
Wohlgefühl statt Herbst-Blues
Mit der Traditionellen Chinesischen Medizin die kalte Jahreszeit genießen

Wenn es draußen trüb  
und kalt ist, sinkt auch die 

Laune unter Null. Das muss 
nicht sein. Mit Yin & Yang 
sowie den Fünf Elementen 
können Sie Ihre Stimmung 

wieder in Schwung bringen. 
Die Traditionelle Chinesische 

Medizin bietet nämlich 
Einiges zur Selbsthilfe

Mit dem Herbst kommt Yin

I



Wer rastet, der rostet

Zimt oder Zitrone?

Druck, der gut tut

Guten Morgen 
schöner Tag!
Tägliches Reiben der Nierenge-
gend stärkt laut TCM-Lehre die 
Lebensenergie. Dazu in die Hän-
de hauchen und mit den warmen 
Handflächen kräftig über die Nie-
rengegend am Rücken reiben. 
Anschließend die Hände noch 
eine Weile auf der Nierengegend 
ruhen lassen und in Gedanken 
mit einem Lächeln „in die Nieren 
atmen“. 
Auch morgendliches Strecken 
tut gut. Das öffnet die Körper-
leitbahnen, auch Meridiane ge-
nannt. 

Der Bauch,  
DAS Kraftzentrum
Der Bauchraum ist ein wichtiges 
Energiezentrum. Schenken Sie 
ihm Aufmerksamkeit, indem 
Sie die Handfläche mit sanftem 
Druck um den Nabel kreisen las-
sen. Sie können dabei auch den 
Atem „mitkreisen“ lassen: Atmen 
Sie ein, wenn die Hände oben 
sind, und atmen Sie aus, wenn 
die Hände die untere Kreishälfte 
durchlaufen. Als Variation: Mas-
sieren Sie zuerst im Uhrzeigersinn 
und dehnen Sie die Kreise dabei 
ein Stück weit aus. Danach geht 
es in der anderen Richtung wei-
ter und die Kreise werden wieder 
kleiner. Diese Übung stärkt aus 
TCM-Sicht Ihre Mitte und Ihre 
Lebenskraft.

Lecker  
und nahrhaft
Ein gutes Frühstück macht fit. 
Aus chinesischer Sicht eignet sich 
dazu vor allem eine warme Mahl-
zeit. Gute Anregungen gibt es 
in sogenannten Fünf-Elemente-
Kochbüchern. 
Wem die traditionelle Reissuppe 
zu „leer“ schmeckt, kann sich 
auch mit einem ausgewogenen 
Müsli stärken. Im Winter sollte es 
auf jeden Fall warm angerichtet 
werden.



Kursinformationen
Einige Krankenkassen bieten Kurse 
an, andere übernehmen unter ge-
wissen Voraussetzungen einen Teil 
der Kursgebühren. Erkundigen Sie 
sich bei Ihrer örtlichen Volkshoch-
schule oder bei verschiedenen An-
bietern (u.a. www.tao-hamburg.de, 
www.tao-yoga.de, www.taomoti-
on.de, www.frankfurter-ring.de)

Geniessen Sie den goldenen Herbst und nehmen Sie ihn gleich auch noch mit in den Winter - indem Sie sich nach den Prinzipien der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) stärken. Die einzelnen Komponenten eignen sich hervorragend zur Selbsthilfe

Ständig Fröstelnde können sich vor 
allem im Winter mit wärmenden  

Nahrungsmitteln was Gutes 
tun, darunter Zimt, 

Fenchel, Lauch,  
Lamm und 
Rindfleisch


