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Unweigerlich hält der  Winter  Einzug. Und damit die Zeit 
des Rückzugs. Die Bäume haben all ihr flammendes Laub abgeworfen 
und zeigen ihre wahre Struktur. Pur und ungeschönt.  
Kalendarisch zählen wir aber immer noch die letzten Herbsttage. Und 
laut der chinesischen Medizin befinden wir uns in der Energie des 
Metalls. Dem Metall wird Klarheit und Intuition zugeordnet. Und das ist 
es, was ich mir für uns Menschen wünsche. Klarheit und Vertrauen in die 
eigene Intuition. 

Versuchen Sie  dem Dezember-Konsum, dem Stress und der Hektik 
auszuweichen. Nehmen Sie sich die notwendige Zeit und Ruhe, für sich 
selbst oder  um  Ziele und Wünsche für das kommende Jahr  zu 
formulieren. Suchen Sie die Besinnung. Gehen Sie nach innen und 
spüren Sie, wie die Weisheit der Natur durch den winterlichen Rückzug 
für Wohlergehen der Erde und der Menschen sorgt. 

In diesem Sinne: Bleiben Sie gesund und zuversichtlich.  

Herzlichst, 
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DER WANDEL DER PINNWAND 

A ls ich vor vielen Jahren erstmals meinen Newsletter die „Pinnwand“ 
als kleines Informationsblättchen meiner Praxis geschrieben hatte, war mir 
überhaupt nicht bewusst, welche Ausmaße die „Pinnwand“ einmal haben 
würde. Aus kleinen Pflanzen-Steckbriefen, Vorstellungen meiner 
Therapiemethoden und Bekanntgabe von Vortrags- und Praxisterminen 
wurde eine kleine Broschüre mit umfassenden Inhalten. In den letzten 
Ausgaben habe ich versucht, Sie mit den Ansichten der Naturheilkunde, 
insbesondere denen der Chinesischen Medizin vertraut zu machen, Ihnen 
Übungen für die Atmung, die Konzentration oder auch Energie-
optimierung an die Hand zu geben, Sie mit Rezepturen und Tipps bei 
kleineren Alltagsbeschwerden Hilfestellung zu geben und Ihnen natürlich 
auch meine Denkweise zu Gesundheit und Krankheit nahezulegen. So 
wurden aus anfänglichen vier Seiten irgendwann über dreißig Seiten pro 
Ausgabe.  

Alles in Allem habe ich mich immer unglaublich gefreut, wenn eine neue 
„Pinnwand" fertiggestellt war und ich mir Ihnen meine Themen teilen 
konnte.  
Manchmal habe ich ein Feedback bekommen, indem Patientinnen schon 
auf die neue Ausgabe gewartet hatten oder mir Anmerkungen und 
Bestätigungen zu den Artikeln haben zukommen lassen. Das hat mich 
immer wieder von Neuem beflügelt, meine Freizeit in die „Pinnwand“ zu 
investieren. Ab heute aber anders. Denn eine Pinnwand enthält ja 
lediglich kleine Hinweise, Termine und Bekanntgaben. Und in der letzten 
Zeit habe ich mich aus der „Pinnwand“ etwas herausgewachsen gefühlt… 
wenn Sie verstehen, was ich meine. Deshalb gibt es einen neuen Namen 
für ein größeres Kind.  

„NATÜRLICH. GUT ZU WISSEN“ 

Ich werde Sie demnach weiterhin versorgen: mit Informationen zur 
Naturheilkunde, mit Rezepturen und Rezepten, mit Meditationen und 
Achtsamkeitsübungen, mit good news und allem anderen, was mir 
einfallen wird.  
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Nur wird es den Newsletter nicht mehr als gedruckte Broschüre geben . 1

Ich habe die Veröffentlichung im digitalen Bereich bereits begonnen und 
lade Sie herzlichst ein, „Natürlich. Gut zu wissen“ herunterzuladen und 
zu genießen und auch gern mit Ihren Freundinnen, den Töchtern, mit der 
Oma oder anderen Bekanntschaften zu teilen:) 

Ach ja, und das Gendern… 
Um den Lesefluss der Texte nicht mit den Genderformen Er - Sie - Divers 
zu unterbrechen, verwende ich in meinen Texten vornehmlich die 
feminine Form. Einfach deshalb, weil eine Großzahl meiner Patienten 
Frauen sind. Fühlen Sie sich deshalb als Mann bitte nicht diskriminiert, 
sondern ebenso angesprochen und wahrgenommen.  

 

 Sollten Sie keine digitalen Medien nutzen, drucke ich Ihnen gerne „Natürlich. Gut zu wissen“ für einen 1

Unkostenbeitrag von 2,00€ aus.  
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und Deine     Gesundheit
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ELEMENTE 2.0 

In jedem Menschenleben entfaltet sich eine eigenständige Persönlichkeit. 
Diese wird natürlich geprägt von der Kultur, in der wir leben, von der 
Religion, der Erziehung und dem sozialen Umfeld. Ungeachtet dieser 
erworbenen Qualitäten birgt jedes Menschenleben aber auch eine 
Konstitution. Und damit eine ganz ihm eigene Persönlichkeit. In der 
Chinesischen Medizin ordnen wir bestimmte Eigenarten den Elementen 
zu. Bereits in der letzten PINNWAND habe ich Ihnen die Elemente Holz 
und Feuer beschrieben und jetzt geht es weiter mit dem Element Metall.  

DAS METALL 

Metall ist das Element des Herbstes. Und so wie im Herbst das fallende 
Laub einen Blick auf die Struktur eines Baumes freigibt, erlaubt auch das 
Element Metall eine klare Sicht auf die Dinge. Alles was ablenken könnte, 
jeglicher Firlefanz, Zierde, Schnörkel, Beiwerk und Schnickschnack 
werden einfach weggelassen. Zurück bleibt das Ursprüngliche. Die 
Struktur, das Wesentliche. Und so steht das Metall für Klarheit und 
Struktur. 
Wie alles in der Chinesischen Medizin werden auch Organe und Gewebe 
den Jahreszeiten oder eben den Elementen zugeordnet. Und die Zeit des 
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Herbstes gehört zum Funktionskreis  Lunge. Die Rhythmik des Ein- und 2

Ausatmens geht sehr geordnet und systematisch vonstatten, zumindest 
wenn der Mensch gesund ist und seinen Atem frei fließen lassen kann.  
Mit dem Tode erschlischt der Atemreflex und mit der letzten Ausatmung 
lässt der irdische Körper die Seele los. So ist die Lunge ein Organ, das die 
Grenzen zwischen Leben und Tod beschreibt. Solche Grenzen bleiben das 
ganze Leben lang ein Lungenthema. Die Lungen nehmen den Sauerstoff 
aus der Atemluft auf, um damit die innere Zellatmung zu gewährleisten 
und geben entstandenes Kohlendioxid aus dem Körperinneren wieder ab. 
Damit schaffen sie eine Grenze zwischen der inneren und äußeren Welt. 
Dabei differenzieren die Lungen sehr gut, was in den Körper hinein darf 
und ihm zuträglich ist, oder was beispielsweise durch Husten wieder 
heraus befördert, also abgewehrt werden muss. Diese Form der 
Abwehrfunktion nennt man chinesisch Wei Qi. Die Atemwege verteidigen 
das Innere des Körpers und versuchen potenzielle Eindringlinge 
abzuwehren, ja, vielleicht sogar zu töten. Da liegt der vergleich zu einem 
metallenen Schwert, mit dem man sich verteidigen möchte nicht weit. 

Erkrankungen, die gehäuft im Herbst auftreten, manifestieren sich gern im 
Bereich der Atemwege von der Nase bis zur Lunge. Dazu gehören der 
Husten, Nasenebenhöhlenentzündungen oder auch Infektanfälligkeiten. 
Und seit 2020 auch Covid19 . Die Abstandsregeln von 1,5 m sind für den 3

Herbst-Typen kein Problem. Je größer der Abstand zu anderen ist, desto 
besser. Sowieso sind Grenzen ein Thema. Grenzen zwischen ICH und Du, 
Mein und Dein oder Innen und Außen. Kein Wunder also, dass die 
Abwehrfunktion dem Metall-Element zugeordnet wird. Akribisch arbeitet 
das Abwehrsystem, um keine ungebetenen Bakterien, Viren oder andere 
Krankheitserreger in den Körper zu lassen. Hier hat das Element Metall die 
gleiche Aufgabe wie in der Verteidigung eines Landes oder Clans. Egal ob 
Schwerter, Dolche, Kanonen- und Gewehrkugeln oder Raketen. Allesamt 
entstammen sie dem Element Metall. Und während eine Schwächung des 
Metalls unter Umständen das Eindringen eines Feindes bedeutet, 
entspricht sie in der Chinesischen Medizin einer Schwächung des 
Immunsystems und dem Eindringen von Erregern. Und genau an dieser 
Stelle sind wir an einem Punkt, an dem sich Schulmedizin und 

  Der Funktionskreis der Lunge ist viel mehr als das reine Organ Lunge. Jeder Funktionskreis transportiert 2

Energie und ist mit der Kontrolle über Gewebearten und Organen betraut. So sind der Lunge die Haut, die 
Haare, die Schweißdrüsen sowie die Nase als Sinnesorgan zugeordnet. Das Partnerorgan des 
Lungenfunktionskreises ist der Darm. 

 Interessant ist dabei die Tatsache, dass der Corona-Erreger uns hauptsächlich in zwei Metall- Jahren zu 3

schaffen gemacht hat. 2020 war nach der chinesischen Philosophie das Jahr der Metall-Ratte, während 
2021 das Jahr des Metall-Büffels ist. 
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Naturhei lkunde t rennen. 
Während die Schulmedizin 
eher davon ausgeht, dass der 
Erreger krank macht, hält die 
Naturheilkunde ein 
geschwächtes Immunsystem 
oder ein gestörtes Milieu im 
Körper für ursächlich an einer 
Infektionskrankheit. Und das 
Immunsystem / Milieu werden 
in unserer modernen Welt 
stark gefordert:  
schlechte Ernährung, 
Umweltbelastungen und Stress 
greifen unsere Grenzen an . 4

Wen wundert es da, dass aus 
Sicht der Chinesischen  
Medizin das Partnerorgan der 
Lunge der Darm ist. Um 
genauer zu sein: der 
Dickdarm. Denn auch der 
Dickdarm hat eine 
Grenzfunktion zwischen 
Innen und Außen. Aber der 
Dickdarm kann noch mehr: 
Während die Chinesische 
Medizin schon seit tausenden 
von Jahren den Zusammen-
hang zwischen Lunge-Darm-Immunsystem kennt, können wir nun sogar 
wissenschaftlich nachweisen, dass etwa 80% des Immunsystems im Darm 
angesiedelt sind. Als Partnerorgane arbeiten Lunge und Dickdarm eng 
zusammen. Während die Lunge im Vorfeld die dem Körper ungesund 
erscheinenden Faktoren abwehrt, landet im Darm letztendlich all das, was 
der Körper nicht mehr verwerten kann. In der Chinesischen Medizin 
nennen wir die Gift- oder Schlackenstoffe ‚das Trübe‘. Und so ist der Darm 
für das Ausscheiden und das Loslassen (!) verantwortlich, damit im Körper 
nur das Reine, das Klare und Wertvolle zurückbleibt.   

. 

 Näheres können Sie auf meinem Blog „Verstärkung für die Abwehr“ lesen.  4

https://naturheilpraxis-aue.de/blog/verstaerkung-fuer-die-abwehr-20/
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Der Metall-Typ

Der Metall-Typ erscheint ganz klar. Er ist strukturiert, 
gründlich und korrekt. Er ist derjenige, der nicht nur 
seine eigenen Angelegenheiten in Ordnung hält, 
sondern auch Haus, Hof und Garten. Bisweilen wirkt er 
auch emotional nüchtern, distanziert und vielleicht 
sogar etwas steif. Die Umarmung eines stürmischen 
Feuer-Typen  kann da schon als eine grenzüber-5

schreitende Intimität empfunden werden. Seine 
Emotionen gibt er nämlich ungern preis und er trägt sie 
nicht gerade auf der Zunge. Antworten werden eher 
knapp gehalten und auf keinen Fall mit unnötigen 
Details ausgeschmückt.  

Was die Emotionen anbelangt: Natürlich hat der 
Metall-Typ Emotionen wie jeder andere Elementen-Typ 
auch. Aus den vorherigen Beschreibungen des Holz- 
und Herz-Typen wissen Sie aber schon, dass jedem 
Organ eine „Haupt-Emotion“ zugeschrieben wird. Die 
Emotionen, die der Lunge und damit dem Metall-Typen zugeordnet 
werden, sind die Trauer oder ihre abgeschwächte Form die Melancholie. 
Beide Emotionen entstehen oft durch Abschied oder Trennung von 
Menschen und Dingen. So wie der Herbst bedeutet, sich von Sommer, 
Sonne und Unbeschwertheit zu verabschieden. Vorbei ist die schöne Zeit 
des Jahres. Diese Trennung und das Loslassen (dazu gehören auch andere 
Formen des Trennen und des Abschiednehmens wie beispielsweise der 
Toilettengang) fallen dem Metall-Typen schwer. Er konserviert lieber und 
hält fest. Und weil er ungern darüber redet, macht er sein emotionales 
Elend mit sich selbst aus. Gern allein im stillen Kämmerlein, im Rückzug.  
Sowieso ist der Metall-Typ reserviert und introvertiert. Er liebt eher die 
Stille. Er mag Ruhe und Beschaulichkeit. Da zeigt sich wenig Offenheit. 
Erst wird beobachtet und analysiert. Was dann für gut befunden wird, wird 
angenommen…und am besten konserviert. Denn wie im Herbst üblich, 
werden die Fülle des Sommers, die Gaben und Früchte der Natur für eine 
lange Zeit haltbar gemacht und aufbewahrt. Schließlich muss die Ernte für 
die kommende Zeit das Überleben sichern. Und so sind Berechnungen, 
Kalkulationen, Gewissenhaftigkeit, Genauigkeit, Disziplin und das 
Kontrollieren grundlegende Qualitäten eines Herbst-Typen, die 
möglicherweise sogar das Überleben eines ganzen Volkes sichern. 

 Organ Herz siehe PINNWAND ELEMENTE I5
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Vielleicht ist das ein Grund dafür, dass sowohl Lehrer als auch Buchhalter 
zu den bevorzugten Berufen gezählt werden.  

Zuordnungen zum Metall-Element 
Organ und 
Geistseele

Die Lunge und ihr Partnerorgan der Darm
Die Lunge steht für die Qualitäten Immunsystem und Abwehr, Grenzen 
schaffen und wahren.
Die Lunge ist die Herberge der Geistseele Po. Dem Po werden folgende 
Qualitäten zugeschrieben: 
- Aufrechterhalten der körperlichen Lebensprozesse wie Atmung und 

Ausscheidung sowie die körperliche Entfaltung. 
- Guter Instinkt und damit Schutzfunktionen vor Gefahren.  

Um einen ausgeprägten Instinkt zu haben, bedarf es einer gewissen 
Sensibilität und Empfindsamkeit. denn nur so lassen sich Spannungen 
erspüren und Gefahren wittern.

Der Darm scheidet alles das aus, was vom Körper nicht mehr verwertet 
werden kann. Ein großes Thema des Darms ist das Loslassen.

Sinnesorgan Die Nase und der Geruch
Die Lunge öffnet sich in der Nase, ist ein wichtiger Terminus in der 
Chinesischen Medizin. Dabei gehören zum Funktionskreis Lunge die 
kompletten Atemwege von der Nase bis zur Lungenspitze. 
Der Geruchssinn hat eine enge Beziehung zum Instinkt. 

typ. Merkmale 
des 
Körperbaus

- eher sehr schlank bis hager (klar, alles Unnötige wird ja weggelassen)
- definiert und strukturiert 
- betonte Stirnpartie und eher größerer Kopf
- lange Gliedmaßen und Finger
- schmale Schultern
- oftmals blasses Gesicht, schmale Lippen, leuchtende Augen
- korrekt gekleidet, eher konservativ oder traditionell

Vorlieben - Klang und Rhythmus, Musik
- lesen
- Kultur
- Rückzug

typ. 
Erkrankungen

- Beschwerden der Atemorgane wie Asthma, Bronchitis, Heiserkeit oder 
Beschwerden der Nasennebenhöhlen

- Hautbeschwerden wie Neurodermitis oder Ekzeme
- Infektanfälligkeit und schlechtes Immunsystem,  

auch Allergien und atopische Erkrankungen
- Durchfälle, Reizdarm 
- Tendenz zur Steifheit und Starrheit

Metall 
entspricht 
diesen 
biologische 
Zyklen

- Herbst des Lebens
- Sonnenuntergang
- Alterung
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Für die Gesunderhaltung des Elements Metall 

BEWEGUNG 
Der Metall-Typ ist eher der Denker. Bewegung mag er nicht wirklich 
gern. Zwar schreibt er mit Vorliebe einen Wochensportplan, mit der 
Umsetzung hapert es allerdings. Während Sportarten mit vielen 
gesellschaftlichen Kontakten so gar nicht die Zustimmung des Metall-
Typen erfahren, könnten ihn Sportarten, die allein zu bewältigen sind, 
schon eher aktivieren. Also, versuchen Sie über das Radfahren, 
Walken oder Leichtathletik nicht nur Ihren Kreislauf in Schwung zu 
bringen, sondern auch viel Sauerstoff in Ihre Lunge. Was ich 
persönlich für den Herbst-Typen hervorragend geeignet finde, ist Yoga. 
Das Dehnen und Strecken wirkt der Starre und Steifheit entgegen, die 
der Herbst-Typ oftmals verspürt.   

BERÜHRUNGEN 
Die Haut (und Schleimhaut) ist das empfänglichste Organ für Genuss. 
Lassen Sie sich berühren, denn Berührungen berühren nicht nur die 
Haut, sondern auch die Seele. Lassen Sie sich streicheln oder 
massieren. Und gerade für gestresste und abwehrschwache Menschen 
empfehle ich gerne eine stärkende Fußreflexzonenmassage. Auch in 
meiner Praxis biete ich Ihnen eine solche immunstärkende Massage 
an. Fragen Sie gern nach. 

LOBEN UND DANKEN 
Diese überaus einfache und rationelle Übung soll helfen, Ihre 
Aufmerksamkeit auf das Positive des Lebens zu lenken. Ich verordne 
sie überaus häufig in der Praxis und bin mitunter sehr erstaunt, wie 
schwer es manchen Patienten fällt, das Positive im Chaos des Alltags 
wahrzunehmen. Da hilft es nichts: üben, üben, üben. Machen Sie es 
sich zur Gewohnheit, jeden Abend vor oder nach dem Zubettgehen, 
den Tag Revue passieren zu lassen. Schenken Sie denjenigen 
Tätigkeiten, die Sie verrichtet haben und den Dingen, die Sie froh 
gestimmt haben dabei viel Aufmerksamkeit.  

 NAHRUNGSMITTEL FÜR DEN METALL-TYPEN  
Natürlich kann man so pauschal keine Ernährungsempfehlung 
abgeben. Denn anders als in der westlichen Medizin, bezieht die 
Chinesische Medizin immer den Einzelnen mit seiner Konstitution mit 
in die Ernährungsempfehlung ein.   
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Ein Schwachpunkt des Metall-Typen (und der Metall-Zeit, dem 
Herbst) ist die Lunge. Für die Gesunderhaltung der Lunge eignet sich 
jedoch generell der scharfe, herbe und pikante Geschmack. Diese 
Geschmacksrichtungen  gehören zum Metallelement und bewegen 
durch ihre Schärfe das Qi, also die Energie im Körper. Deshalb 
können gerade im Herbst Nahrungsmittel mit einem scharfen 
Geschmack und wärmenden Eigenschaften vorteilhaft sein: 

Gewürze:  
z.B. Chili, Curry, Koriander, Pfeffer, Ingwer, Knoblauch, Zimt usw. 

Gemüse:  
z.B. Lauchzwiebeln, Zwiebeln, Rettich, Kohlrabi usw. 

Bauen Sie in Ihren Ernährungsplan viele dieser Gewürze und 
Lebensmittel ein. Seien Sie aber wachsam, verspüren Sie Hitze in sich 
wie beispielsweise in den Wechseljahren, können Hitzewallungen 
durch den scharfen Geschmack getriggert werden. Das gleiche gilt, 
wenn Sie sich geschwächt oder abgeschlagen fühlen. 
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STÄRKUNG DER ATEMORGANE 
Atem ist Leben. Gesund und kräftige Atemorgane sind 
selbstverständlich für jeden Menschen bedeutsam. Aber gerade das 
Element Metall hat eine besonderen Bezug zum Atem. Die Themen 
reichen von Schwierigkeiten beim Loslassen (Ausatmen), über Infekte 
durch kaltnasses Klima bis hin zu einer mangelnden Dehnung des 
Brustkorbs. Deshalb möchte ich an dieser Stelle gerne eine schöne 
Atemübung vorstellen: die verlängerte Ausatmung. Diese Übung soll 
die Lungenkraft stärken und bei Schwierigkeiten mit dem Loslassen 
helfen. 

Übung mit verlängerter Ausatmung für die Lunge 
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- Begib dich an einen ruhigen Platz. 
- Schließe die Augen und atme in deinem Rhythmus ein 

und aus. Gib deinem Bedürfnis nach Gähnen oder 
Seufzen gerne nach. 

- Bleibe mit deinen Gedanken bei der Atmung und spüre, 
wie sich dein Bauch bei der Einatmung wölbt und bei der 
Ausatmung senkt. Stelle dir vor, wie bei der Ausatmung 
verbrauchte Energie, die Last des Alltags oder belastende 
Gedanken den Körper verlassen und wie mit der neuen 
Einatmung frische Energie in deinen Körper strömt. Atme 
mit diesen Gedanken einige Atemzüge. 

- Lasse dann in der nächsten Einatmung den Atem kräftig 
einströmen und in der Ausatmung lange ausströmen. 
Wenn der muskuläre Vorgang beendet ist, atme weiter ge-
danklich still aus. 
Halte in diesen ausgeatmeten Zustand so lange an, wie es 
entspannt möglich ist. Erzwinge nichts. 

- Wird der Drang einzuatmen zu stark, lass' neue Luft 
einströmen. 

- Versuche diese verlängerte Ausatemtechnik einige 
Atemzüge anzuwenden, aber maximal 5x. 
Vielleicht musst du zwischendurch normal atmen, bis sich 
dein Atem wieder beruhigt hat.
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LEBENSRÄUME 

D er Herbst bereitet für unser Immunsystem vielleicht die größte 
Herausforderung im Jahresklima.  
Die Angst vor einer Ansteckung durch Übertragung von Krankheitserregern 
ist bei vielen Menschen groß. Aber ehrlich gesagt, erinnert mich das Be-
mühen, die Schuld für eine Erkrankung oder Ansteckung NUR im AUSSEN 
zu suchen, an tausend Jahre Kultur- oder Medizingeschichte. Waren es bei  

den Schamanen noch die bösen Geister, von denen man annahm, sie 
seien in den Körper eingedrungen, um ihn zu schwächen oder zu zerstö-
ren, glaubte man im Mittelalter an eine Einflussnahme des Teufels. Und 
später war man fest davon überzeugt, dass eine Infektion nur anhand von 
Viren und Bakterien ausgelöst wird. Oder durch Pilze und Parasiten.   

Aber das Vorhandensein von Krankheitserregern erklärt nicht die Tatsache, 
dass der eine Mensch durch ein Virus krank und schwach wird, während 
der Partner oder Nachbar gar keine Symptome entwickelt oder nur sehr 
leichte. Insofern scheint eine Infektion nicht (nur) vom Erreger abhängig zu 
sein, sondern auch vom einzelnen Menschen und seinem gesundheitli-
chem Zustand. 
Als naturheilkundliche Therapeutin habe ich natürlich immer den entspre-
chenden Erreger im Blick, aber mein großes Augenmerk lege ich auf die 
Stärkung dessen, was IM Menschen liegt, dem Immunsystem.  
Um Ihnen diese Ansicht zu erklären, fange ich mal im vorletzten Jahrhun-
dert an… 

E s war das Mikroskop, das die Spaltung von Naturheilkunde und Schul-
medizin im vorletzten Jahrhundert auslöste. Einige Ärzte und Forscher 
waren geradezu fasziniert von dem Einblick in das Kleinste des menschli-
chen Körpers: in die Zelle und das Blut. Und genau hier ließen sich auch 
Krankheitserreger feststellen. Und damit war klar, dass im Blut vorkom-
mende Krankheitserreger den Menschen krank machen. Bekämpft man die 
Krankheitserreger, ist der Mensch wieder gesund. Nach dieser Lehrmei-
nung agiert ein großer Teil der Schulmedizin.  
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Milieu und Abwehr



Der französische Prof. Dr. Dr. Pierre Jacque Antoine Béchamp entdeckte 
1857 in seinem Mikroskop jedoch Erstaunliches. Er konnte es zunächst 
nicht glauben und wiederholte seine Untersuchungen ein ums andere 
Mal. Aber es blieb dabei: Zellen, die er im Blut darstellen konnte, schie-
nen aus kleinsten Partikeln zu bestehen. Und diese Partikel veränderten 
sich nach bestimmten Umständen zu Pilzen oder Erregern.  Solche Um6 -
stände waren Kälte oder Hunger oder eine nasse Wohnung. Der Professor 
schlussfolgerte daraus, dass die Krankheitserreger bereits im Körper zu 
sein schienen, aber bestimmte Umstände oder ein bestimmtes Milieu die 
Krankheitserreger erst aktiv werden ließ. Und zu so einem Milieu gehören 
Kälte oder Hunger oder eine nasse Wohnung, aber auch chronische 
Krankheiten und die emotionale Lage. 
Die Veröffentlichungen des Professors führten zu riesigen Streitereien und 
Beschimpfungen, vor allem durch seinen Widersacher Louis Pasteur, des-
sen Theorie heute noch die Lehrmeinung der Schulmedizin vertritt.   

Vielleicht wäre der Professor auch ganz in Vergessenheit geraten, hätten 
nicht Forscher wie Dr. Günther Enderlein (1872 - 1968 ), Dr. Ryke Geerd 
Hamer (1935 - 2017), Wilhelm von Brehmer (1883 - 1959) oder Dr. Ro-
bert O. Young dieselben Entdeckungen und Erfahrungen gemacht. 
Wie auch immer. Wenn verschiedene Richtungen der Naturheilkunde 
davon ausgehen, dass das Milieu einen Einfluss auf die Art und Weise 
eines Krankheitsverlaufes nehmen könnte, wäre es sinnvoll, in Zeiten, in 
denen es zu vermehrten Krankheitsbelastungen kommt, auf sein Milieu zu 
achten.  

MILIEU UND IMMUNSYSTEM 
Und damit sind wir beim Lieblingsthema der Naturheilkunde. Dem Mi-
lieu. Im Grunde hat alles, was wir tun (oder auch nicht tun) einen Einfluss 
auf das Milieu und damit auch auf das Immunsystem. Denn ist das Milieu 
gesund, hat nach Ansicht der Naturheilkunde das Immunsystem weniger 
Mühe, gegen Krankheitserreger anzukämpfen.  

Die Natur hat etliche Möglichkeiten geschaffen, mit denen der Mensch 
sein Milieu und seine Abwehr unterstützen kann. Und in vielen Fällen be-

 Die Theorie, dass sich eine Zelle unter bestimmten Umständen zu Erregern oder Pilzen entwickelt, nennt 6

sich Pleomorphismus. Dieser Pleomorphismus ist schulmedizinisch widerlegt worden.  
Aber es gibt immer noch Anhänger dieser Theorie, wie beispielsweise Prof. Enderlein, der ähnliche Beob-
achtungen wie Prof. Dr. Dr. Béchamps gemacht hat und anhand seiner Beobachtungen ein ganzes Thera-
piekonzept entwickelte. Da diese Beobachtungen wissenschaftlich nicht bewiesen und schulmedizinisch 
nicht anerkannt sind, gehört diese Theorie und die dazugehörigen Therapiekonzepte in die Naturheilkunde. 
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darf es dazu noch nicht einmal pharmakologische Präparate oder Nah-
rungsergänzungsmittel. Und das ist eine Gegebenheit, die mich immer 
wieder mit Dankbarkeit erfüllt: Die Natur sorgt gut für uns. Bevor Sie also 
chemische Mittelchen einnehmen, versuchen Sie erst alle natürlichen 
Möglichkeiten auszuschöpfen. Dazu gehören eine natürliche Ernährung, 
Wohlbefinden und Frohsinn, eine gute Atmung und Bewegung an der 
frischen Luft. Alle diese Maßnahmen helfen dem Körper, Energie Qi zu bil-
den. Und ausreichend Qi benötigt entsprechend der Lehre der 
Chinesischen Medizin der Mensch, um gute Abwehr-Energie = WeiQi zu 
bilden. Diese Energie befindet sich wie ein feiner Nebel zwischen Haut 
und Muskulatur. Und ihre Aufgabe ist es, eindringende Faktoren nicht in 
den Körper zu lassen, sie unschädlich zu machen oder hinauszuwerfen. 
Deshalb sind die Tipps für ein starkes Immunsystem vielleicht simpel und 
kommen dem ein oder anderen unbedeutend vor, aber sie regulieren und 
verbessern das Milieu.  

  

FÜR DAS MILIEU UND DIE ABWEHR 

SEELENHYGIENE 
Die Körperhygiene ist wichtig, sehr wichtig.  
Die Seelenhygiene und das seelischen Wohlbefinden sind meines 
Erachtens aber ebenso wichtig für ein intaktes Immunsystem. Denn so 
wie Stress und Angst das Immunsystem schwächen können, sind Freu-
de und Wohlergehen in der Lage, es zu stabilisieren.  
 
fünf : eins 
Wenn wir nicht auf uns Acht geben, werden wir stündlich mit negati-
ven und Angst machenden Informationen überschüttet. Informationen, 
die sich in das Gedächtnis einhämmern, die beunruhigen, erschüttern, 
entmutigen oder verunsichern. Hirnforscher haben herausgefunden, 
dass EINE schlechte Nachricht FÜNF positive Informationen oder 
Erinnerungen benötigt, um neutralisiert zu werden - eins : fünf! 
Deshalb einige Empfehlungen von mir: 

• Sehen oder hören Sie nur einmal am Tag Nachrichten,  
und das möglichst nicht am Abend. Gehen Sie immer mit einer 
positiven Meldung und Emotion ins Bett, damit Sie sorglos 
schlafen können. Vielleicht rufen Sie sich abends vor dem 
Schlafen zwei oder drei positive Erlebnisse des Tages ins 
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Gedächtnis und fühlen Sie die positive Emotion. 
Einigen Menschen fällt das schwer, zu sehr sind sie fixiert auf das 
Negative, auf das Schwere und Schlechte. Seine Aufmerksamkeit 
wieder zurück auf das Positive und die Freude zu legen, ist 
manchmal nicht einfach. Aber wenn Sie dranbleiben, bringt Ihnen 
der Erfolg mehr Leichtigkeit und Lebendigkeit. 

• Beschäftigen Sie sich mit positiven Dingen.   
Nutzen Sie Ihre Freizeit sinnvoll. Beginnen Sie zu meditieren, zu 
dichten, zu malen oder kreativ zu arbeiten. Genießen Sie Ihren 
Garten, das Beisammensein mit Ihrer Familie. Genießen Sie es, 
dass Sie es warm und behaglich haben. Und vor allem: Seien Sie 
sich dieser positiven Dinge bewusst und schenken Sie ihnen 
Aufmerksamkeit. Genießen Sie die wesentliche Dinge und Sie 
werden merken, wie erfüllt es sie machen kann.  

ATMEN SIE 
Gehen Sie in die Natur und atmen Sie tief durch. Auch Singen oder 
das Spielen eines Blasinstrumentes entspricht einer tiefen Atmung und 
ist damit gesundheitsfördernd. 
Wie Sie ja bereits wissen, wird nach Ansicht der Chinesischen Medi-
zin die Energie Qi, die auch das Immunsystem unterstützt, aus der 
Nahrung und der Atemluft gewonnen. Also, ein paar mal am Tag tief 
durchatmen, oder noch besser etwas Bewegung an der frischen Luft, 
bewirken eine wunderbare Stärkung. Und gleichzeitig tanken Sie le-
benswichtiges Qi für für den Körper. 
Übrigens: Um das Qi wirklich im Körper zu transformieren, braucht es 
die Atempause. Es ist also notwendig, die Atempause zwischen zwei 
Atemzügen zu schulen. Die Atempause ist eine Zeit der Stille, eine 
Zeit der Zeitlosigkeit. In dieser Phase findet die Lösung von Spannun-
gen und die Ausleitung von Toxinen statt, zudem weitet sich die 
Lunge. Eine geweitete Lunge kann viel Sauerstoff und kosmisches Qi 
aufnehmen. Und genau in dieser Phase verwandelt sich der Atem zu 
Qi.  
Eine wunderbare 
Atemübung finden 
Sie im Kapitel „Der 
Metall-Typ“. Eine 
ähnliche Übung ist 
nebenstehende.  
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ATEMÜBUNG MIT KONZENTRIERTER ATEMPAUSE  
Atme 5 x ein- und aus. Versuche dabei, die Au-
satmung immer etwas länger zu halten als die 
Einatmung. 
Schließe ab der 5. Atmung deine Augen und ver-
harre in der Zeitlosigkeit zwischen zwei Atemzü-
gen solange, wie du kannst.



STÄRKUNG VON HAUT UND SCHLEIMHAUT 
Häute und Schleimhäute bilden die Grenzen zwischen dem inneren 
des Körpers und dem Außen. Zur Stärkung dieser Gewebe eignen sich 
die Sauna, Wechselduschen oder Teilwaschungen. Diese Maßnahmen 
aktivieren und stärken die Abwehr insbesondere im Herbst, wenn 
nasskaltes Wetter und stürmische Winde das Immunsystem fordern. 

• Trockenbürsten 
befreit die Haut nicht nur von abgestorbenen Partikelchen, sondern 
durchblutet sie und stärkt sie dadurch. Und noch besser: Das 
einzige, das man benötigt, ist eine Bürste mit Naturborsten und 10 
Minuten Zeit etwa alle 2-3 Tage morgens vor dem Duschen. 
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TROCKENBÜRSTEN -  SO GEHT`S: 
Das Bürsten soll sich angenehm anfühlen, 
wohltuend und belebend sein. 

Bürste immer herzwärts. 

Beginne an den Füßen in kreisenden oder 
streichenden Bewegungen Richtung Herz 
- zuerst an den Außenseiten,  
- dann an den Innenseiten der Beine bis 
zum Po.  

Bürste die Arme von der Hand bis zur 
Schulter in lang streichenden 
Bewegungen, zuerst an den 
Außenseiten, dann innen. 

An der Brust finden die 
Massagebewegungen von oben nach 
unten statt, die Brustwarze wird 
ausgespart. 

Am Bauch beginnst Du am rechten 
Unterbauch und bürstest in großen 
Kreisen im Uhrzeigersinn um den 
Bauchnabel. 

Falls Du eine Stielbürste besitzt, kannst Du 
anschließend kreisende Bewegungen am 
Nacken, den Schultern und am Rücken 
durchführen.



• Sauna  
Besuchen Sie 1-2x / Woche eine Sauna. Alternativ und deutlich 
schneller funktionieren tägliche Wechselduschen. Hierbei 
regulieren Sie nach dem Duschbad die Wassertemperatur herunter 
und duschen die Füße, Schenkel und vielleicht noch den Bauch, die 
Arme und die Brust mit kaltem Wasser ab. Oder, wenn Sie ganz hart 
gesotten sind, duschen Sie den ganzen Körper noch einmal kalt ab. 
Intensiver wird das Erlebnis noch, indem Sie sich abwechselnd 
warm und kalt abbrausen. 
Lediglich bei Bluthochdruck oder Beschwerden mit dem Kreislauf 
sollten Sie auf zu Wechselduschen und Saunen verzichten. 

BEWEGUNG  
Ebenso wie eine Bürstenmassage oder die Sauna wird der Körper 
auch beim Sport entschlackt und durchblutet. Dabei ist es mir an 
dieser Stelle wichtig zu betonen, dass Leistungssport und jegliche 
Betätigungen, die zehrend sind und nach denen Sie sich tagelang 
erholen müssen, kontraproduktiv sind. Bleiben Sie lieber bei einer 
moderaten Betätigung.  Wichtig ist, dass Sie es regelmäßig machen. 
Lieber täglich 30 Minuten, als einmal in der Woche zwei Stunden.  
Um am Ball zu bleiben, suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen 
wirklich Spaß macht: Ob Inlinern, Radfahren, Joggen, Walken, 
Schwimmen, Tanzen oder Spazierengehen. Suchen Sie IHR Ding! 

VITAMINE & CO FÜR DIE ABWEHR 
Ich glaube, ich erwähnte es schon viele Male: Fragt man einen 
chinesischen Therapeuten, ob ein Lebensmittel gesund ist, erntet man 
nur ein Schulterzucken und ein Fragezeichen. Denn in der 
Chinesischen Medizin ist die Antwort auf die Frage davon abhängig, 
wer das Lebensmittel zu essen gedenkt. Also unabhängig von 
Vitaminen, Mineralstoffen und Co ist hier das „Körperklima“ oder die 
Konstitution des Menschen ausschlaggebend, ob ein entsprechendes 
Lebensmittel gesundheitsfördernd ist. Sind Sie Patientin meiner Praxis, 
haben Sie aller Wahrscheinlichkeit nach einen Plan mit 
Nahrungsmitteln erhalten, die Ihnen gut tun. Dieser Plan hilft Ihnen 
auch in der Erkältungszeit.  
Wie ist das aber nun mit Vitaminboostern wie Orangensaft oder heiße 
Zitrone?  
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Orangensaft und Vitamin C 
Die Chinesische Medizin ist eine alte überlieferte Therapieweise. 
Sicherlich wissen Sie, dass die Menschen im alten China arm waren. 
Kräuter waren teuer, von Akupunktur oder Arztkonsultationen ganz zu 
schweigen. Was lag da näher, als den Menschen eine für sie passende 
Ernährung nahezulegen? So entwickelte sich die Diätetik bereits früh 
und wurde immer weiter verfeinert. Nach diesen Regeln wird ein 
Nahrungsmittel danach beurteilt, wie es IM Körper wirkt (und nicht, 
was sich im Laborversuch ermitteln lässt). Dabei hat die thermische 
Wirkung von Nahrungsmitteln einen großen Einfluss auf die 
Gesundheit und bedarf deshalb einer näheren Erklärung: 

Sehr viele Lebensmittel bewirken im Körper eine thermische Reaktion. 
Sie kennen dieses Phänomen von Chili, Ingwer oder Alkohol. Diese 
Lebensmittel erzeugen Wärme und können Ihnen zu warmen Händen 
und Füßen verhelfen. Dagegen führen Eis, Gurken oder Melonen zu 
einer Abkühlung des Körpers, weshalb sie mit Vorliebe auch im 
Sommer genossen werden. Bei den genannten Lebensmitteln ist die 
thermische Wirkung also ganz offensichtlich.  
Und hier gelangen wir an einen Punkt, der sich deutlich von 
Empfehlungen einer westlichen Ernährungsberatung unterscheidet: 
Kuhmilch, Kuhmilchprodukte, Rohkost und auch der Orangensaft 
sowie die heiße Zitrone. Alle genannten Lebensmittel wirken im 
Körper kühlend, auch wenn sie heiß verzehrt werden.  
Sind Sie Besitzerin eines gesunden Stoffwechsels und ausreichender 
Wärme, bereitet das Ihrem Körper keine Probleme, wenn Sie diese 
Lebensmittel gelegentlich und in Maßen genießen. Generell aber ist 
der Verzehr von thermisch kalt wirkenden Lebensmitteln in unseren 
Breitengraden eher belastend für die Gesundheit. Vor allem in den 
kälteren Jahreszeiten. Und so kommt es, dass die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung den Orangensaft wegen seines 
Vitaminreichtums hoch lob und empfiehlt, die Chinesische Medizin 
jedoch von seinem Verzehr abrät.  
Allgemein kann ich Sie beruhigen: Sie werden nicht Ihre Gesundheit 
aufs Spiel setzen, wenn Sie sonntags zum Frühstück einen frisch! 
gepressten Orangensaft trinken - genauso wenig werden Sie an 
Mangelernährung leiden, wenn Sie darauf verzichten. Denken Sie 
immer daran: Es ist wichtig, wieviel Qi ein Nahrungsmittel besitzt und 
der Körper daraus gewinnen kann. Und da schneidet ein Tetrapack-
Orangensaft ganz schlecht ab. Womöglich sind dem auch noch 
künstliche, laborchemisch hergestellte Vitamine zugesetzt. Ehrlich 
gesagt, belastet so eine Fabrikware das Milieu eher, als dass es nützt.   
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Ganz pauschal kann ich Ihnen vor allem für die Erkältungszeit 
empfehlen, auf jegliche Fertigprodukte und industriell gefertigte 
Nahrungsmittel, auf Zucker und Fastfood zu verzichten.  
Bevorzugen Sie regionale, saisonale und biologisch angebaute 
Lebensmittel, die Sie möglichst warm und gekocht verzehren. Am 
besten vom Frühstück bis zum Abendessen, wenigstens aber zum 
Frühstück! Haben Sie keine Befürchtung, dass Vitamine verkocht 
werden, sondern denken Sie daran, dass jeder Kochprozess ein 
Energieprozess ist. Und Energie ist Qi. Und aus Qi wird die 
Abwehrenergie hergestellt. Und damit stärken Sie Ihr Milieu.  
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WARMES SCHOKO-PORRIDGE 
50 g Haferflocken 
170-200 ml Wasser 
1 Prise Salz, Zimt 
1 El ungesüßtes Kakaopulver 
1 Tl. Agavensirup nach Wunsch 

1 Birne 
1 El. gehackte Mandeln  
1 Tl. Agavensirup 

Koche d ie Haferflocken mi t den 
Gewürzen und dem Wasser einmal kurz 
auf und lasse den Brei 5-10 Minuten auf 
ausgeschalteter Herdplatte ausquellen. 
Gelegentlich dabei umrühren. Nach 
Wunsch mit Agavensirup süßen.  
In der Zwischenzeit werden geviertelte 
Birnen mit 1 Tl. Agavensirup und 1 El 
gehackte Mandeln in der Pfanne 
karamellisiert.  
Beides zusammen anrichten. 
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MEIN SPECIAL IM HERBST 

Ich liebe einfach Füße. Und ich liebe es, wenn Sie sich nach einer 
Fußreflexzonentherapie vitalisiert fühlen und ein neues Fußgefühl 
erfahren. Dabei geht es bei dieser Behandlung um viel mehr als um eine 
reine Fußmassage.  

Durch Impulse an bestimmten Arealen soll der Energiefluss innerer 
Organe und Gewebe harmonisiert werden. Im Herbst bietet sich natürlich 
eine Aktivierung der Abwehrorgane an. Diesen Einfluss auf den Körper 
unterstützen sanfte Streichungen entlang der Energieleitbahnen sowie 
gezielte Reize an Akupunkturpunkten. 

Genießen Sie diese harmonierende und wärmende Behandlung mit 
hochwertigen, biologischen Ölen. 

Sie können dieses Angebot auch als Weihnachtsgeschenk nutzen. Gerne 
stelle ich Ihnen einen Gutschein aus…für Sie selbst, für die Mutter, die 
Oma, die Tante, die Freundin, die Kollegin, die Tochter, die Nachbarin 
oder wer Ihnen sonst einfällt:) 
Ich freue mich auf Sie! 
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November und Dezember

Das beinhaltet Ihr Angebot 
3x wärmendes Fußbad mit Blüten   

3x Massage mit duftenden und hochwertigen Ölen  
3x Nachruhen mit Tee oder revitalisiertem Wasser.  

Fühlen Sie sich ganz im Hier und Jetzt.  
3 Termine à 50 Minuten 111€ 

(anstatt 135€.) 

NUR im November und Dezember



WINTER - ZEIT UM NACH INNEN ZU GEHEN 

E igentlich kenne ich nur wenig Menschen, die die Winterzeit genießen. 
Vor allem die Vorweihnachtszeit hat es in sich. Anstatt der „Lichtwerdung“ 
oder dem Weihnachtsfest freudig entgegenzuschauen, fühlen sich viele 
Menschen gehetzt. Vom Alltag, vom anstehenden Geschenkekauf, von 
einem Mangel an Ideen zum Geschenkekauf oder von Weihnachtsfeiern 
und dem Wunsch nach Frieden mit seinen Mitmenschen. Dabei sind der 
Winter und der Jahreswechsel eigentlich eine Zeit des Rückzugs. Der 
Besinnung. Eine Zeit, in der man sich das vergangene Jahr 
vergegenwärtigen kann, um für das neue Jahr daraus zu lernen, um zu 
ändern, anzupassen und mit neuen Visionen zu beginnen.  
Manchmal hilft uns Schnee und Glätte, um etwas langsamer zu werden. 
Um innezuhalten. Seit zwei Wintern ist es Corona. Corona bremst uns. Es 
zwingt uns zur Reduktion: von Kontakten, von gemeinsamen 
Unternehmungen, dem Genuss im Leben oder vielleicht sogar dem Gefühl 
der Lebendigkeit. Dazu gesellt sich Angst. Viel Angst, die stündlich von 
den Medien geschürt wird.  

Wenn Du nicht nach draußen gehen kannst, gehe nach innen. 

Ich persönlich hole mir die Kraft durch Yoga, Atemübungen und 
Meditation. Dabei umfasst meine Meditation wirklich nur wenige 
Minuten. Aber diese kurze Zeitspanne hilft mir, mich zu fokussieren: wie 
es in mir gestimmt ist und warum, mich zu erden, mich auf das 
Wesentliche zu konzentrieren. Sie hilft mir, mich mit frischer Energie zu 
versorgen.  
Vielleicht ist die Meditation auch eine Möglichkeit für Sie, den Stress im 
Alltag zu reduzieren und sich wieder zu zentrieren. Möglicherweise hilft 
Ihnen dabei aber auch ein Spaziergang in der Natur, um dem Wind, dem 
Wasser und der Erde zu lauschen. Dieser Genuss, mit der Natur eins zu 
sein, fördert das innere Wohlbefinden. Und das fördert ein intaktes Im-
munsystem. Denn so wie Stress und Angst das Immunsystem schwächen 
können, sind Freude und Wohlergehen in der Lage, es zu stabilisieren. 
Finden Sie Ihren Weg…  
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KERZEN-MEDITATION IN DER WINTERZEIT 

Setze Dich mit aufrechter Wirbelsäule auf ein Kissen auf 
dem Boden oder auf einen Hocker ohne Lehne. Erspüre 
du rch san f t e s H in - und He rbewegen De ine 
Sitzbeinhöcker.  
Stelle eine ruhig brennende, möglichst weiße oder 
cremefarbene Kerze vor Dich.   
Halte die Augen geöffnet, aber den Blick leicht gesenkt, 
sodass die Augen entspannen können.  
Lege die rechte Hand geöffnet auf den Schoß und die 
linke Hand hinein; die Daumen berühren sich ganz zart.  
Diese Handhaltung hält die Energie und lässt sie 
kreisförmig fließen. Sowohl die Sitzhaltung als auch die 
Handhaltung stehen für geschlossene Kreisläufe, damit 
die Energie besser gehalten werden kann.  
Achte darauf, dass Deine Zunge locker am Mundboden 
liegt und die Kiefergelenke entspannt sind. Dadurch bleibt 
die Rückenmuskulatur locker und der Atemstrom fließt 
gleichmäßig. 

MEDITATION 
Blicke in die Kerzenflamme.  
Wenn der Geist abschweift und sich Gedanken einstellen, 
macht das gar nichts. Schiebe diese Gedanken sanft zur 
Seite und lenke Deinen Geist wieder zurück auf die 
Flamme. Alles was Du körperlich empfindest, alle Bilder, 
Erkenntnisse, Ideen, Wahrnehmungen lasse wie 
Wolkenschiffchen vorüberziehen und führe Dein 
Bewusstsein immer wieder zurück zu dieser Übung. 
Versuche anfangs 1 Minute zu meditieren und erhöhe die 
Meditationszeit langsam auf 7, dann auf 10 Minuten.  
Dabei kommt es nicht so sehr auf die Länge der 
Meditation an, sondern vielmehr auf ihre Qualität.



CORONA: GEIMPFT - UNGEIMPFT? 

S obald wir das Licht der Welt erblicken, sind wir an die Dualität des 
Seins gebunden. Durch sie lässt sich die Welt erklären. Denn nur durch 
das Erkennen von Dunkelheit weiß man, was Helligkeit bedeutet. Nur 
durch das Empfinden von Kälte kann man die Wärme erkennen oder 
durch das Erleben von Nässe die Trockenheit wahrnehmen. In der 
Chinesischen Medizin erklärt man die Polaritäten mit den Begriffen von 
Yin und Yang . Yin und Yang bilden ein Gegensatzpaar, so wie weiß und 7

schwarz, hell und dunkel, gesund und krank, lebendig und tot.  
Ohne Weiß gibt es kein Schwarz oder ohne Licht keinen Schatten. Denn 
ohne zu wissen, was Licht bedeutet, kann Schatten nicht verstanden 
werden. Beide Gegebenheiten lassen sich nicht voneinander trennen. 
Dieses Gegensatzpaar bildet die Basis einer philosophischen 
Weltanschauung. 
Alles hat also zwei Seiten. So ist das Leben. Letztendlich kommt es immer 
darauf an, von welchem Standpunkt aus Sie eine Sache betrachten.  
Und da machen weder Corona, noch die Impfung dagegen eine 
Ausnahme. Gesund oder krank? Geimpft oder ungeimpft?  

Ich versuche das Thema Impfungen seit Jahren für meine Patienten neutral 
zu halten und individuell zu betrachten. Denn jeder Mensch ist und denkt 
anders. Dazu gehört aber auch die Beleuchtung von Pro und Contra, denn 
wie gesagt, alles hat zwei Seiten: Licht und Schatten. So bemühe ich mich, 
meine Patienten zu bestärken, ihre Entscheidung dahingehend zu fällen, 
was ihnen die Angst nimmt: Angst vor potenziellen Nebenwirkungen der 
Impfungen oder die Angst vor den entsprechenden Infektions-
erkrankungen. Denn ich persönlich halte die Angst für einen sehr großen 
Trigger, der das Immunsystem schwächt. 

Was mich leider seit einiger Zeit nachdenklich werden lässt, ist der 
Umgang mit dem Thema Impfungen - sowohl von der Politik als auch von 
der Gesellschaft. Es wird EINE Sichtweise als die EINE richtige 
angenommen und postuliert, jede andere hingegen ignoriert oder noch 
unerfreulicher - als indiskutabel abgetan und verspottet. Als Ungeimpfter 
scheint man automatisch Verschwörungstheoretiker zu sein. Oder 
Narzisst, auch das habe ich schon gehört.  

 S. Newsletter „Wandlungen“ von 2020. Bei Wunsch sende ich Ihnen gern den Newsletter zu. 7
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Ich glaube nicht an Verschwörungstheorien. Auch ist für mich Corona real 
und so bin ich weder Coronaleugner, noch Querdenker. Ich möchte 
behaupten, ich bin Selbstdenker. Denn schließlich mache ich mir schon 
seit 20 Jahren sehr viele Gedanken zu Impfungen und deren Wirkungen 
auf den Körper und seit einiger Zeit natürlich auch zu Corona und zur 
Corona-Impfung.  
Ich wage zu behaupten, dass kein Mensch derzeit die Auswirkungen von 
Impfungen und Nicht- Impfungen vorhersehen und zu diesem Zeitpunkt 
beurteilen kann. Vielleicht hat die Pharmaindustrie dieses Mal die 
Menschheit vor der Ausrottung bewahrt. Vielleicht führt sie aber auch zu 
langwierigem chronischen Leiden. Wir werden es irgendwann erfahren.  

Einen Weg, die Reaktionen von Geimpften und Ungeimpften sowohl auf 
das Virus als auch auf die diversen Impfstoffe zu eruieren, bietet  
’die-Kontrollgruppe’. Hier werden 
medizinisch umfassende Parameter 
von Geimpften und Ungeimpften 
anonym erfasst und ausgewertet. 
Industrieunabhängig! Das Ziel des 
Monitoring ist es, eine neutrale 
Aussage zur Effektivität und den 
Auswirkungen der Impfungen treffen 
zu können. Das ist vor allem deshalb 
notwendig, da sowohl die mRNA-
Impfstoffe als auch die 
vektorbasierten Impfstoffe erstmalig in 
derart großem Maßstab eingesetzt 
werden. ’Die-Kontrollgruppe’  
sammelt anonym verlässliche und 
valide Gesundheitsdaten von 
Teilnehmern mit und ohne Corona-
Impfung um sie zu analysieren, zu 
bewerten und gegenüberzustellen.  

Bis dahin gilt für mich, dass es für jeden Menschen seinen richtigen Weg 
gibt. Und diesen Weg wählt derjenige aus seinem Glauben heraus, 
aufgrund seiner Erfahrungen und Informationen und vielleicht auch ein 
bisschen nach seinem Bauchgefühl. Ich wünsche mir Toleranz und 
Achtsamkeit auf beiden Seiten. Denken Sie immer daran: Worte sind 
machtvoll. Sie können stärken oder verletzten. Sie können Unheil oder 
Heilung in die Welt bringen. Wir haben es in der Hand… 
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GEIMPFT? UNGEIMPFT? GENESEN? 

Möchten Sie bei der anonymen 
Erfassung der Gesundheitsdaten 
bezüglich der Coronainfektionen 
und der Impfungen teilnehmen?  
Melden Sie sich bei mir, ich gebe 
Ihnen gerne die Zugangsdaten. 

Durch Ihre Teilnahme helfen Sie mit, 
auf wissenschaftlich basierter Art und 
Weise grundlegende Daten zum 
allgemeinen Gesundheitsstatus einer 
möglichst großen, 
repräsentativen Gruppe von 
Tei lnehmern zu erfassen und 
gegenüberzustellen. Neutral und 
industrieunabhängig.



DER SENSITIVE ZIRKEL  

Wissen sollte man durch Weisheit ersetzen, 
dadurch wird Sorge schwinden. 

Alles nur mit dem Verstand erfassen zu wollen 
wird Weisheit vertreiben. 

Laotse 

WIR SUCHEN NEUE MITGLIEDER! 

D er Montagabend ist mittlerweile einigen lieben Freundinnen und mir 
zu einem wichtigen Ereignis geworden. In Gemeinschaft lernen wir, 
unsere Sensitivität zu stärken, die Hellsinne zu schulen und Erfahrungen 
mit unserer intuitiven Wahrnehmung zu machen. Wir haben es uns zum 
Ziel gemacht, unsere positiven Potenziale, Anlagen und Fähigkeiten zu 
entdecken und zu fördern. Humorvoll und zwanglos überprüfen wir 
unsere Wahrnehmungen mittels Feedback, erleben gemeinsame 
Meditationen, fertigen Aurabilder an oder erleben die Kraft des Geistigen 
Heilens.  
Im Januar 2022 öffnen wir unsere Pforten. Dann haben Sie die 
Möglichkeit, mit meinem festen Zirkel Ihre Sensitivität zu erleben und 
eigene Potenziale aufzudecken. Und Sie haben sogar die Möglichkeit, 
meinem festen Zirkel beizutreten. Wir freuen uns auf Sie! 
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sei dabei !

DIE OFFENEN ZIRKEL 

Montag, 07. Februar 2022  
Montag, 21. Februar 2022



EINLADUNG ZUM HEILER-ABEND 

D as Geistige Heilen ist eine ur-uralte Weise. Und das allerschönste ist, 
Sie brauchen dazu nichts weiter, nur Ihre Hände und sich selbst. Und das 
Vertrauen, dass es mehr gibt zwischen Himmel und Erde, mehr als das 
Sichtbare. Eine Kraft, die nicht gesehen und nicht gehört werden kann. 
Eine Kraft, die aber wahrgenommen werden kann, die jede Mutter ihrem 
Kind schenkt - und jedes Kind seinen Eltern. 
In meiner Praxis biete ich regelmäßig Heiler-Abende an. 
Zum Lernen. Zum Geben und Nehmen. Zum Genießen. 
Entdecken Sie in einem kleinen Kreis Gleichgesinnter die Kraft der Hände. 

Anmeldung:  
unbedingt erforderlich 
Da die Teilnehmerzahl stark begrenzt ist, werden die Plätze nach Eingang der 
Anmeldungen vergeben. 
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DIE HEILER-ABENDE 2022 

Montag, 24. Januar 
Montag, 13. Juni    
Montag, 19. September 



EVENTS UND VORTRÄGE 
im ersten Halbjahr 2022 

FRAU-GESUND! - CHINESISCHE MEDIZIN IN DER FRAUENHEILKUNDE 

Sind Regelschmerzen normal? Oder Gereiztheit und Heißhungerattacken? 
Was tun bei Myomen? Oder bei einem auffälligen PAP Abstrich?  
Die Frauenheilkunde hat in der Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM) eine lange Tradition. Und dabei hat sie ihre ganz ureigenen 
Erklärungen für Frauenbeschwerden. Diese sind ganz anders als es in 
unserer westlichen Gynäkologie und bieten viele Möglichkeiten zur 
Gesundwerdung und Gesunderhaltung - vom Mädchens bis zur reifen 
Frau. 
Lassen Sie sich von der Faszination der Chinesischen Medizin anstecken 
und erfahren Sie einige Denkweisen und Möglichkeiten der fernöstlichen 
Therapierichtung.  
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FRAU-GESUND! 

Freitag, 11. Februar   
18.00-19.00  

Ev. Familienbildungsstätte 
Hildesheim



BRUST-GESUND!  
Brust-gesund werden und bleiben mit Maßnahmen aus der 
Naturheilkunde und der Chinesischen Medizin. 

BRUSTKREBS - MÖGLICHKEITEN DER CHINESISCHEN MEDIZIN 
Die Traditionelle Chinesische Medizin  lässt sich sinnvoll zur  Begleitung 
der  schulmedizinischen Therapien anwenden. Dabei  ist das Ziel, nicht 
nur potenzielle Nebenwirkungen erträglicher werden zu lassen, sondern 
den ganzen Organismus zu stärken.  
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TERMIN WIRD ANFANG JANUAR 
BEKANNT GEGEBEN 

Cafeteria im Vinzentinum, 
Langelinienwall 7,  

Hildesheim. 

Die Teilnahme ist im Rahmen der 
gültigen Coronaregeln ggf. nur 

mit Anmeldung möglich. Sichern 
Sie sich rechtzeitig einen Platz!

BRUST-GESUND! 

Mittwoch 02.März 
19.00 - 20.30 Uhr 



MEDIZIN AM WEGESRAND 
Die meisten Menschen nennen sie „Unkräuter“ und zugegeben: Im Garten 
sorgen sie zwischen Rosen und Ranunkeln nicht wirklich für Freude. 
Aber viele unserer heimischen Wildkräuter sind essbar und heilsam. 
Erfahren Sie von Wiesenpflastern, von kleinen Fruchtbarkeitssamen oder 
von Rheuma-Ruten. 

GESUND GEHT ANDERS - BEZIEHUNG ZWISCHEN ORGAN UND GEFÜHL 
Während in unserer Kultur das Gehirn als Sitz eines Gefühlszustandes 
angenommen wird, sieht die Chinesische Medizin die Organe als Heimat 
der Emotionen an. Entsprechend dieser Theorie beeinflussen Emotionen 
die Gesundheit der Organe und umgekehrt. 
Erfahren Sie einige Denkweisen und Möglichkeiten der fernöstlichen 
Therapierichtung - zum gesund werden und gesund bleiben. 
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MEDIZIN AM WEGESRAND 
Donnerstag, 20. April  

18:00 - 19:30 

Ev. Familienbildungsstätte 
Hildesheim

GESUND GEHT ANDERS 

Kurzvortrag 
Donnerstag, 21. April 2022 

19:00 - 20:15 

VHS Hildesheim



BILDER, LITERATUR, QUELLENNACHWEISE UND WICHTIGE HINWEISE 
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WICHTIGE HINWEISE 
Alle Anleitungen sind lediglich als Empfehlungen zur Selbsthilfe gedacht. Sie ersetzen nicht den Besuch beim Arzt oder 
Heilpraktiker, vor allem dann nicht, wenn Sie den Hintergrund Ihrer Beschwerden nicht kennen.  
Obwohl ich alle Hinweise, Rezepte, Dosierungsangaben und Applikationsformen sorgfältig geprüft habe, sind alle 
Angaben ohne Gewähr. Ich übernehme daher keine Garantie oder Haftung. 

QUELLENANGABEN 
Element Metall  
 eigene Aufzeichnungen aus Seminaren bei Birgit Kriener 
 Ich Yin, Du Yang: Der Dolmetscher für das Beziehungschinesisch von Mike Mandl, ISBN 978-3901618888 
 Chinesische Medizin heute - Ein westliches Lehrbuch der östlichen Heilkunst von Montakab, Hamid,  
  ISBN 978-3-86401-043-9 

Milieu und Abwehr  
 eigene Aufzeichnungen aus Seminaren 

Fotos und Zeichnungen 
Metall S.5: ArtCoreStudios by pixabay 

Buddhahand S.8: kmarius by pixabay 

Schwert S.9: succo by pixabay 

Ingwer S. , Photo by Julia Wiwtscharik (Юлія Вівчарик) on Unsplash 

Rosmarin und Nelke S.14: Lilli Aue Fotografie 

Mikroskop S.17: Lilli Aue Fotografie 

Zitrone S.23: moritz320 by pixabay 

Haferflocken S.24: sue_v67 by pixabay 

Praxisfoto S.25: Britta Bleckmann, Glücksknipserei 

Beerenfrost S.28: Photo by Galina N on Unsplash 

Corona Uhr S.31: Gerd Altmann by pixabay 

Einladung zum Zirkel S.33: Activedia auf pixabay 

Einladung zum Heiler-Abend S.34: selbst 

Frau gesund! S. 35: Britta Bleckmann, Glücksknipserei 

Brust gesund! S.36: Britta Bleckmann, Glücksknipserei 

Möglichkeiten der Chinesischen Medizin bei Brustkrebs S. 36: Britta Bleckmann, Glücksknipserei 

Medizin am Wegesrand S.37: Masaaki Komori by unsplash 

Gesund geht anders S.37: Britta Bleckmann, Glücksknipserei 

URHEBERRECHT 
Bitte beachten Sie, dass alle Texte, Grafiken und Photos dem Urheberrecht unterliegen und nur mit meiner Genehmigung 
kopiert oder veröffentlicht werden dürfen. 
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Oberstraße 2 ･ 31162 Bad Salzdetfurth ･ 05063 - 30 31 287 

 info@naturheilpraxis-aue.de    ǀ www.naturheilpraxis-aue.de  

ALTERNATIVE FRAUENHEILKUNDE | CHINESISCHE MEDIZIN UND AKUPUNKTUR | HOMÖOPATHIE | NATURHEILVERFAHREN 
THERAPEUTISCHE FRAUEN-MASSAGE |  WIRBELSÄULENTHERAPIE |  FUSSREFLEXZONENMASSAGE  

Termine täglich nach Vereinbarung  ǀ Telefonsprechstunde Mo-Fr 8:00 - 8:30 und  Mo-Do 18:00 - 18:30 

Gib Deinem Verstand 

eine Pause und spüre

Dein Herz
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