Inhalt

Einl@itung...........cooooooonooovoeeeeceee i 1
Die drei Grundlagen der Gesundheitspflege.........ccccorurerrrrnnnce. 13
YiNUNA YANG ...ttt bbb sesenes 14
Die fiinf Elemente und ihre Wandlungsphasen...........cccccc....... 15
Nahrungsmittel und ihre thermische Qualitat...............co......... 16
Leitbahnen und Qi........ccerueueeneurerincrccireeerceeceeeee e 17

GesundimJahreslauf ..., 21
CHUN-DerFrithling ..........ccccovuviernrenreceinieenireeeireneeeenes 23
Frithjahrsmiidigkeit und was man dagegen tun kann ............... 24
Feste und Feiern—und die Folgen.........cccccovevverrrerenrrereennnnnns 27
Fliegende Drachen ...t 30
XIA—=Der SOMMEL.........oviiiniciriccniiiiiieseens 31
Erndhrung im SOMMEY ........coceveveviiereierereeesseeesee e esesenenas 32
Urlaubs- und REISEZEIL ..........cccueurirurerencerrereereirieeieiseereiseeenenne 34
QIU—DErHErDSt ...........ccovrverrrreeeeeeeereeeiete st sssssnns 37
Erndhrungim Herbst ... 38
Massage zur Nierenstarkung ..........cccececeereveereneernenenerennencennene 43
DONG —DeF WINLET .......ceeevineriereireeneieerieseieeseeaeaseeaeseestsseeens 47
Warmende Nahrungsmittel..........oooveveeeeniniernneneeneresninenes 48
Gut geriistet ins kalte Winterwetter ..........cceeeeervrrreeruerrnnnnnns 53
Erkiltung ist nicht gleich Erkaltung........ccccovvveevvnineernceeeienne. 55

Bibliografische Informationen E
https://d-nb.info/1254591737 digitalisiert durch 1 HI.
BLIOTHE


https://d-nb.info/1254591737

HaUut SEHAQKE. ... 59
INNEre KOSMETIK .....vueeeerieceeietrerce et 61
Schonheit durch ESSig ......ovovvueerevcecieerireerrseceeieceeseensss s
AUREIE KOSMELIK .....vevveveceercveceec e eseessssesesse e sesesennns
Massagen und Ubungen fiir die Schénheit
HAArpflege .......covueriieieiricieieireeeie st nasesses
Mittel gegen Haarausfall ..........ccoovvveereieeeceeeeceeeee 71

Die Augen— Fenster nach aufien und innen
AUZENUDUNZEN ...ttt essees
AUZENMASSAZEN .....ceviiitiiiiiiii s
FINGEISPICIE .ottt ens
Heil- und Nahrungsmittel fiir die AUgen ........cccceveevvevevevevreenne 81

Abnehmen auf Chinesisch..............ccooooooorrrcvmnrriccnrrriene, 83
Der rechte Zeitpunkt zum Abnehmen........cccccovevevcnnrininenenee. 84
MASSAZEN ...ttt st e st s e beste s e s ae e saeeens
FINGEISPIIE ....coveeereececteieeciertre ettt

GeniefRen und schlank werden
AbNehmMEN MITESSI .....ccovueveueereceereirienieieeieieieeeereseeeeaeseeeane
MeNGVOISCHIAZE .....oecvvierrerie ettt sens

Anspannen und loslassen

ADhilfe Dei STIESS ....ccucvevicucicireccieririeieieisecieieeeeeeeese e eeeas

Selbst- und Partnermassage fiir Kopfarbeiter...........ccccouun...... 104
Drei Minuten vor und nach der Arbeit..........ccccoeevvencninnnrcncnae 109
Speisen zur Hirn- und Gedachtnisstarkung ..........coceeeevvevvvnnnnne m

PrUTUNGSSTIESS ...vvvveveieiereterereretetrtseeve et etesese e tesesese s ssnssasesesenes 113



Indie Heimatder Traumegehen..................cccoonnnneen.e. 15

Die richtige Schlafvorbereitung........cccccoocoernniennreeeeenne 115
Heilkissen zur Schlafunterstiitzung...........cocoecevevveuerevrrcerrnnnee. 18
Abhilfe bei Schnarchen .........ccocvvvnniccnnnrre e 120
Ubungen mit Qi-Gong-KUgeln ........cc...oovvvemerveeecerernereeensreennnes 121
Schlafprobleme bei Kindern........ccoovevveveveveeecvcceecceeerennen. 123

Alt werden und jung dabei bleiben
Den KOrper StArken ........ccvveeeeeeiveeenieninnenisennesessesessssssssnnnns
Ubungen fiir die FURE ..........cvverreerereneeennsseesseeesrseseseseseseensenns
Handgymnastik........oocoeurivnireninineeneinisseeeeseesses s
ErNERIUNG oottt
ZAhNPFIEGE. ...ttt




