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Die hochste Stufe der Lebenspflege
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Die ultimative Stufe
der Lebenspflege ist die
Harmonie zwischen Him-
mel und Mensch
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Gesundheit ldsst sich
zwar mit objektiven Krite-
rien definieren, doch las-
sen sich die Fragen nicht einfach beantworten:

Wie bleibt man gesund? Welches Leben ist ge-
sund?

Die daoistische Philosophie gibt eine einfach
klingende Antwort: Ein Leben im Einklang mit
der Natur ist das gesiindeste. Aber was bedeutet
das?

Das Leben ist ein sehr komplexes System. Je-
des Lebewesen kann als Mikrokosmos betrachtet
werden, und alles auflerhalb dieses Mikrokosmos
ist der gemeinsame Makrokosmos (Kosmos). In-
nerhalb des Mikrokosmos sowie zwischen Mik-
rokosmos und Makrokosmos findet stindig ein
Austausch von Materie, Energie und Informa-
tionen statt. Durch diesen Austausch wird ein
dynamisches Gleichgewicht erreicht, das ist der
Einklang zwischen Himmel und Mensch.



Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
sagt: ,Schmerz entsteht, wenn der Fluss blockiert
ist.“ Dies bedeutet, dass Krankheiten entstehen,
wenn der innere Austausch von Materie, Energie
und Informationen im menschlichen Korper (Mi-
krokosmos) und der dufdere Austausch zwischen
Mikrokosmos und Makrokosmos nicht richtig
funktionieren. Alle Krankheiten entstehen aus
einer Disharmonie zwischen Menschen und Na-
tur, die zundchst zu einem unscheinbaren Un-
gleichgewicht des physischen und psychischen
Zustands fithren. Mit der Zeit treten funktionelle
Storungen und strukturelle Verdnderungen im
Koérper auf. Das Hauptziel bzw. die Starke der TCM
besteht darin, die blockierten Kanile fiir den Aus-
tausch von Materie, Energie und Informationen
zu Offnen, sodass der Korper sein Gleichgewicht
und seinen gesunden Zustand selbst wiederher-
stellen kann.

Der Austausch von Materie, Energie und Infor-
mationen innerhalb und auflerhalb des Korpers
ist jedoch kein passiver, ungeordneter und ein-
facher Diffusionsprozess entlang eines Konzent-
rationsgradienten. Im Gegenteil, ein Lebewesen
istim Wesentlichen ein durch Energie erhaltenes,
ungleichmdflig geordnetes System. Bildlich ge-
sprochen, ein Maler kann mit den drei Grundfar-
ben Rot, Griin und Blau verschiedene Kunstwerke
schaffen. Ein Gemalde ist ein spezielles Muster,
das durch die ungleichmaflige Verteilung der drei
Grundfarben entsteht. Wenn diese drei Grundfar-
ben jedoch in ein Glas Wasser gegeben werden,
entsteht nach ihrer Diffusion eine braun-graue
Jtote” Fliissigkeit (gleichmdfliges System). Die
Verteilung der Farbstoffe in einem Gemalde wird
durch die gezielten und schopferischen Gedanken
des Malers kontrolliert, wahrend die Diffusion der
eingetropften Farben in das Glas ein vom Willen
ungesteuerter Prozess ist, der schliefllich ein
gleichmafiiges, ungeordnetes und ,totes” System
erzeugt.

Geordneter Austausch erhdlt das Leben, einfa-
che Diffusion fithrt zum Tod.

Aus thermodynamischer Sicht ist der Prozess
des Alterns und Sterbens ein Prozess der stetigen
Zunahme der Entropie, wie die passive Diffusion
der drei Farben im Glas.

Aus der Sicht der Zell- und Molekularbiologie
teilt die Doppellipidschicht die Zelle in verschie-
dene Funktionsrdaume auf, in denen verschiedene
Materien und Energie unterschiedliche Konzen-

trationen haben konnen. Das Leben ist im We-
sentlichen ein geordneter Austausch von Mate-
rie, Informationen und Energie zwischen diesen
Zellorganellen. Dieser Austausch folgt streng den
durch Gene festgelegten Mustern und wird durch
das koordinierte Zusammenspiel verschiedener
membrangebundenen Proteine realisiert. Diese
Proteinmaschinen sind die Grenzkontrollpunk-
te der ,Konigreiche” (Zellorganellen) innerhalb
der Zelle. Die biologische Membran und die darin
eingebetteten molekularen ,Pumpen” und ,Ven-
tile“ ermoglichen es, dass tausende biochemische
Reaktionen in Zeit und Raum prazise koordiniert
ablaufen.

Der Einklang zwischen dem Menschen und
der Natur ist ein geordneter Austausch von Ener-
gie, Materie und Informationen zwischen Mikro-
kosmos und Makrokosmos, gesteuert durch indi-
viduell spezifische psychische und physiologische
Prozesse. Dabei behdlt der lebendige Mikrokos-
mos sein eigenstandiges Lebensmuster bei, ohne
assimiliert zu werden, harmoniert jedoch mit der
Umgebung.

Im Einklang mit der Natur zu sein bedeutet in
Harmonie mit der Umgebung zu leben, ohne Kon-
flikte und Blockaden. Deine Erndhrung und dein
Tagesablauf sind mit Klima, Jahreszeiten und Ta-
geszeiten abgestimmt; du reagierst rechtzeitig
und angemessen auf Signale aus der Umgebung,
einschlief8lich anderer Lebewesen.

Dazu gehort auch eine harmonische Bezie-
hung zu deinen Nachbarn, Kollegen, Familien-
mitgliedern und Freunden. Missverstindnisse
sollten rechtzeitig ausgerdumt und Belastungen
losgelassen werden. ,Lass die Sonne nicht iiber
deinem Zorn untergehen” (Epheser 4:26). So lebst
dunatiirlich, ausgeglichen, gliicklich und gesund.

Im Einklang mit der Natur ist der Mensch
nicht nur korperlich erfrischt, voller Vitalitdt und
mit sonniger Ausstrahlung, sondern auch psy-
chisch optimistisch, sanftmiitig, ehrlich, freund-
lich und hilfsbereit. Ohne Bitterkeit, Konkurrenz,
Eifersucht und Kalkiil im Herzen lebt man gliick-
lich und gesund.

Der Einklang zwischen dem Menschen und
der Natur ist die hochste Stufe der Lebenspflege.
Obwohl das Ziel der Lebenspflege einheitlich ist,
wahlt jeder Mensch unterschiedliche Wege und
Methoden. Das Verhalten einer Person hidngt von
ihrer Werteinstellung ab. Lebenspflege ist die
Wahl einer Lebensweise, die von Werten abhangt.
Jeder entwickelt basierend auf seinen Werten ei-
gene Lebensgewohnheiten, wahlt feste soziale
Kreise und nimmt an Aktivitdten teil, die ihm Zu-
friedenheit und Freude bereiten. Wir alle sollten
also unsere Lebensgewohnheiten bewusst hinter-
fragen und regelmaflig iiberpriifen, ob Sie mit un-
seren Werten einhergehen und zu unseren Zielen
fihren. u
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Welches ,,Shen” eignet sich am besten fur mich?

In der Traditionellen Chinesischen Medizin gibt es viele Heil-
krauter, die mit dem Zeichen Shen ,&" enden. Ein verbreiteter
Irrtum ist, dass alle ,,Shen” aufbauende Toniken sind.
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Dan Shen (Rotwurzsalbeiwurzel) wird hauptsdchlich verwendet, um die
Durchblutung zu fordern und Blutergiisse aufzulosen, Ku Shen (Schnur-
baumwurzel) zur Hitze- und Feuchtigkeitsableitung, Xuan Shen (Ning-
po-Braunwurzwurzel) zur Hitzeableitung und Kithlung von Blut, Quan
Shen (Schlangenknoterich-Wurzelstock) zur Hitzeableitung und Entgif-
tung sowie Abschwellung, und Dang Shen (Glockenwindenwurzel) haupt-
sdchlich zur Befeuchtung der Lunge und Schleimldsung.

Die hdufig verwendeten aufbauenden Ginsengsorten sind Panax Gin-
seng (Ren Shen), amerikanischer Ginseng (Xi Yang Shen), Glockenwinden-
wurzel (Dang Shen), Pseudostellariawurzel (Tai Zi Shen), Glehnia-Wurzel
(Bei Sha Shen) und Becherglockenwurzel (Nan Sha Shen). Was sind die
Unterschiede zwischen ihnen? Welche Sorte ist besser fiir mich geeignet?
Wann sollte ich welche Sorte zur Starkung verwenden?

Fiir die Auswahl eines sicheren und effektiven Tonikums gelten
vier Prinzipien:

1. A Ren-Mensch
Bei der Einnahme von Tonika sollte die individuelle Konstitution beriick-
sichtigt werden. Personen mit Yang-Mangel und Kélteempfindlichkeit kon-
nen Panax Ginseng wahlen, vorzugsweise roten Ginseng. Menschen mit
Yin-Mangel, Hitze und Bluthochdruck sollten amerikanischen Ginseng,
Adenophora oder Glehnia wdhlen. Personen mit Milz-Magen-Schwache
sollten zunédchst ihren Magen stdarken, bevor sie Tonika verwenden.

2. B¥ Shi - Jahreszeit
Die beste Zeit fiir Tonika ist der Winter, da dies die Zeit des Sammelns und
Nihrens ist. Volksweisheit besagt: ,Eine gute Starkung im Winter schiitzt
vor Krankheiten im kommenden Jahr.”

3. #1Di- Geografie und Klima
In kalten Regionen mit hohen Breitengraden ist Panax Ginseng besser ge-
eignet. In heifden, feuchten siidlichen Regionen sind Amerikanischer Gin-
seng, Glockenwindenwurzel, Glehnia-Wurzel oder Becherglockenwinden-
wurzel besser geeignet.

4. [E Du- Dosierung und Dauer
Tonika sollten nicht in iibermafiigen Mengen oder tiber zu lange Zeitraume
eingenommen werden, da dies Nebenwirkungen verursachen kann. Die De-
vise ist keinenfalls,Je mehr desto besser*. Die richtige Menge und Dauer der
Einnahme sind entscheidend, sonst wird auch das beste Tonikum zum Gift.

Blutbildende Krauter

o Becherglockenwurzel (Nan Sha Shen)

Geschmack: leicht kalt

Funktion: Férderung von Yin und Lungenfeuch-
tigkeit, Forderung von Magenfliissigkeiten, For-
derung von Qi und Lésung von Schleim
Anwendung: Verwendet bei trockenem Husten
durch Lungenhitze, Schleim, trockenem Husten,
Magenschwiche, Ubelkeit, Durst. Hat eine zu-
satzliche schleimlosende Wirkung im Vergleich
zu Glehnia. Nicht geeignet bei Husten durch
Windkalte und schwachem Magen.

e Glehnia-Wurzel (Bei Sha Shen)

Geschmack: leicht kalt

Funktion: Férderung von Yin und Lungenfeuch-
tigkeit, Forderung von Magenfliissigkeiten
Anwendung: Gut geeignet fiir trockenen Hus-
ten durch Lungenhitze, Husten mit Schleimblut,
Magenschwdache, Durst. Starkere Wirkung auf
das Yin als Adenophora. Nicht geeignet bei Hus-
ten durch Windkélte und schwachem Magen.



Oft werden einzelne Krauter als allheilende
Wundermittel angepriesen. Insbesondere die
verschiedenen Ginsengarten haben einen na-
hezu mythologischen Ruf diesbeziiglich. Doch
wie immer muss jeder Mensch individuell und

ganzheitlich betrachtet werden, um festzustel-
len, welches Tonikum, in welcher Menge und zu
welcher Zeit am dienlichsten ist. Suchen Sie hier-
zu am besten eine/n TCM-erfahrene/n Therapeu-
ten/in auf.

Qi-starkende Krauter

o Panaxginseng (Ren Shen)

e Pseudostellariawurzel (Tai Zi Shen)

Geschmack: leicht warm

Wirkung: Starkes Tonikum fiir die Vitalitit,
Wiederherstellung des Pulsesund Stabilisierung
des Kollapses, Starkung von Milz und Lunge, For-
derung von Fliissigkeiten und Blut, Beruhigung
und Verbesserung der Intelligenz

Anwendung: Hauptmedikament zur Behand-
lung von schwerer Schwache, kalten Extremi-
tdten, schwachem Puls, Appetitlosigkeit, Blut-
mangel, Herzklopfen, Schlaflosigkeit, Impotenz
und Kalte in der Gebarmutter. Vorsicht bei ho-
hem Blutdruck.

e Amerikanischer Ginseng (Xi Yang Shen)

Geschmack: kiihl

Wirkung: Starkung von Qi und Yin, Abkiithlung
und Forderung von Fliissigkeiten

Anwendung: Am besten geeignet zur Behand-
lung von Qi- und Yin-Mangel, starker Hitze,
trockenem Mund und Rachen. Keine Nebenwir-
kungen wie Hitze oder Blutdruckanstieg. Nicht
geeignet bei Yang-Mangel und kaltem Magen.

Geschmack: neutral

Funktion: Starkung von Qi und Milz, Férderung
von Fliissigkeiten und Befeuchtung der Lunge
Anwendung: Ideal fiir schwache und hitzige Zu-
stande, oft verwendet bei Milzschwiache, Miidig-
keit, Appetitlosigkeit, Schwache nach Krankheit,
Qi- und Yin-Mangel, iibermafdigem Schwitzen,
Durst, trockener Husten. Besonders geeignet fiir
Kinder mit Gewichtsverlust und schwachen Glie-
dern.

¢ Glockenwindenwurzel (Dang Shen)

Geschmack: neutral

Funktion: Starkung von Milz und Lunge, Forde-
rung von Blut und Fliissigkeiten

Anwendung: Mildere Wirkung als Panax Gin-
seng, oft verwendet bei Qi-Mangel der Milz und
Lunge, Kurzatmigkeit, Husten, schwacher Stim-
me.



Suppenbaukasten

A ht S h 2Q t /" Vera Splinter ist Diplom Oecotrophologin
7] C C a Ze und seit1999 aufdie Erndhrung der Chinesischen
Medizin spezialisiert.

Sie arbeitet freiberuflich im eigenen Biiro in
Neuss und bietet Einzelberatungen, Vortrage, Se-
minare und Videotutorials an. Die Erndhrungs-
therapie erfolgt in enger Zusammenarbeit mit
Therapeuten, die auf Chinesische Medizin spezi-
alisiert sind.

Das Acht Schitze Pulver ist eine tra-
ditionelle Zusammenstellung aus Lebens-
mitteln, die mit gesundheitsférdernden
Eigenschaften in Verbindung gebracht
werden. Zudem sind die einzelnen Acht

Schitze angesehene Zutaten der Chine- Ein Arbeitsschwerpunkt ist die Erstellung von

sischen Kriuterheilkunde. Aus Sicht der therapeutischen Kochrezepten, die alltdgliche

Chinesischen Medizin stirkt die Mischung Lebensmittel mit chinesischen Heilkrdutern ver-

das Qi der Mitte und hilft dabei angesam- einen, um eine zielgerichtete Intervention mit-

melte Nisse auszuleiten. tels Erndhrungstherapie zu ermdéglichen.

Das Grundrezept finden Sie im Kurier 69 Weitere Infos, Anleitungen, Videos und vieles mehr gibt es auf
oder unter s.herbasinica.de/8schaetze www.tcm-splinter.de

Acht Schatze fur den Herbst Acht Schatze fiir den Winter

200 ml Fleisch- oder Gemusebriihe 200 ml (Knochen-)Briihe
150 g Hokkaidokirbis 150g Lauch
50g Petersilienwurzel 50g Kartoffel, mehlig kochend
Currypulver 259 Sellerieknolle
optional getrocknete Tomate, Knoblauch, Chili 25g Modhre
e  DasGemiise der Jahreszeit fein wiirfeln e  DasGemiise der Jahreszeit fein wiirfeln
e  Mit Currypulver und optionale Zutaten verfeinern e  Wieim Grundrezept Suppe kochen und fertigstellen

e  Wieim Grundrezept Suppe kochen und fertigstellen

Fiir den groflen Hunger: Zum Herbst-Rezept passen Kartoffeln und Fiir den grofien Hunger: Zum Winter-Rezept passen Esskastanien
rote Linsen besonders gut. Auch mit kleinen Mengen kalt aufgeschnit- mit ihrem ndhrenden und mild siifSen Charakter besonders gut. Auch
tenem Fleisch oder auch Fisch kannst du deine Suppe zu einer sdttigen- mit kleinen Mengen kalt aufgeschnittenem Fleisch kannst du deine
den Mahlzeit machen. Suppe zu einer sdttigenden Mahlzeit machen.

Anzuchts-Experiment:
Die Hiobstréane Coix lacryma-jobi

vvv

Hans Brogmus aus Bielefeld stief3 Aussaat:
im Roman ,Anneli Bergmansdot-
ter des schwedischen Pfarrers und
Schriftstellers Axel Hambraeus auf
die Hiobstrdne, die als Zimmerpflan-
ze erwahnt wird. Fiir einen Botaniker
und Zimmerpflanzenfreund war das
Interesse an einem Anzuchts-Versuch
grof3.

Am 03.04.24 wurden die 7 Samen ausge-
sdt und haben einen Platz auf der siidlichen
Fensterbank gefunden. Nach drei Tagen war
bereits der erste Keim sichtbar. Nach neun Ta-
gen war das Blatt bereits 6 cm hoch und legte
darauf folgend taglich messbare Wachstums-
schiibe hin. Am 12.05. hatte die grasdhnliche
Pflanze eine Hohe von fast 40 cm erreicht.
Zundchst wurden die essbaren Samen

von HerbaSinica verkostet. Keimfahi-

ge Samen konnten nach kurzer Inter-  Bliite und Ertrag

netsuche bei verschiedenen Anbie-  pje Anzychtwareinvoller Erfolg! Im Sommer
tern gefunden werden. kam es zur Bliite und daraus folgend reifen
nun die Friichte.

Vorbereitung:

Ein 15 cm weiter Blumentopf gefiillt
mit frischer Ackererde aus einem
Maulwurfshaufen, dann eine Schicht
Sand, zuletzt mit ca. 3 cm Blumener-
de aufgefiillt, zusdtzlich gediingt mit
etwa 15 Blaumkornern.

Hans Brogmus schrieb seinen Erfahrungsbe-
richt fiir uns, verstarb jedoch am 10.08.2024,
bevor wir ihn verdffentlichen konnten. Sein
Sohn, Jochen Brogmus, stellt uns freundli-
cherweise die Bilder der reifen Pflanze zur
Verfiigung.




Erfahrungsbericht: Jade-Windschutz heilt

meine 30-jahrige Pollenallergie

Das klassische Rezept
,Jade Windschutz” be-
steht aus drei Zutaten
und ist verfigbar als fer-
tige Mischung in unse-
rem Webshop.

oben: getrocknete und enthdils-
te Hiobstranensamen, aufbe-
reitet zum Verzehr

oben rechts: keimfdhige Hi-
obstranensamen

rechts: erster Keim 9 Tage nach
Aussaat

(Bilder: Hans Brogmus)

links: Etwas mehr als 5 Monate
nach der Aussaat reifen Friichte
an der Pflanze heran

(Bild: Jochen Brogmus)

Im Friihling 2020 begann sich die
COVID-19-Pandemie in Europa auszu-
breiten. Inmitten der Panik nahmen
viele Menschen vorbeugende Krauter-
tees ein. Einige berichteten uns, dass
ihre jahrelange Pollenallergie ver-
schwunden sei. Unsere Mitarbeiter
tranken ebenfalls den COVID-19-Pra-
ventionstee, und tatsdachlich bemerk-
ten die urspriinglich pollenallergi-
schen Personen eine ,Nebenwirkung“
des Tees. Es war jedoch noch nicht si-
cher, ob das Verschwinden der Pollenallergie auf
den Tee oder das standige Tragen von Masken und
dem zu Hause bleiben zuriickzufithren war.

Alle Praventionstees enthalten zwei grund-
legende Zutaten: Astragalus- und Saposhniko-
via-Wurzeln. So stief3ich auf das klassische chine-
sische Rezept ,Jade-Windschutz“ (£/&X Yu Ping
Feng), das in die Chinesische Pharmakopée auf-
genommen wurde. Dieses Rezept stammt aus dem
Buch ,Shiyi De Xiao Fang” (Generationserprobte
und wirksame Rezepte) aus der Yuan-Dynastie
und hat eine iiber tausendjdhrige Geschichte. Es
besteht aus nur drei Zutaten: Astragalus-Wurzel
(Huang Qi), Saposhnikovia-Wurzel (Fang Feng)
und Grof3kopfige Atractylodus-Wurzelstock (Bai

» Dr.WenjunZhong

Zhu). Der Jade-Windschutz kann Schweif3 zuriick-
halten und die dufiere Abwehr stiarken, was es zu
einem guten Mittel fiir schwédchliche Personen
macht, um Erkdltungen und andere Infektions-
krankheiten vorzubeugen. Moderne Forschung
hat gezeigt, dass der Jade-Windschutz das Im-
munsystem reguliert, insbesondere bei Kindern
mit wiederkehrenden Atemwegsinfektionen, und
es wird als ,chinesisches Immunglobulin“ be-
zeichnet. Es wird in der Klinik hdufig zur Behand-
lung von Krankheiten in der Inneren Medizin,
Chirurgie, Gyndkologie und Padiatrie eingesetzt.*

Nachdem ich sechs Jahre in Deutschland ge-
lebt hatte, entwickelten sich bei mir Allergien
gegen verschiedene Pollen, Obst und Gemiise.
Bis 2020 litt ich ganze 28 Jahre lang unter dieser
Pollenallergie. Nach der Einnahme des Praventi-
onstees wahrend der COVID-19-Pandemie iiber-
stand ich drei Frithjahre ohne Beschwerden. In
vergangenen Frithjahr 2024 bemerkte ich ein
Wiederaufleben der Pollenallergie. Sofort dachte
ich an den Jade-Windschutz-Tee und bereitete ihn
mir in einer Thermoskanne zu. Jeden Morgen im
Biiro war das erste, was ich tat, mir eine Tasse Ja-
de-Windschutz-Tee zu machen. Nach einer Woche
horten Juckreiz in Augen und Nase auf, und ich
konnte unbeschwert die Natur geniefien. Einmal
mehr erlebte ich die wunderbare Wirkung vom
Jade-Windschutz und teilte meine Freude bereits
mit vielen Freunden. Viele von ihnen begannen
ebenfalls diesen Tee zu trinken und wurden von
ihrer hartnackigen Pollenallergie befreit.

Obwohl die erstaunliche Wirkung des Ja-
de-Windschutz-Tees vielen TCM-Therapeuten
bekannt ist, kann ich nicht genug davon erzih-
len. Besonders wenn ich an Menschen denke,
die alle moglichen Schutzmafinahmen (Masken,
Nasenfilter, Augentropfen usw.) ergriffen haben,
austherapiert sind und immer noch unter der
Pollenallergie leiden, fithle ich mich verpflichtet,
meine personliche Erfahrung mit diesem einfa-
chen, aber wirksamen Tee zu teilen. Ohne die CO-
VID-19-Pandemie hitte ich niemals entdeckt, dass
der Jade-Windschutz eine solche Wirkung hat!

! Stockert, K. Immunologische Wirkung von chi-
nesischer Arzneimitteltherapie bei Allergien.
Dtsch Z Akupunkt 67, 100-103 (2024). https://doi.
org/10.1007/542212-024-00641-5

Der Inhalt dieser Publikation dient aus-
schlieBlich der Information unserer Kun-
den. Alle Daten wurden nach bestem Ge-
wissen erstellt, sind jedoch ohne Gewahr.

fon: +49 (0) 9122 88 88 80
fax: +49 (0) 9122 88 88 81
info@herbasinica.de
www.herbasinica.de

Dr. rer. nat. Wenjun Zhong
HerbaSinica Hilsdorf GmbH
Penzendorfer Str. 12

D 91126 Rednitzhembach



