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WARUM WERDEN WIR NICHT SCHWANGER?

Schnupfennase, Reizhusten und ein
Kratzen im Hals —wer kennt das nicht,
mit dem Beginn der kalten Jahres-
zeit? Jedes Jahr dasselbe Spiel: Mit
dem ersten kihlen Liftchen erhdht
sich die Infektanfalligkeit.

In der folgenden Broschiire wollen
wir Sie in der Vorbeugung von Erkal-
tungskrankheiten unterstitzen und
lhnen aufzeigen welche prophylakti-
schen MaBnahmen ergriffen werden
kénnen. Zudem soll Thnen ein kleiner
Uberblick, wie Sie schnellstmoglich
eine beginnende Erkaltung in den
Griff bekommen, gewahrt werden.

Der Sommer neigt sich dem Ende
zu, die Natur wandelt sich, die Luft
wird kihler. Mit den herbstlichen
Temperaturen andern sich auch die
Bedurfnisse unseres Korpers, das
Immunsystem braucht jetzt beson-
dere Unterstltzung. Wie in der Na-
tur beginnt nun auch der Rickzug
der Energie in das Korperinnere.
Am Beispiel einer Pflanze kann dies
gut verdeutlicht werden: Sie lasst
die Blatter hangen und schlieBlich
fallen, ihre Energie schickt sie in das
Innere der Wurzeln.

Ahnlich gestaltet sich dieser Prozess
auch bei uns Menschen mit dem Be-
ginn des Herbstes.

Der Mensch bringt es in
seinem Leben auf etwa
200-300 Erkéltungskrank-
heiten. Das entspricht
ungefahr vier ganzen
Lebensjahren, in denen
wir uns mit Schnupfen,
Husten und Heiserkeit
herumplagen.

Laut TCM werden innere und &u-
Bere Ausloser fur Erkrankungen, so
genannte pathogene Einflusse, un-
terschieden. Beispiele fir auBere
Faktoren sind Feuchtigkeit (Nebel,
Schnee, Regen), Wind und kalte
Temperaturen vor allem im Winter.
Diese finden ihren Weg in den Kor-
per und kriechen oft bis in die Kno-
chen. Es kommt zu einem Kalte-
gefthl im unteren Bereich unseres
Kérpers, das bedeutet kalte FiBe
und Beine, ein kalter Po und unte-
rer RUcken, dadurch zur Immunitats-
schwache. Unser Energielevel dezi-
miert sich spurbar und Erkaltungen
haufen sich.



Beispiele fir die drei
duBeren Faktoren:

- Kalte: wir frieren und frosteln

- Feuchtigkeit: die Nase rinnt und
wir schwitzen leichter

- Wind: wechselhafte Symptomatik
wie Glieder- und Kopfschmerzen

Zusatzlich zu den pathogenen Ein-
flissen macht uns der Lichtmangel,
die Uberheizten Rdume und die da-
mit zusammenhangende trockene
Luft zu schaffen. Als Konsequenz
sind wir gestresst und unser Korper
ist mude, unser Immunsystem ist
geschwacht und die Viren haben ein
leichtes Spiel.

Ein gesundes Immun-
system ist ein Familien-
betrieb, in dem jeder sei-
ne speziellen Aufgaben
lbernimmt.

Es arbeitet eng mit dem Abwehrsys-
tem, dem Hormonsystem und dem
Nervensystem zusammen. Somit ist
es auch beeinflussbar durch Gefih-
le, Gedanken und Stress. Ist nicht
viel los, legen sich die Immunzellen
auch ganz gern auf die faule Haut.
Ruckt jedoch ein Krankheitserreger
an, weil3 jeder im Betrieb was zu tun
ist, um das System zu schitzen.

ENERGETISCHER ZUGANG

Uber den Sommer hinweg hat sich
das Qi (Lebensenergie) auf der Kor-
peroberflache bewegt. Mit dem Sin-
ken der Temperaturen beginnt ein
erster Riickzug des Qi in das Korpe-
rinnere. Qi = ist gleichzusetzen mit
Energie und sollte im Korper unge-
hindert flieBen konnen.

Wenn das System nicht im Gleichge-
wicht ist (Yin & Yang oder auch kalt
und warm) kann es zu Stérungen
kommen. Bei einer Verkihlung - wie
es das Wort schon gut ausdriickt -
kommt es zu einem Ubergewicht von
Kalte und Feuchtigkeit, die in den
Korper eindringen und so den Fluss
des Qi storen und somit eine Erkal-
tungssymptomatik verursachen.

Insgesamt werden in der TCM sechs
Korperschichten differenziert, je tie-
fer ein krankmachender Faktor in
uns eindringt, umso schwieriger wird
dessen Behandlung. Deshalb ist ein
rasches Entgegensteuern essentiell.
In einem frihen Stadium gelingt die
Ausheilung des Infekts noch leicht.
Uber das ,Offnen” von Kdrperober-
flachen mit Hilfe von chinesischen
Krautern, warmenden Hausmitteln
und bestimmten Akupunkturpunk-
ten werden die Poren gedffnet und
die Stérung nach auBen geleitet.



HARA-SHIATSU

Wenn es um eine Starkung des Im-
munsystems geht, stehen folgende
Organe im Vordergrund: Lunge,
Milz und Nieren.

Die Lunge ist fur die Aufnahme von
Qi aus der Luft verantwortlich und
herrscht Uber die Atemwege und die
Haut. Somit schafft sie eine Schutz-
schicht des Korpers und bildet unser
Abwehr-Qi. Das Abwehr-Qi schitzt
uns vor Krankheitserregern und ex-
tremen Wetterbedingungen, wie
Kalte, Schnee und Wind. Die Lunge
regiert auch Uber das Offnen und
SchlieBen der Poren, somit ist die
Lunge auch fir den Schweil3 verant-
wortlich. Wenn das Schwitzen auBer
Kontrolle gerat, kénnen ebenfalls
Krankheitserreger schneller in unse-
ren Korper eindringen.

Die Nase ist der Offner der Lunge,
physiologisch betrachtet wird die
Lunge zur Befeuchtung des Nasen-
schleims gebraucht. Funktioniert
die Lunge nicht einwandfrei, ist auch
die Nase betroffen. Wind und Kalte
fUhrt zu weiRem, Wind und Hitze zu
gelblichen Verfarbungen des Na-
sensekrets. Auch der Kehlkopf, wel-
cher fir die Stimmbildung zustéandig
ist, bendtigt Atemluft. Durch das
FlieBen des Lungen-Qi durch Kehl-
kopf und Stimmbéander ist der Ra-
chen gesund und die Stimmt kréftig.

Zusatzlich leitet die Lunge das Qi
abwarts zu den Nieren weiter. Die
Nieren konnen durch das von der
Lunge nach unten geleitete Qi War-
me produzieren.

Die Nieren sorgen flir
unseren Temperaturhaus-
halt, fir genligend
Warme im Korper,
daher ist es ratsam auf
die Nieren zu achten und
sie warm zu halten.

Energie gewinnen die Nieren unter
anderem, wie auch die Milz, aus der
Nahrung. Da die Milz hauptsachlich
Qi aus unserer Nahrung gewinnt,
ist gerade eine gute Erndhrung so
wichtig. In der TCM werden die Milz
sowie die Nieren als entscheidend
fir das Gewahrleisten eines gut
funktionierenden  Immunsystems
angesehen.

Zur Unterstiitzung der oben ge-
nannten Organe koénnen folgende
Praktiken und Tipps umgesetzt
werden...
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VORBEUGEN: DAS IMMUNSYSTEM STARKEN

An erster Stelle steht ein erholsa-
mer und ausreichender Schlaf, da
unser Korper dabei besonders vie-
le immunaktive Stoffe ausschuittet.
Achten Sie darauf vor Mitternacht
ins Bett zu gehen und mindestens
sieben Stunden zu schlafen.

ERNAHRUNG

Der Darm und seine gesunde Darm-
flora haben einen enormen Einfluss
auf ein funktionierendes Immunsys-
tem. Deshalb ist es unumganglich
die Erndhrung in den Fokus zu stel-
len. Gerade im Winter bendtigen wir
aufbauende, warmende und starken-
de Nahrung. Die Erndhrungsumstel-
lung sollte idealerweise bereits im
Frihherbst vorgenommen werden.

Der Tag sollte am besten
mit einem warmen Fruh-
stlick starten.

Durch langes Kochen oder langes
Schmoren im Ofen wird die War-
meenergie in die Nahrung Ubertra-
gen. Suppen, Eintopfe und Auflaufe
spenden uns Kraft und Energie. Um
die Lunge zu befeuchten eignen
sich diverse Kompotte aus Birnen
und Apfeln.

Allgemein gilt es Produkte mit wei-
Bem Zucker und WeiBmehl zu ver-
meiden. In der TCM ist der Zucker
ein Qi-Rauber, der im Ubermal die
Nieren schwacht.

Laut TCM sind Sudfrichte und fri-
sches Sommergemuise (Tomaten,
Gurken, Paprika, Salat) als thermisch
kalt anzusehen und kihlen somit
unseren Korper aus. Die thermisch
kalten Lebensmittel Uberfordern un-
seren Korper, schlussendlich muss
er noch mehr Warme als sonst pro-
duzieren um , Kaltes” zu verdauen.

Der saure Geschmack
wuirde eine Erkéltung, die
bereits im Anmarsch ist,
noch tiefer in unser
System bringen.
Sauer zieht zusammen!

Zudem gelten Milchprodukte als
verschleimend und schaden uns bei
Erkaltungen, bei denen man meist
mit  diversen  Verschleimungen,
Schleim in der Brust und Schleim
als Nasensekret kampfen muss. Das
Credo lautet deshalb: Warm statt
Kalt. Scharf (in angemessenen Men-
gen) statt Sauer! Aber Achtung: Je-
des Lebensmittel hat nach TCM eine
bestimmte thermische Eigenschaft!



Folgende Lebensmittel sind beson-
ders geeignet fir die kalte Jahreszeit:

- Wurzelgemdse, Apfel, Birnen,
Hdlsenfriichte, Maroni, Kirbis,
Kartoffeln, Hafer, Hirse, Mohn,
Kraut, Ntsse, Lamm, Wild, Rind,
Samen und Sprossen

Folgende Gewiirze und Krauter
sind besonders geeignet fir die
kalte Jahreszeit:

- Zimt, Kardamom, Curry, Ingwer
(getrocknet), Rosmarin, Thymian,
Wacholder und Senfsamen

Folgende Tees sind besonders ge-
eignet fir die kalte Jahreszeit:

- Hagebutten-, Hibiskus- und Rooi-
bostee beinhalten Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe, die das
Immunsystem unterstutzen. Wei-
tere Tees: Ingwer (getrocknet),
Thymian, Lindenbltten, Echina-
cea, Sternanis, Zimtrinde, Nelke,
Kdmmel, Fenchelsamen, SiBholz
und Kapuzinerkresse

Warmes und/oder abgekochtes Lei-

tungswasser und Tees sollten unbe-

dingt ausreichend getrunken wer-
den (mind. 1,5-2 Liter pro Tag).

Warmes Fruhstuick

Ein Haferflocken-Porridge ist schnell
und einfach zubereitet. Hafer ist war-
mend und starkt das Immunsystem.
Am besten verwendet man Fein-
blatt-Haferflocken oder man mischt
sie mit Hirse-, Dinkel oder Reisflocken.

Zubereitung: Flocken in einem Topf
mit Wasser (oder Pflanzen-Drink: Ha-
fer-, Dinkel, Kokosmilch) aufkochen las-
sen und ca. 10-15 Minuten lang quel-
len. Verfeinern kann man den Brei mit
Kompott, Trockenfriichten (Datteln,
Marillen, Feigen), Nussen, Kokosras-
peln oder Mandelmus. Gewlirze wie
Zimt, Nelken, Vanille und Kardamom
runden den Geschmack ab.

Weitere  Rezeptanregungen  fir
schmackhafte Gerichte finden Sie
in der Kochbroschire ,5 Elemente.
Kochschule. Das Wasserelement”
(www.hara-shiatsu.com)

Die klassische Tropfcheninfektion ist
die haufigste Ursache fir einen grip-
palen Infekt. Um in Grippezeiten
das Risiko einer Ansteckung gering
zu halten, ist ein regelmaBiges und
grindliches Handewaschen (mit Sei-
fe und warmen Wasser) notwendig.
Wichtig ist, in die Ellenbeuge oder
ein Taschentuch zu husten bzw. zu
niesen. Ein Taschentuch sollte auch
nur einmal verwendet und anschlie-
Bend entsorgen werden.



BEWEGUNG

Regelmé&Bige Bewegung an der fri-
schen Luft (mind. 20 Min/Tag) sind das
Um und Auf fir einen gesunden Kor-
per und Geist. Der Kreislauf kommt in
Schwung, das Immunsystem beginnt
mit der Produktion von Abwehrstof-
fen und durch die angeregte Durch-
blutung werden diese somit im ge-
samten Organismus verteilt.

Die feuchte Luft tut unseren Lungen
gut und starkt das Immunsystem.
Wenig schweiBtreibende Sportar-
ten wie Yoga, Qi Gong und Tai Chi
sind hervorragend geeignet um den
Korper zu starken. Bei Yoga steht die
Atmung im Vordergrund und bei Qi
Gong und Tai Chi unterstitzen die
langsamen, achtsam ausgefiihrten
Bewegungen den Fluss des Qi.




MERIDIAN UBUNGEN
FUR ZUHAUSE

Meridiane werden als Kandle im
Korper bezeichnet durch die unsere
Lebensenergie flieBt. Durch Deh-
nungen des Meridians 6ffnen sich
die Leitbahnen und es verbessert
sich dadurch der Energiefluss. Um
die Organfunktionen zu unterstit-
zen, konnen Sie selbst die Meridia-
ne mit einfachen Ubungen, die wir
hier vorstellen wollen, dehnen und
stimulieren. In allen Positionen soll-
ten Sie mit ruhiger Atmung ein paar
Minuten verweilen.

Die Milzdehnung: Setzen Sie sich in
den Fersensitz, lehnen Sie sich lang-
sam zurlck und stltzen Sie sich auf
den Handen ab. Nun drlcken Sie
Ihr Becken nach oben. Falls dadurch
keine Dehnung entsteht, legen Sie
ihre Ellbogen am Boden ab und dru-
cken ebenfalls das Becken hinauf.

Die Lungendehnung: Um den Lun-
genmeridian zu dehnen, stehen Sie
aufrecht, die FUBe etwas mehr als
schulterbreit auseinander. Nehmen
Sie die Hande hinter den Ricken, wo-
bei die Handflachen nach hinten zei-
gen, und verhaken Sie die Daumen
miteinander. Heben Sie die Arme
Uber den Kopf, wobei die Ellbogen
gestreckt bleiben und beugen Sie
sich nun so weit wie moglich nach
vorne mit dem Kopf Richtung Boden.




Die Nierendehnung: Setzen Sie sich
mit ausgestreckten Beinen auf den
Boden, FuRe etwa hiftbreit ausein-
ander, wobei die Zehen soweit wie
moglich nach auBBen zeigen. Mit der
Ausatmung beugen Sie sich Rich-
tung Zehenspitzen bis Sie eine Deh-
nung verspuren. Dann auf der ande-
ren Seite wiederholen.

Um die Lunge bei der Qi-Produkti-
on zu unterstitzen empfiehlt es sich
abwechselnd eine oder zwei der fol-
genden Atemlbungen in den Alltag
zu integrieren. Daflr bendtigen Sie
nicht langer als 5 Minuten!

Ubung 1: Legen Sie sich auf den Rii-
cken und winkeln Sie die Beine an.
Berlhren Sie mit ihrer rechten Hand
den Bereich oberhalb der rechten
Brust und mit ihrer linken Hand den
Bereich oberhalb der linken Brust.
SchlieBen Sie die Augen, atmen Sie
langsam und ruhig.

Ubung 2: Stellen Sie sich hiiftbreit
hin und 6ffnen Sie die gestreckten
Arme im Winkel von ca. 120 Grad.
Atmen Sie dabei tief ein und aus.

Ubung 3: Legen Sie ihre Hande auf
Nierenhdhe an den Rlcken (Hand-
flachen zum Korper gewandt). Ver-
weilen Sie mehrere Atemzige.

Ubung 4: Legen Sie sich die Han-
de auf den Unterbauch und atmen
Sie langsam und bewusst ein und
aus. Versuchen Sie immer tiefer und
bewusster in den Bauch zu atmen.
Achten Sie darauf, dass sich die
Bauchdecke dabei senkt und hebt.
Diese Atemibung konnen Sie so-
wohl in einer sitzenden wie auch in
einer liegenden Position ausfihren.



ABKLOPFEN

Abklopfen ist eine allgemein gute
Methode um mit den ganzen Korper
in Kontakt zu treten, die Haut wird
berihrt, das Gewebe wird leicht ge-
lockert und das Blut kommt an man-
chen Stellen wieder besser ins Flie-
Ren. Der Kontakt zur Haut, hat auch
einen engen Bezug zur Lunge!

Die Gorilla-Ubung: Klopfen Sie den
Bereich unterhalb des Schlussel-
beins mit einer lockeren Faust ab.
In diesem Bereich befindet sich ein
Lungen-Tsubo Lunge (LU) 1. Durch
das Abklopfen (oder mit den Fin-
gern trommeln) auch des gesamten
Brustkorbes wird die Lunge gestarkt
und aktiviert.

Offnen Sie am besten nach dem
Aufstehen, wenn Sie von der Arbeit
heimkommen und vor dem Schla-
fen gehen jeweils fir mindestens 5
Minuten die Fenster und lassen Sie
Frischluft in die Uberheizten R&u-
me. Um die Heizungsluft angeneh-
mer fir die Atemwege zu gestalten,
legen Sie feuchte Tiucher auf die
Heizkorper. Ubrigens halt feuchte
Raumluft Qi in Bewegung (Zimmer-
brunnen, Aquarium, Wassertopfe
auf den Kamin).

HAUSAPOTHEKE

In der kalten Jahreszeit ist die An-
wendung von Moxa, eine Warme-
behandlung aus der TCM, ideal um
den Korper in der Erkaltungszeit gut
zu wappnen. Moxa ist Beiful3kraut
und hat warmende, durchblutungs-
fordernde Wirkung und dringt tief
in den Korper ein. Moxen verbessert
die FlieBeigenschaften des Blutes
und erhoht die Produktion der wei-
Ben und roten Blutkdrperchen. Moxa
starkt die Immunabwehr und ebenso
werden die Selbstheilungskréfte des
K&rpers mobilisiert. Durch die beru-
higende Wirkung hilft es ausgezeich-
net in Stresssituationen. Bei Fieber,
offenen Wunden und Bluthochdruck
sollte jedoch auf Moxa verzichtet
werden. Moxa kann gut auf folgen-
den Punkte angewandt werden:



Dreifacherwarmer (3E) 5: diesen
Punkt finden Sie mittig vier Finger
breit oberhalb der Handgelenks-
querfalte an der AuBenseite des
Unterarms

Magen (MA) 36: diesen Punkt fin-
den Sie vier Finger breit unterhalb
der Unterkante der Kniescheibe,
einen Fingerbreit seitlich an der Au-
RBenseite der Schienbeinkante

Milz (MI) 3: diesen Punkt finden Sie
hinter dem GroBBzehenballen seit-
lich, zwischen dem roten und wei-
Ben Fleisch

Milz (MI) 6: diesen Punkt finden Sie
direkt oberhalb der Spitze des In-
nenkndchels, in der Furche hinter
dem Schienbein

Milz 3

Milz 6
Niere 7

Niere 3

Niere (NI) 3: diesen Punkt finden
Sie auf der Mitte der Verbindungsli-
nie zwischen dem Innenkndchel und
der Achillessehne

Niere (NI) 7: diesen Punkt finden Sie
2 Daumenbreit Uber NI 3, in einer
Vertiefung am Vorderrand der Achil-
lessehne

Moxakisterl: stellen Sie sich ein
Moxakisterl mit BeifuBkraut oder
mit BeifuBzigarren auf den Ricken
(Nierenbereich, unterer Ricken) fur
20-30 Minuten

Magen 36

Dickdarm 4



INGWERKOMPRESSEN

Diese Kompressen wirken zerstreu-
end und &ffnend. Ingwer ist auBer-
dem sehr warmend und eignet sich
deshalb um Erkaltungen vorzubeu-
gen und zu beseitigen.

Fir die genaue Zubereitung siehe
Hausapotheke-Broschiire.

UNBEDINGT ZU
VERMEIDEN

UbermaBiger Stress: Stress ist ein
weiterer Faktor der unsere Abwehr-
krafte schwacht und sollte so gut
wie moglich vermieden werden.
Goénnen Sie sich daher regelmaBig
Zeit fUr sich selbst. Planen Sie einen
Urlaub oder nehmen Sie sich hin
und wieder eine kurze Auszeit aus
dem Alltag.

Zu wenig Schlaf: Schlafen Sie ausrei-
chend und vermeiden Sie Handy und
TV-Konsum vor dem Zubettgehen.

Kalte: Bauch- und knéchelfreie Klei-
dung hat in der kalten Jahreszeit
nichts verloren, weil es unsere Nie-
ren schwacht.

Schlechte Ernahrung: Zucker und
kalte Getranke/Lebensmittel so-
wie Milchprodukte und Zitrusfriich-
te kihlen unseren Korper aus und
machen uns leichter angreifbar fur
Krankheitserreger.

Koffeinhaltige Getranke und uber-
maBiger Alkoholkonsum: Diese Ge-
tranke gelten als ,Energierauber”.

Exzessiver Sport: Durch schweil3-
treibenden Sport 6ffnen sich unsere
Poren und Krankheitserreger kon-
nen leichter eindringen.

Kommt es trotz allem doch zu einer
Erkdltung, sollte man spatestens
jetzt sofort auf kalte Nahrungsmit-
tel wie Rohkost (Stdfriichte, Som-
mergemuse) und vor allem auch auf
Tiefkthlkost verzichten. Tiefgefro-
rene Lebensmittel wirken auch auf-
getaut kiihlend oder kalt weiter. Des
Weiteren gdnnen Sie ihrem Korper
Ruhe und Warme. Wenn Sie Symp-
tome verspturen bleiben Sie im Bett
und geben lhrem Koérper eine Aus-
zeit und Erholungsphase bis die Er-
kaltung ausgeheilt ist

Grundsétzlich sind die
Symptome von Husten,
Schnupfen und Fieber

AbwehrmalBnahmen
des Korpers.



WENN MAN BEREITS ERKRANKT IST

Der Husten beispielsweise halt die
Lunge vor Eindringlingen frei. Der
Schnupfen umschlie3t mit Hilfe von
Schleim die Viren und Bakterien und
befordert sie durch Niesen aus dem
Korper. Der Korper fiebert um seine
Verteidigungsmethoden  effektiver
ablaufen zu lassen.

INHALIEREN

Eine Dampfinhalation mit Salz wirkt
schleimlésend und offnet eine ver-
stopfte Nase. Weiters eignen sich
folgende Ole zur Unterstiitzung des
Immunsystems: Thymian, Rosmarin,
Kamille, Melisse, Lavendel, Grapef-
ruit, Zitrone, Pfefferminze, Teebaum
und Oregano, das sogenannte Anti-
biotika aller Ole

Die &therischen Ole kann man mit
einem Tragerdl (Olivendl) auf die
FuBsohlen auftragen, da es tber die
FuBsohlen (viele Reflexpunkte) am
Besten in den gesamten Korper ein-
dringt. Ebenso ist es glinstig diese
Ole in einen Diffuser zu geben um sie
Uber die Atemwege aufzunehmen.

NASENSPULUNGEN

Beflllen Sie eine ,Nasenkanne” mit
einer Salzwasserldsung und neigen
Sie ihren Kopf ins Waschbecken.

Danach bringen Sie die Losung in
ein Nasenloch ein, der Mund ist da-
bei gedffnet und Sie atmen gleich-
malig. Somit kann die Losung plus
Schleim aus dem anderen Nasen-

loch hinaus rinnen und gelangt nicht
in die Mundhohle.

FUSS- UND VOLLBADER

Durch ein Voll- und FuB3bad wird der
ganze Korper durchwarmt. Zusatz-
lich fordert es die Durchblutung der
Schleimh&ute in Hals und Rachen.
Um den Effekt zu verstarken, kon-
nen Sie z.B. Ingwer, einige zersto-
Bene Wacholderbeeren oder &the-
rische Ole dem FuBbad hinzufiigen.

NIERENWICKEL

Eine Warmeflasche in der Nierenge-
gend versorgt den Kérper und die
Nieren von auBen mit wohltuender
Warme und Energie. Die Wirkung
verstarken konnen Sie indem Sie
noch zusatzlich Ingwerdl auf den
Nierenbereich auftragen.



TOPFENWICKEL

Topfen ist entziindungshemmend,
abschwellend und schmerzlindernd
und kann daher gut bei Halsweh
eingesetzt werden. Man sollte den
Topfen jedoch lauwarm (Zimmer-
temperatur) und nicht direkt aus
dem Kuhlschrank verwenden.

ZWIEBELWICKEL

Zwiebelwickel wirken sehr gut bei
Halsentziindung, Heiserkeit, Husten,
Bronchitis und Ohrenschmerzen.

SCHMALZFLECK/OLFLECK

Je nach Belieben konnen Sie einen
EL Schmalz oder Ol leicht erhitzen
und direkt auf die Haut auftragen.
Es ware auch moglich ein ange-
warmtes Tuch mit Fett zu tranken
und dieses auf die Haut auflegen.
Die wirkungsvollen Bereiche be-
finden sich am Brustkorb oder im
oberen Ruckenbereich mittig. Der
eingeriebene oder belegte Bereich
|6st durch die angenehme Warme
ein wohliges Geflhl aus.

ESSIGPATSCHERL

Wirken hervorragend, um Hitze aus
dem Korper auszuleiten. Wichtig:
Fieber sollte nicht zu zeitig unter-
driickt werden. Fiebern ist Teil des
Heilungsprozesses, wo der Korper
versucht, die eingedrungene Kalte
zu vertreiben.

Erst nach zwei bis drei Tagen mit ho-
hem Fieber sollte dieses reduziert
werden, oder aber wenn eine schwa-
che Konstitution oder eine Kreislauf-
schwache vorliegt.

HUSTENSAFT
SELBSTGEMACHT

Ein selbst angesetzter Hustensaft
aus geschnittenen Zwiebeln und
Honig gilt als bewahrtes Hausmittel
bei hartnackigem Husten. Oder ein
Hustensaft aus schwarzem Rettich
und Honig.

MOXA

Bei rinnendem Schnupfen: MA 36,
3ES

Dickdarm (DI) 4: dricken Sie den
Daumen an den Zeigefinger, dann
sehen Sie einen Wulst zwischen dem
Handrlicken und dem Daumen. Auf
der héchsten Stelle des Muskelwuls-
tes (in Richtung Mittelhandknochen
des Zeigefingers) befindet sich DI4.

Bei Husten: DI 4, 3E 5

TSUBOS DRUCKEN

Bei Schnupfen: DI 20: seitlich neben
den Nasenfligeln. Bei verstopfter
Nase leichter Druck nach auf3en und
bei rinnender Nase verandern Sie
den Druck Richtung Nase.



TIPPS BEI EINER
ANGEHENDEN
ERKALTUNG

HeiBe Gemuse-, Hihner- oder Rin-
derkraftsuppen (lange Kochzeiten)

Scharfe und warme Gewiirze: Ing-
wer, Chili, Thymian, Salbei und Kur-
kuma (bewegende, zerstreuende 6ff-
nende, schweiBtreibende Wirkung.

Teebaumdl unter der Nase auftra-
gen — zum besseren Durchatmen

Mit Eukalyptus-Saft gurgeln &
schlucken

Lindenblutentee: bringt den Kor-
per zum Schwitzen man sollte sich
unbedingt ausruhen und ins Bett
gehen (Achtung: Nicht gleichzeitig
eine weitere Methode gegen Fieber
anwenden z.B. keine Essigpatscherl)

Eine Erkaltung dauert mit Medika-
menten sieben Tage und ohne eine
Woche. Warum soll man sich dann
immer gleich mit Arzneimittel voll-
pumpen? Durch die oben aufgelis-
teten alternativen Hausmittel und
Tipps konnen Sie ihren Korper gut
gegen Erreger risten und bei be-
ginnenden  Erkaltungskrankheiten
im Kampf unterstitzen.

Wenn sich die Symptome der Er-
kaltung aber nach ein paar Tagen
nicht verbessert haben oder sogar
schlimmer geworden sind, dann su-
chen Sie umgehend einen Arzt auf.

Die in dieser Broschure angefihrten
Infos und Ratschlége sind hilfreiche
Unterstltzer bei Erkaltungskrank-
heiten. Es werden damit weder Hei-
laussagen getatigt noch ersetzen
sie eine facharztliche Diagnose.

Eine gute Unterstlitzung und Vor-
beugung bei Erkaltungskrankhei-
ten ist Hara Shiatsu. RegelmaBige
Shiatsu-Behandlungen kénnen den
Korper in seiner Immun-Abwehr
starken. Mit der passenden Ernéh-
rung nach TCM, ausreichenden Er-
holungsphasen, angepassten Ver-
halten in den kalten Jahreszeiten
und einem nicht zu viel an Sport
kann der Klient sich gut Gber Wasser
halten und so manche Erkaltungsvi-
ren austricksen.

Wenn es dann doch einmal passiert
und es hat einen erwischt, dann ist
es sehr wichtig die Erkaltung auch
ernst zu nehmen. Ein Uberspielen
oder Kleinreden eines grippalen In-
fekts kann im Nachhinein schlimme
korperliche Auswirkungen haben.
Eine Herzmuskelentziindung oder
Lungenentziindung ist doch wirklich
nicht brauchbar.



Deswegen achten Sie auf sich und
bereits beim ersten Anzeichen hi-
ten Sie ihr Bett und lassen die Ar-
beit mal links liegen. Bei einem an-
gegriffenen Immunsystem, geht es
wirklich darum Ruhe zu geben, sich
genlgend Zeit zum Schlafen zu neh-
men und sich gut auszukurieren und
die Krankheit ausheilen zu lassen.

Sportliche Uberbelastung, Arbeit
und stressige Situationen, eventu-
ell noch mit Einnahme von Medika-
menten, damit man schnell wieder
fit ist, ist die falsche Variante und
eine zu grof3e Belastung fir den ge-
schwéachten Korper und konnte ei-
nen noch groBeren Teil unsere Ge-
sundheit beeintrachtigen.

Die Gesundheit ist am Schluss oft das,
was jeder wiinscht und jeder braucht
und jedem gut tut! Somit bleibt uns
zum Abschluss noch ein Satz:
Achten Sie auf ihre
Gesundheit, bewahren
Sie ihre Gesundheit,
schatzen Sie ihre
Gesundheit und
bleiben Sie gesund!

PRAKTIKERINNEN

Hara Shiatsu Praktiker absolvieren eine fundierte dreijahrige Ausbildung
inklusive klinischer Praktika in verschiedenen Fachbereichen. Das Resultat
ist eine hohe Lésungskompetenz mit viel praktischem Erfahrungsschatz.
Hara Shiatsu Praktiker konnen Sie sehr gut bei verschiedensten Problem-
stellungen begleiten. Auf unserer Website finden Sie sicher einen Praktiker

in ihrer Nahe:

www.hara-shiatsu.com/praktikerinnen-verzeichnis
Die Verfasserinnen dieser Diplomarbeit haben sich auf das Thema
Immunitat spezialisiert und sind daher hevorragende Ansprechpartner.



DANIELA GERM (daniela.germ@aon.at)

Jahrgang 1968. Nach meinem ltalien Aufenthalt mit 19, Gber 30 Jahren inter-
essanter und abwechslungsreicher Tatigkeit in der Incoming-Reisebiro-
branche, zwei mittlerweile erwachsenen Kindern habe ich mich — erst Uber
einen Anstol3 einer tollen Frau & Shiatsu-Praktikerin — entschlossen mir
diese groBartige Ausbildung selbst zu ermdglichen — als eine Art weitere Reise
in meinen Leben. Ich habe mich aufgemacht, meinen Horizont zu erweitern, in
ein ganzliches neues Gebiet einzutauchen, mich selbst neu kennenzuleren —
mehr ins Splren kommen um andere mit Shiatsu zu BerGhren.

Es macht mich reich und glicklich zu sehen wie man Menschen mit deren un-
terschiedlichen Bedurfnissen, Wiinschen und Lebenssituationen auf lhrem Weg
mit Hilfe von Shiatsu unterstitzen und begleiten kann. Immunitat starken ist fur
mich ein wichtiges Thema und mit Hilfe von Shiatsu samt Erndhrung und einer
guten Lebensfiihrung ein gangbarer Weg fur viele!

SIGRID OHLER (sigi.oe@gmx.at)

Ich bin seit 2011 Kindergartenpddagogin und deswegen habe ich mich auch sehr
fur dieses Thema interessiert. Ein starkes Immunsystem hat im Kindergarten eine
grofBe Bedeutung, ob Schnupfnasen, Reizhusten oder auch mal fiebernde Kinder,
das eigene Immunsystem wird gefordert. Ich hoffe, dass diese Broschire auch
einigen Padagoginnen zur Hilfe kommt und sie in Grippezeiten gut gewappnet
sind. Mein Werdegang zu Hara Shiatsu hat seinen Ursprung auch in einem Kinder-
garten. Schmerzen am Handgelenk hat mir eine Kollegin ,, weggezaubert”.

Nach einigen Behandlungen war mir klar, dass auch ich diese Zauberei erlernen
will. Mittlerweile weiB ich, dass es nicht nur Zauberei ist sondern eine wertvolle
Korperarbeit, die auf Wissen und Hintergriinden der TCM passiert, und somit
bestmoglichst auf den gesamten Menschen, kérperlich, seelisch und geistig ein-
wirkt. Ein Satz von Dalai-Lama: ,, ...der Mensch opfert seine Gesundheit um Geld
zu verdienen, hat er es opfert er sein Geld um seine Gesundheit zurlickzuerlan-
gen...” Wenn Hara Shiatsu und das eigenstéandige Mitwirken, mit Hilfe unserer
Broschtire, im Einklang sind, wird das Immunsystem nicht so schnell schwécheln.

S IOIRVAS IS S (juli_etta@gmx.net)

.Der Sinn des Lebens besteht darin, sein Geschenk zu finden. Die Bestimmung
darin liegt, es weiterzugeben.”

Bei meiner Tatigkeit als Lehrerin an einer AHS habe ich immer eine essentielle
Sache vermisst: Das Arbeiten mit meinen Handen, die Beriihrung des Gegen-
Ubers, das Folgen der ureigenen Intuition und das Vertrauen des Kérpergefihls.
All dies habe ich in Hara-Shiatsu gefunden!

Bei einer Shiatsu-Behandlung kann der Mensch sich von seinem taglichen
Rhythmus entriicken und seine personlichen Bedrfnisse in den Vordergrund
stellen mit dem Ziel sein Wohlbefinden zu verbessern; eine innere Entspannung,
die in den Alltag mitgenommen werden kann. Shiatsu berihrt sowohl auf phy-
sischer als auch psychischer und emotionaler Ebene Und genau das fasziniert
mich an dieser Kérperarbeit. Ich bin unendlich froh, dass ich fir mich diesen
Weg gefunden und eingeschlagen habe, weil wie immer im Leben erfordert der
Start von etwas Neuem Neugierde und den Mut der inneren Stimme zu folgen.
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