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    Vorwort

    Die traditionelle abendländische Gesundheitslehre und Ganzheitsmedizin können auch wir moderne Europäer zum Wohl für unseren Leib und unsere Seele nutzen.

    Wer sich heute für Ganzheitsmedizin interessiert, landet schnell bei Ayurveda oder der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Nur den Wenigsten ist bekannt, dass auch in Europa bis zur Aufklärung eine Ganzheitsmedizin lebendig war, die es verdient, wahrgenommen und gewürdigt zu werden. Die Ganzheitsmedizin Europas verdankt sich griechischer, ja vielleicht sogar ägyptischer Wurzeln und hat zudem germanische, keltische und slawische Impulse aufgenommen. Die eigentliche Blüte der Traditionellen Europäischen Medizin (TEM) ereignete sich im Mittelalter und zur Zeit der Renaissance – unter dem Einfluss der jüdisch-christlichen Tradition.

    Die beiden Autoren dieses Bandes möchten allen Lesern die authentisch-abendländische Tradition nahebringen. Dahinter steckt kein »antiquarisches« oder altmodisches Interesse, sondern eine sehr moderne Überlegung: Nur wer das eigene kulturelle Erbe antritt, erhält die Inspiration, um tragfähige, kreative und neue Antworten für die Zukunft zu finden. In diesem Sinne wollten die beiden Autoren kein »Lesebuch« sondern ein »Lebensbuch« verfassen, das Anregungen für den Alltag gibt: Entdecken Sie Ihren Leib und Ihre Seele; übernehmen Sie Verantwortung für sich und Ihre Spiritualität!

    Verantwortung für Leib und Seele hat allerdings recht wenig mit dem Leistungsprinzip oder der Idee der Optimierung zu tun. Der Mensch ist ein zerbrechliches, endliches und sterbliches Geschöpf; Krankheit und Leiden gehören mit zum Menschsein und lassen sich nicht wegtherapieren. Und doch kann der Mensch innerhalb dieser ihm gesteckten Grenzen ein Gleichgewicht finden, eine Gelassenheit, ein »kleines Glück« inmitten des Alltags – ja sogar eine Hoffnung auf eine endgültige Verwandlung. Das zumindest wünschen die Autoren Ihnen und sich!
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				Von der heilsamen Wirkung der Klostermedizin und der Temperamente-Lehre auf den modernen Menschen

				Grundlagen der Temperamente-Medizin

				Die Lehre von den vier Säften, Elementen und Temperamenten bildet das Herzstück der abendländischen Medizin, wie sie in mittelalterlichen Klöstern und Universitäten entwickelt wurde. Diese Lehre ist aber kein Relikt der Vergangenheit, sondern bewährt sich auch heute: Entdecken Sie diese erstaunlich aktuelle Weisheitslehre und die heilsame Wirkung der mittelalterlichen Klostermedizin. Mit ihrer Hilfe können Sie Gesundheit, Vitalität und Lebensfreude in Ihren Alltag bringen!
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				Die Vier-Säfte-Lehre

				Die abendländische Temperamente-Medizin beruht auf der Lehre von den vier Körpersäften, die den Temperamenten ihre Namen gaben.

				Die Ärzte aller Zeiten haben sich gefragt, was hinter den körperlichen Symptomen stecken könnte, die uns fast täglich begleiten: ein flüchtiger Schüttelfrost, abendliche Kopfschmerzen, eine kurze, aber heftige Hitzewallung. Gibt es ein Ordnungsschema, mit dem man diese Symptome verstehen und durch das man im Alltag sein Wohlbefinden verbessern kann – auch dann, wenn man noch nicht richtig krank ist, also zur Vorbeugung? In diesem Sinne haben die Heilkundigen der frühen Hochkulturen – in Indien, China, Griechenland, Ägypten und Alt-Amerika – zahlreiche Beobachtungen zusammengetragen. Die Lehre der sogenannten »Vier Temperamente«, die in der Medizin des Abendlandes Karriere gemacht hat, wurde von zwei antiken griechischen Ärzten entwickelt – vom berühmten Hippokrates von Kos (460–370 v. Chr.) und dem nicht minder wichtigen Galenos von Pergamon (129–199 n. Chr.).

				Die Vier-Temperamente-Lehre trat in den folgenden Jahrhunderten ihren Siegeszug an. Sie wurde von jüdischen, islamischen und christlichen Medizinern übernommen und verfeinert. Im europäischen Mittelalter hat man sie dann behutsam modernisiert: Die Lehre wurde in Klöstern und Universitäten weiterentwickelt und für die Stadtkultur angepasst. Der Wert dieser Gesundheitslehre ist freilich nicht auf die Antike und das Mittelalter beschränkt. Gerade der heutige Mensch kann mithilfe dieser klassischen Vier-Temperamente-Lehre seinen Körper kennenlernen, einen ganzheitlichen Blick auf sein Leben werfen und seine Vitalität stärken.

				
	Feuer und Wasser

				Die Lebendigkeit und Gesundheit des menschlichen Organismus beruht auf zwei tragenden Säulen, auf dem Feuer- und dem Wasserprinzip, oder modern gesprochen auf einem funktionstüchtigen Wärme- und Wasserhaushalt. Mithilfe eines besonderen Regulationssystems kann der menschliche Körper seine Kerntemperatur auf circa 37 °C konstant halten und den Wasserverlust in Abhängigkeit von der Flüssigkeitszufuhr an den Bedarf anpassen. Entgleisungen im Wärmehaushalt und chronischer Wassermangel sind hingegen Risikofaktoren und können sogar lebensbedrohlich werden.

				
		Zwei Lebensprinzipien

				Die zwei Prinzipien Feuer und Wasser der mittelalterlichen Medizin lassen sich mit heutigem Wissen durchaus in Einklang bringen:


					Das Feuer-Prinzip = Wärmehaushalt: Regulationssystem, mit dem der Körper die Kerntemperatur auch bei wechselnden Außenbedingungen konstant auf circa 37 °C halten kann.

					Das Wasser-Prinzip = Wasserhaushalt: Regulationssystem, mit dem der Körper Wasserverlust und -zufuhr steuern und kurzfristige Schwankungen ausgleichen kann.



				Schon allein von diesen beiden Lebensprinzipien her lassen sich zwei Gesundheitsregeln ableiten, die Sie im Alltag berücksichtigen sollten: Halten Sie Ihr Wärmeregelungssystem in Schuss, indem sie gezielte Reize einsetzen – durch sportliche Betätigung, bei der Sie mal so richtig ins Schwitzen kommen, sowie durch regelmäßiges Wechselduschen oder Saunieren, was den Stoffwechsel ankurbelt. Trinken Sie außerdem täglich mindestens zwei bis drei Liter Wasser, in kleinen Mengen über den Tag verteilt.


				
					
						Die Kunst des Wassertrinkens

					

					
						Wassertrinken ist eine Kunst, die man einüben sollte, bis sie einem zur Gewohnheit geworden ist. Mit den folgenden vier Schritten werden Sie zum Profi in Sachen Wassertrinken und leisten Ihrer Gesundheit einen unschätzbaren Dienst:

						1. Trinken Sie mindestens 30 ml Wasser pro kg Körpergewicht am Tag!

						Bei 50 kg Körpergewicht: 2,0 l; bei 75 kg Körpergewicht: 2,5 l; bei 100 kg Körpergewicht: 3,0 l

						2. Geschmack am Wasser kann man lernen!

						Wer immer nur Süßes (Cola, Limonade) oder Bitteres (Kaffee) trinkt, verliert die Sensibilität für den Wassergeschmack. Erst nach einigen Tagen regelmäßigen Wassertrinkens kommt er zurück.

						3. Was man sieht, das vergisst man nicht!

						Stellen Sie sich Wasser (Krug, Flasche, Glas) in Ihr Sichtfeld.

						4. Geben Sie sich eine Regel!

						Jeder kennt wiederkehrende Handlungen wie zum Beispiel Aufstehen, Zähneputzen, Heimkehr von der Arbeit etc. Verknüpfen Sie das Wassertrinken mit Fixpunkten, und es wird zur Gewohnheit.

					

				


				Die beiden Prinzipien – Feuer und Wasser – bilden das Fundament der Vier-Temperamente-Lehre. Sie sind aber keine starren Größen, sondern bilden ein Regulationssystem, das ständig Anpassungsleistung betreibt. Dieser Tatsache, dass unser Körper Wärme und Feuchtigkeit nach Bedarf reguliert, trugen die alten Mediziner dahingehend Rechnung, dass sie entsprechende Mischungen ableiteten. 

				
		Die vier Mischungen

				Ihr Körper ist also kein lebloses Ding, sondern ein sensibler Organismus, der sich an die jeweilige Tageszeit, Jahreszeit oder den jeweiligen Lebensabschnitt durch Veränderung anpasst. Der Leib reguliert ständig die Feuer-Wasser-Balance und bringt dabei durch »Mischung« diese vier unterschiedlichen Zustände hervor:


					warm und feucht

					warm und trocken

					kalt und trocken

					kalt und feucht




				
					Der Körper des Menschen hat in sich Blut und Schleim und gelbe und schwarze Galle, und das ist die Natur seines Körpers und dadurch hat er Schmerzen und ist gesund. 

					HIPPOKRATES

				


				Diese Mischungen, die den vier Temperamenten zugeordnet werden, stehen also für Anpassungsreaktionen des Körpers an das Hier und Jetzt der Umwelt. Zur Verdeutlichung: Wenn im Sommer trockene Hitze auftritt, versucht der Körper sofort im Inneren nach Kalt-Feucht auszuweichen, um die warm-trockene Außenbelastung auszugleichen. Im kalt-feuchten Winter stellt der Körper hingegen den »inneren Thermostat« auf Warm-Trocken, um in Balance zu bleiben.

				
	Die vier Säfte

				Wie kann der Körper aber den inneren Schalter auf Warm oder Kalt beziehungsweise Feucht oder Trocken stellen? Die Mediziner der Antike und des Mittelalters haben die Regulation des Feuer- und Wasserprinzips vier verschiedenen Körpersäften zugeschrieben. Die Vier-Säfte-Lehre geht davon aus, dass der Organismus vom Zusammenspiel vier verschiedener Körperflüssigkeiten gesteuert wird:


					Blut (lat.: sanguis) macht warm-feucht.

					Gelb-Galle (lat.: cholera) steht für warm-trocken.

					Schwarz-Galle (lat.: melancholera) bewirkt kalt-trocken.

					Schleim (lat.: phlegma) sorgt für kalt-feucht.



				Stehen diese vier Säfte in einem ausgewogenen Verhältnis, ist der Mensch gesund. Bei Störungen im Zusammenspiel entstehen Krankheiten.


				
					Die vier Temperamente

					Von den lateinischen Namen der Körpersäfte – sanguis, cholera, melancholera und phlegma – wurden die Namen der vier Temperamente abgeleitet: Ein Sanguiniker ist also ein Blut-Typ, ein Choleriker ein Gelb-Galle-Typ, ein Melancholiker ein Schwarz-Galle-Typ und ein Phlegmatiker ein Schleim-Typ.

				


				Die moderne Medizin kann nun allerdings zeigen, dass zwei der klassischen Säfte – Gelb-Galle und Schwarz-Galle – als Substanzen im Körper nicht existieren und die beiden real existierenden Säfte – Blut und Schleim – nicht unmittelbar den Wärme- und Wasserhaushalt steuern. Sollten sich die Ärzte der Antike und des abendländischen Mittelalters also geirrt haben? Ist ihre Lehre durch die heutige Medizin überholt? Keinesfalls, wie sich zeigt, wenn man die Grundperspektive dieser Vier-Säfte-Lehre beachtet!


				Säfte und Temperamente

				In der Vier-Temperamente-Lehre geht es nicht um biochemische Zusammenhänge, die man im Reagenzglas überprüfen könnte, sondern um ein jahrhundertelang bewährtes Symbolsystem oder eine aussagekräftige Typenlehre. Die vier Temperamente beziehungsweise vier Säfte sind Symbole, mit deren Hilfe Sie Ihren Körper beobachten, Ihren Lebensstil auf den Prüfstand stellen und Ihre Vitalität verbessern können: Wenn Sie wissen, dass Sie zurzeit sanguinisch (warm-feucht), cholerisch (warm-trocken), melancholisch (kalt-trocken) oder phlegmatisch (kalt-feucht) sind, dann können Sie sich in der Ernährung gezielt darauf einstellen, die richtigen Lebensmittel wählen und Ihre ganz eigene Balance im Alltag finden. Oder um es gleich an einem konkreten Beispiel zu verdeutlichen: Wenn Sie feststellen, dass Sie cholerische Tage haben – sich also Ihr Körper sehr warm und trocken anfühlt – dann sollten Sie zu kühlend-befeuchtenden Tomaten oder Gurken und zu Mozzarella oder Quark greifen, sowie einen mit Mineralwasser verdünnten Apfelsaft trinken (weitere Ernährungstipps finden Sie im folgenden Kapitel >).

				
	Die vier Elemente

				Die Vier-Säfte-Lehre – auch Humoralpathologie genannt (von lat. humor = Feuchtigkeit, Saft, Flüssigkeit) – stützt sich auf die Elementelehre des Naturphilosophen Empedokles (490–430 v. Chr.). Danach besteht alles, was existiert, aus den Elementen Luft, Feuer, Wasser und Erde. Machen Sie die Probe aufs Exempel: Wenn Sie bei einem Spaziergang eine Landschaft erkunden, dann spüren Sie unmittelbar die vier Elemente. Eine leichte Brise streicht Ihnen sanft durchs Haar – Luft. Im warmen Licht der Sonne öffnen sich die Wiesenblumen – Feuer. Hinter den Büschen glitzert ein kleiner Bach – Wasser. Vor Ihren Augen liegen sanfte Hügel oder baut sich eine schroffe Felswand auf – Erde. Die vier Elemente!

				Die moderne Chemie stellt hingegen ein ganz anderes Konzept auf – ein Periodensystem mit 118 Elementen, als Grundlage für Naturwissenschaft und Technik. Was stimmt nun: 118 oder 4 Elemente? Diese beiden Systeme müssen sich nicht widersprechen: Im Bereich der Naturwissenschaft (Chemie, Physik) und Technik ist natürlich nur das Periodensystem mit den 118 Elementen gültig; die vier Elemente haben dort nichts zu suchen. Bei einem Spaziergang durch die Natur, bei der Beobachtung Ihres Körpers oder bei der Gestaltung Ihres Speiseplans ist hingegen das System der vier Elemente durchaus angebracht, weil lebensnah.

				
					
						Meditation mit den vier Elementen

					

					
						Meditation 1: Spaziergang 

						Machen Sie einen 20-minütigen Spaziergang durch eine Landschaft, nach folgenden Schritten:


							Atmen Sie ruhig und tief durch.

							Lassen Sie Sorgen und Gedanken los. Seien Sie im Hier und Jetzt.

							Öffnen Sie Ihre Sinne: Nehmen Sie achtsam Ihre Umgebung wahr: durch Schauen, Hören, Berühren.

							Erspüren Sie die vier Elemente! Das Wasser in den Blättern der Pflanzen, das Erd-Prinzip im stabilen Eichenstamm, das Feuer-Prinzip im Sonnenlicht, die Luft durch den Wind.



						Meditation 2: Körpererkundung

						Erspüren Sie für etwa zehn Minuten die Wirkung der vier Elemente in Ihrem Leib, nach folgenden Schritten:


							Suchen Sie nach einem guten Sitz; entweder auf einem bequemen Stuhl oder im Meditationssitz auf dem Boden.

							Folgen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit dem gelösten, lebendigen Atem, bis in Ihnen Ruhe einkehrt!

							Lassen Sie alle Ihre Sorgen und Gedanken los. Kommen Sie ganz bei sich an.

							Spüren Sie in sich hinein und nehmen Sie die vier Elemente in Ihrem Leib war! Das Wasser in Blut und Gewebe; das Feuer in der Körpertemperatur und im Herzschlag; die Erde in den Knochen und Haaren; die Luft Ihres Atems.

							Beendigung der 10-minütigen Meditation: Recken und strecken Sie sich, vor allem den Nacken, die Arme und Beine! Stehen Sie dann langsam und vorsichtig auf und gehen Sie ein paar Schritte umher.



					

				

				Elemente und Temperamente 

				In diesem Sinne haben griechische, jüdische, christliche und islamische Ärzte in der Antike und im Mittelalter die vier Elemente mit den vier Säften beziehungsweise Temperamenten verknüpft.



					Luft ist warm-feucht und entspricht dem Sanguiniker.

					Feuer ist warm-trocken und entspricht dem Choleriker.

					Erde ist kalt-trocken und entspricht dem Melancholiker.

					Wasser ist kalt-feucht und entspricht dem Phlegmatiker.
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						Die vier Elemente: Feuer, Wasser, Luft, Erde.

					


				Elemente begegnen uns übrigens in allen bekannten ganzheitlichen Medizin-Systemen: Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) kennt fünf Elemente (Feuer, Wasser, Erde, Holz, Metall), ebenso die indische Heilkunst Ayurveda (Erde, Feuer, Wasser, Luft und Äther). In der griechischen, islamischen, jüdischen und christlichen Tradition gibt es dagegen die oben genannten vier Elemente.

				
	Das Temperamente-Schema

				Die einzelnen Komponenten der Vier-Temperamente-Medizin, die Sie gerade kennengelernt haben, lassen sich zu einem Schema zusammenfassen. Dieses Vier-Temperamente-Schema ist keine naturwissenschaftliche Erklärung der Welt, sondern ein Symbolsystem und eine Typenlehre, mit deren Hilfe man lebensnah die Veränderungen und Rhythmen des eigenen Körpers wahrnehmen und in einen größeren Kontext stellen kann. In der Antike, im Mittelalter, in der Renaissance und im Barock haben Ärzte ihre zahlreichen Beobachtungen über Generationen hinweg gesammelt, vervollständigt und zu einem übersichtlichen Schema zusammengestellt: Körpersymptome, Organe, Körpersäfte, Tages- und Jahreszeiten, Lebensabschnitte, Elemente und Farben. Entdecken Sie dieses spannende und seit rund 2500 Jahren bewährte Symbol-System (siehe Tabelle >).

				
	Was bin ich?

				Die Bestimmung des Temperaments benötigt Fingerspitzengefühl und Erfahrung. Die Temperament-Diagnose bei handfesten Erkrankungen bleibt daher dem einschlägig bewanderten Therapeuten vorbehalten. Wenn es Ihnen aber um die eigene Gesundheitsförderung und Lebensgestaltung geht, können Sie auch selbst herausfinden, welches Temperament momentan Ihr Thema ist, und regulierend eingreifen! Wichtig bei der Typen-Suche: In Reinform treten die vier Temperamente sehr selten auf. Jeder Mensch besteht aus einer Mischung der vier Körpersäfte und zeigt daher zugleich verschiedene Facetten der einzelnen Temperamente. Es kommt also nicht darauf an, sich mit einem Typ völlig zu identifizieren, sondern nur herauszufinden, in welchem Portrait Sie sich momentan am ehesten wiedererkennen. Denn bei richtiger Anwendung der antiken und mittelalterlichen Temperamente-Medizin geht es nicht darum, jemandem ein Temperament überzustülpen. Das Viererschema bietet vielmehr ein flexibel einsetzbares Werkzeug, mit dem Sie sich beobachten und Ihre leibliche Befindlichkeit besser verstehen können. Temperamente sind eine Momentaufnahme im dynamischen Prozess des Lebens.

				Natürlich hat jeder Mensch auch genetische Anlagen, die ihn prägen. Eines der Temperamente wird bei Ihnen dominieren und so für Sie zum Lebensthema werden. Sie sind also ein Sanguiniker, Choleriker, Melancholiker oder Phlegmatiker als Grundtyp. Dieses stabile Grundtemperament wird aber im konkreten Alltag durch verschiedene Faktoren abgewandelt: durch den Lebensabschnitt, die Geburt eines 

				Kindes oder die Wechseljahre, durch den Rhythmus der Jahres- und Tageszeiten, durch Ernährung, klimatische oder psychosomatische Einflüsse, und vieles mehr. Machen Sie also, bevor Sie sich der konkreten Anwendung der Vier-Temperamente-Lehre im Alltag zuwenden, den folgenden Test.

				
					Das Temperamente-Schema

					
						
							
    	
    Zuordnung

    
    	
    Sanguiniker

    
    	
    Choleriker

    
    	
    Melancholiker

    
    	
    Phlegmatiker

    
							

							
    	
    Körpersaft

    
    	
    Blut

    
    	
    Gelb-Galle

    
    	
    Schwarz-Galle

    
    	
    Schleim

    
							

							
    	
    Organ

    
    	
    Herz

    
    	
    Leber

    
    	
    Milz

    
    	
    Gehirn

    
							

							
    	
    Element

    
    	
    Luft

    
    	
    Feuer

    
    	
    Erde

    
    	
    Wasser

    
							

							
    	
    Qualität

    
    	
    warm-feucht

    
    	
    warm-trocken

    
    	
    kalt-trocken

    
    	
    kalt-feucht

    
							

							
    	
    Tageszeit

    
    	
    Morgen

    
    	
    Mittag

    
    	
    Abend

    
    	
    Nacht

    
							

							
    	
    Jahreszeit

    
    	
    Frühling

    
    	
    Sommer

    
    	
    Herbst

    
    	
    Winter

    
							

							
    	Richtung
								
    	Osten
								
    	Süden
								
    	Westen 
								
    	Norden
								
							

							
    	Lebensalter
								
    	Jugend
								
    	Reife
								
    	Alter
								
    	Greisenalter
								
							

							
    	Farbe
								
    	rot
								
    	gelb
								
    	braun
								
    	blau
								
							

						
					

				


				
					Test: Welches Temperament ist bei mir momentan Thema?

					Nehmen Sie einen Stift zur Hand und lesen Sie die zehn Fragen nacheinander durch. Kreuzen Sie bei jeder Frage möglichst spontan Ihre Antwort an.

					1. Welche Aussage beschreibt am besten Ihren Appetit?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
    a)

    
    	
    Ich esse gerne und viel, und das meist zu regelmäßigen Zeiten

    
    	
    D2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Ich esse unregelmäßig und habe manchmal Heißhungerattacken

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Ich habe einen unregelmäßigen Appetit, bin manchmal appetitlos

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Ich esse gerne und liebe Zwischenmahlzeiten

    
    	
    A2

    
							

						
					

					 

					2. Welche Beschreibung trifft am besten Ihr Schlafverhalten?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Unregelmäßig, unruhig, ich schwitze viel beim Schlafen

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Normalerweise erholsam, recht unproblematisch

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Schweres Einschlafen, unruhig, mag mich warm zudecken

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Gerne, lang, auch untertags fast immer und überall möglich

    
    	
    D2

    
							

						
					

					 

					3. Wie lässt sich Ihre Verdauung am treffendsten beschreiben? 

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Leicht Blähungen, Stuhl bisweilen hart, trocken und dunkel

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Viel Säure, Neigung zu Sodbrennen, manchmal Durchfall

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Gute Verdauung, nur selten Beschwerden

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Neigung zu Aufstoßen und Blähung, Stuhl manchmal etwas schleimig

    
    	
    D2

    
							

						
					

					 

					4. Was passt am besten auf Struktur und Proportionen Ihres Körpers?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Runde und weiche Zeichnung

    
    	
    D2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Schlank, sehnig und hager, gewisse Zierlichkeit oder Fragilität

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Ausgewogene Proportionen, Normalfigur

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Athletische Zeichnung, Knochen und Sehnen bilden sich gut ab

    
    	
    B2

    
							

						
					

					 

					5. Wie könnten Sie Ihren Hauttyp am besten in Worte fassen?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Trocken, kalt, stellenweise schuppig, blass, grauer Schimmer

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Glänzend, warm, leicht fettig, rosig

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Kalt, fettig, Mischhaut, weißlich-hell

    
    	
    D2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Trocken, warm, rau, fleckig, rötlich und gelblich

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					e)

    
    	
    Nicht eindeutig

    
    	
    A1

    
							

						
					

					 

					6. Wie fühlen sich Ihre Schleimhäute in Auge und Mundraum am ehesten an?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Feucht, kalt, schleimig

    
    	
    D2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Trocken, kalt, rau, ziemlich empfindlich

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Trocken, brennend, manchmal entzündet

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Warm, viel Flüssigkeit

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					e)

    
    	
    Nicht eindeutig

    
    	
    D1

    
							

						
					

					 

					7. Welches Temperaturgefühl im Körper passt am besten zu Ihnen?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Ich liebe gemäßigtes Klima, habe meist warm-feuchte Hände

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Ich friere fast nie und bin recht robust gegenüber Kälte

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Ich liebe warmes Klima, habe oft kalt-trockene Füße und Hände

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Ich mag’s kuschelig-warm, habe oft kalt-feuchte, schwitzige Hände

    
    	
    D2

    
							

						
					

					 

					8. Zu welchen der folgenden Beschwerden neigen Sie am ehesten?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Depression, chronische Krankheitsverläufe

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Bluthochdruck, Übersäuerung, Entzündung

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Akute, heftige, eher kurze Beschwerden

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Niedriger Blutdruck, Stauungen und Schwellungen

    
    	
    D2

    
							

						
					

					 

					9. Welche Sportarten sprechen Sie besonders an?

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Spielerischer Sport (Tanzen, Ball, leichtes Jogging etc.)

    
    	
    A2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Ästhetischer Sport (Bogenschießen, Fechten etc.)

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Wettkampf und Selbstüberwindung (Athletik, Laufen, Bergsteigen etc.)

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Gemütlicher Sport (Wandern, Fahrradfahren etc.)

    
    	
    D2

    
							

						
					

					 

					10. Mein Sternzeichen ist:

					 

					
						
							
							
							
						
						
							
    	
					a)

    
    	
    Waage, Skorpion, Schütze

    
    	
    C2

    
							

							
    	
					b)

    
    	
    Krebs, Löwe, Jungfrau

    
    	
    B2

    
							

							
    	
					c)

    
    	
    Steinbock, Wassermann, Fische

    
    	
    D2

    
							

							
    	
					d)

    
    	
    Widder, Stier, Zwilling

    
    	
    A2

    
							

						
					

					 

					Die Auflösung des Tests finden Sie auf >.

				

    
    
			[image: missing image file]
		


				Temperamente und Gesundheit

				Die Temperamente-Typen sind Spiegel gesundheitlicher Zustände und Grundlage für die Förderung von Wohlbefinden im Alltag.

				Der Mensch des Mittelalters, der Renaissance und des Barocks hatte die Temperamentelehre im Kopf. Mithilfe des Viererschemas stellte er den Alltag immer wieder spielerisch auf den Prüfstand: Was sagt mir heute mein Stuhlgang oder Urin? Was verraten meine Haut, Haare und Fingernägel? Welche Speisen sollte ich heute Abend wählen? Welche Weinsorten tun mir gut? Welche Anwendungen und welches Massageöl passen zu meiner momentanen Befindlichkeit?


				
					Der Sanguiniker ist der genießende, der Choleriker der tätige, der Melancholiker der sehnsüchtige und der Phlegmatiker der leidende Mensch.

					KARL JULIUS WEBER

				


				Das könnte auch für Sie ein spannender Impuls sein: Üben Sie Ihre Intuitionskraft. Horchen sie regelmäßig in sich hinein. Lernen Sie Ihren Körper neu kennen. Entdecken Sie Spielräume – ohne sich zu verkrampfen oder einem Leistungsdruck zu verfallen, sondern auf gelassene und kreative Weise. Nutzen Sie die ganzheitliche Temperamente-Medizin für sich – entdecken Sie Möglichkeiten der Gesundheitsförderung, die Sie im Alltag ausprobieren können!


				
	Die Typenbilder

				Die Typenbilder der vier Temperamente funktionieren wie ein Spiegel: Man kann sich in ihnen betrachten und Überraschendes entdecken – Stärken und Schwächen, Chancen und Gefährdungen. Die folgenden vier Temperamente-Portraits zeigen Ihnen, wie sich das jeweilige Temperament leiblich ausprägt und wie man mit dieser Prägung umgehen kann. Die Bilder sind dabei bewusst holzschnittartig gezeichnet und ein wenig übertrieben, damit das Wesentliche sichtbar wird. 

				In dieser Reinform existieren die Temperamente natürlich nicht.

				Sie sollten daher die Profile mit einer gewissen Leichtigkeit, inneren Freiheit und einer Prise Humor lesen. Wenn Sie aber ab und zu bei der Lektüre schmunzeln müssen, sich ein wenig ertappt fühlen oder innerlich protestieren (nach dem Motto: »Also so bin ich nun wirklich nicht! Das passt ja überhaupt nicht!«), dann haben die Temperamente-Typen ihren Sinn erfüllt: Sie auf Möglichkeiten in Ihrem Leben hinzuweisen, Sie anzuregen und Ihnen Denkanstöße zu geben.

				Ein paar Vorbemerkungen zur Reihenfolge: Zunächst zeigt ein Portrait das leibliche Erscheinungsbild, beginnend mit dem Gesicht über den Körperbau bis hin zu Haut und Haaren. Dann folgt die Darstellung des Stoffwechsels und der Verdauung; darauf der typischen Eigenschaften in Sachen Schlaf und Denkstil. Der Abschnitt Gesundheitstipps gibt praktische Hinweise – Speisezettel, aromatische Öle, Heilpflanzen und therapeutische Maßnahmen –, mit denen Sie Ihr Wohlbefinden steigern und Ihre Gesundheit entscheidend unterstützen können. 

				
	Der Sanguiniker

				Körperbild

				Sanguiniker haben eine ovale Gesichts- und Kopfform, elegant gezeichnete, aber volle Lippen und einen ausgesprochen schönen Mund. Die Augen sind mandelförmig und oft von brauner Farbe. Sie haben einen schlanken, gleichsam »schwanenhaften« Nacken. Die Statur ist in der Jugend gut proportioniert und weist einen guten Muskelansatz auf. Die Gelenke sind kräftig ausgebildet; die Knochen und Venen zeichnen sich kaum ab. Wenn ein Sanguiniker ab seiner Lebensmitte Gewicht zulegt, dann sitzen die Fettpölsterchen eher an den Hüften, Schenkeln oder am Gesäß und seltener in der Bauchregion. Männliche Sanguiniker haben eine ausgeprägte Körperbehaarung, beide Geschlechter guten Haarwuchs. Die Haut ist rosig, weich, feucht, leicht fettig und warm.


					
						[image: missing image file]
						Sanguiniker lieben den Kontakt zu anderen Menschen – das gilt auch beim Sport.

					


				Stoffwechsel

				Der Appetit ist ziemlich ausgeprägt, mit einer Vorliebe für herzhafte Speisen. Die Verdauung funktioniert normalerweise problemlos, aber durch Überessen treten immer wieder Funktionsstörungen auf. Der Stoffwechsel ist insgesamt warm, aktiv und reaktionsfreudig. Zu den Schwachstellen der Gesundheit gehören die Blutwerte (etwa Harnsäure, Blutzucker oder Cholesterin) sowie die Organe Leber und Bauchspeicheldrüse. Ein Sanguiniker bekommt leicht Nasenbluten, leidet an Atemwegserkrankungen und hat Probleme mit der Blase oder den Geschlechtsorganen. Sanguiniker-Frauen haben eine starke Menstruation und leicht Hautirritationen oder Allergien. Der Urin ist meist dick und gelb; der Stuhlgang hat keinen übermäßigen Geruch und ist von der Konsistenz her weder zu weich noch zu fest. Der Sanguiniker kommt zwar leicht ins Schwitzen, aber die Schweißmenge ist nicht übermäßig.

				Weitere Aspekte

				Der Schlaf von Sanguinikern ist unproblematisch und erholsam, aber manchmal von lautem Schnarchen begleitet. Typische Trauminhalte sind romantische oder lustige Geschichten, die um Themen wie Reise oder Spiel kreisen. Der Denkstil ist kreativ, spielerisch, synthetisch, optimistisch und positiv. Die Sozialkompetenz ist besonders stark ausgeprägt.


				
					Kalter Brust-Herz-Wickel 

					Der Brustwickel bringt ein gestörtes sanguinisches Temperament schnell wieder in Balance und kräftigt den Herz- und Brust-Raum!

					Sie benötigen:


						ein großes Innentuch aus Baumwolle, das sich anderthalb Mal um Brust und Rücken wickeln lässt und gefaltet von der Achsel bis zum Rippenende reicht,

						ein Zwischentuch, zum Beispiel ein großes Handtuch,

						eine Wolldecke.



					So wird es gemacht:

					Das Innentuch mit kaltem Wasser tränken und sorgfältig auswringen. Das feuchte Innentuch um den Oberkörper wickeln und mit dem trockenen Zwischentuch umwickeln. Nun den ganzen Körper in die Wolldecke hüllen.

					Um das Temperament auszubalancieren, sollten Sie 30 Minuten lang ruhen und dann den Wickel entfernen. Bei sanguinischen Beschwerden sollten Sie hingegen die Ruhezeit verlängern und 45 bis 75 Minuten mit dem Wickel ruhen. Anschließend den Körper warm halten. Wickel nur am warmen, nicht fröstelnden Patienten anwenden!

				


				Ernährungsregel

				Sanguiniker sollten bei den folgenden Lebensmitteln wachsam sein, weil sie zum Überschießen des Blut-Prinzips und Luft-Elements führen können:


					Größere Mengen an rotem Fleisch – etwa Rind, Schwein, Lamm, Hirsch

					Große Proteinmengen – etwa durch übermäßig viele Eier oder Austern

					Fetthaltige, süße und kohlenhydratreiche Speisen



				Im Falle von sanguinischen Gesundheitsbelastungen empfiehlt es sich, diese Nahrungsmittel vorübergehend einzuschränken – bis sich das Befinden wieder normalisiert hat. Stattdessen sollten Sie bei sanguinischen Symptomen Lebensmittel des Elements Erde (>) wählen.


				Sport

				Sport tut jedem Menschen gut, auch dem Sanguiniker. Von Natur aus bevorzugt er Sportarten, bei denen soziale Interaktion eine Rolle spielt. Von daher kann man dem Sanguiniker besonders zu Mannschaftssportarten raten – etwa zum Tanzen und Skaten in der Gruppe und natürlich zu allen Arten von Ballspielen. Der Sanguiniker ist ein echter Team-Player und eine Bereicherung für jeden Sportverein!

				Stärken Sie die Selbstheilungskräfte

				Die Behandlung von handfesten Krankheiten gehört in die Hände eines erfahrenen Therapeuten. Bei Befindlichkeitsstörungen und leichteren Erkrankungen können Sie hingegen die Selbstheilungskräfte unterstützen. Die Strategie beim Sanguiniker ist es, die überschießende Hitze unter Kontrolle zu bekommen. Beim Duschen oder Baden sollten Sie daher keine starken Kälte- oder Wärmereize setzen. Als Badezusatz für ein Vollbad könnten Sie etwa Melisse, Lavendel oder Heublumen wählen.

				Ein Ratschlag aus dem Bereich der Aromatherapie: Bei sanguinischen Zuständen helfen ätherische Öle mit erdigen Noten, um wieder in Balance zu kommen. Probieren Sie die Düfte Muskatnuss, Oregano und Zypresse. Neben Aromen können Sie aber auch Heilpflanzen als Tee anwenden, um das sanguinische Temperament oder sanguinische Zustände auszugleichen: Schafgarbe wirkt vor allem auf den Unterleib (bei Männern und Frauen), Hirtentäschelkraut dämpft das überschießende sanguinische Temperament, Brennnessel wirkt als Konstitutionsmittel (ein Mittel, das die Selbstheilungskräfte stärkt), und Rosmarin aktiviert den Stoffwechsel.

				
					Sanguiniker-Tee

					Zutaten:

					1 Teil Schafgarbe

					1 Teil Hirtentäschelkraut

					1 Teil Brennnessel

					1/2 Teil Rosmarin

					Zubereitung:

					Lassen Sie sich die obige Mischung im Kräuterhaus zusammenstellen. Zur Teebereitung übergießen Sie 1 gehäuften TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser. Aufguss
5 bis 6 Minuten ziehen lassen und dann abseihen. Trinken Sie davon täglich 1 bis 2 Tassen, über längstens eine Woche.

				

				
	Der Choleriker

				Körperbild

				Choleriker haben eine gut geschnittene Nase, hohe Wangenknochen, ein profiliertes, leicht dreieckiges Gesicht und ein gut geformtes Kinn. Sie besitzen markante, glänzende Augen. Die Statur ist schlank bei gutem Muskelansatz. Der Brustkorb und der Oberkörper sind kräftig ausgebildet. Durch Training ist eine sportliche Figur leicht erreichbar; bei Bewegungsmangel bilden sich aber genauso leicht Fettpölsterchen. Die Venen und Knochen zeichnen sich deutlich ab. Die Haare sind entweder lockig oder weisen zumindest störrische Wirbel auf. Insgesamt hat das Haar eine feine Struktur. Bei Männern ist Haarausfall nicht selten. Die Farbe ist meist blond oder rot. Die Haut hat eine rötliche oder leicht gelbliche Färbung; sie fühlt sich trocken, rau und warm an.


					
						[image: missing image file]
						Choleriker suchen die größtmögliche Herausforderung, die ihnen alles abverlangt.

					


				Stoffwechsel

				Der Appetit ist stark ausgeprägt, aber unregelmäßig. Gelegentlich treten Heißhungerattacken auf. Das Verlangen richtet sich dann auf salzig-würzige Speisen und auf Alkohol. Die Verdauung ist stark, aktiv und warm. Es besteht eine Neigung zu Magenproblemen, zur Säurebildung mit Aufstoßen, sowie zu Sodbrennen und Reflux (Rückfluss von Magensaft in die Speiseröhre). Der Stoffwechsel ist stark, aktiv und heiß. Zu den Schwachstellen der Gesundheit zählen Fieber, Infektionen, Entzündungen, Leber- und Gallenprobleme, Übersäuerung, Gastritis, Reflux, Magengeschwür, häufige Kopfschmerzen, rote Augen, hohe Cholesterinwerte, Nervosität, Stresszustände, Burn-out-Syndrom oder auch diffuse Herzrhythmusstörungen. Der Urin ist dünn, heiß und manchmal dunkel; der Stuhl ist hellbraun bis gelb, übel riechend, trocken und glatt, oder er hat die Konsistenz von Grießbrei. Das Schwitzen ist übermäßig ausgeprägt und von starkem Körpergeruch begleitet. Sommerhitze bereitet großes Unbehagen.

				Weitere Aspekte

				Der Schlaf ist fahrig und oberflächlich. Vorzeitiges Aufwachen am frühen Morgen (unter Stress auch ein erschwertes Einschlafen) sind häufig. Typische Trauminhalte sind beispielsweise Kampf, Gewalt, Feuer, Konfrontation oder Flucht. Der Denkstil ist fokussiert, strategisch, analytisch und systematisch. Das Sozialverhalten des Cholerikers ist von einer gewissen Dominanz geprägt.

				
						Kalter Leberwickel 

						Der Leberwickel bringt ein gestörtes cholerisches Temperament schnell wieder in Balance und beseitigt die übermäßige Hitze!

						Sie benötigen:


							ein großes Innentuch aus Baumwolle, das sich anderthalb Mal um Bauch und Rücken wickeln lässt und den Unterleib bedeckt,

							ein Zwischentuch, etwa ein großes Handtuch,

							eine Wolldecke.



						So wird es gemacht:

						Das Innentuch mit kaltem Wasser tränken und sorgfältig auswringen. Das feuchte Innentuch um den Oberkörper wickeln und mit dem trockenen Zwischentuch umwickeln. Nun den ganzen Körper in die Wolldecke hüllen.

						Um das Temperament auszubalancieren, sollten Sie 30 Minuten lang ruhen und dann den Wickel entfernen. Bei cholerischen Beschwerden sollten Sie die Ruhezeit verlängern und 45 bis 75 Minuten mit dem Wickel ruhen. Anschließend sollten Sie den Körper gut warm halten. Wichtig ist, diesen Wickel nur am warmen, nicht fröstelnden Patienten anzuwenden, sonst könnten gesundheitliche Schäden entstehen.

					



				Ernährungsregel

				Choleriker sollten bei den folgenden Lebensmitteln wachsam sein, weil diese leicht ein Überschießen des Gelb-Galle-Prinzips und Feuer-Elements befördern:


					Salz, scharfe Gewürze, hochprozentiger Alkohol

					Fett und Frittiertes, alte und reife Hartkäsesorten

					Größere Mengen an rotem Fleisch – etwa Rind, Schwein, Lamm, Hirsch



				Im Falle von cholerischen Gesundheitsbelastungen empfiehlt es sich, diese Nahrungsmittel vorübergehend zu meiden – bis sich das Befinden wieder normalisiert hat. Erste Wahl sind hingegen Lebensmittel, die dem Element Wasser (>) entsprechen.

				Sport

				Sport ist ein wichtiges Element gesunden Lebensstils. Von sich aus bevorzugt der Choleriker Sportarten, in denen er seinen aktiven Charakter ausleben kann, die durch Geschwindigkeit geprägt sind oder in Richtung Wettkampf und Selbstüberwindung gehen – etwa Marathon, athletische Wettkämpfe, Kampfsport oder Klettern. Weil der Choleriker dabei manchmal zu Extremen neigt, sollte er seinen sportlichen Überschwang kontrollieren und auf ein gesundes Maß bringen.

				Stärken Sie die Selbstheilungskräfte

				Gravierende Störungen des cholerischen Prinzips eignen sich nicht zur Selbsttherapie. Bei leichten Befindlichkeitsstörungen dürfen Sie hingegen Ihrem Körper therapeutisch unter die Arme greifen. Beim Choleriker geht es darum, Hitze abzudämpfen und zugleich zu befeuchten. Rauchen ist daher besonders kontraproduktiv: Unter gesundheitlichen Aspekten wäre es natürlich optimal, wenn man das Rauchen ganz unabhängig vom Temperament aufgibt! Für den Choleriker ist das Rauchen aber doppelt schädlich. Ein kalt-feuchter Phlegmatiker reagiert weit weniger negativ auf die heiß-trockene Tabakpflanze, während sie beim Choleriker auch die Temperamente-Balance massiv belastet. Eine gute therapeutische Möglichkeit bieten Aromastoffe: Das cholerische Temperament lässt sich durch echte, nicht-synthetische ätherische Öle positiv beeinflussen. Probieren Sie Düfte des Elements Wasser, etwa Orange, Rose oder Fenchel. Auch ein Heilpflanzenaufguss aus vier Pflanzen hat sich bewährt: Huflattich dämpft die Gelb-Galle und befeuchtet die Atemwege. Löwenzahn, Erdbeerblätter und Waldmeister harmonisieren das Galle-Leber-System.

				
					Choleriker-Tee

					Zutaten:

					1 Teil Huflattich

					1 Teil Löwenzahn

					1 Teil Erdbeerblätter

					1/2 Teil Waldmeister

					Zubereitung:

					Lassen Sie sich die obige Mischung im Kräuterhaus zusammenstellen. Zur Teebereitung übergießen Sie 1 gehäuften TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser. Aufguss 5 bis 6 Minuten ziehen lassen und dann abseihen. Trinken Sie davon täglich 1 bis 2 Tassen, über längstens eine Woche.

				

				
	Der Melancholiker

				Körperbild

				Melancholiker haben ein schlankes, asketisches Gesicht, mit profilierten Wangenknochen und manchmal hervorgehobenem Jochbein. Die Augen sind meistens nicht allzu groß; die Lippen eher zart und schmal. Die Statur des Melancholikers ist schlank bis fragil; die Knochen und Gelenke zeichnen sich gut ab. Die Gefäße und Sehnen sind gut sichtbar. Der Brustkorb ist normalerweise etwas verlängert und nicht sehr breit. Im Alter nehmen viele vorher schlanke Melancholiker zu; die Fettpölsterchen betreffen dabei besonders die Taillengegend. Die Haare sind meist dick und glatt, oft auch von dunkler Farbe. Beim Mann ist die Körperbehaarung nur spärlich ausgeprägt. Die Haut hat eine gelbliche, graue oder dunkle Färbung. Sie fühlt sich rau, trocken und kalt an.


					
						[image: missing image file]
						Ästhetik spielt für Melancholiker auch bei sportlicher Betätigung eine wichtige Rolle.

					


				Stoffwechsel

				Der Appetit ist wechselhaft; je nach Stimmung treten völlige Appetitlosigkeit oder im krassen Gegensatz dazu Heißhungerattacken auf ziemlich ungewöhnliche Geschmacksmischungen auf. Die Verdauung ist wechselhaft und von Beschwerden wie Winden, Blähungen und krampfartigen Schmerzen begleitet. Der Stoffwechsel ist insgesamt passiv oder wechselhaft; Schilddrüsenprobleme sind nicht selten. Zu den Schwachstellen der Gesundheit zählen Untergewicht, Appetitlosigkeit, Nervosität, Verstopfung, Nierenprobleme, Unterzucker, Erschöpfung, Trockenheit, niedriger Blutdruck, Arthritis, schwache Abwehrkräfte, Schwindel, Müdigkeit und Depressionen. Der Urin ist fast klar und dünn, der Stuhlgang hart und kompakt, manchmal aber auch von aufgetriebener und poröser Struktur. Der Schweiß ist dünn und spärlich, tritt aber bei Stress und Angst auch in erhöhter Menge auf.


				Weitere Aspekte

				Der Schlaf wird bisweilen durch Einschlafstörungen erschwert, bei Stress sogar bis zur völligen Schlaflosigkeit. Der Schlaf ist grundsätzlich sehr leicht und oberflächlich. Ein Melancholiker mag sich im Bett gerne zudecken und einkuscheln. Seine Träume sind dunkel, geheimnisvoll oder visionär und kreisen um Krisenthemen, Verlust oder Wandlung.

				Der Denkstil des Melancholikers ist analytisch, genau, philosophisch-künstlerisch und vorsichtig. Darüber hinaus besitzt er ein exzellentes Erinnerungsvermögen. In der sozialen Kommunikation ist der Melancholiker einfühlsam und sensibel; um sich selbst zu schützen bleibt er aus diesem Grund aber gerne auf Distanz. Die meisten Melancholiker verfügen außerdem über eine stark ausgeprägte Intuition, große Kreativität und Fantasie.


				
						Warmer Leberwickel 

						Der Leberwickel bringt ein gestörtes melancholisches Temperament schnell wieder in Balance und aktiviert die Selbstheilungskräfte.

						Sie benötigen:


							ein Tuch aus Baumwolle, das sich zweimal um eine Wärmflasche wickeln lässt,

							eine handelsübliche Wärmflasche,

							ein großes Handtuch,

							eine Wolldecke.



						So wird es gemacht:

						Befüllen Sie die Wärmflasche mit heißem Wasser; drücken Sie die restliche Luft vor dem Verschließen heraus. Nun ein Drittel des Baumwolltuches mit warmem Wasser befeuchten. Die Wärmflasche vom trockenen Ende her in das Tuch wickeln. Legen Sie die feuchte Seite des Wärmflaschenbündels auf die obere Bauchregion, direkt unterhalb des rechten Rippenbogens. Wickeln Sie das trockene Außentuch herum, sodass alles gut hält. Legen Sie sich hin und decken Sie sich gut mit der Wolldecke zu. Ruhen Sie entspannt circa 30 Minuten mit dieser Packung. Dieser warme Leberwickel sollte ausschließlich an fieberfreien Patienten angewendet werden!


				


				Ernährungsregel

				Melancholiker sollten bei den folgenden Lebensmitteln wachsam sein, weil sie zum Überschießen des Schwarz-Galle-Prinzips und Erd-Elements führen können:


					Trockenfrüchte, Hülsenfrüchte und alle Arten von Nüssen

					Tierische Fette, alte und reife Hartkäsesorten

					Tomaten und Auberginen



				Im Falle einer Gesundheitsbelastung empfiehlt es sich, diese Nahrungsmittel zu meiden – bis sich das Befinden wieder normalisiert hat. Stattdessen sollte der Melancholiker Lebensmittel des Elements Luft (Sehen Sie dazu die entsprechende Tabelle auf >) wählen.

				Sport

				Unter den Sportarten bevorzugen Melancholiker Felder, in denen Ganzheitlichkeit, Ästhetik und Ausdauer eine Rolle spielen. Wettkampf oder Kraftmeierei sind nicht so ihre Sache und Sportarten mit ausgeprägtem Teamcharakter meidet der Melancholiker meist instinktiv. Ideal wären daher Bogenschießen, Fechten, Ballett und Tanz, Golf, Wandern oder Fahrradtouren – in kleinen Gruppen oder alleine. Die nötige Disziplin im Sport beachtet der Melancholiker sehr gewissenhaft.

				Stärken Sie die Selbstheilungskräfte

				Die Behandlung einer gestörten Balance des melancholischen Prinzips ist besonders schwierig und auch für den Therapeuten eine Herausforderung. Leichte Befindlichkeitsstörungen eignen sich hingegen durchaus zur Selbsttherapie. Zunächst ist es wichtig, dass Sie gerade bei einem melancholischen Temperament leichtes Fieber, wie es bei einer Erkältung auftreten kann, nicht vorschnell mit Medikamenten unterdrücken. Sie sollten Ihrem Körper Zeit geben und auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr durch Trinken achten. Bei nicht fieberhaften Beschwerden kann ein heißes Vollbad wahre Wunder wirken, weil das melancholische Temperament in einer ganz besonderen Weise auf das heiße Wannenbad anspricht. Unter den aromatischen Substanzen haben sich vor allem die Duftnoten des Elementes Luft bewährt: Tanne, Melisse und Nelke. Der traditionelle Heilpflanzentee für den Melancholiker setzt sich aus folgenden vier Kräutern zusammen: Melisse leitet die Schwarz-Galle aus und reinigt. Johanniskraut wirkt auf die Psyche und hellt die depressive Grundstimmung auf. Borretsch befeuchtet, während Erdrauch einen Rückfall in den melancholischen Zustand verhindert.

				
					Melancholiker-Tee

					Zutaten:

					1 Teil Melisse

					1 Teil Johanniskraut

					1 Teil Borretsch

					1/2 Teil Erdrauch

					Zubereitung:

					Lassen Sie sich die obige Mischung im Kräuterhaus zusammenstellen. Zur Teebereitung übergießen Sie 1 gehäuften TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser. Aufguss 5 bis 6 Minuten ziehen lassen und dann abseihen. Trinken Sie davon täglich 1 bis 2 Tassen, über längstens eine Woche.

				

				
	Der Phlegmatiker

				Körperbild

				Phlegmatiker haben ein rundes Gesicht mit vollen Wangen und weicher Zeichnung, manchmal ein Doppelkinn, eine kleine Nase und große, glänzende, ausdrucksstarke Augen. Die Statur ist stattlich und mit gutem Fleischansatz; manchmal besteht auch eine Tendenz zu Übergewicht. Die Muskeln sind weich. Gelenke, Gefäße und Sehnen sind kaum sichtbar und gut bedeckt. Die Beine sind oft etwas angeschwollen und Frauen haben meist große Brüste. Die Haare sind von heller Farbe, nicht selten blond. Von der Struktur her ist das Haar eher dünn; beim Mann ist besonders die Körperbehaarung fein und spärlich. Die Haut ist blass, weich, sensibel, kalt und feucht; Hände und Füße sind mit kaltem Schweiß bedeckt.


					
						[image: missing image file]
						Der Phlegmatiker bevorzugt Sportarten, bei denen es auch mal wie von selbst geht. 

					


				Stoffwechsel

				Appetit ist eigentlich immer vorhanden, aber selten übermäßig ausgeprägt. Dabei besteht eine ausgesprochene Vorliebe für Milchprodukte, stärkereiche Speisen und Süßes. Die Verdauung ist langsam und träge. Nach dem Essen treten Müdigkeitsgefühle auf. Kleine Irritationen bei den Speisen führen leicht zur Magenverstimmung. Der Stoffwechsel ist schwach, passiv und kalt. Wasser und andere Stoffe lagern sich leicht ein – daher die Neigung zu Schwellungen oder zum Sekretstau. Zu den Schwachstellen der Gesundheit zählen insbesondere Ödeme, Schwellungen, Venenentzündung, Magenverstimmung, Schilddrüsen-Unterfunktion, Übergewicht, Erkältungen, Atemwegserkrankungen, Wasser in den Beinen, geschwollene Gelenke, Cellulite und Nierenprobleme. Der Urin ist dick, klar und blass, der Stuhl zwar geformt, aber weich und mit Schleimbeimischung. Der Schweiß ist kalt und feucht, besonders an Händen und Füßen; er kann leicht durch Bewegung provoziert werden.

				
						Warmer Brust-Herz-Wickel 

						Der Brustwickel ist eine Wohltat für das phlegmatische Temperament: Er bringt das stagnierende Energiesystem zum Fließen!

						Sie benötigen:


							ein großes Innentuch aus Baumwolle, das sich anderthalb Mal um Brust und Rücken wickeln lässt und der Breite nach von der Achsel bis zum Rippenende reicht,

							ein Zwischentuch, zum Beispiel ein großes Handtuch,

							eine Wolldecke.



						So wird es gemacht:

						Das Innentuch mit heißem (aber nicht zu heißem) Wasser tränken und sorgfältig auswringen. Rasch den Wickel anlegen, damit das Tuch nicht auskühlt, und dann mit dem trockenen Zwischentuch umwickeln. Nun den ganzen Körper in die Wolldecke hüllen. Sie sollten 30 Minuten lang mit dem Wickel ruhen. Wichtig ist, den Körper anschließend warm zu halten. Diese Anwendung ausschließlich an fieberfreien Patienten durchführen! Eine besondere Wohltat ist dieser Wickel bei beginnender Erkältung mit viel Schleim. Aus diesem Grund sollten auch andere Temperamente diesen Wickel im Repertoire haben, wenn sich eine Erkältung ankündigt.


				

				Weitere Aspekte

				Der Schlaf ist tief und entspannt, mit einer Tendenz in Richtung zu viel Schlaf – Phlegmatiker können beinahe immer und überall ein kleines Nickerchen einlegen. Der Schlaf ist häufig von lautem Schnarchen begleitet. Die Träume kreisen um friedliche Themen, in denen das Symbol Wasser eine Rolle spielt. Der Denkstil ist konzentriert, langsam und gründlich, geduldig und ausdauernd, mit gutem Gedächtnis gepaart. Vom Kommunikationsstil her ist der Phlegmatiker recht gesellig, tolerant und gemütlich – wodurch er besonders gut die Rolle eines Diplomaten und Friedensstifters einnehmen kann.

				Ernährungsregel

				Phlegmatiker sollten bei den folgenden Lebensmitteln wachsam sein, weil diese ein Überschießen des Schleim-Prinzips und Wasser-Elements auslösen können:


					Übermaß an Milchprodukten, vor allem Sahne

					Übermaß an Zucker, Stärke, Mehl, insbesondere Weizen

					Eiskalte Speisen und Getränke



				Im Falle von phlegmatischen Gesundheitsbelastungen sollte man diese Nahrungsmittel vorübergehend aussetzen – bis sich das Befinden normalisiert hat. Phlegmatiker orientieren sich besser an Lebensmitteln des Elementes Feuer (>).

				Sport

				Der Phlegmatiker ist von seiner Natur her eher gemütlich, was sich auch beim Sport widerspiegelt. Bevorzugt werden Sportarten, bei denen zur aktiven Eigenbewegung auch ein passives Bewegungsmoment dazukommt – wie das etwa beim Segeln, Surfen, Reiten oder Schwimmen der Fall ist. Doch auch Tanzen oder gemütliches Wandern sind gut geeignet. Der Phlegmatiker braucht unter allen Temperamenten die meiste Bestärkung und Motivation, um am Sport dran zu bleiben. Unter allen Temperamenten profitiert der Phlegmatiker aber auch am meisten von einem regelmäßigen sportlichen Ausgleich.

				Stärken Sie die Selbstheilungskräfte

				Die Behandlung einer gestörten Balance des phlegmatischen Prinzips ist Domäne eines erfahrenen Arztes oder Heilpraktikers. Für leichte Befindlichkeitsstörungen eignen sich hingegen die Aroma- und Kräutertherapie. 

				Wie beim Melancholiker sollte man auch beim Phlegmatiker auftretendes Fieber nicht vorschnell senken, solange es nicht zu hoch steigt. Achten Sie aber auf ausreichende Flüssigkeitszufuhr durch Trinken. Von den Duftölen her eignen sich feurige Noten – etwa Basilikum, Thymian und Zimt –, um die Balance der Temperamente zu unterstützen. Wenden Sie eine entsprechende Mischung regelmäßig an, zum Beispiel mit einer Duftlampe.

				Der typische Kräutertee für phlegmatische Beschwerden beinhaltet Erzengelwurzel, Fenchel, Thymian und Salbei. Erzengelwurz verflüssigt den Schleim, Fenchel wirkt auf Bauch und Lunge, Thymian auf Kopf, Atemwege und Bauch. Salbei tut den Schleimhäuten gut und trocknet.

				
					Phlegmatiker-Tee

					Zutaten:

					1 Teil Salbei

					1 Teil Thymian

					1 Teil Fenchel

					1/2 Teil Erzengelwurzel

					Zubereitung:

					Lassen Sie sich die obige Mischung im Kräuterhaus zusammenstellen. Zur Teebereitung übergießen Sie 1 gehäuften TL Teemischung mit 1 Tasse kochendem Wasser. Aufguss 5 bis 6 Minuten ziehen lassen und dann abseihen. Trinken Sie davon täglich 1 bis 2 Tassen, über längstens eine Woche.
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				Von den Geheimnissen der Vier-Elemente-Küche, der abendländischen Kochkunst und den gesunden Genüssen

				Das Bauchzentrum

				Avicenna, ein persischer Arzt des 11. Jahrhunderts, hat einen Grundsatz aufgestellt, der bis heute aktuell ist: Der Bauch ist der Schlüssel zur Gesundheit! 
Die aktuelle Forschung gibt Avicenna recht. Beinahe alle Zivilisationskrankheiten haben auch mit Ernährung und Verdauung zu tun. Ergreifen Sie also diesen Schlüssel zur Gesundheit: Achten Sie auf Ihren Magen und Ihre Ernährung und entdecken Sie die verführerische Verbindung von Wohlbefinden, Genuss und Spiritualität.

		

    
    
			[image: missing image file]
		

				Sitz der Basal-Energie

				Der Bauch ist ein bedeutendes Energiezentrum und durch richtige Ernährung können Sie selbst Ihre Grundenergie steuern.

				Die Ärzte der Antike und des Mittelalters haben sich intensiv mit den ess- und trinkbaren Stoffen auseinandergesetzt, die der Mensch täglich aufnimmt, um seinen Organismus zu erhalten. Die Hilfsmittel der modernen biochemischen Forschung standen diesen Ärzten nicht zur Verfügung. Von Vitaminen und Mineralstoffen wusste man damals nichts. In diesen Bereichen ist die heutige Ernährungslehre der traditionellen Medizin überlegen. Das heißt nun aber nicht, dass damit die alten Ernährungsregeln überholt oder aufgehoben sind – ganz im Gegenteil: Die traditionelle Medizin kann uns wertvolle Tipps und Anregungen geben, wie wir heutzutage Gesundheit und Wohlbefinden mit kulinarischem Genuss und Spiritualität verbinden können.

				
	Die Bauchenergie

				Die traditionelle Lehre befasst sich vor allem mit der energetischen Dimension des Kochens und Essens – mit der Basal-Energie oder Bauchenergie, die Ihnen von Natur aus vertraut ist, selbst wenn Sie den Begriff noch nie gehört haben.

				Versuchen Sie sich zu erinnern: Wann immer Sie die richtige Quantität und Qualität von Nahrung zu sich nehmen, geht es Ihnen einfach gut. Der wunderbare Geschmack der Speisen und Getränke, die leichte Sättigung und Stärkung, ein Gefühl von Vitalität und Lebensfreude, wohlige Wärme und zugleich Erfrischung! Am Liebsten würde man Tanzen! Völlig anders fühlt man sich nach einem Mahl, bei dem etwas schief läuft. Saures Aufstoßen, Völlegefühl, Bauchgrimmen, bleierne Müdigkeit, Hitzewallungen oder Frösteln, Traurigkeit oder schlechte Laune können die Folge sein.

				Es gibt klare Regeln, durch deren Befolgung wir uns optimal ernähren können – und zwar nicht nur im biochemischen oder schulmedizinischen Sinne, sondern auch in kulinarischer, ästhetischer, ethischer und spiritueller Hinsicht. Lassen Sie sich von der abendländischen Tradition inspirieren! Entdecken Sie Ihren eigenen Weg hinsichtlich Kochen, Essen und Bewirten.

				
	Man ist, was man isst

				Der mailändische Maler Giuseppe Arcimboldo (1526–1593) hat einen berühmten Jahreszeiten-Zyklus gestaltet: Vier Gesichter, die jeweils eine der vier Jahreszeiten symbolisieren. Beim genauen Hinschauen entdeckt man dann mit einer gewissen Überraschung, dass die vier Gesichter ganz aus Pflanzen, Gemüsen, Obst, Kräutern und Tieren zusammengesetzt sind. Was auf den ersten Blick wie ein malerischer Scherz wirkt, hat auf den zweiten Blick eine tiefere Bedeutung: Wir Menschen kommen als kleine Winzlinge zur Welt. Fast die ganze Körpersubstanz, die wir dann als Erwachsene an uns haben und mit uns herumtragen, haben wir uns angegessen! Arcimboldos Bilder könnten also nicht treffender ausdrücken, was auch die Vier-Temperamente-Medizin besagt: Wir bestehen aus transformierter Nahrung – das heißt aus Pflanzen, Gemüse, Obst und Tieren, die in Körpersubstanz umgewandelt wurden. Wir sind eine kleine Welt (Mikrokosmos), die auf die größere Umwelt (Makrokosmos) bezogen ist. Was innen, das ist auch außen und was außen, das ist auch innen!

				
					Ernährungsanalyse

					Selten legen wir uns Rechenschaft ab, was wir im Laufe einer Woche so alles verspeisen. Ziehen Sie sich doch mal ein Viertelstündchen zurück und beleuchten Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten:


						Notieren Sie auf einem Zettel, was Sie die letzten drei Tage an festen und flüssigen Nahrungsmitteln zu sich genommen haben.

						Gehen Sie die Aufstellung durch: Erinnern Sie sich, wie Sie sich während und nach dem Verzehr der einzelnen Speisen gefühlt haben? Was fällt Ihnen auf? Sind Sie mit Ihrem Speisezettel zufrieden oder könnte man ihn optimieren?

						Machen Sie sich einen kleinen, realistischen Vorsatz, den Sie in den kommenden Tagen in die Tat umsetzen wollen! 



				

				
	Die Stufen der Verdauung

				Die Ärzte der Vier-Temperamente-Medizin hatten zwar keine physiologischen Kenntnisse im modernen Sinne – das Mikroskop war noch nicht erfunden und die Chemie steckte noch in den Kinderschuhen. Und doch waren diese Therapeuten sensible Beobachter körperlicher Prozesse. Mit großer Treffsicherheit haben sie eine fünfstufige Verdauungslehre formuliert, die auch für eine moderne und gesunde Ernährung wichtige Impulse bereithält und durch neueste Forschungsergebnisse im Nachinein bestätigt wird.

				
		Die Vor-Verdauung: Kochtopf

				Verdauung beginnt für die klassische Temperamente-Medizin nicht erst im Mund oder Magen, sondern bereits im Kochtopf: Kochen, Braten, Backen, Schneiden, Pürieren, Trocknen, Einweichen, Vergären oder Fermentieren stellen eine Art von Vor-Verdauung außerhalb des Körpers dar. Man könnte also sagen, die Küche sei eine Art Alchemie-Labor, in dem die erfahrene Köchin oder der geübte Koch die Speisen für den menschlichen Leib aufschließen und verwandeln.

				Natürlich gibt es zahlreiche Nahrungsmittel, die am besten roh gegessen werden und durch Kochprozesse verlieren – wie manche Wildkräuter und die meisten Salate. Andere Speisen sind hingegen im rohen Zustand schwer verdaulich oder sogar leicht giftig – denken Sie an Kartoffeln oder Bohnen – und müssen durch Kochen erst genießbar gemacht werden. Lernen Sie die Prinzipien der Gesundheitsküche und die »alchemistischen Geheimnisse« der europäischen Kochkunst kennen, um für sich und Ihre Gäste schmackhafte und gesunde Speisen zuzubereiten.

				
		Die erste Verdauung: Mund

				Der erste richtige Verdauungsschritt erfolgt mit dem Kauen der Nahrung im Mund. Die Weisung der traditionellen Gesundheitslehre, das Kauen ernst zu nehmen, wird durch die moderne Forschung mehr als bestätigt: Das Verschlucken von zu großen Bissen macht dick und krank. Richtiges Kauen schützt hingegen vor dem Krankheitsquartett Diabetes, Übergewicht, Bluthochdruck und Fettstoffwechselstörungen. Befolgen Sie drei Schritte, um Speisen aufzuschließen und zu genießen:


					Schauen: Richten Sie Speisen immer appetitlich an. Das Auge isst mit! Diese Regel gilt aber nicht nur beim Servieren. Achten Sie auch beim Essen auf die Farbe, Konsistenz und die Größe des Bissens, den Sie sich abschneiden.

					Kauen: Nehmen Sie einen kleinen Bissen mit dem Besteck auf und führen Sie ihn zum Mund. Kauen Sie ihn intensiv und ohne Eile durch.

					Schmecken: Durch intensives Kauen erschließt sich die Speise und gibt ihre Aromen und Düfte frei. Saugen sie den Geschmack während des Kauens immer wieder in sich ein. Dieses Einsaugen hat sich bei der Weinverkostung bis heute erhalten: Nur eingesogener Wein entfaltet sein volles Bukett. Machen Sie es mit den Speisen genauso! Das ist übrigens auch ohne geräuschvolles Schlürfen möglich – es geht ja lediglich um ein verkostendes Aufnehmen des Geschmacks während des Kauens.
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						Essen mit allen Sinnen steigert nicht nur den Genuss, sondern ist auch gesund.

					

    Die zweite Verdauung: Verdauungsorgane

				Der zweite Verdauungsschritt erfolgt mithilfe der eigentlichen Verdauungsorgane Magen und Dünndarm. Anders als bei der ersten Verdauung, dem Kauen der Speisen, läuft dieser Verdauungsschritt von selbst ab. Der Esser kann also nicht unmittelbar durch Einzelmaßnahmen eingreifen und die Verdauung steuern – es sei denn durch die kluge Reihenfolge, mit der die einzelnen Speisen zu einem Mahl komponiert werden. Die Menü-Ordnung hat sich während der Geschichte der europäischen Kochkultur über die unterschiedlichen Länder hinweg immer wieder verändert. Es lassen sich dabei aber auch interessante Konstanten feststellen. Beachten auch Sie folgende Grundregeln, wenn Sie ein Menü planen:


					Bemühen Sie sich um Abwechslung sowohl der Bestandteile als auch Zubereitungsarten; diese sollten sich in den verschiedenen Gängen möglichst nicht mehrmals wiederholen.

					Je mehr Gänge das Menü hat, desto kleiner sollten die Portionen sein.

					Strukturieren Sie den Menüplan entsprechend der folgenden Tabelle.



				Diese Menü-Ordnung hat nicht allein kulinarische Bedeutung. Die traditionelle Speisereihung unterstützt auch eine geregelte und problemlose Verdauung.

				
					Die Menüfolge – abwechslungsreich und gesund

					
						
							
    	
    Menüfolge

    
    	
    Mögliche Bestandteile

    
    	
    Zweck

    
							

							
    	
    Einleitung

    
    	
    Aperitif · Antipasti · Suppe

    
    	
    Anregung

    
							

							
    	
    Hauptteil

    
    	
    ·Gemüse/Salat (Beilage, Zwischengang) · Hühnchen, Fisch, Fleisch

    
    	
    Sättigung

    
							

							
    	
    Ausklang

    
    	
    Käse, Nüsse, Obst · Süßspeise · Digestif, Kaffee, Tee

    
    	
    Abrundung

    
							

						
					

				

				
		Die dritte Verdauung: Stoffwechsel

				Der dritte Verdauungsschritt ist der Einbau der Nährstoffe in die Körpersubstanz. Die antiken und mittelalterlichen Ärzte haben beobachtet, dass Lebens-, Nahrungs- und Genussmittel bei der Aufnahme in den Körper unmittelbar die Balance der vier Temperamente beeinflussen. Speisen wirken erhitzend oder kühlend, befeuchtend oder trocknend. Diese Wirkung ist keine Qualität des Stoffes an sich, sondern kommt erst bei der dritten Verdauung zustande. Die Nahrung gibt dem Körper gleichsam einen Impuls, den dieser dann aufgreift und weiter umsetzt. Das Wissen um die Temperamente-Wirkung spiegelt sich bis heute in den europäischen Essgewohnheiten wider. Das lässt sich durch zwei Beispiele leicht verdeutlichen: Kirschen, Melonen, Mozzarella, Gurken und Tomaten geben einen kalt-feuchten Impuls und passen daher perfekt in den heißen und trockenen Sommer. Heiß-trockene Walnüsse, Zwiebeln, Knoblauch, Wildschwein und schwerer Rotwein tun hingegen im kalt-feuchten Spätherbst und Winter wohl. Lassen Sie sich von der Vier-Temperamente-Küche inspirieren. Verbinden Sie Kochkunst mit Gesundheit, Genuss und Lebensfreude. Hier > lernen Sie die Elemente-Qualitäten einzelner Nahrungsmittel kennen. Zunächst aber der letzte Verdauungsschritt.

				
					Verdauungstees für alle Temperamente 

					Finden Sie zunächst mithilfe des Tests (>) Ihr Temperament heraus oder analysieren Sie Ihren Stuhlgang mit Hilfe dieser Tabelle >. Wählen Sie den passenden Verdauungstee, von dem Sie längstens eine Woche lang etwa eine halbe Stunde nach der Mahlzeit eine Tasse trinken können!


						Verdauungstee Sanguiniker: 
30 g Apfelstücke · 30 g Fenchelfrüchte · 30 g
					Spitzwegerichkraut · 10 g Erdrauchkraut

						Verdauungstee Choleriker: 
30 g Erdbeerblätter · 30 g Fenchelfrüchte · 30 g
					Apfelstücke · 
10 g Korianderfrüchte

						Verdauungstee Melancholiker: 
30 g Melissenblätter · 30 g Schlüsselblumenblüten · 20
					g Johanniskraut · 20 g Ingwerwurzel

						Verdauungstee Phlegmatiker: 
30 g Pfefferminzblätter · 30 g Kamillenblüten · 10 g
					Anisfrüchte · 10 g Kümmel · 20 g Apfelstücke



					Zubereitung: 1 gehäuften TL Teemischung im Mörser leicht zerdrücken, Mischung in eine Tasse geben und mit 1 Tasse kochendem Wasser übergießen, ca. 5 bis 6 Minuten ziehen lassen und dann abseihen.

				

				
		Die vierte Verdauung: Dick- und Mastdarm

				Der vierte Verdauungsschritt findet im Dickdarm statt: Hier geht es um die Aufnahme von Wasser in den Körper sowie die Umwandlung von Stoffen durch die Mikroorganismen der Darmflora. Die Forschung der letzten Jahre hat gezeigt, dass sich die Temperamente-Medizin in ihrer Betonung dieses letzten Schrittes nicht getäuscht hat: Heute wissen wir, dass der Dickdarm mit seiner Flora direkt mit dem Immunsystem zusammenhängt. Wenn es im Darm nicht stimmt, ist meist auch das Immunsystem in Mitleidenschaft gezogen.

				In der modernen europäischen Gesellschaft werden die Themen Darm oder Stuhlgang eher vermieden, ja sogar tabuisiert und in der Öffentlichkeit kaum besprochen. Ganz anders war das in der Vergangenheit oder ist es bis heute in außereuropäischen Kulturen: In der arabischen Welt kann man es sich beispielsweise leisten, im Freundeskreis ausführlich über seine Ausscheidungen zu sprechen. Und in der Tat ist es eine spannende Sache, den eigenen Stuhlgang zu beobachten und daraus Rückschlüsse für die Gesundheit zu ziehen. Die Vier-Temperamente-Medizin kann uns hierzu wertvolle Tipps geben: Verstopfung und harter Stuhlgang oder aber Durchfall und flüssiger Stuhlgang sind immer ein Zeichen, dass unsere Verdauung nicht in der richtigen Balance ist. Der perfekte Stuhlgang hat ein mittleres Braun, ist fast geruchlos, hält die Mitte zwischen weich und fest, und kann ohne Schmerzen ausgeschieden werden. Die klassische Temperamente-Medizin ordnet Abweichungen des Stuhlgangs den vier Temperamenten zu.


				Die Beeinflussungsmöglichkeiten einer aus dem Gleichgewicht geratenen vierten Verdauung liegen auf der Hand. Der persische Arzt Avicenna plädierte daher schon im 11. Jahrhundert für eine ballaststoffreiche Ernährung als Vorbeugungsmaßnahme gegen Verstopfung. Bei vorübergehenden, nicht gravierenden Verdauungsbeschwerden können Sie auch einen der vier klassischen Verdauungstees der Temperamente-Medizin ausprobieren (>). Wenn Sie allerdings rotes Blut im Stuhl feststellen, schwarzen »Teerstuhl« entdecken oder die Stuhlkonsistenz ständig wechselt, wenn zusätzliche Symptome wie Fieber, Bauchschmerzen und/oder Gewichtsverlust hinzukommen, dann sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen!


				
					Die Temperamente und ihr Stuhlgang

					
						
							
    	
    Stuhlgang

    
    	
    Sanguinisch

    
    	
    Cholerisch

    
    	
    Melancholisch

    
    	
    Phlegmatisch

    
							

							
    	
    Farbe

    
    	
    tiefes Braun

    
    	
    eher hell bis gelblich

    
    	
    dunkel, silber-grauer Glanz

    
    	
    wechselnd

    
							

							
    	
    Geruch

    
    	
    beinahe geruchlos

    
    	
    unangenehm

    
    	
    unangenehm

    
    	
    mild, dumpf, modrig

    
							

							
    	
    Konsistenz

    
    	
    weder weich noch fest

    
    	
    hart, trocken, glatt; wenn

    weich, dann

    wie Grießbrei

    
    	
    fest, trocken; 

    manchmal auch

    »poröse«

    Struktur

    
    	
    weich, pastös, 

    mit Schleim-

    beimengung

    
							

							
    	
    Menge

    
    	
    voluminös

    
    	
    kompakt

    
    	
    kompakt

    
    	
    voluminös

    
							

							
    	
    Symptom

    
    	
    begleitet von

    Blähungen 

    und Winden

    
    	
    Brennen im

    Anus nach

    Ausscheidung

    
    	
    von starken

    Winden

    begleitet

    
    	
    am Morgen

    beim Auf-

    stehen oft

    durchfallartig

    
							

						
					

				


				
					Tu deinem Leib etwas Gutes, damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen.

					HILDEGARD VON BINGEN

				

				
	Die Temperamente-Küche

				Von jeher haben Menschen gespürt, dass Lebens-, Nahrungs- und Genussmittel einen gravierenden Einfluss auf den Leib haben: Stoffe erhitzen oder kühlen, befeuchten oder trocknen. Seit der Spätantike hat man daher übersichtliche Gesundheitstafeln erstellt. Die Quellen der abendländischen Vier-Elemente-Küche sind in dieser Beziehung überreich: Ab dem 9. Jahrhundert hat man die in der Antike angefertigten griechischen Lebensmitteltabellen ins Persische, Arabische und Lateinische übersetzt und sie breiteten sich im ganzen Mittelmeerraum und darüber hinaus aus. Das zeigen zahlreiche prächtig illustrierte Handschriften. Auch die deutsche Nonne, Mystikerin und Ärztin Hildegard von Bingen (1098–1179) kannte dieses Gesundheits- und Ernährungswissen.

				An den Medizinischen Universitäten des Mittelalters übersetzte man die Gesundheitstafeln dann in die verschiedenen europäischen Sprachen und legte so den Grundstein zu ihrem breiten Erfolg als Wellness-Ratgeber. Dieser Ernährungsleitfaden war bis zur Barockzeit ein absoluter Bestseller! Jeder, der sich mit Ernährung beschäftigte, hatte das Buch im Haus oder konnte sogar auswendig danach kochen. Im 18. und 19. Jahrhundert wurden dann auch die Lebens- und Genussmittel der Neuen Welt – etwa Kaffee, Chili oder Kartoffeln – in die Tabellen nachgetragen. Alle Lebensmittel, die in der zeitgenössischen Küche zum Einsatz kommen, sind also erschlossen! Wir haben für Sie die klassische Lehre ausgewertet und behutsam modernisiert, sodass Sie sofort loslegen können. 

				
		Das Viererschema

				Die Lehre von den vier Temperamenten oder Elementen ist keine biochemische Erklärung der Welt, sondern ein Symbolsystem, mit dem wir unseren Körper verstehen und in einen größeren Kontext stellen können. Die Vier-Temperamente-Lehre ist wie ein Ariadne-Faden, mit dem wir uns im Labyrinth der Welt bewegen können, ohne uns zu verlaufen. Auch wenn es eine verwirrende Vielfalt von Körperempfindungen und Lebensmitteln gibt, so lassen sich diese doch auf ein Viererschema zurückführen:


					Der Körper ist warm-feucht (sanguinisch), warm-trocken (cholerisch), kalt-trocken (melancholisch) oder kalt-feucht (phlegmatisch).

					Auch unsere Nahrungsmittel entsprechen diesem Viererschema: Sie sind warm-feucht (Element Luft), warm-trocken (Element Feuer), kalt-trocken (Element Erde) oder kalt-feucht (Element Wasser).



				Wie kann man nun die Speisen mit unserem Temperament, unserem Befinden oder der Jahreszeit in Einklang bringen? Lernen Sie die drei Grundtechniken der Vier-Elemente-Küche kennen: Ausbalancieren des überschießenden Temperaments, Ausbalancieren einer überschießenden Jahreszeit und Ausbalancieren eines Gerichts.


				
					Das Ausbalancieren von überschießendem Temperament
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		Überschießendes Temperament ausbalancieren


				Die Zufuhr von Lebensmitteln hat einen Einfluss auf unseren Körper. Gemüse, Obst, Getreide, Fisch – sie alle verschieben unser individuelles Temperamente-Gleichgewicht nach Warm-Feucht, Warm-Trocken, Kalt-Trocken oder Kalt-Feucht. Aus diesem Grund lassen sich Nahrungsmittel als sanfte Medikamente einsetzen, um Beschwerden zu beheben oder wieder eine Balance herzustellen, wenn das Temperament überschießt. Um es gleich an einem Beispiel zu verdeutlichen: Wenn Sie momentan an einem stark cholerischen Zustand leiden, sich also derzeit sehr heiß und trocken fühlen, dann sollten Sie diesen Zustand (Element Feuer) durch die Lebensmittel des Elements Wasser dämpfen (siehe >). Im vorliegenden Fall könnten Sie etwa zu Gurke und Melone greifen. Chili con Carne mit einem Glas Bordeaux-Wein wäre hingegen ein Gericht, das Ihren cholerischen Zustand auf die Spitze treibt. Sie haben es in der Hand: Unterstützen Sie Ihren Körper bei Befindlichkeitsstörungen durch eine kluge Wahl!

				Das Ausbalancieren des Temperaments durch Speisen hat allerdings klare Grenzen: Wenn Sie für eine vielköpfige Gruppe kochen, dann kann es leicht passieren, dass alle vier Temperamente an einem Tisch sitzen und Sie daher vier verschiedene Menüs kochen müssten. Ein Aufwand, der nicht durchzuhalten ist! Eine Ausbalancierung sollte man zudem nur vornehmen, wenn jemand wirklich starke Temperament-Symptome zeigt und von daher Hilfe aus dem Kochtopf angebracht ist.

				
					Ausbalancieren einer überschießenden Jahreszeit
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		Ausbalancieren überschießender Jahreszeiten

				Auch wenn jeder sein individuelles Temperament hat, so verursachen die Jahreszeiten an Spitzentagen für alle Menschen doch die gleiche Befindlichkeit. Ein Beispiel dazu: An einem extrem heißen und trockenen Sommertag fühlen sich alle vor Ort cholerisch, ganz egal, welches Temperament sie sonst haben. An nasskalten Wintertagen wird hingegen fast jeder und jede phlegmatisch und ist kaum mehr vom warm-trocknen Kachelofen wegzubringen.

				Durch eine kluge Elementeküche können solch extreme Jahreszeiteinflüsse sehr gut ausbalanciert werden: Am richtig heißen Sommertag passen frischer Salat, Mozzarella und gegrillter Fisch. Am nasskalten Wintertag könnte man dagegen zum Beispiel Maroni-Suppe und Wildschweinbraten servieren. Machen Sie sich und Ihren Gästen eine Freude, indem Sie Ihre Kochkunst auf die Jahreszeiten abstimmen.

				Das Ausbalancieren der Jahreszeiten hat aber ebenfalls klare Grenzen: Im heißen Sommer oder klirrend kalten Winter wird man gerne die Weisheit der Vier-Elemente-Küche nutzen, um Spitzen abzufangen. An durchschnittlichen Tagen ohne extreme Spitzenwerte gibt es hingegen eher wenig auszugleichen. Hier bewährt sich eine dritte Taktik.


					
						[image: missing image file]
						Die Vier-Temperamente-Küche setzt neue Akzente in Kochkunst und Ernährung. 

					

				
		Ausbalancieren eines Gerichts

				Zum Ausbalancieren eines überschießenden Temperaments und einer starken Belastung durch eine überschießende Jahreszeit wählt man ein passendes Grundnahrungsmittel und baut dieses dann durch weitere Zutaten einer Elemente-Gruppe in eine ganz bestimmte Richtung aus. Ein Beispiel: Sie wollen ein Hühnchen gemäß dem Element Feuer zubereiten? Dann sollten sie mit Zutaten wie Chili, Feigen und Rotwein experimentieren! Das Ergebnis wäre dann ein »Feuerhühnchen«. Eine ganz andere Kochtaktik ist hingegen das Ausbalancieren eines Gerichts. In diesem Fall würden Sie das neutrale Hühnerfleisch mit Nahrungsmitteln der vier Elemente kombinieren. Oder Sie wollen zum Beispiel gegrillten Lachs zubereiten, dabei aber nicht ein einzelnes Element hervorheben, sondern ein ausbalanciertes, energetisch hochwertiges Lachsgericht zaubern? Komponieren Sie Zutaten aus allen vier Elemente-Gruppen! Ein Beispiel dafür finden Sie in der Tabelle unten.

				
					Ausbalanciertes Lachsgericht
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		Intuition statt zwanghaftes Listenkochen

				Lernen Sie auf den nächsten Seiten die Qualitäten von Lebensmitteln kennen. Vier Gesundheitstafeln (>) sowie die Tabelle mit neutralen Lebensmitteln bieten dazu einen guten Überblick. Das heißt nun aber nicht, dass Sie diese Gesundheitstafeln auf Ihren Kühlschrank kleben müssten, um von nun an strikt nach System zu kochen. Die vier Tafeln sind kein Korsett, das Sie in Ihrer Kreativität hemmen will, sondern ganz im Gegenteil eine Anregung und Sensibilisierung. Lernen Sie spielerisch immer wieder ein paar neue Nahrungsmittel kennen. Versuchen Sie, das Wissen durch einen gelassenen Umgang in der Küche zu verinnerlichen. Experimentieren Sie, wie Sie die Speisen kombinieren können! Der gute Gesundheitskoch schaut nur mehr in seltenen Einzelfällen auf die Liste. Die versierte Gesundheitsköchin kombiniert aus dem Bauch heraus.

				Eine derartige Spontaneität und Sensibilität für die Zutaten und Prozesse des Kochens sind übrigens eine wichtige allgemeine Voraussetzung für wahre Kochkunst: Während heute Kochbücher oft minutiös ausgetüftelte Rezepte präsentieren – mit perfekten Gramm- und Temperaturangaben –, vertraute die traditionelle Kochkunst auf das Zeugnis der Sinne, das Gespür und die Intuition des Kochs oder der Köchin. Und völlig zurecht: Die Zutaten der Natur – Gemüse, Getreide, Fleisch – differieren ganz beträchtlich mit dem Lauf der Jahreszeiten. Eier sind nicht immer gleich groß, Mehl hat einen jeweils unterschiedlichen Feuchtigkeitsgehalt. Gerade durch eine derart ausgeprägte Sensibilität konnten ganze Generationen intuitiv die Qualität von Nahrung erspüren.

				
					Die Lebensmittel der neutralen Kategorie

					Die Lebensmittel der neutralen Kategorie können Sie jeweils frei mit den Lebensmitteln aus den Gesundheitstafeln (>) kombinieren, ohne deren Elemente-Qualität zu verändern.

 

					Neutrale Lebensmittel: Dinkel, Eier (ganz), die meisten Fischsorten, Huhn, Hefeweißbrot, Kartoffeln, Mandeln, Maroni (gedämpft), Milch, Olivenöl, Reis

 

					Sie beeinflussen nicht die Elemente-Qualität der in den Gesundheitstafeln genannten Lebensmittel.

				


				
					Gesundheitstafel 1: Luft

					Die Wirkung von Lebensmitteln der Elemente-Klasse Luft ist erwärmend-befeuchtend. Sie lindern einen Exzess des melancholischen Temperaments. 

 

					Gemüse: Auberginen, Bohnen, Kapern (frisch), Kichererbsen, Kresse, Möhren, Pastinaken, Rote Bete, Salzgurken, Spargel, Zwiebeln 

					Getreide: Roggen, Weizen

					Früchte: Äpfel (süße Sorten), Bananen, Datteln (frisch), Feigen (frisch), Grantäpfel (reif und süß), Haselnüsse, Himbeeren, Oliven (reif), Weintrauben 

					Milchprodukte: Butter, Butterschmalz

					Fleisch: Ente, Fasan, Gans, Kalb, Lamm, Rebhuhn, Taube, Wachtel, Wild (Hirsch, Reh) 

					Gewürze: Alant, Borretsch, Ingwer, Süßholz, Zucker 

					Sonstiges: Brot (dunkles), Eidotter, Rosenwasser, Teigwaren

 

					Gesundheitstafel 2: Feuer

					Die Wirkung von Lebensmitteln der Elemente-Klasse Feuer ist erwärmend-trocknend. Sie lindern einen Exzess des phlegmatischen Temperaments.

 

					Gemüse: Artischocke, Fenchel, Lauch, Meerrettich, Radieschen, Schalotten, Sellerie, Weißkraut

					Getreide: Hafer, Mais

					Früchte: Brombeeren, Datteln (getrocknet), Feigen (getrocknet), Maroni (geröstet), Rhabarber, Walnüsse 

					Milchprodukte: Käse mit Edelschimmel

					Fleisch/Fisch: Hase, Plattfische, Wildschwein, Ziege 

					Gewürze: Andorn, Anis, Basilikum, Dill, Honig, Knoblauch, Liebstöckel, Lorbeer, Majoran, Minze, Petersilie, Pfeffer, Safran, Salbei, Salz, Schnittlauch, Senf, Thymian, Ysop, Wermut, Zimt

					Sonstiges: Kaffee

 

					Gesundheitstafel 3: Erde

					Die Wirkung von Lebensmitteln der Elemente-Klasse Erde ist kühlend-trocknend. Sie lindern einen Exzess des sanguinischen Temperaments.

 

					Gemüse: Bohnen (getrocknet), Erbsen (getrocknet), Gänseblümchen (als Salat), Kapern in Essig oder Salz, Linsen, Löwenzahnblätter, Oliven in Essig, Sauerampfer, Weinblätter 

					Getreide: Buchweizen, Gerste, Hirse, Weizenstärke 

					Früchte: Äpfel (saure Sorten), Birnen (saure Sorten), Granatäpfel (sauer), Johannisbeeren (rot und weiß), Maulbeeren, Mispeln, Oliven (eingelegt), Orangeat, Orangen, Pflaumen (getrocknet), Quitten, Sauerkirschen, Stachelbeeren, Zitronat, Zitronen

					Milchprodukte: Käse (reif, ohne Edelschimmel)

					Fleisch/Fisch: Fisch (in Essig-Marinade oder blau zubereitet), Lachs, Lunge, Rind 

					Sonstiges: Agrest (Saft aus unreifen Weintrauben), Essig, Gelatine 

 

					Gesundheitstafel 4: Wasser

					Die Wirkung von Lebensmitteln der Elemente-Klasse Wasser ist kühlend-befeuchtend. Sie lindern einen Exzess des cholerischen Temperaments.

 

					Gemüse: Blumenkohl, Bohnen (frisch), Chicorée, Erbsen (frisch), Gurken, Kürbis, Pilze (Champignon, Steinpilze etc.), Salat (Blattsalate, Feldsalat), Spinat, Tomaten

					Getreide: Dinkel

					Früchte: Aprikosen, Birnen (süß), Erdbeeren, Melonen, Pfirsiche, Pflaumen (frisch), Süßkirschen, Trauben

					Milchprodukte: Frischkäse, Molke, Ricotta, Sauermilch

					Fleisch/Fisch: Forelle, Hackfleisch, Krebse, Schwein, Süßwasserfische

					Sonstiges: Eiweiß, Trüffel 
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				Gewürze – paradiesische Boten


				Gewürze sind ein wesentlicher Bestandteil der Vier-Temperamente-Küche – sie verfeinern den Geschmack und sorgen für körperliches Wohlbefinden.

				In Mittelalter, Renaissance und Barock waren die Menschen von Gewürzen begeistert – aus medizinischen, kulinarischen und spirituellen Gründen. Entdecken auch Sie die Heilkraft und die kulinarischen Möglichkeiten dieser ganz besonderen Zutaten, die Ihre Küche und Ihren Speisezettel mit Sicherheit bereichern werden.

				Im Mittelalter haben Menschen sehr große Geldsummen in Gewürze investiert. Deren Verschickung war logistisch gesehen kein Problem, denn Muskat, Ingwer, Galgant und Zimt sind im getrockneten und ungemahlenen Zustand lange haltbar und konnten ohne Qualitätseinbußen nach Mitteleuropa gebracht werden. Der Transport war allerdings langwierig und kostspielig: Auf der Gewürzstraße quer über die arabische Halbinsel, dann auf Handelsschiffen nach Venedig. Von dort ging es an den jeweiligen Bestimmungsort in Europa. Wozu betrieb man einen solchen Aufwand an Zeit und Geld? Nur um schlechte Speisen aufzupeppen? Wohl kaum, denn für den Preis der Gewürze hätte man sich die besten Delikatessen Europas leisten können. Hinter der Gewürzbegeisterung des Mittelalters und der Renaissance steckt mehr: eine Erinnerung ans Paradies! Entdecken auch Sie die paradiesischen Möglichkeiten von Gewürzen für sich: Wohlbefinden und Genuss, mit spiritueller Tiefendimension!

				
	Der Garten Eden

				Von der Antike bis zur Barockzeit hatte man die Erzählung vom Paradies sehr ernst genommen – bei Juden, Christen und Moslems gleichermaßen. Dabei war klar, dass der geheimnisvolle Garten Eden kein Ort auf Erden sein kann, sondern spirituelle Bedeutung hat – er bezeichnet den Vollendungszustand des Menschen. Ein Blick auf die Weltgeschichte zeigt bis heute, dass der Mensch ganz offensichtlich nicht mehr in Eden lebt. Einem Europäer musste es nun im Mittelalter so vorkommen, als ob die Länder des Ostens bei der Vertreibung dann doch dem Paradies ein wenig näher geblieben waren: Das Abendland hat Knoblauch, Fenchel und Kümmel; das Morgenland wartet hingegen mit köstlichem Zimt, Ingwer und Muskatnuss auf. Welch ein Unterschied! In der Paradies-Geschichte war zudem von himmlischen Flüssen und geheimnisvollen Substanzen die Rede. Hatte das irgendetwas mit dem indischen Ganges oder mit Zimt, Ingwer und Muskat zu tun? Wie dem auch sei: Im Mittelalter und in der Renaissance war man sich einig: Gewürze aus dem Osten sind Boten aus dem Paradies!

				
		Gewürze und Temperamente

				Die paradiesische Wirkung von Gewürzen sah man durch die Temperamente-Lehre bestätigt: Die vier Temperamente – Sanguiniker, Choleriker, Melancholiker und Phlegmatiker – sind an sich gleichwertig. Sie haben ihre Stärken und Schwächen. Und dennoch scheint das sanguinische Temperament einen gewissen Vorsprung zu haben: Es ist warm und feucht! Bei ihm sind das Feuer- und Wasser-Prinzip voll aktiviert. Beim Choleriker fehlt im Vergleich dazu die Feuchte, beim Phlegmatiker die Wärme und beim Melancholiker sogar beides. Die Schlussfolgerung daraus: Der Mensch im Vollendungszustand muss sanguinisch sein!

				Dazu passte nun auch die medizinische Wirkung vieler Gewürze: Bei den meisten Gewürzen wird einem warm und die Säfte beginnen zu fließen; sie machen den Menschen sanguinisch und bringen ihn sozusagen in einen paradiesischen Zustand!


					
						[image: missing image file]
						Das Kochbuch von Bartolomeo Scappi, Starkoch des 16. Jahrhunderts.

					

    Die medizinische Wirkung

				Diese Deutung des Paradieses mag uns heute fremd vorkommen und dennoch ist es gerade der modernen biochemischen Forschung gelungen, »paradiesische« Dimensionen von Gewürzen ans Tageslicht zu bringen:


					Gewürze beeinflussen die Verdauung und den Stoffwechsel positiv.

					Sie tragen als pflanzliche Antibiotika zur Gesunderhaltung bei.

					Sie haben einen stärkenden Einfluss auf das Immunsystem.

					Durch Gewürze lässt sich der häufig überhöhte Salzkonsum auf ein gesundes Maß reduzieren, wodurch Krankheiten vermieden werden (salzsensitiver Bluthochdruck).



				Seit rund zehn Jahren ist in Europa und Amerika eine regelrechte Wiederentdeckung der Gewürzkultur im Gange – und zwar nicht nur der Gewürzkultur Asiens, sondern auch der 2000-jährigen abendländischen Tradition. Denn die als Fremdlinge zur Zeit Alexanders des Großen nach Europa gekommenen Gewürze sind rasch zu »Bürgern« aufgestiegen. Wer sich also mit der Gesundheitslehre der abendländischen Medizin oder mit der Vier-Elemente-Küche beschäftigen will, kommt an diesen Gewürzen nicht vorbei. Seit dem Mittelalter haben sich allerdings einige Spitzenreiter vom breiten Mittelfeld abgesetzt. Folgende Gewürze wurden in der abendländischen Gesundheitslehre besonders intensiv untersucht und auf ihre medizinische Tauglichkeit geprüft:


					Die sieben »Altgewürze« Zimt, Muskat, Ingwer, Galgant, Safran, Nelke und Pfeffer.

					Später kam das amerikanische »Neugewürz« Vanille dazu.




	Die sieben Klassiker

				Die sieben Gewürze Zimt, Muskat, Ingwer, Galgant, Safran, Nelke und Pfeffer waren der Grundstock der europäischen Würzkunst zwischen Mittelalter und Barock. Manchmal hat man auch Galgant oder Ingwer unter den Tisch fallen lassen. Ingwer und Galgant wurden im Mittelalter nämlich als Bruder und Schwester der gleichen Geschmacknuance interpretiert – was botanisch gerechtfertigt ist, denn beide Gewürze sind eng miteinander verwandt. Der Renaissance-Starkoch Bartolomeo Scappi liebte den markanten Ingwer, während Hildegard von Bingen den weicheren Galgant vorzog.

				Aus den sieben Gewürzen (oder sechs, wenn entweder Ingwer oder Galgant fehlt) komponierte man Paradiesmischungen. 

				Kein berühmter Koch ließ es sich nehmen, seine eigene Version auszuarbeiten. Falls Sie noch nach dem Mischungsverhältnis Ihrer persönlichen Paradiesmischung suchen, sollten Sie sich an Bartolomeo Scappi orientieren, einem der berühmtesten Köche des 16. Jahrhunderts. Er hat extra für seinen Dienstherrn Papst Paul V. eine Gewürzmischung komponiert. Diese Gewürzmischung ist als eine Art »Curry der Renaissance« universal einsetzbar.


					
						[image: missing image file]
						Die weiten Transportwege machten die Gewürze aus dem Orient zum kostbaren Gut.

					

    Das Curry der Renaissance

				Zutaten

				85 g Zimtstangen

				25 g Nelken

				15 g getrocknete Ingwerwurzel

				15 g geriebene Muskatnuss

				7,5 g Pfeffer

				7,5 g Safran

				15 g brauner Zucker

 

				Zubereitung

				Zimtstangen brechen und Muskatnuss reiben. Dann alle Gewürze im Mörser zermahlen – oder einfacher: in der Küchenmaschine pulverisieren! Die Gewürzmischung ist luftdicht verschlossen bis zu sechs Monate haltbar.

				
	Vier Hauptgewürze


				Die vier Einzelgewürze Zimt, Muskat, Safran und Ingwer gehörten über Jahrhunderte zum Standardrepertoire der traditionellen abendländischen Gesundheitsküche. Wer heute Zimt, Muskat und Ingwer hört, der denkt meist an Advent und Weihnachten. In der traditionellen Kochkunst Europas standen diese Gewürze allerdings für unvergleichlich mehr als nur für die Weihnachtsromantik von Lebkuchen, Stollen und Glühwein.


				
					Gewürztabelle
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				Zimt wurde zwar auch für Süßspeisen verwendet, aber noch öfter tauchte er in salzigen Gerichten auf: Im Mittelalter schwenkte man Pasta in Zimtbutter und Parmesan. Man erhitzte Zimtstangen mit Rotwein, Orangenschalen und weiteren Gewürzen in der Pfanne – als Schmorsoße für Fleisch, Fisch und Gemüse.

				Das Geheimnis der leckeren und gesunden altabendländischen Küche sind ihre Kochtechniken, die heute beinahe vergessen sind. Das zeigt sich auch im Umgang mit Gewürzen. Wenn man Zimt, Muskat, Safran und Ingwer – wie heutzutage oft üblich – einfach nur als Pulver über Speisen streut, dann tut sich kulinarisch wenig. Man muss diese Gewürze mit Öl, Alkohol oder durch Bearbeitung im Mörser aufschließen, damit ihre Kräfte und ihr Bukett frei werden. 

				Alle Gewürze sind übrigens warm-feucht oder warm-trocken. Sie gehören zum Element Luft oder Feuer und machen beim Essen sanguinisch oder cholerisch. Und dennoch haben die Therapeuten des Mittelalters entdeckt, dass jedes der vier Hauptgewürze ganz besonders einem der vier Temperamente beziehungsweise Elemente entspricht.

				
	Luftiger Ingwer

				Kurzportrait

				Von der Ingwerpflanze verwendet man das Rhizom, das botanisch gesehen ein Sprossensystem (keine Wurzel) ist. Schneidet oder reibt man nun dieses Ingwerrhizom, entfaltet sich ein erfrischendes und zitronenartiges, scharfes und heißes Aroma.

				Dieses Aroma ist Resultat der Inhaltstoffe: Im ätherischen Öl dominieren zahlreiche Sesquiterpene, darunter das Zingiberen. Die kräftige Schärfe des Ingwers ist ein Frische- und Qualitätsmerkmal: Die scharfen Stoffe (Gingerole) wandeln sich während der Lagerung in milde Substanzen (Shoagole) um. Je milder, desto älter, je schärfer, desto frischer und gesünder!

				Die Pflanze stammt aus Südchina, ist heute aber im ganzen tropischen und subtropischen Asien sowie in Afrika, Brasilien und Jamaika verbreitet. Die Hälfte der derzeitigen Welternte kommt aus Indien.
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				Kulturgeschichte

				Der Name des Gewürzes zeigt unmissverständlich an, auf welchen Pfaden die Pflanze nach Europa gekommen ist. Das lateinische Wort für Ingwer »zingiber« ist unmittelbar aus dem Indischen abgeleitet. Heute ist Ingwer global gesehen ein geschätztes Gewürz; allerdings spielt es in der arabischen Welt eine geringe Rolle, obwohl es sogar im Koran erwähnt wird.

				Nach Europa kam der Ingwer durch die Römer. Aufgrund der Transportbedingungen war freilich nur getrocknete Ware erhältlich, die man in Europa zu Pulver vermahlte und dann als Einzelgewürz oder für Gewürzmischungen verwendete. Ingwer diente zum Würzen von Bier oder aber als Inhaltsstoff einer Limonade (Wasser, Zucker, Zitronensaft und Ingwertee) – woraus sich später dann das Ginger Ale entwickelte.

				Ingwer in der Medizin

				In den Werken der traditionellen Medizin findet man zahlreiche Wirkungen des Ingwers beschrieben, die in modernen Untersuchungen bestätig werden konnten. Nachgewiesen ist: Ingwer 


					wirkt positiv auf die Fettverdauung und hemmt außerdem die Fettaufnahme durch den Darm.

					hat eine antioxidative Wirkung und beugt der Entstehung von Darmkrebs vor.

					trägt zur Verhinderung von Arteriosklerose (Arterienverkalkung) bei.

					hemmt im Magen die Ausbreitung des Bakteriums Helicobacter pylori und dämpft Übelkeit.

					bremst überschießende Entzündungsreaktionen und schützt Leberzellen vor einer Chemikalienschädigung.



				Ingwer und Gesundheitsküche

				In Europa war über Jahrhunderte fast nur getrockneter, pulverisierter Ingwer erhältlich. Ingwerpulver hat jedoch einen deutlich anderen Duft und Geschmack als frischer Ingwer und ist typisch für die europäische Küche des Mittelalters und der Renaissance.

				Wenn man hingegen heute frische Ware zur Hand hat, dann muss man sich entscheiden, in welche Richtung man das Gewürz ausbauen will: Fügt man Ingwer zu einem Schmorgericht hinzu, das Alkohol (Wein) enthält und bei milder Hitze längere Zeit vor sich hin gart, dann tritt die pikante Schärfe in den Vordergrund während sich das frische Zitronenaroma verliert. Brät man hingegen den Ingwer in Öl oder Butterschmalz an, zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch, dann geschieht das Gegenteil: Die Schärfe verfliegt, während das Zitronenaroma hervortritt.

				Ingwer lässt sich auch gut in Getränken einsetzen: als Ingwertee oder aber in kaltem Wasser ausgezogen. 

    
						[image: missing image file]
						Der erfrischende und vitalisierende Ingwer wirkt positiv auf Darm, Blutgefäße und Leber.

					

		
				
					Ingwer-Vital-Drink

					Um während eines Arbeitstages die Energie zu erhalten und sich immer wieder zu erfrischen, können Sie einen einfachen Drink zubereiten: Schneiden Sie 3 bis 5 dünne Scheibchen von einem Ingwerrhizom ab – bei einwandfreiem Zustand des Rhizoms gerne ungeschält. Geben Sie die Scheiben in ein Glas, gießen Sie mit kühlem Wasser auf und trinken Sie dieses Ingwerwasser. Füllen Sie das Glas mehrmals mit Wasser nach und genießen Sie so die ganze Energie des Ingwers über den Tag verteilt.

				

				
	Feuriger Zimt

				Kurzportrait

				Hinter dem Namen Zimt verbergen sich zwei unterschiedliche Gewürze: der Chinesische Zimt (auch Kassia genannt) und der Ceylonesische Zimt. Beide Pflanzen werden seit Jahrtausenden zum Würzen verwendet: entweder die getrocknete Rinde junger Zweige, die in kleinen Stangen gerollt auf den Markt kommt, oder aber die getrockneten, unreifen Früchte, die unter dem Namen Zimtblume oder Zimtblüte vertrieben werden.

				Als Geschmacksbeschreibung würde am besten passen: stark aromatisch, süß und warm. Der Ceylonesische Zimt ist dabei ein wenig feuriger und lebendiger; der Chinesische Zimt hat zusätzlich eine bittere Note. Der Geschmack erklärt sich aus den Inhaltsstoffen beider Pflanzen: Der ceylonesische Zimt enthält einen großen Anteil Zimtaldehyd, etwas Eugenol und nur wenig Schleim. Der chinesische Zimt hat hingegen noch mehr Zimtaldehyd, fast gar kein Eugenol und ziemlich viel Schleim. Die Zimtblüte beinhaltet einige chemische Verbindungen, die in der Rinde so nicht vorkommen.

				Kulturgeschichte

				Die beiden Namen des Zimts bringen uns auf eine spannende Spur: »Zimt« stammt aus dem Hebräischen und Aramäischen, »Kassia« ist aus dem Sumerischen und Akkadischen abgeleitet. Der Chinesische Zimt wurde also schon zur Zeit der frühen Hochkulturen international gehandelt und ist in Ägypten, Mesopotamien und Israel bezeugt. In Europa war er spätestens seit Alexander dem Großen bekannt und hielt rasch Einzug in die Kochtöpfe. Der Ceylonesische Zimt kam erst später dazu – im 16. Jahrhundert. Für die Verwendung als Einzelgewürz bevorzugte man im Mittelalter die »Zimtblüten«, die kurz nach der Blüte geernteten Früchte, die im Aussehen an Gewürznelken erinnern. Ihr Duft hat ein ganz besonderes Bukett. Damit es sich entfalten kann, muss man die Zimtblüte allerdings ganz fein mahlen. Heute sind Zimtblüten wieder im europäischen Handel erhältlich. Lassen Sie sich dieses Geschmacksabenteuer nicht entgehen!

				Zimt in der Medizin

				Zimt ist ein wahres Gesundheitsmittel. Die moderne Forschung konnte viele Überlieferungen der traditionellen Medizin bestätigen. Folgende Wirkungen sind klinisch nachgewiesen: Zimt


					hat einen Einfluss auf die Fähigkeit des Körpers, Blutzucker- und Blutfettwerte optimal anzupassen, und kann eine Insulinresistenz verhindern.

					erhöht die Aktivität antioxidativer Enzyme in der Leber.

					hemmt das Wachstum von Pilzen in Lebensmitteln und von Hautpilzen.

					wirkt hemmend auf Leukämiezellen.

					fördert die Wundheilung und den Heilungsprozess bei Magengeschwüren.



				Zimt und Gesundheitsküche


					
						[image: missing image file]
						Zimtrinde und Zimtblüte sind in der Gesundheitsküche gleichermaßen einsetzbar.

					


				Wenn Sie nun den gesunden Zimt in der Küche einsetzen wollen, dann sollten Sie eine wichtige kulinarische Regel beachten. Damit der Zimt in den Speisen seinen Geschmack entfaltet, muss er auf eine besondere Art zubereitet werden. Durch bloßes Überstreuen mit Zimtpulver kommt man nicht weiter!

				Die erste Technik, das sogenannte Rotschmoren, nutzt die Kraft des Alkohols: Erhitzen Sie Zimtstücke zusammen mit Rotwein, Zucker, Salz, und verschiedenen Gewürzen Ihrer Wahl in einer Pfanne oder einem Topf. In dieser Gar-Sauce können Sie nun Fleisch, Fisch oder Gemüse zubereiten. Um den Alkohol möglichst lange im Topf zu halten, sollten sie allerdings das Gut bei einer nicht zu hohen Temperatur garen.


				
					Wiederentdeckt – Zimtblüte!

					Für Jahrhunderte war Zimtblüte in Europa kaum erhältlich. Durch die Wiederentdeckung der Gewürzkultur hat sich die Situation inzwischen sehr verändert. Es gibt heute keinen renommierten Gewürzanbieter, der Zimtblüte nicht im Sortiment hätte. Wagen Sie doch mal das Abenteuer und schmoren Sie Fisch, Fleisch oder Gemüse in einer Soße aus Öl, Zwiebeln, Rotwein, Zucker, Salz, Ingwer, Galgant, Fenchel, Orangenschale und Zimtblüte!

				


				Die zweite Technik, die sogenannte Zimtmontur ist eine Erfindung der italienischen Renaissance-Küche: Fett und Eiweiß verändern den Zimtgeschmack und passen ihn an Pastagerichte an. Kochen Sie beispielsweise Tortellini al dente, bestreuen Sie die heiße Pasta dick mit geriebenem Parmesan, bestäuben Sie die Pasta großzügig mit gemahlenem Zimt und geben Sie schließlich warme Butter darüber! Sie werden staunen: Der Zimt hat nicht mehr den pudrigen Zimtgeschmack, den Sie von den Süßspeisen her kennen, sondern entfaltet völlig neue Aromen!

				
	Erdiger Muskat

				Kurzportrait

				Unter »Muskatnuss« versteht man den inneren Kern einer pfirsichartigen Frucht; als »Muskatblüte« bezeichnet man hingegen das gelblich-rötliche, dünne, ledrige Gewebe zwischen Kern und Fruchtfleisch.

				Wenn man nun diese »Nuss« frisch reibt oder die »Blüte« mahlt, dann entfaltet sich ein aromatischer, harziger und warmer Duft. Das Aroma der Muskatblüte ist dabei etwas feiner als das der Nuss. Frisches Mahlen ist von entscheidender Bedeutung, denn nach dem Mahlen verliert Muskat seinen Geschmack innerhalb weniger Tage. Also Hände weg vom Muskatpulver aus dem Supermarkt!

				Nüsse und Blüten enthalten ein ätherisches Öl mit zahlreichen Verbindungen (Terpenkohlenwasserstoffen, Phenylpropanen). Besonders spektakulär ist die Substanz Myristicin: In größeren Mengen ruft sie Rauschzustände hervor. Die Dosis hierzu liegt allerdings bei einer geriebenen Nuss pro Person pro Tag, und wird in der kulinarischen Praxis nicht erreicht.

				Kulturgeschichte

				Auch bei der Muskatnuss spricht schon allein der Name Bände: Das »Muskat« ist von »Moschus« abgeleitet, weil die Nuss einige Duftnuancen aufweist, die entfernt an das Duftsekret von Moschusstieren oder -hirschen erinnert. Der Name »Indische Nuss« erklärt sich von selbst.

				Die Muskatnuss ist erst spät nach Europa gekommen: Muskat stammt ursprünglich von den Banda-Inseln, einer indonesischen Inselgruppe. Es dauerte eine Weile, bis dieses Gewürz bekannt wurde. Doch ab dem 13. Jahrhundert war die Muskatnuss dann fast immer in Europa erhältlich. Im 16. Jahrhundert wurde Muskat sogar zu einem wichtigen Handelsfaktor. Über Jahrhunderte hinweg hat man den Muskat kulinarisch sehr breit eingesetzt – in süßen und salzigen Gerichten, ja sogar zum Aromatisieren von Bier! Heute ist die Bedeutung des Muskats als Gewürz gesunken. Völlig zu unrecht, wie wir glauben!

				Muskat in der Medizin

				Zahlreiche Wirkungen des Muskats, die in den Schriften der traditionellen Medizin überliefert sind, werden durch moderne empirische Studien untermauert. Nachgewiesen ist: Muskat


					kann die Schmerzempfindung positiv verändern, besonders bei Rheuma und Muskelschmerzen.

					Muskat wirkt leicht beruhigend und zugleich stimmungsaufhellend.

					Muskat wirkt im Verdauungstrakt entzündungshemmend, antibiotisch und schleimlösend.




					
						[image: missing image file]
						Muskat – Nuss wie Blüte – wirkt wohltuend auf Körper und Seele.

					


				Muskat und Gesundheitsküche

				Der kulinarische Einsatz von Muskat ist einfach: Mit einer handelsüblichen Reibe können Sie Muskatnuss direkt in oder auf die Speise geben. Muskat aus dem Streuer wäre hingegen für die Vier-Elemente-Küche ein Tabubruch – schon nach wenigen Tagen verliert der gemahlene Muskat seine Heilkraft und seinen Geschmack.

				In der Küche der europäischen Neuzeit ist der Muskat etwas aus der Mode gekommen. Anderswo hat er sich jedoch gut behaupten können: In vielen arabischen Ländern (Iran, Nordindien, Pakistan, Marokko) gehört Muskat bis heute als wichtige Zutat in die klassischen Gewürzmischungen. In Europa wird er bei süßen Speisen eingesetzt; er gehört aber auch ins Käse-Fondue und wird über Blattspinat gerieben. In Holland hat sich die Würzpraxis des 16. Jahrhunderts erhalten: Muskat wird für Kohl, Gemüse, Fleisch, Suppen, Eintöpfe und Saucen verwendet. Auch die berühmte Sauce Béchamel ist ohne Muskat undenkbar.

				
					Sauce Béchamel

					Ein europäischer Küchenklassiker, bei dem Muskat unerlässlich ist, ist die berühmte Béchamelsoße. Hier das Grundrezept:

					Zutaten

					15 g Butter

					15 g Mehl

					250 ml kalte Milch

					1/4 TL Salz

					weißer Pfeffer aus der Mühle

					1 Prise Muskatnuss 

					Zubereitung

					Butter in einem Topf erhitzen. Mehl mit einem Schneebesen einrühren und kurz anschwitzen (weder Butter noch Mehl dürfen braun werden). Milch zugeben und ständig rühren, damit keine Klümpchen entstehen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und unter Rühren ca. 15 Minuten köcheln lassen. 

				

				
	Wässriger Safran

				Kurzportrait

				Unter Safran versteht man die Stempelfäden der weiblichen Blüten eines Schwertliliengewächses. Um ein Kilogramm Safran zu gewinnen, benötigt man die spektakuläre Menge von rund 150.000 Blüten. Safran ist botanisch gesehen ein Krokus-Mutant aus Kreta. Die sterile Pflanze kann sich nicht mehr über Samen, sondern nur noch durch Knollen vermehren. Die großräumige Verbreitung des Safran-Krokusses war daher nur mit Unterstützung des Menschen möglich.

				Das Aroma von Safran zu beschreiben, fällt schwer, am ehesten passt süßlich, mild-aromatisch mit leicht bitterer Note. Hinter dem Aroma des Safrans stecken vor allem die Substanzen Safranal und Picro-Crocin; die gelbe Farbe des Gewürzes beruht auf diversen Farbstoffen. Das spiegelt sich übrigens im Namen wider: »Safran« ist von einer semitischen Wortwurzel für »gelb« abgeleitet. Spanien und Iran sind heute die größten Produzenten und bestreiten 80 Prozent der Welt-Jahres-Produktion. 

				Kulturgeschichte

				Die Safranpflanze stammt ursprünglich aus Kreta, breitete sich aber rasch im ganzen Mittelmeerraum aus. Seit dem 15. Jahrhundert hat man Safran auch in Deutschland, der Schweiz und in Österreich in Kultur genommen.

				Safran gilt bis heute als das teuerste Gewürz der Welt. Andererseits ist es sehr ergiebig: Mit einem Gramm Safran kommt man wesentlich länger aus als mit der finanziell äquivalenten Menge anderer Gewürze. Seitdem Safran gehandelt wird, wird er auch gefälscht. Safran als Pulver zu kaufen, ist daher keine gute Idee: In dieser Form können Verfälschungen nicht mehr leicht entdeckt werden! Safran wird nämlich manchmal mit Glycerin bedampft und gemahlen, um ihn schwerer zu machen – was man den Fäden ansehen würde.


					
						[image: missing image file]
						Das Gewürz Safran liefern die roten Blütennarben des Safran-Krokus.

					


				Safran in der Medizin

				Die moderne, empirische Forschung konnte zahlreiche therapeutische Qualitäten des Safrans aufzeigen: Safran


					enthält Crocin, das krebsvorbeugend wirkt.

					wirkt sich günstig auf den Fettstoffwechsel aus.

					wirkt im Verdauungstrakt als natürliches Antibiotikum. 

					hat eine leicht beruhigende und entkrampfende Wirkung.



				Safran und Gesundheitsküche

				Safran hat einen angestammten Platz in der europäischen Küche: Italiener verwenden ihn für ihren »Risotto alla Milanese«, Franzosen für die Fischsuppe »Bouillabaisse« und die Spanier für ihre »Paella Valenciana«. Die Technik des Würzens mit Safran ist einfach, denn die wesentlichen Würz- und Farbstoffe sind wasserlöslich. Aus diesem Grund sollten Sie die Fäden im Mörser vorbereiten: Zerreiben Sie einige Safranfäden im Mörser zu feinem Pulver, schwämmen Sie das Pulver mit 1 bis 2 Esslöffel Wasser auf und setzen Sie die Lösung den jeweiligen Speisen zu.

    
    
			[image: missing image file]
		

				Essen gemäß der Schöpfung

				Zu einer gesunden Ernährung gehört auch der verantwortungsvolle Umgang mit Mensch, Tier, Natur und Rohstoffen.

				Benedikt von Nursia (um 480–547), der Gründer des abendländischen Mönchtums, hat schon vor rund 1500 Jahren vorgemacht, wie man sich im Einklang mit der Schöpfung ernährt. Überhaupt haben die Mönche und Nonnen des Benediktinerordens viel zur abendländischen Küche beigetragen: Rebsorten, Kirschen, Birnen, Heilkräuter und Getreidesorten stammen aus ihrer Züchtung. Zahlreiche Weine, Biere, Käsesorten und Liköre beweisen bis heute die Kompetenz von Klöstern in Sachen Botanik und Gärtnerei, Ernährung, Genuss und Gesundheit. Der wichtigste Beitrag Benedikts zur Ernährungsfrage ist aber ein anderer: Gemäß seiner Lehre sind Lebensmittel ein Geschenk. Sie verpflichten zu Ehrfurcht und Dankbarkeit! Man kann mit Lebensmitteln nicht alles tun, wozu man Lust hat. Lebensmittel stehen unter einer ethischen Verpflichtung! Eine erstaunlich aktuelle und provokante Lehre – in Zeiten, in denen die Industrie mit künstlichen Aromen und die Wirtschaft auf Kosten von Erzeugern aus strukturschwachen Ländern Profit machen. Stellen auch Sie mit Benedikt die größeren ethischen und spirituellen Fragen.

				
	Geschenk für alle

				In den religiösen Schriften des Judentums, Christentums und Islams findet sich ein wichtiger Grundgedanke, der mit der Welt im Ganzen zu tun hat: Nicht der Mensch hat sich die Welt geschaffen, sondern der Mensch hat sie von der göttlichen Seite her als ein kostbares Geschenk empfangen. Dieses göttliche Geschenk aber verpflichtet – zu Dankbarkeit, Ehrfurcht und Achtsamkeit. Der Mensch ist für Mitmenschen, Tiere und Pflanzen, ja für die ganze Schöpfung mitverantwortlich! Aus diesem Grund kennen alle Weltreligionen Tischgebete, mit denen der Mensch seine Dankbarkeit ausdrückt und sich seiner Verantwortung stellt. Im Benediktinerorden wird die Mahlzeit beispielsweise auf eine ganz besondere Weise gefeiert: Der Speisesaal befindet sich genau gegenüber der Kirche; er ist nicht nur ein kulinarischer, sondern auch ein spiritueller Raum. Vor dem Essen waschen sich Mönche und Nonnen in einem eigenen Brunnenhaus Hände und Gesicht. Das Essen wird von Gebeten eingeleitet und einer Lesung heiliger Texte begleitet. Essen ist brüderliches oder schwesterliches Mahl – und zugleich Gottesdienst. Auch wenn Sie nicht in einem Kloster leben und völlig unabhängig sind von religiösen Überzeugungen, sollten Sie folgende Aspekte überprüfen:


					Ist mein Tisch geeignet, Ort eines festlichen Mahls zu sein?

					Gibt es Menschen, die mir anvertraut sind, und die ich manchmal zu einem geschwisterlichen Mahl einladen könnte?

					Wie könnte ich meine persönliche Tischkultur so weiterentwickeln, dass die Essenseinladungen in meinem Haus immer mehr zum echten Mahl werden – des Friedens, der Dankbarkeit, der Gastfreundschaft, der Gesundheit, des Genusses und der Freude?

					Wie könnte ich das Gesamtambiente verbessern – mit stilvoller Musik, mit guten Gesprächen, mit einem gesunden Aperitif oder Digestif?

					Habe ich kleine Gastgeschenke zur Hand, um den Gastgeber zu ehren und ihm eine Freude bereiten kann, wenn ich zu einem Mahl geladen bin?



    
					Und du sollst essen und satt werden und segnen den Ewigen deinen Gott für das gute Land, das er dir gegeben hat.

					DEUTERONOMIUM 8,10

				


	Ethik der Ernährung

				Aus der Mitverantwortung für die ganze Schöpfung ergeben sich drei Forderungen bezüglich der Auswahl und des Umgangs mit Nahrungsmitteln:


					Wer gute Ernährung will, kann nicht bei Medizin und Kulinarik stehenbleiben, sondern muss sich sozialethischen Ansprüchen stellen: Unter welchen Bedingungen haben Mitmenschen die Lebensmittel produziert, die ich esse?

					Wer gute Ernährung will, muss sich dem Tierschutz öffnen: Wurden bei den Tieren, die sich auf meiner Tafel wiederfinden, wenigstens die Minimalforderungen des Tierschutzes eingehalten?

					Wer gute Ernährung will, kann nicht nur auf Vitamine schauen, sondern muss sich der Umweltfrage stellen: Wurden bei den Pflanzen, die ich konsumiere, Grundprinzipien des ökologischen Landbaus beachtet?



Diesen Forderungen nach Fair Trade, Tierschutz und ökologischem Landbau kann man natürlich niemals völlig entsprechen! Der Einzelne stößt schnell an Grenzen, die er alleine nicht überwinden kann: beschränkte finanzielle Mittel, Zeitmangel und vieles mehr.

				Doch auch kleine Schritte zählen – der Besuch eines Wochenmarktes, der Kauf von Eiern aus Bodenhaltung statt Legebatterie, der Verzicht auf Gänsestopfleber, das Päckchen Fair-Trade-Kaffee, die paar Euro mehr für einen »ehrlichen« Wein vom Winzer vor Ort. Seien Sie kreativ und entdecken Sie den ganz persönlichen Beitrag, den Sie leisten möchten und können!

				
		Die benediktinische Ernährungspyramide


				Benedikt von Nursia war ein aufmerksamer Bibelleser. Bei der Lektüre der Heiligen Schrift fiel ihm auf, dass die Weisungen in Sachen Ernährung ein wenig widersprüchlich scheinen: In der Paradiesgeschichte wird der Mensch als Vegetarier, ja sogar als Veganer, geschildert. Die unmissverständliche Anweisung lautet, er solle sich nur von Pflanzen ernähren!

				Etliche Kapitel weiter – nach der Erzählung des Sündenfalls und der Sintflut – wird dann aber dem Noach gestattet, das Fleisch einiger Tiere unter bestimmten Umständen zu essen. Im Christentum hatte man über Jahrhunderte darüber nachgedacht, wie man mit den biblischen Ernährungsanweisungen im Alltag umgehen könnte: im Paradies Vegetarier, hier auf Erden dann aber doch die Erlaubnis, Fleisch zu essen. Benedikt versuchte, einen klugen Kompromiss zu finden, und hat damit eine ganz eigene Ernährungspyramide aufgestellt, welche die gesamte europäische Küche für Jahrhunderte geprägt hat.

				Die Basis: Gemüse, Obst, Getreide

				Die Paradieserzählung in der Heiligen Schrift ließ für Benedikt von Nursia keinen Zweifel aufkommen: Im Paradies war der Mensch Vegetarier. Die Tötung von Tieren zur Ernährung ist also kein Idealzustand, sondern bestenfalls eine traurige Notwendigkeit. Diese Einsicht hatte Konsequenzen für die Gestaltung der täglichen Ernährung: Der menschliche Speisezettel ist zunächst vegetarisch auszurichten. Die Basis der menschlichen Ernährung besteht aus Gemüse, Wildkräutern, Obst und Getreide.


					
						[image: missing image file]
						Benedikt von Nursia fand einen Kompromiss zwischen Vegetariertum und Fleischgenuss.

					



				Eine durchaus provokante Lehre: Beim Thema der vegetarischen Ernährung denken viele Menschen in Europa sofort an die Ethik des Buddhismus oder Hinduismus. Doch auch die jüdische und christliche Tradition in Europa schlagen in die gleiche Kerbe. Die Basis deiner Ernährung sei vegetarisch!

				Zugabe: Milch, Eier, Geflügel, Fisch

				So paradiesisch vegetarische Ernährung für einen Asketen klingen mag: Benedikt war klar, dass er dem durchschnittlichen Menschen eine strikt vegetarische Ernährung nicht zumuten konnte und dass sie auch unter dem Aspekt der Gesundheit und Vollwertigkeit nicht das Optimum war. Selbst die Bibel erlaubte ja Fleischgenuss unter Auflagen. Benedikt folgerte, dass der Verzehr von tierischen Produkten kein grundsätzlicher Fehler war. Seine salomonische Lösung: Die vegetarische Ernährungsbasis solle außerhalb der Fastenzeit durch einige tierische Nahrungsmittel angereichert werden – nämlich mit Eiern, Milch, Geflügel und Fisch!

				Die Eiweißquellen, die Benedikt für das klösterliche Leben vorgesehen hatte, bewährten sich auch außerhalb des Klosters in der mittelalterlichen Stadt: Die europäischen Flüsse und Bäche waren bis zur Barockzeit übervoll mit Fischen und Krebsen. Geflügel ließ sich in jedem Hinterhof halten, um Eier und Fleisch zu gewinnen. Und Milch wurde in Form von Käse zu einer begehrten Handelsware.

				Am Scheideweg: Vierfüßige Tiere

				An einem Punkt war Benedikt allerdings konsequent und kompromisslos: Das Fleisch vierfüßiger Tiere – Schwein, Rind, Lamm, Ziege, Wild – war dem Mönch und der Nonne nicht erlaubt. Die Regel Benedikts, nur »weißes Fleisch«, aber kein »rotes Fleisch« zu essen, galt natürlich nur für das Kloster. In der breiten Gesellschaft des Mittelalters, der Renaissance und des Barocks standen Schwein, Rind, Kalb, Lamm und Wild regelmäßig auf dem Menüplan und die Kochbücher der Zeit waren voller raffinierter Rezepte.

				Doch fehlte es auch damals nicht an mäßigenden Stimmen. Spirituelle »Wellness«-Führer und medizinische Schriften betonten, dass man das Fleisch vierfüßiger Tiere nur selten essen sollte – etwa nur an Sonn- und Feiertagen. Hinzu kam: Vom Mittelalter bis zur Barockzeit hatte das Jahr sage und schreibe 155 Fastentage, an denen es gar kein Fleisch gab. Und schließlich war Fleisch bis ins 20. Jahrhundert relativ teuer: Nur reiche Gourmets konnten auf die Idee kommen, rotes Fleisch öfter als zweimal pro Woche zu konsumieren.

				
		Benedikt als moderner Ernährungsberater 


				Benedikt war zweifellos ein Ernährungsberater der klösterlichen Kultur des Mittelalters! Aber taugen seine Ernährungstipps auch für heute? Schauen wir auf die Ergebnisse der aktuellen Ernährungswissenschaft und ihre Ratschläge:


					Vielseitige Kost, welche die Breite des saisonalen Angebots nutzt, 

					Gemüse, Obst und Getreide als wesentlicher Bestandteil der täglichen Kost,

					täglich Milchprodukte, Eier hingegen in Maßen,

					mindestens ein- bis zweimal in der Woche Fisch,

					mäßiger Fleischgenuss, pro Woche nicht mehr als 300 bis 600 g,

					Zucker und Salz in Maßen,

					Fett in Maßen, wobei Olivenöl besonders geeignet ist.



				Es gibt also keinen Zweifel, dass Benedikt in seiner Weisheit die Ergebnisse der modernen Ernährungswissenschaft vorweggenommen hat. 

    
						[image: missing image file]
						Die Empfehlungen der modernen Ernährungswissenschaft decken sich mit den Regeln des Benedikt: Viel Obst, Gemüse und Getreide, wenig Fleisch.

					


	Goldene Regeln

				Das Wissen um gesunde Ernährung wurde im Mittelalter durch lateinische und volkssprachliche Gesundheitsratgeber vermittelt. Der berühmteste Ratgeber entstand im 12. Jahrhundert im Umfeld der medizinischen Universität von Salerno (Italien) und trägt den schönen Titel »Blüte der Medizin« – und das völlig zu Recht: Die moderne Ernährungswissenschaft konnte inzwischen viele Regeln bestätigen. Der wohl berühmteste Spruch aus diesem Werk, den Sie sicher kennen, lautet: »Nach dem Essen sollst du ruh‘n, oder tausend Schritte tun!« Die »Blüte der Medizin« hält aber nicht nur Tipps für die Zeit nach dem Mahl parat, sondern bietet auch Regeln für die Mahlzeit selbst. Orientieren Sie sich an dieser klassischen und zugleich aktuellen Lebensweisheit!

		
		
					Wenn du merkst, du hast gegessen, hast du schon zu viel gegessen.

					SEBASTIAN KNEIPP

				

				
		Das kleine und frühe Abendessen

				Wer schlank und rank sowie gesund bleiben (oder werden) will, der tut gut daran, den Anweisungen der Ernährungswissenschaftler zu folgen. Liest man entsprechende Leitfäden durch, so begegnet einem immer wieder der Ratschlag, man solle ein bescheidenes Abendessen einnehmen, und das möglichst früh. Der überaus vernünftige Ratschlag einer eher schmalen Abendtafel ist keine Errungenschaft der modernen Ernährungswissenschaft, wie ein Blick in die »Blüte der Medizin« belegt. Dort heißt es: »Aus üppigem Nachtmahl erwachsen dem Magen Probleme. Damit Du Dich des Nachts leicht fühlst, sei Dein Nachtmahl bescheiden.«

				Wie aber verhält es sich mit dem frühen Abendessen? Nun soll hier keinesfalls bestritten werden, dass ein frühes Abendessen ideal ist. Doch ergeben sich in der Praxis handfeste Probleme: Künstliche Beleuchtung, längere Ladenöffnungszeiten, Umstellung auf Sommerzeit, Schichtarbeit und überhaupt der moderne Lebensstil haben dazu geführt, dass ein beträchtlicher Teil der Bevölkerung nicht vor neun Uhr zu Tisch sitzen kann. Vielleicht ist das aber ja auch gar nicht so schädlich? Der ganze mediterrane Raum – Italien, Spanien, Südfrankreich – isst traditionsgemäß eher spät, also kaum vor neun. Auch im Mittelalter hielt man ein späteres Nachtmahl für unproblematisch, wenn es nur beim leichten Mahl blieb. Allerdings sollten Sie versuchen, das Nachtmahl drei Stunden vor dem Zubettgehen abzuschließen, sodass noch genügend Zeit zur Verdauung bleibt, bevor Sie in Schlaf und Traum sinken.

				
		Starke Getränke bei Tisch

				Die »Blüte der Medizin« hält allerdings für dieses leichte Mahl eine weitere wichtige Weisung parat: »Größeres Wassertrinken beim Essen ist sehr abträglich. Es kühlt den Magen ab; die Speise neigt dazu, unverdaut zu bleiben.«

				Auch dieser Ratschlag kann durch medizinische Überlegungen untermauert werden: Ein bis zwei Gläser Wein, Bier, Saft oder Most passen gut zu einem Nachtmahl. Die Unsitte, größere Mengen Wasser beim Essen hinunterzukippen, verdünnt hingegen den Magensaft und verzögert eine geregelte Verdauung. Daher löscht man am besten den Durst bis etwa eine halbe Stunde vor dem Essen mit so viel Wasser, wie man will. Auf der Tafel steht dann vor allem Wein, Bier, Saft oder Most und nur wenig Wasser. In dieser Frage scheint es einen globalen Konsens zu geben: Auch die asiatische Medizin und Kochtradition rät vom Wassertrinken beim Essen ab!

				
		Das Geheimnis des Salates

				Schon der Renaissance-Arzt Paracelsus war ein begeisterter Salatesser. Gemäß der sogenannten Signaturenlehre (Lehre von den Zeichen der Natur) sagt uns der Salat bildlich, wie er auf die Gesundheit wirkt: Auch wenn im Vorfrühling noch Schnee liegt, ist der dynamische Salat nicht zu bremsen. Diese frühlingshafte Vitalität von Salaten, Keimen und Kräutern sollte der Mensch nicht nur im Frühling, sondern das ganze Jahr über genießen.

				Dem Loblied von Paracelsus auf den Salat hat sich die moderne Forschung angeschlossen: Salat enthält zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe, sogenannte Phytamine, deren gesundheitlicher Wert kaum überschätzt werden kann. Nutzen Sie die ganze Breite der Salatpflanzen, wenn Sie eine »Phytamin-Bombe« als Beilage oder Gang zusammenstellen: Grüner Salat, Feldsalat, Radicchio, Endivie, Frisée, Romanesco, Eisberg, Sprossen, rohe Champignons, Karotten, Zwiebeln, Koriandergrün, Melisse, Kresse, Gänseblümchen, Ringelblumen, Löwenzahn … Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf! 

				Wenn Sie sich fragen, wie Sie den Salat am besten servieren sollen, dann raten wir zur klassischen Lösung: Die gewaschenen Salate werden in einer Schüssel angerichtet. Dann Salz, Pfeffer, Essig und ein Spitzenöl anbieten, sodass man den Salat am Tisch selbst anmachen kann. Die traditionelle Regel zum Anmachen von Salat lautet: »Salz wie ein Weiser, Essig wie ein Geizhals, Öl wie ein Verschwender!« Sie können sicher sein: Bei bester Qualität der Zutaten wird der Salat besser schmecken als mit jedem noch so gut gemeinten, raffinierten Dressing! 

				
					Befreiung vom Balsamico-Bluff! 

					Echter Aceto balsamico ist eine gute und teure Sache, die Sie sich ab und zu leisten sollten. Für den täglichen Salat ist ein einfacher, guter Essig die bessere Lösung: Probieren Sie verschiedene Essigversionen! Der sogenannte »Aceto balsamico« aus dem Supermarkt ist allerdings ein Bluff: Er besteht aus billigem Essig, dem eingedickter Traubensaft sowie Zucker und Farbstoffe zugefügt wurden, um den echten Aceto balsamico zu imitieren.
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				Wein und Öl – Freude des Herzens

				Wegen ihrer gesunden Inhaltsstoffe lassen sich Wein und Olivenöl bestens auch in der Vier-Temperamente-Küche einsetzen.

				Wein und Öl haben in der jüdisch-christlichen Tradition einen ganz besonderen Stellenwert, weil sie im religiösen Ritus des Juden- und Christentums Verwendung finden. Über Jahrhunderte hat sich in Europa deshalb eine einzigartige Wein- und Ölkultur herausgebildet. Werden Sie zum Wein- und Ölprofi und nutzen Sie diese beiden Kulturgüter für Ihre Gesundheit!


				
					Guter Wein ist ein gutes, geselliges Ding, wenn man damit umzugehen weiß.

					WILLIAM SHAKESPEARE

				


				Der Wert von Wein und Öl wird schon in den Psalmen (religiösen Liedern) des Alten Testaments besungen: Dem Menschen ist der Wein geschenkt, damit er damit sein Herz erfreuen kann, und das Öl, damit er sein Gesicht erglänzen lassen kann und sich am Öle labe. Beide Pflanzen gehören ursprünglich in die mediterrane Welt. Mit einem großen Unterschied: Die Weinrebe ließ sich problemlos über die Alpen transferieren. So konnte auch in Deutschland und Österreich eine hochstehende Weinkultur entstehen. Der Ölbaum kann hingegen nur in der mediterranen Wärme Griechenlands, Italiens, Frankreichs oder Spaniens überleben. Schon im Mittelalter war Olivenöl daher ein teures Importgut, das man von Italien aus über die Alpen transportierte.


			
	Wein – das Blut der Erde

				Wein ist der durch Hefe vergorene Saft von Weintrauben: Die Trauben werden gelesen und gekeltert. Der gewonnene Most wird vergoren. Nach dem Abziehen von der Hefe muss der Jungwein noch klären und reifen. Guter und wohlschmeckender Wein hängt vor allem von zwei Aspekten ab: Auf der einen Seite sind das die Traubensorte, die Anzahl an Sonnenstunden, die Lagerzeit und die Lagertemperatur. Auf der anderen Seite aber ist der entscheidende Punkt die Kunst des Kellermeisters, der die natürlichen Faktoren planen und koordinieren muss.

				Seit dem 19. Jahrhundert sah man den Wein vor allem als ein raffiniertes Genussmittel an, das aufgrund des Alkoholgehalts alles andere als unproblematisch war. Dass Wein für die Gesundheit gut sein konnte, war völlig unvorstellbar.

				
		Das französische Paradox

				Die große Wende in der Einschätzung des Weins durch die Ernährungswissenschaft wurde durch das sogenannte »französische Paradox« ausgelöst: 1992 hatte man entdeckt, dass in Südfrankreich zwar relativ viel Rotwein getrunken wird, was einen eindeutigen Risikofaktor darstellt, die Menschen dort dann aber dennoch gesünder sind als der französische Durchschnitt. Gesund durch Wein? Wie konnte das sein? In Untersuchungen machte man rasch die Stoffe ausfindig, die auf das Herz-Kreislauf-System der Rotwein trinkenden Südfranzosen eine so positive Wirkung hatten: verschiedene Proanthocyanidine und das berühmte Resveratrol.

				Dass Wein gesund ist, hätte man freilich aus der Geschichte wissen können: Hatte nicht schon Hippokrates in der griechischen Antike ein Loblied auf die Heilwirkungen des Rotweins angestimmt? Der persische Arzt Avicenna erwähnte die Heilwirkung des Weines, auch wenn er ihn als Muslim gar nicht genießen durfte. Im abendländischen Mittelalter gab es zahllose Weintraktate, in denen die Heilwirkung von Wein – wenn man ihn in Maßen konsumiert – bezeugt wird. Der mäßige Genuss ist dann freilich auch der entscheidende Faktor einer Gesundheitswirkung: Bei zu viel Genuss des Rebensafts ändert sich das Ergebnis schlagartig. Alkohol ist nämlich ein Zellgift, das auf den Körper eine verheerende Wirkung ausüben kann. Gerade wegen des gesunden Potenzials des Weines darf man sein Suchtpotenzial nicht übersehen oder verschweigen!

				
		Wein und Gesundheit


				Die gesundheitsfördernde Wirkung mäßigen Weingenusses bezieht sich vor allem auf zwei Körpersysteme: einmal auf das Herz-Kreislauf-System – Wein kann Cholesterinwerte positiv beeinflussen, das Thromboserisiko vermindern und das Herzinfarktrisiko senken. Darüber hinaus wirkt Wein auch auf das Verdauungssytem: Er aktiviert die Sekretion von Verdauungssäften; er stimuliert Magen, Leber, Gallenblase und Bauchspeicheldrüse.

				Im Mittelalter und in der Renaissance hat man die gesundheitsfördernde Wirkung des Weines mit dem Vier-Elemente-System beschrieben. Die Klassifizierung ist nicht ganz einfach, weil sie vom Säure-, Zucker- und Alkoholgehalt des Weines mit abhängt und daher die Region und den Jahrgang mit berücksichtigen muss. Mithilfe der Aufstellung in der folgenden Tabelle können Sie aber einen ersten kleinen Vorgeschmack auf die Elementequalitäten des Weines gewinnen. 


				
					Die Elementequalität von Weinsorten

					
						
							
    	
    Element

    
    	
    Luft

    
    	
    Feuer

    
    	
    Erde

    
    	
    Wasser

    
							

							
    	
    Wein

    
    	
    Blaufränkisch

    
    	
    Carmenère

    
    	
    Grüner Veltliner

    
    	
    Sauvignon blanc

    
							

						
					

				

				
	Hypokras und Claretum

				Von Hippokrates stammen die ältesten medizinischen Überlegungen zur Heilkraft des Weines in schriftlicher Form. Als man im Mittelalter Gewürze und Kräuter in Rotwein ansetzte und als Gesundheitstrunk auftischte, da wollte man dem Vater der Medizin ein Denkmal setzen: Man nannte den heilkräftigen Kräuter- und Gewürzwein »Hypokras«. Setzt man die Gewürze und Kräuter hingegen in Weißwein an, so erhält man »Claretum«.

				Aus dem Mittelalter sind unzählige Rezepte überliefert, deren Diskussion den Rahmen dieses Buches sprengen würde. Und dennoch sei hier wenigsten ein einfaches Hypokras-Rezept angegeben, das Sie zuhause zubereiten können, um, in Maßen genossen, ihrem Herz-Kreislauf- und Verdauungssystem etwas Gutes zu tun!

				
	Alternativ – Bier und Most

				Nicht alle Gegenden nördlich der Alpen waren für den Weinanbau geeignet: In Bayern, Norddeutschland und Oberösterreich konnte man beim besten Willen keinen guten Tropfen keltern. Die Alternativen hießen hier Bier oder Most – und das waren keine Verlegenheitslösungen.

				Unter Bier versteht man den vergorenen Sud von Getreidemalz, dem ein Würzmittel zugegeben wird. Nach dem deutschen Reinheitsgebot ist nur Hopfen erlaubt, im Mittelalter waren aber auch andere Würzkräuter üblich. Most hingegen ist der vergorene Presssaft von Äpfeln und Birnen.

				Die Gesundheitsbilanz mäßigen Bier- oder Mostkonsums sieht ähnlich positiv wie beim Wein aus. Ein Gläschen in Ehren wirkt harmonisierend auf das Herz-Kreislauf-System, das Immunsystem und den Blasen-Nieren-Trakt.


				
					Mittelalterlicher Heilwein

					Zutaten

					1 Flasche Weißwein und 4 Flaschen guten Rotwein · etwa 300 g
					Honig oder Zucker · 4 Zimtstangen · 3 cm Ingwerwurzel,
					in Scheibchen geschnitten · 3 cm Galgantwurzel, in Scheibchen geschnitten · 3 Kardamomkapseln, zerdrückt · 6 Gewürznelken · 15 Pfefferkörner · 1/2 frisch geriebene Muskatnuss · die Schale 1/2 ungespritzten Zitrone

					Zubereitung

					Den Weißwein bis zum Siedepunkt erhitzen und über die zerkleinerten Gewürze gießen. Etwas abkühlen lassen und mit Honig oder Zucker süßen. Den warmen Gewürzwein zum Rotwein geben und alles zusammen drei Tage in einer Korbflasche ziehen lassen. Dann abseihen, um die Gewürze zu entfernen. Den Wein anschließend auf die fünf ursprünglichen Weinflaschen ziehen und diese gut verkorken. Der Hypokras sollte kühl gelagert und innerhalb von sechs Monaten verbraucht werden.
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	Maßvoller Genuss!

				In der traditionellen Gesundheitslehre ist immer wieder die Rede von »mäßigem Genuss«, wenn es um den Konsum von Wein, Bier oder Most geht. Doch wie viel ist das konkret? Ein mittelalterliches Wein-Sprichwort besagt: »Erstes Glas Adler, zweites Glas Löwe, drittes Glas Schwein!« Das bedeutet: Das erste Glas bringt einen gewissen Höhenflug, das zweite macht tollkühn, das dritte ist schon beinahe zu viel.

				Aus der Vielzahl der modernen Studien lässt sich für den gesunden Erwachsenen eine Dosis ableiten, bei der definitv keine Nachteile zu erwarten sind:


					Männer – maximal 1/2 l Bier oder ein 1/4 l Wein oder Most (etwa 20 g Alkohol) pro Tag.

					Frauen – maximal ein 1/4 l Bier oder ein 1/8 Wein oder Most (etwa 10 g Alkohol) als Tagesdosis.



				Außerdem sollten Sie Wein, Bier und Most nicht täglich genießen, sondern alkoholfreie Intervalle einhalten.

				
	Olivenöl – Nektar des Friedens

				Schon im antiken Griechenland war der Olivenzweig ein Friedenssymbol. Ebenso im Alten Testament, wo eine Taube dem Noach einen Olivenzweig brachte, als Zeichen für das Ende der Sintflut und eine neue Friedenszeit. Diese hoffnungsfrohe Symbolik des Zweiges passt wunderbar zur gesundheitsfördernden Rolle des Öls.

				Der Olivenbaum wird vom Menschen seit rund 6000 Jahren kultiviert und zur Ölgewinnung genutzt. Das hochwertige, kaltgepresste Olivenöl enthält zahlreiche medizinisch interessante Stoffe: das entzündungshemmende Oleocanthal, den Anti-Aging-Stoff Oleuropein und vieles mehr. Die Haltung der Ernährungswissenschaft zum Olivenöl hat sich freilich in den letzten Jahrzehnten mehrmals gewandelt. Zunächst wurde Olivenöl nicht sonderlich geschätzt; Margarine war angesagt. Dann kam vor rund 15 Jahren die große Wende: Olivenöl sei für Fettstoffwechsel und Cholesterinwerte ideal. Vor wenigen Jahren dann wieder ein kleiner Vorbehalt: Man solle Olivenöl nicht im Übermaß konsumieren und auch andere Fette berücksichtigen. Der Mix mache die Gesundheit! Wie dem auch sei: Die gesunde Wirkung hochwertigen Olivenöls im Rahmen einer ausgewogenen Ernährung steht außer Zweifel.

				
		Eine Frage der Qualität

				Die positiven Eigenschaften von Olivenöl hinsichtlich Gesundheit hängen allerdings von der Qualität des Öls ab. Doch wie erkennt man und woher bekommt man hochwertiges Olivenöl? Lange glaubte der Verbraucher, er könne Bezeichnungen wie »extra vergine«, »nativ« und »kalt gepresst« auf dem Etikett der Flasche trauen. Doch unabhängige Verbraucherschutzorganisationen haben in den letzten Jahren einen planstabsmäßig aufgezogenen Etikettenschwindel aufgedeckt. Freilich ist auch der Konsument mit Schuld an der Misere: Qualität hat ihren Preis. Wenn man nur noch Billigprodukte kaufen will, braucht man sich über Dumpingmethoden im Handel sowie Pfusch bei der Ernte und beim Pressen nicht zu wundern.

				Woran aber erkennt man Qualität? Ein zuverlässiges und einfach einzusetzendes Messgerät zur Beurteilung der Qualität von Olivenöl ist Ihr Gaumen. Jeder Fehler bei der Ernte, jedes Erwärmen beim Pressen und jedes Verschneiden mit raffiniertem Öl geht nämlich mit gravierenden Geschmackseinbußen einher. Wie also schmeckt gutes Olivenöl? – Übung macht den Meister! Je mehr Olivenöle Sie verkostet haben, desto sicherer werden Sie in Ihrer Einschätzung und Qualitätsbeurteilung. Am Anfang können Sie folgende Schritte mit heranziehen.
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						Olivenöl – wichtiger und wohlschmeckender Bestandteil gesunder Ernährung.

					

				
		Olivenölprobe

				Je nachdem, wie viele Olivenöle Sie verkosten wollen, brauchen Sie entsprechend viele Schnapsgläschen.

				Schritt 1 – Duft

				Gießen Sie etwas Olivenöl in ein Schnapsglas und halten Sie dieses ein wenig in der Hand, damit sich das Öl leicht erwärmen kann. Danach schwenken Sie das Öl sanft und beginnen am Öl zu schnuppern und seinen Duft aufzunehmen. Versuchen Sie die Duftnuancen ins Wort zu bringen. Folgende Duftnoten sind bei einem qualitätsvollen Olivenöl möglich:


					Grüne Noten: grünes Gras, grüner Apfel, Olivenblätter, Heu, Zitrone, unreife Tomate

					Fruchtnoten: Banane, gelber Apfel, Pfirsich, Orange, reife Tomate, Paprika, Artischocke

					Kräuternoten: Basilikum, Rosmarin, Thymian, Minze



				Sollte das Öl keinen oder kaum einen Duft haben, dann ist es wahrscheinlich erhitzt worden. Ein Duft wie Kakao, Vanille, Tanne, Kamille oder Karamell weist hingegen darauf hin, dass bei der Verarbeitung des Öles etwas schief gelaufen ist. Solch untypische Aromen sind ein Qualitätsmangel.

				Schritt 2 – Geschmack

				Testen Sie die Geschmacksnoten, indem Sie das Öl in den Mund nehmen, hin und her bewegen und ähnlich wie bei einer Weinprobe einsaugen und dann schlucken. Versuchen Sie, das Geschmackserlebnis ins Wort zu bringen. Bei einem qualitätsvollen Olivenöl sind zwei Noten am Gaumen möglich und eine Empfindung am Rachen, wenn Sie das Öl hinunterschlucken:


					Gaumennote 1: süße Note, etwa süße Mandel oder Pinie

					Gaumennote 2: bittere Note, etwa Bittermandel, Walnuss, Haselnuss

					Schluckempfindung: pfeffriger Abgang



				Sollte das Öl keinen pfeffrigen Abgang haben, dann sind seit der Pressung mehr als drei Monate vergangen; was natürlich keinerlei Qualitätseinbuße bedeutet. Sie haben einfach nur ein etwas milderes Öl vor sich. Schmeckt das Öl allerdings irgendwie nach Galle, Wein, Essig oder gar Metall, dann sollten Sie unbedingt die Finger davon lassen! Welche Geschmacknuancen Sie bei einem guten Öl bevorzugen, bleibt Ihnen überlassen. Erkunden Sie selbst die verschiedenen Ölregionen Griechenlands, Italiens, Frankreichs und Spaniens und finden Sie Ihren persönlichen Spitzenreiter. Zur ersten Orientierung die Hauptregionen Italien:


					In der Region Gardasee und Veneto haben die Öle meist einen mild-dezenten Kräuterduft und eine sanfte Mandelnote.

					In der Toskana und in Umbrien weisen die Öle Aromen wie frisches Gras, grüne Äpfel und Minze auf.

					Die Öle aus Süditalien und Sizilien duften fruchtig-aromatisch mit einer Note von Walnuss und süßen Mandeln.



				
					Ölwechsel angesagt!

					Wie schaut es mit der Ölqualität in Ihrem Haushalt aus? Für das Braten und Kochen taugt auch ein günstiges Öl, das Sie vermutlich schon im Schrank stehen haben. Für den rohen Gebrauch aber – etwa für Salat und Mozzarella – sollten Sie ein Qualitätsprodukt für um die acht Euro für 500 ml kaufen!
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				Viermal Temperamente-Risotto

				Reis – eine der ältesten Kulturpflanzen – enthält Vitamine, Mineralstoffe und Eiweiß und gehört unbedingt zur gesunden Küche.

				Die Vier-Temperamente-Lehre ist keine fade Gesundheitstheorie sondern eine kreative Anregung für das Leben, also auch für die Küche. Wir haben Ihnen vier Risotto-Rezepte zusammengestellt – als Inspiration für eigene gesunde und wohlschmeckende Kreationen! Improvisieren Sie, und genießen Sie die Temperamente-Küche!

				Der Reis kam schon im späten Mittelalter nach Italien und wurde seit der Renaissancezeit auch als Risotto zubereitet. Wer nun glaubt, die Italiener hätten ein Monopol auf Risotto, der irrt: Sie haben ihn zwar erfunden, aber schon im 16. Jahrhundert hatte man in Deutschland und Österreich (wie in den anderen Ländern Europas) Risotto nachgekocht – unter dem Namen »Welscher Reis«, was so viel besagt wie »Italienischer Reis«. Weil aber die Italiener das Rezept erfunden haben, lohnt es sich, bei ihnen in die Kochschule zu gehen, um das Originalrezept kennenzulernen. Merken Sie sich für das echte Risotto-Rezept ganz einfach die Zahl 7: Sieben Zutaten, sieben Kochschritte!

				Risotto-Grundrezept

				Ein Risotto besteht aus sieben Grundzutaten; und um ihn perfekt zuzubereiten, sollten Sie sieben Schritte einhalten.

 

				Zutaten

				 1 Butter und/oder Olivenöl

				 2 Zwiebeln und/oder Schalotten,

				 3 Risottoreis »Carnaroli« (»Arborio« ist nur halb so gut; suchen Sie das Original!)

				 4 Ablöschflüssigkeit: Wein, Sekt, Brandy, Bier ...

				 5 Brühe: von Gemüse, Huhn, Fleisch oder Fisch

				 6 Parmesan, gerieben

				 7 Salz

 

				Zubereitung

				1 Andünsten: Fein gehackte Zwiebeln in Fett sanft anschwitzen.

				2 Glasig werden lassen: Den Reis zugeben und in circa 3 bis 4 min. glasig werden lassen, dabei aber nicht bräunen.

				3 Aufgießen: mit Wein, Sekt, Brandy etc., je nach Rezept.

				4 Definieren: Mit Zutaten je nach Rezept dem Risotto den spezifischen Charakter und Geschmack verleihen: Orange, Spargel, Kürbis ...

				5 Garen: Den Reis mit dem Holzlöffel ständig rühren. Wenn der Risotto wenig Flüssigkeit hat, kleine Mengen von heißer Brühe nachgießen. Achtung zum Schluss der Garzeit: Das Nachgießen der Brühe so einstellen, dass der Risotto nicht zu flüssig ist! In der Regel ist der Reis nach 18 min. al dente gekocht.

				6 Würzen: Nun mit Salz und Gewürzen abschmecken.

				7 »Mantecatura« herstellen: Flamme löschen, Butter und Parmesan auf den Reis geben, unterziehen und sehr kraftvoll durchrühren. Dem Risotto vor dem Servieren noch kurz Ruhe gönnen.

 

				Die folgenden vier Risotto-Rezepte sind nach den vier Elementen gegliedert und spiegeln vier Regionen Italiens wider. Sie sind jeweils für vier Personen ausgelegt. Natürlich können Sie die vier Risotti ganz einfach genießen, wann Ihnen danach ist – ohne die Vier-Temperamente-Lehre! Wenn Sie aber Kulinarik mit Gesundheit verbinden möchten, dann beachten Sie neben den Zutaten und der Zubereitung auch die Anwendungsempfehlung!


				Risotto di Bassano – Element Luft

				Zutaten (für vier Personen)

				 300 g Spargel 

				 50 g Butter

				 2 EL Olivenöl

				 1 kleine Zwiebel

				 350 g Risottoreis »Carnaroli«

				 1 Glas Weißwein

				 Spargelkochwasser und Brühe

				 100 g Parmesan

				 Salz, Pfeffer, Muskatnuss

 

				Zubereitung

				Den Spargel schälen und circa 10 bis 12 min. in Salzwasser weich kochen. Die fein gehackte Zwiebel in Olivenöl und einem nussgroßen Stück Butter etwa 5 min. andünsten. Den Reis dazugeben und unter Rühren in 3 bis 4 min. glasig werden lassen. Mit Weißwein ablöschen. Den in Stücke geschnittenen Spargel ohne die Spitzen hinzufügen. Weitergaren und etappenweise Kochwasser und Brühe zufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn der Reis fast gar ist, die Spargelspitzen unterheben. Die Mantecatura herstellen (>) und den Risotto vor dem Servieren mit Muskat abschmecken.

				Anwendung

				Dieser Risotto passt besonders für den frühlingsmüden Melancholiker – und für alle anderen Temperamente an frischen, kalten Apriltagen, an denen der Frühling nicht so richtig in die Gänge kommt. 

				Risotto di Roma – Element Feuer

				Zutaten (für vier Personen)

				 400 g Artischockenherzen (frisch)

				 90 g Butter 

				 5 EL Olivenöl

				 1 Knoblauchzehe

				 1 Zwiebel

				 Majoran (frisch) 

				 350 g Risottoreis »Carnaroli«

				1/2 Glas Weißwein, etwas Brühe, Salz

				 50 g Parmesan 

 

				Zubereitung

				Artischockenherzen schälen und in Würfel schneiden. Mit einer halben, fein gehackten Zwiebel und der Knoblauchzehe für 10 bis 12 min. in Olivenöl auf kleiner Flamme andünsten. Etwas Brühe hinzufügen, frisch gehackten Majoran dazugeben und beiseite stellen. Die zweite Hälfte der Zwiebel fein schneiden, in 50 g Butter dünsten, Reis zugeben, in 3 bis 4 min. glasig werden lassen und mit Weißwein ablöschen. Weitergaren und etappenweise Brühe zufügen. Nach circa 10 min. die Artischocken dazugeben und fertig garen. Mit Salz würzen und die Mantecatura (>) herstellen.

				Anwendung

				Dieser warm-trockene Risotto passt perfekt, wenn feuchte Kühle lähmt: Ganz generell beim Phlegmatiker oder aber für alle Temperamente, wenn sich die Sonne nicht zeigen will und es einfach nur kalt und regnerisch ist!

				Risotto Siciliano – Element Erde

 

				Zutaten (für vier Personen)

				 1 unbehandelte Orange

				 50 g Butter

				 1 kleine Zwiebel

				 350 g Risottoreis »Carnaroli«

				1/2 Glas Weißwein, etwas Brühe

				 1 Bund frischer Schnittlauch

				 30 g Parmesan

				 Salz, weißer Pfeffer

 

				Zubereitung

				Die Orange schälen; den weißen, weichen Teil der Schale mit einem Löffel vorsichtig abkratzen! Aus dem Fruchtteil den Saft auspressen. Die Schale in dünne Streifen schneiden und kurz blanchieren. Klein gehackte Zwiebel in 50 g Butter andünsten, Reis zugeben und in 3 bis 4 min. glasig werden lassen. Mit Weißwein ablöschen und Orangensaft hinzufügen. Weitergaren, etappenweise Brühe zufügen und nach 

				10 min. die Orangenschale samt dem in kleine Röllchen geschnittenen Schnittlauch unterheben. Unter ständigem Rühren und weiterer Zugabe von Brühe fertig garen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Mantecatura (>) herstellen.

				Anwendung

				Dieser kalt-trockene Risotto passt perfekt für Sanguiniker, denen ihr warm-feuchtes Temperament zu Kopfe steigt; aber auch für alle Temperamente an schwül-feuchten Sommertagen.

				Risotto Lombardo – Element Wasser

				Zutaten (für vier Personen)

				 350 g Kürbis (beliebige Sorte, jedoch von guter Qualität)

				 90 g Butter

				 1 Zwiebel

				 350 g Risottoreis »Carnaroli«

				1/2 Glas Weißwein

				 Kürbiskochwasser

				 Brühe

				 100 g Parmesan

				 Salz, Pfeffer

 

				Zubereitung

				Den Kürbis schälen, in Würfel schneiden und in Salzwasser weich kochen (dauert circa 15 min.) und dann pürieren. Die klein gehackte Zwiebel in 50 g Butter andünsten, den Reis dazugeben und in 3 bis 4 min. glasig werden lassen. Mit Weißwein ablöschen. Den zermusten Kürbis samt ein wenig Kürbis-Kochwasser dazugeben. Fertig garen und dabei etappenweise Kochwasser oder Brühe hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der restlichen Butter und dem Parmesan eine Mantecatura (>) herstellen.

				Anwendung

				Der kalt-feuchte Risotto ist ein Labsal für den hitzigen Choleriker und darüber hinaus für alle Temperamente, wenn Hitze und Trockenheit plagen. Daher passt dieser »Wasser-»Risotto auch sehr gut für Fieberkranke.
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				Vom Segen abendländischer Körperkultur, der Bedeutung der zweiten Haut und einem schönen, gesunden Ambiente

				Das Herzzentrum

				Das Herz ist das Zentrum unserer Vital-Energie, die durch unseren Leib pulsiert und durch die wir lebendig bleiben. Diese Energie können Sie stärken, wenn Sie den Rhythmen des Lebens und des Kosmos folgen. Synchronisieren, strukturieren und optimieren Sie Ihren Tagesablauf und Ihr Lebensumfeld! Meditation und richtiges Atmen helfen Ihnen dabei ebenso wie die abendländischen Bade- und Sauna-Therapie, gesunde Kleidung und der passende Wohnraum. Entdecken Sie Ihren ganz persönlichen gesunden Lebensstil.
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				Rhythmen des Körpers

				Puls- und Atemfrequenz stehen in einer engen Verbindung. Sie sind die spürbaren Anzeichen dafür, dass wir leben. 

				Schon in der Antike hat man Leben mit rhythmischer Bewegung in Verbindung gebracht, Krankheit und Tod dagegen mit Stillstand. Die beiden auffälligsten Körperrhythmen, die unser Leben tragen, sind unsere Atmung und unser Puls. Beide können wir ohne medizintechnische Hilfsmittel spüren. Ihre Frequenz und Qualität lassen Rückschlüsse auf unseren Zustand zu und wir können sie sogar ein Stück weit beeinflussen: den Atem direkt und die Pulsfrequenz über die Atmung, denn beide Rhythmen sind miteinander verknüpft. Mit entsprechenden Übungen können Sie also auch Ihre Lebens- oder Vital-Energie harmonisieren. Wenden wir uns zunächst dem Zentrum dieser Energie zu – dem Herzen.

				
	Sitz der Vital-Energie

				Der Mensch hat eine Pumpe in seiner Brust, die den Kreislauf antreibt. Wenn Sie sich still hinsetzen, die Hand auf die Brust legen und in sich hineinlauschen, dann spüren Sie den lebendigen, kraftvollen und warmen Rhythmus des Lebens in sich pulsen: den Herzschlag. Das Herz ist der Taktgeber eines Systems, durch das dem Körper Sauerstoff zur Verfügung gestellt wird. Doch das Herz-Kreislauf-System, das für den Puls des Lebens sorgt, ist äußerst sensibel: Falsche Ernährung ist ein wichtiger Risikofaktor bei Krankheiten wie Arterienverkalkung, Herzinfarkt oder Bluthochdruck. Zu viel Stress, Koffein oder Nikotin können das Herz-Kreislauf-System ziemlich aus dem Takt bringen.

				Das Wort »Herz« meint aber noch mehr als den Muskel, der in uns zuckt. Herz bezeichnet auch das Zentrum unserer Liebesfähigkeit. Wenn man zum Beispiel sagt, jemand habe kein Herz, dann meint man damit nicht, dass die Pumpe fehlt. Es reicht daher nicht aus, nur auf die biologische Kraft dieses Organs zu achten. Auch ein Schaden am spirituellen Herzen – beispielsweise ein gebrochenes Herz, Groll, Neid, Verkrampfung oder Verzweiflung – schwächt die Vital-Energie und kann massive organische Folgen haben. Kümmern Sie sich also um Ihr Herz! Streben Sie nach ganzheitlicher Herzensbildung und werden Sie ein herzlicher Mensch.

				
	Abendländische Pulsdiagnose

				Heute ist beinahe allgemein bekannt, dass es in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) eine spannende Pulsdiagnose gibt. Dass eine nicht minder interessante abendländische Pulsdiagnostik existiert, ist dagegen fast unbekannt geblieben: Seit dem 5. Jahrhundert v. Chr. haben griechische Ärzte den Puls an Hand, Schläfen, Hals, Lenden und Knien eingehend untersucht. Der persische Arzt Avicenna hat der Pulslehre dann die klassische Form gegeben. Im christlichen Mittelalter hat man die Pulsdiagnose weiter ausgebaut und verfeinert.

				Anders als die moderne Pulsdiagnose der Schulmedizin, die sich auf das Herz-Kreislauf-System konzentriert, untersucht die traditionelle Pulsdiagnose den Zustand der Vital-Energie, das heißt die energetische Gesamtverfassung des Körpers. Diese Pulsdiagnostik braucht jahrelanges Training. Ein guter Therapeut muss zehn einfache Pulskategorien, zum Beispiel Größe, Kraft, Geschwindigkeit, Fülle, Härte, Temperatur, Rhythmik) und drei Qualitäten (zu viel, zu wenig, passend) erfühlen können. Neben den 30 einfachen Pulsen gibt es auch noch zusammengesetzte Pulse mit klingenden Namen – etwa der »gazellenartige Puls«.

				Die ausführliche Pulsdiagnose, insbesondere bei Erkrankungen, sollten Sie dem erfahrenen Therapeuten überlassen. Das heißt nun aber nicht, dass Sie nicht selbst die Finger auflegen dürften, um Ihren Puls zu erspüren:


					Setzen Sie sich entspannt an einen Tisch und legen Sie Ihren linken Arm auf der Platte ab.

					Drehen Sie die Innenseite des linken Armes zu sich.

					Orientieren Sie sich an dem kleinen Höcker unterhalb des Daumenballens. Etwas darunter befindet sich die sogenannte Radialis-Arterie.

					Platzieren Sie die Fingerkuppe des Mittelfingers der rechten Hand auf die Arterie. Legen Sie nun Zeige- und Ringfinger eng davor und dahinter. Dann sollten Sie das lebendige Pulsen an allen drei Fingerkuppen spüren:

					Ein starkes Feuerprinzip, also die Qualität »Warm«, lässt den Puls schnell und »energiereich« schlagen.

					Ein schwaches Feuerprinzip, also die Qualität »Kalt«, macht den Puls langsam und »zusammengezogen«.

					Ein starkes Wasserprinzip, also die Qualität »Feucht«, bewirkt einen weichen, teigigen und schlüpfrigen Puls.

					Ein schwaches Wasserprinzip, also die Qualität »Trocken«, steht für einen profilierten, harten und dünnen Puls.



				Aus diesen Kategorien kann man vier Temperamente-Pulse ableiten und sie sich anhand von Symboltieren einprägen (siehe folgende Tabelle): Die Pulsqualität kann sich natürlich durch diverse Faktoren rasch ändern – etwa durch sportliche Tätigkeit, Schlafen, Aufnahme von Nahrungsmitteln, wechselnde Tageszeit sowie emotionale Stimmung.

				
					Temperamente-Puls und Symboltiere

					
						
							
    	
    Temperament

    
    	
    Sanguinisch

    
    	
    Cholerisch

    
    	
    Melancholisch

    
    	
    Phlegmatisch

    
							

							
    	
    Qualität

    
    	
    warm-feucht

    
    	
    warm-trocken

    
    	
    kalt-trocken

    
    	
    kalt-feucht

    
							

							
    	
    Pulsqualität

    
    	
    mäßig schnell,

    weder hart

    noch weich,

    spielender

    Rhythmus

    
    	
    schnell, starke

    Energie, klar

    definiert

    
    	
    langsam,

    zusammenge-

    zogen, dünn,

    
    	
    tief, langsam

    weich, 

    gleitend

    
							

							
    	
    Symboltier

    
    	
    Delfin

    
    	
    Leopard

    
    	
    Schlange

    
    	
    Schwan

    
							

						
					

				

				
	Atmung ist Bewegung


				Der Zusammenhang von Vital-Energie und Atem lässt sich leicht studieren: Ein gestresster, verkrampfter und kraftloser Mensch atmet sehr flach und rutscht dadurch immer tiefer in die Kraftlosigkeit hinein. 

				Der Umstand, dass der Atem körperliche und spirituelle Energien beeinflusst, wird von allen Weltreligionen im Rahmen von Meditation und Gebet berücksichtigt: Zur Tradition der abendländischen Spiritualität gehört eine Atemmeditation, durch die man die Vital-Energie stärken kann. Daneben lässt sich die Vital-Energie auch durch ätherische Öle aktivieren. Nutzen Sie diese Weisheit, um sich von Atemblockaden zu befreien. Bringen Sie frischen Wind in Ihr Leben!

				Atmen ist mehr als ein mechanisches Einziehen und Ausstoßen von Luft. Atmen ist die Bewegung, in welcher der Mensch sich öffnet und schließt, sich hingibt und neu empfängt. Eine Atemstörung ist nicht nur eine körperliche Angelegenheit, sondern eine energetische Störung des ganzen Menschen: Schlechtes Atmen ist Ausdruck und Ursache dafür, dass der Mensch insgesamt blockiert ist.


				
					Vital-Energie und Herz stärken

					Herzschlag und Puls sind ein unmittelbarer Ausdruck der Vital-Energie. Achten Sie deshalb auf die Sprache Ihres Herzens und Pulses und stärken Sie Ihre Vital-Kraft. Die traditionelle abendländische Medizin kennt hierzu drei Felder:

					
						Richtige Ernährung: Die Basal-Energie des Bauchzentrums (siehe >) wirkt auch auf die Vital-Energie des Herzzentrums.

						Richtige Rhythmik: Die Vital-Energie lässt sich durch den Atem, aber auch durch die Balance von Ruhe und Bewegung sowie von Wachen und Schlafen positiv beeinflussen.

						Richtige Körperenergetik: Die Vital-Energie kann man durch Baden und Saunieren, durch die Kleidung und ein gutes Wohnklima fördern.

					

				


				Richtiges Atmen ist dem Menschen eingeboren. Durch Einseitigkeiten in der Lebensführung können sich allerdings Fehlhaltungen ausprägen, die das richtige, natürliche Atmen überlagern. Folgende drei Atmungsfehler sind weit verbreitet:


					Man atmet nicht voll aus und betont das Einatmen zu stark.

					Das Zentrum der Atemdynamik liegt nicht in der Leibmitte, wo es hingehört (Bauchatmung), sondern rutscht nach oben (Brustatmung).

					Man lässt den Atem nicht geschehen, sondern versucht, das Atmen künstlich zu gestalten.



				Der richtige Atem ist hingegen durch folgende Qualitäten gekennzeichnet:


					Man verströmt sich im Ausatmen vertrauensvoll und ohne Reserven zurückzubehalten. Das Einatmen kommt von allein.

					Das Zentrum der Atemdynamik liegt in der Leibmitte.

					Man lässt das eingeborene Atmen zu – nicht ich atme, sondern es atmet ganz von selbst in mir.



    
						[image: missing image file]
						Einige christliche Klöster bieten heute Meditationskurse für Laien an.

					


				
	Herzmeditation


				Wenn wir das Wort Meditation hören, denken wir üblicherweise zuerst an Yoga und Buddhismus. Doch auch die westliche Kultur kennt Meditation. Die Grundlagen der abendländischen Herzmeditation liegen in Ägypten, Palästina, Syrien und Griechenland. Sie wurde von den frühen christlichen Mönchen und Nonnen seit dem 4. Jahrhundert gepflegt und gelehrt. Die zweite Phase dieser Meditationslehre bildete das Mittelalter: Im griechischen Christentum entwickelte sich der Berg Athos zum Zentrum der Herzmeditation. Im abendländischen Christentum waren es die Orden der Kartäuser, Zisterzienser, Franziskaner und Dominikaner, in denen die Herzmeditation geübt wurde. Auch wenn diese Meditation ursprünglich eine religiöse Übung ist, lässt sie sich in ihrer Grundstruktur unabhängig von einem religiösen Bekenntnis üben.


				
					Meditationsübung

					Vorbereitung: Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie 15 Minuten lang vor Störungen sicher sind. Sie brauchen entweder einen Stuhl oder Sessel, auf dem Sie eine Viertelstunde ohne Unbehagen entspannt ruhig sitzen können, oder falls Sie schon Meditationserfahrung haben, einen Meditationshocker oder ein -kissen auf einer geeigneten Matte.

					So wird es gemacht: Nehmen Sie einen entspannten und gelösten, aber aufrechten Sitz ein. Die Augenlider sind gesenkt, aber nicht ganz geschlossen. Die Hände liegen vor dem Magen wie zwei Schalen ineinander.


						Nehmen Sie Ihren lebendigen Atem wahr, der wie Ebbe und Flut in Ihnen kommt und geht.

						Nehmen Sie Ihren Atem bei jedem Ausatmen bewusst wahr – eine Bewegung der Lösung und Entspannung.

						Spüren Sie dabei, wie Sie sich durch das gelöste Ausatmen im Leib entspannen. Gehen Sie dabei die einzelnen Glieder Ihres Leibes durch: Beine, Hüften, Rücken, Bauch, Arme, Schultern, Nacken, Kopf.

						Stellen Sie sich vor, das Ausatmen hätte einen Klang. Sie können einen nicht-religiösen Klang wählen, etwa das Wort »Du« oder den Klang des Vokals »o«. In der klassischen Originalübung wird der Name »Jesus« verwendet.

						Legen Sie den Klang des Wortes in das Ausatmen. Singen Sie den Namen beim Ausatmen auf geistliche Weise – das heißt nicht mit Mund oder Stimmbändern sondern im Geiste.

						Spüren Sie den Klang des ausströmenden Atems innerlich in der Herzgegend. Spüren Sie, wie sich Ihr Herz im Klang des Ausatmens öffnet und lebendig wird.

						Zur Beendigung der Meditation blinzeln Sie mit den Augen, recken Arme und Beine, dehnen den Nacken und erheben sich langsam und vorsichtig, weil während der Meditation der Blutdruck ein wenig absinken kann.



				

				
	Aromatherapie

				Mit Aromatherapie bezeichnet man die Anwendung von aromatischen Substanzen – insbesondere von ätherischen Ölen –, um Körper, Geist und Seele positiv zu beeinflussen. Aromatische Naturstoffe werden seit der Antike für medizinische Zwecke verwendet und sind auch im kosmetischen Bereich unverzichtbar. Im Mittelalter wurden Duftstoffe meistens in luxuriösen Riechdosen oder -kugeln eingesetzt. Heute geschieht die Aromatisierung meistens durch Duftlampen.
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						In der Vier-Temperamente-Medizin werden Aromen gezielt zu Heilzwecken eingesetzt.

					

    Der Dufteindruck

				Der Dufteindruck ist eine vielschichtige Wahrnehmung, die sich nur schwer in Worten ausdrücken lässt. Es hat sich allerdings eingebürgert, von drei Noten eines Duftes zu sprechen:


					Die Kopfnote ist zu Beginn des Dufteindrucks wahrnehmbar und leicht flüchtig. Sie besteht musikalisch gesprochen aus den hohen Tönen.

					Die Herznote liegt unter oder hinter der Kopfnote und steht für den eigentlichen Duftcharakter. Musikalisch gesprochen wären das die tragenden Mitteltöne.

					Die Basisnote besteht aus tiefen und schweren Bestandteilen, über denen sich alle anderen Duftnoten aufbauen. Musikalisch gesprochen handelt es sich also um das Bassfundament.



				
		Die Duftwirkung

				Die Wirkung von Düften auf den Körper ist unstrittig. Klinische Studien belegen zum Beispiel die therapeutische Wirksamkeit von Eukalyptus-, Thymian-, Pfefferminz- oder Lavendelöl. Die Wirkstoffe können sowohl über die Nase als auch über die Haut aufgenommen werden. Auf der nur wenige Quadratzentimeter großen Riechschleimhaut besitzt der Mensch rund 400 Duftrezeptoren. Über den Riechnerv werden die Duftinformationen an das Riechhirn weitergegeben. Die meisten ätherischen Öle enthalten auch Stoffe, die bei einer Einreibung, Massage oder einem Vollbad über die Haut aufgenommen werden und nach wenigen Minuten im Blut nachweisbar sind. Entdecken Sie die ganze Bandbreite der Anwendungen. Es gelten folgende Entsprechungen:


					Geistzentrum – Stirnhöhlen, Nase, Nerven: Lavendel, wirkt krampflösend und aufhellend.

					Herzzentrum – Herz, Lunge, Bronchien: Eukalyptus wirkt schleimlösend und herzanregend.

					Bauchzentrum – Magen, Leber, Darm: Thymian wirkt antiseptisch und verdaungsfördernd.




				
					
						Ätherische Öle und Elemente

						1. Düfte des Elementes Wasser wirken kühlend und befeuchtend

						Anis, Jasmin, Orange, Cistrose, Kamille, Rose, Clementine, Vanille, Fenchel, Mimose, Veilchenblätter, Geranium, Narzisse
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						2. Düfte des Elementes Luft wirken wärmend und befeuchtend

						Bergamotte, Zitonengrass, Limette, Salbei, Lorbeer, Tanne, Fichte, Melisse, Minze, Wacholder, Latschenkiefer, Nelke (Blume), Zitrone

						[image: missing image file]
						3. Düfte des Elementes Feuer wirken wärmend und trocknend

						Basilikum, Ingwer, Gewürznelke, Blutorange, Olibanum, Estragon, Kardamom, Pfeffer, Eukalyptus, Koriander, 

						Thymian, Gewürznelke, Myrrhe, Zimt

						[image: missing image file]
						4. Düfte des Elementes Erde wirken kühlend und trocknend

						Angelika, Sandelholz, Muskatnuss, Eichenmoos, Myrrhe, Zedernholz, Iriswurzel, Oregano, Zirbelkiefer, Karotte, Patschuli, Zypresse
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				Gemäß der traditionellen europäischen Gesundheitslehre haben aromatische Stoffe aber nicht nur eine Wirkung auf den Körper, sondern auch einen energetischen Effekt auf die feinstoffliche Vital-Energie, wenn der Duft mit der Atemluft eingeatmet wird. Diese Wirkung lässt sich mit dem Schema der vier Elemente beschreiben. Probieren Sie verschiedene echte, das heißt naturreine ätherische Öle in einer Duftlampe. Die Betonung liegt auf »echt« oder »naturrein«: Das verwendete Öl sollte aus der entsprechenden Pflanze gewonnen sein. Chemisch-synthetisch hergestellte Duftöle haben in der Vier-Temperamente-Medizin nichts zu suchen. Sie sind billiges Raumparfüm, ohne therapeutischen Nutzen für Leib und Seele.
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				Der Rhythmus des Kosmos

				Oft vergessen, aber wahr: Unser innerer Biorhythmus, der den Hormonhaushalt steuert, ist an den Lauf der Gestirne gekoppelt.

				Der Mensch versucht zwar mit einem gewissen Erfolg, sich von den Rhythmen der Natur und des Kosmos frei zu machen: Er isst Erdbeeren im Winter und fährt mitten im Sommer Ski. Mit Beleuchtungstechniken sorgt er zudem in den Großstädten dafür, dass es niemals richtig dunkel wird und sozusagen ewiger Tag herrscht. Und doch sind diesen Emanzipationsversuchen klare Grenzen gesetzt. Letztlich kann sich der Mensch von den kosmischen Rhythmen nicht abschotten: Neben den kleinen Rhythmen (Mikrorhythmen) von Puls, Herzschlag und Atem sind auch die großen Rhythmen (Makrorhythmen) ein ständiger Begleiter im Alltag: Der abendländische Kalender richtet sich nach dem Stand von Sonne und Mond. Wir bekommen Frühjahrsmüdigkeit oder Winterdepressionen. Die meisten Menschen gehen nach wie vor am liebsten nachts schlafen und sind untertags aktiv. Hören Sie auf diese Rhythmen des Kosmos, um Ihre eigene Lebensmelodie zu finden. Bringen Sie Ihren Lebensrhythmus mit dem Rhythmus des Kosmos in Einklang!

				
	Der Sonnenrhythmus

				Die Sonne ist der wohl stärkste Taktgeber des menschlichen Lebens: Der Lauf der Sonne beschert dem Menschen den Tages- und Jahresrhythmus, die sich beide auf das konkrete Leben auswirken – vom Aufstehen und Schlafengehen bis hin zum Speiseplan, von Arbeit, Freizeit und Urlaub bis hin zur Kleidung. 

				
		Tageszeiten und Gesundheit

				Der Tagesrhythmus beginnt sanguinisch, nämlich in der Zeit von 3 bis 9 Uhr mit dem Höhepunkt um 6 Uhr. Bis 9 Uhr ist die ideale Zeit zum Aufstehen. Das Sanguis-Prinzip kann man mit einem Frühstück unterstützen. Mindestens ein Getränk und ein paar Kohlenhydrate zur Ankurbelung des Stoffwechsels sollten es schon sein!

				Die Tagesmitte ist cholerisch und umfasst die Stunden von 9 bis 15 Uhr mit dem Höhepunkt um 12 Uhr. Die cholerische Dynamik ist wichtig für die Frage des Mittagsschlafes. Er sollte ein Nickerchen von maximal 20 Minuten nicht überschreiten. 

				Der Abend ist melancholisch und dauert von 15 bis 21 Uhr mit dem Höhepunkt um 18 Uhr. In dieser Zeit wird der Mensch ruhiger, feinsinniger und nachdenklicher. Bis 21 Uhr ist die ideale Zeit zum Abendessen, wenn man nicht gerade im heißen Süden lebt, wo es natürlich auch später geht.

				Die Nacht ist phlegmatisch und dauert von 21 Uhr bis 3 Uhr mit dem Höhepunkt um Mitternacht. Idealerweise sollten Sie innerhalb der phlegmatischen Phase und möglichst deutlich vor 3 Uhr morgens zu Bett gehen. 

				
		Jahreszeiten und Gesundheit

				Jahreszeitliche Veränderungen wirken über die Vital-Energie besonders auf Atmung, Kreislauf, Hormonhaushalt und Immunsystem. Ein gesunder Körper ist flexibel und kann sich auf die Veränderungen der vier Jahreszeiten problemlos einstellen. Es kann aber auch vorkommen, dass die Anpassung nicht so gut gelingt und der Leib sozusagen in einem Temperamentezustand hängen bleibt. Lernen Sie also die jahreszeitlichen Belastungen kennen, um im Fall der Fälle unterstützend eingreifen zu können! Oft reicht schon ein Gesundheitswochenende, um wieder in Schwung zu kommen.

				Frühling


				Wenn der Frühling mit seiner warm-feuchten Qualität naht, dann wird der Stoffwechsel so richtig angekurbelt. Kein Wunder, dass Störungen, die im Winter geschlafen haben, nun an die Oberfläche kommen: Im Frühjahr treten gehäuft Allergien, Entzündungen und Anpassungsstörungen auf. Auch die Frühjahrsmüdigkeit ist leicht zu erklären: Wenn man ein Auto den Winter über in der Garage ruhen lässt, dann aber im Frühling mit 150 km/h auf der Autobahn jagt, muss man sich nicht wundern, wenn der Motor ein bisschen spuckt. Ähnlich geht es dem Leib, der im Frühjahr nicht immer gleich auf Touren kommt. Legen Sie einfach einen ruhigeren Gang ein.

				Die typischen Gesundheitsprobleme des Frühjahrs lauten: Herzprobleme, hoher Blutdruck, Nasenbluten, gestörte Blutwerte, Menstruationsbeschwerden und Hautirritationen. Die Gegenmaßnahmen bei Befindlichkeitsstörungen im Frühjahr sind ebenso einfach wie wirkungsvoll: Probieren Sie es mit Heilfasten, wöchentlichen Saunagängen oder ausgedehnten Spaziergängen in der frischen Frühlingsluft!


				
					Temperamente und Jahreslauf

					
						
							
    	
    Säfte

    
    	
    Qualität

    
    	
    Jahreszeit

    
    	
    Sternzeichen

    
    	
    Tageszeit

    
							

							
    	
    Blut

    
    	
    warm-feucht

    
    	
    Frühjahr

    
    	
    Widder, Stier, Zwilling

    
    	
    Morgen

    
							

							
    	
    Gelbgalle

    
    	
    warm-trocken

    
    	
    Sommer

    
    	
    Krebs, Löwe, Jungfrau

    
    	
    Mittag

    
							

							
    	
    Schwarzgalle

    
    	
    kalt-trocken

    
    	
    Herbst

    
    	
    Waage, Skorpion, Schütze

    
    	
    Abend

    
							

							
    	
    Schleim

    
    	
    kalt-feucht

    
    	
    Winter

    
    	
    Steinbock, Wassermann, Fische

    
    	
    Nacht

    
							

						
					

				


				Sommer

				Der Sommer mit seiner heiß-trockenen Qualität bringt den Körper ganz schön ins Schwitzen. Besonders wichtig ist es daher, den Wasserverlust auszugleichen, denn sonst drohen Schwindel, Schläfrigkeit und Appetitlosigkeit. Weil der Körper in der Hitze die Arbeit der Verdauungsorgane herunterfährt, sollte man diese nicht überbelasten. Leichte Mahlzeiten, gegrilltes Fleisch oder Fisch sowie Salate und Rohkost passen gut in den Sommer.


				
					Der Sommer ist ein Nährer, der Winter ein Verzehrer.

					DEUTSCHES SPRICHWORT

				


				Die typischen Gesundheitsprobleme des Sommers lauten: Leber- und Gallenprobleme, Gastritis, Reflux, Entzündungen, Fieber, Spannungskopfschmerz, Migräne sowie sensible, trockene oder entzündete Augen. Wollen Sie Ihrem Körper Gutes tun, dann sollten Sie es mit einer Sommerfrische probieren: Ausflug auf das kühle Land, Anwendung von kaltem Wasser und untertags kürzer treten. Nutzen Sie hingegen die lauen Sommerabende und -nächte zum geselligen Mahl und zu Konzerten mit klassischer Musik!

				Herbst

				Der Herbst naht mit kalt-trockenem Wetter, wobei es meistens am Tag noch warm, aber nachts schon kalt ist – wodurch eine gewisse Erkältungsgefahr besteht. Essen Sie gut gekochte Sachen und seien Sie bei Rohkost und eiskalten Getränke eher zurückhaltend. Im Herbst fröstelt man leicht. Packen Sie daher die Füße gut ein! Der zunehmende Lichtmangel kann ein melancholisches Gemüt verursachen; genießen Sie deshalb die letzte Herbstsonne, um aufzutanken.

				Die typischen Gesundheitsprobleme des Herbstes lauten: Verstopfung, Appetitlosigkeit, angegriffene Nerven, Krämpfe, Muskelschmerzen, depressive Verstimmung, Schlaflosigkeit und trockene Haut. Für einen Gesundheitstag im Herbst sollten Sie auf Wannenbäder zurückgreifen, romantische Spaziergänge unternehmen und in der Küche ausreichend Gewürze einsetzen. Trockene Haut können Sie mit Öl pflegen. Als Geistesnahrung sollten Sie an gute Literatur denken, deren Lektüre im Herbst doppelt Freude bereitet.

				Winter

				Der kalt-feuchte Winter regiert den Körpersaft Schleim, der sich gerne in Stirnhöhlen, Nase und Bronchien festsetzt. Im Winter dürfen Sie daher erwärmende und würzige Winterspeisen auftischen. Diese sollten allerdings kein Zuviel an Kohlenhydraten und Zucker enthalten. Wenn der Körper im Winter seine Energie zu stark ins Innere zieht und zur Stagnation neigt, dann sollten Sie mit Sport einen Gegenakzent setzten, auch wenn es im Winter besonders schwerfällt!

				Typische Winterprobleme sind: Verstimmter Magen, schleimiger Husten, Asthma, Bronchitis, Stirnhöhlenprobleme, Müdigkeit und Schwellungen. Ein Wellness-Programm kann im Winter Wunder wirken: Massagen bringen die gestaute Energie wieder zum Fließen. Natürlich ist es im Winter am Kachelofen gemütlich, aber ein gelungenes Winterwochenende beinhaltet auch Bewegung – denken Sie an Schwimmen, Tanzen oder Langlaufen!
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						Auch wenn nicht die Erde Mittelpunkt des Sonnensystems ist – wie im Mittelalter angenommen – kosmische Einflüsse sind unbestritten.

					


	Der Mondrhythmus


				Die Wirkungen des Mondrhythmus haben die Menschheit seit jeher fasziniert: Den Zusammenhang von Mondstand mit Ebbe und Flut hatte man früh erkannt. Zudem wurde man darauf aufmerksam, dass sich Tier und Mensch bei Vollmond etwas sonderbar verhalten. Die Schlussfolgerung, die man aus diesen Beobachtungen zog, ist nach wie vor aktuell: Zeit ist nicht gleichförmig sondern hat unterschiedliche Qualitäten. Es kommt nicht nur darauf an, was man tut, sondern auch, wann man es tut. Auf dieser Grundlage hat man schon in der Antike ein System entwickelt, das hier kurz skizziert sei:


					Der Mond absolviert zwischen zwei Neumonden einen Zyklus von etwas mehr als 28 Tagen.

					Bei Neumond steht der Mond von der Erde aus gesehen genau zwischen Erde und Sonne und daher im gleichen Sternzeichen wie die Sonne.

					Innerhalb des 28-tägigen Zyklus geht der Mond einmal durch alle zwölf Sternzeichen hindurch und hält sich in jedem Zeichen ungefähr zweieinhalb Tage auf.




				
					Die innere Uhr neu justieren!

					Die innere Uhr kann schon mal aus dem Takt geraten (ganz deutlich etwa bei Flügen in andere Zeitzonen). Um sich wieder zu synchronisieren, orientiert sich Ihr Körper an zwei Größen: Licht und Nahrungszufuhr. Damit können Sie Ihren Körper bei der Synchronisation unterstützen:


						Viel Zeit im Freien verbringen und sich dem Tageslicht aussetzen.

						Die Mahlzeiten strikt zu den gewohnten Zeiten einnehmen.



				


				Dieses Mond-Schema wirft eine schwierige Frage auf: Kann man tatsächlich aus dem Stand des Mondes in einem Sternzeichen Tagesqualitäten ableiten, nach denen man sein Leben richten soll, oder ist das nicht Humbug? Ein allzu sklavisches Befolgen des Mondkalenders ist jedenfalls fragwürdig und treibt so manche Stilblüte: Soll man tatsächlich putzen und waschen, weil der Mond im passenden Sternzeichen steht und es der Mondkalender sagt, oder wäre es nicht sinnvoller, die Arbeit dann zu verrichten, wenn etwas schmutzig ist?

				Dennoch sollte man den Mondkalender nicht einfach beiseite schieben! Immerhin steckt in ihm ein über Jahrtausende erprobtes Erfahrungswissen. Nutzen Sie den Mondkalender (siehe >) vor allem beim Anbau und der Ernte von Pflanzen sowie in den Bereichen Nahrungsmittel und Körperpflege. Hier ist der Mondkalender am besten erprobt!

				Es ist übrigens spannend, sich zu vergegenwärtigen, in welchem Ausmaß unser ganz normaler Kalender dem Mond folgt: Die Feste Ostern, Pfingsten und Christi Himmelfahrt werden vom Frühjahrsneumond her berechnet.
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				Die Haut – das Haus des Leibes

				Die gesunde Haut braucht nicht viel, damit wir uns in ihr wohl fühlen: Bürste, sauberes Wasser, naturreine Seife, naturreines Öl.

				Unsere Haut ist ein sensibles Organ, durch das der Leib mit der Umwelt kommuniziert: Manche Sachen gehen uns richtig »unter die Haut«. Ab und zu brauchen wir eine »dicke Haut«, um schwierige Anforderungen an uns wegzustecken.

				Die traditionelle europäische Medizin behandelt das Thema Haut zusammen mit dem Herzzentrum und der Vital-Energie. Und das zu Recht! Das Herz ist sozusagen das Haus unseres Lebensfunkens, die Lunge hingegen das Haus unseres Lebensatems. Die Haut ist dann also, in diesem Bild weitergedacht, unser Leibhaus. Oder stellen Sie sich diese immer größer werdenden Hüllen nach dem Modell einer Zwiebel vor: Herz und Lunge, Haut, Kleidung, Wohnung. Die Haut steht ziemlich genau in der Mitte zwischen der Innen- und Außenwelt. Sie ist ein wichtiges Kontaktorgan und ein Ort der Vitalität: Wir alle kennen die vitalisierende Wirkung des Streichelns oder einer Massage sowie des Badens und Saunierens. Viele physische und psychische Probleme bilden sich unmittelbar auf der Haut ab. Gehen Sie also gut mit Ihrer Haut um – lassen Sie nur das Beste an sie heran!

				Wenn Sie sich waschen oder pflegen wollen und sich an den Fachhandel wenden, dann werden Sie mit einer Vielzahl von Produkten geradezu bombardiert: Diverse synthetische Waschsubstanzen zum Duschen, Waschen und Baden sowie verschiedenste salbenartige Substanzen – von Creme über Emulsion bis hin zu Gel oder Lotion – stehen im Angebot. Diese Produkte sind allerdings nicht unproblematisch, wie die Deklaration der Inhaltstoffe belegt: Weil Emulsionen, Gele und Lotionen neben fettigen Stoffen ziemlich viel Wasser enthalten, müssen sie mit Emulgatoren und Konservierungsstoffen aufbereitet werden. Die Kombination Sonnenlicht, Emulgator und Konservierungsstoff ist aber ein hauptsächlicher Auslöser von Hautirritationen und Allergien, wie Ihnen jeder Hautarzt bestätigen kann. Ein Blick in die Schriften der traditionellen abendländischen Medizin zeigt eine ganz andere und ziemlich erstaunliche Herangehensweise an das Thema Hautpflege: Drei Dinge sind entscheidend und völlig ausreichend – Bürste, Seife und Öl!

				
	Wiederentdeckung der Bürste

				Wir schmunzeln heute ein wenig über die Hygiene unserer Vorfahren: Weil Wasserhähne und Duschen erst am Ende des 19. Jahrhunderts erfunden wurden, mussten sie sich mühsam mit Waschschüsseln und Krügen behelfen. Unsere Vorfahren hätten allerdings auch über uns ein wenig geschmunzelt: Wir haben heute flächendeckend ein Utensil vergessen, das über Jahrhunderte im Mittelpunkt der Körperpflege stand: die Bürste. Es gibt jedoch bis heute nichts Besseres, um die Haut von abgestorbenen Partikeln zu reinigen, als eine regelmäßige Bürstenmassage. Die positive Wirkung der Bürstenmassage – auf die Haut, das Bindegewebe, das Herz-Kreislauf-System, ja sogar bei Funktionsstörungen innerer Organe und auf das Immunsystem – ist durch klinische Studien belegt. Die Bürstenmassage ist ein einfaches und wohltuendes zehnminütiges Ritual, das Sie alle zwei bis drei Tage am Morgen kurz vor dem Duschen durchführen können: Bürsten Sie immer herzwärts! Bei folgenden Beschwerden sollten Sie allerdings vorher mit Ihrem Arzt Rücksprache halten:


					entzündliche, infektiöse, allergische oder degenerative Hauterkrankungen,

					akute Entzündungen der Hautgefäße oder des Bindegewebes,

					degenerative Gefäßerkrankungen (etwa Krampfadern),

					extrem empfindliche Haut.



				Das richtige Handwerkszeug ist für den Erfolg der Bürstenmassage ausschlaggebend: Verwenden Sie nur Naturborsten! Finden Sie eine Bürste, die sich für Sie angenehm anfühlt. Die oberste Regel des Bürstens lautet: angenehm, wohltuend und belebend! Mit folgenden Materialien liegen Sie richtig:


					Rosshaarbürsten sind besonders weich; sie eignen sich für eine empfindliche Haut und sind daher auch für Kinder ideal.

					Schweineborsten vom Winterkleid des Haus- oder Wildschweins passen perfekt für den durchschnittlichen Erwachsenen.

					Die Sisalfaser der Sisalagave wird zu Massagehandschuhen verarbeitet – eine gute Alternative zur Bürste.

					Der Luffa-Schwamm, aus den Früchten des Schwammkürbis hergestellt, hat eine weiche Textur und eignet sich – angefeuchtet – für die Baby-Massage oder für Menschen mit Hautproblemen.




				
					Anleitung zur Bürstenmassage

					Eine Bürstenmassage ist eine einfache Sache, mit einer klaren Grundregel: Von den Extremitäten beginnend in Richtung Herz bürsten – unter sanftem Druck und mit rhythmischen, langsamen, gleichförmigen Streichbewegungen!


						Füße: jeweils vom Fuß zum Unterschenkel gleichmäßig streichen, dann vom Unter- zum Oberschenkel bis zum Po.

						Arme: beginnend an der Hand zum Unterarm, vom Unter- zum Oberarm.

						Bauch: beginnend auf der rechten unteren Bauchseite zur linken oberen Bauchseite streichen – langsam aufwärts in kleinen und sanften Zügen (keine Kreisbewegungen!)

						Brustkorb: Über die Rippenbögen nach oben zu den Schlüsselbeinen in die Mitte.

						Rücken: mit einer Stielbürste arbeiten – oder sich bürsten lassen.



					Nach der Massage sollten Sie die Bürsten immer gut waschen und an einem luftigen Ort trocknen. Aber vergessen Sie auch nicht sich selbst: Nach der Massage sollten Sie duschen, damit die abgeschilferten Hautpartikelchen weggespült werden. Für diesen Duschgang können Sie Seife verwenden.

				

				
	Syndet oder Seife?

				Viele von uns haben als Kinder gelernt: Seife ist schlecht weil alkalisch; sie macht den Säureschutzmantel der Haut kaputt. Moderne, synthetisch hergestellte Waschsubstanzen (Syndets) tun der Haut hingegen gut, denn sie sind pH-neutral (der pH-Wert zeigt das Maß für sauer oder alkalisch). Und doch ist diese Auffassung bei genauerem Hinsehen nicht in allen Punkten begründet: Zunächst einmal ist der basische Charakter von Seife für die Haut überhaupt kein Problem, wenn Sie keine geschädigte Haut haben. Spätestens nach einer halben Stunde hat die Haut ihren Säureschutzmantel regeneriert! Verlässliche dermatologische Studien haben gezeigt, dass Seife einer gesunden Haut nichts anhaben kann, falls es sich um eine wirklich gute Seife handelt. Der große Vorteil einer hochwertigen und naturreinen Ölseife etwa ist, dass sie die Haut nur minimal entfettet, sodass die Haut nach dem Waschen und Abtrocknen wunderbar weich und geschmeidig ist. Synthetische Waschsubstanzen sind dagegen nicht so unproblematisch, wie man es sich gemeinhin denkt: Ein Teil von ihnen löst relativ leicht Allergien aus; ein anderer Teil entfettet die Haut sehr stark wie ein Geschirrspülmittel Tassen und Teller, weswegen man mit Cremes voller Konservierungsstoffe nachfetten muss. Ob das für die Haut wirklich besser ist als eine naturreine, allergenfreie Olivenölseife?


					
						[image: missing image file]
						Naturreine Olivenölseife, wie die Marseiller Seife, ist eine Wohltat für die Haut!

					


				
	Olivenölseife

				Greifen Sie am besten zur Königin unter den Seifen: zur naturreinen Olivenölseife. Seit dem Mittelalter fertigten die Seifensieder Europas eine wunderbare Seife aus purem Olivenöl. Als man aber dann zur Barockzeit aus Kostengründen immer mehr tierische Fette in die Seife einarbeitete, sprach Ludwig XIV. ein Machtwort und erließ ein Reinheitsgebot: Die echte Seife von Marseille darf nur aus reinem Pflanzenöl bereitet werden und muss mindestens 72 Prozent Ölanteil enthalten – neben dem Laugenanteil, der zur Verseifung notwendig ist. Die parfüm- und allergenfreie Bioseife aus dem Mittelalter, mit der schon die Bader des 13. bis 16. Jahrhunderts im Badehaus ihre Kunden einseiften, rasierten und wuschen, war gerettet. Die Syndets, die im 20. Jahrhundert erfunden wurden, drängten die Seife ins Abseits. Doch heute sind qualitativ hochwertige Seifen wieder im Kommen. Die wenigen Seifensiedereien Marseilles, die überlebt haben, erfreuen sich eines zaghaften Aufschwungs. Klöster und enthusiastische private Seifensieder versuchen neuerdings, mit ihren Seifenkreationen auf dem Kosmetikmarkt Fuß zu fassen. Wir empfehlen Ihnen, echte, naturreine Seife auszuprobieren (siehe >).

				
					Olivenölseife richtig anwenden

					Bei einer normalen, nicht beeinträchtigten Haut können Sie Olivenölseife bedenkenlos anwenden, denn sie ist allergenfrei und rückfettend. Das Einseifen des ganzen Körpers beim Duschen genügt einmal am Tag – mehrmals wäre eher schädlich! Wenn Sie mehrmals täglich duschen wollen oder müssen, reicht auch klares Wasser beziehungsweise die lokale Anwendung von Seife an den verschmutzten oder verschwitzten Stellen. Bei starken Hautirritationen sollten Sie sich mit Ihrem Hausarzt oder Dermatologen beraten.

					Sie brauchen: Ein Stück Marseiller Seife (siehe >)

					Gesichtswäsche: Das Gesicht mit warmem Wasser vorwaschen, gut einseifen und mit viel warmem Wasser nachspülen.

					Körperwäsche: Duschen Sie Ihre Haut vor. Seifen Sie sich kräftig an einer beliebigen Körperstelle ein (etwa Brust oder Bauch) und verteilen Sie dann den cremigen Schaum über den ganzen Körper – von den Zehen über den Rumpf bis hin zu Hals und Nacken. Anschließend gut abspülen!

					Rasur: Schlagen Sie etwas Seife mit einem Pinsel im Tiegel zu steifem Schaum, oder seifen Sie direkt die zu rasierende Stelle mit der Seife ein. Rasieren und dann mit Wasser nachspülen.

 

					Pflege mit Rosenöl 

 

					Sie brauchen: Naturreines Körperöl (Mischung aus hochwertigen Bio-Ölen wie Mandel- oder Jojoba-Öl), das mit etwas Rosenöl versetzt ist. Derartige Öle werden von den namhaften Herstellern von Bio-Kosmetik als fertiges Produkt im Handel angeboten (siehe >).

					Anwendung: Duschen oder Baden Sie wie gewöhnlich und trocknen Sie sich nur oberflächlich ab, sodass Ihre Haut noch ein bisschen feucht ist.

					Geben Sie 3 bis 5 Tropfen Öl auf eine der feuchten Hände und reiben Sie dann beide Handflächen aneinander. Verteilen Sie nun das Öl in großen Streichungen mit den Handflächen über den gesamten Körper: von den Beinen hinauf bis zum Hals und wieder zurück zu den Beinen.

					Sie können noch ein zweites Mal salben, aber seien Sie eher sparsam: Das Ideal ist, dass kein Ölfilm auf der Haut bleibt, sondern alles einzieht!

				

				
	Die Rosenölsalbung


				Manche Menschen brauchen kaum Pflegeprodukte, um ihre Haut weich und geschmeidig zu halten. Wer nämlich von Haus aus eine eher fettige Haut hat, der kommt mit einer Bürstenmassage und naturreiner Olivenölseife gut über die Runden. Wer hingegen trockene Haut hat, der sollte ihr Fett zuführen, insbesondere bei klimatischen Belastungen wie Hitze oder Kälte. Das Fetten, Cremen und Ölen der Haut ist allerdings eine diffizile Sache: Trägt man nämlich eine gewisse Menge von Öl oder Fett direkt auf die trockene Haut auf, dann bleibt die Haut ziemlich ölig-schmierig, sie verschmutzt die Wäsche und fühlt sich ungut an. Trägt man hingegen eine handelsübliche Creme oder Body-Lotion auf, dann setzt man sich den unweigerlich darin enthaltenen Konservierungsstoffen aus. 

				Das Hautpflegekonzept der traditionellen abendländischen Medizin bietet hierzu eine ebenso einfache wie kostengünstige Alternative: die Rosenölsalbung. Trägt man einige wenige Tropfen des Öls auf die vom Duschen noch feuchte Haut auf, so lässt es sich gut verteilen, zieht schnell ein und hinterlässt keinen Film auf der Haut.
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      Rosen liefern den Duft für wunderbares Körperöl.
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				Die Badetherapie

				Die Anwendungen der traditionellen abendländischen Badetherapie sind reines Wellness-Programm für Leib und Seele. 

				Wenn Sie einen Spaziergang durch ein mittelalterliches Stadtviertel einer europäischen Stadt machen, dann dauert es meist nicht lange, bis sie an einer Badgasse vorbeikommen. Badstuben gehörten ganz selbstverständlich zum Stadtbild, weil die Angehörigen aller Gesellschaftsschichten im Herbst, Winter und Frühling einmal pro Woche saunierten.

				In den mittelalterlichen Bibliotheken stehen zudem »Wellness«-Ratgeber, die immer auch ein Badekapitel enthalten und uns genauesten Aufschluss über die Badepraxis geben. Die mittelalterliche Badekultur vereinigt in sich verschiedene Einflüsse – nämlich das griechisch-römische, persisch-islamische und germanisch-slawische Bad. Aus der überreichen Badekultur haben wir die Aspekte herausgegriffen, die Sie ohne großen Aufwand umsetzen können. Gönnen Sie sich also einen Kurzurlaub in der Badstube!

				
	Das Schwitzbad

				Das traditionelle abendländische Schwitzbad gleicht von der Grundstruktur her der finnischen Sauna – von einigen Besonderheiten abgesehen. Die Wirkungsweise des Schwitzbades beruht auf zwei Grundsäulen:


					Das Schwitzbad ist erstens eine passive Erwärmung durch trockene Hitze, wodurch die Körpertemperatur erhöht und eine Art Heilfieber ausgelöst wird – mit einer gesundheitsfördernden Kettenreaktion für das Immunsystem.

					Das Schwitzbad besteht zweitens aus Wechselreizen zwischen der trockenen Heißluft und kalten Wassergüssen, wodurch das Feuer- und Wasserprinzip des Leibes optimal angeregt und trainiert werden.



				Es gibt eine ganze Reihe von Erkrankungen, bei denen ein Schwitzbad Schaden anrichten kann. Verzichten Sie auf das Saunieren oder fragen Sie Ihren Arzt, wenn Sie unter folgenden Beschwerden leiden:


					akute Infektionen, Entzündungskrankheiten innerer Organe, Fieber,

					Venenentzündung, Thrombose,

					Starke Schilddrüsenüberfunktion,

					Augendruckprobleme,

					offene Wunden, Hautkrankheiten,

					Herzinfarkt, der weniger als drei bis vier Monate zurückliegt.



				Die Grundanwendungen des mittelalterlichen Schwitzbades können Sie in jeder gewöhnlichen Sauna, ob privat oder öffentlich, problemlos durchführen:


					Die günstige Tageszeit für ein Schwitzbad ist entweder der Vormittag oder aber der Abend.

					Die besten Jahreszeiten sind Herbst, Winter und Frühling, in denen Sie idealerweise einmal pro Woche saunieren sollten. Juli und August waren im Mittelalter saunafreie Monate, in denen man die Badstuben renovierte.

					Ab zwei Stunden vor Beginn des Schwitzbades sollten Sie nichts mehr essen. Ideal ist es, wenn Sie vor dem Saunieren die Blase und den Darm entleeren können. Im Mittelalter hat man vor dem Saunieren den Darm sogar mit einem Einlauf oder Klistier gereinigt.

					Zum Schwitzbad brauchen Sie eine Bürste, eine naturreine Olivenölseife und drei Handtücher.



				
	Mittelalterliches Seelbad

				Wahrscheinlich haben Sie schon einmal eine Sauna besucht und die Einzelschritte des Schwitzbades sind Ihnen längst bekannt. Heute vergessen ist hingegen die Tatsache, dass Saunieren im Mittelalter und in der Renaissance nicht nur als körperliche Wellness-Methode sondern als ein ganzheitliches und spirituelles »Seelbad« praktiziert wurde.

				Die einzelnen Schritte des Schwitzbades haben nämlich eine spirituelle Tiefendimension, die Sie unmittelbar spüren können, wenn Sie während des Saunierens die Stille wahren und aufmerksam in sich hineinhören. Aus diesem Grund gibt es bis heute in Finnland den Spruch, in der Sauna müsse es »still wie in einer Kirche sein«. Lautes Quatschen ist verpönt!

				Wirkliches Saunieren ist also mehr als ein Herumsitzen in einem Hitzeraum oder ein lustloses »Abhängen«. Das Schwitzbad dient der ganzheitlichen Verwandlung: der Veränderung im Leibgefühl, der Stärkung der Vital-Energie und der Neuorientierung des Geistes. Kein Wunder, dass man sich im Mittelalter auf Feiertage wie Weihnachten, Ostern und Pfingsten stets durch ein Seelbad vorbereitete. Nutzen auch Sie die Zeit vor Tagen, die Ihnen wichtig sind, um Leib und Seele durch ein spirituelles Bad zu regenerieren. In den Handschriften werden die einzelnen Sauna-Anwendungen mit Bibelstellen untermauert und im Sinne einer regelrechten Badespiritualität gedeutet.

				
		Körperreinigung

				Der erste Schritt des mittelalterlichen Seelbades ist ein kurzer, lauwarmer Guss, was man heute am besten unter der Dusche vollzieht. Physiologisch gesehen bewirkt diese Wasserdusche eine Grobreinigung von Schmutz und Schweiß sowie eine sanfte Aktivierung des Leibes durch den warmen, entspannenden und milden Wasserschwall auf die Haut. Diese Dusche hat allerdings auch schon eine spirituelle Dimension: Damit Sie Ihr späteres Schwitzbad genießen können und es tatsächlich gesundheitsfördernd wirkt, müssen Sie den Stress des Alltags, Ihre Verspannungen und negativen Gedanken loswerden. Vollziehen Sie diese geistige Reinigung beim Duschen ganz bewusst. Stellen Sie sich während der Dusche vor, dass das warme Wasser alle negativen Energien wegspült. Genießen Sie das wohlige Gefühl auf der Haut. Reinigen Sie Leib und Geist vom Staub des Alltags. Zum Schluss trocknen Sie sich gut ab.

				
		Bürstenmassage


				Mit einem kurzen Duschen ist es natürlich noch nicht getan. Der nächste Schritt des Seelbades ist eine trockene Bürstenmassage ( >). Bürsten Sie Ihre Glieder herzwärts – angefangen von den Füßen und Beinen über Arme, Bauch und Rücken. Physiologisch gesehen wirkt die Bürstenmassage zweifach: Sie sorgt erstens für eine intensive Hautreinigung, weil sich die abgestorbenen Hautpartikel lösen. Sie aktiviert zweitens den Kreislauf und dadurch das tiefer liegende Organ- und Immunsystem. Auch das Bürsten hat eine spirituelle Bedeutung: Die Haut ist die Grenze unseres Körpers. Machen Sie sich während der Bürstenmassage die Begrenztheit Ihres Leibes bewusst. Fühlen Sie sich in Ihren Grenzen. Durch das Bürsten wird Ihr Leib aber auch vitalisiert, energetisiert und auf das Herz hin ausgerichtet: Spüren Sie, wie Ihr Leib lebendig wird, sich öffnet und, vom Herzen her gespeist, mit einer »Aura« zu leuchten beginnt! Achten Sie bei der Bürstenmassage vor allem auf einen gelösten, ruhigen Atem!
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						Die Behandlung der Haut mit Bürsten wirkt energetisierend und stärkt die Vitalkraft.

					


		Einnetzen

				Das mittelalterliche Wort »Einnetzen« bedeutet das Übergießen des Körpers mit warmem Wasser, das Einseifen des ganzen Körpers mit Olivenölseife, gefolgt von einem erneuten Guss warmen Wassers. Im Mittelalter saß man dazu auf einem Hocker und goss das Wasser aus einer kupfernen Schale oder einem großen, hölzernen Schapf über sich. Den Seifenschaum verteilte man mit einem großen Badequast aus Pflanzenfasern oder mit einem Schwamm. Entdecken Sie Ihre eigene Version des Einnetzens, die Ihnen guttut! Sie können natürlich die Dusche statt einer Gießschale benutzen.

				Physiologisch gesehen passiert beim Einnetzen wiederum zweierlei: Die Seife kippt den pH-Wert ins Basische oder Alkalische, wodurch es zu einer Tiefenreinigung der Haut kommt. Das milde Übergießen des Körpers mit warmem Wasser beruhigt und entspannt. Auch hier sollten Sie wieder auf die spirituelle Dimension achten: Die milde Seife reinigt und stabilisiert. Der anschließende milde Wasserguss beruhigt die Vital-Energie, die durch das Bürsten angekurbelt wurde, und bringt sie in ein ausgewogenes Fließgleichgewicht. Versuchen Sie wahrzunehmen, wie Ihr Körper wach, lebendig und gereinigt in eine Balance einschwingt und zur Ruhe kommt! Sie haben den Alltag hinter sich gelassen und sind nun frei für die große Verwandlung in der Hitzekammer. 

				
		Fußbad

				Die zweite Phase des Seelbads – die Verwandlung – beginnt mit einem Fußbad: Stellen Sie Ihre beiden Füße in einen Bottich mit erträglich heißem Wasser. Die physiologische Wirkung dieses Fußbades ist für den nachfolgenden Saunagang entscheidend: Durch das heiße Fußbad erweitern sich die Blutgefäße im ganzen Körper. So wird verhindert, dass sich beim nachfolgenden Saunagang die Gefäße in einer Art Schutzreaktion engstellen, wodurch der Blutdruck in die Höhe schnellen könnte. Das Fußbad besitzt aber auch eine wichtige spirituelle Botschaft: Wir Menschen sind versucht, unseren Mitmenschen »den Kopf zu waschen«, das heißt, sie arrogant zurechtzuweisen. Anders verhielt sich Jesus von Nazareth. Er hat seinen Jüngern die Füße gewaschen. Die Fußwaschung erinnert an die heute unpopuläre Tugend der Demut, die freilich zugleich wahre Stärke bedeutet. Lassen Sie sich darauf ein! Spüren Sie während des Fußbades ganz bewusst Ihre Füße, die die Stärke besitzen, Sie treu und geduldig durch Ihr ganzes Leben zu tragen.

				
		Hitzekammer

				Der folgende Schritt ist das Herzstück des Saunierens: der Gang in die Hitzekammer. Suchen Sie sich auf der dreistufigen Bank des Saunaraumes den für Sie richtigen Rang – je höher desto heißer. Bedecken Sie aber das Holz der Bank, auf der Sie sitzen oder liegen möchten, aus hygienischen Gründen mit einem Handtuch. Verweilen Sie für 10 bis 15 Minuten in der Hitzekammer. Physiologisch gesehen geschieht in der Hitzekammer eine passive Erwärmung. Die Körpertemperatur steigt. Es stellt sich ein kleines Heilfieber ein, das eine große Wirkung auf das Immunsystem hat. Zudem kommt es zu einer starken Schweißausschüttung, wodurch die Haut gereinigt wird. Spirituell erinnert die Hitzekammer an das christliche Pfingstfest: Die müden Jünger wurden an Pfingsten durch den Heiligen Geist auf ein höheres energetisches Niveau gebracht und spirituell verwandelt. Etwas Ähnliches erwartete man im mittelalterlichen Seelbad in leiblicher Hinsicht. Spüren auch Sie ganz bewusst, wie das Sitzen in der Hitzekammer einen Verwandlungsprozess in Ihrem Leib in Gang bringt und Ihre Vital-Energie auf ein höheres Niveau katapultiert!

				
		Kalter Guss

				Der Transformationsprozess der Hitzekammer wird abschließend mit einem Kaltwasserguss gestoppt beziehungsweise nach Innen geleitet. In der finnischen Sauna ist es durchaus üblich, in ein eiskaltes Tauchbecken zu springen. Im mittelalterlichen Seelbad ist man hingegen vorsichtiger. Der klassische Kaltwasserguss erfolgt mithilfe einer Kupferschale oder eines Schapfs auf die Füße und Waden, die Oberschenkel und das Gesäß, die Hände und Arme und schließlich ins Gesicht – während der Rücken und die Brust ausgespart bleiben. Sie können dazu die Schwallbrause oder einen Wasserschlauch benutzen. Physiologisch gesehen setzt ein Kaltwasserguss einen starken Gegenreiz. Er wirkt auf den Kreislauf und das Körpertemperatursystem. Er stellt auf das Nachschwitzen um. Auch hier ist die spirituelle Dimension zu beachten: Im Christentum gilt das Bad der Taufe als eine rein spirituelle Wiedergeburt. In einer gewissen Anlehnung an die Taufe erwartete sich der mittelalterliche Mensch vom Wasserguss im Seelbad eine leibliche Neugeburt mit einer spirituellen Tiefendimension. Machen Sie es Ihren Vorfahren nach. Spüren Sie, wie Ihr Leib im kalten Wasser neugeboren wird und sich auf einer höheren Ebene in eine energetische Balance einpendelt!

				Nach einer Abkühlpause von 15 bis 

				20 Minuten können Sie wieder beim Fußbad einsteigen und einen zweiten oder sogar dritten Zyklus des Dreischritts von Fußbad – Hitzekammer – Kaltwasserguss absolvieren. Allerdings sollten Sie nicht nach dem Leistungsprinzip saunieren – finden Sie das für Sie passende Maß.

				
		Ausruhen

				Den Abschluss des ganzen Saunierens bildet die Ruhephase. Legen Sie sich mindestens eine halbe Stunde auf eine Liege oder in einen Liegestuhl, wobei Sie sich unbedingt in ein saugfähiges Handtuch oder einen Bandemantel hüllen sollten, um das Nachschwitzen zu unterstützen. Nach der Ruhephase nimmt man etwas Flüssigkeit, am besten Wasser oder einen Temperamente-Tee, zu sich. Die Ruhephase ist physiologisch bedeutsam: Mit dem letzten Wasserguss hören die energetischen Prozesse im Leib nicht auf, sondern laufen in der Tiefe weiter. Durch eine Ruhephase können Sie diesen Prozessen bewusst Raum geben! Die spirituelle Botschaft der Ruhephase lautet: Wir Menschen sind versucht, das Wesentliche des Lebens ständig in Aktion und Engagement zu suchen. Doch auch die Stille gehört zu unserem Wesen. Mit das Wichtigste im Leben geschieht in Stille – künstlerische Kreativität, Momente der tiefen Zuneigung und Liebe. Spüren Sie also während der Ruhephase Ihren Leib. Genießen Sie bewusst die Entspannung und lebendige Stille. Sie können auch für circa 20 Minuten dösen. Nach der Ruhephase beenden Sie das Seelbad. Vorsicht: Ihr Körper ist energetisch gesehen immer noch »geöffnet«. Ihre Haare sollten auf dem Nachhauseweg unbedingt trocken sein. Und tragen Sie bei kalter Witterung eine Kopfbedeckung und angemessene Kleidung. 

				
						Übersicht: Mittelalterliches Seelbad
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	Wanne, Schröpfen, Zwergen



				Die Badstube des Mittelalters war eine regelrechte Wellness-Einrichtung und hatte natürlich nicht nur Saunieren im Programm, sondern auch drei weitere beliebte Anwendungen:


					In großen Wannen, Kufen genannt, konnte man ein Vollbad nehmen, wobei dem Badewasser ein auf das Temperament abgestimmter Kräutersud hinzugefügt wurde. Dazu reichte man Fruchtkonfekt und Gewürzwein ( >).

					Im Sitzen oder Liegen ließ man sich schröpfen. Darunter versteht man eine spezielle Reflexzonen- und Ausleitungstherapie. In kleinen Schröpfgläsern wird ein Unterdruck erzeugt, indem man die Luft im Glas mit einer Flamme kurz erhitzt. Wenn man diese Gläser nun rasch auf einer Reflexzone platziert, dann saugen sich die Gläser fest, stimulieren dort die Vital-Energie und aktivieren Ausscheidungsprozesse. Dadurch kommen die vier Säfte wieder ins Gleichgewicht. Beim Schröpfen handelt es sich keinesfalls um einen Hokuspokus aus dem Mittelalter: Eine Verbesserung der Fließgeschwindigkeit des Blutes, immunstimulierende Effekte und vegetativ-reflektorische Vorgänge sind mittels moderner klinischer Studien bestätigt worden. 

    


					
						[image: missing image file]
						Die abendländische Badetherapie – darunter auch das Schröpfen – ist groß im Kommen.

					



					Unter Zwergen versteht man eine kunstvolle mittelalterliche Massage, die sowohl eine Gliederdehnung wie eine Ölmassage mit Reiben und Kneten umfasst. Die Ölmassage kennt neun Einzelgriffe, die je nach Temperament abgewandelt werden.



				Die traditionelle abendländische Bade-Therapie ist seit der Aufklärung systematisch ins Abseits gedrängt und in den letzten zwanzig Jahren durch asiatisch inspirierte Wellness-Konzepte ersetzt worden. Inzwischen fragen immer mehr Menschen nach den einheimischen Therapien des Abendlandes und möchten sie ausprobieren! Die Wiederentdeckung ist gerade im Gange. Seit Kurzem haben Thermalbäder als Novum die traditionelle abendländische Badetherapie gemäß der Vier-Temperamente-Medizin wieder im Angebot (siehe >)!

    
    
			[image: missing image file]
		


				Kleidung – unsere zweite Haut

				Was wir am Leib tragen, beeinflusst unsere Gesundheit: Unterstützen Sie das Feuer-Wasser-Prinzip Ihres Körpers durch gesunde Kleidung!

				Das Thema Mode und Bekleidung ist ein echter Dauerbrenner: Seit rund 10.000 Jahren stellt der Mensch die Frage aller Fragen: Was soll ich anziehen? Mit der Sesshaftwerdung hat er begonnen, viel Zeit in die Kleiderfrage zu investieren und Ergebnisse hervorgebracht, die sich sehen lassen können: Sieben natürliche Rohstoffe, die sowohl ästhetischen wie gesundheitlichen Ansprüchen genügen: Hanf, Nessel, Leinen, Baumwolle, Wolle, Seide und Leder. Zur Verarbeitung der Rohmaterialien hat er sich sieben Techniken einfallen lassen, die bis heute unübertroffen sind: Spinnen, Weben, Stricken, Gerben, Färben, Nähen und Oberflächenveredelung (Besticken, Bedrucken und so weiter). Über Jahrhunderte hinweg hatte sich an den klassischen Fasern und Verarbeitungsmethoden kaum etwas geändert.

				Kleine Revolutionen ereigneten sich erst am Ende des 19. und im 20. Jahrhundert: 1892 wurde die Herstellung von Fasern aus Cellulose entdeckt; die Viskose war geboren. 1953 folgte Polyester. Der Siegeszug von Kunstfasern ist seither nicht mehr aufzuhalten. Und so stellt sich heute mehr denn je die Frage aller Fragen: Was soll ich anziehen? Wie lassen sich Ästhetik, Qualität und Gesundheit in Sachen Bekleidung verbinden?

				
	Textile Rohstoffe

				Für natürliche Rohstoffe in Sachen Bekleidung stehen grundsätzlich zwei Quellen zur Verfügung: das Tier- und das Pflanzenreich. Der Mensch hat im Laufe der Geschichte mit allen möglichen Stoffen experimentiert und etliche Fasern nach kurzem Ausprobieren wieder ausgesondert – zu rau auf der Haut, zu hässlich anzusehen, zu empfindlich bei der Pflege, zu wenig wärmend bei schlechtem Wetter. Folgende sieben Rohmaterialien haben hingegen alle Qualitätstests bestanden und sind als Testsieger hervorgegangen: aus dem Pflanzenreich Hanf, Nessel, Leinen und Baumwolle; aus dem Tierreich Wolle, Seide und Leder. 

				
		Hanf

				Hanf ist die Faser der Cannabis-Pflanze. Es gibt zahlreiche archäologische Zeugnisse dafür, dass sich Frauen und Männer in der Jungsteinzeit in Hanf kleideten. Im Mittelalter wurde die Pflanze dann in ganz Europa angebaut und geriet erst im 18. und 19. Jahrhundert in Vergessenheit. In den letzen Jahren wurde Hanf als Textilfaser allerdings wiederentdeckt. Für die Fasergewinnung steht eine Cannabis-Sorte zur Verfügung, die keine Cannabinoide enthält und daher für den Drogenkonsum nicht geeignet ist. Die Hanffaser besticht durch zahlreiche Vorteile:


					Hanf ist eine anspruchslose und robuste Pflanze, die keine Pestizide zum Anbau benötigt.

					Hanf hat einen sehr guten Wärmeisolierungskoeffizienten, saugt Schweiß gut auf und ist fast unverwüstlich.

					Hanf ist sehr resistent gegen Schimmel, Stockflecken und Keime.

					Hanf hat kein allergisches Potenzial.




		Nessel

				Unter Nessel versteht man die Faser, die man aus den Stängeln der Brennnessel gewinnt. Schon vor Jahrtausenden hat man Nesselgarn, -fäden und -stoffe hergestellt, die bis zur Einführung der Baumwolle auch in Europa eine große Rolle spielten. Grobes Nesseltuch eignet sich sehr gut für Vorhänge oder als Möbelstoff. Der feine Nessel ist hingegen ein hervorragender Bekleidungsstoff – besonders für Hosen oder Hemden. Die Vorteile dieser Faser:


					Nessel besticht durch eine hohe Reißfestigkeit und eine extrem hohe Feuchtigkeitsaufnahme.

					Nessel besitzt eine ähnlich gute Bauschfähigkeit wie Baumwolle und weist einen edlen Glanz auf.

					Nessel ist absolut unkompliziert beim Anbau.



				
		Leinen

				Leinen gehört mit zu den ältesten Textilpflanzen; ihre Nutzung ist seit der späten Jungsteinzeit belegt. Die Gewinnung der Fasern aus Flachs umfasst zahlreiche Einzelschritte: Ausreißen der Pflanze, Aufbrechen der Stängel und schließlich die Trennung der holzigen von den faserigen Teilen. Leinen hat folgende Eigenschaften:


					Flachsfasern sind gut teilbar und sehr fein verspinnbar.

					Leinen ist glatt, flusenfrei, antistatisch, schmutz- und bakterienabweisend.

					Leinen kühlt und wärmt.

					Leinen ist reißfest und gegen hohe Bügeltemperaturen unempfindlich.



				
		Baumwolle

				Baumwolle ist eine textile Faser, die in Asien und Amerika eine lange Geschichte aufzuweisen hat. In Europa taucht sie hingegen erst spät auf: Sie gelangte durch arabische Händler im 9. Jahrhundert nach Italien, konnte sich aber nicht durchsetzen. Im 16. Jahrhundert begann dann die Erfolgsgeschichte der Baumwolle, die bis heute anhält. Baumwolle besticht durch folgende positive Eigenschaften:


					Die Faser ist reißfest und robust, auch gegen chemische Substanzen.

					Baumwolle hat ein niedriges Gewicht und lässt sich gut färben.

					Baumwollstoffe sind sehr saugfähig.



				
		Seide

				Seide ist der abgewickelte Faden eines Seidenraupen-Kokons. China blickt auf eine lange Seidentradition zurück, konnte aber die Technik der Seidenproduktion über Jahrhunderte geheim halten und so auf dem Weltmarkt Spitzenpreise für die Stoffe erzielen. Im 13. Jahrhundert gelang es der italienischen Stadt Lucca, eine komplette europäische Seidenproduktion aufzuziehen. Bald danach kamen weitere Städte hinzu: Bologna, Florenz, Venedig, Granada, Valencia, Toledo, Cordoba und Sevilla. Das unumstrittene Zentrum des Seidenhandels bis zur Neuzeit blieb Venedig. Die Qualitäten von Seide sind:


					Seide lässt sich leicht färben und besitzt einen einzigartigen Glanz.

					Der Faden weist eine große Reißfestigkeit auf.

					Seide wirkt bei Kälte wärmeisolierend und bei Hitze kühlend.



		
		
					Grobe Hemden sind besser als ein Ofen.

					SEBASTIAN KNEIPP

				

				
		Wolle

				Unter Wolle versteht man die abgeschorene, gereinigte und zu Fäden gesponnene Behaarung von Schafen, Ziegen, Kamelen, Lamas, Dromedaren oder anderen Tieren. Wolle ist seit der Sesshaftwerdung des Menschen bekannt. Die Wollfäden werden entweder zu Tuch verwebt oder verstrickt. Im Mittelalter entwickelten sich besonders die Städte Mailand, Lucca, Florenz und Lyon zu bekannten Tuchhandelszentren; 
im 17. Jahrhundert übernahm dann England die Führung. Folgende Qualitätsmerkmale der Wolle werden bis heute hoch geschätzt:


					Wolle ist wärmend bei Kälte und kühlend bei Hitze.

					Wolle ist leicht zu färben, elastisch und robust.

					Wolle kann viel Feuchtigkeit aufnehmen ohne dabei die Wärmeisolierfähigkeit zu verlieren.



				
		Leder und Felle

				Für Leder oder Felle greift man auf die Häute von Rindern, Schafen, Schweinen, Pferden und weiteren Tieren zurück, die mittels einer chemischen Behandlung, dem sogenannten Gerben, dauerhaft konserviert werden. Nach der klassischen Methode verwendete man verschiedene Pflanzenlaugen oder Alaun (Kalium-Aluminium-Sulfat) für das Gerben, während heute vor allem Chromverbindungen eingesetzt werden. Bereits seit Jahrhunderten kann man Leder in einer großen Produktpalette herstellen: vom robusten Arbeitsleder über das strapazierfähige Hosen- und Jackenleder bis hin zum feinsten Glacéleder für Handschuhe. Auch Leder hat einige besondere Qualitätsmerkmale:


					Leder ist sehr isolierend und kann gut Feuchtigkeit aufnehmen.

					Leder ist für extreme Temperaturen geeignet und wurde daher in der Vergangenheit besonders bei der Arbeit und auf Reisen eingesetzt.

					Leder lässt sich gut prägen und färben.



				Kleidung, die man aus Leder fertigen kann, reicht von der Motorradmontur bis hin zur bayerischen Lederhose.

				
	Mode und Verantwortung

				
					Der Textiltest!

					Die Qualität von Stoffen kann man nur begreifen, wenn man diese im wahrsten Sinne des Wortes »be- greift«. Benutzen Sie daher beim Kleidungseinkauf immer Ihren Tastsinn! Sie können manchen teuren Fehlkauf vermeiden und Geld sparen, wenn Sie nicht nur nach dem optischen Eindruck (Farbe, Schnitt) kaufen, sondern sich auch Rechenschaft über die Stoffqualität ablegen.


						Prüfen Sie zunächst den Stoff per Augenschein (idealerweise bei Tageslicht, was nicht immer möglich ist)! Achten Sie auf Struktur, Glanz und auf die Homogenität der Farben.

						Machen Sie dann den Handtest und bestimmen Sie die Eigenschaften: weich oder rau, dicht oder locker, schwer oder leicht, warm oder kalt, fein oder grob, flauschig oder glatt ...

						Fragen Sie sich, ob die gefühlte Qualität zur Funktion und zum Preis des Kleidungsstücks im richtigen Verhältnis steht.

						Hören Sie auf Ihre innere Intuition anstatt auf Werbeversprechungen: Ist der Stoff von der Qualität her gut genug, um für viele Stunden Ihre zweite Haut zu sein?



				

				Kleidung hat eine zweifache Wirkung: Nach außen hin ist sie das Erste, was andere von Ihnen zu sehen bekommen, und entscheidet daher über den Ersteindruck, den Sie auf jemanden machen. Nach innen ist Kleidung eine zweite Haut, die unmittelbar auf der ersten Haut aufliegt. Gute Kleidung lohnt sich also doppelt!

				In der Vergangenheit hatte man die Kleiderfrage sehr ernst genommen. Man besaß wenige Kleidungsstücke, die von der Qualität her aber umso besser waren und sogar weiter vererbt wurden. Material und Verarbeitung standen auf höchstem Niveau: wunderbar gewebtes Tuch und perfekte Nähtechnik. Allerdings waren derartige Kleidungsstücke sündhaft teuer und die Pflege eine Tortur. Die Waschmaschine war noch nicht erfunden und so behalf man sich mit Seifenlauge, Waschbrettern, Kesseln, Bürsten und Sonnenbleiche.

				Heute steht uns hingegen eine noch nie dagewesene Fülle von Materialien, Farben und Schnitten zur Verfügung. Kleidung ist erschwinglich und die Pflege ein Kinderspiel. Kleidervorschriften sowie das Modediktat haben sich gelockert und man darf selbst entscheiden, in welche Richtung man seinen Stil ausbauen möchte. Das Problem ist heute in erster Linie eine gewisse Orientierungslosigkeit: Was soll ich wählen? Welche Richtung soll ich einschlagen? 

				
		Kleidung und Gesundheit

				Zunächst sollte man den Gesundheitsaspekt der Kleidung in den Mittelpunkt rücken. Kleidung liegt unmittelbar auf Ihrer nackten Haut auf. Sie kommuniziert mit dem Körper und verdient daher die gleiche Aufmerksamkeit wie Speisen und Getränke.

				Da die Haut Stoffe aus der Kleidung aufnehmen kann, sollte diese möglichst naturbelassen bleiben. Jeder, der weiß, dass 25 Prozent aller handelsüblichen Pestizide im intensiven Baumwollanbau zum Einsatz kommen, wird die heute etwas unmodern gewordenen Faserpflanzen Nessel, Hanf und Leinen, die ohne Pestizide auskommen, mit anderen Augen sehen. Während gute Fasern und Stoffe dem Leib und der Haut schmeicheln, sorgt schlechte Qualität für Hautirritationen. Studien zeigen, dass bei zehn Prozent aller Allergien der Auslöser im Bereich von synthetischen Farbstoffen, Fasern und Appreturen zu suchen ist.


					
						[image: missing image file]
						Naturfarben verleihen Kleidungsstücken einen modischen Pfiff. 

					

				
		Ethische Fragen

				Nicht zuletzt hat Kleidung eine ökonomische und ökologische Dimension: Ist es ökonomisch und ökologisch vertretbar, Kleidung wie Wegwerfartikel zu konsumieren, oder wäre nicht doch ein Qualitätsprodukt die bessere Lösung, um der Ansammlung von Müll und Kunststoffen Grenzen zu setzen? Problematische Farbstoffe und Lösungsmittel sorgen zudem für Umweltprobleme, auch und gerade in Billiglohnländern, und verletzen wegen ihrer gesundheitsschädigenden Wirkung für den Menschen sogar die Menschenrechte. Darüber hinaus sollte beim Kleiderkauf – wie auch bei Lebensmitteln – unbedingt auf die Produktionsbedingungen geachtet werden. Insbesondere sklavenartige Arbeitsverhältnisse und Kinderarbeit stellen ein absolutes Tabu dar.

    Der Wert von Naturfasern

				Synthetische Fasern sind eine Bereicherung der Produktpalette und haben eine absolute Berechtigung als Funktionskleidung: Im Bereich Arbeitsschutz, bei zahlreichen Sportarten sowie auf Reisen leisten synthetische Materialien beispielsweise einen unschätzbaren Dienst, auf den man nicht verzichten sollte. Außerhalb dieses Funktionsbereichs überzeugen hingegen die sieben vorgestellten Naturfasern durch folgende Eigenschaften:


					Naturfasern sind feuchtigkeitsregulierend und atmungsaktiv.

					Die meisten Naturfasern können sterilisiert werden, weil man sie bei relativ hohen Temperaturen bügeln kann.

					Naturfasern sind robust und haben keine elektrostatische Wirkung.

					Naturfasern bieten Schutz vor Kälte und Wärme.

					Pflanzliche Naturfasern und Wolle sind nachwachsende Rohstoffe und lassen sich im Einklang mit biologischem Landbau und den Menschenrechten produzieren.



				
					Ortstermin Kleiderschrank!

					Jeder ist schon mal den Werbeversprechungen der Bekleidungsindustrie erlegen und hat Fehlkäufe getätigt. Im Laufe der Zeit sammeln sich etliche Exemplare im Kleiderschrank an und nehmen Platz weg. Nutzen Sie eine Stunde, in der Sie sich dynamisch fühlen, um Ihren Kleiderschrank zu inspizieren und Ballast abzuwerfen.


						Verschaffen Sie sich zunächst einen Überblick über die Stoffqualität der Kleidungsstücke Ihres Schrankes – durch Handtest (>) und einen Blick auf die Etiketten!

						Geben Sie sich einen Ruck: Sortieren Sie ein paar besonders fragwürdige Ladenhüter aus, für die Ihr Köper und Ihre Haut einfach zu schade sind!



				

				
	Inspiration für die Zukunft


				Mode-Designer geben sich alle Mühe, um individuelle Mode zu entwerfen. Mit nüchternem Blick betrachtet, sieht die Modelandschaft unserer Städte dann aber doch recht uniform aus: Die Wenigsten können sich maßgeschneiderte Kleidung leisten. Ein Ottonormalverbraucher kauft von der Stange. Mitten in dieser uniformen Bekleidungslandschaft, die von den gnadenlosen Gesetzen der Marktwirtschaft dominiert wird, haben sich aber einige Enklaven und Nischen erhalten:


					In Österreich werden bis heute einzigartige Seidenhanddrucke oder herrlich avantgardistische Kalmuk-Jacken hergestellt.

					In Böhmen und Norddeutschland können Sie bis heute wertvolle handgemachte Blaudruckstoffe erstehen.

					In Schottland webt man immer noch den echten Harris Tweed und verarbeitet ihn zu Sakkos.

					In Spanien und Italien gibt es für einen fairen Preis den traditionellen capé-ähnlichen Mantel Tabarro beziehungsweise Cappa, für Mann und Frau.

					Schon seit Jahren ist ein Comeback des handgemachten, rahmengenähten Lederschuhs zu beobachten.




					
						[image: missing image file]
						In traditioneller Handarbeit verarbeitetes Leder garantiert Haltbarkeit und Schönheit. 

					


				In vielen europäischen Landschaften existieren also immer noch Reste einer hochstehenden Bekleidungskultur – etwa spezielle Webtechniken, Stoffe traditioneller Trachten, lokale Hutformen –, die es nur an diesem Ort und nirgends sonst gibt.

				Erforschen Sie, welche Bekleidungskultur über Jahrhunderte in Ihrer Umgebung verbreitet war. Entdecken Sie lokale Webereien, Schuhmachereien, Manufakturen, Schneidereien, Filzereien und Gerbereien und lassen Sie sich davon inspirieren – vielleicht zu völlig neuen Kombinationen oder Kreationen. Bei den Beispielen geht es nicht um »altmodische Gewandung«, sondern vielmehr darum, dieses wertvolle Erbe der europäischen Bekleidung anzutreten und im Rahmen ganz neuer Interpretationen weiterzuentwickeln. Der höhere Preis für derartige Markenprodukte amortisiert sich, wie ein Beispiel zeigt: Ein Schuh von der Stange kostet etwa 100 Euro und hält zweieinhalb Jahre. Ein handgemachter, rahmengenähter Schuh kostet circa 400 Euro und hält über zehn Jahre!
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				Die gesunde Behausung

				Die traditionelle abendländische Wohnphilosophie stellt eine reiche Quelle für gesundes und harmonisches Wohnen dar.

				Seit es den Menschen gibt, hat er sich den Kopf über die Grundfrage der Wohnkultur zerbrochen: Wie wohnt man gut und gesund? Abendländische Philosophen, Architekten und Mediziner haben darauf eine klare Antwort gefunden: Gutes und gesundes Wohnen richtet sich nach dem Kosmos – nach den vier Himmelsrichtungen, der Landschaft, dem Rhythmus der Tages- und Jahreszeiten, den vier Elementen sowie einer klugen Farbsymbolik. Neben kosmischen Aspekten spielen aber auch konkrete Baufaktoren eine entscheidende Rolle: Licht, Luft und Wasser sowie die Baumaterialien Stein, Ziegel und Holz. Die klassische Lehre vom guten Wohnen wurde im Mittelalter und in der Renaissance immer wieder neu interpretiert und ist bis heute tragfähig geblieben.

				Experimentieren Sie mit den Möglichkeiten gesunden, harmonischen und spirituellen Wohnens!

				
	Humanes Wohnen

				Der Ansatzpunkt eines Wohnkonzeptes gemäß der abendländischen Gesundheitslehre ist der Mensch selbst. Humanes Wohnen orientiert sich also nicht an abstrakten Plänen, die am Schreibtisch entwickelt werden, sondern am konkreten Menschen, der in Zeit und Raum lebt und dafür ein »Gehäuse« braucht.

				
		Wohnen in und mit der Zeit

				Der Mensch ist kein Ding, sondern ein lebendiges Wesen im Fluss der Zeit. Es liegt also auf der Hand, dass gutes Wohnen nur in einem Haus möglich ist, das Tages- und Jahreszeiten sowie die Lebensabschnitte des menschlichen Lebens konstruktiv aufgreift. Von daher lässt sich ableiten, was ein gesundes Haus ausmacht. 


					Es kommuniziert mit den Tageszeiten und Jahreszeiten,

					öffnet sich durch Fenster, Türen, Terrassen und Balkone für Licht und Luft,

					besteht aus lebendigen Materialien, die Feuchtigkeit aufnehmen, atmen und reagieren (Stein, Ziegel, Putz, Holz),

					berücksichtigt die Lebensphasen und Lebensalter des Menschen (vom Säuglings- bis zum Greisenalter).



				
		Wohnen am richtigen Ort

				Der Mensch lebt an konkreten Orten, woran auch die mobile Gesellschaft nichts geändert hat: Wir können zu einem bestimmten Zeitpunkt nur an einem einzigen Ort sein. Die traditionelle abendländische Gesundheitslehre leitet vier mögliche Wohnorte aus den vier Temperamenten und Elementen ab:


					Der luftige Sanguiniker bewegt sich gerne und will himmelhoch hinaus. Dazu passt eine Landschaft mit Hügeln oder Gebirge.

					Der feurige Choleriker packt Dinge praktisch und mit Elan an. Seine Projekte kann er gut auf dem flachen Land vorantreiben.

					Der erdige Melancholiker denkt viel nach. Die perfekte Kulisse dafür könnte einerseits der Wald sein oder andererseits die Stadt.

					Der wässrige Phlegmatiker will sich entspannen und genießen, wozu sich die Meeresküste oder ein Seeufer geradezu anbieten.




				
					Eine schlechte Wohnung macht brave Leute verächtlich.

					JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

				


				Stören Sie sich nicht daran, wenn Sie nicht in einer Ihrem Temperament entsprechenden Landschaft wohnen können: Der Besuch bei Freunden, Reisen und Urlaubsaufenthalte machen gerade deshalb so viel Freude, weil man dadurch die Landschaft wechseln kann! 

				
		Wohnfunktionen

				Gemäß der Vier-Temperamente-Medizin besteht der Mensch aus einer Mischung der vier Elemente. Von den vier Elementen lassen sich konkrete Lebensfunktionen ableiten, die ein gutes »Gehäuse« in Wohnfunktionen übersetzen sollte. Die folgenden Farbhinweise sind dabei als kreative Inspiration gedacht:


					Der luftige Aspekt des Menschen steht für seine geistige Beweglichkeit, für Reflektieren und Ausprobieren. Die Wohnstätte muss daher zum Lesen und Arbeiten geeignet sein: Bibliothek, Arbeitszimmer, Büro. Farben: bordeaux-rot, altrosa, Pastell-Töne.

					Der feurige Aspekt des Menschen steht für Kommunikation, für Sich-Treffen und -Austauschen. Die Wohnstätte muss daher Begegnungsräume eröffnen: Empfangsraum, Wohnzimmer, Esszimmer. Farben: goldgelb, sonnenblumengelb.

					Der erdige Aspekt des Menschen steht für seine kreative Schaffenskraft, für Hervorbringen und Bearbeiten. Deswegen sollte die Wohnstätte Platz zum Kochen und Gestalten bieten: Küche, Werkstatt, Atelier. Farben: braun, grau, grün, weiß.

					Der wässrige Aspekt des Menschen steht für sein Ruhe- und Pflegebedürfnis, für Entspannung, Schlaf und Wellness. Die Wohnstätte muss daher Platz zum Schlafen und zur Körperpflege bereitstellen: Schlafzimmer, Bad, Meditationsraum. Farben: dunkelblau, türkis, grün, beige.



				Im Notfall kann man die verschiedenen Wohnfunktionen auch in einem einzigen Raum verwirklichen. Doch selbst im einfachsten Einzimmer-Appartment gibt es wenigstens eine vom Hauptraum abgetrennte Kochnische sowie ein eigenes Badezimmer. Ansonsten können Sie sich an Mittelalter und Renaissance orientieren: Zu diesen Zeiten waren multifunktionale Räume und Möbel en vogue. Einklappbare Böcke und eine Holzplatte lassen sich leicht verstauen, aufgebaut ergibt sich ein Schreib- oder Arbeitstisch, geschmückt mit schönem Stoff und Kerzen eine Tafel zum Essen mit Freunden. Raummangel können Sie darüber hinaus ausgleichen, indem Sie entsprechende Einrichtungen des öffentlichen Raums nutzen: zum Beispiel die Stadtbibliothek (zum Lesen und Arbeiten), Cafés und Kneipen (für Kommunikation und Austausch), öffentliche Bäder für ein Wellness-Programm. 

				
	Positives Wohnambiente


				Bei der Wahl des Hauses oder einer Wohnung sind vielen Menschen die Hände gebunden: Horrende Mieten und Wohnraumknappheit in den Ballungsräumen oder Zeitmangel lassen oft die Frage nach gesundem Wohnen in den Hintergrund treten. Bei der Ausgestaltung der Räume aber – bei der Wahl der Farben und der Möbel – hat der Mensch wirklich Wahlfreiheit. Lassen Sie sich nicht durch einen schwierigen Wohnungsgrundriss oder beschränkten Etat bei der Einrichtung entmutigen: Gesundes und positives Wohnambiente muss weder teuer sein noch in einer komplizierten Umbaumaßnahme enden! Beachten Sie einige klare Grundregeln, und dem Wohnvergnügen steht nichts im Wege: Gutes Wohnen greift insbesondere kosmische Rhythmen auf, vor allem den Lauf der Sonne als Taktgeber des Lebens. Unter der Perspektive der Gesundheit sollten Sie deshalb vor allem darauf achten, dass eine gesundheitsfördernde Wohnung klar definierte Zonen mit Tag-Ambiente (Wachen, Bewegung, Extroversion) und Nacht-Ambiente (Schlafen, Ruhen, Introversion) braucht. Eine Wohnung, die keinen Ruhepol für den Abend und die Nacht hat, überfordert den Menschen und erzeugt auf Dauer Stress. In sehr kleinen Wohnungen, die nicht genügend einzelne Räume bieten, können Sie sich mit Licht behelfen, das verschiedene Teile eines Zimmers hervorhebt oder abdunkelt, oder auch mit Paravents oder Regalen, die flexibel oder fix den Raum teilen. Im Folgenden sind alle Aspekte gesunden Wohnens nach Temperamenten und Elementen zusammengefasst.

				
					Auf dem Prüfstand!

					Überprüfen Sie anhand der folgenden Aspekte Ihre Wohnsituation, damit Sie gegebenenfalls einen Ausgleich schaffen können.


						Ort: Welche Ortsaspekte, die mir wichtig sind oder die ich zum Ausgleich brauche, kommen in meiner Wohnung zu kurz?

						Wohnfunktionen: Deckt meine Wohnung die mir wichtigen Wohnfunktionen ab, welche sollte ich innerhalb oder außerhalb der Wohnung ausbauen? 



				

				
					Temperamente und Raumdesign

						
						
							
    	
						Temperament

    
    	
						Sanguinisch

    
    	
						Cholerisch

    
    	
						Melancholisch

    
    	
						Phlegmatisch

    
							

							
    	
						Element

    
    	
						Luft

    
    	
						Feuer

    
    	
						Erde

    
    	
						Wasser

    
							

							
    	
						Temperatur

    
    	
						warm und feucht

    
    	
						warm und trocken

    
    	
						kalt und trocken

    
    	
						kalt und feucht

    
							

							
    	
						Himmelsrichtung

    
    	
						Osten

    
    	
						Süden

    
    	
						Westen

    
    	
						Norden

    
							

							
    	
						Jahreszeit

    
    	
						Frühling

    
    	
						Sommer

    
    	
						Herbst

    
    	
						Winter

    
							

							
    	
						Tageszeit

    
    	
						Morgen

    
    	
						Mittag

    
    	
						Abend

    
    	
						Nacht

    
							

							
    	
						Farben 

    
    	
						rot, bordeaux

    
    	
						goldgelb 

    
    	
						braun, grün, grau, silbern 

    
    	
						blau, türkis 

    
							

							
    	
						Farbcharakter

    
    	
						lebendig

    
    	
						warm

    
    	
						mild

    
    	
						tief

    
							

							
    	
						Lichtqualität

    
    	
						weißes Strahlen

    
    	
						glühendes Leuchten

    
    	
						geheimnisvolles Schimmern

    
    	
						tiefgründiges Funkeln

    
							

							
    	
						Ausdruck

    
    	
						Spontaneität

    
    	
						Dynamik

    
    	
						Andeutung

    
    	
						Entspannung

    
							

							
    	
						Atmosphäre

    
    	
						freudig, spielerisch

    
    	
						überschwänglich, einladend

    
    	
						raffiniert, detailreich

    
    	
						natürlich, gelöst

    
							

							
    	
						Raumqualität

    
    	
						schwungvoll, spontan, mitreißend

    
    	
						dekorativ, beeindruckend, kraftvoll

    
    	
						elegant, erlesen, sensibel

    
    	
						angenehm, aufs Wesentliche beschränkt, gelassen

    
							

							
    	
						Ordnung

    
    	
						heiter-spielerische (Un-)Ordnung

    
    	
						überzeugend-klare Akzentuierung

    
    	
						allegorisch-lyrische Komposition

    
    	
						ausgeruht-souveräne Übersichtlichkeit

    
							

							
    	
						Funktion

    
    	
						Bewegung

    
    	
						Kommunikation

    
    	
						Schöpfung

    
    	
						Regeneration

    
							

							
    	
						Lebensfunktion

    
    	
						reflektieren, ausprobieren

    
    	
						sich treffen, austauschen

    
    	
						hervorbringen, bearbeiten

    
    	
						ruhen, pflegen

    
							

							
    	
						Wohnfunktion

    
    	
						lesen, arbeiten

    
    	
						zusammensein, essen

    
    	
						kochen, gestalten

    
    	
						schlafen, baden
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				Von menschlichen Schwächen und Stärken, inneren Sinnen und der heilenden Kraft der Musik

				Das Geistzentrum

				Das menschliche Haupt ist der Sitz der Geist-Energie. Die mittelalterlichen Nonnen und Mönche wussten diese Energie zu nutzen. Hilfreich dabei war nicht zuletzt die Vier-Temperamente-Medizin, die letztlich auch eine Vier-Temperamente-Psychologie darstellt. Mit deren Unterstützung können wir uns selbst besser kennenlernen und erfahren, dass unser emotionales Erleben und unser Charakter kein unabänderliches Schicksal sind, dem wir ausgeliefert wären, sondern Größen, die wir durchaus gestalten können.
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				Psychologie der Temperamente

				Die vier Temperamente haben neben der körperlichen auch eine psychische Ebene und zeigen sich in Empfindungen und Gefühlen.

				Die seelischen Funktionen des Menschen laufen nicht getrennt von den körperlichen Funktionen ab, sondern sie sind mit ihnen verschränkt. Emotionen haben also sehr wohl mit der Verdauung, dem Kreislauf und den Hormonen zu tun, wie sich im Alltag immer wieder zeigt: Wer körperlich ein heiß-trockener Choleriker ist, der hat oft auch ein cholerisches, heiß-trockenes Gemüt – mit brennendem Ehrgeiz, feuriger Dominanz und einem ziemlich trockenen Humor. Die körperlichen Symptome der vier Temperamente, die Sie im ersten Kapitel kennengelernt haben, lassen sich demnach mit emotionalen Befindlichkeiten verknüpfen. Blicken Sie nun also ein zweites Mal in den Spiegel der vier Temperamente – in den Spiegel der Seele, um sich Ihre emotionalen Stärken und Schwächen vor Augen zu führen.

				Achten Sie wiederum darauf, die Temperamente-Typologie mit einer spielerischen, unverkrampften Haltung zu studieren: In Reinform treten die folgenden Typen nicht auf. Jeder Mensch besteht aus einer Mischung der einzelnen Temperamente. Letztlich sollte Ihnen also keines der Temperamente völlig fremd sein, weil Sie von jedem einen Anteil in sich tragen. Dennoch gelingt es meistens, sich mit einem der Typen so zu identifizieren, dass man sagen kann, dieses Temperament ist für einen Zeitabschnitt meines Lebens ein besonderes Thema für mich. Ein Erfahrungswert besagt, dass uns für circa sieben Jahre ein Temperament besonders beschäftigt, um dann sieben Jahre ein anderes zum Thema zu haben.

				Es geht allerdings nicht darum, das Temperament zu überwinden und einen Mittelweg anzustreben. Ein psychisches Temperament lässt sich nicht »wegbalancieren«. Leben Sie besser Ihr momentanes Temperament richtig aus – aber eben ohne in die Fallen zu tappen, die es für Sie bereithält! Entdecken Sie Ihre ganz persönliche Balance innerhalb des Temperaments und Ihre je eigenen Entfaltungsmöglichkeiten.

				
	Der Sanguiniker


				Gott sei Dank, dass es den Sanguiniker gibt! Wo andere längst die Flinte ins Korn geworfen haben, da hat er noch immer Hoffnung und kann sein Umfeld motivieren. Während sich Phlegmatiker und Melancholiker bei großen Problemen zurückziehen oder lamentieren, findet der Sanguiniker die Energie, noch einmal von Neuem zu beginnen. Ein besonderes Charisma des Sanguinikers ist seine einfache Logik, mit der er gerade bei verworrenen Problemen erstaunlich einfache Lösungen findet, die den Durchbruch bringen. Ohne den Sanguiniker, das extrovertierte Rednertalent, gäbe es auf der Welt einfach viel weniger Schwung und spielerische Energie.

				Emotionale Talente 

				Der Sanguiniker hat bewundernswerte emotionale Talente: Er ist redselig und voller sprühendem Humor. Mit seiner emotionalen und rhetorisch geschickten Art zu sprechen, kann er leicht überzeugen und Menschen für sich gewinnen. Mit seiner enthusiastischen Art ist er der geborene Schauspieler, der Kreativität und Witz ins Leben bringt. Sanguiniker sind neugierig und leben den Augenblick. Damit diese emotionalen Talente aber auch wirklich zum Tragen kommen, muss der Sanguiniker den Schatten aufarbeiten, den seine Gaben mit sich bringen: Er übertreibt gerne, verrennt sich in Oberflächlichkeiten und wird manchmal sogar zum Angeber. Kein Wunder, dass er sensible Leute vor den Kopf stößt. Wer anderen eine Show liefert, muss zudem aufpassen, dass er nicht selbst Opfer einer Show wird: Der Sanguiniker ist manchmal ausgesprochen naiv und lässt sich leicht täuschen!

				Lebenseinstellung

				Der Sanguiniker hat eine sehr optimistische Grundeinstellung zum Leben: Er geht von Haus aus mit Energie und Enthusiasmus an die Dinge heran. Er hat farbenfrohe, bunte und ungewöhnliche Ideen, die er realisieren möchte. Es gelingt ihm dabei spielend, andere Menschen zu inspirieren und mit ins Boot zu ziehen. Der Sanguiniker ist eher ein Teamplayer als ein Einzelkämpfer. Freilich tragen genau diese Charismen auch Gefährdungen in sich, die der Sanguiniker überwinden sollte: In seinem vordergründigen Enthusiasmus übersieht und vergisst er nur allzu leicht konkrete Verpflichtungen. Vor lauter Inspiration ist er längst bei der nächsten Idee und führt die Aufgaben, die er begonnen hat, nicht immer in Treue zu Ende. Sein Spieltrieb und seine emotionale Herangehensweise verleiten ihn bisweilen, falsche Prioritäten zu setzen und Grenzen zu überschreiten.


					
						[image: missing image file]
						Arcimboldo setzt den luftigen Sanguiniker aus Vögeln zusammen.

					


				Sozialverhalten

				Der Sanguiniker ist ein Profi in Sachen Kommunikation: Er gewinnt sehr leicht Freunde und wird von anderen wegen seiner Darstellungsfähigkeiten bewundert. In der Tat: Der Sanguiniker kennt keine Langeweile und liebt es, mit spontanen Aktivitäten sich und andere zu überraschen. Falls mal etwas danebengehen sollte, macht es der Sanguiniker weder sich noch den anderen allzu schwer: Er ist nicht allzu nachtragend und hat auch kein Problem, andere aufrichtig um Entschuldigung zu bitten. Freilich kann der Sanguiniker mit seiner kommunikativen Art den Mitmenschen auch auf die Nerven gehen und sollte daher an sich arbeiten: Er versucht meistens, im Mittelpunkt zu stehen und die Anerkennung anderer zu bekommen. Aus diesem Grund dominiert er Gespräche, unterbricht andere im Redefluss und hört nicht immer aufmerksam zu. Mit seiner launischen und unorganisierten Art sowie mit seiner Vergesslichkeit macht sich der Sanguiniker nicht nur Freunde.

				
	Der Choleriker


				Gott sei Dank, dass es den Choleriker gibt: Wo andere die Fäden aus den Händen verlieren oder sich um die Entscheidung drücken, da behält der Choleriker die Kontrolle über die Situation und geht aktiv an die unliebsamen Entscheidungen heran. Der Choleriker sieht einfach sofort die Probleme und verspürt Lust, sie konstruktiv zu lösen. Während andere Temperamente oft das Risiko scheuen, stellt sich der Choleriker mit Mut und einer großen inneren Unabhängigkeit den Anforderungen des Lebens. Ohne den Choleriker, den extrovertierten Macher, gäbe es auf der Welt Hunderte von Plänen und Ideen, die niemand realisierte.

				Emotionale Talente

				Der Choleriker hat bewundernswerte emotionale Talente: Er ist ehrgeizig, entschlossen und einsatzfreudig. Mit der Bewahrung des Status quo ist der Choleriker nicht zufrieden; er will Veränderung und die Realisierung großer Ziele. Choleriker sind emotional relativ selbstständig und unabhängig und können daher auch gut gegen den Strom schwimmen. Diese emotionalen Talente können natürlich auch zur Falle werden, wenn sie aus dem Ruder geraten. Choleriker sind bisweilen allzu cholerisch, wie ihr Name schon sagt: ungeduldig und aufbrausend, bei Widerstand leicht in Zorn und Rage zu bringen. Manchmal hat man den Eindruck, als ob Choleriker diesen Widerstand geradezu brauchen, um ihre Dickköpfigkeit auszubauen. Flexibilität gehört nicht zu den natürlichen Stärken des Cholerikers.


					
						[image: missing image file]
						Aus dem Kopf des feurigen Cholerikers schlagen Flammen.

					


				Lebenseinstellung

				Der Choleriker ist ein geborener Pragmatiker und Macher: Er ist schnell bei der Sache, wenn er ein Problem identifiziert hat. Zielstrebig kommt er auf den Punkt, behält den Überblick und findet praktikable Lösungen. Der Choleriker zieht andere Personen gerne mit ins Boot, will dabei aber stets der Boss bleiben, zumal er ein ausgezeichnetes Organisationstalent hat. Diese Stärken werden aber zugleich zur Schwäche, wenn nicht die Aufgaben, die in ihnen liegen, gemeistert werden: Choleriker sind Fehlern anderer gegenüber recht wenig tolerant und in Gesprächen oft auch ein wenig taktlos-direkt. Die manipulative Dominanz eines Cholerikers ist nicht jedermanns Sache. Vor lauter Schaffensdrang vergisst ein Choleriker schon mal, seine Pläne im Detail zu durchdenken, und trifft dann voreilige Entscheidungen. Die Tendenz zum Workaholic kann sich für Choleriker sehr destruktiv auswirken.

				Sozialverhalten

				Der Choleriker ist eine echte Führungspersönlichkeit: Natürlich hat auch er gerne gute Freunde, aber vom Urteil anderer ist er zunächst relativ unabhängig und kann daher von außen kaum manipuliert werden. Die Leitung und Organisation von Gruppen macht dem Choleriker Spaß. In schwierigen Ausnahmesituationen funktioniert der Choleriker sehr gut und wächst sogar richtig über sich hinaus. Diese positiven Fähigkeiten im Bereich der Kommunikation haben allerdings ihren Preis: Choleriker erliegen bisweilen der Versuchung, über die Köpfe anderer hinweg zu entscheiden – in der Annahme, sie wüssten und könnten es besser. Wenn ein Choleriker mal einen Fehler macht, wie jeder andere Mensch auch, dann fällt es ihm relativ schwer, dies sich selbst und anderen gegenüber einzugestehen oder gar sich bei anderen dafür zu entschuldigen.

				
	Der Melancholiker


				Gott sei Dank, dass es den Melancholiker gibt: Wo der Choleriker schon mal über die Köpfe anderer hinwegplant, da nimmt der Melancholiker mit seiner Menschenkenntnis und Sensibilität die Bedürfnisse einzelner Menschen wahr. Die Frage der Ästhetik ist dem Melancholiker wichtig: Das Gute und Richtige ist auch das Schöne! Hauruck-Methoden sind nicht die Sache des Melancholikers: Er hat den Blick für die feinen, aber oft entscheidenden Unterschiede und Details und stimmt seine Arbeitsweise darauf ab. Sein Motto bei der Arbeit lautet: Wenn schon, dann richtig – und vor allem in der richtigen Reihenfolge! Ohne den Melancholiker, den introvertierten Denker, gäbe es in der Welt einfach sehr viel weniger Sensibilität und Ästhetik.

				Emotionale Talente

				Der Melancholiker hat emotionale Talente, die einander gut ergänzen: In praktischen Dingen ist er analytisch und gewissenhaft. Neben dieser analytischen Seite ist er aber zugleich auch nachdenklich, philosophisch-tiefgründig, feinfühlig und idealistisch ausgerichtet. Beinahe alle Melancholiker haben künstlerische Begabungen. Diese Talente können auch zur Falle werden, wenn sie unkontrolliert die Führung übernehmen: Die große emotionale Sensibilität kann zu einer launisch-beleidigten Überempfindlichkeit ausarten. Melancholiker fühlen sich oft unsicher und ziehen sich dann in falscher Bescheidenheit zurück. Ihre philosophische Begabung ist nicht nur positiv: Manchmal versteigt sich der Melancholiker in seltsame Gedanken und lebt quasi in einer völlig anderen Welt, die andere Temperamente beim besten Willen nicht nachvollziehen können.

				Lebenseinstellung

				Der Melancholiker hat seine eigene Taktik, das Leben anzupacken: Er plant alles gut durch – mit Liebe zum Detail und großem Organisationsgeschick. Aus diesem Grund lieben Melancholiker übersichtliche Tabellen und anschauliche Graphiken. Melancholiker sehen rasch die eigentlichen Probleme einer Angelegenheit und finden kreative Lösungen. Hinter diesen Taktiken sind Melancholiker ausgesprochen empfindsam: Wie ein feiner Seismograph nehmen sie die feinsten Erschütterungen wahr. Diese Begabung ist freilich auch eine Achillesverse. Melancholiker haben die fatale Gabe, sich extrem schwierige Aufgaben zu stellen und sich unerfüllbare Maßstäbe zu setzen. Der Blick fürs Detail ist stark ausgeprägt und der Melancholiker plant zu ausgedehnt und detailliert, sodass schließlich an eine Umsetzung nicht mehr zu denken ist. Jede Art von Rückschlag macht den Melancholiker deprimiert und völlig mutlos.
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						Große Säugetiere repräsentieren die Schwere des Melancholikers.

					


				Sozialverhalten

				Der Melancholiker ist in Sachen Kommunikation ein absoluter »Verstehertyp«: Mit Sensibilität schaut er den Mitmenschen bis auf den tiefsten Grund, um sie wirklich zu verstehen. Wegen dieser Gabe hat der Melancholiker nur wenige, dafür aber umso treuere Freunde. Von Natur aus ist der Melancholiker hilfsbereit, versucht dabei aber auf Distanz zu bleiben, um nicht verletzt zu werden. Er bleibt gerne im Hintergrund und vermeidet unnötiges Aufsehen. Hinter dieser Fassade glüht der Melancholiker voller Leidenschaft für die Sache, die ihm wichtig ist. Diese Fähigkeiten und Strategien im sozialen Umgang haben ihre Schattenseite: Melancholiker sind relativ unsicher im Umgang mit anderen. Ihre Verschlossenheit steigert sich leicht zur völligen Unzugänglichkeit und treibt sie in die Einsamkeit. Ihre Distanziertheit kann kippen – in Misstrauen, Unversöhnlichkeit, sogar Überheblichkeit.

				
	Der Phlegmatiker


				Gott sei Dank, dass es den Phlegmatiker gibt: Wo andere orientierungslos oder hektisch umherspringen, da hält der Phlegmatiker das Steuer auf Kurs. Er ist standhaft, geduldig und behält einen klaren Kopf. Sein Motto ist »Ruhe und Gemütlichkeit«! Etliche Probleme kann man ja auch einfach aussitzen! Die Fähigkeit zuzuhören und zu vermitteln macht den Phlegmatiker zum geborenen Friedensstifter. Schnelles Urteilen liegt ihm fern. Ohne den Phlegmatiker, den introvertierten Beobachter, wäre unsere Welt einfach viel weniger entspannt, gemütlich und friedlich!

				Emotionale Talente

				Der Phlegmatiker hat ausgesprochen sympathische emotionale Eigenschaften: Er ist von Natur aus ruhig und geduldig. Weil er überlegt an die Dinge herangeht, erspart er sich so manche Enttäuschung, weswegen der Phlegmatiker insgesamt ausgeglichen und zufrieden ist. Er ist beständig und verfolgt seine Ziele mit großer Ausdauer. Gegenüber seinen Mitmenschen ist der Phlegmatiker mitfühlend; fremdes Schicksal lässt ihn nicht kalt. Diese positiven Eigenschaften können jedoch auch in die falsche Richtung laufen. Aus der sympathischen Geduld entwickeln sich dann massive Fehlhaltungen: Phlegmatiker sind nicht gerade begeisterungsfähig. Angesichts drängender Fragen und eines größeren Zeitdrucks kann die phlegmatische Unentschlossenheit zum echten Problem werden. Zudem meiden Phlegmatiker gerne Verantwortung und delegieren sie an andere, wobei sie aber hartnäckig und starrköpfig die Erfüllung ihrer Wünsche und Vorstellungen einfordern.


					
						[image: missing image file]
						Der Phlegmatiker ist aus lauter Wasserlebewesen komponiert.

					


				Lebenseinstellung

				Der Phlegmatiker packt das Leben ruhig, überlegt und mit klaren Zielvorgaben an: Er ist friedliebend, um nicht zu sagen ein ausgesprochener Harmoniker, und geht Konflikten klug und konsequent aus dem Weg. Seine Ziele verfolgt er beständig und mit langem Atem. Dafür kommen ihm besonders seine administrativen Fähigkeiten zugute. Die besondere Begabung des Phlegmatikers liegt darin, dass er beinahe immer den einfachsten Weg mit den geringsten Widerständen findet, um sein Ziel zu erreichen. Diese Lebensstrategie geht allerdings mit gravierenden Nachteilen und Gefährdungen einher: Der Phlegmatiker kultiviert gerne seine schwache Eigenmotivation. Er würde lieber machen lassen, als selbst mitzumachen. Kleine Misserfolge reichen meistens schon, damit der Phlegmatiker aufgibt und sich zurückzieht. Auf äußeren Druck reagiert der Phlegmatiker mit völliger Verweigerung.

				Sozialverhalten

				Der Phlegmatiker ist ein äußerst angenehmer Zeitgenosse: Man kommt mit ihm stets gut aus. Aggressionen oder Beleidigungen von seiner Seite kommen kaum vor. Er ist ein echter Genießertyp und kann seine Mitmenschen zum Genuss animieren. Er ist auch ein guter Zuhörer und beobachtet Menschen aus einer gewissen Distanz, um sie zu studieren und sich ein Urteil zu bilden. Diese Stärken bergen aber auch Schwächen in sich, wenn der Phlegmatiker seinen Schattenseiten zu viel Raum gibt: Mit seinem Phlegma dämpft er nicht nur seinen Enthusiasmus, sondern auch den anderer Menschen und wird dadurch leicht zu einem Klotz am Bein. Seine gemütliche Art kann sich bis zur völligen Gleichgültigkeit steigern. Ein Phlegmatiker fällt zwar nicht sehr schnell Urteile; ist aber einmal eines gefällt, dann zieht der Phlegmatiker seine Haltung völlig unbarmherzig durch. Auf kritische Bemerkungen reagiert er dann gerne mit Sarkasmus.

				
					Emotionen als Ressourcen nutzen

					Viele Menschen werden unglücklich, weil sie sich nach falschen Leitbildern ausrichten und sich unter Druck setzen, um zu werden, was sie nicht werden können, weil es ihnen nicht entspricht.

					Studieren Sie deshalb die Temperamente und entdecken Sie, dass es nicht die eine, für alle passende Art, in der Welt zu sein, gibt: Jedes Temperament hat eigene psychisch-emotionale Talente und Fallen.

					Versöhnen Sie sich also mit sich selbst. Ergreifen Sie Ihre Ihnen angemessenen Möglichkeiten!
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				Die sieben Seelentiere

				Neben den Temperamenten schlummern in der menschlichen Seele Impulse, die im Mittelalter durch Symboltiere dargestellt wurden.

				Wir Menschen wollen meist größer und besser erscheinen, als wir es in Wirklichkeit sind, und geben uns alle Mühe, uns gut zu verkaufen. Die christliche Schule der Spiritualität lädt uns hingegen ein, nicht bei unseren großen und leuchtenden Idealen anzusetzen, sondern bei den ganz banalen Punkten im Alltag, wo nichts klappt und wir immer wieder versagen. Geistiges Wachstum ist nämlich nur möglich, wenn wir unsere Fehler ohne Angst anschauen und die in den Fehlern feststeckenden Bestrebungen und Energien freilegen, damit sie auf eine sinnvollere Art eingesetzt werden können.

				Die Mönche und Nonnen des Mittelalters haben dazu eine beeindruckende spirituelle Psychologie geschaffen: Sieben schlechte Gewohnheiten und Süchte fesseln den Menschen. Sieben Fehlhaltungen verhindern Gelassenheit und Nächstenliebe. Sieben gute Kräfte stecken fest und warten darauf, freigelegt zu werden. Die Heilung dieser Fehler ist umso wichtiger, weil sie psychosomatische Folgen haben sowie das Immunsystem schwächen können, wie die neuere Forschung der Neuro-Psycho-Immunologie belegt (siehe >).

				Um diese Wurzelimpulse bildhaft-konkret zu machen, haben die spirituellen Meister des Christentums sieben Seelentiere ausgewählt. Das jeweilige Seelentier steht zunächst für eine Fehlhaltung, in der aber schon ein Aspekt des gelungenen Lebens steckt. Beschäftigen Sie sich also zunächst mit der negativen Facette des jeweiligen Tieres, vor der sich die positive Seite dann umso deutlicher abzeichnet. Alle Tiere wohnen, in unterschiedlichen Ausprägungen, in jedem Menschen. Insofern sollten Sie sich allen Tieren stellen. Dabei könnten Sie natürlich entdecken, dass ein bestimmtes Tier momentan Ihre ganze Aufmerksamkeit verdient, weil es für Sie gerade Thema ist. Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund: Werden Sie weise wie ein Schwein, sensibel wie ein Affe, engagiert wie ein Maulwurf, tapfer wie ein Bär, gelassen wie ein Esel, treu wie ein Hund und souverän wie ein Löwe!

				
	Das Schwein

				Weisheit statt Fressen

				Das Schwein ist – wider das weit verbreitete Vorurteil – weder dumm noch dreckig, sondern intelligent und bei guter Haltung ziemlich sauber. Die Eigenschaft, die das Schwein als symbolisches Seelentier interessant macht, ist sein Fressverhalten: Schweine sind Allesfresser und erwühlen sich mit ihrem Rüssel alles Essbare mit lautem Gequieke. In negativer Auslegung kann man darin die Fehlhaltung der »gierigen Fresssucht« erblicken.

				Die Fehlhaltung

				Was ist nun der springende Punkt der gierigen Fresssucht? Der Mensch ist ein Wesen der Sehnsucht und erstrebt viel mehr als nur Essen und Trinken: Er sucht das große Glück. Wer diesen Lebenshunger durch Fressen und Saufen ständig »zukleistert« bis ihm beinahe »das Kotzen« kommt, der erstickt seine größere Lebenssehnsucht. Die psychosomatische Dimension dieser Fehlhaltung liegt auf der Hand: Gierige Fresssucht geht oft mit Übergewicht sowie mit Verdauungs- und Essstörungen einher.

				Der Umkehrschluss ist freilich nicht statthaft: Nicht jede Essstörung ist Ausdruck von »gieriger Fresssucht«! Ess- und Verdauungsstörungen bedürfen der gründlichen ärztlichen Abklärung, um medizinisch-organische Ursachen aufzudecken und zu behandeln.

				Das Heilmittel

				In der gierigen Fresssucht ist eine positive Energie blockiert, die darauf wartet, freigelegt zu werden: »Der Mensch lebt nicht vom Brot allein, sondern vom Wort«, heißt es in der Bibel. Er »hungert nach Gerechtigkeit« und »dürstet nach Weisheit«. Auch diese positive Dynamik ist im Schwein symbolisiert: Schweine sind überaus intelligent. Bei einer kürzlich durchgeführten Testreihe haben sie Forscher durch ihre erstaunlichen Fähigkeiten überrascht. Wie aber kann der Mensch diesen Hunger nach Weisheit freilegen und vor dem Abgleiten in die Fresssucht bewahren? Vertrauen Sie dem Ratschlag der Mönche und Nonnen des Mittelalters: Finden Sie Ihre persönliche Sättigungsgrenze heraus. Merken Sie sich diese Sättigungsgrenze, das heißt die Menge an Nahrung, die Sie essen müssen, um satt zu sein, und essen Sie von nun an im Alltag nur noch vier Fünftel dieser Essensmenge.

				Dieses Heilmittel bewährt sich körperlich wie spirituell: Sie ernähren sich gesund und erhalten sich ihre geistige Spannkraft! In die gleiche Richtung zielt übrigens das christliche Fastengebot – nämlich das Fasten einmal pro Woche am Freitag und das alljährliche 40-tägige Fasten in der vorösterlichen Zeit. Doch auch ganz unabhängig vom religiösen Bekenntnis: Fasten gehört zum spirituellen Leben einfach dazu!

				
	Der Affe

				Gespür statt wilder Exzesse

				
					Tiere sind nichts anderes als die Gesichter unserer Tugenden und Laster. 

					VICTOR HUGO

				

				Der Affe ist ein Tier aus der Ordnung der Primaten, das ganz verschiedene Fortbewegungsarten entwickelt hat: vierbeiniges Gehen, senkrechtes Klettern und Springen sowie das Schwinghangeln. Dieses spielerische, scherzhafte Herumtollen in den Bäumen hat den Menschen von Anfang an fasziniert. Mit großem Erstaunen hat man zudem wahrgenommen, dass bei einigen Arten ein sexuell sehr aktives Männchen Mittelpunkt einer größeren Haremsgruppe ist. In negativer Auslegung sah man darin die Fehlhaltung des wilden, blinden Sich-Auslebens symbolisiert, des exzessiven Amüsements.

				Die Fehlhaltung

				Was ist nun der springende Punkt dieser Sucht nach grenzenlosem Sich-Ausleben beim Menschen? Ansatzpunkt ist wiederum der Mensch als ein Wesen der Sehnsucht. Zur Kompensation seiner großen Sehnsucht eignet sich nicht nur das Fressen, sondern auch ein Exzess mit Alkohol und Drogen sowie ein egoistisches Sich-ständig-amüsieren-Müssen. Auch hier liegt die psychosomatische Dimension auf der Hand: Wer sich über die Maßen auslebt, der muss sich über körperliche und seelische Ermüdung – und im Falle von Drogenkonsum über Vergiftungssymptome – nicht wundern.

				Das Heilmittel

				Auch hier ist eine positive Energie blockiert, die es zu befreien gilt, denn Drogenrausch ist ganz gewiss kein Weg zum Glück. Was den Menschen letztlich glücklich macht, das sind gelungene Sozialbeziehungen in den verschiedensten Formen. Auch diese positive Dimension ist am Symboltier Affe ablesbar: Affen sind sehr verantwortungsbewusste und soziale Tiere. Gerade am Affen kann man studieren, dass man lustvolles Spielen und Herumtollen mit verantwortlichen Sozialbeziehungen verbinden kann. Entdecken auch Sie in Ihrem Leben die Balance zwischen der spielerischen Dimension des Lebens und der Verantwortung für sich und andere Menschen.

				Der beste Weg zu einer Balance aus Spiel und Verantwortung ist nun nicht ein planloses Sich-Engagieren, sondern die Meditation. Wer meditiert, der entdeckt schon bald, dass die vordergründigen Versprechungen der Spaßgesellschaft nicht tragfähig sind und das Leben sehr viel mehr als nur »Spaß« zu bieten hat (siehe zum Beispiel Herzmeditation Seite 89 und Seelentiermeditation Seite 143)!

				
	Der Maulwurf

				Engagement statt Habsucht

				Der Maulwurf ist ein erstaunliches Tier: Er verbringt den Großteil seines Lebens in einem selbst gegrabenen, unterirdischen Gangsystem. Weil der Maulwurf keinen Winterschlaf pflegt und täglich essen muss, um nicht zu verhungern, lagert er große Vorräte in den unterirdischen Kammern seines Gangsystems ein. Diese Lebensweise hat die Phantasie des Menschen beschäftigt: ein kleines Tier, das im Unsichtbaren riesige Schätze anhäuft. In negativer Auslegung konnte man darin die Fehlhaltung der Habsucht symbolisiert sehen. Der wunde Punkt des Maulwurfs ist das Dagobert-Syndrom.

				Die Fehlhaltung

				Auch der Mensch ist, wie der Maulwurf, ein Sammler und Anleger von Vorräten. Daran ist zunächst nichts auszusetzen. Wer allerdings in ein grenzenloses »Immer-Mehr« abrutscht, sodass das Anhäufen von Gütern zum Selbstläufer wird, der hat bald nur noch seine Gier zum Freund wie die berühmte Komikfigur Onkel Dagobert. Die Psychosomatik der Habsucht ist besonders interessant: Wer immer rafft und nicht mehr loslassen kann, bei dem kann sich die Habsucht auch in Form von Verstopfung, Verspannung und Atembeschwerden leibhaftig zeigen. Diese Kausalität funktioniert aber nur in eine Richtung. Man kann aus einer Verstopfung nicht mit Sicherheit auf die Fehlhaltung der Habsucht schließen.

				Das Heilmittel

				Auch in der Habsucht ist eine positive Energie blockiert, denn das Sammeln von Ressourcen ist ja nicht schlechterdings falsch. Der Fehler in der Logik liegt im Zweck: Ressourcen sind nicht dazu da, eingelagert zu werden, sondern müssen reinvestiert werden, was übrigens auch am Verhalten des Symboltieres Maulwurf sichtbar ist. Er hortet die Vorräte ja nicht dauerhaft, sondern setzt sie sinnvoll wieder ein: Mit der Energie der Nahrungsvorräte kann das Tier bis zu sieben Meter Gang in einer Stunde graben. Das ist auch die Zielvorgabe für den Menschen – Ressourcen sinnvoll reinvestieren! Gleichzeitig hat ein Mensch mit einem gewissen Reichtum automatisch eine soziale Verpflichtung. Er soll durch absichtsloses Schenken diejenigen, die der Hilfe bedürfen, an seinem Reichtum teilhaben lassen, und zwar ohne sich zu rühmen – sonst wäre dieses Schenken wiederum nichts anderes als eine besonders raffinierte Form von geistiger Habsucht.

				
	Der Bär

				Tapferkeit statt Zorn 

				Der Bär ist ein Raubtier, das normalerweise gemächlich vor sich hintrottet und recht gemütlich wirkt. Wenn nötig läuft der Bär dann aber bis zu 50 km/h und verfügt über beträchtliche Kräfte, die er einsetzt, wenn er Beute erlegt. Diese Diskrepanz zwischen der bärigen Gemütlichkeit und dem Ausbruch von Aggression hat die Menschen sehr fasziniert. In einer negativen Auslegung interpretierte er sie als ein Symbol von Zorn und Wut.


					
						[image: missing image file]
						Die sieben Wurzelsünden oder Hauptlaster, hier dargestellt von Hans Baldung Grien. Ersetzt man die Dämonen durch Seelentiere, hält man den Schlüssel zur Heilung in Händen.

					


				Die Fehlhaltung

				Auch der Mensch ist im Alltag ruhig und friedlich. Wenn sich aber die Wirklichkeit widerständig zeigt, dann können wir richtig aggressiv werden, andere Menschen wie ein wild gewordener Berserker an die Wand spielen und deren Eigenwillen brutal unterdrücken. Die Psychosomatik von Wut und Zorn ist offenkundig: In wessen Herz der Zorn kocht, der muss sich nicht über Bluthochdruck, Kopfschmerzen und Herzprobleme wundern.

				Das Heilmittel

				Der Einsatz von fokussierter Kraft ist an sich nicht falsch. Das Problem am destruktiven Zorn liegt darin, dass jemand in falscher Form seinen Eigenwillen durchzudrücken versucht. Es gibt aber auch einen »heiligen Zorn«, einen nicht destruktiven Krafteinsatz, mit dem sich jemand für Unschuldige einsetzt oder für eine gute Sache kämpft. Der Bär macht übrigens den heiligen Zorn vor: Er ist ein langlebiges Tier, das sich nicht in nutzlosen Kämpfen aufreibt. Seine Kraft nutzt der Bär vor allem zur Aufzucht und zur Ernährung des Nachwuchses. Der unheilige Zorn des Menschen speist sich freilich nicht aus einer Sorge um den Nächsten, sondern aus einer verborgenen Kränkung oder Frustration. Erst wenn dieser tief sitzende Stachel gezogen wurde, kann der Zorn abfließen und das Herz des Zornigen endgültig gesunden. Eine gute Möglichkeit hierzu wäre eine Aussprache mit einem Seelsorger, Therapeuten – oder einfach mit einem guten Freund.

				
	Der Esel

				Gelassenheit statt Schwermut

				Ein Esel ist ein Säugetier aus der Familie der Pferde. Seit der Domestizierung hat der Mensch das Tier genau beobachtet und einen auffälligen Unterschied im Verhalten zwischen Esel und Pferd entdeckt: In Stresssituationen flieht das Pferd, während der Esel wie angewurzelt stehen bleibt. Zusätzlicher Stress durch Schläge oder Schreie verstärkt diese Starre nur noch. In einer negativen Auslegung sah man in diesem Verhalten des Esels die Fehlhaltung einer besonderen Schwermut symbolisiert.

				Die Fehlhaltung

				Was aber meint diese destruktive Schwermut beim Menschen? Gerade der Mensch, der Idealen nachstrebt und Gutes tut, ist besonders gefährdet, in Schwermut zu versinken. Die Welt ist nämlich ungerecht und dankt den Einsatz für das Gute nicht. Menschen, die Dreck am Stecken haben, machen meist unaufhaltsam Karriere. Menschen, die sich hingegen um das Gute mühen, werden gemobbt oder an den Rand gedrängt. Da liegt es in der Tat nahe, einfach mitten auf dem Weg stehen zu bleiben und in Hoffnungslosigkeit zu erstarren – gleich dem störrischen Esel. Die dazu gehörenden psychosomatischen Störungen umfassen Depression, Erschöpfung, Nervosität und Muskelverspannung.

				Das Heilmittel

				In der destruktiven Schwermut ist eine Energie blockiert, die darauf wartet, freigelegt zu werden. Sie zeigt sich gerade darin, dass ein Esel trotz der Schläge seine prinzipielle Gutmütigkeit nicht verliert. Sobald die Schläge aufhören und man ihm sanft zuredet, kehrt das Vertrauen zurück. Ähnlich ergeht es dem Menschen in der Schwermut: Je mehr er sich selbst anzutreiben versucht, desto mehr erstarrt er. Wenn er hingegen den Druck wegnimmt und bescheidene, maßvolle Schritte macht, ohne an die Schwierigkeit des Weges zu denken, dann kommt er aus der Schwermut rasch wieder heraus. Dadurch gewinnt der Mensch eine neue Art von Gelassenheit, die sich nicht mehr so leicht durch Erfolg oder Misserfolg aushebeln lässt.

    
					Seelentiermeditation

					Vorbereitung

					Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie 15 Minuten lang vor Störungen sicher sind. Sie brauchen entweder einen Stuhl oder Sessel, auf dem Sie eine Viertelstunde ohne Unbehagen entspannt ruhig sitzen können, oder – falls Sie schon Meditationserfahrung haben – einen Meditationshocker oder ein Meditationskissen auf einer geeigneten Matte.

					So wird es gemacht


						Nehmen Sie einen entspannten und gelösten, aber aufrechten Sitz ein. Die Augenlider sind gesenkt, aber nicht ganz geschlossen. Die Hände sind vor dem Magen wie zwei Schalen ineinander gelegt.

						Nehmen Sie Ihren lebendigen Atem wahr, der wie Ebbe und Flut in Ihnen kommt und geht. Achten Sie bewusst auf Ihren Atem bei Ausatmen – eine Bewegung der Lösung und Entspannung. Spüren Sie, wie Sie sich durch das gelöste Ausatmen im ganzen Leib entspannen.

						Stellen Sie sich nun die sieben Tiere bildhaft im Geiste vor: Schwein, Affe, Maulwurf, Bär, Esel, Hund, Löwe.

						Welches Tier spricht Sie momentan an? Mit welchem Tier wollen Sie in einen inneren Dialog treten? Wählen Sie eines aus.

						Gehen Sie die einzelnen Aspekte dieses Tieres durch: die destruktive Dynamik, die es zu meistern gilt; die positive Dynamik, die ein Entwicklungspotenzial anzeigt. Verbinden Sie diese Aspekte mit Ereignissen und Erfahrungen Ihres Lebens. Spüren Sie dieser Dynamik in Ihrem eigenen Leben nach.

						Ziehen Sie ein Fazit: In welche Falle tappe ich immer wieder? Was ist mein nächster Wachstumsschritt? Welchen kleinen Schritt möchte ich in der kommenden Woche unternehmen?

						Wenn Sie sich einer Religion zugehörig fühlen, können Sie diese Meditation mit einem Gebet der Reue, des Dankes und der Anbetung abschließen.

						Zu Beendigung der Meditation blinzeln Sie mit den Augen, recken Arme und Beine, dehnen den Nacken und erheben sich langsam und vorsichtig, weil während der Meditation der Blutdruck ein wenig absinken kann. Gehen Sie dann ein wenig auf und ab!

						Sie können die Meditation nach und nach mit allen Seelentieren durchführen.



				

	Der Hund

				Treue statt Neid

				Der Hund ist ein Haus-, Heim- und Nutztier, das vom Wolf abstammt. Er hat ein starkes Gebiss mit 42 Zähnen, die in der Regel wie Scherenzangen ineinander greifen. Ein übermäßiges Beißverhalten des Hundes lässt sich in negativer Auslegung als Symbolisierung des Neids verstehen: Was der Hund zwischen die Zähne bekommt, das gönnt er keinem anderen und gibt er darum auch nicht wieder her.

				Die Fehlhaltung

				Jeder Mensch hat gerne Schönes für sich. Wer allerdings ein Gut immer auf sich selbst beziehen muss, um es gut zu finden, und es niemand anderem gönnen kann, der ist dem Neid verfallen. Immer scheinen die Knochen der anderen größer und besser zu sein. Das Problem des Neides ist vor allem, dass er Menschen hinterhältig und verschlagen macht. In der Lehre der Psychosomatik wird Neid vor allem mit Leber- und Gallenproblemen in Verbindung gebracht – wieder nach dem Schema, dass Neid zu diesen Problemen führen kann, aber nicht entsprechende Symptome schon an sich ein ausreichender Hinweis auf Neid wären.


				
					Die meisten Laster sind Tugenden, die sich nicht voll entfalten können.

					MARGUERITE DURAS

				


				Das Heilmittel

				Hinter dem Neid liegt offensichtlich eine verborgene Energie, denn ein kraftvolles Zupacken mit den Zähnen ist ja an sich nichts Schlechtes. Beim Hund kommt das falsche und übermäßige Beißen vor allem von einer nicht gelungenen Sozialisation, weswegen der Hund in einer Art Schutzreflex ständig zuschnappt. Ähnlich verhält es sich beim Menschen: Hinter dem Neid liegt die Angst verborgen, zu kurz zu kommen. Wenn sich der Mensch der Quelle seiner Verlustangst stellt – oft ist das eine traumatische Erfahrung in der Kindheit –, dann kann er das neidige Schnappen überwinden und eine Tugend lernen, die er wiederum vom Hund abschauen kann: Treue. Der Mensch kann seine Zähne nämlich auch konstruktiv einsetzen – etwa um in Treue Wertvolles zu verteidigen.

				
	Der Löwe

				Souveränität statt Hochmut


				Der Löwe ist eine Raubkatze, die den Menschen wegen seiner Kraft stets fasziniert hat. Mit einer gewissen Abscheu hat der Mensch freilich ein eigenartiges Verhalten, den sogenannten Infantizid, beobachtet: Wenn ein Löwenmännchen im Machtkampf einen Rudelführer verdrängt, tötet er häufig alle Jungtiere, also den Nachwuchs seines Vorgängers – das könnte man als Symbol für Hochmut lesen.

				Die Fehlhaltung

				Was bedeutet Hochmut beim Menschen? Jeder Mensch ist zunächst einmal der Mittelpunkt seiner Welt. Wer allerdings ausblendet, dass es nicht nur ihn allein gibt, und jeder andere Mitmensch genauso der Mittelpunkt seiner Welt ist, der sieht sich selbst als absolut an und verliert sich in wahnhafter Selbstbespiegelung. Die Psychosomatik ist hierbei interessant: Der Arrogante strotzt vor äußerer Scheingesundheit, während im inneren die Vital-Energie langsam aufgezehrt wird.

				Das Heilmittel


				In der hochmütig-arroganten Überheblichkeit liegt eine Energie blockiert, die freigelegt und erlöst werden muss: Der Wunsch nach Souveränität ist nicht verkehrt, aber wird vom Hochmütigen auf eine falsche Weise angestrebt. Kein Mensch ist absolut; kein Mensch hat sich selbst auf die Welt gebracht. Jeder Mensch ist ein Geschenk! Für das richtige Verhältnis zu sich selbst und zu den Mitmenschen bedeutet das: Die wahre Größe des Menschen liegt nicht darin, sich auf Kosten anderer aufzuwerten, sondern sich und andere als Geschenk anzunehmen. Ein gutes Heilmittel gegen die Arroganz ist die Erinnerung an eigene Fehler: Wer sich vor Augen führt, was er im Leben schon alles vermasselt hat, der kann mit dieser Erinnerung einen gelegentlich auftretenden Anflug von Größenwahn abwehren.


				
						Tabelle der sieben Seelentiere

						
						
							
    	
						Tier
	Fehlhaltung
	Ziel
	Heilmittel
	Psychosomatik

							

							
    	
						Schwein
	Fresssucht
	Wissen
	Fasten
	Übergewicht, Essstörungen, Arteriosklerose

							

							
    	
						Affe
	Exzesse
	Gespür
	Meditation
	Erschöpfung, Auszehrung, Vergiftung

							

							
    	
						Maulwurf
	Habsucht
	Engagement
	Schenken
	Verstopfung, Verspannung, Atembeschwerden

							

							
    	
						Bär
	Zorn
	Tapferkeit
	Frustration aufdecken
	Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Herzprobleme

							

							
    	
						Esel
	destruktive Schwermut
	Gelassenheit
	Barmherzigkeit mit sich üben
	Schwäche, Depression, Nervosität

							

							
    	
						Hund
	Neid
	Treue
	Verlustangst meistern
	Gallen- und Leberprobleme

							

							
    	
						Löwe
	Hochmut
	Souveränität
	Erinnerung an Fehler
	labile Scheingesundheit
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				Die inneren Sinne

				Der Mensch verfügt über ein reges geistiges und emotionales Innenleben. Diesem genügend Raum zu geben, trägt zu seiner Gesundheit bei.

				Jeder Mensch weiß, dass er fünf äußere Sinne hat: Sehen, Hören, Schmecken, Riechen und Tasten. Darüber hinaus gibt es aber auch die inneren, geistigen Sinne, die für unsere Kreativität und Spiritualität sowie für die Kunst zuständig sind. 

				Der mittelalterliche Theologe und Mystiker Bonaventura hat die Lehre der geistigen Sinne besonders eindringlich beschrieben: Der Mensch hat äußere Sinne, mit denen er die sinnenfällige Welt wahrnehmen kann. Arm ist freilich der Mensch, der dieser sinnlichen Außenwelt völlig verfallen ist und gar nicht mehr merkt, dass er auch innere Sinne hat. Reich ist hingegen der Mensch, der innerlich sehen oder hören kann, auch wenn er äußerlich nichts sieht oder hört: So sieht zum Beispiel jeder Künstler und Architekt den inneren, noch nicht sichtbaren Entwurf, bevor er ihn sichtbar zu Papier bringt. So hört jeder Komponist innerlich die noch nicht äußerlich hörbare Musik, bevor er sie dann auf dem Piano hörbar spielt. Ist die Lebendigkeit der inneren Sinne nun einfach eine Naturanlage oder gibt es Übungen, mit denen der Mensch die inneren Sinne erwecken, reinigen und schärfen kann? Bonaventura plädiert für Letzteres, ohne die Existenz von speziellen Talenten zu bestreiten: Jeder Mensch hat innere Sinne, aber bei den meisten sind sie verroht, verwildert und erkrankt. Lernen Sie eine wirksame Therapie für die abgestumpften inneren Sinne kennen!

				
	Training und Nahrung


				Natürlich kann man die inneren, geistigen Sinne nicht im wörtlichen Sinne gesund ernähren, trainieren oder mit Medikamenten behandeln. Und dennoch enthalten gerade die beiden Stichworte »gesunde Ernährung« und »Training« eine gute Erklärung, warum sich die inneren Sinne bei vielen Menschen in einem so schlechten Zustand befinden: Wer den geistigen Sinnen niemals Nahrung gibt, muss sich nicht wundern, wenn sie inzwischen verhungert sind! Wer sie niemals trainiert hat, muss damit rechnen, dass sie inzwischen völlig verkümmert und kraftlos sind. Wie aber ernährt und trainiert man die inneren Sinne richtig?

				Die inneren Sinne können sehr leicht über die äußeren Sinne lahmgelegt werden: Wer sich ständig mit Bildern des Fernsehens und Internets sowie mit musikalischen Konserven berieselt, der überernährt seine äußeren Sinne und lässt eben dadurch seine inneren Sinne verhungern. Es mag paradox klingen, aber die beste Nahrung der inneren Sinne ist ein striktes Bilder- und Musikfasten der äußeren Sinne für eine begrenzte Zeit. Die einfachste Möglichkeit, die inneren Sinne aufzuwecken und zu kräftigen, ist daher, sich für ein paar Tage an einen Ort zu begeben, an dem es echte Stille gibt – eine Hütte in den Bergen, ein Kloster, die eigene Wohnung, ein ausgiebiger Spaziergang durch die Natur, eine Bergtour und so weiter. Schon nach kürzester Zeit melden sich die inneren Sinne: Auf einmal steigen des Nachts wieder Traumbilder auf. Kreative Geistesblitze tauchen aus dem Nichts auf. Völlig unvorbereitet rührt das, was wir bei einem Spaziergang äußerlich sehen, hören, schmecken und tasten, auch an die inneren Sinne! Wenn sich nun die inneren Sinne melden, dann sollten Sie diese trainieren: durch das Betrachten von Kunst, durch das Lauschen auf gute klassische Musik, durch die Lektüre inspirierender Literatur. Aber Vorsicht: Wie beim Fitnesstraining droht die Gefahr des Übertrainierens! Ein Zuviel an Bildern, Musik oder Texten lähmt erneut die Innenwelt.


				
					Den inneren Sehsinn trainieren 


						Betreiben Sie zunächst einen Tag lang Bilderfasten und entziehen sich der visuellen Berieselung durch Fernsehen, DVD, Internet …

						Besuchen Sie tags darauf ein Museum oder eine Gemäldegalerie für höchstens eine Stunde, nicht länger!

						Lustwandeln Sie durch das Museum und lassen Sie die Bilder an sich vorüberziehen, bis Sie den Eindruck haben, ein Bild spricht zu Ihnen und Sie möchten es näher anschauen. Gehen Sie auf das Bild zu, das Sie betrachten wollen.

						Suchen Sie sich die richtige Position! Die meisten Museumsbesucher stehen viel zu nahe am Bild, sodass sie nur noch Details sehen, aber keinen Überblick mehr gewinnen können. Probieren Sie verschiedene Standpunkte vor dem Bild aus, bis der Lichteinfall und der Abstand zum Bild intuitiv für Sie passen.

						Schauen Sie zunächst eher analytisch auf Motiv, Personen, Landschaft. Sie können dazu immer wieder auf das Bild zugehen, um Details zu betrachten, und sich dann wieder entfernen, um Überblick zu gewinnen. Welche Geschichte erzählt das Bild?

						Schauen Sie dann in einem zweiten Schritt eher intuitiv: Betrachten Sie Farben, Formen, Rhythmen. Genießen und »verkosten« Sie das Bild, ohne es zu analysieren! Lassen Sie sich im Herzen davon ansprechen.

						Nachdem Sie das Bild für etliche Minuten betrachtet haben, können Sie gemütlich weiter schlendern und sich ein weiteres Bild aussuchen. Sobald Sie sich müde fühlen, sollten Sie sofort eine kurze Pause einlegen, frische Luft schnappen oder eine Tasse Tee oder Kaffee trinken.



					Wenn Sie circa zehn Bilder gesehen haben, können Sie Ihren Museumsbesuch beenden oder weitere Bilder eher oberflächlich betrachten. Mehr als zehn Bilder am Stück kann kein Mensch intensiv aufnehmen und anschauen! 

				


				Wenn wir modernen Menschen heute auch stark visuell geprägt sind, so spielen doch auch äußerer und innerer Hörsinn eine große Rolle – insbesondere im Zusammenhang mit Musik. Literatur und Malerei sind anspruchsvolle Künste: Man muss sie erst lesen und entziffern lernen. Musik ist hingegen Klang gewordene Emotion, die unmittelbar von Herz zu Herz spricht. Lauschen Sie deshalb auf qualitätsvolle Musik, lassen Sie den Alltag hinter sich und betreten Sie das geheimnisvolle Reich der Harmonie!

				
					Musik ist eine höhere Offenbarung als alle Weisheit und Philosophie.

					LUDWIG VAN BEETHOVEN

				

				
	Die Musiktherapie


				Wir sind heute gewohnt, bei Musik zunächst an Spaß, Unterhaltung, Entertainment oder Untermalung zu denken. Alte Kulturen, etwa die der Ägypter, Griechen und Perser, haben von Musik viel größer gedacht. Für sie war Musik eine geheimnisvolle Kunst, die ganz unmittelbar mit Medizin, Wohlbefinden und Spiritualität zu tun hatte. Diese spirituelle und heilende Dimension von Musik hat aber auch im Abendland eine lange Tradition. Das polnische Judentum (Chassidismus) hat eine eigene spirituelle Musik hervorgebracht. Bis heute singen islamische Sufis ihre mystischen Gebetsgesänge (zikr). Und der Gesang der christlichen Mönche (Gregorianik) taucht regelmäßig in den internationalen Charts auf. Gregorianik ist die Wurzel europäischer Musik. Ihre Tonleitern finden sich auch im Jazz. Daneben steht der überreiche Schatz der klassischen Musik zur Verfügung. Entdecken Sie die heilende Dimension von Musik! Nutzen Sie diese Kraftquelle für sich.


				
					Musik und die Energiezentren

					
						
							
    	
    Energie-Zentrum

    
    	
    Wirkung von Musik

    
    	
    Aspekte

    
							

							
    	
    Bauch: Basal-Energie

    
    	
    physisch

    
    	
    Tanz, Spüren der Musik mit dem ganzen Leib

    
							

							
    	
    Herz: Vital-Energie

    
    	
    emotional

    
    	
    emotionales Empfinden

    
							

							
    	
    Kopf: Geist-Energie

    
    	
    kognitiv

    
    	
    Meditation, Einsicht

    
							

						
					

				


				Die Hirnforschung konnte durch verschiedene Studien nachweisen, was Musiker und Hörer aller Jahrhunderte immer schon wussten: Musik hat mit Sprache und Intellekt genauso zu tun wie mit Gefühl und Emotion. Wenn nämlich musikalische Informationen durch Schallwellen über den Hörnerv an das Gehirn weitergereicht werden, dann aktivieren sie im Thalamus und in den Schläfenlappen Areale, in denen das Sprachzentrum sitzt und die für Emotionen wichtig sind. Musik kann also weit mehr als nur gute Laune vermitteln: Sie wirkt auf die Sinnlichkeit, Emotionalität und Geistigkeit; sie beeinflusst die Basal-, Vital- und Geist-Energie.


					
						[image: missing image file]
						Gregorianischer Gesang wurde lange Zeit mündlich überliefert. Schließlich entwickelte sich aber eine spezielle Notenschrift, aus der die moderne Notation entstand.

					

				
	Die Wirkung von Musik


				
					Die körperliche Wirkung von Musik

					
						
							
    	
    Beruhigende Musik

    
    	
    Anregende Musik

    
							

							
    	
    	unter 72 Schläge pro Minute

    	Moll-Tonarten

    	überwiegend Konsonanzen (Wohlklänge, die harmonisch wirken und nicht nach Auflösung verlangen)

    	wiegende Rhythmen

    	Legato (verbundene Töne)



    
    	
    
    	über 72 Schläge pro Minute

    	Dur-Tonarten

    	vermehrt Dissonanzen (Klänge, die nicht zusammenzupassen scheinen und nach Auflösung verlangen)

    	drängende Rhythmen

    	Staccato (starke Akzente)

    

    
							

						
					

				

				Musik wirkt mit allen ihren Aspekten auf den Menschen: durch den Rhythmus, die Melodie und die Harmonie. Musik kann dabei auf ganz unterschiedliche Weise mitvollzogen werden. Entweder musiziert man selbst, bewegt sich im Tanz zur Musik oder hört sich in Ruhe ein Musikstück an. Sie kann auf den Körper ganz unterschiedlich wirken – entweder anregend oder beruhigend: Musik


					verändert den Muskeltonus, den Pulsschlag und den Blutdruck.

					wirkt auf Faktoren wie Müdigkeit und Konzentration.

					kann Stoffwechsel und Hormonhaushalt beeinflussen.



				
		Gregorianik

				Musik beeinflusst allerdings nicht nur leibliche Dimensionen sondern regt sowohl emotionale wie kognitive Funktionen an. Mit der spirituellen Musik des christlichen Abendlandes – der Gregorianik – können Sie das leicht nachvollziehen. Hier gibt es vier Tonleitern, die sich von den heute weit verbreiteten Moll- und Dur-Tonleitern unterscheiden und unmittelbar den vier Temperamenten entsprechen:


					phlegmatisch – Protus (dorisch)

					cholerisch – Deuterus (phrygisch)

					sanguinisch – Tritus (lydisch)

					melancholisch – Tetrardus (mixolydisch)




					
						[image: missing image file]
						Antonio Vivaldi war geweihter Priester, widmete sich dann aber ganz der Musik.

					


				Wenn Sie mit dieser spirituellen Musik experimentieren möchten, dann können Sie entweder das Stundengebet eines Klosters besuchen, falls es in Ihrer Nähe einen Konvent gibt, der Gregorianik pflegt, oder aber auf eine der inzwischen zahlreichen Gregorianik-CDs zurückgreifen. Diese Musik ist allerdings nicht zur Dauerberieselung gedacht. Sie sollten sie mit Bedacht einsetzen: Reservieren Sie sich eine Zeitspanne von circa 15 Minuten, in der Sie sich ganz gezielt entspannen und auf die gregorianische Musik lauschen. Durch das Hören der Hymnen und Psalmen in den vier Tonarten stellt sich ein inneres Gleichgewicht ein. Lassen Sie in dieser Zeit die Sorgen des Alltags los und entdecken Sie, dass der Mensch Wand an Wand mit der Ewigkeit wohnt!

				
		Die Tonarten der Neuzeit


				Doch auch die seit der Barockzeit gebräuchlichen Tonarten Dur und Moll lassen sich mit den vier Temperamenten in Beziehung setzen: 


					sanguinisch – Dur (ruhig-schwingend, heiter, feierlich, spielerisch)

					cholerisch – meist Dur, auch Moll (rasch-drängend, voller Erwartung und Bewegung, kraftvoll)

					melancholisch – meist Moll, auch Dur (spannungsreich, gefühl- und sehnsuchtsvoll)

					phlegmatisch – Moll (langsam und ruhig, gelassen, meditativ, romantisch)




				
					Das Beste in der Musik steht nicht in den Noten.

					GUSTAV MAHLER

				


				Verwenden Sie diese Informationen, um die klassische Musik des Abendlandes – dazu gehören zweifellos die Werke von Johann Sebastian Bach, Georg Friedrich Händel, Ludwig van Beethoven oder Wolfgang Amadeus Mozart – für Ihr Wohlbefinden einzusetzen. Verstärken Sie das Temperament, das Sie verstärken möchten, oder balancieren Sie ein Temperament durch ein anderes aus.

				
		Vivaldi: Vier Jahreszeiten


				
					Vivaldi als Temperamente-Musik-Therapie 

					
						
							
    	
    Werk-Abschnitt

    
    	
    Jahreszeit

    
    	
    Temperament

    
    	
    Element

    
							

							
    	
    Op. 8, Nr. 1: E-Dur

    
    	
    Frühling

    
    	
    sanguinisch

    
    	
    Luft

    
							

							
    	
    Op. 8, Nr. 2: g-Moll

    
    	
    Sommer

    
    	
    cholerisch

    
    	
    Feuer

    
							

							
    	
    Op. 8, Nr. 3: F-Dur

    
    	
    Herbst

    
    	
    melancholisch

    
    	
    Erde

    
							

							
    	
    Op. 8, Nr. 4: f-Moll

    
    	
    Winter

    
    	
    phlegmatisch

    
    	
    Wasser

    
							

						
					

				

				Wenn es Ihnen zu langwierig ist, nach passender Musik zu suchen, dann dürfen Sie sich getrost dem venezianischen Komponisten Antonio Vivaldi (1678–1741) anvertrauen, der eigens Musik zu den vier Temperamenten, Elementen und Jahreszeiten komponiert hat. Unter der Opus-Nummer 8 und dem italienischen Originaltitel »Il cimento dell‘Armonia e dell‘Invenzione« können Sie in jeder gut sortierten CD-Handlung die berühmten »Vier Jahreszeiten« von Vivaldi erwerben. In der Tabelle unten sehen Sie die Entsprechungen, gemäß derer Sie die einzelnen Abschnitte zur Musiktherapie einsetzen können. Folgende Rahmenbedingungen einer Musikmeditation sollten Sie berücksichtigen:


					Entscheiden Sie sich für eine optimale Musikquelle – eine gute Aufnahme, eine gute Anlage mit guten Boxen.

					Sorgen Sie für angenehme Lichtverhältnisse, zum Beispiel durch Kerzen.

					Nehmen Sie eine geeignete Position ein, in der Sie ohne Muskelverspannung Musik hören können, aber auch nicht so ermüden, dass Sie sofort einschlafen.

					Entspannen Sie die Augen, halten Sie sie aber nicht dauernd geschlossen.

					Lassen Sie Ihren Atem frei und gelöst strömen.

					Hören Sie die Musik ganzheitlich: Körperhören mit dem Bauch, emotionales Hören mit dem Herzen und kognitives Hören mit dem Kopf.



    
    

    Bücher, die weiterhelfen


    Aschner, Bernhard: Lehrbuch der Konstitutionstherapie, Hippokrates-Verlag, Stuttgart.


    Bannasch, Lutz; Junginger, Beate: Die Körper-Geist-Seele-Formel. Gräfe und Unzer Verlag, München.


    Bopp, Annette; Breitkreuz, Thomas; Fried, Andreas; Gruber, Jakob: Das Herz stärken, Gräfe und Unzer Verlag, München.


    Bunge, Gabriel: Irdene Gefäße. Die Praxis des persönlichen Gebetes nach der Überlieferung der heiligen Väter, Der christliche Osten, Würzburg.


    Hess, Reinhardt; Bodensteiner, Susanne; Matthaei, Bettina: Käuter und Gewürze. Das Kochbuch, Gräfe und Unzer Verlag, München.


    Lutzenberger, Andrea: Mondkalender 2012, Gräfe und Unzer Verlag, München.


    Lützner, Hellmut: Wie neugeboren durch Fasten. Gräfe und Unzer Verlag, München.


    Pischinger, Alfred: Das System der Grundregulation. Grundlagen einer ganzheitsbiologischen Medizin, Haug, Heidelberg.

    Adressen, die weiterhelfen

    Therapeuten, Ärztesuche und Kliniken:

    ZIM – Zentrum für Integrative Medizin

    Dr. med. Robert Zell & Jean-Christoph Weber

    Institutstr. 19, D-81241 München

    www.zim-muenchen.de

     

    Krankenhaus für Naturheilweisen 

    Seybothstrasse 65

    D-81545 München

    www.kfn-muc.de

     

    Österreichische Akademie der Ärzte

    Weihburggasse 2/5, A-1010 Wien

    www.arztakademie.at

     

    NVS Naturärzte Vereinigung der Schweiz

    Schützenstrasse 42, CH-9100 Herisau

    www.naturaerzte.ch

    Internetadressen:

    www.arcanime.de und www.aquasalutis.de: Webseiten des Autors

    Mittelalterliches Badehaus:

    Vita Classica Therme Bad Krozingen

    Herbert-Hellmann-Allee 12

    D-79189 Bad Krozingen

    www.vita-classica.de

    (Eröffnung Ende 2012)

    Olivenölseife:

    Manufactum, mit Filialen in Waltrop, Berlin, Düsseldorf, Frankfurt, Hamburg, Köln, München und Stuttgart.

    Für Deutschland: www.manufactum.de

    Für Österreich: www.manufactum.at

    Für Schweiz: www.manufactum.ch

     

    Online-Shop von Magasino EURL: 
www.savon-de-marseille.de

    Rosenöl:

    Weleda Wildrosenöl erhältlich im Fachhandel

    oder bei:

    Weleda AG

    Möhlerstraße 3, 
73525 Schwäbisch Gmünd

    www.weleda.de

    Klöster mit gregorianischer Musik:

    Zisterzienserabtei Stift Heiligenkreuz

    A-2532 Heiligenkreuz im Wienerwald

    www.stift-heiligenkreuz.at

     

    Benediktinerinnenabtei St. Hildegard

    Klosterweg 1

    65385 Rüdesheim am Rhein

    www.abtei-st-hildegard.de

     

    Kloster Einsiedeln

    8840 Einsiedeln

    www.kloster-einsiedeln.ch

    Testauflösung

    Ein Tipp vorweg

    Gehen Sie die ganze Sache eher spielerisch und mit Humor an. Verbissenheit bringt Sie hier nicht weiter – egal, welches der vier Temperamente auf Sie zutreffen mag. Begegnen Sie Ihrem persönlichen Temperamente-Bild, wie es sich im Moment zeigt, mit Offenheit und schauen Sie einfach, wie Sie die entsprechenden Hinweise und Tipps der traditionellen abendländischen Gesundheitslehre für sich als eine Art persönliches Wellness-Coaching nutzen können.

    Schritt 1: 
Punkte ermitteln

    Schreiben Sie auf ein Blatt Papier unter-einander die Buchstaben A, B, C und D. Gehen Sie nun alle Fragen durch und tragen Sie je nach Antwort die dazugehörige Punktezahl hinter dem jeweiligen Buchstaben auf Ihrer Liste ein. Wenn Sie also beispielsweise die Frage 2 mit a) beantworten, notieren Sie auf Ihrem Zettel hinter dem Buchstaben D zwei Punkte. Falls Sie bei der 5. und/oder 6. Frage e) angekreuzt haben, notieren Sie bei A beziehungsweise D einen Punkt.

     

    Dann zählen Sie für jeden Buchstaben die Punkte zusammen.

    Schritt 2: 
Die Temperamente zuordnen

    Die Buchstaben lassen sich folgender-maßen entschlüsseln:

     

    A entspricht dem Sanguiniker,

    B entspricht dem Choleriker,

    C entspricht dem Melancholiker,

    D entspricht dem Phlegmatiker.

    Schritt 3: 
Die Interpretation

    Vergleichen Sie nun die Gesamtpunktezahl, die Sie für die verschiedenen Temperamente erreicht haben. Zeigt sich bei Ihnen ein eher diffuses Temperamente-Bild, bei dem die Zahlenwerte nah beieinander liegen oder gibt es einen echten Spitzenreiter, der die anderen Temperamente weit abhängt? Im letzten Fall können Sie bei den praktischen Anwendungen von diesem Temperament ausgehen.

    Ergibt sich momentan ein diffuses Bild, sodass die Entscheidung für einen Typ schwerfällt, dann gehen Sie nach Jahreszeiten vor: im Frühling sanguinisch, im Sommer cholerisch, im Herbst melancholisch, im Winter phlegmatisch.

    Falls bei Ihnen zwei Temperamente die (fast) gleiche Punktzahl erreicht haben, dann lesen Sie die beiden Temperamente-Portraits in Kapitel 1 und 4 sorgfältig durch und entscheiden Sie spontan, was bei Ihnen im Moment besser zutrifft.
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					Unsere Garantie

					Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechenden Hinweis an unseren Leserservice.


	


	Liebe Leserin und lieber Leser,

	wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre  Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!


	Wir sind für Sie da!

	Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;
Freitag: 8.00–16.00 Uhr

	Tel.: 0180-5005054*
Fax:0180-5012054*
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

	
	* (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)


	P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

	
	GRÄFE UND UNZER VERLAG
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München

      


		

		

    
    Die Autoren

				Dr. Karl-Heinz Steinmetz

				hat in München Theologie, Philosophie und Mittelalterliche Geschichte studiert. Nach seinem Studium hat er im Bereich Spiritualität in München und Oxford promoviert und forscht zur Zeit zu diesem Thema an der Universität Wien. Viele Jahre hat er in der Intensivpflege von Menschen mit Schwerst-Mehrfach-Behinderungen gearbeitet und eine Ausbildung in Klassischer Homöopathie absolviert.

 
				Mehr über den Autor erfahren Sie unter www.arcanime.de 
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				Dr. med. Robert Zell

				ist Facharzt für Innere Medizin mit Zusatzausbildungen in Naturheilverfahren, Homöopathie und Notfallmedizin. Seit 2005 leitet er das Zentrum für Integrative Medizin (ZIM) in München-Pasing. Dr. med. Zell ist u. a. Mitglied in der Deutschen Gesellschaft für Innere Medizin (DGIM) und in der Deutschen Gesellschaft für Naturheilkunde e. V. (DGNHK). 

 

				Mehr über den Autor erfahren Sie unter www.zim-muenchen.de
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