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					Das ABC für deine Gesundheit – von TCM-Therapeutin und Ernährungsexpertin Ingrid Ulbrich

					Ingrid Ulbrich arbeitet sehr erfolgreich mit einfachen Hausmitteln, die sowohl aus der westlichen als auch der östlichen Naturheilkunde stammen. Ihre Gesundheitstipps auf TikTok und Instagram haben ihr eine große Fangemeinde beschert. Alle Anwendungen, die sie empfiehlt, sind günstig und überall erhältlich. Ihr Gesundheitsratgeber bietet:

					Basiswissen Gesundheit

					Entscheidend für ein gesundes Leben ist, im Einklang mit dem Körper und dessen Organen zu leben. Die bekannte Gesundheitsexpertin erklärt die Organuhr aus der TCM und eine damit verbundene Ernährung zum richtigen Zeitpunkt. Wenn du weißt, wann welche Organe arbeiten, kannst du dieses Wissen für ein hohes Energieniveau nutzen. Ein weiterer Gesundheitsfaktor ist dein Geburtsdatum und die damit verbundene individuelle Veranlagung.

					Fünf-Tage-Regenerationskur

					Die Kur basiert auf der Energie der Lebensmittel und deren Farben. In nur fünf Tagen konsequenter Ernährung kannst du die verlorengegangene Balance in deinem Körper wiederherstellen und Heilungsprozesse anstoßen.

					Die wichtigsten Hacks für ein gesundes Leben

					Wer diese einfachen und klaren Tipps befolgt, kann seine Gesundheit selbst in die Hand nehmen. So kannst du z. B. mit Schwarzkümmelöl dein Immunsystem stärken, mit Staudensellerie und Zitrone einen Blähbauch loswerden oder mit Natron und Kokosöl erfolgreich gegen Mundgeruch vorgehen.

					Der menschliche Körper ist ein Wunder – und wir können lernen, dieses Wunder bestmöglich zu behandeln, sodass wir lange gesund leben.

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Vorneweg

				Liebe Leser*innen,
 
die meisten von euch kennen mich vermutlich als »fraugesundheit49« von TikTok, Instagram oder aber über YouTube beziehungsweise Facebook. Als ich vor mehr als vier Jahren mit meinen Videos, Reels und Posts rund um körperliches und mentales Wohlbefinden auf den verschiedenen Social-Media-Kanälen startete, hätte ich nicht im Traum daran gedacht, dass ich mich kurze Zeit später vor lauter Klicks, Likes und Anfragen kaum retten könnte.
Was für eine wunderbare Erfahrung, hat sie mir doch gezeigt, wie stark jede*r Einzelne von euch »da draußen« an der eigenen Gesundheit interessiert ist und – auch wenn es erst einmal traurig klingt – wie viele von uns den Bezug zu ihrem Körper und ihrer Nahrung verloren haben. Letztlich kein Wunder: Nicht nur, dass ein großer Teil des Ernährungswissens unserer Vorfahren abhandengekommen ist und wir nur auf wenige Aufzeichnungen von Ärzt*innen, Kräuterpfarrer*innen und Gelehrten zurückgreifen können. Nein, auch unser moderner Lebensstil, unsere Essgewohnheiten wie etwa Fast Food oder Convenience-Food, Mahlzeiten vor dem Fernseher, Bildschirm, Handy oder to go einzunehmen, haben uns weit weg von unserer ursprünglichen Ernährung geführt.
Aber: Ihr seid neugierig! Jeder Klick von euch zeigt mir in Echtzeit, was ihr unbedingt wissen wollt, wo eure Schwerpunkte liegen und wie ich euch tatkräftig mit nachhaltigen Gesundheitstipps unterstützen kann. Und: Auf die Sprache eures Körpers zu hören, auf eure Intuition zu vertrauen – all das könnt ihr wieder erlernen.
So entstand schließlich dieser Gesundheitsratgeber, denn nicht jede*r ist ein*e Digital Native, und der Wunsch nach einer papierenen – sprich analogen – Version, in der man oder frau mein Gesundheitswissen nachblättern kann, war groß. Manche Themen erfordern auch etwas mehr Tiefgang beziehungsweise Hintergrundwissen, als in ein eineinhalbminütiges TikTok-Video passen würde. Und so möchte ich euch respektive dich mit diesem Ratgeber ermutigen, gesund und glücklich alt zu werden – und dazu deine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.
Als ausgebildete TCM-Therapeutin, ganzheitliche energetische Gesundheitsberaterin und Ernährungsexpertin habe ich dir hier das Beste aus zwei Welten – die essenziellen Elemente aus der westlichen wie auch östlichen Heilkunde – zusammengestellt. Eine köstliche und heilsame Menüfolge, um in der Sprache der Ernährung zu bleiben. Du erfährst:
	Die Basics, damit du eine ganzheitliche Sicht auf deinen Körper, deinen Geist und deine Seele bekommst. Was die Ernährung damit zu tun hat, warum deine Organsprache und dein Geburtsdatum dabei eine Rolle spielen und wie du zukünftig ein gesundes Leben nach der Organuhr führen kannst, beschreibe ich ab Seite 11.

	Wie du zurück zu deiner inneren Balance findest, wenn du dich schon länger müde, ausgelaugt und erschöpft fühlst. Speziell dafür habe ich die »Fünf-Tage-RESET-Kur« entwickelt: Sie nimmt sich deiner Symptome an und geht der Sache auf den Grund. Getragen wird das Entschlackungsprogramm – wie sollte es auch anders sein – von einer farbbewussten und fokussierten Ernährung. Wie genau das Fünf-Tage-Programm funktioniert, kannst du ab Seite 65 lesen.

	Das letzte große Kapitel unterstützt dich mit den wichtigsten Gesundheitshacks, die du in deinem Alltag einfach umsetzen kannst, um weiterhin gesund durchs Leben zu gehen. Auch die häufigsten Beschwerdebilder, die immer wieder bei mir nachgefragt werden, behandle ich ab Seite 127.



Lass dich gern von all diesen Ansätzen inspirieren, denn deine Gesundheit liegt mir am Herzen!
 
Viel Spaß beim Lesen, beste Gesundheit und ein erfülltes Leben wünscht dir deine Ernährungs- und Gesundheitsexpertin
 
[image: Unterschrift Ingrid Ulbrich]
 
PS: Bleib über meine Social-Media-Kanäle wie Instagram und TikTok – beides über »@fraugesundheit49« –, aber auch über YouTube und Facebook (»ingrid.ulbrich.94«) weiterhin mit mir verbunden und auf dem Laufenden. Dort findest du rund um das lebenswichtige Thema Gesundheit zahlreiche Videos, Bei- und Vorträge mit den neuesten Informationen, hilfreiche Alltagstipps und alles über gesund machende und erhaltende Nahrungsmittel. Über den QR-Code hier unten gelangst du ebenfalls zu mir, nämlich auf meine Landingpage. Ich freu mich auf dich!
[image: ]
https://ingrid-ulbrich.de/

					Gesundheit – mein Herzensprojekt

				
					»Gesundheit weiß man erst zu schätzen,

					wenn man sie verloren hat.«

					Deutsches Sprichwort

				
Seit mehr als dreißig Jahren arbeite und denke ich auf Basis der chinesischen Heilkunde, insbesondere der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), aber auch die westliche Medizin ist mir keineswegs fremd: Schon in jungen Jahren ließ ich mich in einer Privatklinik in Pinneberg zur Arzthelferin ausbilden – heutzutage heißt die offizielle Bezeichnung »medizinische Fachangestellte« – und ergriff damit einen Beruf im Gesundheitswesen. Klingt recht vernünftig, oder? Spaß machte er mir auch – ich wollte damals unbedingt Krankenschwester werden, war aber noch zu jung –, und so führte mich mein Weg früh in die richtige Richtung.
Denn du musst wissen, ich bin eine extrem wissbegierige und vielseitig interessierte Person – manche nennen mich auch liebevoll »Wissensjunkie« –, weshalb ich nicht nur zahlreiche Aus- und Weiterbildungen anbiete und durchführe, sondern selbst an vielen Workshops, Coachings, Seminaren sowie Kongressen teilnehme und viele spannende Reisen unternehme. Erst kürzlich war ich für einen Vortrag auf eine Schiffsreise im Nahen Osten eingeladen, wo ich wieder einiges Neues erfahren durfte, aber das würde jetzt zu weit führen …
Mit meinen über 75 Jahren geht es mir rundum gut, ich bin topfit und ständig unterwegs in Sachen Gesundheit. Das ist meine Mission, meine Berufung, mein Herzensprojekt! Mein Ziel dabei: Das Bewusstsein der Menschen dahin gehend zu wecken, dass Selbstheilung möglich ist! Auch für dich! Und so gebe ich mein gesammeltes Wissen und meine langjährigen Erfahrungen gern weiter – ob in diesem Gesundheitsratgeber oder als Beraterin, Dozentin, Referentin, mittlerweile Ausbilderin, Trainerin, Coachin oder Speakerin … Sogar als Keynote-Speakerin auf internationalen Bühnen wie etwa beim jährlich stattfindenden European Speaker Award bin ich zu Hause.
Das hört sich jetzt vielleicht alles etwas großspurig an, aber in meinem Alter kann frau natürlich aus einem großen Erfahrungsschatz schöpfen – und der soll dir hier, in diesem Buch, zugutekommen. Als ganzheitlich energetische Gesundheits- und Ernährungsberaterin, TCM-Spezialistin, Hypnose-Coach, NLP-Master, Heilkundlerin, zertifizierte Bioenergetische Massagetherapeutin et cetera pp liegt mir nämlich am Herzen, dass du dein Leben gesund, fit und vital bis ins hohe Alter genießen kannst. Denn: Gesundheit kann einfach und für fast jeden erreichbar sein!
Gemerkt habe ich das selbst, als ich mich Anfang der Neunzigerjahre als ganzheitliche Kosmetikerin selbstständig machte (ja, ein weiterer Beruf, den ich erlernen durfte), und sich eine Produktlinie auf die Lehre der chinesischen Heilkunde und Farbtherapie stützte. Von da an war ich Feuer und Flamme, denn der ganzheitliche Ansatz – Körper, Geist und Seele als eins zu betrachten – entsprach genau meiner Denkweise. Anfangs handelte ich noch intuitiv, bis ich mich in viele Themen eingelesen hatte und mir mein Tun durch zahlreiche Aus- und Weiterbildungen bestätigt wurde: Das Wissen befindet sich bereits in jedem von uns, es will nur geweckt und bewusst gemacht werden.
So ist es übrigens auch mit unserer Nahrung: Unbewusst ernähren wir uns oft richtig und gleichen aus, wonach Körper, Geist und Seele gerade verlangen – sei es durch einen bestimmten Geschmack oder die Farbe eines Nahrungsmittels im Einklang mit der Jahreszeit. Schon unsere Vorfahren wussten darum: Sie setzten auf saisonale und regionale Kost! Und genau das überlieferten uns auch die »alten« Chinesen anhand von Aufzeichnungen, Tabellen, Weisheiten, Erfahrungswerten, astrologischen Zuordnungen …
Mein ganzheitlicher Ansatz, in den zum einen die TCM hineinspielt – darunter natürlich die Fünf-Elemente-Lehre und deren Ernährungsweise –, aber auch die Farbtherapie, tiefgreifende Massagetechniken, die Organsprache beziehungsweise »Was Krankheiten uns sagen wollen« und das Geburtsdatum, mit dem sich dein ureigenster Biorhythmus errechnen lässt, bildet die Grundlage meiner Arbeit und natürlich auch für dieses Buch.
Sei also gespannt und freu dich auf die nächsten Seiten, auf denen du erfährst, wie du Stress reduzieren, dich wieder vital und lebendig fühlen sowie mentale und physische Erkrankungen minimieren kannst. Du wirst sehen: Gesundheit ist keine Hexerei, sondern dein größtes Gut!

				
					I

					Das Beste aus zwei Welten: die chinesische Heilkunde kombiniert mit westlichem Wissen

				
				[image: ]
				
					»Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten. Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Handlungen. Achte auf deine Handlungen, denn sie werden zu Gewohnheiten. Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter. Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.«

					Chinesisches Sprichwort

				

				Weißt du, was sich die Deutschen am meisten wünschen? Noch vor einer glücklichen Partnerschaft? Vielleicht ahnst du es schon? Ja, es ist Gesundheit – genau genommen wollen hierzulande 84 Prozent der Bevölkerung ein gesundes Leben führen.1 Und was, meinst du, tun sie dafür? Sie wählen den »einfachen« Weg und greifen massenweise zu Nahrungsergänzungsmitteln (NEMs) wie etwa Vitaminen, Mineralien sowie Proteinen: Sage und schreibe mehr als 75 Prozent – das sind mehr als drei Viertel aller Deutschen – nehmen täglich NEMs ein!2 Zählst auch du dazu?

				Natürlich spricht absolut nichts dagegen, die eigene körperliche und mentale Gesundheit in den Fokus zu rücken – ganz im Gegenteil: Es ist richtig und wichtig. Doch wer buchstäblich mit allen Mitteln versucht, gesund zu bleiben, verfehlt oft das eigentliche Ziel. Sonst wären die Deutschen wohl auch nicht so häufig krank. Du solltest den Hebel also an anderer Stelle ansetzen: Alles, was du für ein gesundes, vitales und zufriedenes Leben benötigst, steckt nämlich bereits in dir – und mit der passenden Ernährung erreichst oder steigerst du dein Wohlbefinden, deine Energie und innere Balance.

				Dass physische und mentale Gesundheit dabei untrennbar miteinander verbunden sind, hast du dir vermutlich längst gedacht. In der klassischen Schulmedizin wird dagegen meist noch strikt getrennt: Rückenschmerzen etwa gelten als rein körperlich verursacht, während ein Burn-out wiederum als rein psychisches Phänomen betrachtet wird. Die chinesische Heilkunde sieht das gänzlich anders, hier sind körperliche und mentale Prozesse aufs Engste miteinander verknüpft. Sie interpretiert unsere Gesundheit immer als Zusammenspiel beider Faktoren. Genau deshalb solltest du stets ganzheitlich denken: dich bewegen, deinen Stresslevel reduzieren und dich vor allem auf deine Ernährung fokussieren. Denn rund 70 Prozent deiner Energie werden für deinen Stoffwechsel benötigt – und die gewinnt dein Körper über die Nahrung. Dabei liegt der durchschnittliche Pro-Kopf-Verbrauch in Deutschland bei fast 680 Kilogramm Nahrungsmitteln jährlich. Eine ganz schöne Menge, oder? Selbst wenn davon ein Teil in der Mülltonne landet, bleibt doch eine immense Masse übrig, die dein Organismus verstoffwechseln muss.3
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					Mein ganzheitliches Konzept

				Welch ein Segen, dass mein Werdegang in der westlichen Schulmedizin begann und ich aus Wissensdurst immer wieder die Fachrichtung wechselte. So konnte ich meine gesammelten Erfahrungen Jahre später mit dem Wissen aus der chinesischen Heilkunde und der Raumfahrtmedizin zusammenführen. Den Menschen von innen heraus im Außen betrachten: Das ist mein Ansatz. Dazu gehört die westliche Medizin mit ihrer Anatomie, ihrer Forschung und ihren Möglichkeiten ebenso wie das Lesen und Erkennen von energetischen Schwächen oder organischen Disharmonien, die dein Körper dir in Form von Zeichen – sogenannten Symptomen – sichtbar macht. Ist dein Stoffwechsel zum Beispiel schwach, kann das fatale Folgen haben: Von Diabetes und Bluthochdruck über verstopfte Gefäße bis hin zu einer Fettleber oder Magen-Darm-Beschwerden ist alles möglich. Und noch vieles mehr – ich könnte endlos körperliche Symptome aufzählen …
Dabei stellt sich die große Frage: Was will dir dein Körper sagen? Denn jeder Schmerz versteht sich als dein persönlicher Botschafter, der dich darüber informieren will, in welcher Lebenssituation du dich gerade befindest (mehr dazu ab Seite 25). Diese Situation verändern beziehungsweise korrigieren kannst nur du allein – durch dein Wissen und dein Erkennen der Ursachen. Das heißt im Umkehrschluss: Nimm deine Gesundheit selbst in die Hand und aktiviere deine Selbstheilungskräfte!
Aber was bedeutet eigentlich Gesundheit? In der chinesischen Heilkunde versteht man darunter ein Leben im Gleichgewicht – mit sich selbst, der Umwelt und den natürlichen Zyklen. Während die westliche Medizin nur das Symptom behandelt, vertraut die asiatische Heilkunst auf einen harmonischen Energiezustand des Körpers und unsere Selbstheilungskräfte. Und genau darum geht es – und zwar über die Fünf-Elemente-Lehre der chinesischen Heilkunst und das Vertrauen auf das Zusammenspiel von Yin und Yang.

					Das Prinzip der Fünf-Elemente-Lehre

				Ziel der Fünf-Elemente-Lehre in der chinesischen Heilkunde beziehungsweise beim Kochen nach den fünf Elementen ist, deine Gesundheit zu erhalten beziehungsweise Disharmonien und Befindlichkeitsstörungen auszugleichen und so Krankheiten zu vermeiden. Störungen können unter anderem durch konstitutionelle Veranlagungen, soziales Verhalten, klimatische Einflüsse, mangelnde Bewegung, unangepasste Ernährung wie auch seelische Einflüsse und Traumata hervorgerufen werden. Im Sinne der Gesundheitsprävention stellt die Ernährung einen wichtigen Baustein dar: Nur, wenn dein Organismus ausgewogen über alle fünf Elemente versorgt wird, findet er in seine Balance, und du fühlst dich ausgeglichen, kraftvoll und vital.
Mit der Fünf-Elemente-Lehre kannst du ernährungs- und/oder stressbedingte Störfaktoren, die dein Qi (deine Lebensenergie) aus dem Gleichgewicht gebracht haben, erkennen, behandeln und künftig vermeiden. Du lernst, …
	deine gesamte Lebensweise so umzustellen, dass du wesentlich zufriedener und ausgeglichener bist, als dies möglicherweise bisher der Fall war.

	deine körperlichen und geistigen Kräfte so einzusetzen, dass du dem Alltagsstress mit der nötigen Distanz begegnest.

	stärker auf deine Bedürfnisse zu achten, was dich wiederum in Einklang mit der Natur bringt.

	mehr Lebensfreude zu empfinden, weil du dich auf emotionaler wie geistig-körperlicher Ebene vital und ausgeglichen fühlst.



Das alles passiert, wenn du durch eine innere Reinigung – wie du sie zum Beispiel mit dem Leben nach der Organuhr ab Seite 37 und/oder mit der »Fünf-Tage-RESET-Kur« ab Seite 65 erreichst – dein Qi erhöhen kannst. Dabei versteht die TCM unter ausgewogener Ernährung keineswegs das richtige Verhältnis von Kohlenhydraten, Fetten, Eiweiß und Vitaminen, sondern das harmonische Zusammenspiel von Yin und Yang sowie die energetische Wirkung der Lebensmittel: Sie werden nach ihrer thermischen Qualität und ihrem Geschmack klassifiziert und bestimmten Elementen zugeordnet.

					
						Das Geheimnis des guten Geschmacks

					
					Woraus bestehen aber nun diese sagenumwobenen »fünf Elemente«? Kurz und gut: Die Fünf-Elemente-Lehre der TCM basiert auf den Naturbeobachtungen chinesischer Gelehrter und fasst alles, was lebt und wirkt, in fünf grundlegende Wandlungsphasen zusammen, die sich aus den Jahreszeiten ergeben. Nämlich in Holz (Frühling), Feuer (Sommer), Erde (Spätsommer), Metall (Herbst) und Wasser (Winter). Jedes dieser Elemente steht wiederum für bestimmte Qualitäten, Farben, Geschmacksrichtungen, Organe – auch bei den Lebensmitteln. So wird beispielsweise dem Element Holz der saure Geschmack zugeordnet, dem Feuer der bittere, Erde steht für die Süße, Metall für das Scharfe und Wasser für Salziges. Auch die thermische Wirkung – ob ein Nahrungsmittel eher wärmend, kühlend oder neutral wirkt – fließt hier mit ein. Das Bestreben ist dabei immer, Harmonie im Körper zu erreichen. Es geht darum, weder zu viel noch zu wenig Hitze, Kälte, Feuchtigkeit oder Trockenheit zu erzeugen. Denn wenn sich Yin und Yang im Gleichgewicht befinden und sich die Elemente gegenseitig nähren, kann das Qi – unsere Lebensenergie – frei fließen. Und das ist für die Traditionelle Chinesische Medizin der Inbegriff von Gesundheit.
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										Geschmack
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										Yin-/Yang-Qualität
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										Säfte bewahrend, zusammenziehend
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										austrocknend, Energie nach unten leitend, entzündungshemmend
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										befeuchtend, entspannend, Energien aufbauend

									
										
										Yin

									
								

								
										
										Metall

									
										
										scharf

									
										
										Stau auflösend, Energie nach oben leitend, schweißtreibend

									
										
										Yang

									
								

								
										
										Wasser

									
										
										salzig

									
										
										aufweichend, abführend

									
										
										Yin

									
								

							

				
					
						Yin und Yang – zwei Seiten derselben Medaille

					
					Wer Yin und Yang versteht, begreift: Gesundheit bedeutet nicht Entweder-oder, sondern ein ausgewogenes Sowohl-als-auch. Und so macht das taoistische Prinzip von Yin und Yang – den gegensätzlichen, aber sich ergänzenden Kräften – in der chinesischen Heilkunde das Herzstück eines Lebens im Gleichgewicht aus. Alles im Universum, so lehrt der Taoismus, besteht aus Yin und Yang. Dabei symbolisiert die Ziffer Drei (Yang) den Himmel und die Zahl Zwei (Yin) die Erde. Dazwischen befindet sich unter anderem der Mensch, der als verbindendes Wesen zwischen Himmel und Erde die Verantwortung für sich und das Leben im Ganzen trägt. Ein Symbol dafür ist das Tajitu (☯), das dir sicherlich schon oft als Kettenanhänger, Tattoo, Yogamattenaufdruck oder Firmenlogo begegnet ist. In diesem Zeichen werden das weiße Yang und das schwarze Yin als Monade, als in sich geschlossene Einheit dargestellt.

					Diese beiden Prinzipien befinden sich ständig im Wandel und beeinflussen sich gegenseitig. In jedem Yang (weiß) findest du einen Teil Yin und in jedem Yin (schwarz) einen Teil Yang. Yin und Yang steigen und sinken immer abwechselnd: Nimmt der eine Teil ab, so nimmt der andere zu. Reines Yin und Yang existiert nicht. Das kannst du in der Natur beispielsweise bei den Jahreszeiten beobachten, die ineinander übergehen: Selbst wenn der Boden im Winter noch gefroren ist, so wartet das Samenkorn, das in der Erde steckt, nur auf wärmere Temperaturen, um sich im Frühling zu zeigen. Auch die Wechsel zwischen Tag und Nacht, Ebbe und Flut oder warm und kalt sind wunderbare Beispiele dafür. Yin und Yang beschreiben den stetigen Wandel und die Balance, auf der das ganze Leben beruht – sie stellen also nicht nur ein Konzept dar, sondern eine grundlegende Sicht auf unsere Natur, unsere Gesundheit und unser tägliches Miteinander. Übertragen auf den menschlichen Körper bedeutet das: Ein Ungleichgewicht zwischen Yin und Yang kann Krankheiten hervorrufen, während Gesundheit durch die Balance beider Kräfte entsteht. Aber das weißt du ja bereits …

					[image: ]
					
								
										
										Yin (schwarz)

									
										
										Yang (weiß)

									
								

							
								
										
										Nacht

									
										
										Tag

									
								

								
										
										Kälte

									
										
										Wärme

									
								

								
										
										Ruhe

									
										
										Bewegung

									
								

								
										
										Feuchtigkeit

									
										
										Trockenheit

									
								

								
										
										Innen (organisch)

									
										
										Außen (körperlich)

									
								

								
										
										Weich

									
										
										Hart

									
								

								
										
										Langsam

									
										
										Schnell

									
								

								
										
										Passiv

									
										
										Aktiv

									
								

								
										
										Blut, Körperflüssigkeiten

									
										
										Qi, Energie

									
								

								
										
										Mond

									
										
										Sonne

									
								

								
										
										Weiblich

									
										
										Männlich

									
								

								
										
										Speichern

									
										
										Verbrauchen

									
								

							

					Und nicht vergessen: Diese Gegensätze existieren nicht getrennt, sondern in wechselseitiger Beziehung. Der Fokus der TCM liegt immer darauf, das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang im Körper zu erhalten beziehungsweise wiederherzustellen. Dann kann das Qi, unsere Lebensenergie, frei fließen. Disbalancen kommen wiederum durch ein Ungleichgewicht von Yin und Yang zustande, was eine Stauung des Energieflusses zur Folge haben kann. Und so werden deine Körperorgane in der TCM natürlich ebenfalls den jeweiligen Yin-/Yang-Polen zugeordnet:

						Yin-Organ (Speicherorgan, passiv)
Leber, Lunge, Bauchspeicheldrüse, Herz, Niere, Kreislauf

	Yang-Organ (Hohlorgan, aktiv)
Dickdarm, Magen, Dünndarm, Blase, Dreifach-Erwärmer, Gallenblase




					[image: ]
				
					
						Quelle der Lebensenergie Qi

					
					Wo sitzen aber nun die beiden Pole Yin und Yang? Gibt es für sie in unserem Körper tatsächlich einen »richtigen« Ort? Oder befinden sie sich in den Weiten des Universums beziehungsweise in allem, was das Universum ausmacht – wie ich gerade geschrieben habe? Natürlich auch dort, aber in den Überlieferungen der chinesischen Heilkunde wird die Niere als Wurzel des Lebens bezeichnet: Im Funktionskreis der Niere haben Yin und Yang ihren Sitz, sie speichern deine Lebensenergie. In deinen Nieren verbindet sich die vorgeburtliche Energie, die dir von deinen Eltern mit in die Wiege gelegt wurde, mit der nachgeburtlichen Energie, die du größtenteils aus der Nahrung und deiner Atmung beziehst.

					Die vorgeburtliche Energie beziehungsweise Essenz stellt das Erbgut deiner Eltern dar und bestimmt unsere Konstitution: Mit ihr solltest du so gut haushalten wie mit einem gut gefüllten Sparkonto, denn diese Energie erschöpft sich durch den normalen Alterungsprozess und lässt sich nicht wieder auffüllen. Durch eine gesunde Lebensweise kannst du sie aber zumindest länger erhalten!

					Die nachgeburtliche Energie – oft auch erworbenes Qi genannt – nimmst du laufend in Form von Atem- und Nahrungsenergie auf und kannst sie somit beeinflussen. Das Ursprungs-Qi, Atem-Qi und Nahrungs-Qi bilden zusammen das »wahre Qi«. Dieses fließt durch deinen Körper und wird über die Energieleitbahnen – die Meridiane – »transportiert«. Auch der Dreifach-Erwärmer spielt eine wesentliche Rolle in diesem System. Er sorgt dafür, dass alle Organe auf richtiger Betriebstemperatur laufen, das heißt, er ist für die Wärmeregulierung verantwortlich. Fehlt Qi oder ist sein freier Fluss blockiert, wird der Mensch krank.

				
					
						Der Dreifach-Erwärmer: dein Hausmeister

					
					In der Traditionellen Chinesischen Medizin kommt dem sogenannten Dreifach-Erwärmer, der kein Organ, sondern ein regulierendes und verbindendes energetisches Funktionssystem darstellt, eine besondere Bedeutung zu. Er gliedert sich in drei Bereiche: unterer, mittlerer und oberer Erwärmer. Damit du dir ein Bild davon machen kannst, wie das Ganze funktioniert, stell dir einen Kochtopf vor, den du auf einen Gasherd stellst, und sieh dir dazu am besten die obige Illustration an.

					[image: Die erste Abbildung ist ein Schaubild, das das »Drei-Erwärmer-Modell« aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) mithilfe einer Metapher veranschaulicht. Dargestellt ist ein Kochtopf, der auf einer Gasflamme steht. Das gesamte Schaubild ist in drei horizontale Ebenen unterteilt, die jeweils einem »Erwärmer« zugeordnet sind. Unterer Erwärmer: Ganz unten befindet sich eine stilisierte Gasflamme, die mit dem Wort »Nieren« beschriftet ist. Diese Ebene wird als »Vorgeburtliche Energie« bezeichnet. Die Flamme symbolisiert das Nierenfeuer, das den gesamten Prozess antreibt. Mittlerer Erwärmer: In der Mitte steht ein oranger Kochtopf, der mit Wasser gefüllt ist. In den Topf hinein zeigt ein Pfeil mit der Aufschrift »Nahrung«. Der Topf selbst ist mit »Magen« beschriftet. Aus dem Topf steigt weißer Dampf auf. Neben dem Dampf stehen die Worte »Milz« und »Bauchspeicheldrüse«. Diese mittlere Ebene wird durch eine gestrichelte Linie von den anderen getrennt und als »Nachgeburtliche Energie« bezeichnet. In diesem Bereich wird die Nahrung in Nahrungs-Qi umgewandelt. Oberer Erwärmer: Ganz oben schwebt ein oranger Topfdeckel, der mit »Lunge/Herz« beschriftet ist. Zu ihm hin zeigt ein Pfeil mit der Aufschrift »Atmung«. Der aufsteigende Dampf aus dem mittleren Erwärmer bewegt sich in Richtung dieses Deckels. Hier wird laut Beschreibung das Nahrungs-Qi mit dem Atmungs-Qi verbunden, um das »wahre Qi« zu erzeugen.]
						Der untere Erwärmer: die Gasflamme
Ganz unten erkennst du das »Nierenfeuer«, es symbolisiert deine vorgeburtliche Energie in Form der Gasflamme unter deinem Kochtopf. Ohne sie läuft gar nichts. Dieses Feuer heizt den ganzen Kochprozess an – allerdings nicht mit echten Flammen, sondern mit Wärmeenergie, die deine Nieren bereitstellen. Diese ist kostbar – aber das weißt du ja inzwischen –, denn sie stammt aus deiner vorgeburtlichen Essenz, die sich nicht nachfüllen lässt. Deshalb: Geh sparsam damit um! Übrigens: Auch Blase, Dickdarm und die Geschlechtsorgane werden diesem Bereich zugeordnet.

	Der mittlere Erwärmer als Kochtopf
Jetzt wird’s lecker: Im Topf landen alle Zutaten – sprich das, was du isst. Hier sitzen Magen, Milz und Bauchspeicheldrüse. Sie verwandeln deine Mahlzeiten mithilfe des Nierenfeuers in wertvolles Nahrungs-Qi. Es dampft sozusagen nach oben – genau wie bei einer köchelnden Suppe – und steigt in den oberen Erwärmer auf.

	Der obere Erwärmer als Topfdeckel
Hier wartet die Lunge, die den Dampf beziehungsweise das Nahrungs-Qi sammelt und mit dem Atmungs-Qi – das du durch tiefe, bewusste Atmung aufnimmst – verbindet. Daraus entsteht schließlich dein »wahres Qi«. Das Herz beziehungsweise der Kreislauf hilft der Lunge dabei, dein Qi im ganzen Körper zu verteilen: Es fließt zu deinen Organen, Muskeln, Gelenken, bis in die Finger- und Zehenspitzen – und schützt dich gleichzeitig vor krank machenden Einflüssen.




					Saisonale, regionale und nahrhafte, frisch gekochte Lebensmittel, regelmäßige Bewegung an der frischen Luft, guter Schlaf und ein erfüllter Alltag sind das beste Rezept für ein ungestört fließendes Qi: So läuft dein inneres »Kochsystem« rund – und du fühlst dich vital, stabil und energetisch genährt. Damit du auch weißt, mit welchen Lebensmitteln dein Kochtopf gefüllt werden sollte, geht es als Nächstes um ihre thermische Wirkung.

				
					
						Mit jedem Bissen im Gleichgewicht: So beeinflusst Nahrung deinen Körper

					
					Viele Nahrungsmittel besitzen die natürliche Eigenschaft, über die klimatischen Bedingungen, unter denen sie heranwachsen, unsere Körpertemperatur auszugleichen: Südfrüchte beispielsweise kühlen den Organismus und helfen so den Menschen aus der Herkunftsregion, innere Hitzezustände zu regulieren – sie sozusagen abzuleiten. Essen wir in unseren Breitengraden allerdings im Winter Südfrüchte, dann kühlen sie unseren Körper zusätzlich ab und leiten die Energie nach unten. Das hat zur Folge, dass wir nicht nur kalte Füße und einen kalten Po bekommen, sondern auch unsere Abwehrkräfte schwächen: Wir reagieren empfindlich auf die von außen eindringende Kälte und werden unter Umständen sogar krank. Richtig wäre, in der kalten Jahreszeit Nahrungsmittel zu sich zu nehmen, die dem Körper Wärme zuführen, um ihn widerstandsfähiger gegenüber der äußeren Kälte zu machen.

					Leider dominiert bei uns im Westen nach wie vor die Ansicht, extrem viel Vitamin C beuge Erkältungskrankheiten vor, was jedoch nur bedingt stimmt. Wie du bei der Fünf-Elemente-Lehre gelesen hast, solltest du, um gesund zu bleiben, mit den Jahreszeiten leben: Verzehrst du saisonale und regionale Früchte sowie Gemüse, hält dein Organismus jeder Witterung stand. Denn innerhalb eines jeden Elements findest du heiße, warme, neutrale, erfrischende und kalte Nahrungsmittel, die deinen Körper harmonisieren beziehungsweise energetisch ausgleichen.

					Die fünf thermischen Eigenschaften der Lebensmittel
	Kalte Lebensmittel …
… senken überschüssige Yang-Energie, wirken stark kühlend und entzündungshemmend – empfehlenswert bei starker innerer Hitze; in Maßen zu genießen, besonders bei schwacher Verdauung.
In diese Gruppe gehören beispielsweise die Südfrüchte, aber auch Tomaten, Salatgurken, Joghurt und unter anderem Mineralwasser. Alle diese Lebensmittel kühlen deinen Körper sehr stark ab und sollten von daher nur in kleinen Mengen gegessen beziehungsweise getrunken werden – vorzugsweise in der heißen Jahreszeit. Im Winter sind sie eher zu meiden, im Herbst zu reduzieren. Ein Zuviel schadet dem Qi und dem Yang deines Körpers – infolge eines Yin-Energie-Mangels kann es zu einer Kälte-Symptomatik kommen.
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