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Ernahrung nach der
Traditionellen Chinesischen

Medizin (TCM) —

~,Damit genussvolles Essen Hand in
Hand geht mit einer optimalen Energie-

aufnahme*

Passend zur Fastenzeit beschaftigen wir uns diesmal mit dem Thema Erndhrung aus Sicht der Traditionellen

Chinesischen Medizin.

Grundsatzliches zur TCM

Die Sichtweise der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
sieht den Menschen als Teil des Kosmos, eingebettet in die Na-
tur. In allen Naturerscheinungen einschlieBlich des Menschen
kénnen die gleichen Krafte und Gesetze beobachtet werden.
Zudem ist die TCM als ein ganzheitliches Konzept zu verste-
hen. Korper, Geist und Seele werden dementsprechend in Ver-
bindung und nicht voneinander getrennt gesehen. So hat bei-
spielsweise auch jedes Organ nicht nur physiologische sondern
auch weitere Funktionen.

Ein haufig verwendeter Begriff ist ,Qi"”, welches das chinesi-
sche Wort fiir Lebenskraft darstellt. Es handelt sich dabei um
eine Energie, die in allen Formen der Materie vorhanden, und
in lebenden Organismen konzentriert ist. Meist kommt es
durch die eigenen Anlagen wie auch durch die Lebensweise zu
einem Ungleichgewicht in der Verteilung dieser Lebensenergie.
Die Methoden der TCM zielen darauf ab ein Gleichgewicht der
Energieverteilung herzustellen.

Die Ernahrung als eine Mdglichkeit zur Steigerung
der eigenen Lebensenergie

Die Traditionelle Chinesische Medizin hat einen relativ einfa-
chen und logisch nachvollziehbaren Zugang zum Thema
Erndhrung. Jedes Lebensmittel wird hinsichtlich seiner Wir-
kung im Koérper eingeteilt, wobei folgende Grundregeln gel-
ten:

e L ebensmittel mussen leicht verdaulich sein und gleich-
zeitig viel Energie liefern

e Der Mensch braucht Energie, damit die Korper-
vorgange inkl. der Verdauung richtig funktionie-
ren

e Die Erndhrung wird nach einer entsprechen-

den energetischen Analyse auf die individu-

elle Situation des Menschen abgestimmt

Diese in der Anwendung relativ unkom-
plizierte Ernahrungsweise hat langfristig
gesehen einen positiven Effekt auf die ei-
gene energetische Situation und damit
auf das Wohlbefinden. Unterschiede zu
westlich orientierten Ernahrungsweisen
bestehen vor allem in der Art der Zube-
reitung der Lebensmittel. So wird

grundsatzlich darauf geachtet, dass die Speisen bekémmlich
sind, was den Verdauungsvorgang erleichtern soll.

Durch diese fur den Kérper schonende Form der Energiege-
winnung und das besser Funktionieren des Stoffwechsels bie-
tet die TCM logisch nachvollziehbare Alternativen zu den her-
kémmlichen Didtprogrammen an.

Nahere Informationen zu diesem und zu anderen Themen der
ganzheitlichen Gesundheitsforderung gibt es bei Mag. Uwe
Triebl im Gesundheitszentrum Rosental.

Es wird in nachster Zukunft auch wieder Vortrage zu unter-
schiedlichen Themen geben.

Bei Interesse schreiben Sie einfach eine Nachricht an die unten
genannte Mail-Adresse. Wir werden Sie gerne rechtzeitig Gber
die Termine informieren.

Themen unter anderem werden sein:

e Burnoutpravention aus Sicht der TCM
e Seelische Kraft durch Energetische Korperarbeit
e Personlichkeitsentwicklung als Grundlage far Erfolg

Mag. Uwe Triebl, E-Mail: uwe.triebl@breakfree.at




