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Hungrig nach ¢

s

Adipositas -

Ein paar Pfunde verlieren? Schlechter Rat ist schnell zur Hand: Der adipdse Mensch soll
sich einfach .richtig” ernihren (was immer das heissen soll), aber vor allem weniger
siiss, weniger fett und weniger schwer. Dann nimmt er ganz sicher ab. Leider ist es h3u-
fig nicht so: Die Fettpolster stehen oft fiir innere Muster (und nicht nur fir Jfalsches”
Essverhalten). Diese aufzuspiiren und aufzulésen, zusammen mit einem Programm von
Ernshrung, Akupunktur und chinesischen Arzneimittel, helfen dem Abnehmwilligen,

sein Ziel zum Wohlfiihlgewicht zu erreichen.

Gewichte heben als neuer Yolkssport?
Nach dem Bundesamt fiir Gesundheit ist

guten Gefuhle

Der BMI beriicksichtigt allerdings weder
Korperbau [(feine - schwere Knochen), Ge-
schlecht noch Alter. Deshalb ist die Antwort
auf die Frage .Was ist Ihr Idealgewicht?”
eher im individuellen Empfinden zu suchen:
Mit welchem Gewicht fithlen Sie sich wohl?
Und: Wann hatten Sie dies zuletzt?

Gewichtsklassifikation bei Erwachsenen anhand des BMI (nach WHO, Stand 2008):

die Zahl der Ubergewichtigen in den letzten

Kategorie
Jahren stark gestiegen: 41 % der erwachse-

BMI (kg/m?)

nen Bevolkerung sind Ubergewichtig, davon st?rkés Untergew:cht <1600

10 % adipss. Auch bei Kindern und Jugend- ~ Massiges Untergewicht 16,0 - <17
lichen geht es schon los: 19 % von ihnen leichtes Untergewicht 17,0-<18,5
bringen zu viel auf die Waage. Normalgewicht 18,5 - < 25
Wohlfithlgewicht versus ,Normalgewicht” Préadu.aosnas 25,0430
Doch ab welchem Gewicht ist man oder frau  Adipositas Grad | 30,0 - <35
{ibergewichtig? Die World Health Organi-  Adipositas Grad Il 35,0 - <40
sation [WHO) definiert Adipositas ab einen  adipositas Grad Il s 40,0

BMI-Wert von 30. Der BMI - Body Mass In-
dex - errechnet sich, indem man das Kor-
pergewicht durch die Korpergrésse in m’
rechnet (kg : m?). Ein Beispiel: eine Frau
mit einer Grissse von 1.60 m wiegt 52 kg hat
einen BMI von 20.3 und ist damit .normal-
gewichtig™.

Aus Wikipedia
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Untererndhrt mit 140 kg?

In der Literatur und im Internet finden sich
viele Grinde fur Ubergewicht. Letztendlich
kommt es immer auf die magische Formel
heraus: zu viel Input, zu wenig Output oder
salopp formuliert: zu viel gefressen, zu we-
nig gejoggt. Uberall und sténdig kann man
sich mit Essen versorgen. Ob man sich aus
Langeweile einen Burger hineinstopft oder
die Tafel Schokolade Uber einen stressigen
Moment im Blro hinweghelfen soll, das
Angebot an schnellem Trost und sofortiger
Befriedigung von Hungerattacken ist rie-
sengross. Dass die Qualitat bei sogenann-
tem .Fast Food"” auch nicht stimmt, dafiir
sorgen tiefgefrorene Zutaten, Konservie-
rungsstoffe und Geschmacksverstarker. So
kann es passieren, dass bei all den leeren
Kalcrien ein Uber 100 Kilo-Mann an Unter-
erndhrung leidet. Der Mangel an essenti-
ellen Fettsduren, Vitaminen und Mineral-
stoffen — ader wie wir ,Chinesen” sagen:
das Zuviel an Qi-loser Nahrung - kann da-
flir sorgen, dass der Stoffwechsel entgleist
und die Tendenz auf der Waage noch mahr
nach oben zeigt.

Didten machen auf Dauer dick

Der Weg zum Wunschgewicht fiihrt oft
durch eine bunte Landschaft von Didten
und Erndhrungslehren, die alle das glei-
che versprechen: Vitalitdt, Wohlbefinden
und die Topfigur in Uberschaubarer Zeit.
Von eiweissbasierten Abwandlungen der
Atkins-Digt bis hin zur Vegan-Bewegung
mit Schwerpunkt Rohkost ist fiir jeden et-
was dabei. Was bei fast allen Diaten gleich
ist: Salat, rohe Gemiise und rohe Friichte
spielen oft als kalorienarme Nahrungsmit-
tel eine grosse Rolle. Nach einigen Wochen,
in denen man brav Salatblatter geknabbert
und Joghurt geschlirft hat, ist der Hun-
ger nach .richtigem” Essen so gross, dass
erst recht zugelangt wird. Der Grund fiir
die Gewichtszunahme nach Didten liegt je-
doch nicht unbedingt in den Fress-Siinden,
sondern darin, dass der Stoffwechsel durch
die abkiihlende Ernghrung auf Sparflam-
me schaltet - oder in unseren Termini: das
Milz-Qi wurde geschwacht und lagert nun
noch mehr Feuchtigkeit ein.
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Der innere Gewichtsregler

Viele Abnehmwillige kamen in meine Pra-
xis, die ich mit individuellen Empfehlungen
zu ihrer Ernahrung behandelt habe. Eini-
ge von ihnen haben abgenommen, andere
gar nicht oder sehr wenig. Bei Ubergewicht
liegt es nahe, die Erndhrung umzustellen,
aber leider reichen eine passende Ernih-
rung und regelmé&ssige Bewegung offenbar
nicht aus. Welche Rolle spielt die Psyche
in der Regulierung des Kérpergewichts?
Dr. Ridiger Dzahlke, ein deutscher Medizi-
ner und Esoteriker, spricht in seinem Buch
.Gewichtsprobleme” vom .inneren Regler”.
Welche Bedeutung haben die Fettpolster
und Schwimmringe flir den betroffenen
Menschen? Dem Mann in der Chefetage
soll es buchstablich zu .mehr Gewicht”
verhelfen. Eine sensible Frau schiitzt sich
mit einer Mauer von Fett vor Angriffen
und Verletzungen. Dem znderen hilft der
Schwimmring, nicht im Sturm des Alltags
unterzugehen. Somit hat das Ubergawicht
eine Funktion fur die Seele. Dies erklart
auch, warum Abnehmprogramme nicht von
Dauer sind, weil diese nicht die inneren Mu-

Eine Veranstaltung der Schweizerischen Gesellschaft fiir Qigong und Taijiquan SGQT
in Kooperation mit der International Health Qigong Federation IHQF

Gesundheits-Qigong
Baduanjm und Yijinjing

formen, die von der Chinese Health ngon
wurden. Die SGQT méchte lhren Mitgliedern und w we
Einblick in die Lehrstruktur und Qualitat des chinesisch
eigene Uebungspraxis zu vergleichen und zu bereiche
{(www.sgqgt.ch und www.ihgfo.org/en/)

inen objektiven
glichen, um die

Anmeldung bis 31.5.2016 :
SGQT - ASQT Sekretariat; info@s

Kosten
Fr. 200.- (Fr. 100.-/Tag) fir SGQT-Aktivn
Ort
Saal Kirchgemeindehaus Hottingen, As;
(10Min. vom HB mit Tram 3 oder 15

(Fr. 170.-/Tag) fiir Nicht-|
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ster beriicksichtigen, die das Ubergewicht
kompensiert. Der Diétpatient gerat sogar
- 50 Dahlke - ins Ungleichgewicht, weil die
Pfunde wegfallen, die bislang sein ,Beru-
higungspol” oder .Wichtigkeitspol™ ausge-
macht haben,

Den Feind lieben lernen

Zuerst sollte der Patient herausfinden,
was das Ubergewicht fir ihn bedeutet und
welche Aufgaben oder Lernschritte diese
Pfunde fir ihn im Laufe des Lebens iiber-
nommen haben, die er abgelehnt hat. Da-
nach ist es wichtig, besagte innere Muster
ehrlich anzuschauen und zu akzeptieren
(statt sich gegen sie zu sperren). Sobald man
die Botschaft der inneren Feinde wirklich
verstanden hat, kdnnen diese mit einem zu-
sammenarbeiten und sich aufldsen. Dahlke

empfiehlt, sich auf einem Blatt Papier einen
Steckbrief seiner persénlichen .Fettszene”
anzulegen, am besten mit Hilfe von nahe-
stehenden Menschen. Das Blatt teilt man
in zwei Halften: auf der linken Seite kinnte
stehen .Vorliebe fur scharfes, exotisches
und pikantes Essen”. ,Auf der rechten Sei-
te ware nun herauszufinden, wie sich die-
ses Prinzip auch noch anders leben liesse
als durch entsprechendes Essen” [Dahlke,
Gewichtsprobleme, S. 173). Zum Beispiel:
Abenteuer in der Liebe, scharfer, exotischer
Sex oder Reisen in exotische Linder.

Fin anderes Beispiel: links steht ,Betonung
auf vielem Essen, Verschlingen grosser
Mengen kalorienreicher Nahrung™ - als
Einlosung kénnte auf der anderen Seite ste-
hen: .gierige Sehnsucht, zu wachsen, zuzu-

nehmen, den Umfang der eigenen Einfluss-
sphare auszudehnen, mehr besitzen und
ins Eigne integrieren wollen”. Statt immer
mehr das Kérperhaus zu vergrossern, wire
&s moglich, wirklich ein grisseres eigenes
Haus zu bauen. Es geht also darum, zu je-
dem Essensmuster sinnvolle Einlosungs-
maglichkeiten zu finden. Damit eine neue
aussere Form entstehen kann, braucht es
zuerst eine neue innere Form. Das kdnnen
zum Beispiel Vorstellungen oder Bilder von
der neuen Koérperform sein. Hilfreich sind
auch das Tr8umen von der neuen Figur oder
ein Photo, das man immer bei sich tréagt.

PSE: Psychosomatische Energetik oder
.Positive Selbst-Entwicklung”

Da ich keine ausgebildete Psychologin bin,
decke ich das Coaching mit der .Psychoso-
matischen Energetik” (PSE) ab. Die psycho-
logischen Grinde fur Ubergewicht sind sehr
individuell und liegen aus meiner Sicht in
der personlichen Geschichte des Patienten
begraben. Mit dieser modernen Methode
begleite ich den Patienten dabei, seine je-
weiligen Muster aufzuldsen, Die Psychoso-
matische Energetik wurde von dem deut-
schen Arzt Dr. Reimar Banis und seiner
damaligen Frau Dr. Ulrike Banis erfunden.
Sie vereint Ansdtze aus der Ayurveda, TCM,
Schamanismus, Kinesiologie und Bioreso-
nanz in sich [mehr dazu www.rubimed.com
und www.psenergy.ch).

Nach dieser Methode kiinnen seelische Kon-
fiikte die Energiezentren (Chakras) des Kor-
pers besetzen und diesen Energie rauben. Ho-
moopatische Komplexmittel lGsen den Kon-
flikt auf dem jeweiligen Chakra auf, der Pati-
ent spurt dies auf kérperlicher und seelischer
Ebene. Dazu ein Beispiel aus der Praxis:

TCM Therapeuten gesucht.

Sie behandeln selbstandig Patienten nach traditioneller chinesischer

NACHFOLGER/IN fiir meine TCM Praxis im Raum Liestal

Medizin (Arbeitsort Kanton Zrich). Sie legen die Diagnosen fest und
wenden komplementare und individuelle Therapieformen wie Akupunk-
tur, Tuina Massage, Kréutertherapie etc. an. Dabei erfillen sie die
folgenden Anforderungen:

- Abgeschlossenes TCM Studium

- Mindestens 5 Jahre klinische Berufserfahrung in TCM

- Gute Deutsch Kenntnisse in Wort und Schrift

- Freundlich, kompetentes auftreten

- pflichtbewusst

Wir bieten marktgerechte Entlhnung in einem ansprechendem Umfeld.

Flhlen sie sich angesprochen, dann senden sie bitte Ihre vollstandigen
Bewerbungsunterlagen per email an: aihua.miao@kangtai.ch

TCM kangtai GmbH Frau Aihua Miao

Dattnauerstrasse 58a

CH-8406 Winterthur
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Weil ich pensioniert werde, ibergebe ich meine seit Jahren
bestehende, gut gehende Praxis.

Es ist mir ein Anliegen, nicht nur meine Stammkunden bei einer/m
fahigen Therapeut/In in Obhut zu wissen.

Aus diesem Grund braucht es einiges an Berufserfahrung und
Engagement.

Falls Sie eine neue Herausforderung brauchen, kénnte das vielleicht

eine Chance sein.

Interessenten melden sich bitte per SMS an 079 700 10 88



Als Kind mit Burgern abgespiesen
Johannes, damals 30 Jahre, wollte noch-
mals einen Anlauf nehmen, Gewicht zu ver-
lieren. Mit seinen 115 kg bei einer Kérper-
grosse von 1.74 m hatte er einen BMI von
38 - nach WHO Adipositas Grad II. Johannes
war noch nie schlank gewesen: als drittes
Kind von berufstatigen Eltern hattz man
ihn buchstablich mit viel Essen abgespie-
sen und ruhiggestellt. Sein Wunschgewicht
war 90 kg. Dieses Gewicht hatte er mit An-
fang Z0 gehabt. Neben der Erndhrungsum-
stellung bot ich ihm auch Akupunktur und
chinesische Arzneimitteltherapie an. Aus-
serdem wollte ich den psychischen Aspekt
seines Ubergewichts erreichen und schlug
thm Psychosomatische Energetik vor:

Nahrhaftes bei Ubergewicht

Bevor der Patisnt zu mir kommt, bitte ich
ihn, ein kleines Erndhrungsprotokoll zu
schreiben. So auch Johannes. An drei Tagen
notierte er, wann er was ass und trank. Da-
mit bekam ich einen recht guten Eindruck
von seinen Erndhrungsgewchnheiten und
Varlieben. Oft setzt hier schon ein .Aha-Er-
lebnis™ ein, weil das Aufschreiben das Be-
wusstsein Uber das eigene Essverhalten
fordert. Dann machte ich einen Befund nach
der Chinesischen Medizin mit Befragung,
Puls- und Zungendiagnose. Bei massivemn
Ubergewicht biete ich nur noch ganze Pro-
gramme mit verschiedenen Methoden an,
um den Erfolg zu gewahrleisten. Diese zei-
ge ich dem Patienten auf. Dabei mache ich
ihm auch klar, dass wir Zeit zum Erreichen
seines Zieles brauchen. Didten, mit denen
der Patient 20 kg in 6 Wochen verliert, sind
aus meiner Sicht nichts wert, weil einer-
seits nach einer solchen Kur meistens noch
menr Kilos wieder auf die Waage kommen
lals der Patient vorher hatte] und in dieser
kurzen Zeit auch kein Bewusstsein Uber das
eigene Verhéltnis zum Essen, kein neues
Korpergefiihl und keine Verhaltensidnde-
rung entstehen kann. Das heisst nicht, dass
der Patient ein oder zwei Jahre jede Woche
zu mir in die Praxis kommt, sondern ich be-
ginne mit wichentlichen 8-10 Akupunktur-
sitzungen, deren Frequenz nach und nach
auf 4-6 Wochen ausgedshnt wird. Alle 3-4
Monate ist meistens eine seelische Blockade
aufgeldst und ein Energiecheck nach der
Psychosomatischen Energetik steht wieder
an. Diese Blockaden haben nicht unbedingt
etwas mit Esstorungen zu tun, sondern stéren
den Menschen auf kérperlicher und see-
lischer Ebene, sodass er beispielsweise mit
Essen kompensiert. Zu Beginn gebe ich Em-
pfehlungen zur Erndhrung wie die folgenden.
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Allgemeine Erndhrungsempfehlungen bei Ubergewicht

Vermeiden Sie:
Allgemein
Den ganzen Tag nur sitzen

Standiges, unregelmassiges Fssen
(.Naschen], zu spit am Abend essen

Schnell essen, beim Fernsehen,
Zeitunglesen oder im Stehen essen

Eisgekihlte Speisen und Getranke

Denaturierte Nahrung:

= Fertiggerichte und -Sossen

e Alle hochgradig raffinierten Nahrungs-
mittel [auch Margarine)

¢ Bestrahlte Nahrungsmittel
(Holland, Belgien)

* Konventionelles Fleisch

e Mikrowelle, Tiefkihlkost, Konserven

Getreide/Kohlenhydrate

Weizen [Pasta, Brot)

Eiweiss
Schwein, Wurst

Gegrilltes oder scharf angebratenes Fleisch
in grossen Mengen; grosse Fleischstlicke
(Steak etc.)

Milchprodukte [ausser Butter)

Gemiise, Friichte

Rohe unreife Friichte, Stdfrichte wie
Urangen, Anznas, Bananen, Kiwi

Rohkost (Smoothies, rohe Gemiisesalate],
rohe Tomaten, Gurken

_S"e_n'siiges

SUssigkeiten [vor allem aus weissem Zucker,
kinstlicher Sussstoff

Siiss-fettige und sUss-salzige Nahrungsmittel
wie Pizza, Mayonaise, Pormmes, Currywurst,
Capuccing, Sahnetorte, Cocktails

Margarine; Erdniisse

Fruchtsafte pur, Limonade, Cola

Stattdessen:

Regelmadssige Bewegung: mindestens 2-3 x ‘
pro Woche 1 Stunde Fitness, Schwimmen,

Laufen, Velcfahren (oder anderen Sportl;

im Alltag Treppen steigen [statt Lift] und

mehr Laufen [statt Auto, Tram, Bus, Bahn

fahren)

3 xam Tag genug essen, abends nur noch

leichte Mahlzeit (Gemisegericht, Suppe, |
Polenta, Hirse, Reis) - zwischendrin trinken
Langsam und in Ruhe essen, gut kauen, ;
gemiitliche Atmosphére [Kerze, Servietten), §
sich auf das Essen konzentrieren und es o
geniessen |
Mindestens zimmerwarme Speisen und

Getranke

Frische, naturbelassene Pflanzenkost,
Fleisch, Eier und Fisch aus artgerechter
Tierhaltung und Butter [aus dem Reform-
haus oder Naturkostladen, weil dort nicht
aus tiefgekihlter Milch hergestellt)

Je nach Stoffwechseltyp mehr oder
weniger Kohlenhydrate: Reis, Hirse,
Polenta, Dinkel, Kartoffeln, Quinoa,
Buchweizen

Je nach Stoffwechseltyp mehr oder
weniger Eiweiss: Rind, Kalb, Truten, Poulet,
Fisch, Eier; Hiilsenfriichte

Dinsten; Fleisch geschnetzelt, gehackt
oder als Suppe mit GemUse

Fleisch, Fisch, Ei, Hulsenfriichte

Einheimische reife Friichte [auch als
Kompott]

Gekochte Gemiise, bittere Blattsalate [als
Beilage)

Wenig: Trockenfriichte (Pflaumen, Apri-
kosen, Rosinen, Datteln], Friichtekampotte;
Backwaren aus Dinkelmehl und mit Voll-
rohrzucker [Mascobado)

Wenig: Trockenfriichte [Pflaumen, Apri-
kosen, Rosinen, Datteln], Frichtekompotte;
Backwaren aus Dinkelmehl und mit Voll-
rohrzucker (Mascobadal, Gemiisegerichte
mit Reis

Bio-Butter, hochwertige pflanzliche Ole,
Kerne, Niisse

Heisses Wasser, passende Kréuterees
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Holz attackiert Erde

Meine chinesische Diagnose von Johannes
Ubergewicht war Leber attackiert Milz und
Magen mit stagnierter Hitze, dazu Schleim
und Feuchtigkeit. Dafiir bekam er noch spe-
zifische Empfehlungen: Weglassen scllte
er viel heisse Nahrungsmittel wie Lamm-
fleisch, Wild, hochprozentiger Alkohol, viel
Kaffee, scharfe Gewiirze wie Chili oder
scharfwarme Gemuse wie Lauch und Zwie-
beln, die die Hitze im Magen verschlimmern
wirden. Bevorzugen sollte er neutrale Ge-
mise wie Ruebli, grune Bohnen und erfri-
schende Gemise wie Brokkoli, Chinakohl,
Zucchetti, Peperoni und Spargel. Kohlge-
miise wirdzsn thm helfen, Feuchtigkeit aus-
zuleiten, aber diese misste er mit verdau-
ungsfordernden Gewiirzen wie Kimmel,
Koriander, frischer Ingwer und ahnlichem
kochen, damit sein Bauch sie ertragt. Das
galt auch fur Hilsenfriichte. Ebenfalls
Feuchtigkeit und Schleim ausleitende Nah-
rungsmittel sind Pilze. Vomn Stoffwechseltyp
her war Johannes eher ein Kohlenhydrat-
typ, was ich eher selten bei meinen Uberge-
wichtigen Patienten gesehen habe: Er nahm
ab, indem er Fett und tierisches Fiweiss [vor
allem rotes Fleisch] reduzierte und mehr
Getreide, GemUse, Hulsenfrichte stattdes-
sen ass. Zu der Erndhrungsumstellung und
Anderung des Essverhaltens nahm er chi-
nesische Krauter:

30 g jia wei xiao vac san
20 g wen dan tang
5 g huang lian

Zusatzlich kam er fiir 10 Wochen jede Wo-
che zu einer Akupunktursitzung, in denen
ich Punkte wie Di 11, Di 4 x Le3, Ren 12, Mz
6und 9, Ma 36, 40 und 44 nadelte. Danach
kam er alle 4-6 Wochen zur Akupunktur.

Innere Blockaden auflésen

Mit der Methode der Psychosomatischen
Energetik zeigte sich bei Johannes als er-
stes ein Kenflikt im Herz-Chakra: .einge-
schlossen/Zwéange”. Man kdnnte interpre-
tieren, dass es bei ihm darum ging, sich
von seinem Zwang zum Uberessen zu var-
abschieden und wieder Vertrauen in sich
selbst zu bekommen. Beim zweiten Thema
im Kehlkopf-Chakra beschaftigte er sich
damit, seine Geflihle und seine Gedanken
zuU 8ussern, anstatt sich immer das .Maul
stopfen” zu lassen. Als néchstes kam eine
Blockade im Stirn-Chakra, wo es um Ba-
lance, Gleichgewicht und Mass halten ging.
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Im Zusammenleben mit anderen Menschen
musste der harmoniebedachte Johannes
lernen, dass man es nicht allen recht ma-
chen kann. Und zuletzt loste er einen Kon-
flikt im Kronen-Chakra auf, wo es unter
anderem um die eigenen Glaubens&tze und
Vorstellungen idber sich und die Welt ging
(.das geht nicht, das kann ich nicht, das darf
ich nicht”). Zur Auflosung der jeweiligen
Themen nahm Johannes die passenden ho-
mbopathischen Komplextropfen und arbei-
tete geistig daran.

Nach einem Jahr war Johannes auf 97 kg.
Mittlerweile sieht man es und er bekommt
viele Komplimente, die ihn auch motivie-
ren, weiter zu machen. Die Erndhrungs-
umstellung empfindet er nicht mehr als
Einschrankung, sondern hat sich darin
gewohnt. Seitdem er keinen aufgebléhten
Bauch und Durchfall hat, fihlt er sich noch
viel wohler in seinem Kérper.

Liigen haben kurze (aber oft dicke) Beine
Zum Abschluss noch eine Anregung: Bei
der Arbeit mit ratsuchenden Ubergewich-
tigen sollte man berlicksichtigen, dass
die Wahrheit oft geschént wird. Anlésslich
eines Seminars Uber Menopause und An-
dropause erzahlte uns der amerikanische
Dozent Dr. Daoshing Ni eine Geschichte von
seiner Kollegin aus Hongkong. Seit einem
halben Jahr war sie ihm bei ihren regel-
massigen Telefonaten in den Ohren gele-
gen, dass sie seit der Menopause immer
mehr zunehme, cbwohl sie ja nichts esse.
Tatsachlich - so Daoshing - verlangsamt
sich der Stoffwechsel im Klimakterium um
ca. 30 % - das ist viell Nachdem er sich das
Drama die ganze Zeit angehért hatte, sagte
er zu ihr, sie solle eine Woche lang ihm ein

Bild von allem per WhatsApp schicken, was
sie zu sich nehme [Ubrigens: eine moderne
Variante des Erndhrungsprotokolls]. Jeden
Tag kamen immer mehr Photos auf seinem
Handy an. Nach einer Woche telefonierten
sie wieder und da sagte sie zum ihm, dass
sie sogar 2 Pfund abgenommen hatte, weil
sie weniger gegessen hatte!

Fazit: Uber die Jahre hinweg habe ich ge-
sehen, dass ein vielschichtiges Programm
von unterschiedlichen Methoden notwen-
dig ist, damit der Patient sein Ziel zum
Wohlfiihlgewicht erreicht.

Quellen:

- Wikipedia zu BM|
Ridiger Dahlke, Gewichtsprobleme
(Miinchen, 1989)

- Websiten zur Psychosomatischen
Energetik: www.rubimed.com und
www.psenergy.ch

- Barbara Temelie, Mit den 5 Elementen
zur Wohlfiihlfigur™ [2009)

- Barbara Temelie, Abnehmen mit der
5-Elemente-Ernghrung. Sich satt essen
und geniessen (2013]

- Bundesamt flr Gesundhsit zu Adi-
positas: hitp://www.bag.admin.ch/
themen/ernaehrung_bewegung/05207/
05218/index.html?lang=de

Autorin: Christine Dam

Christine Dam, dipl. Naturheilpraktikerin SBO-TCM, arbeitet
seit 17 Jahren als Ernghrungsberaterin nach den Finf
Elementen, zundchst in MUnchen (D] und seit 1999 in Zirich.
Sie hat eine eigene Praxis in Zurich fir Chinesische Medizin
und Ernahrungsberatung (www.tcm-dam.ch). Fir die Chiway
Akademie flr Akupunktur und asiatische Medizin (Winterthur]
arbeitet sie als Supervisorin und bildet praktisch Studenten

aus. Ausserdem gibt sie Kurse in chinesischer Ernahrungs-
lehre in Winterthur und Zirich [www.chiway.ch und
wwwe.phoenix-schule.ch)




