert die Gedachtnisleistung, starkt Nerven-
kostiim und Herztatigkeit und hat aufSerdem, in Verbindung mit
den von den fleiffigen Bienen gesammelten Bliitenpollen und dem
Mineralstoff Kalium, verdauungsfordernde Wirkung. Die zahlrei-
chen Aromastoffe regen ebenfalls die Verdauung (und den Ap-
petit) an und stimulieren zusitzlich das korpereigene Abwehrsy-
stem.
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Tips

Die indische Gesundheitslehre Ayurveda zdhlt zum siffen Ge-
schmack alle Getreide, viele Friichte, ungesauerte Milchprodukte,
kaltgeprefste Pflanzendle, eine groffe Auswahl an Gemiisen, die
meisten Fleisch- und Fischsorten — also fast alle Hauptnahrungs-
mittel. Mit all diesen Lebensmitteln konnen Sie nach Herzenslust
ihrem SuifSverlangen fronen.

Guter Honig ist immer kaltgeschleudert, d. h., er wird in der
Zentrifuge ohne Hitzeeinwirkung aus den Waben geschleudert.
Nur so bewahrt er seine wertvollen Inhaltsstoffe, die bei Erwar-
mung wesentlich verringert werden. Aus diesem Grund sollte Ho-
nig auch nie zum Kochen und Backen verwendet werden, denn
das mindert seinen Gesundheitswert erheblich, weil es wertvolle
Inhaltsstoffe zerstort. Zum Siflen von Getranken wie Tee und
Milch erst das Getrank abkiihlen lassen, bevor Sie den Honig
zugeben, und Bienenhonig bitte nie tiber 40 °C erwarmen!

Honig muf$ kiihl, trocken, dunkel und geruchsneutral gelagert
werden, da Wirme, Feuchtigkeit und Licht seine Qualitit negativ
beeinflussen.

Kaufen Sie nach Moglichkeit nur Honig aus artgerechter Hal-
tung, am besten in biologisch-dynamischer Demeterqualitit.
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Zuckeraustauschstoffe (Fructose, Mannit, Sorbit, Xylit) sind
naturlich vorkommende siifSe Stoffe. Sie enthalten Energie (Ka-
lorien), aber keine Vitamine und eignen sich fiir die Diabetiker-
Diit, weil sie Insulin-unabhingig verstoffwechselt werden. Da sie
von Kariesbakterien nicht zerlegt werden koénnen, vermindern sie
das Kariesrisiko. In grofSeren Mengen wirken sie abfithrend.

SiSstoffe (Saccharin, Cyclamat, Aspartam, Acesulfam) haben
eine sehr hohe SiiSkraft, aber keinen entsprechend hohen Nahr-
wert. Sie wirken ebenfalls nicht kariesfordernd. Es ist allerdings
nicht endgiiltig geklart, ob gréflere Mengen von Saccharin und
Cyclamat Krebs erregen koénnen. Zum Siflen von Baby- und
Kleinkinderkost sollten Suif$stoffe nicht verwendet werden.

Um Ubergewicht und Karies vorzubeugen, sind SiiSstoffe fiir
eine breite Palette von Nahrungsmitteln und Getranken zugelas-
sen. Sie sind in letzter Zeit ins Gerede gekommen: Paradoxerweise
wird vermutet, dafd sie an der Zunahme fettleibiger Menschen, vor
allem fettsiichtiger Kinder, mitschuldig sind. Durch SifSstoffe
kann zwar Nahrungsenergie eingespart werden. Das darf aber
nicht als Persilschein fiir eine insgesamt zu kalorienreiche Ernih-
rung herhalten.

Ein naturliches, kalorienfreies StifSungsmittel, das sich gut be-
wahrt, ist der Kaahe-Ye-Tee aus der siidamerikanischen Pflanze
Steviaside rebaudiana, bei uns zu kaufen als Stevia.

Gegen das SiiSverlangen helfen bittere Krauter und Salate so-
wie u.a. Zimt, Kurkuma (Gelbwurz) und Bockshornkleesamen.
Es empfiehlt sich, bei »StifSsucht« nicht zu scharf zu wiirzen, da
der siiffe Geschmack nach Ayurveda das Gegenteil der scharfen
Geschmacksrichtung ist, und das bedeutet: scharf will durch stfs
ausgeglichen werden.

Die »SufSe des Lebens« lafSt sich nicht nur durch Zuckriges
erleben, auch siiffe Farben und Diifte, Herzmusik und eine liebe-
volle Atmosphire konnen ihr Teil dazu beitragen.
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Petersilie und Kiichenkrdauter

Petersilie und Kiichenkrauter

Fiir alles ist ein Kraut gewachsen,
weifd der Volksmund und hat damit
wie (fast) immer recht. Krauter lok-
ken die Verdauungssafte, unterstiit-
zen die Leber bei ihrer verantwor-
tungsvollen Titigkeit als Chemie-
fabrik des Korpers, losen Schleim,
wirmen, kiihlen, befeuchten usw. —

iibernehmen kurz gesagt vielseitige
Aufgaben bei der Transformation :
der Nahrung in unserem Organismus. Da der Mensch nicht etwa
das ist, was er if3t, sondern das, was er verdaut, kommt dem
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Kriuterwissen eine ganz entscheidende Funktion in unserer Er-
nihrung zu, genauso wie den Gewiirzen (s.a. S. 64 ff.), zu denen
die Krauter eigentlich auch gehoren.

»Petersilie, Suppenkraut, wachst in meinem Garten ...« — diese
Kinderliedzeile bringt zum Ausdruck, wie relativ einfallslos unsere
Krauterkiiche bis vor kurzem noch gewesen ist. Petersilie, Schnitt-
lauch und Dill waren die Favoriten, und damit hatte sich’s meist
auch schon. Wer einen Garten sein eigen nannte, konnte vielleicht
noch mit frischem Majoran und Thymian wiirzen. Da war es im
Mittelalter noch ganz anders. Vor allem in den Klostern zog man
mit Vorliebe allerlei Gewiirzkriuter, die gleichermafien als Heil-
krauter zum Einsatz kamen.

Im Jahr 827 besang der Monch Wahlafrid von der Reichenau
die Kriuter seines Klostergartens in dem berithmten lateinischen
Gedicht »Hortulus«. Dreiundzwanzig Heil- und Nutzkriauter wer-
den da poetisch beleuchtet, von Salbei iiber Raute, Wermut,
Fenchel, Kerbel, Schlafmohn und Sellerie bis zu Flaschenkiirbis,
Gladiole und dreierlei Minze (wobei auffillt, daf§ so gingige
Pflanzen wie Kiimmel, Knoblauch und Petersilie gar nicht genannt
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sind, obwohl sie in Wahlafrids Krautergarten bestimmt nicht ge-
fehlt haben dirften).

Heute ist Kriautervielfalt gottlob wieder »in«. In Zeiten der
Reiselust, der Vorliebe fiir fremdlandische Kiichen und der Krau-
terspirale im eigenen Garten kommen diese vielseitigen Freunde
der Gesunden wie der Kranken zu neuen Ehren. Sie helfen den
Gesunden, gesund zu bleiben, und spielen in der Diitkiiche eine
wichtige Rolle, allein schon wegen ihrer herrlichen Aromastoffe,
mit denen man schmackhafte Gericht zaubern kann, auch wenn
salzarme Kost empfohlen wird. Kriuter helfen grundsatzlich, Salz
zu sparen, was schlieflich allen guttut. Aber nicht nur das — fri-
sche Kriuter sind appetitanregende, das Auge erfreuende, die Na-
se kitzelnde, wohlschmeckende, gesunde und damit unentbehrli-
che Zutaten fiir Suppen, Salate, Gemiise, Fleisch, Fisch und alle
anderen Gerichte. Die Frische ist dabei ausschlaggebend! Wer nur
getrocknete Kriuter kennt, verzichtet auf ein entscheidendes Ge-
schmackserlebnis.

Auf unseren Mirkten gibt es heutzutage erfreulicherweise eine
vielfaltige Auswahl frischer Kriuter, und in vielen Laden finden
Sie Kriautertopfchen im Angebot, die sich am Kiichenfenster oder
auf dem Balkon ein Weilchen frisch halten lassen. Auf frische
Kriauter wie Rosmarin, Basilikum, Bohnenkraut, Salbei, Minze,
Kresse und was das Herz noch begehrt, braucht heute keiner zu
verzichten.

Wer offene Wiinsche und keinen Garten hat, wird eben zur
Balkon-Kriutergirtnerin. Frische Luft, gute Erde und Sonnenlicht
sind allerdings unentbehrlich fiir die Anzucht aromatischer, ge-
haltvoller Kiichenkriuter. Wer sich selbst mit frischen Krautern
versorgt, kann garantiert biologische, giftfreie Pflanzen heranzie-
hen, was bei den gekauften nicht immer gewahrleistet ist.

Asiatische Volker, besonders die Chinesen in ihrer traditionel-
len Medizin (TCM) und die Inder in ihrem Ayurveda, messen den
Kriutern beim Kochen besondere Bedeutung zu. Sie werden in der
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TCM nach fiinf, im Ayurveda sogar nach sechs Geschmacks-
richtungen unterschieden (s. Gewiirze, S. 64 ff.) und bewuf3t einge-
setzt. Die meisten Hauptnahrungsmittel wie Getreide, gute Fette,
Eier und Milchprodukte, reifes Obst und viele Gemiise, Hiilsen-
friichte sowie Fleisch und Fisch gehoren dem siifSen Geschmack
an. Laut TCM sollten ca. 80 % unserer tdglichen Nahrungsmittel
aus dieser Gruppe stammen, weil der siiffe Geschmack uns beson-
ders wohltut. Siif§ sind im Ayurveda zum Beispiel folgende Krau-
ter: Alfalfa, Borretsch, Fenchel, Knoblauch, Koriander, Kreuz-
kiimmel, Minze, Mohnsamen und Wacholder.

Petersilie, auch als Peterle, Krautel, Suppenwurzel und Bitter-
silche bekannt, spielt aus gutem Grund die erste Geige im deut-
schen Kriuterkonzert. Man vermutet ihren Ursprung im Mittel-
meergebiet; zumindest war unsere geliebte Petersilie bereits den
Griechen und Romern bekannt, die sie wohl — wie so vieles — mit
nach Mitteleuropa brachten, wo sie offenbar schnell heimisch
wurde und in heidnischer Vorzeit auch als magische Pflanze galt.
Peterle gibt es als Blatt- und als Wurzelpetersilie, wobei die Blatt-
sorte noch in glatte und krause Petersilie unterschieden wird. Die
krause Petersilie wird bevorzugt zum Garnieren genommen, aber
zwischen dem Gebrauch der beiden Sorten gibt es auch regionale
Unterschiede. Die Petersilienwurzel wiederum ist nicht nur unver-
zichtbare Zutat zum Suppengemiise, sondern auch ein eigenstan-
diges, sehr aromatisches Wintergemiise, das sehr gut in simigen
Suppen und Gemiiseragouts schmeckt, aber auch als Piiree, zu-
sammen mit Kartoffeln gestampft und mit Sahne, Butter, Muskat,
frischer Petersilie und etwas Zitrone abgeschmeckt.

Inhaltsstoffe

Arznei-, Duft- und Wiirzkriuter zeichnen sich durch ihren Reich-
tum an gesunden Wirkstoffen aus. Da sind zunidchst die dtheri-
schen Ole zu nennen, gefolgt von Harzen, Alkaloiden, Bitter-,
Schleim- und Gerbstoffen, Glykosiden, Saponinen, organischen
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Sduren sowie Phytonziden. Im synergetischen Zusammenspiel mit
dem beachtlichen Mineralstoff- und Vitamingehalt der frischen
Kriauter unterstiitzen diese, zusammen mit Enzymen und Hormo-
nen, die vielfiltigen Heilwirkungen der Kriuter.

Petersilie enthilt Vitamin C (1 EL gehackte frische Petersilie
deckt zwei Drittel des Tagesbedarfs), Carotine, B-Vitamine, Mine-
ralien, allen voran das herzfreundliche Kalium, Bioflavone sowie
Phytohormone.

Heilkraft

Recht verschieden sind die Heilwirkungen der einzelnen Kréuter,
und zwar aufgrund der unterschiedlichen Zusammensetzung der
dtherischen Ole und bioaktiven Substanzen. Deshalb zunichst ein
allgemeiner Uberblick, was Krauter alles vermogen: Sie regen Ap-
petit und Verdauung an, unterstiitzen Atmung und Kreislauf, re-
gulieren den Blutdruck und schiitzen vor Arteriosklerose; sie brin-
gen die Entgiftung in Schwung, beruhigen, entspannen, vitalisie-
ren und koénnen leichte nervose Stérungen normalisieren.

Mit ihrem hohen Kaliumgehalt steht die Petersilie einsam an
der Spitze aller Kriuter. Hildegard von Bingen (s. Dinkel, S. 48 ff.)
empfahl zum Beispiel einen Herzwein, der mit Petersilie, Wein,
Weinessig und Honig zubereitet wird und fiir alte Menschen eine
Wohltat ist. Ansonsten gilt die Petersilie als appetitanregend, ver-
dauungs- und stoffwechselfordernd, schweif3-, galle- und harntrei-
bend sowie blutreinigend. Thr hoher Gehalt an Vitamin C stimu-
liert das Immunsystem und aktiviert die Krebsabwehr. Ein Tee aus
Petersiliensamen wirkt entwissernd und reinigend auf Nieren und
Blase.

Tips

Frische Kriuter nach Moglichkeit immer erst unmittelbar vor dem
Zerkleinern ernten und dann zu den Gerichten geben. Mit weni-
gen Ausnahmen nie mitkochen, sonst geht das Vitamin C verlo-
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ren, die dtherischen Ole verfliegen und die Enzyme werden zer-
stort.

Zum kurzen Aufbewahren frische Krauter im Frischhaltebeutel
in den Kiihlschrank legen. Kriuter konnen zudem eingefroren
werden, aber am besten sind sie immer frisch. Viele Krauter, zum
Beispiel Basilikum und Schnittlauch, halten sich auch im Topf auf
der Fensterbank frisch.

Wollen Sie im Winter frische Petersilie ernten, koénnen Sie das
obere Stiick (ca. 3 cm) einer Petersilienwurzel in Wasser legen oder
eine ganze Wurzel in sandige Erde pflanzen und ans Kiichen-
fenster stellen. Solange Sie auf Feuchtigkeit achten, konnen Sie
immer frische griine Stengel und Blattchen ernten.

Glattblittrige Petersilie hat das ausgepragteste Aroma und den
hochsten Gehalt an Wertstoffen. Sie ist deshalb den krausen Sor-
ten vorzuziehen. Bei den auslindischen Gemiisehindlern bekom-
men Sie glatte Petersilie in riesigen Bunden zu mafliigem Preis.

Wenn Thnen die ewige Petersiliengarnitur langweilig erscheint,
konnen Sie Ihre Platten und Gerichte durchaus auch mit anderen
Kriutern lecker anrichten. Borretsch mit seinen leuchtend blauen
Bliiten, Kerbel oder frischer Koriander, aber auch effbare Bliiten
von Ringelblume, Lowenzahn, Kapuzinerkresse oder Giansebliim-
chen (s. »Unkraut«, S. 152 ff.) bieten sich als Alternative an.

Frisches Korianderkraut nimmt in der asiatischen und auch in
der siidamerikanischen Kiiche die Stelle unserer Petersilie ein, es
heif3t denn auch »chinesische Petersilie«. In Stiid- und Mittel-
amerika ist es unter dem Namen Cilantro bekannt. Fiir unseren
Geschmack ist griiner Koriander gewohnungsbediirftig und daher
nicht jedermanns Sache. Sie bekommen ihn frisch im Asienhandel,
er a3t sich aber auch bei uns anbauen. Koriander gilt als verdau-
ungsférdernd und magenstarkend. Die Samen zdhlen bei uns zu
den Brotgewiirzen.
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Wasser

Wasser ist unser wichtigstes Le-
bensmittel. Alle Korperfunktionen
wiirden ohne die nétige Zufuhr von
Wasser lahmgelegt. So wie unser
blauer Planet zu etwa 70 % von
Wasser iiberzogen ist, so besteht
auch der menschliche Korper zu
ungefahr 70 % aus Wasser. Das ist
nicht etwa eine zufillige Parallelitit,
sondern entspricht dem kosmischen
Gesetz: »Wie oben, so unten, wie im
grofden, so im kleinen. «

Alle unsere Lebensvorgiange funktionieren nur auf der Grund-
lage von Wasser. Es wirkt als Losungs-, Transport- und Reini-
gungsmittel im menschlichen Organismus. Die Verdauungssifte
bestehen zum grofiten Teil aus Wasser. Das Blutplasma, also der
fliissige Anteil des Blutes, sowie die Lymphe bestehen zu etwa
90 % aus Wasser. 1400 Liter Blut flieen taglich durch unser Ge-
hirn und ermoglichen Denkvorgiange und Gefiihle. Und genauso,
wie es die Nihrstoffe in die Zellen bringt, transportiert Wasser
die Stoffwechselendprodukte wieder ab — die Entgiftung des Or-
ganismus iiber Nieren, Darm, Haut und Lunge erfolgt mit Hilfe
von Wasser. Knapp 2000 Liter Wasser durchspiilen in 24 Stun-
den allein die Nieren, und der Korper scheidet zwei bis drei Liter
aus.

Um all diese Funktionen aufrechtzuerhalten, miissen wir den
Fliissigkeitsverlust durch Trinken wieder auffiillen. Unter den Tips
finden Sie eine einfache Faustregel, nach der Sie die von Thnen be-
notigte tigliche Menge an Trinkwasser ausrechnen kénnen. Wenn

wir das Trinken vernachlissigen, trocknet der Korper aus, er de-
hydriert. Das passiert vor allem bei dlteren Menschen, und es be-
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schleunigt den Alterungsprozefd der Korperzellen zusatzlich. Die
benotigte Trinkmenge bezieht sich ausdriicklich auf Wasser, und
zwar reines Quellwasser ohne Kohlensaure, und nicht auf Kaffee,
Tee, Bier und Wein, auch nicht auf Sifte, Cola oder Limonaden,
sondern auf schlichtes, einfaches Wasser. Das Wasser mufS auch
eine Spulfunktion im Organismus iibernehmen, soll die Giftstoffe
wieder ausschwemmen, die wir mit der Nahrung (zum Beispiel
auch mit Medikamenten) und der Atemluft aufgenommen haben
und die sich in den Korperzellen einnisten und uns trige und
krank machen. Je weniger Inhaltsstoffe — und das meint selbstver-
standlich auch Mineralien — das Wasser aufweist, desto besser ist
es geeignet, Giftstoffe auszuschwemmen. Mineral- und kohlensau-
rehaltiges Wasser ist bereits gesattigt und kann nichts mehr auf-
nehmen.

Auch fiir die Aufrechterhaltung des lebensnotwendigen Saure-
Basen-Gleichgewichts im Organismus (s.S. 24 ff.) ist die Aufnah-
me von ausreichend Wasser unverzichtbar. Kohlensiaurehaltiges
Wasser aber verschiebt dieses Gleichgewicht in Richtung Siure
(wie schon der Name andeutet), weshalb nur stilles Wasser emp-
fehlenswertes Trinkwasser ist.

Doch sauberes Trinkwasser ohne saubere Gewisser und ohne
sauberen Regen gibt es nicht! Ideales Trinkwasser lieferte einst der
heute nicht mehr existierende, naturlich miandernde, wirbelnde,
sprudelnde, sauerstoffreiche und klare (Berg-)Bach. Da diese na-
tirliche Wasserqualitdat so nicht mehr vorkommt, gibt es heute
zahlreiche Erfinder und Firmen, die sogenannte Wasseraufberei-
tungsanlagen fiir den Hausgebrauch anbieten. Es ist nicht einfach,
hier die Spreu vom Weizen zu trennen.

Seit den sensationellen Veroffentlichungen des japanischen
Forschers Masaru Emoto ist zweifelsfrei bewiesen, dafl Wasser
mehr ist als die chemische Formel H.O, daf§ es in der Lage ist,
Informationen zu speichern. Emoto hat mit seinem Team Foto-
grafien von gefrorenen Wasserkristallen aufgenommen, die unter-
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schiedlichen, bewuf$t und kontrolliert herbeigefiihrten Einfliissen
ausgesetzt worden waren. Wasser, das zum Beispiel mit der In-
formation Liebe und Dankbarkeit konfrontiert wurde, zeigt im
Versuchsbild eine wunderschone, harmonische und klare Kri-
stallstruktur, wahrend Wasser, das mit den Worten » Du nervst, ich
bringe dich um« bedroht worden war, eine zerstorte, dustere, dis-
harmonische Struktur zeigt. Mit unterschiedlicher Musik (Bach
und Heavy Metal beispielsweise) wurden vergleichbare Ergebnisse
erzielt. Wasser aus heiligen Quellen wiederum, wie zum Beispiel
aus Lourdes, zeigt ein strahlend reines, klares Muster, im Ge-
gensatz zum industriell aufbereiteten Trinkwasser grofSer Metro-
polen. Da unser Korper tiberwiegend aus Wasser besteht, lassen
solche Forschungsergebnisse ermessen, wie wichtig die Trink-
wasserqualitat fir unser Gesamtbefinden ist. Viele Menschen stel-
len ihr Trinkwasser seit Emotos aufsehenerregender Veroffentli-
chung Die Botschaft des Wassers einfach auf eine Unterlage mit
den Worten »Liebe und Dankbarkeit«, in der Vorstellung, dafS ihr
Trinkwasser damit die entsprechenden harmonischen Schwingun-
gen in jede Korperzelle bringt.

Im 19. Jahrhundert haben die »Wasserdoktoren« Hahn, Prief3-
nitz und Kneipp die innerliche und dufSerliche Heilkraft des nassen
Elements mit groffem Erfolg unter Beweis gestellt. Ob wir Heil-
wasser trinken, Wannenbader nehmen, kalt duschen, Tautreten,
Umschlage oder Wadenwickel gegen Fieber anlegen — unbewufSt
vertrauen wir damit nach wie vor auf die Heilkrifte des Wassers.

Kaufliches Trinkwasser wird unterschieden in Tafelwasser, Mi-
neralwasser, Quellwasser und Heilwasser. Wahrend es sich bei er-
sterem lediglich um mit Kohlensdure versetztes Leitungswasser
handelt, sind die anderen drei Wassersorten natiirlichen Ursprungs
und miussen nach der Lebesmittelverordnung direkt an der Quelle
abgefullt sein. Quellwasser hat einen niedrigeren Mineralgehalt
als Mineral- und Heilwasser. Die verschiedenen Heilwisser sollten
gezielt und kurmafliig getrunken werden. Fiir den taglichen Bedarf
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an rund zwei Litern Trinkwasser ist nur das Quellwasser geeignet,
das weniger angereichert ist als die anderen drei Wassersorten, die
durch ihre Sattigung mit Mineralien die Entgiftung des Korpers
eher verhindern als unterstiitzen. Allenfalls ist Leitungswasser in
guter Qualitdt eine Alternative zum Quellwasser — aber bitte nicht
mit Kohlensiaure versetzt (gar eigenhdandig mittels eines dieser
modischen Gerite fiir den Heimgebrauch!). Im Idealfall reinigen
Sie Thr Leitungswasser zunidchst, zum Beispiel mit Hilfe eines
Umkehr-Osmose-Gerites, von Schadstoffen und energetisieren es
anschlieffend mit einer Handvoll Steine wie Rosenquarz, Ame-
thyst und Bergkristall. Wichtig dabei ist, daf§ Sie Glasgefifle, viel-
leicht einen hiibschen Krug oder eine Karaffe, benutzen und keine
Plastikflaschen.

Tips

Ich stelle tiglich einen grofSen Glasballon mit Leitungswasser fir
ein paar Stunden in die Sonne (aufer bei eiskalten Temperaturen)
und giefle dieses Sonnenwasser anschliefSend tiber Steine in einen
groflen Glaskrug. Das ist der Vorrat fiir meinen tiglichen Bedarf
an dem Lebensmittel Nummer eins.

Faustregel fiir den individuellen Trinkwasserbedarf: 30 Milli-
gramm Wasser pro Kilogramm Koérpergewicht. Wer 6o Kilo wiegt,
benotigt demzufolge 1,8 Liter Wasser, bei 8o Kilo braucht der
Mensch schon 2,4 Liter Wasser am Tag.

Manche klagen, dafs sie nicht soviel trinken kénnen. Man kann
sich aber dazu erziehen. Stellen Sie ein GefifS mit der benotigten
Menge Wasser deutlich sichtbar bereit, und trinken Sie dieses
Wasser iiber den Tag verteilt. Damit haben Sie gleichzeitig eine
Kontrolle, ob Sie genug Wasser getrunken haben.

Die beste Zeit zum Trinken ist bis eine halbe Stunde vor und ab
eineinhalb Stunden nach den Mahlzeiten. Zum Essen sollten Sie
nicht trinken, da die Verdauungssifte dadurch verdiinnt werden,
was den Verdauungsprozefs unnotig erschwert. Allenfalls ein klei-
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nes Gliaschen Wein (1 dl) zum Essen ist hilfreich, da Wein die Sifte
anregt.

Niemals zu kalt trinken! Die Unsitte der US-Amerikaner, zu
jeder Gelegenheit Eiswasser zu trinken, ist schddlich, wie alle
Extreme. Nach dem indischen Ayurveda und auch in China trinkt
man mit Vorliebe warmes Wasser, das vorher 1o Minuten gekocht
wurde. Dieses korperwarme Wasser entzieht dem Organismus kei-
ne Energie zum Aufwirmen, und durch das Kochen soll sich die
Struktur des Wassers so verandern, dafs es von den Zellen besser
verwertet werden kann. Probieren Sie es mal. Ich habe immer mei-
ne Thermosflasche mit warmem Wasser bei mir.

Nach der Organuhr, die anzeigt, in welcher Tageszeit die ein-
zelnen Organe jeweils besonders aktiv sind bzw. ihre Ruhephase
haben, ist es empfehlenswert, zwischen 15 und 19 Uhr viel zu trin-
ken. In dieser Phase hat niamlich die Entgiftung tiber Harnblase
und Nieren ihre Hochzeit. Nach 19 Uhr sollte nicht mehr viel
getrunken werden, im Interesse einer ungestorten Nachtruhe.

Sollten Sie in Threr Nihe eine Quelle habe, die etwa bei einer
Kapelle entspringt oder einem Heiligen wie zum Beispiel St. Ulrich
geweiht ist, so nutzen Sie diese Gelegenheit, um sich dort Ihr
Trinkwasser abzufiillen (aber bitte in Glasflaschen!). Sie werden
staunen, wie viele Menschen davon Gebrauch machen. Bei einer
Quelle, die ich gelegentlich aufsuche, bilden sich zu manchen
Zeiten richtige Schlangen.
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Das Frihstuck -
der gesunde Start
iIn den Tag

Warum sollen wir frithstiicken? Die wissenschaftliche Erklérung ist, dass wir
stundenlang geschlafen und uns keine Energie zugefiihrt haben. Der Kérper
ist in der Nacht mit der Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen beschéftigt:
Herz, Lunge und andere wichtige Organe arbeiten ohne Pause und unsere
Korpertemperatur wurde konstant gehalten. Diese Nachtarbeit verbraucht
kérpereigene Energie.

Die Kohlehydratspeicher sind leer und die natiirliche Reaktion am Morgen ist
ein Hungergefiihl, welches durch ein nahrhaftes Frihstiick befriedigt werden
sollte. Ein Friihstiick gibt lhnen das Riistzeug fiir die Bewaltigung der Heraus-
forderungen des Tages.

Sperziell fiir Schulkinder ist es wichtig, zur Aufrechterhaltung der Konzentra-
tion mit einem Frihstiick geniigend Na&hrstoffe zur Verfligung zu stellen.
Erndhrungsexperten empfehlen, dass mit der Morgenmahizeit 25 bis 30 %
der Tagesenergiemenge zugefiihrt werden sollen.

Studien zeigen einen direkten Zusammenhang zwischen der Leistungsféhigkeit
wihrend des Tages und einem hochwertigen Friihstiick. Eine groB angelegte
Studie der Universitdt von Chicago brachte folgendes Ergebnis: Wer nicht
friihstiickt, macht mehr Fehler, ist leichter reizbar und schneller miide.



Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) erklart den Wert des Friihstiicks
mit der ,Organuhr”, d.h. jedes Kérperorgan funktioniert bzw. erfiillt seine
Aufgaben am Besten zu einer bestimmten Tageszeit. Diese Funktionstiichtig-
keit wird durch den Fluss des Qi (= Energie) ausgedriickt, der zwischen 5 Uhr
morgens und 11 Uhr vormittags in den Verdauungsorganen am stérksten ist.
Ein Beweis fiir diese Funktion ist z.B. der morgendliche Stuhlgang.

Daher kann das Essen in dieser Zeit am schnellsten und umfassendsten ausge-
wertet werden. Essen ist fiir den Kérper in dieser Zeit am wenigsten belastend
und wirkt der Ansammlung von Schlacken und sonstigen Ablagerungen ent-
gegen. Nahrung wird am Vormittag rasch und effizient in Energie umgewandelt.

Zu friihstiicken ist daher dkonomisch, sowohl in finanzieller (man braucht
nicht so viel um den Korper satt zu machen), als auch in kérperlicher Hinsicht
(es macht nicht so schnell dick).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass durch ein Friihstiick individu-
elle Leistung, Konzentration und Aufnahmeféhigkeit verbessert werden. Friih-
stiicken bringt Wohlbefinden und erh6éht die Stimmung!

Leider nimmt in unseren Breiten die Zahl der Friihstlicksmuffel zu. Zu wenig
Zeit ist meist der Grund fiir das Uberspringen der Morgenmahlzeit und vielen
fehlt einfach die MuBe, sich ein kdstliches Friihstlick zuzubereiten.

Was passiert, wenn ich nicht frihstlcke?

Eine Zeit lang oft nichts, aber es summiert sich. Nicht friihstlicken kann nach
einigen Jahren zu plétzlicher Gewichtszunahme bei gleich bleibendem Lebens-
und Ernahrungsstil fiihren. Die Erklarung der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin ist, dass der Stoffwechsel nicht mehr optimal arbeitet. Weitere Befindlich-
keitsstorungen, wie z.B. Konzentrationsmangel, chronische Midigkeit, extreme
SiiBgeliste machen sich bemerkbar.




Sicher ist: Ein gesundes Friihstlick muss weder langweilig schmecken, noch
braucht es flir dessen Zubereitung besonders viel Zeit am Morgen. Die besten
Energielieferanten sind Kohlehydrate, die reichlich in Getreideprodukten ent-
halten sind. Besonders in der Erndhrungslehre nach der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (Flinf-Elemente-Kiiche) finden sich viele Zutaten und Rezepte,
die fir's Friihstiick gut geeignet sind.

Ein ,,warmes" bzw. gekochtes Friihstiick nach der
~Flunf-Elemente-Kiiche" bietet folgende Vorteile:

* Esist gut bekdbmmlich, leicht verdaulich, gibt Energie und
fordert die Konzentration

* Es sorgt fiir ein angenehm wohliges Gefiihl im Bauch -
besonders im kalten Winter

* Es sattigt und verhindert siiBe Gelliste am Nachmittag

¢ Es gibt eine groBe Auswahlmdoglichkeit an Friihstiicksvariationen —
sliBes Friihstiick oder pikantes Friihstiick, je nach Lust und Laune

» Es kann gut vorbereitet werden (Getreide bereits am Abend vorkochen,
fertiges Kompott, etc.)

» Es ist sehr preiswert, besonders im Vergleich zu Brot, Gebéack,
Aufstrich, Wurst, Kase etc.

» Esist besonders fiir Berufstatige zu empfehlen, die tagsiiber kaum Zeit
haben, verniinftig zu essen. So wird zumindest einmal am Tag eine aus-
gewogene Mabhlzeit mit allen wichtigen Nahrstoffen aufgenommen.

Achten Sie bei |hren Friihstiicksgewohnheiten immer auf |hr eigenes Gesplir:
Ein wohlig-warmes Gefiihl im Bauch ist immer ein gutes und sicheres Zeichen
dafiir, dass das Friihstiick oder Nahrungsmittel fiir Sie , richtig” ist. Blahungen,
AufstoBen und Vollegefiihl hingegen zeigen, dass lhnen das Nahrungsmittel
nicht gut tut. Ubernehmen Sie selbst Verantwortung fiir sich und lhren Kérper.




Tipps zur
Vorratshaltung

Ein schnelles Friihstiick ist rasch , gezaubert”. Vorraussetzung dafir ist, dass
Sie immer einige Basis-Zutaten in |hrer Kiiche haben.

Hier einige Vorschlage fiir lhre Vorratshaltung:

Getreide:
Hilsenfriichte:
Obst der Saison:

Gemiise der Saison:

Krauter und Sprossen:

Gewlirze:

Sonstiges:

Hirse(-flocken), Reis(-flocken), Haferflocken,
Polenta, GrieB (Weizen, Dinkel, Kamut), SiiBreis

Linsen (rote, griine, braune), Bohnen (rote,
schwarze, weiBe), Kichererbsen, Sojabohnen

Apfel, Birnen, Marillen, Pfirsiche, Weintrauben,
Beeren u.v.m.

Karotten, Kartoffeln, Fenchel, Zucchini, Pilze,
Spinat, (Friihlings-)Zwiebeln, Radieschen,
Stangensellerie

Petersilie, Dille, Zitronenmelisse, Minze,
Koriander, Basilikum, Kresse

Meersalz, Pfeffer, Paprikapulver, Kardamom,
Zimt, Nelken, Bockshornkleesamen, Lorbeer,
Thymian, Majoran, Rosmarin, Vanille u.v.m.

Eier, Trockenfriichte (Marillen, D6rrzwetschken,
Feigen, Datteln), hochwertige Ole (Olivend|,
Leindl, Weizenkeimol, Walnussél u.a.), Nisse
und Samen
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Reisflocken
Hirseflocken
Dinkelflocken
Haferflocken
MaisgrieB (Polenta)
Basmatireis

Rundkornreis



Getreide richtig zubereiten

Getreide, welches als ganzes Korn verwendet wird (Reis, Hirse, Quinoa, Din-
kel u.a.), sollte vor der Verwendung in einem Sieb mit warmem Wasser gut
durchgewaschen werden — bis das Wasser klar ist.

Alle Getreidesorten kénnen grundsétzlich im Verhaltnis zwei Teile Wasser und
ein Teil Getreide zubereitet werden. Erhitzen Sie die notwendige Menge Was-
ser und riihren Sie das Getreide hinein. Sobald das Wasser wieder aufkocht,
reduzieren Sie die Hitze und lassen das Getreide zugedeckt sieden, bis das
Wasser vollstindig aufgenommen ist. Als Grundregel gilt: Das Getreide ist
durch, sobald es weich ist. Achten Sie auch auf Ihre persénlichen Vorlieben.
Manche mdgen Getreidezubereitungen eher ,trocken”, andere eher breiig
oder fliissig. Je nach Geschmack kénnen Sie die Fliissigkeitszugabe anpas-
sen und variieren.

POWER-FRUHSTUCK MIT GETREIDE




Getreideflocken sind eine Alternative, wenn es besonders schnell gehen soll.
Bereits vorgedampfte Flocken (z.B. Reisflocken, Hirseflocken) oder Zuberei-
tungen wie Tsampa (gerostete Gerste — gemahlen), Cous Cous oder Bulgur
brauchen nur mit kochendem Wasser libergossen werden. Verriihren, kurz quel-

len lassen und fertig ist der Getreidebrei.

Einige Angaben fiir die ungefdhre Kochzeit

finden Sie in nachstehender Tabelle:

GETREIDEART

Reis geschalt (Basmati, Rundkorn u.A.)
Buchweizen

Hirse

Haferflocken (roh)

Haferflocken (vorgedampft)
Getreidekorner (Weizen, Roggen, Dinkel)
Gerste

Reisflocken

Hirseflocken

Tsampa (gerostete Gerste)

Cous Cous, Bulgur

Vollkornreis

KOCHZEIT

20-25 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

20-25 Minuten

10 Minuten

60-90 Minuten

30-40 Minuten

1-4 Minuten quellen lassen
1-4 Minuten quellen lassen
1-4 Minuten quellen lassen
3-5 Minuten quellen lassen

12 Stunden in warmem Wasser
einweichen, abspilen und

mit frischem Wasser (knapp
bedeckt) zum Kochen bringen.
1 Minute kochen und dann

30 Minuten auf niedrigster
Flamme ziehen lassen; ggf. librig
bleibendes Wasser abgieBen.







Power-Fruhstuck
fur Kinder

Viele Miitter sind damit konfrontiert, dass ihre Kindergarten- oder Schulkinder
regelrechte Friihstiicksverweigerer sind. Die Untersuchungen weisen darauf
hin, dass fast 50 % der Schulkinder ,niichtern” zur Schule gehen. Unter-
suchungen und Blutzuckertests in Schulen haben weiters bestatigt, dass bei
Schiilern, die nicht gefriihstiickt haben, die Blutzuckerwerte und damit zu-
sammenhingend die Leistungsfahigkeit im Laufe des Vormittags deutlich
absinkt. Als Folge treten Nervositat und Konzentrationsméangel wahrend der
Unterrichtsstunden auf.

Fiir Kinder ist es wichtig, regelmaBige Essenszeiten einzuhalten. Jede Regel-
losigkeit bei den Essenszeiten fihrt auf lange Sicht gesehen zu Naschsucht
und liberhéhter Energiezufuhr, da immer nur , Kleinigkeiten” gegessen werden
und der Uberblick verloren geht, wie viel wirklich pro Tag konsumiert wird.

Die Eltern als Vorbild

Ohne lhnen ein schlechtes Gewissen machen zu wollen: Kinder lernen von
Ilhrer Umgebung und iibernehmen die Gewohnheiten der Eltern. Deshalb ist
es besonders fiir die Friithstiicksgewohnheiten wichtig, Ihren Kindern ein Vor-
bild zu sein. Nur wenn Sie selbst sich morgens etwas Zeit nehmen und friih-
stlicken, wird auch |hr Kind gerne etwas essen.



Machen Sie aus dem Friihstiick ein Familienfest und genieBen Sie die
gemeinsame Zeit am Morgen. So féllt allen Familienmitgliedern der Start in
den Tag leichter und mit etwas Vorbereitung kostet es kaum mehr Zeit als
bisher. So kdénnen Sie z.B. den Frihstlickstisch und einige der folgenden
Rezepte bereits am Abend vorbereiten.

Tipps und Tricks fiir das Friihstiick mit Kindern

* Spielerisch kénnen Sie einen Friihstiicksplan erstellen, indem Sie die
einzelnen Téatigkeiten, wie Tisch decken, Tisch abraumen, Friihstiicksrezept
auswahlen u.A. auf einzelne Blatter Papier schreiben und die Tatigkeiten
am Vorabend per Los verteilen.

* Kinder haben normalerweise groBen SpaB daran, wenn sie aktiv in das
Geschehen eingebunden werden. Nehmen Sie sich am Wochenende Zeit
und probieren Sie gemeinsam neue Rezepte aus. Zeigen Sie |lhren Kindern
verschiedene (Getreide-) Zutaten. Erklaren Sie lhnen, wie sie entstehen
und woher sie kommen. Besichtigen Sie gemeinsam einen Bauernhof oder
Imker — die Herkunft der Zutaten verliert dadurch ihre Anonymitat und
nebenbei wecken Sie in den Kindern Begeisterung fiir die Natur.

* Erstellen Sie ein gemeinsames Friihstiicks-Kochbuch! Jedes Rezept, das
schmeckt, wird mit Foto, Zeichnung und Beschreibung verewigt. Bei Bedarf
haben Sie dann eine schéne Liste zur Verfligung, aus der Sie gemeinsam
auswdhlen kénnen.

* Lassen Sie |hre Kinder Rezepte erfinden! Die kindliche Phantasie entwickelt
oft die ungewdhnlichsten Kreationen.

Kindgerechte Ernahrung

In der gesunden Ernghrung von Kindern sollte der Anteil von Kohlehydraten
mit 55 bis 60 % alle anderen Né&hrstoffe tiberfliigeln. Getreide ist dazu beson-
ders gut geeignet und enthéalt auBerdem viele Vitamine des B-Komplexes, so
z.B. das Vitamin B1 (Thiamin). Auf Grund des Erndhrungsverhaltens der Bevol-




kerung in Industrielandern ist eine
ausreichende Thiamin-Versorgung
nicht immer gewahrleistet. Leich-
te Méngel an Thiamin sind bei
Schulkindern sehr haufig und fiih-
ren zum Auftreten von Midigkeit,
 Appetitlosigkeit und Verdauungs-
stoérungen.

Rohes Getreide oder Miisliflocken
sind allerdings schwer verdaulich
und deshalb fiir Kinder nur bedingt
geeignet. Vermeiden Sie auBer-
dem die im Handel erhéltlichen
Friihstiicks-Cerealien (siehe Infos
Seite 25), weil sie zumeist einen
sehr hohen Zuckergehalt aufwei-
sen. Alternativen dazu finden Sie
in den folgenden Rezepten.

Der von der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung) empfohlene EiweiB-
anteil liegt zwischen 10 bis 15 % und sollte bei Kindern zur Halfte mit tieri-
schem EiweiB gedeckt werden. Der empfohlene Fettanteil liegt mit 30 bis
40 % hoher als fiir Erwachsene (25 bis 30 %). Fette haben fiir das Satti-
gungsgefiihl eine groBe Bedeutung. Die Verweildauer der Nahrung im Magen
wird durch Fette verlangert. Bei hohem Energiebedarf im Spitzenwachstum
und bei schweren kérperlichen Belastungen ist Fett nétig, um die notwendige
Energie zu liefern.

Niisse, Samen und Ole Die darin enthaltenen speziellen Fettsiuren
sind unter anderem fiir den Aufbau von Nervenzellen und Botenstoffen beson-
ders wichtig. Sie sollten von Kindern tédglich in kleinen Mengen (1 bis 2 Essliffel)
gegessen werden. Sehr gut geeignet ist dafiir das Friihstiick. Zu beachten ist,
dass Niisse Allergien ausldsen konnen und der Verzehr erst ab dem 3. Lebensjahr
angeraten wird.




GrielBbrel mit Zimt

ZUTATEN: 1Tasse GrieR (Weizen- oder o=
Dinkelgriel?), 2 Tassen Wasser, Milch oder ;</;
Milch-Wasser-Gemisch (50:50),1 EL Honig,
1 EL Butter, 1 TL Zimt

ZUBEREITUNG:

Wasser in einem Topf erhitzen, GrieB3
einriihren, einmal aufkochen und auf
kleiner Flamme 2 bis 3 Minuten aus-
quellen lassen.

GrieBbrei mit Honig abschmecken
und in zwei Schiisseln mit einem
Butterflocken anrichten.

DER GRIESSBREI SCHMECKT
MIT EINEM GERIEBENEN
APFEL ODER ANDEREN OBST-
SORTEN BESONDERS GUT.

GrieBbrel
mit Zwetschkenkompott

ZUTATEN: 1Tasse GrieR, 2 Tassen Wasser, :j/
Milch oder Milch-Wasser-Gemisch (50:50), =\

1 EL Honig, 200 g Zwetschken, 1 Zimtstange, ' ]
Saft von einer Zitrone, 2 TL. Weizenkeimol ZRORTIANEN




/ U B E R E |TU N G . Wasser in einem Topf erhitzen, GrieB einriihren,
einmal aufkochen und auf kleiner Flamme 2 bis 3 Minuten ausquellen lassen.
In der Zwischenzeit Zwetschken waschen, halbieren und in einem weiteren
Topf mit etwas Wasser und der Zimtstange zu einem Kompott verkochen.
GrieBbrei mit Honig abschmecken und in zwei Schiisseln anrichten. Zwetsch-
kenkompott darauf verteilen und je 1 TL Weizenkeimdl dariiber traufeln.

BEREITEN SIE EINE GROSSERE MENGE GRIESSBREI VOR UND GEBEN
SIE IHN IN KLEINE SCHUSSELN ODER TASSEN, DIE SIE VORHER MIT
KALTEM WASSER AUSSPULEN. ABGEKUHLT IST DER GRIESSBREI WIE
FERTIGER PUDDING. MIT EINEM OBSTKOMPOTT ODER -MUS HABEN
SIE SO BEREITS EINE FERTIGE ZWISCHENMAHLZEIT ODER EIN FRUH-
STUCK FUR DEN NACHSTEN MORGEN.

FUR KINDER WIRD DER GRIESSPUDDING BESONDERS INTERESSANT,
WENN SIE EINE KLEINE UBERRASCHUNG DARIN , VERSTECKEN".
LEGEN SIE DAZU EIN STUCK SCHOKOLADE, SMARTIES ODER ANDERE
LIEBLINGSLECKEREIEN AUF DEN BODEN DER SCHUSSEL ODER TASSE.

Polenta-Stangerin
mit Obstmus

ZUTATEN: 1 Tasse Polenta, 2 Tassen

Wasser, Milch oder Milch-Wasser-Gemisch .
’ . 4-6 PORTIONEN
(50:50), 1 Prise Salz, 1 EL Butter, 500 g Obst :
der Saison (z.B. Apfel, Himbeeren, Erdbeeren),
1 Tasse Wasser, 2 EL Mais- oder Kartoffelstdrke, Honig

Z U B EREITUN G . Das Wasser erhitzen, die Polenta einriihren und
mit einer Prise Salz wiirzen. Den Brei einmal aufkochen lassen und dann auf
kleiner Flamme 3 bis 5 Minuten ziehen lassen.




Bei Bedarf noch etwas Wasser zugeben. Im Anschluss daran weitere 5 bis
10 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Obst waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
In einem Topf das Wasser mit den Obststlicken zum Kochen bringen. Je nach
Obstart ein paar Minuten weich diinsten. Wenn |hr Kind keine Obststiicke
mag und ein Plree bevorzugt, dann diesen Brei pirieren. Mais- oder Kartoffel-
starke in etwas kaltem Wasser anrtihren und zum Obstbrei geben, einmal auf-
kochen. Mit Honig abschmecken.

Abgekiihlte Polenta in eine Auflaufform oder eckige Schiissel (z.B. Tupperware)
streichen. Nach dem Erkalten kénnen Sie einzelne Polenta-Schnitten abschnei-
den und mit Obstmus servieren.

DIESE POLENTASCHNITTEN KONNEN BEREITS AM ABEND GUT VOR-
BEREITET WERDEN UND SIND DAMIT AM MORGEN BLITZSCHNELL
FERTIG. EINFACH ABGEKUHLTE POLENTA IN SCHNITTEN SCHNEIDEN,
IN EINER BESCHICHTETEN PFANNE ANBRATEN UND KURZ ERWARMEN.
MIT OBSTMUS SERVIEREN.




Block 4



Die sieben Stufen des Essens

Das Essen ist die wichtigste aller Lebensfunktionen, da Leben ohne
Essen nicht moglich widre. Das Essen ist weiter der wichtigste
Einzelfaktor, der dafiir bestimmend ist, ob wir uns in Harmonie mit
unserer Umwelt befinden und damit, ob wir gesund oder krank sind.
So wie es sieben Stufen der Krankheit gibt, existieren auch sieben
Stufen des Essens:

1. Das mechanische Essen: Ein Beispiel fiir diese Art des Essens ist
die Nahrungsaufnahme im Mutterleib — ohne Bewulltsein oder
besonderes Verlangen. Manche Menschen behalten diese Art des
Essens sogar als Erwachsene bei. Beispiel fiir diese Art des Essens kann
in unserem Verhalten gesehen werden, wenn wir abends nach Hause
kommen, automatisch zum Kiihlschrank gehen und uns etwas zu essen
nehmen — oft sogar, ohne uns vorher erst die Hande zu waschen oder
unseren Mantel auszuziehen. Sogar Hunde oder andere Tiere essen
bewullter. Ein Beispiel fiir mechanisches Essen liegt ebenfalls vor,
wenn wir automatisch zu einer bestimmten Zeit — wie 12 Uhr mittags
oder 6 Uhr abends — essen, auch wenn wir gar keinen Hunger haben.

2. Das sinnliche Essen: Diese Stufe des Essens beginnt, wenn unsere
Sinne kurz nach unserer Geburt anfangen, sich zu entwickeln; sie ist
abhingig von unserer Vorliebe fiir einen bestimmten Geschmack,
Geruch, Farben und der Beschaffenheit der Nahrung. Zur Zeit macht
die Nahrungsmittelindustrie riesige Gewinne, da sie sich auf die
Befriedigung dieser Wiinsche eingestellt hat, weil sich die iiberwiegen-
de Mehrheit der Bevolkerung auf dieser Stufe des Essens befindet.
Diese Art des Essens wird jedoch, ebenso wie das mechanische Essen,
mit der Zeit unsere Gesundheit zerstoren.



3. Das sentimentale oder emotionale Essen: Viele Menschen essen
aus sentimentalen oder emotionalen Griinden, wenn sie mit Freunden
zusammen ausgehen; sie tun dies aus Griinden der Geselligkeit, auch
wenn sie vielleicht keinen Hunger haben. Bei festlichen Abendessen
mit Musik und Kerzenlicht wird diese Weise des Essens besonders
praktiziert. Wir essen ebenfalls auf diese Art, wenn wir Verwandte
besuchen und dort das essen, was sie zu sich nehmen, um ihnen einen
Gefallen zu tun. Etwa 99 Prozent aller Menschen von heute essen auf
diesen drei Stufen, von denen jede mit der Zeit unserer Gesundheit
abtriglich ist.

4. Das intellektuelle Essen: Diese Stufe des Essens griindet sich auf
empfohlene- Erndhrungsweisen, die hauptsdchlich von Erndhrungs-
wissenschaftlern und Diidtetikspezialisten befiirwortet werden. Zur
Zeit ist diese Stufe des Essens in den Vereinigten Staaten am
populdrsten, vor allem bei Wissenschaftlern und Universitdtsprofes-
soren. Der grof3te Teil dieser Systeme und Theorien 148t sich jedoch
nicht in die Praxis umsetzen. Die Vereinigten Staaten von Amerika
sind das reichste Land der Welt, so daB3 es deshalb einigen Menschen
moglich ist, diese Art des Essens zu praktizieren; aber sogar in
Amerika gibt es viele Menschen, die es sich nicht leisten konnen. Was
nun andere Linder anbelangt, so kéonnen sich dort Millionen von
Menschen nicht leisten, regelmdBig Fleisch, Milch und andere teure
Nahrungsmittel zu kaufen. Diese Stufe des Essens bleibt deshalb nur
einer kleinen Minderheit vorbehalten und ist nicht von universellem
Nutzen. AulBBerdem schaden viele der in den Theorien enthaltenen
Erndahrungsweisen der Gesundheit des Menschen eher als sie ihr
nitzen.

5. Das soziale Essen: Auf dieser Stufe wird es klar, dal} 98 Prozent
der Weltbevilkerung es sich nicht leisten kann, die Theorien der
Erndhrungswissenschaftler zu befolgen und dal3 diese Art des Essens
sogar fiir diejenigen, die sie empfehlen, zu zeitraubend und kompliziert
ist. So ist es zum Beispiel sehr unwahrscheinlich, dal3 die Ehefrauen
von Erndhrungswissenschaftlern und Didtspezialisten wirklich beim
Einkaufen ihrer Lebensmittel auf deren Gehalt an Vitaminen,
Proteinen und Mineralstoffen achten. Wahrscheinlich gehen sie
einfach in den Supermarkt und kaufen, was sie wollen — so wie andere
Frauen auch. Obwohl viele dieser Theorien groBartig klingen, sind sie
im allgemeinen fiir die meisten Menschen nicht praktikabel.

Die soziale Stufe der Ernahrung beginnt dort, wo wir das Essen im
Zusammenhang mit den volkswirtschaftlichen Konsequenzen sehen.



Ein Beispiel fiir diese Art der Einstellung finden wir, wenn ein Mensch,
der es sich leisten kann, Fleisch, Eier und Milch zu kaufen, diese nur in
geringem Ma@e in seine Erndhrung einbezieht, um so einen Beitrag zur
Hilfe fiir Menschen zu leisten, die sich in einer weniger gliicklichen
Lage befinden. Dieses Konzept des sozialen Essens hat sich erst in der
jiingeren Vergangenheit entwickelt, insbesondere mit dem Aufkom-
men des Sozialismus und Kommunismus: in Ldndern mit einer
derartigen Regierungsform ist diese Stufe des Essens weiter verbreitet
als in Lindern mit demokratischen Regierungsformen, in denen eher
das intellektuelle Essen vorherrscht. Die soziale Art des Essens ist
jedoch nicht unbedingt als ideal zu bezeichnen, da der Akzent mehr
auf der Quantitdt als auf der Qualitét liegt.

6. Das ideologische Essen: Beispiele fiir diese Stufe des Essens
finden sich in den Erndahrungsvorschriften vieler Religionen, wie etwa
in den Erndhrungsregeln, die von Moses, Buddha und anderen gelehrt
wurden. Ungliicklicherweise haben sie alle ihre Bedeutung verloren,
da sie sich nur auf eine bestimmte Umgebung — namlich die, inder sie
entwickelt wurden — beziehen. So gibt es zum Beispiel auch in
iberwiegend von Juden bewohnten Stadtvierteln nur noch wenige
koschere Restaurants und nur wenige Christen erndhren sich auf
dhnliche Art und Weise wie Jesus. Das gleiche gilt auch im Falle des
Zen-Buddhismus. Wenn man ein Zen-Kloster besucht, stellt man fest,
daB die Monche weiBen, raffinierten Reis, Zucker, und andere
kiinstlich aufbereitete Nahrungsmittel essen anstatt braunen Relis,
Gemiise und andere natiirliche Nahrungsmittel, die der traditionellen
Ernahrung entsprachen.

7. Das freie Essen: Freies Essen heillt nicht chaotisches Essen,
sondern bedeutet, daB man frei in Harmonie mit der Ordnung des
Universums iBt. Wenn man zum Beispiel in Lander wie Israel oder
Pakistan oder nach Siidamerika reist, ist es am besten, die
Ernahrungsgewohnheiten der Menschen, die dort schon seit Tausen-
den von Jahren leben, zu studieren. Ihre Grundnahrung kann dann je
nach Jahreszeit und persdnlichen Bediirfnissen abgedndert werden.
Freies Essen bedeutet, die Moglichkeit zu haben, sich frei seiner
Umgebung anpassen zu konnen. Auf dieser Stufe benutzen wir
unseren freien Willen um unsere Nahrung gema8 unseren freigewéhl-
ten Zielen auszusuchen; daraus folgen automatisch Gliick und
Gesundheit. Die makrobiotische Art des Essens stellt, wenn man sie
richtig versteht und anwendet, diese Stufe des Essens dar, da sie sich
auf eine flexible Anpassung an die Natur und das Universum griindet.
Gleichzeitig entfallen alle Bediirnisse der anderen Stufen des Essens.
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Barenstarke Hausmittel
fiir Kinder
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Selbstheilungskrafte
starken

Aufbau des
Immunsystems

Die Grundlage fiir lebenslange
Gesundheit

Nirgendwo in der Medizin erscheint es sinnvoller, natiirliche
Heilmethoden anzuwenden, als in der Kinderheilkunde. Be-
sonders dort, wo wir den Organismus stirken wollen in seinem
Wachsen und Werden, bei der Begleitung unserer Kinder in ihrer
gesundheitlichen Entwicklung.

Gerade in den ersten sechs Lebensjahren bleibt Thr Kind von
Schnupfen, Husten & Co. kaum verschont. In den ersten Lebens-
jahren treten Infekte eher vermehrt auf. Wenn Ihr Kind beginnt,
seine Umwelt zu erforschen, trifft es auf viele Krankheitserreger
wie Viren oder Bakterien. Da sich das Immunsystem bei Sduglin-
gen und Kleinkindern erst langsam entwickelt, nachdem es den
Schutz durch die Mutter und das Stillen langsam verliert, sind
unsere kleinen Erdenbiirger hdufiger krank als dltere Kinder. Da-
her ist es notwendig, besonders unsere Kleinen natiirlich und
sanft zu begleiten. Jeder Infekt, der auf natiirliche Weise behan-
delt werden konnte, ist ein Gewinn und dient zur Verbesserung
des Immunsystems, der inneren Kraft, sich mit Krankheitserre-
gern auseinander zu setzen und ausreichend eigenes Heilungs-
potenzial zu entwickeln. Mit Wasser, Wickeln und Heilpflanzen
konnen Sie somit viel Gutes fiir die Gesundheit Threr ganzen
Familie tun.

Aber auch bei einem dicken Knie vom Fuf3ball spielen, dem



Die Grundlage fiir lebenslange Gesundheit

Insektenstich oder sonstigen Wehwehchen ver-
helfen uns die Hausmittel zu einer spiirbaren
Erleichterung.

Kinder mogen Hausmittel

Begeisterung ist leicht zu wecken — wenn es
Spafd macht.

Ich versuche immer, Kindern die Hausmittel
auf spielerische und lebendige Art anzubieten.
Dass diese Medizin auch Spafl machen kann,
glaubt man oft erst, wenn Mama sie mit Fanta-
sie und Uberzeugung praktiziert. Ich staune
manchmal selbst, wie begeisterungsfihig Kin-
der fiir diese ganzheitlichen Anwendungen
sind, wie wohlwollend und selbstverstandlich
sie auf den Brustwickel oder den kostlichen
Tee reagieren — und vor allem auf unser Tun
und das sichere Gefiihl: »Meine Mama oder
mein Papa weif3 etwas, dass mir hilft!«

All diese Anwendungen sind nicht schwer zu erlernen und
wenn sie erst einmal gemacht sind, merkt man, dass der zeitliche
Aufwand nicht besonders gro88 ist.

Sicherheit ausstrahlen

Wichtig ist es, selbst iiberzeugt vom richtigen Handeln zu sein
und sich im Vorfeld geniigend informiert zu haben. Kinder spii-
ren sehr schnell, ob Sie unsicher sind und Zweifel haben. Und
wer wiirde sich da nicht wehren? Hatten Sie auch schon mal bei
einer Untersuchung oder einem Eingriff Zweifel, ob der »Be-
handler« das wohl richtig macht? Am besten kann jeder loslas-
sen, wenn der andere sicher wirkt und Zuversicht ausstrahlt.

Bei jeglicher Unsicherheit sollten Sie nur auf bekannte An-
wendungen vertrauen und einen Haus- oder Kinderarzt hinzu-
ziehen. Gerade bei Sduglingen und Kleinkindern ldsst man lieber
einmal Ofter nachsehen, als daheim voller Angst und Unsicher-
heit alles Mogliche auszuprobieren.

Begeisterung ist
leicht zu wecken




Verhalten der Eltern ist
sehr wichtig

Angst ist ein
schlechter Begleiter

Sanft und natiirlich behandeln

Heilungskrdfte aktivieren

Kinder spiiren sehr schnell, wie es Mama oder Papa geht. Zeigen
Sie vor Threm Kind niemals Thre Zweifel und Sorgen iiber dessen
Krankheit. Denn das Verhalten von Mama (oder Papa) sind der
Gradmesser, ob etwas »schlimmu« ist oder nicht. Je zuversicht-
licher Sie wirken, desto leichter wird alles fiir Ihr Kind sein.

Stellen Sie sich folgende Situation vor:

Sie unterhalten sich mit Ihrer Freundin, wihrend die Kinder
spielen. Wer Kinder hat, wird bestdtigen, wie erstaunt man im-
mer wieder iiber ihre Aufnahmefihigkeit ist, vor allem wenn es
darum geht, mitzuhoren, was die Erwachsenen besprechen.

Das Kind sitzt nicht am Tisch, sondern spielt mit den Freun-
den (vielleicht unter dem Tisch?), und hért mit an, welchen
Kummer die Mama mit ihm hat. Besonders bei Kindern mit
sichtbaren Erkrankungen wie Neurodermitis ist dies ein hdufig
auftretendes Problem. Wie kann Zuversicht, Heilung oder ein-
fach Besserung eintreten, wenn die Mama, der Papa oder die
Grofieltern, eigentlich all die wichtigen Bezugspersonen im
Leben eines kleinen Kindes ihre Note, Unsicherheiten und
schlimmsten Befiirchtungen ausdiskutieren. Ich arbeite 6fter mit
Miittern von »hautkranken« Kindern und fiir mich ist es enorm
wichtig, dem Kind und auch den Eltern Hoffnung zu geben. Sich
vorstellen zu kénnen, dass es wieder besser wird und das Kind
gesund werden kann. Unterstiitzen Sie die Erkrankung Ihrer Lie-
ben durch verbale und koérperliche Zuversicht. Je zuversicht-
licher Sie wirken, desto leichter wird es fiir Ihr Kind sein. Ihnen
geht es vermutlich genauso, dass ein uniiberlegter Satz des Arztes
oder anderer Vertrauenspersonen Sie tagelang verfolgt und in Th-
nen eher Angst und Befiirchtungen und nicht Optimismus for-
dert. Unser Geist und unsere innere Einstellung zu einer Erkran-
kung ist ein nicht zu unterschitzender Faktor bei der Behand-
lung und Begleitung von Erkrankungen.

Aus einer inneren Ruhe heraus kann sicherlich der
fruchtbarste Boden fiir Heilung entstehen!



Zuwendung - die halbe Therapie

Zuwendung — die halbe Therapie

Welches Kind, ob gesund oder krank, liebt es nicht, wenn sich
Papa oder Mama mit ihm beschiftigen. Sich Zeit nehmen, mit-
einander spielen, eine Geschichte vorlesen — einfach auf den an-
deren eingehen, das gefillt uns allen, ob klein oder grof}. Wenn
Ihrem Kind etwas weh tut, méchte es in den Arm genommen,
getrostet und maoglichst an der schmerzenden Stelle gestreichelt
werden. Wie wichtig es fiir Kinder ist, Liebe und Geborgenheit
zu erfahren, wenn sie krank sind, kann man kaum ermessen.
Sinnvolle Anwendungen wie Wickel und Béder bieten eine wun-
derbare Gelegenheit, Medizin mit liebevoller Zuwendung zu
schenken.

Wie wohltuend ist es doch fiir ein Kind, wenn die Mama
Bescheid weif8 tiber all die bdrenstarken Hausmittel, die es
gesund machen.

Oase der Heilung schaffen

Erinnern Sie sich noch an IThre Kindheit und so manche Erkran-
kung? Vielleicht kommen Thnen ganz bestimmte Situationen in
Erinnerung, wie es sich anfiihlte, als Sie krank waren. Gewisse

»Auszeiten« vergisst man nie. Oftmals war es nicht nur unange-

nehm, mal nicht in die Schule zu miissen, einfach dem Alltag den

Riicken zu kehren und bei der fiirsorglichen Mama, dem Papa

oder der Oma auf der Couch im Wohnzimmer zu liegen. Krank

sein ist immer eine Ausnahmesituation. Das Bett wird im Wohn-
zimmer auf der Couch gerichtet, jeder Familienangehorige ist
besonders riicksichtsvoll und am schénsten ist es, wenn die

Mama prasent ist und Zeit hat.

* Schaffen Sie Threm Kind einen Platz, an dem es sich wohl fiih-
len kann. Als meine Kinder klein waren, haben wir immer ein
kleines Krankentischchen hergerichtet. Darauf stand eine
Blume, mit einer fiir das Kind angenehmen Farbe und all die
Kuscheltiere, die im Bett keinen Platz hatten. Besonders gut
kam immer die Gesundheitskerze an. Jedes Kind hat seine
eigene Kerze. Entweder eine bunte Schwimmbkerze oder eine
mit Wachs gestaltete Kerze. Und immer, wenn eine Besserung

Eine ganzheitliche
Behandlung

Auszeiten geniefRen

Heilungsrituale helfen
schnell wieder gesund
Zu werden



Sanft und natiirlich behandeln

eintreten sollte, half das Licht der Kerze mit. Auch ein speziel-
ler Gliicksstein gehort auf den Nachttisch.

% Waren meine Kinder linger krank und lagen im Bett, so ha-
ben wir iiberlegt: »Auf was freue ich mich ganz besonders,
wenn ich wieder gesund bin?« Davon haben wir mehrere

T Sachen ausgesucht, die erfiillbar waren, auf kleine Zettel
\ geschrieben und in eine Dose oder Streichholzschachtel

gegeben. Darauf stand zum Beispiel: Mit der Mama
Minigolfspielen gehen, mit der ganzen Familie ins
Hallenbad, Kino, Eisessen gehen ...

%* Kinder brauchen immer wieder mal eine kurze
Auszeit (Nicht nur die Kinder!) Die anthropo-
sophische Medizin pflegt den Gedanken, dass
kurze Erkrankungen, wie eine Auszeit zum Sor-
tieren von Erlebnissen, zum Wachsen und
»Weitergehen« gebraucht werden. Fiir mich
waren Krankheitszeiten meiner Kinder oftmals
mit einem »inneren Reifen und Wachsen der
Kinder« verbunden.

Erinnerungen werden wach

So manche Erinnerung an das »Pflegerepertoire« der Eltern ldsst
all jene Zaubermittelchen, die Mama fiir jedes »Wehwehchen«
bereit hatte, wieder lebendig werden. Vor allem Geriiche werden
lebenslang gespeichert. Hausmittel haben in ihrer klassischen
Form leider nicht nur wohlriechende oder duftende Zusitze.
Man denke nur an Zwiebel und Essig. Heute kénnen wir durch
die sehr wirksamen und wohlriechenden #therischen Ole die An-
wendungen verbessern. (Mehr dariiber im Kapitel »Wissenswer-
tes iiber Zusitze«, Seite 44)

Sich Zeit nehmen

Die moderne Medizin hat haufig die Vorstellung unterstiitzt, jede
Beschwerde miisse sozusagen »auf Knopfdruck« verschwinden.
Das ist leider auch heute noch die Erwartungshaltung vieler Pa-
Krankheiten richtig tienten an die Arzte, Heilpraktiker und Therapeuten. Um schnell
verstehen wieder im Alltag zu stehen, werden mit viel zu massiven Medika-



Liebevoll mit sich umgehen

menten kérperliche Symptome unterdriickt. Damit wird oft dem
Korper die eigene Ausdrucksmoglichkeit genommen. Dabei wire
es vielleicht gerade nun an der Zeit, hinzuspiiren und zu erfiih-
len, was mir gut tun wiirde. Was kann ich selbst dazu beitragen,
dass es mir wieder besser geht? In Zeiten von Anspannung und
Stress vergessen wir oft das liebevolle Umgehen mit unseren Be-
diirfnissen. Wieder mal die Laufschuhe aus dem Keller holen, um
fiir 20 Minuten ziigig zu laufen, mal in die Sauna gehen, sich mas-
sieren lassen oder einfach ein Wochenende ganz faul sein mit ei-
nem guten Buch. Zu erspiiren, was mir fehlt und nicht erst war-
ten, bis der Kérper durch schmerzhafte Symptome nach Zuwen-
dung schreit.

Hippokrates beschrieb Krankheit folgendermaflen: »Krank-
heit ist die Stérung des inneren Gleichgewichts — seelischer, kor-
perlicher und geistiger Art.« Krankheiten, ja schon eine Erkal-
tung, bieten Gelegenheit, unsere derzeitige Lebenssituation zu
iiberdenken und angemessener und liebevoller mit uns selbst
umzugehen. Fiir ausreichende Bewegung, frische Luft, eine na-
tiirliche, ausgewogene Erndhrung und ein gutes Gleichgewicht
von Aktivitdt und Ruhe zu sorgen ist wichtiges Gesundheitsgut.

Liebevoll mit sich umgehen

SchlieBlich sind wir selbst verantwortlich fiir unsere Gesundheit
und die der Kinder. Und das gilt ganz besonders, wenn es uns
selbst nicht gut geht: Sich liebevoll zu umsorgen oder, besser
noch, Zuwendung und Trost geschenkt zu bekommen, tut aus-
gesprochen wohl und ist Balsam fiir unsere Seele. Dies ist eine
duflerst wichtige Medizin, die durch kein Mittelchen zu ersetzen
ist. Sich Zeit nehmen fiir Aufmerksamkeit und Beriihrung, fir
wohltuende Wiarme, den entspannenden oder erfrischenden
Duft eines dtherischen Ols — das ist unerlésslich fiir die Heilung.
Selber »Hand anlegen oder auflegen« ist urspriingliche, heil-
same Energie und beim Kind, Ihrem Partner oder bei sich selbst
spiirbare und heilende Zuwendung. Vielleicht wirkt so manches
Hausmittel gerade deshalb so gut, weil es fiir eine kurze »Aus-
zeit«, Ruhe und auch Zuwendung sorgt. Gerade in unserer hek-

Das innere Gleich-
gewicht herstellen

Liebevolle Betreuung ist
Balsam fir die Seele



Achtsam umgehen mit
sich und den Kindern

Ruhe-Inseln einbauen

Auch Eltern brauchen
eine Pause
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tisch gewordenen Zeit ist es dringend notwendig, einmal inne-
zuhalten und sich fiir solche Behandlungsformen Zeit zu neh-
men.

Schon unsere Kinder haben Stress!

Ob mit dem reichlich ausgefiillten Stundenplan, dem Leistungs-
druck in der Schule, und ... lange lieRe sich die Liste fortfithren.
Und oft hinter allem der aufbauende Satz der Erwachsenen: »Be-
eil dich, trodel nicht so«. Welche Mutter hort sich da nicht selbst
reden. Bedenken Sie immer, was fiir Sie selbst leicht zu schaffen
ist, ist fiir manches Kind schon Uberforderung.

Vorbild sein

Als Eltern geben wir unseren Kindern Tag fiir Tag durch unser
Tun ein Bild fiir die wichtigen Dinge des Lebens. Ist der Alltag
gepragt von Zeitmangel, Stress, schneller Kiiche und »Fast
Foodx, Kartoffelbrei aus der Tiite und der Fernsehsendung zum
Entspannen, ist es an der Zeit, einmal innezuhalten. Selbst ein
Kindergartenkind wird es genieffen, mit der Mama ganz gemiit-
lich eine Tasse Tee zu trinken und gemeinsam auszuruhen. Ho-
ren Sie in Ruhe zu, was Thr Kind fiir Erlebnisse und Eindriicke zu
erzihlen hat. Diese Ruhe-Inseln zu pflegen ist fiir Jung und Alt
ein Muss. Vielleicht, ich wiirde es mir wiinschen, tragt so manche
Kneipp-Anwendung mit den Kindern dazu bei, fiir mehr Zeit
und Aufmerksamkeit fiireinander zu sorgen.

Vor lauter Fiirsorge fiir die Familie sollten Sie sich aber nicht
selbst vernachlissigen! Denn auch auf die eigenen Bediirfnisse zu
achten hat eine Art Vorbildfunktion und ist sicherlich, langfristig
gesehen, wesentlich ehrlicher durchzuhalten.

Innere und dufSere Ruhe

Viele Anwendungen aus dem Bereich der Naturheilkunde
fordern uns zur Ruhe auf. Mit Hilfe einer wohltuenden Wasser-
anwendung wie einem Fuf3- oder Armbad, einer wohlig ange-
nehmen Massage mit einer wohlriechenden Aromamischung



Sich selbst einmal »ausklinken«

oder einem erfrischenden und belebenden kalten Guss an einem
heiflen Sommertag setzen Sie spiirbare Zeichen, um Kraft und
Energie zu tanken, die wir sowohl fiir unseren Alltag als auch zur
Unterstiitzung unserer Heilkrifte bendtigen. Gerne bezeichne
ich die Anwendungen als Inseln der Ruhe und des Auftankens.
Erleben Kinder schon von klein auf, wie Eltern achtsam mit sich
selbst umgehen und um Hilfsmittel wissen, mit denen man sich
besser fiihlt, so geben sie einen wichtigen Impuls fiir das Verhal-
ten der Erwachsenen von morgen.

Sich selbst einmal »ausklinken« (
{
\‘T

Tue Deinem Kérper etwas Gutes, damit die Seele Lust Ny

bekommt, darin zu wohnen. Theresa von Avila"--"-.__;{v/d{ j_ P

Wickel sollten nicht nur bei Halsschmerzen und Husten zum
Einsatz kommen, sondern kénnen auch zur Entspannung und
Starkung eingesetzt werden — eigentlich als Wellness-Anwen-
dung fiir die ganze Familie.

Wie wiire es einmal mit einem ruhigen Abend, Meditations-
musik und dazu ein Vollbad mit einem harmonisierenden Kor-
perdl im Anschluss? Hierzu einige Ideen mit vorbeugenden und
entspannenden Wickeln:

%* Den Nacken mit einer muskelentspannenden Olmischung
einreiben, Heilwolle und ein Halswickel-Auflentuch um die
Heilkrifte der dtherischen Ole zu konzentrieren.

* Bauchmassagen mit Olmischungen und anschlieBend ein
Bauchwickel als »umbhiillenden« Abschluss.

* Eine Cellulite6l-Kompresse auflegen zur Straffung der Ober-
schenkel.

* Abends einen Venenwickel zum besseren Entstauen und ge-
gen die Schwere in den Beinen auflegen.

Lange ldsst sich die Liste fortfithren. Spiiren Sie selbst hin, was
wiirde mein Korper mir empfehlen, um ihn zu starken? Horen
Sie einmal genau hin, was Ihr treuer Weggefihrte Thnen alles er-

Energie tanken

U

Sich Gutes tun

Verspannungen und
Kopfschmerzen



Pravention

Sanft und natiirlich behandeln

zdhlt! Und manchmal muss man einfach etwas Neues ausprobie-
ren. Also, fangen auch Sie an, IThr eigenes » Wohlfiihlprogrammc«
Zu erweitern.

Leider hadern wir oft mehr mit unseren Schwachstellen und
lehnen sie ab, als dass wir mit liebevoller Zuwendung versuchen
wiirden sie positiv zu verandern.

Das ist eigentlich auch das Ziel jeder Privention. Gerne nehme
ich die Erfolge der Riickenschule als Beispiel. Nur wer es in den
Alltag umzusetzen weif3, sich »riickenfreundlich« zu bewegen,
aufrecht am Schreibtisch zu sitzen oder die Wasserkiste »riicken-
gerecht« ins Haus zu tragen, wird langfristig Erfolg haben.

Schon wire es, wenn auch Sie eine Anwendung finden, ob
Guss, Teilbad oder Wickel, mit der Sie gut zurecht kommen und
die Thnen ein wertvoller Begleiter wird.

Denn der gemeinsame Weg mit Kindern ist wunderschon,
aber auch harte Arbeit. Sie werden dafiir sicherlich — wie alle an-
deren Eltern — viel Kraft und Energie brauchen. Vergessen Sie
aber niemals die Freude auf diesem Weg und die Wichtigkeit die-
ser verantwortungsvollen Aufgabe unsere Kleinen ins Leben zu
begleiten.

Ich wiinsche Thnen einen freudvollen Weg und viele
gemeinsame Stunden voller Spafl und Leichtigkeit mit Threr
Familie!




Pflanze

o o
we

Anis
Anisi fructus
Samen

Fenchel
Foeniculi
fructus
Samen

Holunder-
bliiten
Sambuci flos
Bliiten

Johannis-
kraut
Hyperici herba
Kraut

Kamille
Chamomilla

flores

Bliiten

Kiimmel
Carvi fructus
Samen

Heilwirkung

Anwendung

Wissenswertes (iber Zusatze

Zubereitung

Dosierung

So wird’s gemacht: Die empfohlene Menge mit ' Liter kochendemWasser iiberbriihen.
5 bis 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen. TL = Teeloffel, EL = Essloffel
(Angaben fiir getrocknete Ware; bei frischen Tees etwa die dreifache Menge nehmen).

blihungshemmend
krampflésend
schleimlésend

blahungshemmend
krampflosend
schleimlésend

schweifdtreibend
wirmend
immunstimulierend

beruhigend
antidepressiv
wundheilend
(als Olauszug
siehe Seite 136)

krampflosend
wund-, entziin-
dungshemmend
antiseptisch
immunstimulierend
beruhigend

blihungshemmend
krampflosend

Bliahungen
Magen-Darm-Krampf
Husten

Blihungen
Magen-Darm-Krampf
Husten

Erkiltung
Fieber
Stirkung der Abwehr-
krifte

Schlafstérung
leichte depressive
Verstimmung
Beschwerden der
Wechseljahre

Erkiltungskrank-

heiten

Magen-Darm-
Beschwerden

Wunden

entziindliche Hautleiden

Verdauungs-
beschwerden
Blihungen
Magenkrampfe

1 bis 2 TL (Séuglinge
5 TL) kurz vor der
Zubereitung (siehe
oben) im Morser
anstoflen

15 bis 1 TL kurz vor
der Zubereitung
(siehe oben) im
Moérser anstofien

5 TL tiberbrithen
(siehe oben);

so heifl wie moglich
trinken

1 bis 2 TL iiberbriihen
(siehe oben)

1 bis 2 TL auf %1
kochendes Wasser
5 Minuten ziehen
lassen, abseihen

Bei Erkiltung inhalieren

(Seite 73)

!4 bis 1 TL (Sduglinge
14'TL) kurz vor der
Zubereitung (siche
oben) im Mérser
anstoflen

2- bis 3mal tdglich
1/ bis 1 Tasse,
Sduglinge 3 bis 5 TL
vor der Mahlzeit
oder in der Fla-
schennahrung

2-bis 3mal tiglich

1/ bis 1 Tasse,
Sduglinge 3-5 TL
Vor der Mahlzeit
oder in der Flaschen-
nahrung

3- bis 5mal téglich
1 Tasse, Kinder
unter zwei Jahren
maximal 2 Tassen
tiglich

2 bis 3 Tassen tags-
tiber und abends

1 Tasse vor dem
Schlafengehen

2- bis 4mal téglich

1/, bis 1 Tasse,
Sduglinge 2- bis 3mal
2 bis 3 TL;

als Schlaftee

1 Tasse vor dem
Schlafengehen

2- bis 4mal téglich
15 bis 1 Tasse,
Sduglinge 2 bis 3 TL
vor der Mahl-

zeit oder in der
Flaschennahrung



Selber Heilpflanzen sammeln

Pflanze

Lindenbliiten
Tiliae flos
Bliiten

Melisse
Melissae
folium
Blitter

Pfeffer-
minze
Mentha pipe-
rita folium
Blitter

Salbei
Salvia folium
Blitter

Spitzwegerich
Plantaginis
Lanc. herba
Kraut

Stiefmiit-
terchen
Violae trico-
loris herba
Kraut

Thymian
Thymi herba
Kraut

Heilwirkung

schweif3treibend
abwehrstirkend
reizlindernd

beruhigend
krampflosend
appetitanregend

krampflosend
appetitanregend
den Gallenfluss
regulierend

entziindungs-
hemmend
antibakteriell

schweifiregulierend

milchriick-
bildend beim
Abstillen

reizmildernd
antibakteriell
auswurfféordernd
wundheilend
juckreizlindernd

juckreizlindernd
schorflésend
hautberuhigend

schleimlésend
krampflésend
antibakteriell
durchblutungs-
férdernd

Anwendung

Erkiltung

Fieber

trockener Reizhusten
Starkung der
Abwehrkrifte

Einschlafstérungen
nervose Magen-Darm-
Beschwerden

Ubelkeit, Erbrechen
nervose Magen-Darm-
Beschwerden
Periodenschmerzen

Erkiltung
Halsschmerzen
Nebenhohlenentziin-
dung und Bronchitis
(inhalieren!)
Magen-Darm-
Beschwerden

starkes Schwitzen
Milchiiberschuss

Husten, Keuchhusten
Rachenentziindung
Erkiltung
Insektenstich

Hautprobleme,
besonders Milch-
schorf

juckende Ekzeme

Husten, Keuchhusten,
Bronchitis, Asthma
Verschleimung und
Katarrh der oberen
Luftwege

Zubereitung

1 bis 2 TL tiberbriithen
(siehe Seite 38)

oben);

50 heify wie mog-

lich trinken

2 bis 3 TL iiberbrithen
(siche Seite 38
oben)

1 TL iiberbriihen
(siehe Seite 38
oben),

warm trinken

1 bis 2 TL auf '4 1
kochendes Wasser,

5 Minuten ziehen
lassen, abseihen;

oder 6 bis 10 Stunden
lang kalt ansetzen,
abseihen und er-
wirmen (schmeckt
so weniger bitter)

2 TL auf Y4 1
kochendes Wasser,
10 Minuten ziehen
lassen, abseihen

1 TL auf Y41
kochendes Wasser,
10 Minuten zuge-
deckt ziehen
lassen, abseihen

2 TL iiberbriihen
(siehe Seite 38 oben)
maximal 10 Minuten
ziehen lassen

Dosierung

3- bis 5mal '/ Tasse
mit Honig und
Zitrone; Kinder

bis 2 Jahre max.

2 Tassen taglich

2 bis 3 Tassen téglich;
vor dem Schlafen:

1 Tasse mit etwas
Honig

Bei Bedarf tiglich
3- bis 5mal 1 Tasse,
Kleinkinder ab

3 Jahren 3mal

1/, Tasse

2 bis 3 Tassen téglich;
Gurgeln: 1 TL auf 4 1
kochendes Wasser,

10 Min. ziehen las-
sen;

Inhalieren: 2 EL auf
!5 | Wasser.

Nicht fiir Kinder
unter 3 Jahren!

2 bis 5 Tassen taglich
Kinder maximal
2 bis 3 Tassen taglich

als Kur: 3 Monate
lang morgens und
abends 1 Tasse,
Sduglinge 4- bis 5mal
taglich 2 bis 3 TL

Bei Bedarf
2 bis 3 Tassen
taglich



Zusatz

Kartoffel

\
il

Kohl

Leinsamen

Meersalz

Heilwirkung

kiihlend

juckreizmildernd
durchblutungsanregend
entstauend (zum Beispiel bei
Quetschungen, Krampfadern)
stabilisiert den Sdure-Schutz-
mantel der Haut
reaktionsverstirkend

stark erwirmend
schmerzlindernd

entgiftend

entwissernd, wassertreibend
(innerlich)

guter Warmetréger

entztindungshemmend
schmerzlindernd

Gift- und Entziindungsstoffe
ableitend

abschwellend

stark erwiarmend
aufweichend (bei starker
Verschleimung der Neben-
héhlen)
entziindungshemmend
schmerzlindernd

durchblutungsanregend
abschwellend
entziindungshemmend
wundheilfordernd
besonders geeignet fiir
Menschen mit Neigung
zu Allergien

Anwendung

Hautpflege bei Insektenstichen
und Juckreiz

Krampfadern, dicke, schwere
Beine

Prellungen, Quetschungen,
Blutergtisse

Kopfschmerzen

ideal als Zusatz bei Hals- und
Wadenwickeln

duferlich:
Riickenschmerzen
Kopfschmerzen
Nackenverspannungen
Husten, Bronchitis
Halsschmerzen
innerlich:

Sodbrennen
Darmbeschwerden

duperlich:
Gelenkschmerzen
Rheuma, Gicht,
Hexenschuss,
Riickenschmerzen
Schwellung, Verhirtung
Halsschmerzen, Ohrenweh
Bronchitis, Mastitis
Venenentziindung

Schnupfen
Nebenhéhlenentziindung
Husten, Bronchitis
oberflichliche Furunkel

Hauterkrankungen
Schwellung, Wasseransamm-
lung im Gewebe
Verstauchung

Bluterguss

Entziindung

Krampfadern

Schnupfen
Nebenhohlenentziindung

Wissenswertes Uber Zusatze

Praktische Tipps

Geben Sie immer

1 Teil Obstessig auf

2 bis 3 Teile Wasser;
verwenden Sie nur Essig guter
Qualitit, zum Beispiel reinen
Apfelessig ohne Zusitze

Vorsicht: Bei heiflen

Wickeln die Temperatur

gut kontrollieren, da gekochte
Kartoffeln innen wesentlich
heifler sind als auflen!

Auch als Ersatz fiir Lein-
samen geeignet.

Die Blitter miissen frisch

und fiir die Anwendung
richtig vorbereitet werden.
Wirsing ist am gehaltvollsten,
hautfreundlicher ist Weiflkraut
Hautvertriglichkeit priifen!

(10 Minuten) Vorsicht: Nicht
ohne drztliche Empfehlung auf
offene Wunden legen

Muss frisch geschrotet sein
(Apotheke/Naturkostladen).
Auch als Ersatz fiir Kartoffel
geeignet

Nur echtes Meersalz verwen-
den (ohne chemischen Zusatz
fiir bessere Rieselfahigkeit); am
besten aus dem Toten Meer
(reicher an Mineralstoffen!)
Geben Sie 1 bis 2 Teeloffel auf
1 Liter Wasser, wenn im Text
nicht anders beschrieben
Idealer Wickelzusatz!



Heilmittel aus der Vorratskammer

Zusatz

Quark

Zitrone

Zwiebel

Heilwirkung

abschwellend, kiihlend
schmerzlindernd
entziindungshemmend
entgiftend

schleim- und krampflésend
adstringierend

(= zusammenziehend)

Natiirliches Antibiotikum
zusammenziehend
entziindungshemmend
abschwellend

kiihlend

entgiftend

desinfizierend
antibiotische Wirkung
(siche Zitrone)
schmerzlindernd
entziindungshemmend
entgiftend
stoffwechselanregend
schleimlésend

(besonders wirksam ist spe-
ziell das idtherische Ol der
Zwiebel, das uns zum
»Weinen« bringt)

Anwendung

korperwarm:

Husten, Bronchitis
Halsschmerzen
Heiserkeit
Lymphdriisenschwellung
chronische Gelenk-
schmerzen

kalt:

akute Entziindung und
Schwellung

Tennisarm
Krampfadern
oberflichliche Venen-
entziindung
Sonnenbrand
Insektenstich
Gelenkentziindung
Kopfschmerzen
Brustdriisenentziindung

duferlich:
Halsschmerzen, Fieber, Husten

innerlich:
Erkidltungskrankheiten
depressive Verstimmung

Erkiltung

Husten
Ohrenentziindung
Wespenstich
Gelenkentziindung
Tennisarm
Rheuma

Anregung der Knochenheilung
nach Briichen
Blasenentziindung
Zahnfieber

Praktische Tipps

Nehmen Sie Magerquark
(ohne Zusatzstoffe);
Verbandmull als Trigerstoff ist
ein notwendiges Hilfsmittel

Sehr gute Verbindung mit
dtherischen Olen, Olmischun-
gen, Arnikatinktur, Essig oder
Heilerde

Etwa 1 Tropfen dth. Ol auf

1 bis 2 EBl. Quark

Nicht bei Kuhmilchallergie
oder Unvertraglichkeit auf
tierisches Eiweif}

Alternative: Kohl

Nur ungespritzte Zitronen
verwenden!

Vorsicht: leicht haut-
reizend, bei empfindlicher
Haut nicht als Wickel-
zusatz geeignet!

Sie konnen jede Art Zwiebel
verwenden.

Als Wickelzusatz wird die
Zwiebel roh geschnitten

und muss vor jeder
Anwendung als Auflage oder
Kompresse gut im

Wickeltuch (Verbandmull) ge-
driickt werden, bis sich Saft
bildet!

innerlich:
als Tee oder
Hustensaft



Block 6



LI ZHI-CHANG

Setz dich hin
und tue nichts

DAS BUCH DER ENTSPANNUNG




DEN ATEM FUHLEN

Sich hinknien oder, noch besser, auf den Riicken legen. Augen
schlieflen. Die rechte Hand liegt auf dem Brustkorb, die linke oberhalb
des Bauchnabels. Atmen Sie gerduschlos durch die Nase. Lassen Sie

die Luft beim Einatmen langsam tief in die Lunge stromen. Mit der lin-
ken Hand spiiren Sie, wie sich Ihr Bauch leicht hebt und sich das
Zuwerchfell in den Bauchraum absenkt. Mit der rechten Hand fiihlen
Sie, wie sich der untere Lungenbereich, dann der mittlere und schlief3-
lich der obere Teil fiillt. Die unteren Rippen weiten sich. Der Brustkorb
sollte sich nicht allzu stark heben. Beim Ausatmen spiiren Sie, wie sich

der Bauch leert und die Luft aus der Lunge nach oben ausstromt.



AN DEN BAUCHNABEL DENKEN
Kein Wunder, dass uns das »Bauchgefiihl« selten tiauscht. Wichtige
Entscheidungen trifft man deshalb »aus dem Bauch heraus«.

Nach chinesischer Vorstellung sitzt in diesem Bereich die Schalt-
zentrale fiir Korper und Seele, der Nabel der Welt.

Die Ubung: Setzen Sie sich bequem hin. Allmiihlich die Gedanken
in den Hintergrund treten lassen. Ruhig ein- und ausatmen. Konzen-
trieren Sie sich auf den Bauchnabel. Schon nach ein paar Minuten
spiiren Sie ein wohliges Gefiihl der Entspannung, das sich im Bauch-
raum ausbreitet. Je haufiger man iibt, umso leichter gelingt alles.
Fortgeschrittene konnen an das Innere des Bauchnabels denken.



AN DEN HIMMEL DENKEN

Ein alter taoistischer Meister wurde einmal gefragt,
was denn seine beste Ubung sei. Er gab eine ge"heim—
nisvolle Antwort: Man miisse den »Himmel in der
Erde« iiben. Er meinte: Wenn man an den Bauch
denkt, entdeckt man dabei den Himmel im Men-
schen. Den Nabel der Welt. Die Ubung: sich ent-
spannt hinstellen. Stellen Sie sich vor, Sie wiren mit
den Fiiflen zehn Meter tief in der Erde verwurzelt.
Und Thr Kopf beriihrte den Himmel. Machen Sie
jetzt die Ubung »An den Bauchnabel denken« (S. 58).
In Threr Vorstellung nehmen Sie beim Einatmen das
Chi aus der Natur auf. Das Chi fliefSt iiber den
»Himmelspass« (ein Energiepunkt in der Mitte der
Schiideldecke), genauso iiber den »Menschenpass«
(in der Mitte der Hiinde). Beim Ausatmen leiten Sie
verbrauchte Energie in den Boden ab, iiber den »Erd-
pass« (in der Mitte der Fufisohlen). Ihr Bauchnabel
wird zur Mitte der Welt. Wer den »Himmel im

Menschen« iibt, entdeckt die Harmonie, die im Spiel

ist, wenn wir uns mit Himmel und Erde vereinen.




MIT DEM LOTUS ATMEN

In alten Darstellungen aus Indien oder China sieht man hiufig
Buddha im Lotussitz auf einem Meer von Lotusbliiten verweilen,
als wiirde er schweben. Der Lotus als Blume der Entspan-

nung symbolisiert die innere Stille einer menschlichen Seele.

Die Ubung;: Stellen Sie sich vor, mit dem Bauchnabel so sanft und
leicht zu atmen wie eine Lotusbliite. Atmen Sie langsam ein,
atmen Sie langsam aus. In Gedanken ist das Innere ihres Bauch-
nabels eine Lotusbliite, die nach oben zeigt (wie auf dem Bild).

Beim Einatmen offnet sich die Bliite, beim Ausatmen schliefit sie sich.



DIE BALANCE FINDEN

Mantras sind in Indien und China sehr verbreitet. Das sind gesprochene Formeln, die,

im entspannten Zustand gesprochen, die Vorstellung lenken und das Abschweifen der
Gedanken verhindern. Manchmal ist es auch allein der angenehme Klang des Wortes,
der Wirkung zeigt. Am bekanntesten ist wohl das »Om, mani padme hum!«

Die Ubung;: Stellen oder setzen Sie sich hin. Die Gedanken ausblenden. Legen Sie
Ihre Hiinde vor der Brust zusammen wie zum Beten (oder wie hier auf dem Bild: Neh-
men Sie mit der einen Hand den Daumen der anderen Hand). Konzentrieren Sie sich
wie in der Ubung »Die Gliickszone« (S. 73) auf das untere »Dantian«, den Punkt
unterhalb Ihres Bauchnabels. Atmen Sie ruhig ein. Beim Ausatmen sprechen Sie leise

das Wort »song« — das heif$t auf Chinesisch Entspannung.



SICH FALLEN LASSEN

Setzen Sie sich mit einfach gekreuzten Beinen auf den Boden. Kopf, Nacken und
Wirbelsiiule sind gerade. Nehmen Sie beide Hiinde hinter den Riicken und greifen
Sie dabei mit der linken Hand Ihr rechtes Handgelenk. Beim Ausatmen beugen
Sie sich langsam nach vorne und versuchen dabei den Riicken, so lange es geht,
gerade zu halten. Senken Sie den Oberkorper weiter langsam ab, bis Ihre Stirn
vor Ihren gekreuzten Beinen auf dem Boden ruht. Halten Sie die Hiinde locker
und unverkrampft hinter dem Riicken. Achten Sie darauf, dass sich der Hintern
nicht vom Boden hebt. Atmen Sie gleichmiflig. Halten Sie die Position 10 bis 15
Sekunden. Dann, wihrend Sie einatmen, heben Sie den Oberkorper an und
kehren in die sitzende Position zurtick. Riicken und Kopf gerade halten. Lassen
Sie die Hinde los. Strecken Sie Ihre Beine aus und entspannen Sie Ihre Muskeln.



GOLDENER BAUCH
Fiir die Taoisten ist die Farbe Gelb und Gold die Farbe der
Lebensfreude. Sie vermittelt ein Gefiihl grenzenloser Freiheit. Im

alten China war die Farbe heilig und den Kaisern vorbehalten.
Die Ubung: Machen Sie die Ubung, wie unter »An den
Bauchnabel denken« (S. 58) beschrieben. Stellen Sie sich zusitz-
lich vor, dass Ihr Bauch beim Einatmen in goldenes Licht
getaucht ist. Das wirkt stirkend und regt das Nervensystem po-
sitiv an. Versorgt die Muskeln und die Verdauung mit neuer
Energie. Und hat insgesamt einen entspannenden Effekt.



DIE GLUCKSZONE

Etwa eine Hand breit unterhalb des Bauchnabels, zirka 3 cm tief unter der Haut, liegt

der zentrale Chi-Speicher des Menschen: das untere »Dantian«. Hier liegt auch der
Korperschwerpunkt des Menschen: unsere Mitte. Mit Hilfe unserer Vorstellungskraft
konnen wir den Punkt aktivieren und das Chi zum Flieflen bringen.

Die Ubung: Setzen Sie sich hin. An den Punkt unterhalb des Bauchnabels denken.
Geben Sie nicht gleich auf, wenn Ihre Vorstellung abgleitet oder Sie milde werden.
Manche Anfinger »treffen« den Punkt sofort, bei anderen dauert es linger. Manchmal
ist der Punkt anfangs »verstopft«. Wenn Sie die richtige Stelle gefunden haben,
spiiren Sie mitunter ein warmes Gefiihl oder fiihlen eine kleine Kugel. Atmen Sie ein,
atmen Sie aus und halten Sie Ihre Vorstellung auf dem Punkt. Ganz automatisch
tanken Sie jetzt erfrischende Lebensenergie. Ihr Korper entspannt sich, Blockaden
losen sich. Das sorgt fiir gute Gedanken, befreit die Seele und offnet das Herz.



DER STOFF FUR DAS GLUCK

Das Zeichen fiir Chi, Lebensenergie, was so viel wie »Hauch«, »Dampf« oder
»Ateni« bedeutet. In einemn der dltesten Medizinbiicher Chinas steht: »Der
Mensch lebt inmitten von Chi und Chi erfiillt den Menschen. Von Himmel und
Erde bis zu den zehntausend Wesen: Alles braucht Chi, um zu leben. Wer das
Chi zu lenken weifs, starkt im Inneren seinen Korper und wehrt nach aufien

hin alle schidlichen Einfliisse ab.« Das Chi ist stindig in Bewegung. Jede
Verlangsamung oder Blockierung bedeutet eine Storung, aus der Krankheiten
entstehen konnen. Mit Ubungen kann der Fluss des Chi wieder angeregt

werden und Blockaden und Verkrampfungen Ildsen sich auf.



ACHDEM SIE ATMEN UND SITZEN gelernt haben, zeige

ich Thnen jetzt, wie man auf Knopfdruck gliicklich sein

kann. Denken Sie ganz einfach an den Bauch — das ist alles.

In einer bunten Illustrierten habe ich kiirzlich gelesen, dass
der Bauch zu den »typischen Problemzonen« gehore. Und als Anweisung
gab es »Bodyshape-Intensivgymnastik zur Straffung des Gewebes«. Ein
wenig sah das aus wie beim Catchen oder Sumo-Ringen. Wie schwer es
sich die Menschen machen, dachte ich, und legte die Zeitschrift weg. Ver-
gessen Sie Bodyshape und andere schweiitreibende Sisyphos-Ubungen.
Der Bauch ist alles andere als eine Problemzone: Der Bauch ist der Nabel
der Wellt.

DAS UNIVERSUM DES CHI

Nach alter chinesischer Vorstellung sitzt hier die Schaltzentrale fiir Leib
und Seele. Und auch in anderen asiatischen Kulturen kennt man seit vie-
len tausend Jahren das spezielle Energiezentrum im Bauch, das in Indien
»Sonnengeflecht, in Japan »Hara, in Korea »Ha bog bu« und in China
unteres »Dantian«, »rotes Feld« oder auch »chin-lu«, der »goldene Ofenc,
genannt wird.

Der Bauch ist das Universum des Chi. Chi ist die Lebensenergie, die in
unserem Korper fliefit und auch im gesamten Universum. Wortlich
bedeutet Chi »Hauch«, »Dampf« oder »Atem«. In einem der édltesten
Medizinbticher Chinas wird Chi wie folgt beschrieben: »Der Mensch lebt
inmitten von Chi und Chi erfiillt den Menschen. Von Himmel und Erde
bis zu den zehntausend Wesen: Alles braucht Chi, um zu leben. Wer das
Chi zu lenken weifs, starkt im Inneren seinen Kérper und wehrt nach
aufden hin alle schddlichen Einfltisse ab.« Wenn man will, kann man sich
das Chi im Korper wie einen Tank voller Lebensenergie vorstellen. Zur
Pflege des Chi gehort es, diesen Tank regelmafig aufzufiillen. Das kann
durch Atmen geschehen, durch Nahrung und durch Ubungen. Die chine-
sische Medizin versteht unter Krankheit eine Blockade des Chi. Dann ist



das »Yin« und »Yang« nicht mehr im Gleichgewicht. Man kénnte Yin und
Yang mit »Schatten« und »Sonne« tibersetzen. Oder »kalt« und »heifS«.
»Minus und Plus«. Der Mensch ist gesund, wenn beide Gegensitze aus-
balanciert sind. Die innere Harmonie entsteht, wenn das Chi gleichméfig
durch den Koérper flieflen kann.

SIGNALE AUS DEM REICH DER MITTE

Eine besondere Bedeutung fiir die Entspannung hat ein Energiepunkt,
der sich unterhalb des Bauchnabels befindet, in einem Bezirk, der »Dan-
tian« oder »Zinnoberfeld« genannt wird. Die einfachsten Qi-Gong-Ubun-
gen, die ich in meiner Schule unterrichte, gehen in ihrem Ursprung viele
tausend Jahre zuriick. Hierbei konzentriert man sich im entspannten
Zustand auf den erwdhnten Punkt, der sich etwa eine Hand breit unter
dem Bauchnabel befindet — und von da aus etwa 3 cm unter der Haut -
genau da, wo auch der Kérperschwerpunkt des Menschen liegt. Nach ein
paarmal iiben werden Sie den Punkt ganz automatisch spiiren. Das fiihlt
sich an wie eine warme Kugel. Ein Gefiihl der Entspannung stellt sich ein,
das auf den ganzen Korper ausstrahlt. Horen Sie ab heute auf die Signale
aus Ihrem Reich der Mitte.

Ganz wichtig dabei: blofs keine Hektik! Oder wie wir Chinesen sagen:
»Man man lai« — immer schon langsam. Denken Sie 6fter mal an Ihren
Bauch. Das entspannt. Zum Beispiel wenn Sie mit dem Auto unterwegs
sind. Im Flugzeug. Oder im Biiro wihrend der Kaffeepause. Ein paar

Minuten gentigen.

Man sollte die Ubung ja nicht gleich iibertreiben wie manche durchge-
knallten Grofimeister oder taoistischen Geheimpriester. Die haben Seltsa-
mes in alten Schriften gelesen und behaupten nun, fliegen zu kénnen. Sie
haben alleine durch die Konzentration auf den Bauch einen »Lichtkor-
per« erschaffen. Ahnlich wie eine Frau wihrend der Schwangerschaft aus
einem Ei ein Embryo und spiter ein Kind entstehen ladsst, glauben sie an



eine »goldene Perle« oder »goldene Bliite«, die im Bauch heranwéchst. Im
reifen Zustand entsteht ein Buddha-Korper aus Licht, der tiber die Scha-
deldecke den irdischen Kérper verlassen kann. Dieser Lichtkdrper kann

dann an vielen Orten gleichzeitig sein.

ACHTUNG: DER BAUCH DENKT MIT

Dass im Bauch unser zweites Gehirn liegt und wir wichtige Entscheidun-
gen immer aus dem Bauch heraus treffen, beginnen westliche Forscher
gerade erst zu entdecken. Nach neuesten Erkenntnissen, etwa des Neu-
robiologen Michael Gershon von der Columbia University in New York
dhnelt das Bauchhirn verbliiffend unserem Kopfhirn. Mit seinen 100 Mil-
lionen Nervenzellen hat es mehr Neuronen als im gesamten Riickenmark.
Neben der Verdauungsarbeit, die fiir den Menschen der Uberlebensga—
rant fiir Leib und Seele ist, liegt hier die Quelle vieler psychoaktiver Subs-
tanzen. Gliickshormone werden produziert und ausgeschiittet, etwa
Serotonin, Dopamin und Opiate. Auch beruhigende Chemikalien, so
genannte Benzodiazepine werden hier produziert, die zum Beispiel Dro-

gen wie Valium ihre beruhigende Wirkung geben.

AUS DEM BAUCH HERAUS

Dass viele der Ubungen, die ich in meiner Schule des »stillen Qi-Gongx«
unterrichte, eine nachweisbare Wirkung haben, bestéitigten in einer
umfangreichen Studie Mediziner der Harvard Medical School. Thre
Erklarung: Die Entspannungsiibungen trainieren einen natiirlichen
Reflex des Menschen, den »relaxation response«. Das ist eine Art Schutz-

mechanismus im Korper.

Die — wortlich {ibersetzt — »Entspannungsantwort« ist eine urtiimliche
physiologische Reaktion aller Lebewesen auf Stress: Nach jeder heftigen
Stress- oder Paniksituation wie Flucht oder Kampf schaltet der Korper bei
Sdugetieren automatisch auf Tiefenentspannung.

Besonders meine Bauchiibungen trainieren diesen Effekt. Den Untersu-



chungen zufolge haben die Entspannungsiibungen auch eine positive
biochemische Nebenwirkung: Menschen, die regelméfsig iiben, reagieren
in belastenden Situationen weniger gestresst als Ungeiibte — das Stress-
hormon Adrenalin macht ihnen weniger aus, weil sich ihre Adrenalin-
Rezeptoren verdandert haben.

Laotse und andere weise Meister des Taoismus hétten iiber diese westli-
chen Erklarungsversuche nur miide geldchelt. Fiir sie war klar, dass im
Bauch das »Universum im Zentrum des Leibes« liegt. Hier begegnen sich
Himmel (Yin) und Erde (Yang), das Mannliche und das Weibliche. Das
Gleichgewicht der Harmonie: unsere Mitte.

DER HIMMEL IM MENSCHEN

Als ein taoistischer Meister einmal gefragt wurde, was denn seine beste
Ubung sei, sagte er nur so viel: Man miisse den Himmel in der Erde iiben.
Das klingt ratselhaft, ist aber ganz leicht zu verstehen.

Nach chinesischer Vorstellung teilt sich der menschliche Kérper in zwei
Teile: In die Erde und den Himmel. Von den Fiiflen aufwarts bis zum
Bauchnabel befindet sich die Erde. Alles, was dariiber liegt, gehort zum
Himmel. Wenn man nun an den Bauch denkt, entdeckt man den Himmel
im Menschen. Den Nabel der Welt.

Den Himmel im Menschen iiben — wir kénnen Spaf# an dem taoistischen
Satz haben. Die Harmonie begreifen, die entsteht, wenn wir uns mit Him-
mel und Erde vereinen.

Geniefien Sie die fernostliche Leichtigkeit des Seins.
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2 Chinesische Modelle der Entwicklungsphasen

Tab.2.3 Lebensthemen in den Wandlungsphasen, Folgen gelungener und misslungener Entwicklungsschritte.

Wandlungs-
phase

WASSER

HOLZ

FEUER

'Lebensalter

Zeugung,

Schwanger-
schaft bis zur
Geburt

Kindesalter ab
dem ersten
Atemzug bis
zum Puber-
tatsbeginn

Pubertat, Ado-
leszenz und
friihes Erwach-
senenalter

Lebensthema

o Festlegung der
Konstitution durch
die vorgeburtlichen
Essenzen (Jing) der
Eltern

» Ubermittlung der
Lebensbestimmung
durch den hinzu-
tretenden kosmi-
schen Yang-Funken
(Shen)

o korperliches

Wachstum

Raum zur Entfal-

tung und Erfahrung

nétiger Grenzen

o Sozialisation und
Konditionierung
durch den Einfluss
der Familie und der
sozialen Umwelt

1]

&

Opposition, Sturm-

und Drang

o Abl6sung, Selbst-
standigkeit

o Entwicklung sozia-

ler Kompetenzen

:-Gelungene.r Entwick-
‘lungsschritt

. Stadium des E§

s Urvertrauen, Mut
o  Willenskraft
o Selbstachtung

o Ich-Entwicklung

» Wachstum und
Entfaltung der Per-
sonlichkeit

o Entwicklung von
Lebenspldnen

» Durchsetzungskraft

o Fahigkeit zu Ge-
fiihlsregungen

s positiver Umgang
mit Aggression und
Zorn (,etwas in An-
griff nehmen*)

o Entscheidungskraft

» Mut

o psychische Wen-
digkeit

o Entwicklung des
Selbst

o Wissensdurst

¢ Neugierde

Lebensfreude

geistige Interessen

Lebensziele

Mitglied einer so-

zialen Gemein-

schaft

o erste spirituelle
Riickbindung

L ]

e o o

. Misslungener Entwick-
lungsschritt

L

]

L]

Angste, Unsicherheit,
Selbstunterschatzung
Starre, Zwanghaftig-

keit

psychische Anspan-
nung, chronische
muskulire Anspan-
nung

Frustration, dem Zorn
ausgeliefert
Antriebslosigkeit,
Selbstmitleid

Gedachtnis- und Kon-
zentrationsschwache,
Nervositdt, Unruhe
Stimmungsschwan-
kungen und Schlafsto-
rungen

»der Rebell“, unkon-
trollierte Leidenschaft
Gefiihl der Ausweglo-
sigkeit



2.1 Der Rhythmus von Yin und Yang und der Zyklus der Fiinf Wandlungsphasen

Tab.2.3 Lebensthemen in den Wandlungsphasen, Folgen gelungener und misslungener Entwicklungsschritte.

(Fortsetzung)

Wandlungs-
phase

ERDE

METALL

Wiederum
WASSER

Lebensalter

mittleres Er-
wachsenenal-
ter

reifes Erwach-
senenalter

Greisenalter
und Tod

Lebensthema

~Sesshaftwerden®,
Familiengriindung,
berufliche Stabili-
sierung, Erndhrer
der Familie

in der Mitte des Le-
bens die eigene
Mitte zwischen
Himmel und Erde
finden

Abschluss der Fa-
milienphase und
der notwendigen
Existenzsicherung,
Besinnung auf das
Wesentliche

die Friichte des Le-
bens ernten, auch
teilen und weiter-
reichen

die Zeit der weisen
Alten, des weisen
Alten

Riickzug aus dem
Leben, unvermeid-
licher kérperlicher
und geistiger Abbau
bis zum Tod

Gelungener Entwick- |
lungsschritt

Pflege von Bindun-
gen

* innere Stabilitat
Harmonie und Ge-
lassenheit

Durchldssigkeit und
Austausch, Loslas-
sen

Reduktion auf das
Wesentliche
Fahigkeit zur Trauer,
Intuition
Bewusstwerdung
eines hoheren
Selbst

Verankerung im
Kollektiven
¢ Vertrauen

Misslungéner Entwick-
Iung_ss_chrltt

L

a

»aus der Mitte gefal-
len“, ,neben sich ste-
hend*“

sverrickt

aus Unsicherheit he-
raus gefangen in Un-
freiheit

Griibeleien, iibertrie-
bene Sorgen
Beflirchtungen
Selbstiiberforderung

Uberschreitung der ei-
genen Grenzen und
der anderer
Beeinflussung anderer
Verfiihrbarkeit
anklammerndes Ver-
halten

Resignation, Hoff-
nungslosigkeit

Angst vor dem Tod
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DIE REFLEXZONEN

HIRNANHANGE

Bei allen Punkie sollte gleicher Druck angewendet
werden. An Stellen wo das Ohr nicht zwischen zwei
Finger gehalten werden kann, ist es moglich den Druck
mit der seite der Fingerspitze oder durch einen an de Spitze

hichstens 5 mm auszuliben. Malerialien sind Holz
und Glas. Meist, aber nicht immer, befindet sich das kirperliche
Leiden auf der selben Seile wie der

Reflexpunkt im Ohr. Gelegentlich aber wird der grofite Schmerz im anderen

Ohr empfunden. Die groBere Aufmerksamkeil sollte dem schmerzhaften Ohr gelten.
Flhit man Schmerz in einem bestimmten Punkl im Ohr ohne Anwendung &uBeren
Drucks, sollte dieser Punkt nicht behandelt werden. Es bedeutet der Korper heilt sich
selbst. Ist ein Teil des Ohres durch dussere oder innere Einwirkung verletzt worden (z.B
ein Schnitt oder AbszeR. ist es besser auf die Behandlung dieses Punkles zu
verzichten. In solch einem Fall kann man die gleiche Stelle im anderen Ohr behandein,
und so einerseits den HeilungsprozelR der Verletzung beschleunigen und andererseits
das Gleichwicht des Organs oder Korperieils wiederhersiellen, weliches mit den
verietzten Reflexzone korrespondiert. Der oben erwshnte Gegenstande konn fur die
Behandlung folgendermalen angewendel werden. Festes Reiben auf dem Punkl oder
reiben im Urzeigersinn. Anfanglich wird der Schmerz starker, nach einiger Zeit geht er
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Die Wirbelséiule und die
Hand- und FuBreflexologie

Durch die Massage der angezeigten Stellen
an Hand und FuBl kann die Wirbelsdule
beeinfluft werden. Bei der Massage iiber die
“gesamte Linge der Wirbelsdule ist die
Massagerichtung sehr wichtig. Wird ausgehend von
den Reflexzonen des SteiBbeins in die Richtung der
Halswirbel massiert, so fiihrt dies zu einem Gefiihl von Leichtigkeit und Klarheit. Eine Massage in die entgegengesetzte
Richtung hingegen bewirkt Bodenstindigkeit und Erdung. Bei Problemen an einzelnen Abschnitten der Wirbelséule stellt die
Massage entsprechender Stellen an Hand und Ful} eine Maoglichkeit dar, um auf indirekte und doch effektive Weise
Entspannung und Erleichterung zu erreichen. Die Metamorphosetechnik verfiigt iiber reiches Wissen und Erfahrung iiber den
Einsatz von Reflexzonenmassagen bei der Behandlung der Wirbelsiule. Allgemein wird dabei eine leichte, weitgehend
energetische Beeinflussung bevorzugt.

Eine Massage der Reflexzonen an Hénden und Fiissen fiihrt zu unmittelbar spiirbarer Erleichterung und Entspannung und
weckt so neue Lebensenergien. Dariiberhinaus hat diese Massagetechnik auch Langzeitwirkungen, die sich sowohl positiv
auf das psychische als auch auf das physische Wohlbefinden auswirken. Der Effekt ist dadurch zu erkliren, dal durch die
Massage druckempfindlicher Stellen die zugehorigen Organe stimuliert und positiv beeinflusst werden.

Die Massage der Hand ist vor allem bei psychischen Beschwerden sowie bei Problemen der Oberflichengewebe, wie Haut,
Bindegewebe und Muskeln geeignet , wihrend bei organischen Beschwerden eine Massage der Fussreflexzonen am
effektivsten ist. Die energetischen Verbindungslinien sind am stirksten zwischen -auf der einen Seite Hand, Kopf und Nacken
und -auf der andern Seite Ful}, Riicken, Hiifte und Beine. Dabei gilt, daB die Massage der Hand bei kurzfristigen und akuten
Beschwerden am effektivsten ist, wihrend die Massage des FuBles bei langfristigen, chronischen Beschwerden ihre beste
Wirkung zeigt. Es ist also nicht gleichgiiltig, ob Hand oder FuB massiert werden. Andererseits schlieen sich die beiden
Massagen auch nicht aus, denn die Reflexzonen sind prinzipiell sowohl an der Hand als auch am FuB représentiert und
wirksam, Dies bedeutet also in Situationen, wo das eine oder das andere nicht massiert werden kann nicht, daB auf eine
Massage vollkommen verzichtet werden muf. Bei Menschen, die tdglich vor allen Dingen mentalen Belastungen und
mentalem Stress ausgesetzt sind, ist eine Fufreflexzonenmassage, die am stirksten die "unteren" Bereiche des Korpers
stimuliert, duBerst effektiv. So werden aufgestaute Energien wieder in Flufl gebracht und die Balance zwischen Kopf und Fuf}

wiederhergestellt.
Die spezifischen, zugrundeliegenden Prinzipien:
Korrespondierende Gebiete Wirkungsweise Beschwerden Zeitl. Effekt
H:::ﬁ:ﬁg:::;en oben: Kopf und Nacken an der Oberflidche psychisch akut
Fﬁdﬂic?;‘:agxez g:;n unten: Riicken, Hiiften, Beine in der Tiefe organisch chronisch

Verlag Jan van Baarle, Amsterdam, Niederlande
Jjan@baarle. com, www.baarle.com

ISBlN 907028147-3



GESICHTSDIAGNOSE

nach Ostlichen Methoden

Herz, Kreislauf,
Diinndarm

Lunge, Haut,
Blase Dirme
Magen,
Diinndarm / Milz
Leber Leber,
3 Gallen-
St blase
Nebenniere
Nierenaﬁ__;q_ g L | A B
Dickdarm— V@7 = &  Galen
S L - e ) blase
speichel-
driise Lunge
Herz i Magen
Dickdarm ‘ ‘ e Zwolffingerdarm
Geschlechts T o Niere
s Dickdarm
Darme
Blase

Der Zustand der Haut und des darunterliegenden Bindegewebes an verschiedenen
Stellen des Gesichtes gibt iiber den Zustand der hier aufgefiihrten Organe
Auskunft. Der Zustand der Haut am ganzen Korper und im Gesicht ist vor allem
vom Zustand der Lungen und der Didrme abhingig, und diese sind wiederum
abhingig von #dusseren Einfliissen, wie z.B. Sonne, Wind, Licht und der Qualitét
der Ernihrung. Auf der Riickseite finden Sie eine Darstellung der verschiedenen
Diagnosestellen an denen sich der Zustand der Organe, und die Bedeutung von
ihren unterschiedlichen Merkmalen ablesen Iasst. oo Tune: Ve iomaionn s ese o ndc

und Poster, sowie gin sind erhaltich
bei: Verlag Jan van Baarle, Pi 53072, hﬁ.!Dﬂ?RBmmemdaﬂanne




Schwellung  und dunkl(\
Verfirbung: 2 schwaches
Immunsystem.

Blaue Verfirbung der und um Hengadt
die Augenlieder: Schwiiche der
Nebennieren.3 Rote: Irritierung

und Wut.

4 Verbunden mit den Nieren. Aufgeschwollen und/oder blau:
zuviel Feuchtigkeit im Korper.

Tiefliegend und/oder braun oder blau: Zusammenziehung und
Trockenheit im Korper. Harte Schwellung: Fettablagerung
Rote: Stagnierung des Blutes,
Nierensteine hindeuten.

und weich: iiberladene, ausgeschaltete Dirme.

Flecken konnen auf

Verbunden mit dem Dickdarm. Geschwollen und hart: =1 WS
Stagnierung durch verhirtetes Fett im Korper. Geschwollen _ 1 ﬂ

Kahlheit auf einer der Schidelzonen weist
auf eine (im Vergleich zu anderen
Organen) relative Schwiche hin. Falten,
Pigmentflecken, Schuppen, Ekzeme und
Allergien deuten auf eine mangelhafte
Ausscheidung bei Didrmen, Lungen und
Nieren hin.
Die kahlen Stellen des Schidels
beziehen sich auf die hier aufgefiihrten
Organe.
Herz, Kreislauf, Diinndarm.
Blase.
Horizontale Falten: schwacher Diinndarm
1 aufgesetzte Falten: geschwollene
Leber. Tiefe Linien: zusammengezogene
Leber, leicht irritierbare, ermiidete Organe
Gallenblase: viele bzw. frith auftretende
Falten weisen auf Uberbelastung hin.
Verbunden mit der_Bauchspeicheldriisel
Rote weist auf Hypoglycaemie hin.

5 Verbunden mit Herz- und Kreislauf. Nasenspitze rot oder pje Wangen wiederspiegeln den Zustand der

geschwollen: Stagnierung der Herzenergie: unregelmissiger
Herzschlag, Ermiidung, Kreislaufprobleme, z.B. kalte Hénde
und Fiisse. Nasenspitze weiss: Erschopfung der Herzenergie;
dussert sich in allgemeiner Lustlosigkeit und Herzklopfen.
Purperne Nasenspitze: Blutstauung am Herzen.

Tiefe vertikal€ Linien oder Falten; Degeneration der
Geschlechtsorgane. Horizontale Linien: Verschwiichung
der Geschlechtsorgane. Haarbildung bei Frauen: Storung
des Hormonausgleichs

Zwolffingerdarm. Entziindete Mundwinkel:
Eisenmangel der zu Miidigkeit und Schwiche fiihren kann
& Geschlechtsorgane: Schwellung deutet auf Stagnation
hin, Réte auf Uberreizung, Falten auf Riickgang.
Blase: geschwollen, weist auf Feuchtigkeitsablagerung
im Korper hin, Falten deuten Schwiiche der
Blasenenergie an

ungen. Wangenrote entsteht durch Aussetzung
an ~ Kalteinfluss. Rosa oder blasse Wangen
indizieren einen Energiemangel der Lunge.
Falten zwischen Nasenfliigel und Mundecke geben
in ihrer Form den Zustand des Dickdarms wieder.
Regelmiissigkeit und Wohlgeformtheit ist giinstic
Eine tiefe Falte deutet auf Energiekonzentration ...
den Dirmen, Rote und Hautprobleme auf
Irritierung der Ddrme hin.

ine gespannene Oberlippe, kleine Geschwiire,
weisse Punkte und trockene Lippen weisen auf
Magenprobleme hin .
Nieren: O falls weisslich, eingefallen oder mit
Filtchen deutet dies Schwiche an.
Dickdarm: hell, glinzend und rot weist auf
g der Darmenergie; Verdickung oder
eschwiir weist auf Stagnation.

Diérme: geschwollen, weist hin auf Stagnation und
Trégheit der Dirme iiber lingere Zeit, Falten weisen auf
abnehmende Dickdarmenergie.
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