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Einleitung

Die Betrachtungsweise einer gesunden Erndhrung im westlichen
schulwissenschaftlichen Kontext unterscheidet sich in ihrer Zugangsweise auf
mehreren Ebenen von jener der Traditionell Chinesischen Medizin —im Folgenden
TCM genannt. So sind wir im Westen vorrangig damit beschéaftigt, quantitative
biochemische Analysen von Lebensmitteln als Basis unseres Verstéandnisses wie
z.B. den Gehalt von Kalorien, Vitaminen und Spurenelementen wahrzunehmen,
wéahrend in ganzheitlichen Systemen wie der TCM vor allem die energetische
Wirkweise unserer Nahrung wie u.a. ihre Thermik im Vordergrund steht. Ferner
gelten hierzulande Erndhrungsempfehlungen meist fur die gesamte Bevdlkerung, es
wird selten unterschieden, fur wen die jeweiligen Vorschldge und Essens -

Verhaltensregeln gedacht sind.

Die TCM hingegen ist ein komplexes und ganzheitliches System, das individuell auf
die jeweilige Situation des/der Einzelnen eingeht. So sind bereits vorhandene
Ungleichgewichte, Alter, Geschlecht, Lebensphase, Beruf, Lebensstil, Konstitution,
Klima, Jahreszeit und geografischer Lebensraum der zu beratenden Person
ausschlaggebend, welche Erndhrungsempfehlungen ausgesprochen werden. Der
Mensch in seiner Gesamtheit steht hier im Zentrum und ist Ausgangspunkt der
Betrachtungsweise. Was fir den einen gesund ist, kann einer anderen Person

schaden...

Dieser Zugang ist differenziert und komplex und I&asst sich haufig nicht in einfachem
Schubladendenken umsetzen. Eine Erndhrungsberatung nach TCM muss eine
Vielzahl von Faktoren mit einbeziehen und die richtigen Prioritdten setzen, um
erfolgreich zu sein. Dies macht diese Form der Beratung und Betrachtung zu einem
Instrumentarium, das u.a. fundiertes Wissen und hohe Sensibilitat und

Aufmerksamkeit verlangt.

Gerade diese Komplexitat und Individualitat sprechen mich persénlich besonders an.
Am Beginn meiner Ausbildung hatte ich den Eindruck, dass je mehr ich mich mit der
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Thematik beschaftigte, umso weniger ich das Gefluhl hatte, etwas zu ,wissen®. Der
Satz ,Ich weiB, dass ich nichts weiB...“ bekam in diesem Zusammenhang eine
besondere Bedeutung fur mich...

Im Zuge meiner personlichen ,Erndhrungsentwicklung® bin ich bald auf ein
Phanomen gestoB3en, das mir nun - am Anfang meiner Praxis und in den ersten
Versuchsberatungen - abermals h&ufig bei Beratungsklient/innen — vor allem in

etwas fortgeschrittenem Alter - begegnet (ist):

Feuchtigkeit und Trockenheit treten h&ufig gleichzeitig auf. Zum einen k&mpfen wir
mit Ubergewicht, Aufgedunsenheit, Bladhungen, Cellulitis, Verschleimung und
anderen Feuchtigkeitssymptomen — andererseits fehlen uns haufig kiihlende
Substanzen und Substrate wie Blut, Safte und Yin. Dieser Mangel an Feuchtigkeit
und Kuahle drickt sich u.a. in trockener, welker Haut, roten Augen, Verstopfung,
Hitzewallungen, Uberaktivitat, Unruhe, etc. aus. Wie dieser scheinbare Widerspruch
aus Sicht der TCM zustande kommen kann, was er mit unserer Erndhrung und
unserem Lebensstil zu tun hat und wie wir ihm in der taglichen Praxis begegnen

kédnnen, mdchte ich zum Inhalt dieser Arbeit machen.

Warum diese Kombination an Beschwerden symptomatisch flr unsere moderne
westliche Welt ist, werde ich in dieser Arbeit ebenso erarbeiten, wie eine Reihe von

Rezeptempfehlungen fur die tagliche Beratungspraxis.

Als Projektleiterin eines Kochstudios und Kochbuch Autorin ist es mir zudem ein

Anliegen, einfache, aber auch kulinarisch interessante Empfehlungen zu kreieren,
um meinen Klient/innen den Weg zu einer gesunden Erndhrung im wahrsten Sinn
des Wortes schmackhaft zu machen. Ein praktisch anwendbarer Rezeptteil rundet

somit diese Arbeit ab.

© Ulli Goschler -2012

Milzschwéche und Saftemangel aufgrund eines westlichen ,modernen” Lebensstils

Seite 5



Die zentrale Bedeutung von Magen und Milz in der TCM

Der Ausgangspunkt meiner Betrachtungsweise ist die sogenannte ,Schule der Mitte®.

»In China gab es im 14. Jahrhundert 3 groBe Schulen,.... (zum einen) die Schule des
Yin, das Pflegen, das Behliten, das Aufrechterhalten...das Yin bezieht sich hier auf
die Kérperséfte, die Essenzen und das Blut... dann gab es die Schule der Nieren...
und die beriihmte Schule der Mitte... Die Mitte ist fiir das Auffiillen des
nachgeburtlichen Jing, fiir das Aufrechterhalten von Kérperséften, fir das
Aufrechterhalten des Blutes verantwortlich... Milz und Magen sind fiir die
nachgeburtliche Produktion von Energie, Kérperfllissigkeit und Essenz zustandig. ..
wichtig sind also vor allem die Resorptionsorgane, d.h. der Verdauungstrakt.”

(Claude Dialosa, Vortrag zum Thema Erde, Quelle: youtube)

Milz und Magen spielen also in der Chinesischen Diétetik eine wesentliche und

zentrale Rolle:

»Die Milz beherrscht Umwandlung und Transport....ist zustdndig fir den
Stoffwechsel, also der Umwandlung kérperfremder Energien in kérpereigenes
Substrat. Jede Assimilation bedeutet eine Bewegung von einem Zustand in einen
anderen, jedes Fehlen von Dynamik fiihrt zur Stagnation von Substanz... Als
zentrale Instanz zur Produktion von Qi aus der Nahrung heraus versorgt sie (Anm.:
die Milz) dber die Verteilung von Nahrungsessenzen an die einzelnen Zang Fu ftr
die Aufrechterhaltung des gesamten energetischen Systems. Andernfalls kommt es
zu schlechtem Appetit, einer schlechten Verdauung,...dass...Nahrung unverdaut
wieder ausgeschieden wird und vorgeburtlich vorhandene Reserven (iberméBig
verbraucht werden. ...*

(Die Wandlungsphasen der traditionellen chinesischen Medizin, Band 3,
Wandlungsphase Erde / Udo Lorenzen, Andreas Noll)
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Die Milz kontrolliert zudem das Blut, ist maBgeblich an der Bildung von Blut beteiligt
und halt das Blut in ihren GeféaBen. Sie kontrolliert die Muskeln und sorgt fir
Festigkeit und Elastizitat des Fleisches und des Bindegewebes.

Die Milz transformiert die Flussigkeit fir den Magen, der diese zur Verdauung
bendtigt. Bereits durch den Vorgang des Kauens und die Produktion von

ausreichend Speichel beginnt der Energie bringende Assimilationsprozess.

JAlle Probleme mit Ansammlung von Feuchtigkeit signalisieren eine Schwéche der
Milz. Feuchtes Wetter, feuchte Nahrung — all dies bedeutet eine Milz — Belastung. Ist
das Qi der Milz ausreichend, so kénnen alle von auBen aufgenommenen Einfliisse
und Substanzen problemlos verarbeitet und/oder ausgeschieden (Dickdarm) werden.
Bei einer Uberlastung der Kapazitédten sammelt sich Feuchtigkeit an. Ihre
Manifestation signalisiert also immer eine relative Schwéche des Organismus.
Vermeidungsstrategien schonen zunéchst die kranke Milz, das therapeutische Ziel
sollte aber die Verbesserung der Reaktionsféhigkeit auf die Umwelt...durch Stdrkung
der Assimliationsféhigkeit sein. Die Milz verabscheut Fltissigkeiten, sie liebt
Trockenheit, das heiBBt beispielsweise, dass man nicht zu viel Fltissigkeiten
gleichzeitig mit der Nahrung aufnehmen sollte, sonst wird die Milz Funktion leicht
tberlastet.”

(Die Wandlungsphasen der traditionellen chinesischen Medizin, Band 3,
Wandlungsphase Erde / Udo Lorenzen, Andreas Noll)

Eine gesunde Milz bendtigt daher regelméBige und energetisch hochwertige
Nahrung, die nicht zu schwer ist. Dies betrifft sowohl unsere Nahrung im klassischen
Sinn als auch unsere geistige Nahrung. Grubeln und im Kreis denken kann den
Funktionskreis Milz/Magen ebenso schwachen, wie denaturierte, energiearme, zu

kalte oder zu unregelméafige Mahlzeiten.
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Das Modell des inneren Kochtopfs

In der TCM sind wir mit dem Begriff des ,3fachen Erwéarmers* konfrontiert — einem in
der westlichen Medizin in dieser Form nicht existentem Funktionskreis. Der 3fache
Erwéarmer teilt sich in oberen, mittleren und unteren Erwarmer und ist generell fur die
Bildung, Umwandlung und Bewegung von Flissigkeiten in unserem Korper
verantwortlich. Wie sein Name schon sagt, geht es hierbei u.a. um die richtige
Temperatur und den Vorgang des Erwarmens.

Haufig wird dieses Modell mit einem Kochtopf verglichen, der u.a. wenn er die
richtige Temperatur hat, aus Flussigkeiten Dampf erzeugen kann. Wenn unser
innerer Kochtopf, mit der entsprechenden Temperatur gespeist stetig leise dahin
kdchelt, kann die Energie aus der Nahrung gut aufgeschlossen werden, die nétige
Flussigkeit zur Lunge aufsteigen und ,Reines von Unreinem® getrennt, also
ausgeschieden werden. Unser Stoffwechsel funktioniert und wir werden gut mit Blut

und Qi versorgt.
Kalter Topf kocht nicht

Kalte Lebensmittel wie z.B. Mineralwasser, Joghurt, frisches Obst und Rohkost bzw.
ungekochte Nahrung im UbermaB kiihlen unseren ,Kochtopf* zu sehr ab. Wird die
Temperatur zu gering, wird der Inhalt des Topfes nie richtig warm — es kann kein
Dampf zur Lunge aufsteigen und das AufschlieBen und Verarbeiten der zugefihrten
Nahrung — und damit die Gewinnung des wertvollen Qi — unserer Energie —
funktioniert nicht oder nur unzureichend. Die Ausschneidung von Schlacken und
Abfallstoffen ist zudem behindert. Dann fuhlen wir uns mude, frieren leicht, leiden
unter Durchfall und sind anfallig far Erk&ltungen.
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Anbrenngefahr

Ist hingegen die Flamme zu groB, verbrennt der Inhalt des Topfes. Stress, zu
scharfes und heiB3es Essen, Alkohol, Frittiertes und Gegrilltes im UbermaB
beispielsweise verletzen unser Blut, machen uns unruhig und anfallig fur

Entziindungen, Verstopfung oder Schlafstérungen.

Der goldene Mittelweg

Damit dieses sensible System optimal funktioniert, muss es laufend ausgeglichen
und u.a. auch der Jahreszeit angeglichen werden. Im Winter kdnnen wir mit
warmender Nahrung ,von innen heizen®, im Sommer kénnen wir unserem

Organismus gezielt beim Kahlen helfen.

TCM in guter Gesellschaft mit anderen ganzheitlichen Systemen

Auch andere ganzheitliche und naturheilkundliche Erndhrungssysteme legen groB3en
Wert auf gekochte Nahrung. Die fur ihre Ern&hrungslehre berihmt gewordene
Abtissin und erste weibliche Arztin Hildegard von Bingen legte auf das Verzehren von
gekochter Nahrung ebenso besonderen Wert wie die alteste Ganzheitsmedizin, das
Ayurveda — wo u.a. das ,Agni“, das Verdauungsfeuer eine zentrale Bedeutung fur

das gesamte medizinische Konzept hat.

YIN und YANG

Die Polaritat von Yin und Yang ist beim Betrachten des Phdnomens von Feuchtigkeit
und Trockenheit wesentlich.

Yin und Yang stellen in der TCM zwei gegensétzliche Pole dar, die einander
bedurfen und sich gegenseitig aufbrauchen.

Yin, das Kuhle, Dunkle und Feuchte steht fir das Substantielle und findet sich u.a. in

unserem Blut und in den Koérperséften wider.
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Yang, das Wéarmende, Helle und Trockene steht fur das Feinstoffliche, Dynamik und

Bewegung und ist u.a. bei allen Umwandlungsprozessen in unserem Korper beteiligt.

In diesem Sinn erzeugt eine zu ,kalte Erndhrung® leicht einen Yang Mangel und ein
Lhitziger Lebenswandel” einen Yin Mangel. Aber auch eine unzureichende
Blutbildung Uber eine wenig nahrende und energiespendende Erndhrung fuhrt zu Yin
Mangel. Welche Angewohnheiten und welcher Lebensstil zu diesen

Ungleichgewichten fahrt, soll in Folge erdrtern werden:

Skizze eines modernen Lebens und seine Folgen aus TCM Sicht

Stress

Hinter dem kleinen Wértchen ,Stress” verbirgt sich eine Vielzahl an kérperlichen,
seelischen und geistigen Phanomenen, die sich allesamt belastend und negativ auf
unseren Kérper auswirken kénnen. Haufig erzeugen sie- aus TCM Sicht - Hitze

und/oder Stagnationen in unserem Organismus.

Zeitknappheit, Zeitmangel, Termindruck, ein erh6htes Lebenstempo, enorme
Anforderungen an unsere Leistungsféahigkeit, Wettbewerbsdenken, Reizuberflutung,
Larm, Verkehrshektik, (zu) wenig Schlaf bzw. Schlafentzug, Schichtarbeit , chronisch
disharmonische Beziehungen am Arbeitsplatz oder zu Hause, Beziehungsprobleme,
Trennungen, finanzielle Sorgen, Armut, Schulden, Umweltgifte, Umweltkatastrophen,
das Wahrnehmen negativer Schlagzeilen, physische oder psychische
Gewalterfahrungen, Mobbing, Diskriminierungen, Uberforderungen durch neue
technische Entwicklungen, das Geflhl ,nicht mehr mitzukénnen®, Perfektionismus,
Versagensangst, chronische Krankheiten und Schmerzen, lang andauernde
Versorgung von hilfsbediirftigen Angehérigen und chronische Uberforderung sind
allesamt Faktoren, die Stress und somit Hitzeprozesse in unserem Organismus
erzeugen kénnen. Gleichzeitig beschreiben viele davon wohl den Alltag eines

y,durchschnittlichen modernen Menschen im Westen®.
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Diese Belastungen stellen hohe Anforderungen an unser System. Mit der
entsprechenden Erndhrung kénnten wir hier gegensteuern — tun dies aber héufig
nicht. Im Gegenteil: Unsere ,moderne® Erndhrung tréagt ebenfalls dazu bei, dass
unser System mit unzureichender Energie versorgt wird und die stressbedingten
Ungleichgewichte noch verschlimmert werden:

Moderne Ernahrung

Tiefkiihlkost, Denaturiertes und Fertigprodukte

Ein Spaziergang durch einen géngigen Supermarkt einer GroBstadt spiegelt die
Ern&hrungsgewohnheiten unserer Zeit wider. Riesige Tiefkuhlabteilungen, ein
reiches Angebot an Convenience Produkten, eine Vielzahl an Fertiggerichten,
denaturierte Nahrung, Dosenware, Auszugsmehlprodukte, StBwaren, Knabberwaren
mit hohem Salz- und Fettanteil, stark kohlensdurehaltige und zuckerhaltige
Getranke, Alkohol in allen Varianten und tierische Billigstprodukte, die ihrerseits
ebenfalls, wie bereits am Preis erkennbar ist, weder artgerecht gehalten noch mit
gesunden Nahrstoffen aufgezogen wurden, werden in rauen Mengen angeboten —
gekauft und gegessen. Hauptkriterien fir den Einkauf sind haufig: schnell muss es
gehen und — vor allem: billig soll es sein. Immerhin: ,Fdr ein Drittel der Osterreicher
bestimmt ausschlieBlich der Preis die Produktwahl beim téglichen Einkauf, hat eine
Umfrage der Nielsen Media Research GmbH ergeben. Ein knappes Viertel der
heimischen Konsumenten ist bereit, fir ,Bio“ mehr zu zahlen. 42 Prozent wtirden
umweltfreundliche Produkte zwar bevorzugen, kaufen sie aber nicht, weil sie zu teuer
sind.”

(ORF — www.orf.at am 8.2.2012)

Zudem werden bereits Kinder an stichtig machende und von der Industrie
gewunschte Geschmackserlebnisse herangefuhrt.
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Eine deutsche Studie kam diesbezuglich kirzlich zu einem beé&ngstigenden Schluss:
sDer Anteil der Werbespots flir Produkte mit ungdinstigen Ndhrwertprofilen - also
etwa mit viel Zucker oder viel Fett - stieg laut der Untersuchung in den letzten 3
Jahren von 88,2 Prozent auf 98,2 Prozent. In anderen Worten: Wenn im TV
Lebensmittel als ,kindergerecht” verkauft werden, kann man fast mit Sicherheit davon
ausgehen, dass sie ungesund sind.*“

(ORF — www.orf.at am 25.1.2012)

Aus TCM Sicht verursachen viele dieser modernen Nahrungsmittel erhebliche
Ungleichgewichte: So speichert Tiefkihlkost, allen voran tiefgekuhltes Fleisch - die
Kélte im Korper und tragt daher zu Qi- und Yang Mangel bei. Denaturiertes und stark
verarbeitete Lebensmittel beinhalten keine Lebensenergie mehr — je mehr
verarbeitet, desto Qi armer ist die Nahrung. Dass uns eine energiearme Nahrung

auch nicht mit Energie versorgen kann, ist wohl nicht weiter erklarungsbedurftig.

Ein Experiment, zu dem die deutsche Website www.zentrum-der-gesundheit.de in

ihrem kritischen Artikel Uber Margarine aufruft, bestétigt diese Tatsache auf
interessante Art:

Lotellt man etwas Margarine offen in den Wald, wird die vermeintliche Leckerei tiber
Wochen und Monate hinweg von keinem Tier angerthrt! Selbst Insekten scheinen

demnach besser zu wissen, was gut fir sie ist, als wir Menschen.”

WeiBe Auszugsmehlprodukte wie WeiBbrot und Nudeln erhalten durch die
industrielle Verarbeitung eine sehr heif3e thermische Qualitat. In Kombination mit
dem — meist enorm hochgezichtetem, verarbeiteten Weizen, kbnnen Feuchte Hitze
und aufgrund einer enormen Belastung von Milz und Magen eine Reihe von

Unvertraglichkeiten entstehen.

Zucker kuhlt und befeuchtet in hohem AusmaB und ist maBgeblich an einer

Reduktion der Milz Energie verantwortlich.
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Neben dem reichlichen Verzehr von erndhrungsphysiologisch armer Nahrung sind

auch die Art und Weise, wie wir diese Lebensmittel zu uns nehmen, problematisch:

Kaltes Essen

Aufgrund von Zeitmangel und verloren gegangen Fertiggeiten erndhren sich viele
Menschen Uber groBe Strecken mit kaltem, ungekochtem und rohem Essen.

Unser klassisches kontinentales Frihstick besteht meist aus (kaltem) Brot oder
Semmeln, (kalten) Aufstrichen, (kalter) Wurst, (kaltem) Kése, (kalter) Marmelade und
(kalter) Butter. Wer es ,besonders gut” mit sich meint, verzehrt dazu dann noch ein
(kaltes) Joghurt oder ungekochtes, rohes Getreide in Form von Musli, aufgeweicht in
(kalter) Milch und damit es ,ganz gesund* ist, ist der Fruhstickstisch dann — auch im
Winter - noch mit frischen tropischen Friichten wie Orangen, Bananen oder Kiwis
gedeckt.

Viele dieser Lebensmittel sind nicht nur ungekocht, sondern werden tatsachlich direkt
aus dem Kuhlschrank konsumiert. Die Temperatur liegt dort bei rund 5-7°C.

Unser Organismus bendtigt also vor der Aufspaltung und Verdauung dieser Nahrung
bereits jene Energie, um den Spreisebrei auf Kérpertemperatur zu erwérmen, er
muss also einen Temperaturunterschied von rund 30° C tGberwinden.

Der einzig Warme am Fruhstuckstisch ist hufig der Kaffee — wie uns dieses
Getréank auf einen arbeitsreichen und fordernden Tag vorbereitet, werde ich in Folge

noch erortern.

Alternativ dazu wird gleich gar nicht gefrihstickt — sondern am Weg in die Arbeit
dann rasch ein Weckerl mit Wurst und Kase (oder die ,Gesundheitsbewusstsen®: mit
Rohkost geflillt) verzehrt.

Das in den letzten Jahrzehnten stetig wachsende Angebot an Backereien und Fast
Food Sténden in den groBen U-Bahnstationen zeugt von einer enormen Nachfrage

dieser Essensart.
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Auch abends, wenn das berufstatige Volk dann nach Hause kommt, ist die Energie,
sich eine nahrhafte und warme Mahlzeit zuzubereiten haufig nicht mehr vorhanden.
Um die Leere im Magen zu fillen greifen wir dann haufig wieder zu Brotmahlzeiten —

die ,,Gesunden” unter uns meinen sich mit einem Salat etwas Gutes zu tun...

Vor dem Fernseher zu spater Stunde macht sich dann ein Leeregefuhl breit.
Irgendetwas fehlt! Die Gier nach Schokolade und anderen Naschereien ist der letzte
verzweifelte Versuch unseres Kérpers, doch noch irgendwie zu Energie zu gelangen.
Leider wird er auch in diesem Fall meist im Stich gelassen. Zucker und Fett nahren
nur mehr die Fettpolster — unser Energiehaushalt wird damit leider nicht in eine
positive Bilanz umgewandelt...Magen und Milz abermals belastet.

Was verbirgt sich hinter dieser ,kalten“ Erndhrung nun aus TCM Sicht?

Wie bereits oben erwahnt, benoétigt unser Verdauungstrakt bzw. die Milz Warme, um
im Zusammenspiel mit Nieren und Lunge unseren Korper mit ausreichend Energie zu
versorgen. Wenn die zugefihrte Nahrung Uberwiegend kalt ist, wird sich schon bald
eine Schwéachung des Milz Qi und in Folge ein Milz Yang Mangel einstellen. Die
zugefuhrte Nahrung wird nicht mehr ausreichend assimiliert. Unverdaute
Nahrungsreste im Stuhl kbnnen u.a. auf diese Problematik hinweisen. Durch die
fehlende Wéarme wird die vorhandene Feuchtigkeit unzureichend verdampft. Es

entstehen Wasseransammilungen, Ubergewicht und Durchfalll.

Fehlende Blutbildung

Nachdem die Milz aber auch fur die Blutbildung eine auBerordentlich wesentliche
Rolle spielt, bleibt bei einer geschwachten Milz Energie bald auch die Blutbildung auf
der Strecke. Der fehlende rote Lebenssaft versorgt uns aber mit Qi — Blut néhrt das
Qi. Fenhlt Blut, fehlt bald auch Qi.
Zum anderen verletzt aber nun auch unsere stressige und hitzige Lebensart das
kostbare Gut — Hitze ,verkdchelt Blut und Safte, wie man in der TCM Literatur haufig
findet.
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Neben multiplen Stressfaktoren haben wir in unserem ,modernen“ Leben noch einen

weiteren Yin-Rauber zu verzeichnen:

Bildschirme

Kaum ein Berufsfeld kommt heute noch ohne Computer und Bildschirm aus. Der
uberwiegende Teil der arbeitenden Bevolkerung in westlichen Industrielandern
verbringt seinen Arbeitstag haufig sitzend vor dem Bildschirm. Neben dem
Elektrosmog, dem wir vor dem Bildschirm ausgesetzt sind, belastet die
Bildschirmarbeit unsere Augen ganz besonders. Das Starren auf den Schirm flhrt
dazu, dass wir zu wenig blinzeln. Dadurch werden die Augen nicht ausreichend
befeuchtet, es entsteht Trockenheit. Zudem sind die Augen dem Funktionskreis
Leber zugeordnet, die wiederum ebenfalls eine erhebliche Rolle bei der
Blutspeicherung spielt. Die enorme Belastung unserer Augen fihrt also haufig auch
zu einem Blutmangel unserer Leber.

Wenn nun ein arbeitsreicher Tag zu Ende geht und das arbeitende Volk Zeit und
Moglichkeit hat, sich zu regenerieren, tun viele dies vor dem Fernseher — der néachste
Bildschirm auf den wir starren. Neben der Belastung flur unsere Augen fuhrt das
AusmaB an Fernsehen unserer Zeit zu Reizuberflutung und I&sst den Geist nicht zur
Ruhe kommen — dies fuhrt abermals zu Stress und Dezimierung von Blut, S&aften und
Yin.

Ein weiteres Merkmal unserer Zeit: Bewegungsmangel

,Die Studien zeigen, dass nur etwa ein Fiinftel der elf- bis 15-jahrigen Schulkinder
sich ausreichend bewegt, die kérperliche Aktivitdt also den Empfehlungen fiir

gesundheitswirksame Bewegung entspricht.

Bei den Erwachsenen ist nur zirka ein Viertel aus gesundheitlicher Sicht ausreichend
kérperlich aktiv. Mehr als ein Drittel der Erwachsenen betreibt keine kérperlichen
Aktivitdten, die zumindest méBig anstrengend sind (mittlere Intensitét) — eine

Voraussetzung, damit die Bewegung eine gesundheitsférdernde Wirkung hat.
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Mit steigendem Lebensalter bewegen sich die Osterreicherinnen und Osterreicher
weniger: Bei dlteren Menschen nimmt der Anteil der Personen, die mindestens
einmal pro Woche durch Bewegung ins Schwitzen kommen, im Vergleich zu den 15-
bis 30-Jahrigen deutlich ab.

Weitere Ergebnisse der Studien: Der Bewegungsumfang ist bei Frauen geringer als
bei Médnnern. Gleichzeitig steht Bildung bei Frauen in einem positiven
Zusammenhang mit kérperlicher Aktivitédt. Personen, die in den &stlichen
Bundeslédndern leben, weisen im Vergleich zu den Einwohnerinnen und Einwohnern
der westlichen Bundeslénder einen geringeren Aktivitdtsumfang auf. Menschen mit
Migrationshintergrund bewegen sich pro Woche weniger als in Osterreich geborene

Personen.”

(www.gesundheit.gv.at, Zuletzt aktualisiert am: 26.04.2011)

Unser westlicher Lebensstil ist also auch durch Bewegungsmangel charakterisiert.
Vorrangig sitzende Tatigkeiten, das Benutzen des Autos auch fur kleine Strecken
und Bewegungsarmut in der Freizeit auf der Fernsehcouch oder im Lehnsessel sind
h&ufig wohl auch ein Ausdruck der Erschépfung und eines chronischen Qi Mangels.

Wird diesem allerdings nachgegeben, entsteht ein Teufelskreis...

Aus Sicht der TCM kommen hier u.a. folgende Phdnomene zum Tragen: Zum einen
erzeugt Bewegung Qi und damit auch Warme. In einem gesunden Ausmaf
betrieben, hilft Bewegung, Feuchtigkeitsprozesse aufzulésen und diese
umzuwandeln. Bewegung fordert unsere Lungenenergie und fuhrt zu einer tieferen
Atmung und dies steht eng mit der Regulierung von Feuchtigkeit in unserem Korper
in Verbindung. Vor allem aber bewegen wir mit der Bewegung unseres Korpers auch
unsere Energie. Blockaden werden aufgeldst, Stagnationen wieder zum FlieBen
gebracht. Speziell der Funktionskreis der Leber, die sowohl fur das FlieBen des Qis
verantwortlich ist, als auch wesentliche Aufgaben bei der Blutspeicherung hat, wird

mit Bewegung entstaut und harmonisiert.
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Vorsicht ist allerdings geboten, Leistungsdenken und sportlichen Extremismus mit
gesunder Bewegung zu verwechseln. Marathons und Hochleistungssport sind nicht
dazu geeignet, unserem System Qi zuzufuhren. RegelméaBige Spaziergénge,
langsames Laufen, schwimmen, wandern, Yoga, Taiji oder Qigong eignen sich da
aus TCM wesentlich besser dazu. Wenn die Bewegung in der freien Natur ausgefuhrt
wird, wird ihre wohltuende noch Wirkung verstarkt.

Getranke

Auch beim Getrankekonsum greift der ,moderne Mensch* selten zu dem, was ihm
gut tut. Kaffee und Schwarztee, zucker- und kohlenséurehaltige Getrédnke, chemisch
hergestellte Substanzen, Bier, Wein sowie kaltgepresste Fruchtsafte und
Mineralwasser sind allesamt nicht dazu geeignet, unseren taglichen Trinkbedarf zu
stillen. Wasser, je nach Jahreszeit kihl, warm oder hei3 genossen — jedoch niemals
kalt und niemals mit Eiswurfel versetzt, ist am besten als Dauergetrank geeignet. Je
nach vorhandenen Ungleichgewichten bzw. thermisch erwiinschter Korrektur, kann
es mit Krdutern und/oder Gewurzen angereichert genossen werden. Mit einer
Scheibe Ingwer im Winter, um zu warmen, mit frischer Pfefferminze im Sommer, um
uns zu kahlen, mit gemdrsertem Kardamom, um einer Verschleimung
entgegenzuwirken, 0.4.. Krautertees sind heilkréaftig und haben eine spezifische
Wirkung. Daher sollen sie nicht wahllos und lange Zeit hindurch getrunken werden,
ohne sich der jeweiligen Wirkung bewusst zu werden.

Als gute Alternative zu kalt gepressten Obstséaften, die meist thermisch viel zu kalt
und zudem meist zu sauer oder zu suB sind, empfiehlt die TCM gerne Kompottséfte.
Der Saft von gekochtem oder gedampftem Obst wie Apfel, Birnen, Melonen, Beeren
oder Trauben ist thermisch wesentlich warmer und aufgrund der Verdiinnung lange
nicht so sauer und so sufB. Sie eignen sich zudem besser als Durstldscher als ihre

kaltgepressten und konzentrierten Pendants.
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Kaffee — das Lieblingsgetrank der Nation

Die Osterreicher/innen konsumierten 2008 pro Jahr durchschnittlich 8 kg Kaffee pro
Person und lagen somit an der Spitze im EU-Raum (Quelle:

www.kaffeeteeverband.at ). In der Wiener Kaffeehauskultur tief verankert,

konsumieren Herr und Frau Osterreicher haufig taglich mehrere Tassen dieses
,Muntermachers®. Von vielen arbeitenden Menschen wird wahrend eines Blrotages

kein anderes Getrank als Kaffee konsumiert.

Aus TCM Sicht hat Kaffee aufgrund seiner Herstellung — die Bohnen werden gerdstet
— eine trocknende Wirkung. Dies kann einen bereits vorhandenen Blut-, Sé&fte
und/oder Yin Mangel verschlechtern. Es kommt zu Fahrigkeit und Uberreizung. V.a.
Herz- und Leberblut sowie das Nieren Yin werden davon besonders in
Mitleidenschaft gezogen. Zudem hat Kaffee eine thermisch kihlende Wirkung und
kann sich daher negativ auf Milz Qi und Milz Yang auswirken. Gerade also jene
Ungleichgewichts-Kombination, von der in dieser Arbeit die Rede ist, wird durch
einen regelmaBigen Kaffeegenuss noch weiter verschlechtert und sollte daher
sowohl bei Milz Qi/Yang Mangel als auch bei Séafte-, Blut- oder Yin Mangel tunlichst

vermieden werden.

Spannung und Entspannung

Wir leben in einer Welt, wo Aktivitdt und Schnelligkeit gesellschaftlich wesentlich
héher bewertet werden als Passivitat und Langsamkeit. Wir sind Dauerbelastungen,
Larm, Stress und dem Prinzip ,schneller, héher, starker ausgeliefert und trainieren
schon von Kindesbeinen an, uns in dieser Welt behaupten zu kénnen.

Wie wichtig fur ein koérperliches und seelisches Gleichgewicht aber das Gegenteil
dieser ,Skills“ ist, wird vielen meist erst bewusst, wenn die aus der ungleich verteilten
Energie resultierenden Beschwerden und Krankheitsbilder auftreten:
Unkonzentriertheit, chronische Mudigkeit, Erschépfung und Burnout sind die Folge,
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wenn auf Spannung keine Entspannung folgt. Ausreichend Schlaf, sanfte Bewegung
wie Qi Gong, Taiji oder Yoga, Spaziergénge in der Natur, Gartenarbeit, Musik,
Massagen, Meditation und kreative Betéatigungen wie Singen, Malen, Schreiben
kdnnen einen Ausgleich schaffen und unsere Energiereserven wieder auffullen. Vor
allem die Stille und das Innehalten kénnen unser Yin nédhren und dafiir sorgen, dass

wir den ,yangigen®“ Aktivitadten unseres Alltags gewachsen sind.

In unserer Beratungspraxis sollten wir daher vor allem bei Menschen, die unter Yin
Mangel leiden, neben den entsprechenden Erndhrungsempfehlungen unbedingt
noch ein paar Anregungen in Sachen Ruhe und Entspannung mitgeben. Die
Sehnsucht nach Entspannung ist groB. Dementsprechend hat bereits ein ganzer
Industriezweig dieses Bedurfnis entdeckt. Vom Floaten im Salzwassertank, bis zu
den diversen Thermen und Wellnessangeboten gibt es landesweit auf vielen Ebenen
ein breites Angebot. Weil ich dieses Thema als besonders wichtig erachte, habe ich
im Anhang eine Literatur- und Linkliste zusammengefasst, die wir in der
Beratungspraxis unseren Klient/innen als zuséatzliches Service zur Verfligung stellen

kdénnen.

Essenszeiten & Mengen

Vor allem die Thematik der Milz Schwéche verlangt es, sich auch mit unseren
Essenszeiten auseinander zu setzten. Das Frihstick fallt haufig aus - wenn es
stattfindet, ist es wie bereits oben ausfuhrlich beschrieben, thermisch viel zu kalt.
Unser Mittagessen besteht haufig aus kalten Brotmahlzeiten oder wird in
GroBkantinen und gastronomischen Betrieben konsumiert. Dort kommen nicht selten
billige Convienience Produkte, Mikrowelle u.4. zum Einsatz. Oder es wird gleich
direkt vor dem Bildschirm im Biro gegessen, daneben noch schnell die Zeitung

gelesen oder mit Kollegen aktuelle Probleme dabei besprochen.

Unsere Hauptmabhlzeit findet meist am Abend statt. Je nach Arbeitszeiten und der
Lange des Heimweges wird haufig noch spéat abends zu Abend gegessen.
Betrachten wir unsere Organuhr, wissen wir allerdings, dass die Zeit von 19-21 Uhr
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die Minuszeit des Magens ist, und von 21-23 Uhr die Minuszeit der Milz. Hier steht
unserem System Verdauungssystem also wesentlich weniger Energie zur Verfligung,

um das Aufgenommene gut aufzunehmen bzw. umzuwandeln.

Da aber haufig unter Tags wenig bis gar kein ndhrendes Mahl konsumiert wurde,
schlagt am Abend der HeiBhunger zu und wir essen Mengen, die zu dieser Zeit keine
Chance mehr auf Verarbeitung haben, bis unser gesamtes System auf Sparbetrieb

umgeschaltet wird.

Saisonal und Regional

Ob drauBen der Schneestrum bei -20°C tobt, oder un s gerade eine Hitzewelle
heimsucht, lasst die Nahrungsmittelauswahl in unserem ,modernen Leben“ hdufig
unbeeinflusst. Die globalisierte Welt, deren oberstes Ziel u.a. die immerwahrende
Verfugbarkeit aller auf dieser Erde vorkommenden Nahrungsmitteln zu sein scheint,
macht es mdglich, dass wir bei eisigen Temperaturen tropische Frichte servieren, zu
Weihnachten Tomaten- und Gurkensalat essen und uns um nattrliche Rhythmen von
Natur, Klima und Wachstumsperioden nur mehr wenig scheren. Haufig ist es uns gar
nicht mehr bewusst, wann die Natur von sich aus welche Frichte hervorbringt.
Unsere Lebensmittel haben haufig wahre Weltreisen hinter sich —um bei uns noch
unverdorben anzukommen helfen zudem Chemie und ein Erntezeitpunkt, der lange
vor der wahren Reife von z.B. Obst oder Gemdise liegt. Fade und wéassrige
Geschmacker von so mancher weitgereisten Frucht lassen ja eigentlich auch
unseren Geschmackspapillen nur wenig Freude zukommen.

Wenn wir uns etwas besinnen und unseren Hausverstand verwenden, wird uns
auffallen, dass die thermische Wirkung vieler Stdfriichte von der Natur aus so
eingerichtet ist, dass es den dort lebenden Menschen hilft, die hohen Temperaturen
zu ertragen und Séfte zu bewahren. Eine kiihlende und héaufig adstringierende
Wirkung ist demzufolge in den Tropen eine hilfreiche Sache. Im Winter haben solche

Produkte auf unserem Teller daher wenig Sinn.
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Die Wichtigkeit der Verwendung von regionalen und der Saison entsprechenden
Lebensmitteln kann nicht oft genug betont werden. Neben unserer persdnlichen
Gesundheit leidet unsere Umwelt enorm unter dieser Gier nach immerwéahrender
Verfugbarkeit...

Zusammenfassung

Durch die zu kalte und energiearme Nahrung einerseits und einen Hitze
erzeugenden Lebenswandel andererseits bewegen wir uns auf vielen Ebenen haufig
in Extremen. Die gesunde ,Mitte“ bleibt somit auf der Strecke, wird geschwécht und
bildet schlieBlich Ungleichgewichte und Dysfunktionen aus, die einerseits durch
Feuchtigkeits- und Schleimproblematiken charakterisiert werden kénnen und

andererseits zu Séfte-, Blut und Yin Mangel fihren kénnen.

Um in der Beratungspraxis hier die richtige Gewichtung unserer
Erndhrungsempfehlungen zu setzen, ist es wesentlich, das AusmaR der jeweiligen

Stérungen zu erfassen und Prioritdten zu setzen.

Durch eine regelméBige und vorrangig gekochte / warme Erndhrung sollen Milz und
Magen gestéarkt werden. Gleichzeitig ist auf das Nahren von Blut und Yin zu achten,

ohne damit zu stark zu kiihlen oder zu befeuchten.

Kochens als Therapie

Viele von uns Stadtmenschen haben verlernt, aufmerksam zu sein und wirklich zu
genieBen. Wir verwechseln véllern und Uberessen oft mit Genuss, Quantitat mit
Qualitat und dberhéren gerne unsere innere Stimme, die meist genau weil3, was fir
uns gut ist. Der Bezug zur Natur, zum Kreislauf der Jahreszeiten und zu den
einzelnen Lebensmitteln, die wir zu uns nehmen, ist haufig verloren gegangen. Viele

Kinder kennen Apfel nur abgepackt aus dem Supermarkt und haben noch nie in
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ihrem Leben einen Apfelbaum gesehen — oder seine frischen Friichte direkt von den
Asten gepfliickt und sonnenwarm gegessen. Fertigkeiten in der Kiiche werden oft
nicht mehr vermittelt, Erwachsene kénnen sich haufig kein Essen mehr selbst

zubereiten, weil sie es nie gelernt haben.

Eine wesentliche Aufgabe als Ern&hrungsberaterin sehe ich u.a. daher darin,

Menschen wieder zum Kochen zu motivieren.

Die Stimulation unserer Sinne Uber Farben und Geruche ist ebenso wichtig, wie die
tagliche Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen. Kochen als kreativer Prozess,
als Ausgleich zu einer allzu funktionellen Welt und als Zeichen von Selbstliebe und
Aufmerksamkeit fur unsere ureigensten Bedurfnisse kann daher nicht nur auf

kérperlicher Ebene sehr heilsam sein.

Unsere Wahrnehmung, unsere Aufmerksamkeit und unseren Geist zu schulen,
indem wir uns und unseren Liebsten eine kdstliche und energetisch hochwertige
Mabhlzeit zuzubereiten, kann eine der erfullendsten und freudvollsten Erfahrungen
sein. Sich dafir entsprechend Zeit zu nehmen und mit energetisch wertvollen

Grundzutaten zu arbeiten ist Ausdruck von wahrem Reichtum.

Mit der Zusammenstellung einfacher und bekdmmlicher Gerichte mdchte ich dazu
beitragen, diese in Vergessenheit geratene ,Alltagskunst” wieder unters Volk zu

bringen...

Im anschlieBenden Rezeptteil sind dem Milz Qi bzw. Milz Yang Mangel einerseits,
dem Blut- Safte- und Yin Mangel andererseits, sowie der Kombination beider
Symptome 20 Rezeptvorschldge gewidmet.

© Ulli Goschler -2012

Milzschwéche und Saftemangel aufgrund eines westlichen ,modernen” Lebensstils

Seite 22



REZEPTTEIL

Jedes einzelne Rezept ist selbst kreiert und erprobt.

Bei den Zutaten fuhre ich die Zuordnungen nach den Elementen an.

Nachdem ich persénlich das ,Kochen im Kreis* fur Gberbewertet halte und auch den
Eindruck habe, dass man Klient/innen damit mehr verschrecken als gewinnen kann,
ist die Zubereitung der Gerichte hier meist nicht in dieser Reihenfolge angegeben.
Eine praktikable Handhabbarkeit, Lust und Motivation zur Kreativitat erachte ich als
zielfuhrender als ein striktes Regelment mit Vorgaben der Reihenfolge nach

Elementen beim Kochen.

Alle Rezepte sind fur 4 Personen konzipiert.

Bei Milz Qi und Milz Yang Mangel:

Um die Milzenergie zu starken werden u.a. si3 schmeckende Lebensmittel wie

Karotten, StBkartoffeln, Wurzelgemuise, Reis, Huhn und Rindfleisch empfohlen.

Thermisch warme Lebensmitteln, regelméBiges warmes, gekochtes Essen und die
Verwendung von warmenden Gewtlirzen wie Zwiebel, Knoblauch, Zimt, Sternanis
und Fenchel kdnnen vor allem auch den Kéltesymptomen eines Milz Yang Mangels

entgegenwirken.

Besonders heilsam flir unsere Milz sind Krauter und Gewlrze wie Kimmel, Dille,

Fenchel, schwarzer Senf, Kardamom und Anis.

Besonders Feuchtigkeit ausleitend bzw. transformierend sind u.a. Gerste, Karpfen,
Kardamom, Hulsenfrliichte, Langkornreis, Hirse und Dinkel.

Die warmende Wirkung vieler Gewurze kann hier ebenfalls wieder von Nutzen sein.
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HIRSEAUFLAUF AUF GRIECHISCHE ART

2 EL Olivendl (Extravergine)
.| 2 Stk. Eier
4 1 Stk Zucchini

Meall:

1 Stk. Zwiebel (rot, groB)
2 Stk. Knoblauchzehen

1 EL Oregano (getrocknet)

1 EL Basilikum (getrocknet)
Pfeffer (bunt, frisch gemahlen)
Wasser:

75 g Oliven (Kalamata)

Salz

H (Holz):

7 Stk. Tomaten (mittelgroB, reife)
F (Feuer):

300 g Schafskase

1/2 TL Rosenpaprika
Basilikumblatter (frisch)

Zubereitung:

Hirse in doppelter Menge Wasser weich dinsten. Gemise waschen, 5 Tomaten
wiurfeln, 2 Tomaten in feine Scheiben schneiden.

Zucchini in mittelgroBe Wirfel schneiden, Oliven entkernen und in Sticke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken.
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Die weichgekochte Hirse in eine groBBe Ruhrschissel geben, geschnittene Zucchini,
Eier und 1 EL Olivendl darunter mischen.

Zwiebel, Knoblauch, getrockneten Oregano, Basilikum und Pfeffer dazu geben.
Oliven beimengen, etwas salzen und die gewurfelten Tomaten beiftigen.

Die Haélfte des Schafskases dazu rebeln. Mit etwas Rosenpaprika wirzen und kraftig
durchriihren. In eine mit Ol bestrichene Auflaufform fillen und mit der 2. Hélfte des
Schafkases bestreuen. Mit den Tomatenscheiben belegen und im Rohr bei 160°C
40 Minuten backen. Etwas abkuihlen lassen und mit frischen Basilikumblattern

servieren.

Tipp:

starkt Milz und Magen, entgiftet, kraftigt die Nieren, transformiert Schleim.

Hirse ist aus westlicher Sicht zudem ein guter Lieferant von Eisen, Magnesium,
Vitamin B1 und B6 und enthalt extrem viel Kieselsdure — diese starkt unsere Haut,

Haare und Né&gel!
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STEINPILZ REIS CONGEE

Zutaten:

Erde: 100 g getrocknete Steinpilze, 250 ml Gemusesuppe
Metall: 100 g Langkorn Vollwertreis, 1 diinne Scheibe Ingwer
Wasser: 600 ml Wasser, 1 Alge, Salz

Holz: %2 Bund Petersilie

Feuer: 1 Zweig Thymian

Zubereitung:

Fur das Reis Congee rund 600 ml Wasser aufsetzen, 100 g Reis darin zum Kochen
bringen und bei geringer Hitze 4-5 Stunden zugedeckt zu einem Brei kochen.
Dieser Brei kann in Schraubglasern bis zu einer Woche im Kuhlschrank aufbewahrt
und in verschiedenen Variationen weiterverarbeitet werden. Hier die Variante mit
Steinpilzen:

Den Reisbrei mit Gemusesuppe und 1 kleinen Stuck Alge zum Kochen bringen.

Mit einem Schluck WeiBwein aromatisieren und die Hélfte der gehackten Petersilie
einstreuen. 1 Zweig Thymian sowie getrocknete Steinpilze beifiigen und kécheln
lassen. Eine diinne Scheibe Ingwer beifligen und bei Bedarf noch etwas
nachsalzen. Mit der restlichen Petersilie bestreuen und hei3 servieren.

Wirkung: starkt die Mitte, baut Qi auf, schont Magen und Darm.

Empfehlung: nach Krankheit, bei Verdauungsschwéache, als warmes Frihstlick oder

leichtes Abendessen, bei Milz Qi Mangel, Mldigkeit und Schleimerkrankungen.

Tipp: Verwenden Sie wahlweise auch andere oder frische Pilze.
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SAFTIGE RINDSCHNITZEL IN KAROTTEN UND SELLERIESAUCE

Zutaten:

Erde:

800 g Rindsschnitzel diinn geschnitten
250 g Knollensellerie

250 g Karotten

1 EL Olivendl

Ya | Suppe

Metall:

2 EL Senf

1 TL getrockneter Thymian
2 Knoblauchzehen

200 g Zwiebeln

2 Lorbeerblatter

WeiB3er Pfeffer aus der Muhle
Wasser:

Salz

Holz:

1 EL Tomatenmark

1 Bund Petersilie

Feuer:

1/8 | Rotwein

Karotten, Sellerie, Knoblauch und Zwiebel schalen. Karotten und Sellerie in kleine
Stlicke schneiden, Knoblauch hacken, Zwiebel in feine Streifen schneiden. Petersilie
waschen und fein hacken. Rindschnitzel mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Senf
bestreichen. In einer Pfanne mit Olivendl scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen.
In der gleichen Pfanne den Zwiebel résten bis er goldbraun ist, Tomatenmark
beifigen und weiterrdsten. Fleisch wieder in die Pfanne geben und Lorbeer, Thymian
und die Halfte der Petersilie darunter mischen. Mit Rotwein und Suppe aufgieBen
und zugedeckt ca. 1-2 Stunden im Rémertopf weich dampfen. Fleisch

© Ulli Goschler -2012

Milzschwéche und Saftemangel aufgrund eines westlichen ,modernen” Lebensstils

Seite 27



herausnehmen, das Gemuse purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und wieder
Uber das Fleisch gieBen. Die restliche gehackte Petersilie dartber streuen und

servieren.

Wirkung: warmend, Milz Qi und Milz Yang stérkend, Blut tonisierend

HUHNERGULASCH MIT ROTEM UND GELBEM PAPRIKA

Zutaten:

1 Bio Huhn zerlegt in 10 Teile
1 roter Paprika

1 gelber Paprika

300 g Kartoffeln festkochend
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

2 EL Rosenpaprika

2 EL Tomatenmark

1 TL Kimmel gemahlen

1 EL Majoran getrocknet

1/4 | Suppe

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Hiihnerteile salzen und am Herd in
einer Pfanne mit etwas heiBem Olivendl scharf anbraten, sodass die Haut schdn

braun wird. Aus der Pfanne nehmen. In der Pfanne im restlichen Bratél Zwiebel
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anrosten, Tomatenmark, Rosenpaprika und Kimmel beiftigen, kurz durchrésten und
mit Suppe aufgieBen. Umrlhren, sodass sich die Bratenreste vom Pfannenboden
I6sen. Das Huhn in mit dieser Zwiebel-Gewirzmischung in einen Bréater geben.
Paprika waschen, von Kernen, Stiel und Seitenwanden befreien und in Wiirfel
schneiden, dem Huhn beifiigen. Mit dem gehackten Knoblauch, Majoran, Salz und
Pfeffer aus der Muhle wirzen und zugedeckt bei 130° C garen. In der Zwischenzeit
die Kartoffeln schélen und der Lange nach vierteln. Nach der Halfte der Garzeit die

Kartoffeln beifiigen und mit garen.

Tipp:

Dieses Huhnergulasch hat eine suppige Konsistenz. Wer die Sauce etwas eindicken
will, kann gegen Ende der Garzeit etwas Vollkornmehl, Maizena oder Kuzu

einrthren.

Wirkung: Das Huhn wirkt Blut bildend, warmend und Qi aufbauend. Rosenpaprika

trocknet.

Bei Feuchtigkeitsansammlungen

BAUERLICHE SCHWAMMERSUPPE MIT ROLLGERSTE

: Zutaten:

Erde:

200 g Rollgerste

200 g Cremechampignons

5 g getrocknete Steinpilze

. 1 Liter Gemusesuppe

1 gelbe Ribe

1 Schuss Olivendl extra vergine
Metall:
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2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1 TL Kimmel gemahlen
3 TL Majoran getrocknet
1 Zweig frischer Majoran fur Dekoration
Pfeffer aus der Muhle
Wasser:

Salz

Holz:

1 Tomate

Feuer:

1 TL Rosenpaprika

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Champignons waschen und
schneiden. Gelbe Ribe schélen und in kleine Wrfel schneiden. Tomaten vom
Mittelstrunk entfernen und in kleine Warfel schneiden. Rollgerste waschen und
abseihen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten, Knoblauch und gelbe
Riben darin anschwitzen. Champignons beifiigen und ebenfalls etwas andunsten.
Gewdrze beiftgen, kurz durchrésten, Tomatenwitrfel dazu geben und mit
Gemusesuppe aufgieBen. Getrocknete Steinpilze dazu geben und auf kleiner Hitze
40 Minuten kocheln. Mit Salz und Pfeffer aus der Mihle abschmecken und mit

frischen Majoranzweigen dekorieren.

Wirkung: transformiert Feuchtigkeit, bei Feuchtigkeitsansammlungen, Milz Qi oder

Milz Yang Mangel
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Bei Blutmangel

Rote Ruben, Spinat, Mangold, Broccoli, Rote Beeren, Pinienkerne, Gojibeeren, rote
Datteln und Huhnerfleisch gelten u.a. als besonders Blut tonisierend.
Bei schwachem Milz Qi muss gleichzeitig darauf geachtet werden, dass die Nahrung

nicht zu befeuchtend und/oder zu kalt ist.

ROTE RUBEN - ZIEGENJOGHURT MIT MINZE

Zutaten:

Holz:

2 Becher (je 180 g) Ziegenjoghurt
Feuer:

300 g Rote Riben

Metall:

4 TL getrocknete Minze

4 Zweige frische Minze
Pfeffer aus der Muhle
Wasser:

Salz

Rote Ruben bei 100°C je nach GréBe ca. 50 Minuten dampfen. AnschlieBend
schélen und in kleine Wurfel schneiden. Mit dem Joghurt verrihren und mit
gehackter frischer Minze, getrockneter Minze, Salz und einer Prise Pfeffer wiirzen.
Mindestens eine Stunde durchziehen lassen und mit frischen Minzeblattern

servieren.

Wirkung: Kuhlendes und Blut ndhrendes Gericht, besonders im Sommer gut
geeignet. Durch die Verwendung von Ziegenjoghurt ist es thermisch nicht so extrem

kihlend wie wenn es mit Kuhjoghurt zubereitet wird.
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Sommer im Glas

Zutaten:

Erde:

100 g Mascobadozucker

Holz:

250 g frisch gepflickte Himbeeren
250 g frisch gepflickte Heidelbeeren
250 g reife, saftige Kirschen

250 g reife, saftige Erdbeeren

50 g getrocknete Gojibeeren

Kleine Einmach- oder Schraubgléaser

Die gewaschenen und verlesenen Frichte in einem Dampfgarbehalter fillen und mit
Mascobadozucker stB3en. 20 Minuten bei 80°C dampfen . Die gedampften Frichte in
sterilisierte Glaser fullen, gut verschlieBen und 20 Minuten bei 80°C einmachen.

AnschlieBend ins kalte Wasser stellen bis ein Vakuum einsteht und kuhl lagern.

Wirkung: Blut tonisierend, befeuchtend, Séfte bewahrend

Rezept (leicht abgewandelt) aus ,,Das Dampfgarkochbuch*® von Ulli Goschler

Bei Saftemangel

Bei Saftemangel empfiehlt sich eine saftige Kochmethode und/oder die Verwendung
von kuhlenden bzw. Safte bildenden Obst- und Gemusesorten wie Melonen,
Tomaten, Gurken, Zucchini u.&..

Eine besonders wertvolle Kochmethode zum Bewahren der Séfte ist das Dampfen.
Wer einen Dampfgarer besitzt kann diesen fur eine Vielzahl an Gerichten zum
Einsatz bringen. Aber auch mit Dampfeinsatzen oder Bambuskdrbchen kann

gedampft werden.
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GURKENSCHAUMSUPPCHEN

Zutaten:

Erde:

1 %2 Salatgurken

2 EL gekérnte Gemulsesuppenwirze
500 ml Bifidusmilch oder Sauermilch
Metall:

1 Bund Dille

Y2 Knoblauchzehe

Eine Prise Pfeffer aus der Muhle
Wasser:

Salz

Gurke schélen, der Ldnge nach halbieren und mit einem kleinen Léffel die Kerne
auskratzen. In kleine Stucke schneiden und ein Drittel der Gurkenwdrfel
beiseitelegen. Geschnittene Gurken mit der Suppenwirze vermengen und mit der
Bifidusmilch GbergieBen und weich kochen oder ddmpfen. Knoblauch schélen,
hacken und beiftigen.

Dille waschen, trocknen und hacken, etwas Dille fur die Garnierung aufheben.
Gehackte Dille der Suppe beiftigen und mit dem Stabmixer aufmixen. Mit Salz &
Pfeffer abschmecken. Die heiBe Suppe in Schalen gieBen, mit Dille und

Gurkenwdrfel garnieren und servieren.

Tipp: Diese leicht sduerliche Suppe ist eine ideale Mahlzeit fir heiBe Sommertage!

Gurke und Sauermilch wirken kiihlend und Séafte bewahrend.

Rezept (leicht abgewandelt) aus ,,Das Dampfgarkochbuch® von Ulli Goschler
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Bei Yin Mangel

Bei Yin Mangel sind nédhrende Lebensmitteln wie Ei, Obers, Milch, Butter,

hochwertige Ole und Niisse besonders empfohlen. Auch Schweinefleisch, Weizen

und andere befeuchtende Lebensmitteln ndhren das Yin.

ORANGEN GRIESS DESSERT

Zutaten:

Erde:

Y2 | Milch

80 g WeizengrieB3
90 g brauner Zucker
5 TL Agar Agar

Feuer:

Abrieb einer Orangenschale
2 EL Cointreau

Far die Orangenschicht:
Erde:

3 TL Orangenblutenhonig

2 TL Agar Agar

Holz:

6 Orangen

Metall:

1 kleine Zimtstange
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Zubereitung:

Alle Zutaten fur die GrieBmasse am Herd auf kleiner Flamme aufkochen und 5-10

Minuten kdcheln lassen. Dazwischen mehrmals umrihren.

Samtliche Zutaten fir die Orangenschicht in einen zweiten Topf geben und ebenfalls
5-10 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln.
In ein Dessertglas zuerst die GrieBmasse einfullen und darauf die Orangenschicht

verteilen. Kuhl stellen bis die Orangenmasse ausgeliert ist.

Empfohlen: bei Yin Mangel, Trockenheit, Hitze, Unruhe, Herzhitze

PETERSILIEN WEIZENCREMESUPPE

Zutaten:

Erde:

3 EL Olivenél

500 ml Gemuisesuppe
3 EL Weizenvollkornmehl, am besten frisch gemahlen
1 Becher Obers
Metall:

1 Prise Muskat

2 TL Kimmel gemahlen
Wasser:

Salz

Holz:

3 EL Sauerrahm

1 Bund Petersilie
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Zubereitung:

Olivendl erhitzen, Weizenvollkornmehl anréste, Kiimmel beifigen und mit Suppe

aufgieBen. Mit dem Schneebesen gut durchriihren, sodass keine Klumpen

entstehen. Aufkochen lassen, bis die Suppe etwas eindickt. Petersilie sehr fein

hacken und in die Suppe einriihren. Obers und Rahm beifligen, abermals gut

durchriihren und mit Muskat und Salz abschmecken.

Wirkung:

Beruhigend und befeuchtend, Blut bildend. Bei Blut- und Yin Mangel, v.a. von Leber

oder Herz.

SCHWAMMERLOBERSSAUCE MIT SEMMELKNODELN

Zutaten:

Erde:

500 g Braune Champignons
1 Becher Obers

2 EL Olivendl

1 EL gekdrntes Gemusesuppenpulver
Metall:

1 kleine Zwiebel

1 Prise Muskat

Wasser:

Salz

Holz:

1 Bund Petersilie

Feuer:

Etwas Abrieb einer Bio Zitrone
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Fir die Knddeln:

Erde:

4 altbackene Semmeln (rd. 200 g) oder Semmelwdrfel
Ya | Milch

2 Eier

2 EL Butter

Metall:

1 Jungzwiebel

1 Prise Muskat frisch gemahlen

Wasser:

Salz

Holz:

1 Bund Petersilie

Fir die Knédeln Semmeln in Wirfel schneiden, mit Milch tGbergieBen, etwas ziehen
lassen. Eier darunter rihren. Jungzwiebeln und Petersilie waschen und fein
schneiden. Butter in der Pfanne erhitzen und Zwiebel und Petersilie darin
anschwitzen. In die Knédelmasse einarbeiten und mit Muskat und Salz
abschmecken. Mit feuchten Handen Knddeln formen. In siedendem Salzwasser auf

kleiner Flamme kochen bis die Knédeln oben schwimmen und gar sind.

Fir die Schwammerlsauce die Pilze putzen und klein schneiden. Zwiebel hacken und
in Olivendl anschwitzen, Pilze beifiigen, anrésten und anschlieBend mit Obers
aufgieBen. Mit Suppenwirze, Salz, etwas Zitronenabrieb und Muskat wirzen und zu
einer sdmigen Sauce einkochen lassen. Gehackte Petersilie darunter mischen und

mit den Knddeln servieren.

© Ulli Goschler -2012

Milzschwéche und Saftemangel aufgrund eines westlichen ,modernen” Lebensstils

Seite 37



Wirkung:
Yin und Sé&fte aufbauendes Gericht. Pilze transformieren zudem Feuchtigkeit — die
Belastung der Milz durch Feuchtigkeit wird dadurch abgemildert. Bei sehr starker

Verschleimung oder Feuchtigkeitsbelastung dennoch nicht empfohlen.

Bei Kombination von Milzschwéche & Séfte-, Blut und Yin-Mangel

Sind nun Milzschwéche und Séafte- Blut, oder Yin Mangel kombiniert, soll das
Verdauungsfeuer und Milz mit Warme und naturlicher SuBe versorgt werden — dies
wird vor allem durch regelméBiges und warmes Essen erreicht. Gleichzeitig sollte
aber Blut und Yin aufgebaut werden — mit einem wachenden Auge darauf, dass die
Milz die Feuchtigkeit und Kélte bewéltigen kann. Mit der entsprechenden
Kochmethode einerseits und mit der Zugabe ausgleichender Gewlirze andererseits
kdnnen wir diesem Drahtseilakt begegnen. Je nachdem welches der beiden
Ungleichgewichte starker ausgepragt ist, dem nach gewichten wir die Auswahl der
gewunschten Wirkung.

Die Kombination dieser Symptome wird uns v.a. im fortgeschrittenen Alter
begegnen.

Die Zufuhrung von viel frischem gekochtem Gemdse, Obst, Nissen, Samen und
Kernen, hochwertigen Olen und wenig aber gutem Fleisch in Bio Qualitét,
heimischen Fischen, Reis, Roggen, Mais und wenig trocknenden oder
befeuchtendem Getreide wie Gerste oder Weizen und leichter verdauliche

Hulsenfriichte wie rote und gelbe Linsen bietet die Basis fur einen gangbaren Weg.
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PASTINAKEN BIRNEN SALAT MIT GEROSTETEN WALNUSSEN

Zutaten:

Erde:

500 g Birnen

500 g Pastinaken

70 g Walnusse ohne Schale
2 EL Extravergine Olivendl
Metall:

Pfeffer aus der Muhle
Wasser:

Salz

Holz:

2 EL guter Balsamicoessig

Zubereitung:

Pastinaken und Birnen schéalen und in kleine Stliicke schneiden.

Pastinaken 10 Minuten démpfen, anschlieBend Birnen beifigen und weitere 2
Minuten ddmpfen. Walnisse in einer heiBen Pfanne ohne Ol trocken résten.
Pastinaken, Birnen und Walnlsse vermengen. Den warmen Salat mit Olivendl,

Balsamicoessig, Salz und wenig Pfeffer marinieren und servieren.

Wirkung: Milz starkend, Séafte aufbauend, Yin ndhrend
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GEDAMPFTER ORIENTALISCHER GEMUSEREIS

Zutaten:

Erde:

1 Aubergine

1 Zucchini

1 Fenchelknolle

1 EL Olivendl

Metall:

1 rote Zwiebel

1 Tasse Basmatireis
1 Zimtstange

2 TL Koriandersamen
2 TL Kreuzkimmelsamen
3 Kardamomkapseln
Pfeffer

Wasser:

Salz

Holz:

5 Tomaten

Feuer:

2 TL Paprika edelsuB

Zubereitung
Das Gemuse waschen, Zwiebel schalen. Aubergine, Zucchini und Fenchel in Wurfel
schneiden. Zwiebel in Streifen schneiden. Tomaten vom Strunk befreien und

ebenfalls klein schneiden. Fenchelgrin aufheben.

Samtliches Gemuse in einen Dampfeinsatz flllen. Kardamom aus der Kapsel
schalen und mit Kreuzkiimmel und Koriandersamen im Mérser zu einem Pulver
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reiben (Alternativ kann man auch bereits gemahlene Gewulrze verwenden). Das
GemUse mit einer Zimtstange, Paprika und den gemorserten Gewdlrzen sowie Salz
und Pfeffer wirzen und vermischen. Etwas Olivenél dazu gieBen und im Dampfgarer
bei 100°C 35 Minuten dampfen.

Das Gemuse durchrihre und eine Tasse Basmatireis beifligen. Das Gemiuse sollte
genug Wasser abgeben, damit der Reis darin dampfen kann. Alles zusammen
weitere 15 Minuten dampfen. Mit Fenchelgriin dekorieren und heiB servieren.

Wer keinen Dampfgarer besitzt, kann das Gemuse und den Reis auch im Topf

dampfen.
Wirkung: Séafte aufbauend, Milz und Magen starkend, warmend, transformiert

Feuchtigkeit. Bei extremen Blut- oder Yin Mangel Zwiebel und Pfeffer weglassen

bzw. dezimieren.

Rezept (leicht abgewandelt) aus ,,Das Dampfgarkochbuch*® von Ulli Goschler
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HUHNERRISOTTO MIT SAFRAN & FENCHEL

Zutaten:

Erde:

1 roter Spitzpaprika
1 Fenchelknolle
100 g Erbsen

Y4 Kaffeeloffel Safranfaden

Olivendl Extravergine

Metall:

1 Tasse Basmatireis (rd. 200 g)
Wasser:

Salz

Holz:

1 HUhnerbrust

1,5 Tassen Hiuhnersuppe

Huhnerbrust in kleine Wurfel schneiden. Fenchel waschen und klein schneiden.
Spitzpaprika waschen, Kerngehause entfernen und in kleine Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Fenchel und Paprika kurz darin anbraten, Reis beiftgen,
kurz mitrésten und mit Hihnersuppe aufgieBen. Safran beifligen, mit Salz wiirzen
und alles gut durchrihren. Je nach Reisart und Packungsangabe auf kleiner Flamme
weich dunsten (10-20 Minuten). Kurz vor Ende der Garzeit Erbsen darunter rihren

und warm servieren.

Wirkung: Reis und Fenchel starken Milz und Magen, Huhnerfleisch tonisiert das Blut.

Safran wirkt Stagnationen entgegen.
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WARMER KAROTTEN SPINATSALAT

Zutaten:

Erde:

200 g Karotten

400 g frischer Blattspinat
3 EL Sesamdl

5 g weiBer Sesam
Metall:

1 Scheibe Ingwer
Wasser:

2 EL Sojasauce

Holz:

1 Spritzer Zitronensaft

Karotten schélen und in schrage dinne Scheiben schneiden. Spinat waschen.

Karotten und Spinat weich dampfen. Das Gemuse mit Sesamdl, gehacktem Ingwer,

Zitronensaft und Sojasauce marinieren. Mit weiBem Sesam bestreuen und lauwarm

servieren.

Wirkung: Karotten tonisieren Milz, Leber und Blut, Spinat hilft bei der Blutbildung.

Ingwer warmt Magen und Milz. Sesam nahrt das Yin. Durch die warme Zubereitung

sind Milz und Magen entlastet.
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SAIBLINGSROLLCHEN AUF FENCHELGEMUSE MIT SAFRAN & WEISSWEIN

Zutaten:
Erde:

2 Fenchelknollen

Olivendl Extra Vergine

\‘ 1 Prise Safran

N

Metall:
-_ 1 Bund Dille
Wasser:
Salz

4 Saiblingsfilets
Holz:
1/8 | trockener WeiBBwein

Saft von 1 Zitrone

Fenchel waschen und klein schneiden. Das Fenchelgriin zur Seite legen. Den Safran
in WeiBwein einweichen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Fenchel beifigen und anbraten. Mit dem Safran-
WeiBwein Gemisch abléschen und auf kleiner Flamme gar aber bissfest diinsten. Mit
Zitronensaft und Salz abschmecken.

Das Fenchelgriin fein hacken und das Fenchelgemuise damit bestreuen.

Die Saiblingsfilets mit Salz und wenig Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft betreufeln und
mit gehackter Dille belegen. Zu Réllchen zusammendrehen und im Dampfgarer bei
90°C rund 15 Minuten dédmpfen.

Die Saiblingsrélichen auf dem Fenchel servieren.

Wirkung: Fenchel und Safran tonisieren Milz und Magen, WeiBwein und Zitrone

halten die Séfte, hochwertiges Olivendél néhrt das Yin.
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SELLERIE WALNUSSCREMESUPPCHEN

Zutaten:

Erde:

1 Sellerieknolle, Walnussdl, ¥z Liter Rindsuppe (oder Gemusesuppe), 10 Stick
gerostete Walnusse

Metall:

1 Zwiebel, 1 Prise Muskatnuss

Wasser:

Meersalz

Holz:

1 Schuss Umeboshiwirze, 1 Schuss Worcestershiresauce

Feuer:

1 Schuss Amaretto

Zubereitung:
Sellerieknolle und Zwiebel schédlen und in kleine Stiicke schneiden. Walnusse aus
der Schale Iésen und ohne Ol in der Pfanne trocken résten bis sie duften. Ein paar

Walnusse grob hacken, den GroBteil reiben.

Zwiebel in erhitztem Ol anrdsten, Sellerie und geriebene Walnusse beiflgen,
durchrésten und mit Suppe aufgieBen, 30 Minuten weich kochen und purieren.
Mit Muskat, Meersalz, Umeboshiwlrze, Worcestershiresauce und einem Schuss

Amaretto aromatisieren.

Die heiBe Suppe auf Schalen verteilen, mit gehackten Walnissen bestreuen und

servieren.

Wirkung: Walnusse starken Nierenenergie und damit Knochen und Gehirn. Durch

das Roésten wird zuséatzlich Warme zugefuhrt. Die Selleriewurzel stérkt die Mitte und

© Ulli Goschler -2012

Milzschwéche und Saftemangel aufgrund eines westlichen ,modernen” Lebensstils

Seite 45



den Verdauungstrakt. Bei massivem Yin oder Blutmangel auf Zwiebel und Amaretto

verzichten.

OMAS APFELMUS

Zutaten:

Erde:

1 kg Apfel

20 g Mascobadozucker oder Rohrzucker
Metall:

1 Zimtstange

5 Gewdlrznelken

3 Sternaniskapseln
Wasser:

200 ml Wasser

Holz:

1 Bio Zitrone

100 ml fruchtiger WeiBBwein
Feuer:

Zitronenschale

Apfel schalen und schneiden, in einen Topf filllen. Gewiirze beifligen, den Saft einer
Bio Zitrone darUber traufeln und etwas von der Schale abreiben. Mit Wasser und
Wein aufgieBen und auf sehr kleiner Flamme 30 Minuten dampfen. AnschlieBend die
Gewdrze entfernen und mit dem Stabmixer pUrieren.

Apfelmus eignet sich hervorragend zum Einrexen und haltbar machen!

Wirkung: Séfte bildend und bewahrend, Milz und Magen starkend, warmend.

Rezept (leicht abgewandelt) aus ,,Das Dampfgarkochbuch*® von Ulli Goschler
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INDISCHE ROTE LINSEN SUPPE MIT KOKOS & CURRYBLATTERN

Zutaten:
Erde: 2 EL Olivendl, 165 ml Kokosmilch (Alternativ Obers)
Metall: 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 5 Curryblatter, 1 TL Kreuzkiimmel

gemabhlen, %2 TL Bockhornklee gemahlen, 2 TL gelbe Senfsaat
gemahlen, 2 TL Garam Masala, 1 kleines Stuck frischer Ingwer
Wasser: 200 g Rote Linsen, 1 | Wasser (oder Suppe), Umeboshi Wurze, Salz
Holz: 2 Tomaten, 1 Zitrone
Feuer: 2 TL Kurkuma

Zubereitung:

Tomaten blanchieren und schélen. Schalotten und Knoblauch schélen und klein
schneiden / hacken. Linsen waschen. Olivendl im Topf erhitzen, Schalotte und
Knoblauch anrésten, Gewdlrze bis auf Kurkuma beifiigen und kurz mitrésten. Linsen
und Tomaten beifligen, kurz mitrésten und mit Wasser oder Suppe aufgieBen, mit
einem Schuss Zitronensaft und Kurkuma wiirzen — kécheln lassen bis die Linsen
sehr weich sind (circa. 25 Minuten). Kokosmilch dazu gieBen und mit
Umeboshiwirze und Salz abschmecken. Mit einer Zitronenscheibe dekorieren und

heil3 servieren.

Wirkung: warmt, starkt den Verdauungstrakt, Magen, Milz und Nieren.

Né&hrt das Yin. Tonisiert den Unteren Erwérmer!
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ROTE RUBEN CONGEE MIT KREN UND GEROSTETEN WALNUSSEN

Zutaten:

Erde: 2 Schopfer GemUsesuppe, 2
EL Walnlisse gehackt

Metall: 800 ml Langkornreis
Congee, 2 cm frisch geriebenen
Kren

Wasser: Salz

Holz: 1 Spritzer Essig

Feuer: 2 groBe vorgekochte Rote Riben

Zubereitung:
Far das Reis Congee kochen Sie Vollkornreis mit Wasser im Verhéltnis 1:10 fur 5-6

Stunden auf kleiner Flamme.

Schneiden Sie die vorgekochte Rote Ribe in kleine Wirfel. Hacken Sie die
Walnusse in kleine Sticke.

Gemusesuppe in einem Topf am Herd erwarmen. Reis Congee und den geriebenen
Kren beifiigen. Salzen. Mit einem Spritzer Essig aromatisieren und die gewdrfelte
Rote Rube dazugeben. Etwas kdcheln lassen und immer wieder umrihren, damit
nichts anbrennt. Die gehackten Walniisse in einer heiBen Pfanne ohne Ol trocken
rosten. Das heiBe Rote Riben Congee in Schalen anrichten. Nun die Walnisse uber

das Congee streuen und servieren.

Wirkung: Blut und Qi aufbauend, Magen, Milz, Niere und Lunge starkend, warmend
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Anhang:

Empfehlungen zur Regeneration

RegelméaBige Mediationen:

http://www.karma-kagyu.at/

http://www.buddhismus-austria.at/

Achtsamkeitstraining:

www.losgehts.at

www.mbsr-achtsamkeit.at

Qi Gong, Taiji & Wushu
http://www.qigonggesellschaft.at/

http://www.daoistisches-zentrum.at/

http://www.qi-fluss.org/

Floating

www.ezww.at

Yoga & Achtsamkeit

http://www.hannes-huber.at/

http://www.qigonggesellschaft.at/
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Literaturempfehlungen zum Thema Regeneration / Entspannung:

Das groBe Buch der Ruhe, Paul Wilson

Pu der Bér, Ferkel und die Tugend des Nichtstun, Benjamin Hoff
Tao de Pu, Benjamin Hoff

Entspannung als Therapie, Edmund Jacobson

Das autogene Training, Herbert Mensen

Yoga, Elvira Friedrich

Reiki, der Weg zur Erfullung, Paula Horan

Die Achtsamkeitsrevolution, B. Allen Wallace

Im Alltag Ruhe finden, Dr. Jon Kabat-Zinn

Meditation fir Anfanger, Jack Kornfield
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Verwendete Literatur / Quellen:

Internet:

www.wikipedia.at

www.youtube.com

www.orf.at

www.zentrum-der-gesundheit.de

www.gesundheit.gv.at

www.kaffeeteeverband.at

Blcher:

Wandlungsphase Erde, Udo Lorenzen / Andreas Noll
Wandlungsphase Metall, Udo Lorenzen / Andreas Noll
Wandlungsphase Wasser, Udo Lorenzen / Andreas Noll
Wandlungsphase Holz, Udo Lorenzen / Andreas Noll
Wandlungsphase Feuer, Udo Lorenzen / Andreas Noll

Chinesische Diatetik, Engelhardt

Das groBe Handbuch der Chinesischen Erndhrungslehre, Heider de Jahnsen

Kraftsuppen, Karola Schneider

Hempen

Propadeutik der Chinesischen Diatetik, Kastner

Das Dampfgarkochbuch, Ulli Goschler
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