Auspowern in
jeder  Rich-

tung wirkt sich zum
Beispiel gerade im
Winter  verheerend
aus. Es kostet jetzt
noch mehr Substanz
(Yin) als sonst. Dabei
ist der Winter ,die"
Yin-Zeit schlechthin,
wihrend der Som-
mer ,die" Yang-Zeit
ist. Das Yin sollte uns
jetzt mit maximaler
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REGENERATION

IM WINTER IST DIE
BESTE ZEIT DAFUR.

Im Winter hat die Knochenreparatur Hochsaison. Aber
nicht nur wegen des Schifahrens und gehauft auftretender
Knochenbriiche. Der Winter wird im taoistischen Natur-
kalender vom Wasserelement regiert, dem die Organ-
kreisldufe Niere-Blase zugeordnet sind. Sie kontrollieren
und versorgen energetisch Knochen, Zihne, Geschlechts-
organe, Fortpflanzung, Wachstum, Riickenmark, Gehirn,
Kopthaar, Gehor und alle Wasserwege des Korpers. Alles,
was man jetzt im Einklang mit den Kriften der Natur fiir
Niere-Blase und die vom Wasserelement kontrollierten
Bereiche unternimmt, hilft ihnen doppelt. Alles, was dem
entgegensteht, schadet ihnen jetzt ebenfalls doppelt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

WARUM IST
RUHE M
WINTER SO
WICHTIG?

Auch im Westen wis-
sen wir, dass Ruhe
und Schlaf unter der
Herrschaft des Para-
sympathikus stehen
und nur wenn er ,re-
giert", Regeneration
moglich ist. Der Sym-
pathikus hingegen ist

Kraft zur Verfigung stehen und Re-
generation der Korpersubstanz, insbe-
sondere der Knochen, Zdhne usw. er-
mdglichen. Das ist aber nur maglich,
wenn wir seine Bedirfnisse erfiillen:
Ruhe, Entspannung, innere Einkehr,
Besinnlichkeit, ausreichend Schlaf,
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Warme - vor allem FiiBe warmhalten
- sowie warmes Essen sind jetzt noch
wichtiger als sonst. Wer sich daran
hilt, sammelt bereits Kraft flir den
Friihling und wird dann nicht unter
Frithjahrsmidigkeit und Erschépfung
leiden missen.

sein Gegenspieler innerhalb des auto-
nomen Nervensystems und gewinnt
viel zu hdufig die Oberhand, wenn
Stress und Hektik den Alltag fest im
Griff haben. Und hier haben wir schon
eine der Hauptursachen fiir briichige
Knochen: Stress. Aber dazu spater.



Die NIERE ALS
ENERGIESPEICHER

Die Niere hat in der TCM
nicht nur die Aufgabe eines
Ausscheidungsorgans.  Sie
steuert vielmehr auch den
vorgeburtlichen Energiespei-
cher (Jing), diejenige Menge
an Energie, die wir von den
Eltern mitbekommen haben.
Dieser Speicher soll uns ein

ganzes Leben lang zur Verfligung ste-
hen und bis ins hohe Alter reichen, das
zu erlangen stets das Ziel der Taoisten

war. Im Winter, der
dem Wasserelement,
dem hohen Alter
und den Organkreis-
ldufen  Niere-Blase
zugeordnet wird,
lautet das Gebot: Die
Nierenenergie scho-
nen und regene-
rieren! Das schlieBt
auch mit ein, dass
wir Strapazen jetzt
maoglichst  vermei-
den, zur Ruhe kom-
men, auch in Bezie-
hungen mehr die
ruhige Zweisamkeit
als Ausschweifungen
suchen.

JING-
AUFBAU

— ZWEI
VORSCHLAGE

Unterstlitzung  fin-
den wir beim Cor-
dyceps Vitalpilz, der
speziell das Jing
und damit unsere
Kraftreserven,  Vi-
talitdat und Wider-
standskraft als eines
der wenigen Mittel
uberhaupt  wieder
aufzufillen vermag
und damit lebens-
verlangernd  wirkt.
Das ist eine absolut
seltene FEigenschaft,
denn lJing, das ver-
loren geht, gilt als
verloren und zurlck

o

Wer im Winter fir mehr Ruhe
und Entspannung sorgt, baut
leichter Jing auf - das nltzt auch

den Knochen.
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> DER CORDYCEPS
VITALPILZ

Der Pilz aus dem Himalaya zéhlt zu den teu-
ersten Natursubstanzen tiberhaupt. Allerdings
kann er nach langjdhrigen Bemiihungen be-
reits in derselben hohen Qualitdt geziichtet
werden. Er hat viele phdnomenale Wirkungen
- etwa auf Niere und Blase. Er wirkt aber nicht
nur auf die Organe selbst, sondern auBerdem
auf deren Meridiane und wird deshalb in
der TCM zur Unterstiitzung bei Tinnitus und
Schwerhdrigkeit, Osteoporose und Schmer-
zen im unteren Riicken eingesetzt. Er hilft bei
Nieren- und Blasenentziindung, reduzierter
Nierenfunktion, Wasser in den Beinen, Bla-
senschwéche, Inkontinenz und nachtlichem
Harndrang. Er schitzt und regeneriert Nie-
renzellen, reduziert Kreatinin und Proteinurie,
beugt Nierenschéden bei Kontrastmittelun-
tersuchungen vor und férdert die Nieren-
funktion nach Nierentransplantation.

Der Cordyceps ist aber kein reiner ,Nieren-
pilz" Er starkt auBerdem Leber und Prostata
sowie in erstaunlicher Weise die Lunge. Er
war sehr begehrt in der Coronazeit, weil er
gegen viele Erreger wirkt und das Immunsy-
stem unterstiitzt. Und das nicht nur gegen
Viren, sondern auch gegen Bakterien wie

bleibt eine Lebensflamme, die kleiner
geworden ist. Seine herausragend po-
sitive Wirkung auf die Nierenenergie

bedeutet indirekt auch, dass
der Cordyceps Vitalpilz die
Stirkung der Knochen for-
dert, das Alter und die innere
Kélte ertrdglicher macht oder
Schmerzen im unteren Ri-
cken lindert, wenn dort Staus
im Nierenmeridian fir Sto-
rungen sorgen.
Eine weitere Natursubstanz
aus dem Himalaya - der Shi-
lajit - stéarkt das Jing ebenfalls
und hat gleich noch zwei wunderbare
Eigenschaften fiir starke Knochen zu
bieten. Durch Spuren von Strontium ist

etwa Clostridien, Borrelien, Streptokokken
oder Staphylokokken. Er kann auBerdem die
Lunge bei Asthma, COPD sowie bei und nach
Lungenentziindung gut unterstiitzen und
fordert, wie der Reishi, den Sauerstoffgehalt
im Blut. Genauso beachtlich wirkt der Cor-
dyceps auBerdem auf Herz und GefdBe. Er
verbessert die Blutversorgung des Herzens
bei ischdmischen Herzerkrankungen, bei
Herzrhythmusstérungen, nervosem Herz
und Angina pectoris, steigert Belastungsfa-
higkeit und Ausdauer, senkt Bluthochdruck,
verbessert Blutfluss und Durchblutung,
senkt Blutfette.

Der Cordyceps hilft bei der Stressanpas-
sung, ist ein Kraftspender bei korperlicher
und seelischer Erschopfung, Nebennieren-
schwidche und chronischer Mudigkeit. Er
verbessert das weiBe Blutbild und verhilft
zu besserer Cortisolbildung - das ist wichtig
bei Entziindungen wie Arthritis, bei Burnout
und Allergien.

Der Cordyceps kann aber auch ganz anders.
Als Seelenheiler beruhigt er Emotionen und
lindert Depressionen, indem er nachweis-
lich das Enzym Monoaminooxidase (MAQ)
hemmt, das die Stimmungs- und Wohlfthl-
Botenstoffe wie Serotonin, Noradrenalin
und Dopamin abbaut. Er enthdlt sogar das
begehrte Tryptophan, aus dem der Kd&r-
per das Wohlfiihlhormon Serotonin selbst
aufbauen kann. Der Pilz wirkt sogar gegen
Angste, hilft bei Schlaflosigkeit und gegen
NachtschweiB. Er unterstiitzt Schilddrii-
senhormone bei Unterfunktion und kalten
Knoten. Er fordert Testosteron, Potenz, Libi-
do und Fruchtbarkeit, indem die Qualitdt der
ausreifenden Eizellen verbessert wird.
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er ein ,Kalziumschlepper” Er schleust
Kalzium direkt in die Knochen ein. Au-
Berdem reinigt Shilajit das Bindegewebe
von Sdureschlacken und Schwermetal-
len, reguliert den Saure-Basen-Haus-
halt - eine wichtige Voraussetzung fiir
gesunde Knochen!

Shilajit gilt im Ayurveda als Rasayana -
als Lebenselixier und Verjlingungsmittel.

CORONA-SPATFOLGEN:
ING-MANGEL UND
BERSAUERUNG

Besonders wichtig sind diese MaBnah-
men bei allen, die unter ,Long Covid"
leiden. Selbst bei milden Verldufen
kénnen sich noch lange nach der Ge-
nesung Mudigkeit, Kurzatmigkeit,
Gehirnnebel, Haarausfall, Zahnverlust
oder brechende Fingerndgel zeigen.
Nach der TCM erkennt man in dieser
Symptomatik jedoch Jing-Mangel und
dazu - nach der westlichen Naturheil-
kunde - massive Ubersiuerung, die
aus erheblichem Mineralstoff- und
Spurenelementeverlust resultiert. Al-
lerdings sieht man diesen nicht im
Blutbild! Wie kann das sein? Das ist
nur dadurch erklarbar, dass der Kor-
per aus seinen eigenen Depots ,nach-
schiebt”, was aber zu Ubersiuerung
fuhrt mit den genannten Symptomen.
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Diese sind als Kdrpergrund-
substanz wiederum dem Jing
zugeordnet.

WAS SCHLIESST
MAN DARAUS?

Man muss bei Long-Covid
auf beides achten: Mineral-
stoffe und Spurenelemente
ersetzen und damit die Uber-
sduerung beheben und Jing
aufbauen, wie wir schon be-
schrieben haben.

Gibt man nun die Sango
Meeres Koralle - immer ab-
seits von den Mahlzeiten,
mindestens eine halbe Stun-
de davor oder zwei Stun-
den danach -, versorgt man
damit den Korper mit gut
aufnehmbarem Kalzium und
Magnesium in ionisierter
Form und idealem Kalzium-
Magnesium-Verhaltnis sowie
einer Vielzahl von Spuren-
und Ultraspurenelementen.
Bald machen sich Entgif-
tungssymptome wie sauer-
licher Geruch und Schwitzen

Shilajit, der ebenfalls reich an kollo-
idalen Spurenelementen ist und das
Bindegewebe von Saureschlacken,
Schwermetallen, Pestiziden und ande-
ren Rickstdnden entgiftet. Bei Haar-
ausfall ist zusatzlich der pH-Wert des
Haarbodens zu korrigieren durch Auf-
spriihen von basischen Kolloiden wie
kolloidalem Silber, kolloidalem Magne-
sium, kolloidalem Kalzium, kolloidalem
Kalium oder kolloidalem Silizium. Auch

> DIE IDEALE ERNAHRUNG
M WINTER LAUT TCM:

° Uberwiegend Gekochtes, am besten
dreimal tdglich

* Warme Getrdnke, langgekochte Suppen
und Eintépfe, Braten mit Rosmarin,
geddmpftes Obst mit warmenden
Zutaten wie Zimt, Nelken, Ingwer,
Kardamom

® Wichtig auch im Winter: Die Mitte
starken mit Wurzelgemiise, Einschrén-
kung von verschleimenden Milchpro-
dukten, kithlendem Zucker, Weizen,
Schweinefleisch

* Bei Kélte Haferbrei sowie warmende
Gemdiise wie Lauch, Zwiebel, Fenchel,
Huhn, Lamm, Wild, Meeresfriichte
bevorzugen, bei innerer Hitze jedoch
meiden!

e Kiihlende Rohkost (vor allem Sudfriichte,
Gurken, Tomaten), Joghurt und Brot-
mahlzeiten drastisch reduzieren

¢ Die Nieren stdrkende Lebensmittel wie
Nisse, Samen, Adzuki Bohnen, Fisch,
Algen, schwarzer Sesam

bemerkbar, wenn die basischen Mi-
neralstoffe beginnen, die Sdureschla-
cken auszuleiten. Unterstlitzen kann
man noch mit dem bereits genannten

Basenhaarbdder sind giinstig. Oft be-
merkt man, dass danach erst Natur-
substanzen die gewohnten Wirkungen

bringen. )~



