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Was kann zusatzlich helfen?
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Energie-Arbeit
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Nancy

Akupunktur
Saisonale Akupunktur

Krautertherapie

Schropfen
Moxibustion

nancyribi.ch
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Yin & Yang

Yin Yang
Erde Himmel
Mond Sonne
Nacht Tag
Frau Mann
Alt Jung

Vorderseite (Bauch, Gesicht...)

Riickseite (Riicken, Hinterkopf...)

Unten

Oben

Korperinneres Korperdusseres

Rechte Seite Linke Seite

Leere Fiille

Kilte (frosteln) Hitze (fiebrig)

Schlafen Wach sein

Ruhen Bewegen

Substanz Energie

Blut Qi

Form Funktion

Feuchtigkeit Trockenheit

Chronisch Akut

Lunge Dickdarm

H(.arz Zang-Organe Dinndarm Fu-Organe
Mz Feniens = Speicherorgane Magen = Arbeitsorgane
Leber p & Gallenblase 8
Niere Harnblase

Yang ist die Sonnenseite des Berges
Yin ist die Schattenseite des Berges

Himmel 4+ Geist 4 Yang

Mensch 4 Qi

Erde ¢ Essenz 4 Yin


http://www.nancyribi.ch/yin--yang.html

Die vier Phasen

Fruhling = kleines Yang (Shaoyang)
Sommer = grosses Yang (Taiyang)
Herbst = kleines Yin (Shaoyin)

Winter = grosses Yin (Taiyin)
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Feuer
Herz 11-13 Uhr
Diinndarm 13-15 Uhr
Kreislauf 19-21 Uhr
San Jiao 21-23 Uhr
Sommer (21.Juni)

Metall
Lunge 3-5 Uhr

Dickdarm 5-7 Uhr
Herbst (21.Sept)
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Die Funf Wandlungsphasen / Elemente

Der Futterungszyklus (Sheng)

Holz futtert das Feuer

Feuer, die Asche futtert die Erde
kristallisiert und wird zu Metall

Metall (Mineralien) belebt das Wasser

Wasser futtert das Holz

-

\

Feuer
Herz 11-13 Uhr

Diinndarm 13-15 Uhr
Kreislauf 19-21 Uhr

San Jiao 21-23 Uhr

L

Erde
Milz 9-11 Uhr
Magen 7-9 Unhr
Ubergangszeit (Dojo)
27.1.-12.2./27.4.-16.5.
28.7.-15.8./28.10.-15.11.
Qi (Energie) = Akku
Nachgeburtliches Qi

Metall
Lunge 3-5 Uhr

Dickdarm5-7 Uhr
Herbst (21.Sept)



http://www.nancyribi.ch/fuumlnf-elemente.html

Der Dreifache Erwarmern (San Jiao)

Oberer Erwarmer = Lebenskraft

Hier wird die Luft (Qing-Qi) und Nahrungsenergie
(Gu-Qi) zur Energie (Zong-Qi) welche im ganzen
Korper verteilt wird (Abwehr-Wei-Qi +
Nahr-Ying-Qi).

Mittlerer Erwarmer = Kochtopf

Hier wird die Nahrung aufgenommen und verteilt.
Die Nahrungsenergie (Gu-Qi) wird zum OE
geschickt und die truben Safte in den UE zur
Ausscheidung.

Unterer Erwarmer = Lebensfeuer

Hier sitzt die Wurzel unserer Energie. Die
Wechselwirkung von Yin & Yang zundet das
Lebensfeuer und erhitzt die Mitte.
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Organ-Uhr

Q @& (DUnndarm \
13-15 Uhr /
Magen / Blase
7-9 Uhr 15-17 Uhr /

= T

/ Niere
5-7 Uhr 17-19 Uhr/
5 a

Lunge / Kreislauf ||
3-5 Uhr 19-21 Uhr /

/ San Jiao \

21-23 Uhr / ‘

231 Uhr ) - © Nancy Ribi


http://www.nancyribi.ch/organe.html

Ernahrungs-Grundregeln “Do’s”

gekochte Speisen

regionale, saisonale, bio & naturbelassene Produkte

drei ausgewogene warme Mahlzeiten pro Tag

ausgiebiges Fruhstlck und Mittagessen, nur eine kleine Mahlzeit am Abend

Eiweiss (Infos zu Sprossen), Kohlenhydrate, Fett in ausgewogenen Mengen

Zeit nehmen beim Essen, gut kauen

Vegetarisch / Vegan

© N O 0 kO D=

Sei dankbar fur dein Essen & verwohne Dich mit energiereicher Nahrung


http://www.nancyribi.ch/pflanzliches-eiweiss/sprossen

Ernahrungs-Grundregeln “Don’ts”

Stress, anstrengende Diskussionen vermeiden oder am Handy kleben
Fruhstick auslassen

e Mikrowelle, Induktionsherd, Tiefkuhlkost, Lebensmittel mit Zusatzstoffen und
Konservierungsstoffe
Spat am Abend essen
Paniertes, Frittiertes, Uberbackenes

e Denaturierte Nahrung: Konservendose, Fertigsauce, Beutelsuppe, light Produkte,
Sussstoff

e Zucker, Sussigkeiten, Schoggi, Kuchen, Guetsli, auch Ubermass an Milchprodukten, zu
fettiges Essen, Rohkost und Sudfrichte und Stssmitteln.
Kalorien zahlen

e Weizen


http://www.nancyribi.ch/brot.html

Trink-Grundregeln

WICHTIG:

e Genug Wasser trinken (2-3 | pro Tag)
e Ungesusste Tee's

VERMEIDEN

Eisgekuhlte Getranke
Kohlensaure

Alkohol

Koffein



Ernahrung

Geschmack

des Element Metall ist SCHARF

Metall-Herbst-Nahrungsmittel

Zwiebel und Fruhlingszwiebel
Lauch

Thymian

China-, Blumen- und Federkohl
Brokkoli

Pinienkerne

Apfelessig

Kochweise

des Element Metall ist ERWARMEND
(yangisierend), d.h. lange kochen (auch in
Alkohol) oder backen.

Ingwertee

ein Stuck frischer Ingwer in einem halben Liter
Wasser fur 5 - 10 Minuten kochen lassen.




Fruhstuck: Porridge

e Getreideflocken (z.B. Hirse-, Buchweizen-, Hafer-, Roggen-, Dinkel-, Sojaflocken) - in eine Pfanne
geben und leicht anrdsten

e Samen, Kerne, Nusse (z.B. Sesam, Leinsamen, Sonnenblumen, Kirbiskernen, Flohsamen...)

e Fruchte / Beeren, auch frischer Ingwer (frische: “geraffelt’, klein geschnitten, im Mixer; trockene: sehr
klein geschnitten)

e \Wasser (keine Milch, ev. etwas Getreidedrink, wie Hafer-, Reis- oder Sojadrink)

e Ev. sussen mit Sukrin (Erythritol), Birnendicksaft, Birkenzucker, Honig, Stevia, Zimt oder Vanillestange
(nicht mit kinstlichem Zucker)

— Aufkochen und warm essen.



Lauchpfanne mit Kichererbsen

Zutaten: 4 grosse Stangen Lauch, 2 grosse Zwiebeln, 1 Knollensellerie, 4 grosse
Kartoffeln, 2 grosse Karotten, 500 g Kichererbsen (aus dem Glas), 4 EL Kokosfett,
2TL Paprikapulver, 250 ml Gemusebruhe, ev. 2 Wacholderbeeren, Pfeffer aus der
Muhle, Meersalz

1. Gemuse klein schneiden: Lauch, Zwiebeln, Knollensellerie, Karotten

2. 2 EL Kokosfett in grosser Pfanne erhitzen und Kichererbsen 20-25 min.
goldbraun braten und zur Seite stellen

3. Paprikapulver ca. 30 Sekunden in Pfanne anrosten, dann 2 EL dazugeben
und geruUstetes Gemuse mit Gemusebruhe in Pfanne geben (+ ev. 2
Wacholderbeeren) und ca. 20 min kocheln lassen

4. Gemuse mit Kichererbsen bestreuen und mit Salz und Pfeffer

5. Langsam und mit viel Genuss essen :-). En Guete!



Atmung

e Im Yoga von wesentlicher Bedeutung, um Energie im Korper zu verteilen
Die antiken Chinesen und Inder verbanden Atmung mit ausgewahlten
Bewegungen - Tai Qi, Qi Gong und Yoga

Atmung folgt Emotionen, welche den Gedanken folgen

Richtig vs. falsches Atmen

Frische Luft

Feueratmung



Atemubungen fur Zuhause

Nehme dir wahrend des Tages mehrmals bewusst Zeit, um deine Atmung zu beobachten. Lege dabei eine Hand auf den Bauch und
schaue ob du bis in den Bauch hinunter atmest. Der Bauch sollte sich bei der Einatmung anheben und bei der Ausatmung flach
werden. Stell dir vor wie du dich bei der Einatmung ausweitest und bei der Ausatmung in die Lange wachst. Um richtig zu atmen
ist es wichtig, dass der Riicken gerade ist (z.B. im aufrechten Sitzen oder liegend auf dem Riicken). Wenn du pro Minute nur noch
ca. 8 Mal ein- und ausatmest, so beginnst du das parasympathische Nervensystem zu aktivieren. Der Kérper kann sich in diesem
Zustand optimal Regenerieren und Selbstheilungsprozesse werden automatisch aktiviert.

Die Lunge liebt frische Luft. Schlafe daher woméglich bei offenem Fenster. Versuche dich auch taglich mind. 20 Minuten an der
frischen Luft zu bewegen, z.B. bei einem Spaziergang. Auch hier kannst du deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem lenken und
z.B. wahrend 4 Schritten einatmen und wahrend 8 Schritten ausatmen. Du kannst die Anzahl Schritte beliebig andern. Versuche
einfach jeweils die Anzahl Schritte flir das Ausatmen zu verdoppeln. Dies wird in verschiedenen Traditionen auch Gehmeditation
genannt.

Die Wechselatmung: Eine hervorragende Ubung um Stress abzubauen und leistungsfahiger zu werden.
Online-video



https://www.barbarabarco.com/ressourcen

Erholung

Schlaf;

e (Genug und regelmassig schlafen
e Etwas Entspannung vor dem Schlafen gehen

Meditation:

Schon seit Jahrtausenden praktiziert

Meditation heisst innerlich still werden

Innere Beobachtung (z.B. Atmung)

Gedanken durch- und Uberschreiten / kontrollieren

Emotionen beeinflussen unsere Gesundheit

Meditation hat viele positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit



Einfache Meditation fur Zuhause

Setzt dich bequem hin. Entweder auf einem Stuhl mit den Fussen auf dem Boden oder im Schneidersitz
(z.B. auf einem Kissen). Wichtig ist beim Sitzen lediglich, dass der Rucken gerade ist (also nirgends
anlehnen) und die Schultern ganz entspannt sind. Lege die Hande locker auf die Knie, die Handflachen
zeigen dabei nach oben. Konzentriere dich jetzt ganz bewusst auf deinen Atem. Spure die Luft die durch
deine Nasenlocher in deine Lunge ein- und ausstromt.

Wenn andere Gedanken kommen, lass sie los und widme deine Aufmerksamkeit wieder deinem Atem.
Versuche so ca. 5 min. ganz bei dir zu sein. Steigere die Zeit beliebig. Du wirst sehen, wie diese kleine
"Atempause" dich wieder mit frischer Energie versorgt.

Meditation fiir Anfanger: Online-Video

Meditation fiir ein ruhiges Herz: Online-Video
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The treesare about to

show us how lovcly itis

to let thmgs go.

Herzlichen Dank fur
deine Aufmerksamkaeit!



