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Chinesischen Medizin: demnac
hat jedes Organ Phasen, in denen
es besonders leistungsstark bzw.

leistungsschwach ist

zeigt. Das Tragen von Naturfaserun-
terwdsche und das Auflegen einer
Wirmflasche oder eines erwirmten
Dinkelkissens witken wohltuend.
Die Wirme fordert die Durchblu-
tung, wodurch die Abwehrleistung
gegeniiber krankmachenden Bakte-
rien angekurbelt wird. AuBlerdem
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lindert Wirme krampfbedingte
Schmerzen. Die Blase beruhigt sich.
Das Einmassieren einer kupferhalti-
gen Wirmesalbe (z. B. ,,Kupfer
Salbe rot®) in die Ful3sohlen bis tiber
die Fersen und etwas die hinteren
Waden hinauf stimuliert ebenfalls
den Blasenmeridian. Kalten Fussen

kénnen

und Krimpfen wird dadurch entge-
gengewirkt. Zudem hat das Spuren-
element Kupfer einen engen Bezug
zur Nierenfunktion, so dass es auf
diese Weise sanft regulierend und
heilsam in die Prozesse eingreifen
kann. Ebenso hilfreich kann ein
FuBbad, z. B. in einem Schachtel-

halmabsud sein. Um eine ,,schwache
Blase® zu unterstiitzen bieten sich
regelmiflige Sitz- und Vollbider mit
Schachtelhalm an. Am einfachsten
ist es, einen Strumpf mit einer
Handvoll getrocknetem Kraut zu
fullen und unter den Wasserhahn zu
binden. Beim Einlaufen des heillen
Wiassers gehen die Wirkstoffe in das
Badewasser tber.

Generell sollte im Falle einer Blasen-
entziindung reichlich getrunken
werden. Dafur bieten sich heil3es
Wasser oder spezielle Kriutertees
an. Auf koffeinhaltige Getrinke, wie
Kaffee, schwarzen oder griinen Tee
und Kakao sollte verzichtet werden,
da sie die Blase reizen. Gleichsam ist
es notwendig bei einer Blasenent-
ziindung das Wasserlassen, auch
wenn es schmerzhaft ist, nicht auf-
zuschieben. Mit dem Urin werden
die Bakterien ausgespiilt, bevor sie
sich in der Blase zu arg vermehren.
Im Falle einer ,,schwachen Blase*
kann es allerdings auch sinnvoll sein,

Ein warmes Fu

Heilkrafte der Natur

Heilkrauter fiir die Blase

in Verbindung mit Beckenbodentrai-
ning, den Harndrang bewusst hi-
nauszuzégern, um ein lingeres
Durchhalten zu trainieren.

Spezielle Heilkrduter erhéhen die
Harnmenge. Dadurch steigt der
Harndrang an und die Bakterien
werden schneller aus der Blase ge-
spilt. Auf der anderen Seite kbnnen
die Inhaltsstoffe der Heilkrauter
auch direkt antibakteriell und ent-
ziindungshemmend wirken. In der
akuten Phase hat sich besonders Ba-
rentraubenblittertee im Wechsel mit
Kamillentee bewihrt.

#

-

d mit Schachtel- il
halmabsud kann sehr hilfreich seins

Biarentraubenblatter

Die Birentraube gehért, gleich der
Heidelbeere, zu den Heidekrautge-

wichsen. Sie erhielt ihren Namen,
weil Biren die roten, mehligen
Friichte gerne fressen. Doch auch
Lapplinder und Jaku-
ten verwendeten fri-
her die Beeren, und
mischten sie dem Ge-
treidemehl fir ihre
Brote bei. Gleichsam
blieb den nordlichen
Volkern die heilsame
Wirkung der Blitter
des immergriinen
Strauches sicher nicht
Jedoch
wurde die Barentraube
erstim 18. Jahrhundert
als Heilpflanze aner-

verborgen.

kannt und besonders
bei Nieren- und Bla-
senleiden eingesetzt.
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Effektive Heilmethoden

Harnblase, leer und halbvoll

hilt der Beckenboden reflexartig da-
gegen. Br leistet cine lebenslange
Haltearbeit fiir die inneren Organe.
Geht hierbei Urin verloren, spre-
chen Fachleute von einer Belas-
tungsinkontinenz.

Somit spielt ein kriftiger Becken-
boden fiir die Abgrenzung eine
entscheidende Rolle. Er stiitzt die
inneren Organe und ermoglicht
eine aufrechte Haltung, Er kontrol-
liert, was in uns ecindringen darf
und was wir aus unserem Inneren
nach aullen lassen. Wer sich gut ab-

AuBerer
SchlieBmuskel

grenzen kann, fiihlt sich sicher, so
dass ein trainierter Beckenboden
auf der mentalen Ebene das Selbst-
bewusstsein starkt.

Training ersetzt OP

Das Beckenbodentraining, wie es
heute bekannt ist, wurde von Dr.
Arnold H. Kegel (1894 bis 1981)
entwickelt. Der kalifonische Arzt
suchte nach Moglichkeiten die
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Inkontinenz, von der viele Frauen
nach der Geburt betroffen waren,
ohne Operation zu behandeln. In
den spiten 1940er Jahren hatte er
ein Programm zur Krifticung des
weiblichen Beckenbodens zusam-
mengestellt, zu dem er durch die
Praktik afrikanischer Frauen inspi-
riert wurde. Anstelle von Stein-
kugeln verwendeten die Afri-
kanerinnen Nisse, um ihre Be-
ckenbodenmuskulatur nach einer
Geburt wieder zu straffen. Gene-
rell litten die Frauen des Stammes
auch seltener an Inkontinenz. Er
nannte sein Programm ,,Kegel-
Training®, das er spiter auch spe-
ziell fir Mdnner weiterentwickelte.
Er wies in Studien nach, dass die-
ses Training den Beckenboden

starkt und Inkontinenz mindert.

Sich des Beckenbodens
bewusst werden

Damit das Beckenbodentraining
von Erfolg gekront ist, muss
zunichst die Fihigkeit entwickelt
werden, den Beckenboden wahrt-
zunehmen, um nachfolgend gezielt
die richtigen Muskeln anzuspan-
nen. Es gilt diese Muskeln bewusst
zu fihlen und zu bewegen. Fol-
gende Ubungen schulen die Waht-
nehmungsfihigkeit:

1. Stellen Sie sich vor, sie mussten
den Urinstrahl beim Harnablassen
anhalten. Sie ziehen den Schliel3-
muskel der Harnrohre zusammen,
wodurch sich der Beckenboden
leicht hebt. Nun spiiren Sie in diese
Kérperregion bewusst hinein.

2. Stellen Sie sich vor, sie wollten

cinen Pups unterdriicken. Sie zichen
den AfterschlieBmuskel zusammen.
Dadurch hebt sich besonders der
hintete Beckenbodenbereich. Fuh-
len Sie hinein.

3. Legen Sie ihre Hinde unter die
Pobacken. Ertasten Sie die beiden
Sitzbeinhocker. Ziehen Sie diese
Hécker zur Mitte hin zusammen, je-
doch ohne die Pomuskeln anzuspan-
nen. Schambein und Steillbein
nihern sich, wodurch die zweite
Muskelschicht des Beckenbodens

trainiert wird.

Halten Sie die Spannung so kriftig
wie moglich jeweils fiir 7 bis 10 Se-
kunden. Atmen Sie aus, wenn Sie
den  Beckenboden
Atmen Sie ein, wenn Sie die Musku-

anspannen.

latur wieder entspannen.

Wer ein gutes Gesptur
fiir seinen Beckenbo-
den entwickelt hat,
kann jeder Zeit und
tberall trainieren. Die
Ubungen lassen sich
fast in jeder Lebens-
lage ausfihren, auf
dem Burostuhl, im
Auto beim Warten an einer roten
Ampel, in der Stralenbahn, selbst
im Gehen bei einem Spaziergang,
auf der Toilette, vor dem Fernseher
und, und, und ... . Wer regelmaBig,
am besten dreimal tdglich tbt, wird
schnell die positive Wirkung spiiren.

Ubung macht
den Meister

Vor allem am Anfang geschicht
es oft, dass die GesiBBmuskeln
und/oder Bauchmuskeln mit ange-
spannt werden. Dies ist nicht tra-
gisch, jedoch sollte klar sein, dass es
sich dabei nicht um die Beckenbo-
denmuskulatur handelt. Frauen kén-
nen die richtige Muskulatur mit dem
Finger in der Scheide ertasten. Ver-
suchen Sie den Finger durch An-

spannung einzuklemmen ohne dabei

Beckenbodentraining

den Bauch einzuziehen. Wihrend
des Geschlechtsverkehrs kann der
Mann mit dem Penis ganz deutlich
erfiihlen, wie kriftig der Beckenbo-

den seiner Partnerin ist.

Eine weitere Ubung zur
bewussten Aktivierung des
Beckenbodens:

Setzen Sie sich leicht nach vorne ge-
beugt auf einen ungepolsterten
Stuhl. Dann spannen Sie alle Mus-
keln rund um den Genitalbereich an.
Beim Zusammenzichen verspiiren
Sie ein Anheben des Kérpers, beim
Entspannen ein Absinken. Die Auf-

o
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Ba uchi BT

Heilsame Bewegung

_I_anz der WeiuicH{eit

Deine Gesundheit-Redakteurin Henrike Staudte im Interview

mit Eva Blichele, Lehrerin fir Orientalischen Tanz

Seit einem Monat tanze ich einmal
wochentlich mit Eva Biichele in
ihrem Volkshochschulkurs ,,Shake
your hips®. Bereits nach dem ersten
Mal fiihlte ich mich am nichsten Tag
geschmeidig wie eine Schlange. Die
dehnende Wirkung auf vielerlei
Muskeln ist enorm und schr ange-
nehm. Daneben gefillt es mir, mei-
ner Weiblichkeit zu orientalischen
Rhythmen Ausdruck zu vetleihen.
Die anmutige Haltung beim Tanzen
zeigt sich im Alltag in Form eines
aufrechteren Gangs und einer ele-
ganteren Beweglichkeit. Natiirlich ist
es ein Augenschmaus der Profitin-
zerin Eva Biichele zuzuschauen. Im
folgenden Interview verrit sie, wie
der Bauchtanz das Leben einer Frau

verandern kann.

Was unterscheidet den Bauchtany
von anderen Tanzformen? Was ist
das Besondere daran?

Der Bauchtanz wird aus dem Bauch
heraus getanzt. Der Impuls fiir viele
Bewegungen kommt aus der Kor-
permitte. Die Bewegungen ent-
stehen, indem die Tinzerin die
Muskeln anspannt und wieder los-
lisst. Bei anderen hiiftbetonten
Tanzformen, wie etwa dem Salsa,
wird die Hiifte einfach mitgenom-
men. Dagegen werden im Bauch-
tanz eine Vielzahl verschiedener
Hiftbewegungen aktiv ausgefihrt.
Das erfordert eine enorme Koérper-
beherrschung. Raumgreifende
Schritte kommen selten vor. Ebenso
wenig gestreckte Beine, wie sie im
Ballett tblich sind. All das wiirde die
Beweglichkeit der Hiifte einschrin-
ken. Doch gerade diese verleiht dem

Buichele
V.eva-oriental.de
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Sex ist allgegenwartig. Scheinbar wurde mit diesem Thema
noch nie offener umgegangen als heute. Aber tragt diese
Freizuigigkeit tatsachlich zu einem erfiiliteren Sexualleben
bei? Oder ist es vielmehr so, dass die Medien bestimmte
Bilder bzw. Ideale in unseren Kopf pflanzen, denen wir un-
bewusst nachzueifern versuchen? Woméglich verhindert
gerade dies eine natiirliche und erfiillende Annahrung.
Oder liegt die Erfiillung gar auf einer anderen Ebene?

—Libe, ~dualuncl

eiclinackaft -erfillittn Sex

Hand auf’s Herz ... in Wahrheit su-
chen wir alle das Gefiihl der Gluck-
seligkeit. Diese tiefe Sehnsucht treibt
uns in Arme eines anderen Men-
schen. David Deida formuliert es in
seinem Buch , Erleuchteter Sex* so:
»Ein guter Orgasmus befriedigt, ein
wahrer Orgasmus kann Thnen Thr
tiefstes Sein enthullen ... Sex kann
das Licht der Liebe in jeder Zelle
heller leuchten lassen, uber die
Angst hinaus, und Thre Herzen im
unendlichen, gleiBenden Licht des
Seins verschmelzen.*

Ah ..., das klingt nach Gliickselig-
keit. Welche ,, Tore“ fuhren zu die-
sem paradiesischen Zustand?

Tor Nr. |: Offenheit

Das Gegenteil von Offenheit ist
Verschlossenheit. Sofort wird deut-
lich, dass unter dieser Voraussetzung
eine korperliche Vereinigung wohl

oder Antipathie. Am anderen Ende
der Skala stehen Eigenschaften wie
zugewandt, weich, neugierig, sympa-
thisch, phantasievoll, hingebungs-
voll, interessiert, aufmerksam und

einfihlsam. Menschen mit viel Of-

Sexuelle Ekstase kann das Licht der Liebe in jeder
Zelle heller leuchten lassen

cher unerfillt bleibt. Sei es aus man-
gelndem Interesse, auf Grund von
Angst, die zur Verkrampfung fihrt,
Unwohlsein, routinierter Langeweile

fenheit kénnen aufeinander zugehen
und sich ineinander hineinfiihlen.
Durch Offenheit ist es moglich den
anderen Menschen auf subtilster
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Rezepte fiir Liebende

Kichestriffel mit Gl

Rezept fUr ca. 50 St0ck Wenn Hemmungen abgebaut und Sinnlichkeit

geweckt werden soll, ist Chili das Gewiirz

Zutaten:
der Wahl
1 kl. frische Chilischote

75 g Sahne

30 g brauner Zucker

150 g Zartbitterschokolade
100 g Vollmilchschokolade
100 g weiche Butter

50 g Kakaopulver {zum Be-
streuen)

Backpapier

Zubereitung:

Die frische Chilischote waschen,
halbieren und entkernen. Ein 2
cm StUck der Chili in ganz feine
Wurfel schneiden. Alle ChilistU-
cke in der Sahne plus 15 g Zucker
erwdrmen. Wenn die Sahne zu kochen beginnt, den Topf
vom Herd nehmen. Die groBen ChilistUcke herausnehmen.
Beide Schokoladentafeln im Wasserbad schmelzen. Die
heiBe Sahne unter die geschmolzene Schokolade rihren.
Die Mischung abkuUhlen lassen, ab und zu umrUhren, bis sie
eine cremige Konsistenz hat. Dann die Butter und den rest-
lichen Zucker mit dem Schneebesen schaumig rihren. All-

mahlich die Schoko-Sahne-Mischung unterhelben. Die
Triffelmasse in einen Spritzbeutel geben und kihlstel-
len, bis die Masse gerade noch spritzféhig ist. Backpa-
pier mit Kakao bestduben. Wer es sehr scharf mag,
kann noch etwas Chilipulver untermischen. Die Kakao-
masse in groBe Tropfen spritzen und dick mit dem
Kakao bepudern. AnschlieBend wieder kUhlstellen.

Ajowean-Kamille-
‘Ceemischung

Rezept fUr 2 Tassen

- Lutaten:
1 TL Ajowanfrichte
2.gehdufte TL getrocknete Kamillebldten
500 ml heiBes Wasser

Zubereitung:

Die AjowanfrGchte mit dem Moérser zerstoBen.

Die: KamillenblUten untermischen und alles mit
. heiBem Wasser UbergieBen. Die Ziehzeit betragt

10 min. Etwas Honig versUBt den Genuss. Trinken
4'Sié-deh Tee 1x taglich, am bestens abends.

K aramielisierie Ananas mit 79/%/7?}”

Rezept fUr 2 Personen

Zutaten:

1/2 reife Ananas
50 g Zucker

10 g Pfeffer, grob
gemahlen

Zubereitung:

Die Ananas schdélen, den Strunk entfernen und in
1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Zucker
langsam in einem Topf erhitzen und die Ananas
darin karamellisieren. Die Ananasscheiben auf
einen Teller geben. Nach Wunsch eine Kugel Vao-
nilleeis oder Klecks Sahne dazu. Mit frisch gemah-
lenem Pfeffer Uberstreuen.

Rezepte fiir Liebende

icheswein

Rezept fur 1 Liter

Zutaten:

1 Liter Rotwein {halbfrocken oder
lieblich)

3 TL Korignderfrichte

Zubereitung:

Die KorianderfrGchte mit dem
Marser zerreiben und in 1 Liter Rot-
wein geben. Die Flasche ver-
schlossen etwa eine Woche im
KUhlschrank ziehen lassen. Den
Liebestrunk bei Zimmertemperatur
servieren.

Mai 2016 - Deine Gesundheit 53



