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Tipps frir den Sommer

Qigong-Kurs, Berichte aus der TCM-Praxis,
Philosophie und vieles mehr!
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EDITORIAL

Liche [cseriter wnd [esers

ie halten nun das dritte Heft unseres Magazins
in der Hand. Wir hoffen natiirlich wie immer,
dass Ihnen unsere Arbeit, unsere Auswahl an
Artikeln und auch unsere Aufmachung gefillt.

In diesem Heft geht es iiberwiegend um das
Organsystem Herz und die Jahreszeit Sommer, welcher
das Herz zugeordnet wird. Das Herz ist unser Kaiser-
organsystem und schon im Huangdi Neijing stellt der
Gelbe Kaiser die Frage: Wenn sich das Herz in Unruhe
und Chaos befindet, wie dann die heilige Landschaft
der Organsysteme noch in Harmonie und funktions-
tlichtig sein kann?

Und nun frage ich Sie: Haben Sie ein ruhiges Herz? Sind
Sie entspannt und ruhig, egal wie die Lage bei Ihnen
oder in der Welt aussieht? Haben Sie keine iiberschdu-
menden Emotionen, keine Sorgen, sind Sie frei von
jeglichen Urteilen, Wiinschen und Begierden? Schlafen
Sie ruhig, tief und fest und haben keine Trdume? Sind
Sie fit und belastbar?

DAS namlich wire die altchinesische Definition von
einem ruhigen Herzen und einer darin wohnenden,
ebenfalls ruhigen Seele.

Wenn wir uns jedoch heutzutage moderne Menschen
anschauen, dann wird uns schnell bewusst, wie oft
wir nicht mehr bei der Sache sind. Uns fillt auf, dass
wir fast immer etwas dazu tun. Wir sind fast stindig
sorgengeplagt, haben irgendwelche Angste, neigen zu
Melancholie oder gar zu Depressionen.

Entscheidungen fillen wir inzwischen sehr oft in Mo-
menten, in denen wir so gar nicht ruhig und still sind,
sondern von Anspriichen (eigenen oder denen von
Anderen), von Wiinschen, von Gier und vom Tempo
getrieben werden. Dem heutigen Lebenstempo: Bitte
alles und zwar sofort! Doch diese Entscheidungen sind
niemals gut, zumindest nicht auf Dauer. Wir l6sen ein
Problem und erschaffen drei neue. Wir wollen etwas
im Aufleren, doch wenn wir es dann haben, stellen

wir fest, dass es uns nicht hilft, dass wir immer noch
ungliicklich und unzufrieden sind.

Mein verehrter Lehrer Dr. Liu Dong sagt immer so
schon, dass wir zwingend wieder lernen miissen, uns
zu beruhigen. Dass wir lernen miissen, die Dinge, die
passieren, nicht festhalten zu wollen und an ihnen an-
zuhaften. Wir sollen sie immer wieder als leer sehen. Er
ist der Meinung, dass alle Politiker taglich meditieren
sollten, um diesen Zustand in sich zu erreichen, denn
gerade ihre Entscheidungen sind ja fiir ein ganzes Volk,
ja, die ganze Welt, duflerst weitreichend.

Wenn Sie beispielsweise die Diagnose "Krebs" bekom-
men, dann brauchen Sie nicht zwingend in Panik zu
verfallen. Krebs kann gut behandelt werden und bis
auf sehr wenige Ausnahmen braucht es eher lange, bis
man am Krebs stirbt. Meine Mutter hat seit 5 Jahren
Lymphdriisenkrebs, mein Vater seit 6 Jahren Gallen-
blasenkrebs. Sie werden schulmedizinisch nicht behan-
delt und haben nur Qigong, Massage und chinesische
Kriauter als Therapieformen gewihlt. Sie leben beide
noch in ihrem Hause zusammen und sind inzwischen
86 bzw. 93 Jahre alt.

Wenn wir unseren Job verlieren oder uns das Leben
auf andere Art iibel mitspielt, sollten wir zunachst alles
in Ruhe auf uns wirken lassen und erst dann eine Ent-
scheidung treffen. Dafiir brauchen wir ein starkes Herz
und dafiir wiederum eine starke Seele, einen starken
und klaren Geist.

Unser Herz sollte rein sein wie das Herz eines gerade
geborenen Kindes, still wie ein unbewegter See und stabil
wie ein Berg. Denn nur dann treffen wir Entscheidun-
gen, die alles beriicksichtigen, was wir beriicksichtigen
sollten. Nicht nur Geld, nicht nur Erfolg, nicht nur
Aufleres, sondern eben besonders auch Emotionales,
unsere Seele, unsere Liebesfiahigkeit, unsere Dankbar-
keit, unsere tief in uns versteckte, aber dennoch in uns
wohnende Weisheit.
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Doch in diese Gebiete kann unser Verstand, unser
Denken, unser Intellekt niemals vordringen, nicht
einmal ansatzweise.

Und gerade in Krisenzeiten wie diesen, gepragt von
allen moglichen Problemen, von Kriegen in uns (natiir-
lich in uns, wie etwa beim Thema impfen oder nicht
impfen) und um uns herum, gepréigt von Wandlungen,
die es in sich haben (etwa die hohe Inflation oder das
Klima), miissen wir umso mehr darauf achten, nicht
zu Getriebenen zu werden.

Hier helfen uns die alten Methoden der KCM, die
Qigong, Meditation, Selbstmassagen oder auch Er-
ndhrungstipps bereithalten, die uns aber auch lehren,
den wahren Menschen in uns (Zhen Ren) oder unser
wahres Wesen wieder zum Vorschein zu bringen.

Wir sind Licht-Wesen, wir sind Ausdruck bedingungs-
loser Liebe und sollten genau diese weiter in diese
Welt tragen.

Doch um dieser Aufgabe gerecht zu werden, miissen
wir verzichten, miissen wir uns leeren und nicht mehr
an allem anhaften, miissen das Ego klein halten und das
Herz grofl werden lassen. Aus uns sollte nur Licht und
Liebe stromen, aber nicht nur als esoterisches Bekunden,
sondern als wirklich Tat, was ungleich schwerer ist.

Ja, die KCM und das DAO (der liebe Gott) haben sehr
wohl sehr hohe Anspriiche an den Menschen. Wir
sind zu weit mehr hier als nur dazu, Spaf§ und Erfolg
zu haben - und das auf Kosten der Schitze dieser Erde,
die wir unseren eigenen Kindern vor der Nase weg
verbrauchen und ihnen damit ihre Zukunft zerstoren.
DAS kann doch nicht wirklich der Ausdruck unserer
Liebe sein, oder was meinen Sie?!

Die Welt wird sich in den kommenden Jahren hin zu mehr
Spiritualitit entwickeln, wie uns auch Dao-Meisterin
Liu He in Ihrem Beitrag in diesem Heft erldutert. Doch
wir miissen natiirlich mitmachen, sonst verschwinden
wir tatsachlich von dieser Welt.

WIR miissen spiritueller werden, weicher, sanfter, mehr
aufunser Inneres bezogen leben und durch unsere Taten
mehr Licht und Liebe in diese Welt bringen.

Hoflich sein, Dankbarkeit zeigen, immer bereit zu sein,
anderen zu helfen, dafiir sorgen, dass es allen Wesen
gut geht, unser Ego zuriicknehmen, uns immer wieder

vor diesem Leben verbeugen und dabei die Liebe, das
Tanzen, das Lachen unseren Humor und unsere Giite
niemals vergessen ... dann wird ein Leben auf dieser
Erde moglich sein, wie es sich eigentlich alle wiinschen:
Gleichberechtigt, liebevoll, friedvoll, leuchtend und
zutiefst befriedigend ...

Herzlichst
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PERFEKT IN DEN SOMMER

MIT DERTCM!

VON NOEMI MORELL

er Sommer gehort wie der Frithling zu den Yang-Jah-

reszeiten und wird dem Feuer-Element zugeordnet.

WAS PASSIERT IM SOMMER MIT UNSEREM KOR-
PER?

Im Sommer kommt das Yang Qi (Wédrme) in der Natur zu seinem

Hohepunkt. Bei starker Hitze von auflen schickt unser Korper

Yang-Qi und Abwehr-Qi (Wei Qi) von innen an die Oberflache, um

uns so vor Hitze und Sonnenstrahlen zu schiitzen. Diese Warme

kommt vor allem vom mittleren Erwirmer — dem Verdauungs-
trakt. Das erklért, warum wir bei hohen Temperaturen in der Regel

nur wenig Appetit haben und auch nicht gut verdauen konnen.

Durch diese Bewegung des Yang Qi von innen nach auflen ist
unser Verdauungstrakt paradoxerweise besonders im Hochsommer
anfillig dafiir auszukiihlen, sodass zu viel kalte Nahrungsmittel
wie beispielsweise Blattsalate, Rohkost, Joghurt, Quark, Obst oder
Eiscreme, zu Durchfall fithren kénnen.

WIE KANN ICH MICH IM SOMMER AM BESTEN
ERNAHREN?

In Maflen ist Erfrischung gut. Essen Sie gerne auch einmal einen
sommerlichen Salat, wenn Thnen danach zu Mute ist. Das Grund-
prinzip nach der chinesischen Erndhrungslehre im Sommer
lautet: “Yin-Nahrungsmittel mit Yang-Methoden zubereiten”
Zu den Yin-Nahrungsmitteln gehoren unter anderem Zucchini,
Auberginen, Tomaten und Obst. “Yangige” Arten der Zubereitung
sind allgemein das Kochen (das Essen wird erwérmt), besonders
aber das Backen, Grillen oder die Anwendung von Gewlirzen wie
Thymian und Rosmarin. Dies befeuchtet (Yin) den Kérper, ohne
die innere Yang-Wurzel zu verletzen und den Korper auszukiihlen.
Auch das Grillen von Fleisch, wenn nicht tdglich, ist gut, um den
Verdauungstrakt aufzuwarmen.

Prinzipiell gilt, dass bei hohen Temperaturen grof3ere Malzeiten
am besten am Abend verdaut werden kénnen, da hier das Yang-Qi
von auflen wieder nach innen in den mittleren Erwarmer eindringt
und die Resorption fordert. Mittags und bei hohen Temperaturen
sollte man eher leichte Speisen zu sich nehmen.

ERFRISCHENDE GETRANKE-TIPPS FUR DEN
SOMMER

Gelegentlich sind erfrischende Getranke im Hochsommer erlaubt.
Statt eisgekiihltem Orangensaft empfiehlt es sich, Soja- oder Reis-
milch zu trinken, da diese Hitze kldrende Eigenschaften besitzen.
Griiner Tee oder auch die chinesischen Teesorten wie Lung Qing
Cha, Oolong Cha und Pu Er Cha sind gute Alternativen zu kalten
Getranken, da sie zwar iiberschiissige Hitze tiber die Diurese aus-
leiten, aber warm getrunken werden.

Westliche Teemischung:

Fenchel 6 g
Kiimmel 3 g
Orangenschale 3 g
Schafgarbe 3 g
Pfefferminze 3 g
Kardamom 3 g
Griiner Tee 3 g
Siitholz 3 g

Die Grammangaben entsprechen einer Tagesdosis. Diese Menge
sollte mit 1 Liter Wasser 5 Minuten aufgekocht und tiber den Tag
verteilt getrunken werden.

TIPPS FUR DEN SOMMERURLAUB

Diese warme und angenehme Periode des Jahres eignet sich
hervorragend, um in den Urlaub zu fahren oder Ausfliige zu
unternehmen. Wenn man einigen Dingen Beachtung schenkt,
steht dem Spaf’ dabei auch nichts mehr im Wege!

Reiseiibelkeit

Gegen Reisetibelkeit wirken Ingwer-Kapseln. Zusatzlich empfiehlt
es sich, den Akupunkturpunkt Kreislauf 6 (Nei Guan) kriftig
zu massieren. Er befindet sich zwei Daumenbreit proximal der
Handgelenksfalte in der Mitte zwischen zwei Sehnen auf der
Innenseite des Unterarms.

Sonnenbrand

Hier gilt vor allem: Pravention! Es sollte erst gar nicht zu einem
Sonnenbrand kommen. Am besten schiitzt man sich mit einer guten
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor, UV-Schutz-Kleidung,
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Sonnenhut und indem man die Mittags- und Nachmittagssonne
vermeidet. Wenn man sich trotzdem einen Sonnenbrand geholt
hat, helfen auch aus TCM-Sicht folgende ,,Hausmittel:

Quarkpackung

Hierzu einfach gewohnlichen Speisequark mit etwas Buttermilch
vermischen und auf der verbrannten Haut verteilen. Sobald der
Quark getrocknet ist - spdtestens jedoch nach einer halben Stunde
- sollte man die Reste abwaschen.

Aloe Vera

Wiistenlilie oder ,,Lu Hui“ wird diese bittere, kalte Pflanze in der
TCM genannt. Auferlich angewandt hilft das aus dem Mark der
Blatter stammende Gel bei Insektenstichen und Sonnenbrand.

TCM-Erlduterung: Quark und Aloe Vera sind nach der TCM
thermisch kalt. Deshalb eignen sie sich sehr gut, um tiberschiissige
Hitze in der Haut (hier Sonnenbrand) zu kithlen und Schmerzen
zu lindern.

Wenn zusitzlich zum Sonnenbrand Fieber, Kopfschmerzen,
Schwindel oder Erbrechen auftreten, ist es méglich, dass Sie einen
Hitzschlag erlitten haben. In diesem Fall ist es ratsam, umgehend
einen Arzt aufzusuchen.

Sommer-Darmgrippe

Die Anfilligkeit fiir Sommer-Darmgrippen ist hiufig in falscher
Ernahrung begriindet. Vor allem bei schwiilem Feuchte-Hitze-
Wetter muss darauf geachtet werden, den Korper nicht zu stark
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,Der Sinn des Lebens I

besteht darin, so qut wie moglich
du selbst zu sein,
indem du deine angeborenen Talente
und Fihigkeiten mit der Weisheit deiner
Lebenserfahrung kombinierst
und sie mit dem dir innewohnenden Geist
verschmilzt.
Dann gib dich selbst als Geschenk
an die Welt zuriick.“

LILLIAN
PEARL BRIDGES
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