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DISHARMONIEN AUFSPUREN

Beantworten Sie die Fragen auf Seite 45 und
zahlen Sie anschlieBend jeweils zusammen,
bei welchem Buchstaben Sie wie oft mit »Ja«
geantwortet haben. Das Ergebnis gibt Ihnen
Hinweise darauf, welche Organbereiche bei
Ihnen méglicherweise Beschwerden hervor-
rufen und Ihrer besonderen Aufmerksamkeit
bediirfen. Beachten Sie jedoch unbedingt
alle Organbereiche, bei deren Buchstaben
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Sie mehrmals zugestimmt haben, nicht nur
den Bereich mit den meisten »Ja«-Antworten!
Denn Disharmonien in einem Bereich kénnen
Stérungen in einem anderen bedingen.

E = MilzZMagen (Element Erde), ab Seite 46
M = Lunge/Dickdarm (Metall), ab Seite 64

W = Niere/Blase (Wasser), ab Seite 82

H = Leber/Gallenblase (Holz), ab Seite 102

F = Herz/Diinndarm (Feuer), ab Seite 120

CHECKLISTE - WELCHE ORGANBEREICHE
BRAUCHEN IHRE AUFMERKSAMKEIT?

Beantworten Sie die Fragen dieser Checkliste bitte moglichst spontan und zihlen Sie

bl 1 die ei

Griibeln Sie oft und machen sich Sorgen?
Haben Sie einen umfangreichen Bauch?
Ist Ihr Stuhl oft weich bis breiig-fliissig?
Haben Sie an alter Trauer zu knabbern?
Ist Struktur fiir Sie sehr wichtig?

Sind Ihre Beziehungen problembelastet?
Fiihlen Sie sich oft einsam?

Spielt Angst bei Thnen eine grofie Rolle?
Sehen Sie die Welt eher pessimistisch?

E

... oder gegen Scharfes? M
Salzen Sie Thr Essen stark? w
Haben Sie Allergien/Unvertriglichkeiten? E
Haben Sie oft Erkiltungen und Infekte? M
Leiden Sie oft unter Regelbeschwerden?  H

Ist Thre Libido wenig ausgep

Haben Sie ofter Blasenentziindungen? W
Wachen Sie nachts ofter nach 3 Uhr auf? M
Haben Sie oft kalte Fiifle? w
Leiden Sie unter kalten Hinden? EF

h Sie stark unter den Achseln? F

Neigen Sie zu Reizbarkeit und Wut?
Schwankt Ihre Stimmung sehr?

Ist Geselligkeit fiir Sie sehr wichtig?
Neigen Sie zu Durchschlafstérungen?
Neigen Sie zu Einschlafstorungen?
Kommen Ihre Bediirfnisse oft zu kurz?
Sind Sie oft mutlos und verzagt?

Kénnen Sie sich nur schwer entscheiden?
Bringen Sie selten etwas zu Ende?
Fiihlen Sie sich sehr »diinnhéutig«?

Fehlt es Thnen an Lebensfreude?

Neigen Sie zu Verstopfung?

Nehmen Sie schnell zu?

Haben Sie oft Lust auf Siifles?

Haben Sie eine Abneigung gegen Bitteres?

mEmEZmmEI IO TSt oIS msSSZEEZEmm

Haben Sie oft Probleme mit den Augen? H
Haben Sie Sodbrennen und Véllegefiihl?  E
Haben Sie Hautprobleme? M
Haben Sie oft Lendenschmerzen? w
Plagen Sie Muskelverspannung/-krimpfe? H
Haben Sie Probleme mit der Gallenblase? H
Haben Sie Atemwegsprobleme?
Haben Sie Herzprobleme?

Leiden Sie unter hohem Blutdruck?
Haben Sie Nierenprobleme?
Spiiren Sie oft unangenehm Thren Magen? E
Gibt es viele Dinge, die Sie nicht mégen?  E
Fiihlen Sie sich ungeduldig und getrieben? H
Fiihlen Sie sich rundherum erschépft? w
Haben Sie ein ausgepriigtes Mittagstief? ~ F

Exmx
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ERNAHRUNG, DIE STARKT
UND HARMONISIERT

Leber und Muskeln benétigen EiweiB und
Kohlenhydrate fiir ihre Arbeit. Bei Verzicht auf
tierisches EiweiB fehlen diese Grundbaustei-
ne oft. In Gemuse, Obst und Getreide ist da-
von nicht ausreichend vorhanden, sodass ein
Mangel entstehen kann. Nur mit reichlichem
Verzehr von Hiilsenfriichten kénnen Sie dies
ausgleichen, also mit Bohnen und Tofu, Erb-
sen, Linsen und Kichererbsen. In Indien lebt
ein groBer Teil der Bevolkerung sehr
fleischarm und bekommt durch die groBe
Vielfalt an Hiilsenfriichtezubereitungen trotz-
dem genug Eiweif3.

Die Farbe Griin ist Leber und Gallenblase zu-
geordnet. Bei uns ist sie die Farbe der Hoff-

Tipp: Da die Hauptarbeitszeit der Leber
nachts ist, wirkt der Smoothie besonders gut,
wenn Sie ihn vor dem Zubettgehen trinken.

ANTISTRESS-KRAUTER-
WEIN

3¢ Melisse » 3g Lavendel » 5 g Hopfen » 3g Gundel-
rebe « 3 g Passionsblume « 1 Flasche leichter Weifi-
wein

1. Die getrockneten Kruter mit dem Wein
ibergieBen und 2 Wochen lang ziehen las-
sen, dann abseihen.

Tipp: Trinken Sie von diesem wohltuenden

Wein morgens ein Likérglaschen voll und

abends vor dem Schlafen noch mal eines.

nung und signalisiert Aufbruchsti g.
Viele griine Lebensmittel stérken Leber und
Galle, vor allem da sie oft gesunde Bitterstof-
fe enthalten.

SMOOTHIE ZUR LEBER-
STARKUNG

6 Blitter roter Blattsalat (z. B. Eichblatt, Batavia,
Radicchio oder Lollo Rosso) « % Bund frisches Basi-
likum « % rote Zwiebel « einige Blitter Stangenselle-
rie « % Avocado « Saft von % Zitrone

1. Alle festen Zutaten waschen, putzen, ge-
gebenenfalls schilen und grob zerkleinern.

2. Im Mixer mit dem Zitronensaft fein ptrie-
ren. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.
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Die enthal
spannen. Sie vertreiben abends die Sorgen

Krauter beruhigen und ent-

des Tages und bescheren uns so erholsame
und stressfreie Néchte.

GEGEN KRAMPFE

Tomatensaft lindert nichtliche Wa-
denkréimpfe. Trinken Sie vor dem
Schlafengehen zwei Glaser, schon
nach ein paar Tagen werden Sie die
Wirkung spiiren. Wenn Sie sportlich
aktiv sind, erganzt der Saft auch Thre
Mineralien- und Vitaminzufuhr.
Achten Sie auf Direktsaft aus Bio-
anbau. Sie kénnen den Saft auch mit

etwas Staudenselleric garnieren.

ANREGEND UND AUFBAUEND

Diese Naturprodukte stehen beispielhaft fiir Lebensmittel,
die die Leber- und Gallenfunktion fordern.

Bitteraromatische Gemiise
/ wie Artischocke, Radicchio
und Staudensellerie stérken
Leber und Galle.

Hiilsenfriichte wie Linsen,

Erbsen und Tofu aus Soja-
bohnen sind wichtig fiir die

gesunde EiweiBversorgungs

Tomatensaft beugt
mit seinem hohen
Mineralstoffgehalt
unter anderem Wa-

denkrémpfen vor.

sondern entspannt und
unterstiitzt die Leber. ( N
h Zimt und Kardamom liefern

leberstarkende Bitterstoffe,

auch als Urtinkturen
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Was sonst noch hilft

HEILERDE

Sie hilft einem gereizten Darm und einem
empfindlichen Magen. Nehmen Sie taglich
»Heilerde innerlich« nach Packungsanleitung
in Wasser ein. Nach vier bis sechs Wochen
sollten die Beschwerden verschwunden sein.

ROTE KLEIDUNG ODER WASCHE

Rote Kleidung bringt Feuer und Warme ins
Leben. Das kann natiirlich auch rote Unter-
wasche oder Bettwésche sein.

TANZ IN DIE LEBENSFREUDE

»Oh Mensch, lerne tanzen, sonst wissen die
Engel im Himmel mit dir nichts anzufangenc
(Augustinus von Hippo). Tanzen mit Rhythmus
und musikalischer Harmonie ist Lebensfreude
pur, eine tiefgriindige Auseinandersetzung
mit sich selbst, die Blockiertes und Verkiim-
mertes an die Oberfléche bringt und so Hei-
lung erméglicht.

DER BUDDHISTISCHE WEG

Gegen Angst helfen Achtsamkeit und liebe-
volle Selbstbeobachtung. Leben Sie im Hier
und Jetzt. Ganz banale Dinge wie die Garten-
arbeit konnen lhnen dabei helfen. Spazier-
génge in der freien Natur entspannen und
I&sen uns aus der Starre. Atemiibungen beru-

higen das Nervensystem: Atmen Sie tief in
den Bauch, konzentrieren Sie sich auf lhre
Mitte, dies schenkt Ihnen Ruhe und Klarheit.
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UBUNG: DAS INNERE LACHELN

* Legen Sie beide Hinde iibereinander flach
auf den Unterbauch und versuchen Sie
beim Einatmen dorthin zu atmen und liber
die Arme wieder auszuatmen.

* Atmen Sie zwélfmal ruhig ein und aus.

* SchlieBen Sie leicht die Augen, vielleicht
bis auf einen kleinen Spalt.

© Schauen Sie vertraumt in die Ferne und
lassen Sie ein leichtes Lacheln aus dem
Unterbauch bis in Ihre Augen strahlen.

ACHTSAMKEITSUBUNG

Versuchen Sie Ihre Gedanken und Gefiihle
mit einem Lacheln zu duBern — Feuer schmilzt
das hrteste Metall.

AKUPRESSUR

« Herz 7, der Weg zur Heiterkeit. Die Be-
handlung hilft bei Stimmungstiefs und Ver-
gesslichkeit. (1)

Extrapunkt Yintang zwischen den Augen-

brauen gelegen. Driicken Sie ihn bei
Schlafstérungen und zur Entspannung. (2)

Perikard 6, an der Innenseite des Unter-
arms gelegen. Die Behandlung verschafft
lhnen ein dickes Fell bei Angsten und Ver-
letzlichkeit. (3)

Perikard 4, zwei Daumenbreit tiber Punkt &
gelegen. Bei Engegefiihl in der Brust kraf-
tig massieren. (3)

Extrapunkt Si Shencong auf dem Kopf ge-

legen. Bei Konzentrationsstérungen mit
vier Fingern beklopfen. (4)

HERZ UND DUNNDARM
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