Warmende Winter-Tipps
von TCM-Expertin Claudia Holl:

Die Luftenberger TCM-Expertin und Kinesiologin Claudia Holl hat fir die kalten
Wintertage warmende Tipps und weil3, was dem Kdérper zu dieser Jahreszeit
besonders gut tut. Und auch der inneren Einkehr darf jetzt Raum gegeben werden.

In der TCM wird der Winter dem Element Wasser zugeordnet, mit seinen Meridianen Niere
und Blase. Beide Organe haben es gerne warm.

Wir sind im Einklang mit der Natur, wenn wir uns jetzt dem inneren Ruckzug widmen. Die
Pflanzen leben es uns vor. Sie ziehen sich in ihre Wurzeln und Knollen zurtick, um sich
warm zu halten und Kraft zu tanken. Auch wir Menschen ziehen uns im Winter gerne in
unsere Hauser und Wohnungen zuriick, um uns in warmen, beheizten Radumen vor der Kélte
zu schutzen. Das ist der ,aufRere” Ruckzug.

Die TCM kennt auch den ,inneren“ Rickzug, also das Besinnen auf sich selbst, das
Verbinden mit der eigenen Seele, dem eigenen Wesen. In der Stille erkennen wir, welcher
Schritt der néachste sein soll oder ob ein Verweilen am momentanen Platz angesagt ist.

Langes Kochen sorgt fur Ausgleich

In der TCM wird sehr auf den Ausgleich zwischen Yin und Yang geachtet — also auf
Entspannung und Aktivitat, auf Rickzug und Aufbliihen, Kalte und Warme. Um die Balance
zur im Auf3en herrschenden Kalte herzustellen kdnnen wir uns von innen heraus warmen —
zum Beispiel durch lange gekochte Gerichte, warmende Tees wie Chai-Tee oder warmende
Krauter und Gewdurze wie Ingwer, Kren und Zimt.

Aber ACHTUNG: All diese Gewlrze haben eine stark erhitzende und damit gleichzeitig
austrocknende Wirkung! Indem wir zusatzlich durch die Heizung Warme von auf3en
zufuihren, kdénnen diese Gewlrze manchmal auch ZU intensiv warmen — abhangig von der
verwendeten Menge und vom individuellen Typus!

Um sich also vor innerer Austrocknung zu schitzen, empfiehlt die Expertin bei Ingwertee,
diesen mit einem Teel6ffel ndhrenden Honig zu verfeinern. Oder dem Ingwertee einen
Teeloffel Zitronensaft zugeben, der die erwdrmende Wirkung etwas abkuhlt.

Ingwer, Kren und Zimt helfen dabei, Erkaltungen zu vermeiden

Ingwer wie auch Kren und Zimt konnen — durch ihre Schérfe und die dadurch entstehende
Warme — die Kalte, die von aufRen durch die Poren eindringen méchte, wieder hinaus
befdérdern. Damit gelangt die Kéalte erst gar nicht bis in die Tiefe und es kann sich keine
~Erkaltung“ manifestieren.

Ein Ingwertee ist zum Beispiel angesagt, wenn Sie nach einem Spaziergang vollig
durchgefroren nach Hause kommen und es Sie frostelt. Dann warmt dieser Tee, ebenso wie
auch diese Krauter und Gewtrze, von innen heraus und vertreiben die Kélte.

Ansonsten setzen Sie Ingwer, Kren und Zimt bitte in Maf3en und als Heilmittel ein, gepaart
mit etwas Honig oder Zitronensaft, wie vorhin beschrieben.
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