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Die Abkurzung TCM steht fur Traditionelle Chinesische

Medizin. Der Begriff vereint die verschiedenen
GleiChgeWiCht der Heilmethoden, welche vor knapp 3000 Jahren in China ihren
Ursprung fanden. Der Begriff "Traditionelle Chinesische
Kérperkrdfte Medizin" stammt jedoch nicht aus Asien selber, sondern aus
der Nachkriegszeit der westlichen Welt.
Wleder herSte”en' Zentral fur die Traditionelle Chinesische Medizin sind die
funf Sdulen
- Akupunktur
- Tuina Massagen (manuelle Therapie)
- Qigong (Atem- und Bewegungsubungen) Alternativ Yoga
- Chinesische Arzneimitteltherapie
- Digtetik die Lebensmittel nach ihrer Wirkung klassifiziert

Als Grundgedanke dient eine Lebenskraft "Qi", welche durch
verschiedene Meridiane fliesst, sowie "Yin und Yang" das
Gegensatzpaar. Das chinesische Schriftzeichen "Yin und
Yang" symbolisiert Wasser und Feuer, Schatten und Licht,
Kdalte und Wdarme, Nacht und Tag, sowie Ruhe und Aktivitdt.
Weiter gehoren die funf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall
und Wasser der TCM an.

Ein Gleichgewicht zwischen den Gegensdtzen wird fur eine
gute Gesundheit vorausgesetzt. Ziel einer TCM-Behandlung
ist es, ein verlorenes Gleichgewicht der Krafte im Korper

wieder herzustellen.
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JEDE JAHRESZEIT HAT IHRE EIGENE ENERGIEQUALITAT

Im Fruhling und Sommer beginnt alles zu wachsen, zu reifen und sich auszubreiten. Die
beiden Jahreszeiten haben eine stark nach Aussen gerichtete Energie.

Die Organsysteme im menschlichen Kérper haben je ihre eigene Qi-Qualitat und werden
dementsprechend den Jahreszeiten zugeordnet. Kann das Qi (die Energie) in den
Organsystemen des Korpers nicht frei fliessen, oder ist nicht der Jahreszeit angepasst,
konnen Beschwerden und Krankheiten entstehen.

Wird im Fruhling die starke, nach oben gerichtete Energie blockiert, kann das Folgen wie
MuUdigkeit, Antriebslosigkeit oder Allergien mit sich ziehen. Die blockierte Energie richtet sich
dabei gegen uns selber.

Im Sommer breitet sich die Energie in alle Richtungen aus, wir sind nach Aussen orientiert,
suchen den Kontakt zu anderen Menschen, wollen Feste feiern, Lachen und freuen uns am
Leben. Ist diese Energie blockiert, fehlt es uns oftmals an Lebensfreude.

Heuschnupfen, Allergien,
Energielosigkeit, Mentale
Beschwerden, Migrdne und
Kopfschmerzen,
Stress: Verspannungen,
Z4ahne knirschen,
Schlafstérungen
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DEN HERZ MERIDIAN HARMONISIEREN

Schritt-fur-Schritt-Anleitung

Korper:

Du sitzt oder stehst mit aufrechtem Rucken.

Du streckst die Arme zur Seite und drehst die Handfldchen
abwechselnd nach oben, Richtung Himmel, und wieder nach
unten, Richtung Erde. Anschliessend drehst du die Handteller
noch ein wenig weiter, sodass sie nach hinten schauen.

Vorstellung:
Stelle dir vor, dass erfrischendes Wasser Uber deine Hdnde und zwischen deine Finger fliesst.

Atem:

Du lasst deinen Atem langsam und kontrolliert Uber die Nase ein- und Uber den Mund
ausstromen.

Beim Einatmen drehst du die Handfldchen nach oben und streckst dich damit sich der
Brustkorb 6ffnet. Beim Ausatmen die Handfldchen nach hinten drehen, langsam nach
unten bewegen und Uberkreuzt auf den Bauch legen.

Wirkung laut TCM:

Durch die Kombination von richtiger Kérperhaltung, beruhigender Vorstellung, dem
kontrollierten Atem und der Drehbewegung der Arme werden wichtige Akupressurpunkte des
Herz-Meridians angesprochen.

Laut TCM schenkt ein harmonischer Herz-Meridian tiefen Schlaf,
Entspannung und Lebensfreude.
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FUR DIE KOMMENDEN HEISSEN TAGE:
KUHLENDE LEBENSMITTEL

Die thermische Wirkung passt jeweils genau auf das Wetter.

Beispielsweise wirken Wintergemuse wie Lauch und Kohl warmend, wéhrend Sommergemuse
wie Tomaten und Gurken eher abkuhlen.

Die geschmackliche Wirkung ist dabei auf die Jahreszeit abgestimmt. Radieschen und
Rettich starken die Lunge und bereiten den Kérper auf die Schnupfenzeit vor, wo hingegen
saure Beeren starkem Schwitzen im Sommer entgegenwirken,

Wassermelone: Bekdmpft Schweissausbruche und Hitzewallungen. Sie besteht zu 90% aus
Wasser und eignet sich daher optimal als Sommersnack.

Pfefferminze: Eines der dltesten Heilkrduter mit einer kUhlenden und Durst [6schenden
Wirkung. Ob als Tee oder in einem Salat, das enthaltene Menthol kUhlt von Innen.

So erfrischend es auch klingen
mag, kalte Getrdnke sind nichts im
Sommer. Um das kalte Getréank
verdauen zu kdnnen, muss der
Korper es erstmal erhitzen. Dazu
verbraucht er Energie und die
Koérpertemperatur steigt an.
Besser: Lauwarme Getrdnke.
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Testprodukte fur Fr. 400 MICRO NEEDLING
am Bahnhofplatz erhaltlich.

Gobnnen Sie |hrer Haut einen Frischekick!
1Gratis Produkt bei jeder
Micro Needling Behandiung Unsere Micro Needling Behandlung zur Linderung von
Faltchen, Dehnungsstreifen und Narben fUhren wir jedes
Jahr bis Ende Mai durch. Danach ist wegen der starken
Sonneneinstrahlung, wahrend den heissen
Sommermonaten Pause bis im September.

O . o<> Erkundigen Sie sich nach unseren neuen
I o Kosmetikprodukten. Sie sind alle im Einklang mit der
-I - | - Umwelt. Die Inhaltsstoffe werden nach dkologischen
Gesichtspunkten ausgewdhlt, die gleichzeitig dem Anspruch
<> | an Wirksamkeit und Vertraglichkeit gerecht werden.
I
© -/

bis Ende Mai 2023.

Sie sind:
. Tierfreundlich
. Freivon Duftstoffen
« Kein Mikroplastik
« Keine chemischen Fullstoffe
. Keine Parabene (kUnstliche Konservierungsstoffe)
« Keine Sillikone (industrielle Kunststoffe)
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TUN SIE SICH ETWAS GUTES,
STARTEN SIE MIT YOGA IN DIE
WOCHE.

Bahnhofplatz 65-67 Anmeldungen unter:
1 OG 052 721 47 47
8500 Frauenfeld frauenfeld@shengong.ch
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