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W ir genießen die ersten warmen 
Sonnenstrahlen, und das zuneh-
mende Licht weckt uns aus der 

Winterstarre. Zum Frühlingsbeginn sind 
Tag und Nacht gleich lang, oder chinesisch 
gesprochen: Yin und Yang halten sich einen 
Moment lang die Waage, Himmel und Erde –  
Yin und Yang – vermählen sich. Auch der 
Mensch sollte nun besonders auf innere 
und äußere Ausgeglichenheit achten.

Dann beginnt das Yang weiter zu wachsen, 
die Pflanzen und die Tierwelt werden 
fruchtbar. Auch in den christlichen 
Osterbräuchen finden wir Elemente, die 
das Wiedererwachen der Natur und die 
Fruchtbarkeit symbolisieren, etwa blühende 
Zweige, Ostereier und Osterhasen. 

Dem Frühling entspricht in 
der Chinesischen Medizin die 
Wandlungsphase HOLZ mit  
den Organfunktionskreisen 
Leber und Gallenblase. Die Le- 
berenergie steht wie der 
Frühling für neues Leben, 
Wachstum und Bewegung. 
So sorgt sie für die frei flie-
ßende Bewegung des Qi im  
Körper, entsprechend regu-
liert sie aber auch über 
Muskeln und Sehnen die 
Körperbewegung und die 
psychischen „Bewegungen“, 
die wir treffend als Emotionen 
(wörtlich „Herausbewegung“) 
bezeichnen. Einige Möglich-
keiten zur Unterstützung der 
Leberenergie stelle ich Ihnen 
heute vor.

Alles in Bewegung bringen
Die Leberenergie kontrolliert 
Muskeln und Sehnen, versorgt 
sie bei Aktivität mit Blut 
und hält sie so gesund und 

geschmeidig. Bringen Sie Bewegung in den 
Körper beim Wandern, Walken, Joggen oder 
Radfahren in der frischen grünen Natur. 
Die Leberenergie reagiert mit Stagnation 
auf Stress und Frust. Ärger und Wut sind 
die zugehörigen Emotionen. Aktivitäten 
im Freien können die Leber-Qi-Stagnation 
lösen und Emotionen glätten. Morgendliche 
Meridian-Dehnübungen oder Qigong ver-
treiben Unlust und Müdigkeit, vertiefen die 
Atmung und machen fit für den Tag. Ich 
leite Sie gern dazu an.  

Augen-Übungen
Die Leber sorgt für die regelrechte Funktion 
der Augen. Denken Sie daran, bei Arbeit 
am PC Pausen einzulegen und machen Sie 
zwischendurch Augenübungen aus dem 

Ganzheitliche Medizin in Ettlingen

Stillen Qigong (siehe Kasten nächste Seite) 
oder lassen Sie sich von mir die Chinesische 
Augenmassage zeigen. 

Grünes essen
Grün ist die Farbe des Frühlings und der 
Leber, der auch der saure Geschmack 
zugeordnet wird. Essen Sie junge Pflanzen – 

www.tcm-ettlingen.de
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LÄNGER
Anregungen und Tipps für Ihre 
optimale Gesundheit im Frühling

Machen Sie eine 
Frühjahrskur mit TCM
Akupunktur, Arzneipflanzen, Qigong 
und Diätetik der Chinesischen 
Medizin tragen dazu bei, die Leber 
nach dem Winter zu entgiften und 
neu zu stärken sowie den Folgen von 
Überarbeitung, Stress und Frustration 
effizient vorzubeugen. Ich entwickle 
Ihnen gern ein individuelles, auf Sie 
zugeschnittenes Behandlungskonzept 
und Empfehlungen zur Lebensführung, 
denn „Vorbeugen ist besser als Heilen“. 

Denken Sie jetzt an die 
beginnende Allergiezeit
Hatten Sie im vergangenen Frühling 
und Sommer Heuschnupfen? Heu-
schnupfen mit seinen plötzlich auf- 
tretenden Symptomen ist eine soge- 
nannte „Wind“-Erkrankung, und der  
aufbrausende Wind ist der Klimafaktor 
des HOLZ-Elements und der Leber-
energie. Stressabbau, mehr Ruhe 
und Erholung tragen dazu bei, die 
Leber-Energie zu beruhigen und sie 
weniger anfällig zu machen für den 
schädigenden „Wind“. Beginnen Sie 
jetzt eine Akupunkturbehandlung, 
deren Wirksamkeit in zahlreichen Stu- 
dien belegt ist. Zusätzlich stelle ich  
Ihnen eine individuelle Arzneipflanzen-
rezeptur zusammen, um Ihre Abwehr-
Energie zu stärken. 

Lesen Sie weiter auf der Rückseite
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NEWSLETTER
Ganzheitliche Medizin am Marktplatz

Traditionelle Chinesische Medizin
von A–Z

Inneres oder Stilles Qigong

Bei diesen Übungen wird den inneren Körperfunktionen 
besondere Aufmerksamkeit gewidmet. Es wird keine  
äußere Bewegung ausgeführt, sondern die Vorstel-

lungskraft wird im Inneren gesammelt und gelenkt, z. B. 
auf bestimmte Körpergegenden, Leitbahnen oder Organe 
(siehe Zitat unten). Dabei folgt der Vorstellungskraft das Qi 
und kann heilsam Körper, Geist und Psyche beeinflussen,  Es 
werden auch Vorstellungsbilder verwendet, die die Harmonie 
mit der Natur und dem Kosmos unterstützen. 

Ein Beispiel zur Energetisierung der Augen:
Der Blick und die Vorstellungskraft gehen immer mehr in die 
Ferne: erst mit offenen Augen durch das Zimmer bis zum 
Fenster, dann durch das Fenster hinaus in die Umgebung, 
weiter mit dann geschlossenen Augen in der Vorstellung 
über die Stadt hinweg, im Gedanken den Blick immer mehr 
in die Ferne schicken über den Globus in den Kosmos, an den 
Rand der Welt. Dann schnappt der Brennpunkt wie an einem 
Gummiband sehr schnell zurück bis ins Innere des Augapfels: 
den Blick nach innen wenden. Die Lider werden schwer, 
sinken noch entspannter.

www.tcm-ettlingen.de

frische Blattsalate und -gemüse, Wildkräuter wie Löwenzahnblätter, 
Sauerampfer, Gartenkresse, Mangold, Rucola, Spinat oder 
Rhabarber, sobald sie aus heimischem Anbau verfügbar sind, damit 
können Sie die Leber-Funktionen verbessern. Saures in geringen 
Mengen hilft, das Leber-Qi zu stimulieren und zugleich die Leber 
zu schützen: z. B. ein paar Spritzer Zitrone ins Trinkwasser, ein 
Salatdressing mit Essig und Olivenöl, saure Pickles als Brotgarnitur.
Dagegen unterstützen scharfe Nahrungsmittel wie Zwiebeln, 
Knoblauch, Porree und Gewürze wie Pfeffer, Chili, Curry und 
Meerrettich die innere Dynamik des Stoffwechsels im Frühjahr und 
machen gute Laune.

Wenn man die geistigen Kräfte 
im Inneren bewahrt, wie könnte 

Krankheit einen da angreifen
Der innere Klassiker des Gelben Kaisers, ca. 300 v. Chr.  

3 x 1 Tag für mich: 
Qigong und mein bewusstes Sein –  
an drei Samstagen im Jahresverlauf
mit Luisa und Rainer Bohlayer 

Wir haben Zeit, einfache Qigong-Übungen zu erlernen und ihre tiefe 
energetische Wirkung zu spüren. Vorkenntnisse in Qigong sind nicht 
zwingend nötig. Wenn wir vom „Machen“ der Übung allmählich ins 
Geschehen lassen hinein gleiten, kann sich das Unbewusste ausdrücken 
und bestimmt die individuelle Ausführung der Übung.

Die 3 Samstage können unabhängig voneinander besucht werden, sie 
werden aber aufeinander aufbauen und mehr und mehr die Blockaden, 
die uns auf körperlicher, energetischer und psychospiritueller Ebene 
vom Vertrauen zu Himmel und Erde trennen, bewusst machen. Luisa 
und Rainer werden Möglichkeiten aufzeigen, mit denen jede(r) diese 
mehr und mehr lösen kann.

Aus diesem Bewusstsein heraus kann unser Leben einfacher und reicher 
werden. Unsere Schöpferkraft, aus der wir unser Leben gestalten, 
erwacht. 

Luisa Bohlayer ist Heilpraktikerin, Dipl.-Biologin,
Körperorientierte Psychotherapie, Steinheilkunde, Meditation
Leitung von Weiterbildungsgruppen und Supervision

Termin	 17. März, 12. Mai und 13. Oktober 2012, 10.00 bis 17.00 Uhr, 
Ort 	 Praxis Luisa Bohlayer, Bachstr. 39, Rheinstetten-Mörsch
		  (Nähe Endhaltestelle S2) 
Kosten	 EUR 90,- je Samstag. (bei Teilnahme an allen 3 Samstagen 
		  EUR 250,-). Voranmeldung mit Anzahlung von EUR 50,- 
		  erbeten. Suppe und Getränke inbegriffen.

  
Bei der VHS Ettlingen: Fit und gesund
Ernährung mit Genuss nach den Fünf Elementen 
der Chinesischen Medizin
Die 5-Elemente-Ernährung ist keine Diät, sondern eine ausgewogene, 
den Jahreszeiten entsprechende Ernährung für die ganze Familie 
mit den vertrauten Lebensmitteln unserer Heimat. Sie verhilft zu 
körperlichem und psychischem Wohlbefinden und trägt zur Erhaltung 
der Gesundheit und Widerstandskraft bei.

Kursthemen:
- 	Die westliche und die östliche Ernährungslehre – ein Vergleich
- 	Die Einteilung unserer einheimischen Lebensmittel über ihre 
	 thermische Wärmewirkung im Körper und über die Zuordnung zu 
	 den fünf Organfunktionskreisen nach ihrem Geschmack
–	 Praktische Hinweise zur Zusammenstellung einer ausgewogenen,
	 Energie stärkenden Ernährung für Erwachsene und Kinder
– 	Ernährungsempfehlungen zur Vorbeugung und unterstützenden   
	 Behandlung einiger häufiger Beschwerden wie Luftwegsinfekten mit
	 Verschleimung, Verdauungsstörungen, Kälte oder Hitzewallungen im     
	 Körper, etc. 

Termin	 21. und 28. März 2012, mittwochs, 20.00 bis 22.00 Uhr
Ort 	 VHS Ettlingen, Pforzheimerstr. 14a in Ettlingen 
Kosten	 EUR 16,-. Voranmeldung bei der VHS Ettlingen 
		  (www.vhsettlingen.de)

Seminare und Vorträge

Qigong-Kurse

Qigong in Ettlingen
Termin	 ab Montag, 14. Mai 2012 und Dienstag, 15. Mai 2012

Qigong in Rheinstetten
Termin	 ab Mittwoch, 21. März 2012
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