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Essen ist Leben,
Nahrung ist Medizin.

(altes chinesisches Sprichwort)

Alles, was wir essen, hat in unserem Kérper eine Wirkung. Dabei gibt es keine richtigen
oder falschen Lebensmittel. Sich gesund zu erndhren bedeutet in der Altchinesischen
Erndhrungslehre, ein harmonisches Gleichgewicht im Kérper herzustelien.

Ziel dieses Buches ist es, mit Nahrungsmitteln Lebensfreude zu wecken. Ebenso ist

es unser Wunsch, lhnen mit diesem Buch eine praktische Kiichenhilfe in die Hande zu
legen, damit Sie sich durch energetisches Kochen gesund erhalten kdnnen. Wird
dieser Gedanke gelebt und in der Kliche praktisch umgesetzt, kann als Auswirkung
dieser Erndhrungsweise die Energie im Korper fliessen. Damit ist die Voraussetzung
fir Lebensfreude, eine vitale Ausstrahlung, eine starke Abwehrkraft und stabile
Gesundheit gegeben.

Das vorliegende Buch ist eine umfassende Fortsetzung zum Buch “Nahrung als
Energie und Substanz”, von Ros Hartmann, welches auch Texte von Madeleine Stehle
und Mirjam Walker Ulrich beinhaltet. Der Schwerpunkt in diesem Buch liegt in der
Beschreibung der verschiedenen Lebensmittel und deren Handhabung in der Koch-
praxis. Dazu finden Sie 108 Rezepte, durch die wir vor allem den Grundgedanken des
Ausgleichens verstandlich machen mochten. So kénnen Sie Ihre Gerichte, je nach
Jahreszeit, Gesundheitszustand und saisonalem Angebot, selber zusammenstellen und
erzielen damit eine fiir Sie optimale energetische Wirkung.

Quellennachweis

Bei der Beschreibung der Lebensmittel stiitzen wir uns auf den reichen Erfahrungs-
schatz von unserem Meister Hin Chung Got und all seinen Vorfahren.

In einigen Féllen haben wir als wissenschaftliches Fachbuch “Chinesische Didtetik”
von Engelhardt/Hempen, welches im Verlag Urban & Schwarzénberg erschienen ist,
hinzugezogen. :

Dank

An dieser Stelle méchten wir unserem Meister Hin Chung Got ganz herzlich danken.
Er hat uns sorgfaltig und umfassend in das wertvolle Wissen der Altchinesischen
Gesundheitslehre eingefiihrt. Mit ihm haben wir viele Gerichte gekocht und die Lust
und Freude am Essen immer wieder neu erlebt.

Tabelle

Im Anhang des Buches finden Sie eine Tabelle iiber den Charakter und Geschmack

der verschiedenen Lebensmittel. Dazu sei gesagt, dass wir 'Westler' ein starkes Bediirf-
nis haben das Leben analytisch und schematisch zu ordnen, und daher gerne alles in
Tabellen eintragen. Unsere Art der Wissensvermittlung lasst sich mit der chinesischen
Denkweise nur unzuldnglich vereinbaren. Daher betrachten wir die Tabelle eher als
Denkanstoss oder ‘Idee’. Bei unserer Arbeit haben wir immer wieder festgestellt, dass

4



wir es mit Lebendigkeit und Energie zu tun haben, die standig im Wandel sind. Es
kommt immer darauf an, ... nichts ist bestandig, ... 'nix ist fix". Daher lassen sich auch
die Lebensmittel beziiglich ihrem Charakter manchmal nur schwer in Kategorien

wie kithlend, neutral oder warm eintragen. Je nachdem, wo sie gewachsen sind - im
Treibhaus oder in den Bergen, ob sie inzwischen verschrumpelt sind oder (tief)gekuhlt
wurden, ob sie viel Sonne erhielten oder noch unreif sind - ist ihr Geschmack und auch
ihre Wirkung verschieden.

Vollstandigkeit

Sie werden sicherlich das eine oder andere Nahrungsmittel vermissen, das bei uns
gebrauchlich, aber in diesem Buch nicht beschrieben ist. Wir haben bald gemerkt, dass
wir auch bezliglich der Lebensmittelvielfalt dem Anspruch auf Vollstandigkeit nie
geniigen kdnnen. So haben wir die Lebensmittel angefiihrt, die seit Generationen in
China bekannt und auch beschrieben sind. Wir berufen uns auf diesen Erfahrungs-
schatz und haben uns enfschieden, keine ungefahren, ‘eigenen’ Lebensmittelbeschrei-
bungen zu verfassen, nut um Liicken zu flllen.

Wir mochten Sie dazu ermuntern, eigene Erfahrungen zu gewinnen und Ihren Korper,
die Wirkung der Gerichte, und die Einfliisse des Wetters zu beobachten und zu spiiren.
Durch diese Achtsamkeit kommen Sie dem Geheimnis der Wirkung der energetischen
Erndhrung immer etwas naher.

Wir wiinschen thnen Erfolg und viel Freude beim Kochen und Essen!
Ros Hartmann

Madeleine Stehle
Mirjam Walker Ulrich
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Die Altchinesische
Gesundheitslehre

Historisch gewachsenes Wissen

Das Wissen der Altchinesischen Gesundheitslehre baut auf Naturbeobachtungen, die
schon seit Gber viertausend Jahren in China gemacht wurden und sich nach wie vor
bestatigen. Uber all die Jahre wurde dieses Wissen gelebt, erweitert und an die nichste
Generation weitergegeben. Der riesige Erfahrungsschatz, der uns auch in der heutigen
Zeit noch zugédnglich ist, macht 6stliches Gedankengut so wertvoll. Dieses Wissen
haben Millionen von Menschen in verschiedenen Epochen, unter verschiedensten Um-
standen und in verschiedenen Klimazonen erfahren, zusammengetragen und ausgewer-
tet. Durch das genaue Beobachten der Natur wurden Gesetzmassigkeiten von Himmel,
Mensch und Erde entdeckt, die nach wie vor weltweit als wahre Lehren ihre Gltigkeit
haben. So fliesst das Wasser in China wie bei uns im Westen von oben nach unten, und
eine Pflanze benétigt fiir ihr Gedeihen Wasser, Licht, Sauerstoff und Warme.

Eine Erfahrungswissenschaft

Die Altchinesische Gesundheitslehre stiitzt sich auf gesammelte und ausgewertete
Erfahrungen. Die Chinesen vertrauten ihren Sinnesorganen, mit denen sie Himmel,
Mensch und Erde genau beobachteten. Es war ihnen untersagt, Leichen zu sezieren
und stofflich zu untersuchen. So beschaftigten sie sich vor allem mit den Energien,
die lange Zeit mit Messgeraten nicht erfassbar waren.

Therapeutisches Vorbeugen

Die Altchinesische Gesundheitslehre ist darauf ausgerichtet den Kdrper und den Geist
moglichst lange gesund zu erhalten, damit der Mensch alt und weise werde. Ein langes
Leben in Gesundheit ist ihr oberstes Ziel. Dabei wird intuitiv erkannt, was dem Kérper
gut tut und was es zu vermeiden gilt. Die Tatsache, dass jeder Mensch ein einzigartiges
Individuum ist und als solches behandelt werden muss, bringt es mit sich, dass nicht
flir alle das Gleiche wirksam und gesund sein kann. Einer guten, ausgewogenen Ernih-
rung wurde schon in frither Zeit viel Gewicht beigemessen, denn sie ist die wirksamste
Vorbeugung gegen Krankheit. ’

Der Leitspruch ‘Vorbeugen ist besser als Heilen’ wird sehr ernst genommen. Daher
wird betont, dass die Altchinesische Gesundheitslehre eine Vorbeugungstherapie ist,
und nicht nur vorbeugende Massnahmen anbietet. In folgenden Bereichen wird der
Vorbeugung grosste Aufmerksamkeit gewidmet: der Erndhrung, der Bekleidung, der
Atmung und Bewegung sowie den Lebensgewohnheiten und dem Wohnen. Ziel des
Vorbeugens ist es, die Gesundheit mdglichst lange zu erhalten und mit den Naturge-
setzen zu leben. Dies setzt voraus, seinen Kérper genau zu beobachten und Zeichen
wie Niesen, Kopfweh, starkes Schwitzen, Frosteln usw. wahrzunehmen, und sich dem
Wetter, den Jahreszeiten sowie der momentanen Lebenssituation anzupassen, um
Ungleichgewichte stindig ausgleichen zu kénnen.



Eine Energielehre

Alles was wir auf dieser Welt Uber unsere Sinne wahrnehmen ist Energie. Energie kann
durch Beobachten erkannt werden. Das Werkzeug um Energie zu beobachten und zu
benennen, ist die Lehre von Yin und Yang.

Die moderne Wissenschaft bestatigt heute, was die alten Meister durch Weisheit,
Erfahrung und Beobachten erkannt haben. Der menschliche Korper ist ein Energiefeld,
eingebettet in das noch gréssere Energiefeld des Kosmos.

Die Energielehre und
ihre Naturgesetze

"Nur ein warmer Mensch ist ein lebendiger Mensch, ein kalter Mensch ist tot.”

{nach H.C. Got)

Es gibt kein Lebewesen, das ohne Warme existieren kann. Ein vitaler, gesunder Mensch
ist warm und beweglich. Je kalter ein Mensch ist, umso steifer und unbeweglicher wird
er, in kdrperlicher und geistiger Hinsicht.

Der Charakter oder das Temperaturverhalten eines Nahrungsmittels

Auch in der Erndhrungslehre geht es um Warme. Jedes Nahrungsmittel wird auf

seine Warmeenergie untersucht und unter Einbeziehung dieses Aspekts eingesetzt. Die
thermische Energie eines Nahrungsmittels wird auch Charakter oder Temperaturver-
halten genannt. Tatsachlich stellt sich nach dem Essen einer Kraftbriihe ein wiarmeres
Korpergefihl ein, als nach dem Essen eines Tomatensalats. Je nach Witterung wird das
eine oder das andere bevorzugt; brennt die Sonne vom Himmel, wird eine saftige, kiih-
lende Tomate geschatzt, ist es hingegen kalt und nass und der Kérper frostelt, ist sicher
eine heisse, warmende Kraftbriihe vorzuziehen.

Die Energielehre und ihre Naturgesetze
Die Natur folgt ganz bestimmten Gesetzen, die sich in vielfaltiger Weise in ver-
schiedensten Bereichen standig wiederholen. Sei es in China oder Europa, sei es beim
Menschen, beim Tier oder bei einer Pflanze. Diese biologischen und physikalischen
Naturgesetze spielen sich im Kleinen wie im Grossen ab. Mikrokosmos sowie Makrokos-
mos unterliegen denselben Gesetzen. Dies zeigt sich anhand einiger scheinbar ein-
fachen, grundsatzlich wichtigen Naturgesetze:
- e - Wérme steigt und Kalte sinkt

- Wasser fliesst von oben nach unten

- Feuer (bzw. Wirme) steigt von unten nach oben

- Feuer ohne Luft (Sauerstoffzufuhr) erstickt
Wer die allgegenwirtigen Gesetze der Energie versteht, kann diese in den verschiedens-
ten Bereichen anwenden. Um das Wesen der chinesischen Philosophie zu verstehen, ist
die Vertrautheit mit den zentralen Begriffen Dao, Yin und Yang sowie Qi erforderlich.
Qi lasst sich als Lebenskraft vorstellen die es schafft, Yin und Yang zu wandeln und zu
bewegen. Hingegen ist Dao die urspriingliche Kraft, die Yin, Yang und Qi Uberhaupt
hervorbringt. Qj, Yin und Yang bilden eine Einheit und entstehen aus dem Dao.

e Wasserm———




Die Eins — das Dao

Am Anfang ist nur Energie. Diese Urenergie - sie wird nicht geboren und kann auch
nicht sterben - kann alles hervorbringen. Manche Menschen nennen diese riesige,
unbeschreibliche Kraft: das Dao. Andere nennen diese urspriingliche Energie, die das
Leben einhaucht, auch Gott oder Grosser Geist.

Das Dao ist Grenzbegriff der dinglichen Welt, Reden und Schweigen reichen nicht
aus, es zu erfassen. Jenseits vom Reden, jenseits vom Schweigen liegt sein Erleben,
denn alles Denken hat Grenzen.

(Dschuang Dsi, das wahre Buch vom siidlichen Bliitenland)

Das Dao ist die letzte, unteilbare und undefinierbare Realitdt,

das hdchste Prinzip;

das grosse Weltgesetz;

die Urmutter des Alls;

die ewige Ursache, die sich selbst bedingt;

der Katalysator, der alles schafft, bewegt und verdndert, ohne sich selbst zu
veréndern;

die namenlose gaéttliche Intelligenz, die alle Gegensditze in sich vereinigt.
(Lao Tse, "Wege zum Dao")

Der fiinfundzwanzigste Spruch:

Es ist eine ordnende Urkraft,

die war schon vor Himmel und Erde.

Still und leer steht sie allein und verdndert sich nicht,

kreist und erschépft sich nicht.

Vielleicht ist sie die Mutter der zehntausend Dinge.

Ich kenne ihren Namen nicht, daher nenne ich sie Dao.

Ich finde keinen besseren Namen und bezeichne sie als gross.
Es ist gross und es fliesst dahin, es fliesst immer weiter,

und auch wenn es wegfliesst, kommt es zurtick.

Dos Dao ist gross, der Himmel ist gross, die Erde ist gross,
und auch der Mensch ist gross.

Dies sind die vier grossen Krdfte des Universums, und der Mensch ist eine davon.
Der Mensch folgt der Erde,

die Erde folgt dem Himmel,

der Himmel folgt dem Dao,

das Dao folgt seiner eigenen Natur.

(Lao Tse, "Wege zum Dao")

Das Dao ist EINS, dariiber reden ist schon die ZWEI.

Das Dao entspricht weder Yin noch Yang, es ist neutral oder beides zugleich.
Wird (iber das Dao gesprochen, entstehen sogleich Yin und Yang,

Klang und Echo, Licht und Schatten und schon hat alles zwei Seiten.
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Die Zwei - Yin und Yang

Die Lehre von Yin und Yang ist das hochste Prinzip in der chinesischen

Philosophie und Gesundheitslehre.

Yin und Yang reprasentieren zwei gegensatzliche, jedoch ineinander Ubergreifende

und sich ergdnzende Eigenschaften. Die Lehre von Yin und Yang ist gleichzeitig einfach .
wie komplex, tiefgreifend wie lebensumfassend. Das Grundverstdndnis von Yin und

Yang ermdglicht dem Therapeuten die Einsicht in die Prozesse einer Krankheit und ist
Voraussetzung fiir eine klare Diagnose in der Altchinesischen Gesundheitslehre.

Samtliche Therapieprinzipien sind darauf ausgerichtet, die Harmonie zwischen Yin und
Yang zu bewahren oder wieder herzustellen. Sind Yin und Yang im Ungleichgewicht,
entsteht Disharmonie, was zu Krankheit fiihren kann.

Die Wechselbeziehung’von Yin und Yang

In einem unendlichen Wechselspiel sind Yin und Yang stets miteinander verbunden.
Sie bedingen, bediirfen und enthalten einander. Ahnlich wie Tag und Nacht ineinan-
der Uibergreifen, existiert zwischen Yin und Yong ein fliessender Ubergang. Yin und
Yang sind weder statisch noch absolut und im Gegensatz zum westlichen Denken kein
Entweder-oder, sondern Sowohl-als-auch. Nur in der harmonischen Ausgewogenheit
findet sich eine Einheit.

Abhingigkeit

Yin und Yang sind voneinander abhingig. Ohne Yin gibt es kein Yang, ohne Yang
kein Yin. Kippt dieses Gleichgewicht, entsteht Fiille oder Leere, Uberschuss oder
Mangel.

Wechselseitiger Verbrauch
Yin und Yang sind so angelegt, dass sie ein dynamisches Gleichgewicht anstreben;
gerit eines aus dem Gleichgewicht, ist das andere unweigerlich mitbetroffen.

Gegenseitige Umwandlung
Yin und Yang sind in gegenseitiger Umwandlung, sie verandern sich laufend und
wandeln sich ineinander um.

Uberall in der Natur ist das Prinzip von Yin und Yang gegenwirtig. So kann der
Mensch eigentlich nur zwei Dinge, leben oder sterben. Der Himmel kann hell oder
dunkel sein und die Erde kann sich bewegen oder ruhen.

Zwischen Leben und Tod, Licht und Dunkelheit sowie Bewegung und Ruhe gibt es
zehntausend Abstufungen. Es gilt sich davon nicht blenden zu lassen, denn letztendlich
liegt die wesentliche Aussage in Leben oder Tod, Licht oder Dunkel bzw. Bewegung oder
Ruhe. Immer wieder ist es unser Bestreben auf das Wesentliche, die Eins, zuriickzukom-
men um darin die Yin- und die Yang-Seite zu erkennen.

Es gibt unendlich viele Zahlen, doch jede Zahl lasst sich auf ihre Quersumme und so
auf ihr Yin oder Yang reduzieren (Yin-Zahlen entsprechen den geraden, Yang-Zahlen
den ungeraden Zahlen).

Es gibt unendlich viele Krankheiten, doch in der Diagnostik Idsst sich die Vielfalt aller
Krankheiten auf zwei Ursachen reduzieren, auf die fehlende Yin- oder Yang-Energie.

Es kommt darauf an, denn alles steht in Beziehung zueinander.
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Jeder Baum und jedes Blatt eines Baumes hat
- eine Yin-Seite und eine Yang-Seite
- ein Innen und ein Aussen
- ein Unten und ein Oben
- einen Stamm, einen Stiel und eine Krone, eine Spitze
- eine Schattenseite und eine Sonnenseite

Jede Blattrispe sowie jede Zelle eines Blattes entspricht Yin und Yang

Jeder Zellkern besteht aus Yin und Yang

Jedes Atom birgt Yin und Yang

Jedes Blatt, jeder Ast, jede Wurzel, jede Baumkrone, jeder Baum, jedes Lebewesen sowie
die Erde und der Himmel haben einen Anteil Yin und Yong

Diese Auseinandersetzung mit Yin und Yong am Beispiel eines Baumes soll aufzeigen,
dass die Lehre von Yin und Yang ein Prinzip ist, d. h. etwas symbolisiert oder fiir etwas
steht.

Die Drei -
die Einheit von Himmel, Mensch und Erde

Wo es ein Yin und ein Yang gibt, besteht auch eine Mitte, und schon sind es drei
Dinge, die miteinander eine Einheit bilden. Der Mensch bildet eine Einheit mit dem
Himmel (ber ihm und der Erde unter ihm. Der Mensch ist abhdngig von der Erde und
ihrer Nahrung, wiederum ist die Erde abhangig vom Himmel mit seinem Wetter.

Sobald ein Mensch auf die Welt kommt, beginnt er mit seiner Nase die Luft des
Himmels zu atmen und mit seinem Mund Muttermilch und spater die Nahrung der
Erde aufzunehmen.

Fallt jemand in Ohnmacht, den Punkt zwischen Mund und Nase driicken. Durch das
Driicken dieses Notfallpunktes wird die Verbindung zwischen Himmel und Erde wieder
hergestellt und der Mensch gewinnt sein Bewusstsein wieder.

Die Dreiheit im Menschen !

Auch der Korperbau des Menschen sowie vieler Tiere ist mehrfach in drei Teile
gegliedert: in Beine, Rumpf und Kopf. Weitere Korperteile, die zu dritt eine

Einheit bilden, sind die Finger und die Zehen - mit je drei Gliedern, sowie die Arme -
bestehend aus Oberarm, Unterarm und Hand und die Beine - bestehend aus Ober-,
Unterschenkel und Fuss. Auch Pflanzen sind dreigeteilt, sie haben Wurzeln, Stiel und
Biiite oder Wurzeln, Stamm und Krone.

Die drei Schiatze von Himmel, Mensch und Erde

Der Himmel hat drei Schatze, dies sind Sonne, Mond und Sterne.

Die drei Schatze der Erde sind Wasser, Wind und Feuer.

Die drei Schitze des Menschen sind Geist, Lebensenergie (Qi) und Essenz.
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... Der Mensch folgt der Erde,

die Erde folgt dem Himmel,

der Himmel folgt dem Dao,

das Dao folgt seiner eigenen Natur.
(Lao Tse)

Der Kdrper schopft seine Lebenskraft aus drei Quellen:

Ursprungs-, Nahrungs- und Atmungs-Qi

Qi wird allgemein mit Lebenskraft oder Lebensenergie Ubersetzt. Verfligt ein Lebe-
wesen {iber geniigend frei fliessendes Qi, so hat dieses eine positive Ausstrahlung,
Vitalitat, Leistungsfahigkeit und zeichnet sich durch Gesundheit aus. Ein Qi-Mangel
vermindert die Lebensqualitat und beglinstigt das Entstehen von Krankheiten.
Grundsdtzlich kdnnen die verschiedenen Qi-Formen unterteilt werden in eine Friith-
himmelsenergie, die wir bei der Geburt von unseren Eltern erhalten und in das Leben
mitbringen sowie eine Spathimmelsenergie, die durch Atmung und Nahrung stindig
erneuert werden muss. "

Die Ursprungs-Energie (Yuan Qi)

wird auch Frithhimmelsenergie, Wahres Yin und Wahres Yong oder Nierenurkraft
genannt. Diese Erbenergie ist in den Nieren gespeichert und muss durch die Spathim-
melsenergie gepflegt und erndhrt werden. Die Erbenergie ist nicht erneuerbar, sondern
kann mit einer Batterie, deren Energie irgendwann aufgebraucht ist, verglichen werden.
Yuan Qi ist wohl die wichtigste Form des Qi und als Quelle oder Motor des Lebens fiir
die Wandlung zustindig. Yuan Qi beinhaltet somit das Tor des Lebens (Ming Men), die
Lebens- und Zeugungsfahigkeit.

Die Nahrungs-Energie (Zhong Qi)

entsteht durch den Umwandlungsprozess der Nahrung von Milz und Magen. Zhong Qi
bildet den Hauptanteil der wieder herstellbaren Energien im Korper. Was der Magen
einnimmt, wird verarbeitet und von der Milz mit Hilfe des Dreifachen Erwédrmers durch
den ganzen Kdrper transportiert.

Die Atmungs-Energie (Zong Qi)

wird auch Sammel-Qji oder Brust-Qi genannt. Durch Bewegung, Sport, tiefe Atmung,
Singen und frische Luft verbessert sich die energetische Qualitat des Atmungs-Qi.
Eingeatmete Energie und die Essenz aus der Nahrung sammeln sich im Brustbereich
und unterstiitzen die Lungen-Energie in ihrer Atemtatigkeit. Zong Qi geht tber die
Lunge zum Herz und wird von dort durch das Blut im ganzen Kérper verteilt. Zong Qi
ist in der Brust (im oberen Teil des Kbrpers) zu Hause, kontrolliert Atmung und Herz-
schlag und hat einen bewegenden Charakter. Kérpertemperatur, Bewegungsfahigkeit
und die Dynamik der Organe untereinander beziehen sich darauf.
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Der Dreifache Erwéarmer

Damit alle Energieformen (Qi-Formen) im Korper optimal wirken kdnnen, braucht es
ein Energieverteilungssystem. Diese Aufgabe Gbernimmt der Dreifache Erwdrmer, der
im Kérper wie ein Thermostat funktioniert. Er verbindet den unteren, mittleren und
oberen Erwarmer miteinander, damit auf allen drei Ebenen ein Ausgleich von Yin und
Yang stattfindet. Man kann den Dreifachen Erwdrmer auch als General sehen, der alle
Truppen zur See, in der Luft und an Land dirigiert und mit Energie versorgt, wobei jede
Truppe, d.h. jeder Erwédrmer auch seine eigene Energie hat.

Zum unteren Erwarmer gehoren die Leber und die Nieren, welche die vorgeburtliche
Energie speichern. Der mittlere Erwédrmer entspricht dem Magen und der Milz, welche
die Nahrungsenergie verwerten. Lunge und Herz gehdren zum oberen Erwdrmer, der die

Atmungsenergie umsetzt.

Dao

\

Abwehr

&ziﬁf

Zhen Qi

Gesamt-Energie

—

/

Atmungs-Energie
(Bewegung)

Herz,
Lunge

Milz,
Magen
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Die Vier - die vier Energieformen:
Steigen, Offnen, Senken und Schliessen

Energie kann sich in Form von Yin oder Yang zeigen. Yang-Energie ist steigende
Energie, die sich &ffnet, zur Sommersonnenwende oder am Mittag ihren Hohepunkt
erreicht und in die Yin-Energie libergeht. Die senkende Yin-Energie erreicht zur
Wintersonnenwende oder um Mitternacht ihr grésstes Ausmass und schliesst sich,
bevor sie erneut durch Wandlung als kleines Yang wieder zu steigen beginnt.

Die vier Energieformen Steigen, Offnen, Senken, Schliessen bilden einen immerwahr-
enden Kreislauf und sind tiberall im Leben zu entdecken; am eindriicklichsten sind sie
im Jahresverlauf zu erkennen.

Die vier Jahreszeiten

Der Frﬁjhling ist die Zeit der steigenden Energie, es wird wirmer und die Pflanzen
spriessen. Der Sommer ist die Zeit der 6ffnenden Energie, es ist heiss, die Pflanzen 6ff-
nen ihre Bllten. Der Herbst ist die Zeit der sinkenden Energie, es wird klter, die Biume
verlieren ihre Bldtter und das reife Obst fallt. Im Winter schliesst die Energie, es ist kalt,
der Schnee bedeckt alles, die Pflanzen wachsen nicht mehr und manche Tiere halten
einen Winterschlaf.

Die vier Mondphasen

Ebenfalls unterliegt der Mond dem Naturgesetz von Steigen, Offnen, Senken und
Schliessen. So entspricht der zunehmende Mond dem Steigen, der Vollmond dem
Offnen, der abnehmende Mond dem Senken und der Neumond dem Schliessen.

Die vier Tagesabschnitte

Auch der Tag verlduft im selben Rhythmus. Am Morgen ist die Energie am Steigen, die
Sonne geht auf und steigt. Am Mittag ist die Energie 6ffnend, die Sonne steht im Zenit.
Am Nachmittag sinkt die Energie mit der Sonne, bis diese untergeht. Jeweils am Abend
und in der Nacht ist die Energie schliessend, die Sonne ist nicht mehr zu sehen.

Viele Pflanzen strecken am Morgen ihre Bliitenkopfe der Sonne entgegen, 6ffnen sie in
der Mittagszeit, schliessen sie gegen Abend und neigen ihre Kdpfe nachts nach unten.

Die vier Lebensabschnitte

Die Kindheit entspricht dem Steigen und Wachsen. Das Erwachsenenalter entspricht
der Energieform des Offnens und Vermehrens. Nach dem 40. Lebensjahr beginnt das
Senken, der Kérper wird langsam kleiner, die Krafte lassen nach und die Organtatigkeit
nimmt ab. Die Phase des Schliessens, des Ruhens und Zerfallens erstreckt sich vom
gesetzten Alter bis zum Tod.

Jedes Lebewesen, jeder Gegenstand, jeder Prozess und jegliche Energie, die zu einer
Form gekommen ist, durchlebt den Zyklus von Steigen, Offnen, Senken und Schlies-
sen. Die einzelnen Phasen miissen nicht gleich lang sein und knnen auch verschieden
intensiv gelebt werden. Je nachdem nimmt das Leben den einen oder anderen Verlauf,
und doch gibt es nur diese vier Energieformen: Steigen, Offnen, Senken und Schliessen.
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Die Fiinf -
die fiinf Wandlungsphasen oder Elemente
Werden die vier Energiephasen Steigen, Offnen, Senken und Schliessen als Kreislauf

dargestellt, ergibt sich die fiinfte Energieform, die Mitte, das Ruhende. Zusammen wer-
den diese Energiephasen als die fiinf Wandlungsphasen oder fiinf Elemente

bezeichnet.
Offnen
Sommer - Hitze - Mittag
Sommersonnenwende
Siuiden, Sonne im Zenit,
Vollmond,
Feuer, rot
@ I
Steigen / o BTN Senken
Friihling - Wind - Morgen | Mitte 4 | Herbst - Trockenheit - Nachmittag
Tag- und Nachtgleiche | Nasse, Spatsommer: - } Tag- und Nachtgleiche
Osten, Sonne geht auf “""». Erde, gelo et Westen, Sonne sinkt
zunehmender Mond 3‘,\ 3 Qe e y abnehmender Mond
Holz, griin u v 4 Metall, weiss/grau
Schliessen

Winter - Kalte - Abend/Nacht
Wintersonnenwende
Norden, Sonne nicht zu sehen,
Neumond,
Wasser, schwarz/blau
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser ’
Die fiinf Wandlungsphasen bedingen einander und stehen irv verschiedenen Bezie-
hungen zueinander. Die finf Wandlungsphasen stellen ein in sich schliissiges Prinzip
dar und bilden in verschiedensten Bereichen - jeweils mit einem Yin- und Yang-
Aspekt - die Basis, um Energie zu erkennen und/oder zu messen. Da die fiinf Elemente
so grundlegend wichtig sind, nehmen sie sowohl in der chinesischen Gesundheitslehre,
Krauterlehre, Akupunktur und Erndhrungslehre wie auch in der Geomantie, Energieleh-
re, Astrologie sowie Architektur, Musik und Kunst einen wichtigen Stellenwert ein.

Der Charakter der einzelnen Elemente
° Holz ist biegsam und kann in die Hohe wachsen.
o Feuer ist heiss und hat stark lodernde, d.h. zerstérende wie auch
warmende Kraft.
o Erde ist trage, stetig, ruhend und kraftvoll.
* Metall (Gold) ist verborgen, bestindig und verdichtet.
e Wasser ist fliessend, sich ausbreitend und sammelnd.
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Die Entsprechung der fiinf Elemente

Die Flinf-Elemente-Lehre ist so grundlegend, dass sie sich, wie das Prinzip von Yin
und Yang, in den verschiedensten Gebieten anwenden und auf das ganze Leben iiber-
tragen ldsst.

Ein Kalenderjahr lasst sich unter dem Aspekt
der fiinf Elemente wie folgt betrachten:
Holz entspricht dem Friihling

Feuer entspricht dem Sommer

Erde entspricht dem Spatsommer

Metall entspricht dem Herbst

Wasser entspricht dem Winter

Jedes Element hat eine Energiequalitat:

Die Holz-Energie ist steigénd

Die Feuer-Energie ist 6ffnend

Die Erde-Energie ist einmittend, harmonisierend
Die Metall-Energie ist senkend,

Die Wasser-Energie ist schliessend

Jedem Element ist eine Farbe zugeordnet:
Holz wird durch griin symbolisiert

Feuer wird durch rot symbolisiert

Erde wird durch gelb symbolisiert

Metall durch weiss und grau symbolisiert
Wasser durch schwarz und blau

Jedem Element ist die entsprechende Himmelsrichtung zugeordnet
Holz entspricht dem Osten

Feuer entspricht dem Siiden

Erde entspricht der Mitte

Metall entspricht dem Westen

Wasser entspricht dem Norden

Jedem Element ist ein Organpaar zugeordnet, das jeweils aus einem Yin- und
einem Yang-Funktionskreis besteht.

Holz: Leber/Gallenblase

Feuer: Herz/Dlinndarm

Erde: Magen/Milz

Metall: Lunge/Dickdarm

Wasser: Niere/Blase
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Werden nun die finf Wandlungsphasen mit ihren Entsprechungen aufgelistet, ergibt
dies folgende, wenn auch unvollstandige Tabelle. Es kdnnten beliebig viele Aspekte
beobachtet und in diese Tabelle eingetragen werden.

Element
Aspekt Holz Feuer Erde Metall Wasser
Energieform|Steigen Offnen Zentrum Senken Schliessen
Jahreszeit |Friihling Sommer Spéatsommer | Herbst Winter
Farbe griin rot gelb weiss-grau | schwarz-blau
Himmels-
richtung Osten Stiden Mitte Westen Norden
Yin-Organ |Leber Herz/ Milz Lunge Niere
Kreislauf
Yang-Organ |Gallenblase | Dinndarm/ | Magen Dickdarm Blase
Dreifacher
Erwdrmer

Die Wechselbeziehungen der fiinf Wandlungsphasen
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Der Erndhrungszyklus
In diesem Zyklus bringt jedes Element ein
anderes hervor und wird selbst von einem
weiteren hervorgebracht (Mutter-Kind-

Beziehung).

Das Holz erndhrt das Feuer, das Feuer erwirmt
die Erde, die Erde bringt Metall (Mineralien)
hervor, die Mineralien reichern das Wasser an,
welches dem Holz das Wachsen ermoglicht.

Der Kontrollzyklus

Innerhalb dieses Zyklus kontrolliert jedes
Element ein anderes und wird selbst von

einem Element kontrolliert. Der Kontrollzyklus
gewdhrleistet, dass innerhalb der flinf
Elemente ein Gleichgewicht aufrecht erhalten
bleibt (Vorgesetzter-Untergebener-Beziehung).
Im Kontrollzyklus schmilzt Feuer das Metall,
Metall schneidet Holz. Bdume (Holz) halten
mit den Wurzeln die Erde zusammen und
wirken so auf diese kontrollierend ein.

Die Erde begrenzt das Wasser und kontrolliert
dadurch seine Ausbreitung. Wasser wiederum
kann Feuer einddmmen, womit sich auch dieser
Kreislauf schliesst.



Ist das Kontrollelement jedoch zu stark, geht das Gleichgewicht verloren und es findet
eine Unterdriickung oder Vernichtung statt; der Untergebene wird vom Vorgesetzten
zu stark kontolliert und eingeschrankt.
Bei zu starker Kontrolle durch das Element

° Holz wird die Erde von Holz (mit Pflanzen) tiberwuchert und bedeckt.

o Feuer verformt oder verflissigt sich das Metall.

° Erde wird das Wasser verdrangt.

° Metall wird das Holz zersplittert.

@ Wasser erlischt das Feuer.

Der Uberwindungszyklus
Der Uberwindungszyklus verlauft in umgekehrter Reihenfolge zum Kontrollzyklus.
Dabei wird der Untergebene stérker als der Vorgesetzte und tibernimmt die Fiihrung.
Der Uberwindungszyklus wird bei einem Ungleichgewicht unter den Elementen
wirksam. !
° Erde liberwindet Holz: ist die Erde stirker als das Holz,
ist z.B. eine keimende Pflanze zu schwach, um die Erde zu durchstossen.
® Holz Gberwindet Metall; dadurch geht Metall durch zu hartes Holz in Briiche.
® Metall liberwindet Feuer; dadurch |6scht das Metall das Feuer aus.
e Feuer Uiberwindet Wasser, dadurch verdunstet das Wasser.
e Wasser liberwindet Erde: dadurch weicht das Wasser die Erde auf
und schwemmt sie weg.

Wesentlich ist, dass die Welt und unser Leben
nicht aufgrund der flinf Elemente an sich

h funktioniert. Alles was entsteht und vergeht,

; wird durch eine urspriingliche Energie angetrie-

4‘ .............................
A . ben, die wie bei einem Motor den notigen
Brennstoff liefert. Sowohl beim Menschen als
' auch bei Tieren und Pflanzen ist dies die Friih-

¥ a ; himmelsenergie, aus der die fiinf Elemente
@ hervorgebracht werden.

Die fiinf Wandlungsphasen und ihre Beziehung zu den Funktionskreisen

Uberall in der Natur gelten die Beziehungen der fiinf Elemente. So werden auch dem
menschlichen Kérper fiinf Funktionskreise zugeteilt, die denselben Beziehungsgesetzen
unterliegen, d.h. auch die Funktionskreise erndhren und kontrollieren einander.

Mit dem Begriff 'Funktionskreis' ist nicht nur das entsprechende Yin- oder Yang-Organ
gemeint, sondern auch die Energie aller Energieleitbahnen (Meridiane) und des dazu-
gehorenden Systems. So bildet jedes Hohlorgan (z.B. der Magen) mit einem Speicher-
organ (in diesem Beispiel die Milz), einem Sinnesorgan, einer emotionalen Auspragung,
Korperteilen, sowie einer Zungenzone eine energetische Einheit. In der chinesischen
Heilkunde kdnnen Symptome von grosser Miidigkeit, Schweisse oder Bldsse auf eine
Herzschwiche hinweisen, auch wenn im westlichen Sinne das Réntgenbild nichts Auf-
falliges zeigt und sich die Person auch nicht herzkrank fiihlt.
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Die Erndhrung unter den Funktionskreisen
So, wie der Erndhrungszyklus bei den Wandiungsphasen verlduft, geben die Funktions-
kreise ihre Energie weiter:
o Die Leber-Energie erndhrt die Herz-Energie.
— ¢ Die Herz-Energie erndhrt die Milz-Energie.
 Die Milz-Energie erndhrt die Lungen-Energie.
® Die Lungen-Energie ernahrt die Nieren-Energie.
* Die Nieren-Energie erndhrt die Leber-Energie.

Die Kontrolle unter den Funktionskreisen
Entsprechend dem Kontrolizykiuse der Elemente, kontrollieren sich die Funktionskreise:
* So wie Holz die Erde kontroliiert,
kontrolliert die Leber-Energie die Milz-Energie.
@ So wie Erde das Wasser kontrolliert,
kontrolliert die Milz-Energie die Nieren-Energie.
® So wie Wasser das Feuer kontrolliert,
kontrolliert die Nieren-Energie die Herz-Energie.
® So wie Feuer das Metall kontrolliert,
kontrolliert die Herz-Energie die Lungen-Energie.
® So wie Metall das Holz kontroliiert,
kontroliiert die Lungen-Energie die Leber-Energie.

Die Sechs - die sechs Wettereinfliisse Wind,
Hitze, Feuer Niasse, Trockenheit, Kilte

Unter guten Bedingungen hat das Wetter keine krankmachende Wirkung auf den
Korper, da er sich gegen dussere Einfliisse entsprechend zur Wehr setzen kann. Das
Wetter wird erst dann zum Krankheitsgrund, wenn das Gleichgewicht zwischen Kérper
und Umgebung gestdrt ist, weil entweder das Wetter in einer Jahreszeit stark dis-
harmonisch ist (Kalte im Sommer oder Warme im Winter) oder der Korper zu einem
gewissen Zeitpunkt schwacher ais die krankmachenden Einfliisse ist.

Erst wenn wir die ‘Launen des Himmels' verstehen, kénnen wir den Naturgesetzen
folgen und durch Vorbeugen langer gesund bleiben.

Wind

Das Wesen des Windes ist Yang und er hat einen steigenden Charakter. So ist die
Wind-Energie standig in Bewegung und dndert oft ihre Richtung. Wind ist haufig der
Trager, mit dessen Hilfe andere Wettereinfliisse durch jede noch so kleine Ritze in den
Kérper eindringen, und plétzlich auftretende, sich rasch verandernde Erkrankungen
verursachen kénnen. Schwitzt ein Mensch unentwegt und sind seine Poren dadurch
andauernd gedffnet, kann der Wind miihelos iiber die Haut in den Kérper eindringen
und so die Zirkulation der Abwehrenergie zwischen Haut und Muskeln behindern.
Auf diese Weise erworbene Erkrankungen kinnen sich auch erst Monate spiter mit
folgenden Symptomen zeigen: Frostein, Zittern, Abneigung gegen Kilte und Wind,
Niesreiz, Husten, Halsschmerzen, geschwollene Mandeln, verstopfte oder rinnende
Nase, Schnupfen, Schwitzen, Kopfschmerzen, Schwindel, sowie Schweregefiiht.
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Wind kann in allen vier Jahreszeiten auftreten, sich zusétzlich mit den krankmachenden
Energien Hitze, Nasse, Trockenheit oder Kélte verblinden und diese noch verstarken.

So reagiert der Korper auf hdufigen und starken Wind- und Nisseeinfluss z.B. mit
folgenden Krankheitszeichen: Steifheit und Schmerzen in den Gelenken, haufige Kopf-
schmerzen, schiefer Hals, steifer Nacken mit Schmerzen, Krampfe in den Armen und
Beinen, wandernder Hautjuckreiz, Hautausschlage, die sich typischerweise sehr schnell
entwickeln und an verschiedenen Kdrperstellen auftreten.

Wie der Wind in der Natur sogar Baume bewegen kann, so kann sich im Korper eine
heftige Wind-Erkrankung durch Zuckungen, schiefen Mund und asymmetrische Ge-
sichtshalften zeigen.

Innerer Wind hat keinen Bezug zum Wetter, sondern entsteht durch ein energetisches
Ungleichgewicht von Herz, Leber und Niere. Krankheitsbilder zeigen sich durch: Zitter-
krankheiten, starken Schwindel, Taubheitsgefthl, Epilepsie, Ticks/Muskelzuckungen,
Parkinson-Syndrom, Schilttelkrampfe, Ohnmacht, einseitige Lihmungen, Schlaganfall.
Hitze

Die Hitze ist eine krankmachende Yang-Energie mit steigendem Charakter. Krank-
machende Hitze tritt vor allem in den heissen Sommermonaten auf und gelangt von
aussen nach innen in den Kérper. Aufgrund ihres steigenden Charakters 6ffnen sich
die Poren der Haut und das Schwitzen wird geftrdert, was zu einem Korpersafteverlust
flihrt und das Yin schadigt.

Hitze im Verbund mit Ndsse ergibt Feuchtigkeitshitze welche zu Mudigkeit, Appetit-
mangel, Schwindel, grundlosem Schwitzen, Herzflattern, Durst, Ungeduld und konstant
erhéhter Temperatur fihren kann.

Feuer

Feuer ist eine Yang-Energie mit emporloderndem, sich ausbreitendem Charakter.

Die Feuer-Energie kann inneren Wind erzeugen, Blut sehr stark bewegen oder gar zum
‘Kochen' bringen. Durch Feuer verursachte Krankheitsbilder sind: Ohrensausen, Ge-
schwiire im Mund, oder Horsturz.

Steigt das Feuer von unten nach oben, bewirkt dies eine trockene Kehle, gerdtete
Augen, einen heissen Korper mit Schwitzen, Furunkel, Blasen auf den Lippen und im
Mund, brennende Haut, trockene Zunge, geschwollenes Zahnfleisch oder Halsent-
ziindungen.

Lodert das Feuer von innen nach aussen, verursacht dies brennende Haut, Schwitzen
und ein heisses Korpergefiihl. Kann sich in diesem Fall die Haut 6ffnen, entweicht die
Hitze nach aussen, andernfalls entstehen Hautprobleme oder Furunkel. Feuer kann auch
den Geist verletzen, was zu Selbstgesprachen, innerer Unruhe und Wahnvorstellungen
flihren kann.

Lodert das Feuer von aussen nach innen, trocknen die Kdrpersafte zu stark aus.
Dieser Mangel verursacht Durst, eine trockene Kehle, eine trockene Zunge, Verstopfung,
wenig und konzentrierter Urin.

Wenn das Feuer inneren Wind erzeugt, kénnen Symptome auftreten wie hohes
Fieber, Schiittelfrost, steifer Nacken, Gesichtsladhmung und Zuckungen.

Greift iibersteuerte Feuer-Energie die Lungen-Energie an, zeigt sich dies im oberen
Kérperbereich durch Lungenprobleme, Atemnot, schmerzhaftes einengendes Geflihl in
der Brust oder Rippen-, Schulter- und Wirbelsdulenschmerzen.
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Greift iibersteuerte Feuer-Energie die Blutgefisse an, flihrt dies zu Kérpersaft-
verlust, Nasenbluten, Bluterbrechen, Blut im Stuhl und Urin, Besenreisern oder rot
hervortretenden Krampfadern.

Der Unterschied zwischen Hitze und Feuer

Hitze und Feuer haben grosse Ahnlichkeit, jedoch ist Feuer stirker als Hitze und

wirkt bewegender und austrocknender als Hitze. Das Wesen des Feuers ist es, zum
Kopf emporzusteigen, die Kérpersifte auszutrocknen, Blut und Yin zu verletzten, das
Qi zu erschbpfen und den Geist zu beeintrachtigen, was zu Angstlichkeit, Verwirrtheit,
Schlafstérungen oder Geisteskrankheiten fiihren kann.

Hitze hat oft mit Feuchtigkeit oder Schwiile zu tun, tritt nur im Sommer auf und
dringt von aussen nach innen in den Korper ein. Hitze ist eine steigende Energieform,
welche die Hautporen 6ffnet und das Schwitzen fordert, wodurch Kdrpersafte verloren
gehen. Zusammen mit Fieber und Schwitzen kann Hitze zu starker Mudigkeit bis hin
zur Ohnmacht fiihren.

Feuer ist eine ausgepragte Form von Hitze. Sein Wesen ist trocken und es entsteht

im Kérperinneren aufgrund von Emotionen, wegen Yin-Mangel aufgrund von inne-
rem Wind oder Stagnation. Streng genommen handelt es sich bei Feuer um keinen
eigenstandigen krankmachenden Faktor, sondern Feuer entwickelt sich aus Hitze oder
mehreren dusseren krankmachenden Faktoren.

Nasse
Nasse ist eine krankmachende Yin-Energie und neigt dazu das Yang zu schwichen. Sie
ist im Charakter trige, schwer, triib, kiebrig, stagnierend und senkt sich nach unten.

Aussere Nisse, die zundchst meist iiber die unteren Korperregionen cindringt, kann bei
feuchtem Wetter, feuchten Wohnbedingungen, beim Tragen nasser Kieidung, Arbeiten
an feuchten Orten, Sitzen auf feuchten Unterlagen sowie Waten und Baden in kaltem
Wasser den Kérper angreifen.

Innere Nisse wird durch iibermissigen Alkoholkonsum, kaite Getrianke, und/oder kalte,
fettige sowie siisse Speisen hervorgerufen. Sammelt sich im Kérper Nésse an, fiihlt man
sich trage, schlapp und schwer; der Kérper ist geschwollen, die Extremitdten sind kraft-
los, fiihlen sich sogar taub oder steif an oder verursachen Gliederschmerzen. Durch
diese triibe Energie kann es zu Nesselfieber, triibem Urin, diinnem Stuh!, Hautproble-
men und Ausfluss kommen. Die Nisse kann zu Energieblockaden flihren und Midigkeit,
Schwere der Glieder oder des Kopfes, Vélle- oder Engegefiihle in der Brust, Appetitlo-
sigkeit am Morgen, Ubelkeit und Bauchschmerzen mit diinnem Stuh! verursachen.
Zuviel Nasse verletzt die Milz, die es gerne trocken mag und fiir die Transformation
und den Transport der Kérpersifte verantwortlich ist. Doch in diesem Fall ist sie
ausserstande dic triibe Energie abzutransportieren, wodurch Wasseransammlungen,
beginnend mit geschwollenen Beinen und Handen entstehen, die allmihlich auch die
Lunge und das Herz bedringen.

Verletzt iibermissige Nisse die Nieren-Energie flihrt diese Nasseblockade zu
Riicken- und Bauchschmerzen, emotionalem Unwohisein, Jammern und kérperlicher
Schwere, z.B. steife Schultern, die sich schlecht oder nur unter Schmerzen heben
lassen.
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Trockenheit

Trockenheit kann sowohl als krankmachende Yin- oder Yang-Energie auftreten;
kalt-trocken wird als Yin-Erkrankung von heiss-trocken als Yang-Erkrankung unter-
schieden. Allgemein verletzt Trockenheit die Korpersafte, was an einer trockenen Kehle,
trockenen Haaren und trockener, faltiger Haut, sowie sparlichem Urin und trockenem,
harten Stuhl ersichtlich wird. Trockenheit greift grundsatzlich zuerst die Lungen-Ener-
gie an. Die Lunge ist ein weiches, geschmeidiges Organ, die iberméssige Feuchtigkeit
und Schleim ebenso verabscheut, wie sie unter Trockenheit leidet, da diese Stagnati-
onen verursachen. Durch die Trockenheit verdickt sich der Schleim, der kiebrig wird und
sich nur schwer abhusten lasst. Weiters konnen Symptome wie Auswurf mit Blutspuren,
Atemnot, trockener Hals und trockene Nase, Brust- und Kopfschmerzen sowie trockene
Haut auftreten.

Greift libermissige Trockenheit die Leber-Energie an, kann dies zu Symptomen

wie Bauch- und Rippenschmerzen, geréteten Augen und Unterbauchschmerzen (Hufte,
Hoden, Unterleib) fiihren; da der Lebermeridian tber die Leisten verlauft.

Kalte

Kilte ist eine krankmachende Yin-Energie, die zwangsldufig die Yang-Energie angreift.
Kalte ist zusammenziehend, festigend und ruft Steifheit und Schmerz hervor. Auch
Fieber ist in erster Linie eine durch Kalte verursachte Erkrankung. Dabei dringt Kalte
von aussen in den Kdrper ein und verschliesst die Poren. Dadurch entsteht im Korper
eine Hitze-Stagnation die Fieber verursacht.

Kalte greift vorwiegend das Milz- und das Nieren-Yang an, was zu Erbrechen mit klarer
Flussigkeit, Bauchschmerz mit wassrigem Durchfall, Menstruationsschmerzen, Miidig-
keit mit grossem Schlafbediirfnis, kalten und kraftlosen Handen und Armen sowie Fis-
sen und Knien, Schmerzen im Schulter- und unteren Rickenbereich, sowie haufigem,
hellem, reichlichem Wasserlassen flhrt.

Kalte blockiert den Fluss der Yang-Energie und in der Folge entstehen Schmerzen.
Diese stagnierte Kalte verursacht schmerzhafte Krampfe, Schmerzen beim Strecken
und Biegen durch das Zusammenziehen der Sehnen, Gliederschmerzen, Steifheit, Taub-
heitsgeflihle sowie Magen- und Bauchschmerzen, die durch Warme oder Auflegen der
Hande besser werden.

Kalte stagniert und verfestigt, was am Beispiel von gefrorenem Wasser bzw. Eis klar
nachzuvollziehen ist. Im Gegensatz zu Wasser ist Eis fest und fliesst nicht mehr. So
wird das Blut durch die Kélte im Korper dichter und trdge. Es fliesst langsamer oder
schlimmstenfalls kaum noch durch die Gefasse, was starke, schneidende Schmerzen in
Handen und Flssen ausldsen kann. Ebenfalls kann Kélte zu Entzlindungen der Finger-
gelenke, die zu Verformungen der Finger (Polyarthritis) fiihren, sowie Beckenschief-
stand ausldsen.
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Die Nahrung In
der Altchinesischen
Gesundheitslehre
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Vorbeugen durch
die vier Gewohnheiten

Vorbeugen durch die vier Gewohnheiten
Die Altchinesische Gesundheitslehre legt ausserordentlich grossen Wert auf eine
wirkungsvolle Vorbeugung in den folgenden vier Bereichen:

* Nahrung

* Kleidung

® Bewegung/Atmung

 Lebensgewohnheiten/Wohnen

Vorbeugen und gesund bleiben durch die Erndhrung

Die wichtigsten Erndhrungsregeln in Bezug auf die Jahreszeiten: Vereinfacht gesagt
sind im Sommer neutrale und Kérpersifte erzeugende (Yin pflegende) und im Winter
neutrale und wirmende (Yang starkende) Nahrungsmittel zu bevorzugen. Im Friihling
sowie im Herbst braucht unser Kdrper beides: Yin sowie Yang pflegende Gerichte.

Im Friihjahr soll die natiirliche Energie so unterstlitzt werden, dass sie leichter
steigen und sich 6ffnen kann. Kalte, fetthaltige Nahrung ist mdglichst zu vermeiden.
Schwitzen aufgrund von Hitze im Sommer kostet Korpersifte (weisses Blut). Also
gilt es in dieser Jahreszeit darauf zu achten, dass geniigend Kdrpersifte gespeichert
werden kdnnen. Dies ist mit dem Verzehr von viel erfrischender Nahrung (z.B. Gemiise,
Friichte) moglich. Gleichzeitig darf der Korper nicht zu stark abgekiihlt werden, wie
dies oft durch langes Schwimmen in kaltem Wasser oder den Verzehr von Rohkost, Eis
und Wassermelonen geschieht.

Im Spatsommer werden vor allem die Milz und der Magen in Ordnung gebracht.
Energetisch siisse Speisen (z.B. Fruchtkompott) sind vorteilhaft.

Der Herbst ist trocken, in der Natur zieht sich die Energie zuriick. Deshalb treten

im Herbst verstarkt Symptome auf wie trockene Haut, Verstopfung, trockene Nasen-
schleimhdute und eine trockene Kehle. Die Trockenheit verletzt die Lunge, schidigt
somit das Yin und die Kdrperfliissigkeiten. Zur Vorbeugung deshalb vermehrt Birnen,
Mandarinen, klares Ol und evtl. Honig zu sich nehmen.

Im Winter kann Energie gespeichert werden. Im Winter ist der Bauch warm und die
Extremitéten sind kalt. Damit auch die Arme und Beine mit ausreichend Energie ver-
sorgt werden, ist es wichtig, mit warmen Gewiirzen und einer lange gekochten Kraft-
briihe moglichst viel Warme zuzufiihren und dem Kérper viel Ruhe sowie ausreichend
Schlaf zu génnen. Deshalb im Winter kalte Speisen, Rohkost, Salat, Obst und kalte
Getrénke vermeiden.

Gesund bleiben durch angepasste Kleidung

Die Kleidung soll stets dem Wetter und den individuellen Bediirfnissen angepasst sein.
Sie soll vor eindringender Kilte, Wind, Hitze, Nisse, Trockenheit und somit vor Krank-
heit schiitzen.

Gesund bleiben durch Bewegung/Atmung
Eine ausgewogene Ernihrung erzielt ihre Wirkung erst, wenn sie verarbeitet werden
kann, was durch Bewegung und tiefes Atmen moglich wird. Erst dann gibt Nahrung
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auch Energie. Hier gilt dasselbe Prinzip wie fiir ein Feuer: Auch das beste Brennmaterial
brennt nur mit geniigend Sauerstoff, so wie ein Schmied einen angemessenen Blase-
balg braucht um die Kohlen in der Esse zum Gliihen zu bringen. Richtig atmen bedeutet
auch, sich regelmdssig an der frischen Luft zu bewegen.

Gesund bleiben durch die Lebensgewohnheiten/das Wohnen

Damit sind die Schlaf- und Essgewohnheiten, das Arbeitsverhalten und die Wohnver-
hiltnisse gemeint. Ob ein Mensch in einer sonnigen, ruhigen Wohnung lebt oder in
feuchtkalten, zugigen Rdumen wohnt, ist fiir den Gesundheitszustand wesentlich.

Die Energetik der Nahrungsmittel

Im Vordergrund der westlichen Erndhrungslehre steht die stoffliche, analytische Be-
schreibung der Lebensmittel anhand ihrer Vitamine, Mineralien und Spurenelemente.
Sie orientiert sich an den Anteilen von Fett, Kohlehydraten und Proteinen.

Die dstliche Anschauung orientiert sich an einem ganzheitlichen Konzept von Yin und
Yong und beschreibt die energetische Wirkung der Nahrungsmittel auf den Organismus.
Deren Einteilung erfolgt nach den Kriterien:

Charakter/Temperaturverhalten kalt - kiihl - neutral - warm - heiss
Geschmack sauer - bitter - siiss - scharf - salzig
Wirkrichtung Steigen - Senken, Offnen - Schliessen,
nach innen bzw. nach aussen wirkend
Funktionskreisbezug Leber — Gallenblase;

Herz - Diinndarm/Blutkreislauf -
Dreifacher Erwirmer;

Milz - Magen;
Lunge - Dickdarm;
Niere - Blase

Der Charakter/das Temperaturverhalten

Nahrungsmittel werden nach denselben Kriterien wie Heilkrauter eingeteilt. Deshalb
kann ein gezieltes Erndhrungskonzept die Wirkung der Heilkrauter wesentlich unter-
stlitzen und fordern. Die fiinf Charakteren um das Temperaturverhalten eines Nah-
rungsmittels zu beschreiben sind: kalt - kiihl - neutral — warm - heiss.

* kalt: Kalte Lebensmittel klihlen innere Hitze, kénnen den Geist (Shen)
beruhigen und Kilte erzeugen. Ein Ubermass davon verletzt das Qi sowie
das Yang und kihlt den Organismus zu stark ab.

o kiihl: Kiihle Lebensmittel bauen Kérpersafte auf, kiihlen Hitze,
verlangsamen das Qi. Ein Ubermass erzeugt Qi-Mangel und in der Folge
auch Yang-Mangel.

¢ neutral: Neutrale Lebensmittel bauen Qi und Korpersifte auf,
harmonisieren und beruhigen.

* warm: Warme Lebensmittel starken das Yang, das Qi und die Mitte, sie
wirmen und beleben den Kérper. Ein Ubermass erzeugt einen Fiille-Zustand
im Korper.

¢ heiss: Heisse Lebensmittel zerstreuen und dynamisieren das Qi, bewegen
nach oben und aussen und vertreiben Kilte; ein Ubermass erzeugt Hitze.
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Der Geschmack
Die Nahrungsmittel lassen sich in folgende flinf Geschmacksrichtungen einteilen:
sauer, bitter, siiss, scharf und salzig.
e Der saure Geschmack ist dem Element Holz, der Farbe griin und dem
Friihling zugeordnet (z.B. saurer, griiner Apfel, Kiwi).
¢ Der bittere Geschmack ist dem Element Feuer, der Farbe rot und
dem Sommer zugeordnet (z.B. bitterer, roter Radicchio/roter Chicorée )
® Der siisse Geschmack ist dem Element Erde, der Farbe gelb und dem
Spatsommer zugeordnet (z.B. gelber Siissmais, Kiirbis, Feige).
* Der scharfe Geschmack ist dem Element Metall, der Farbe weiss und
dem Herbst zugeordnet (z.B. weisser, scharfer Rettich, Knoblauch,
Zwiebel, Ingwer).
¢ Der salzige Geschmack ist dem Element Wasser, der Farbe schwarz und
dem Winter zugeordnet (z.B. Sojasauce, Austern, Ente)

Die Wirkung des Geschmacks

Der saure Geschmack wirkt zuriickziehend und bremsend. Sauer ist verantwortlich fiir
die Dehnung der Sehnen. Der saure Geschmack spricht Leber und Gallenblase an. Wer-
den dem Korper viele saure Nahrungsmittel zugefiihrt, entstehen Zuckungen, Steifheit
und Krampfe (z.B. zieht die Oberlippe nach oben).

Tipp: Bei Milz- und Magenerkrankungen nur wenig Saures essen.

Der bittere Geschmack wirkt austrocknend, senkend, leitet aus und zieht
energetisch nach unten. Bitter spricht das Herz, den Diinndarm sowie den Kreislauf
und den Dreifachen Erwarmer an. Zu viel Bitteres verursacht trockene Haut und im
schlimmen Fall Erbrechen oder Durchfall.

Tipp: Bei Lungen- und Dickdarmerkrankungen Bitteres vermeiden.

Der siisse Geschmack wirkt harmonisierend sowie verteilend und verlangsamt die
Bewegung von Blut und Qi. Hunger und Schmerzen kénnen oft ein Verlangen nach
Suissem ausldsen, denn Siisses kann Hunger- und Schmerzgefiihle stillen. So verlang-
samt Zucker z.B. im Ingwertee die Schirfe und steigende Energie des Ingwers, damit
der Korper nicht zu stark ins Schwitzen kommt und die Energiezufuhr kontinuierlich ist.
Der siisse Geschmack sortiert zudem die Energie, spricht die Milz und den Magen an
und baut Qi auf.

Tipp: Bei Nieren- und Blasenerkrankungen Siisses vermeiden.

Grundsitzlich nur wenig Siisses (raffinierten Zucker) essen, denn zuviel davon macht
das Qi sowie das Blut trdge, fiihrt zu Knochen- und Gelenkschmerzen, Haarausfall,
Zahnproblemen oder sogar zu Zahnausfall.

Der scharfe Geschmack zerstreut die Energie, bringt Qj in Bewegung, wirkt Blut
harmonisierend und spricht die Lunge und den Dickdarm an. Bei zu vielen scharfen
Speisen wird das Qi zerstreut und fliesst nicht mehr harmonisch. Dies beglinstigt
Konzentrationsschwierigkeiten, Schweissausbriiche, trockene Haut, glanzlose Finger-
nagel, bis hin zu Muskel- und Gefasskrampfen.

Tipp: Bei Leber- und Gallenblasenerkrankungen zu Scharfes meiden.

Nach dem 40. Lebensjahr weniger scharf essen, denn in diesem Lebensalter verliert
die Leber an Energie und muss geschont werden.

28

AN

VY

an
X
an
R

A

VY



ALY

R

Der salzige Geschmack befeuchtet und kann weich machen. So kénnen Stauungen

im Kdrper durch Salz gel6st werden. Salz spricht die Nieren und die Blase an. Zuviel
Salziges erzeugt Durst, kiihit das Blut ab und verindert die Blutqualitat (Blut verdickt,
klumpt, wird dunkel).

Tipp: Bei Herz- und Diinndarmerkrankungen Salz méglichst vermeiden. Ab dem 50.
Lebensjahr empfiehlt es sich den Salzkonsum zu reduzieren um das Herz zu schonen,
welches ab dem 50. Lebensjahr an Energie verliert. Da Kaffeegenuss eine starke Wir-
kung auf das Herz ausiibt, sollte hier zum Ausgleich eine Prise Salz zugefligt werden.

Die Wirkrichtung
Die Wirkrichtung eines Nahrungsmittels bezieht sich auf die Bewegungsrichtung des
Qi im Korper. Unterschieden wird zwischen nach innen (ins Kérperinnere) oder nach
aussen (zur Hautoberflache hin) wirkend bzw. einer 6ffnenden oder schliessenden,
oder steigenden oder sinkenden Wirkrichtung.
* steigend wirken z.B. Chillies, Alkohol, Knoblauch, Friihlingszwiebeln, Ingwer
¢ sinkend wirken z.B. Joghurt, Orangensaft, Zitrone, Salatgurke, Kiwi
¢ nach innen wirkend und warmend sind z.B. Zimt, Pfeffer, Muskatnuss,
Sternanis
® nach innen wirkend und kiihlend sind z.B. Pfefferminztee, Griintee,
Maishaartee
¢ nach aussen wirkend und steigend (schweisstreibend) sind z.B. Peperoncini,
Sichuanpfeffer, Alkohol

Der Funktionskreisbezug

Neben ihrem thermischen Charakter, ihrer Wirkrichtung und dem Geschmack haben
die Nahrungsmittel auch einen direkten Einfluss auf die Funktionskreise. So haben z.B.
Nahrungsmittel mit saurem Geschmack Einfluss auf Leber und Gallenblase. Da zum
Funktionskreis Leber auch die Augen, die Sehnen, die Tranenfllssigkeit und die Zehen-
nagel gehdren, werden diese ebenfalls angesprochen.

Wandlungs- |Geschmack | Funktionskreis Ausdruck
phase/Element im Korper iiber
Holz sauer Leber — Gallenblase |Sehnen, Au‘gen,

Dehnung, Zehennégel,
Tranenflissigkeit

Feuer bitter Herz - Diinndarm, |Ausstrahlung, Gesichtsaus-
Blutkreislauf — druck, Zunge, Gefasse,
Dreifacher Erwirmer|Blut, getribter Geist

Erde sliss Milz - Magen Muskulatur, Lippen,
Mund, Hénde, Fiisse

Metall scharf Lunge - Dickdarm |Korperhaare, Haut, Nase, Klang
der Stimme, Qj, Abwehrkraft

Wasser salzig Niere - Blase Knochen, Knochenmark, Nerven,
Fortpflanzung, Kopfhaut,
“[Kopfhaare, Ohren, Fingerndgel
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Das Essverhalten

Jede Mahlzeit wirkt!
Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung héngt stark vom Essverhalten ab.

Das Naturgesetz

Wie jede natirliche Tatigkeit unterliegt auch der Magen einem natiirlichen und
unwillkiirlichen Rhythmus, den es zu beachten gilt, um die Nahrung in Essenz umzu-
wandeln. Ziel der Altchinesischen Erndhrungslehre ist es, ein harmonisches Gleichge-
wicht zwischen Yin und Yang in der Erndhrung zu finden. Diese kann den Menschen

zu einer Lebensweise zuriickfiihren, die ihn in seiner Mitte verankert und seine Schwin-
gungsfihigkeit mit der Natur wiederherstellt.

Die richtige Zeit

Wesentlich ist es, den Kérper regelmassig mit Nahrung zu versorgen. Jede nicht
gegessene Mahlzeit gilt als Schuldschein an den Magen. Es ist wichtig zu essen, bevor
man Hunger leidet und mit Essen aufzuhoren, bevor man satt ist. Entsprechend sollte
getrunken werden bevor sich Durst spilirbar macht, jedoch auch dies méssig, besonders
abends. Die Uppigste Mahlzeit sollte morgens zwischen 7 und 9 Uhr eingenommen wer-
den. Dies entspricht der Zeit, in welcher der Magen seine grdsste Aufnahmekapazitat
hat und seine hichste Verdauungsleistung erbringt.

Am Mittag sollte weniger und leichter gegessen werden als morgens. Am Abend und
nachts wird sogar nur eine sparsame Nahrungsaufnahme empfohlen. Abends nimmt
die Yang-Energie ab und ist bei Sonnenuntergang schwach. Nach 20 Uhr belastet jede
Nahrungsaufnahme den Organismus, und die Organe kdnnen ihre Speicherfunktion
nicht wahrnehmen, was sich am néachsten Morgen durch Miidigkeit und Schlappheit
bemerkbar machen kann.

Die gesunde Einstellung zum Essen

Freude am Essen ist eine wichtige Voraussetzung, um die Speisen geniessen zu konnen.
Mit innerer Achtsamkeit gegessen, kdnnen Geschmack, Farbe, Form und Duft der Ge-
richte bewusst wahrgenommen werden. Diese gesammelte Aufmerksamkeit hilft dem
Magen und der Milz die Nahrung gut aufzunehmen und in wertvolle Essenz und

Qi umzuwandeln.

Das Auswihlen und Zubereiten der Nahrungsmittel

Nattirlich gewachsene Nahrung ist eine Kostbarkeit der Natur und oft nicht einfach
zu bekommen. Unverfalschte, unbehandelte, nattirlich angebaute Produkte sind oft
um ein Vielfaches teurer als exotisches oder iiberdiingtes Gemiise und Obst. Aber das
wichtigste Kriterium aller Nahrungsmittel ist ihre Qualitat.

Nahrungsmittel sollten achtsam und sorgfiltig zubereitet und bewusst gegessen wer-
den. Es ist nicht selbstverstandlich, sich jeden Tag satt essen zu konnen.

Jede Mahlzeit wirkt und ist wichtig
Egal ob Festmahl oder einfache Mahlzeit, essen ist Leben.
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Essen im Tagesablauf

Das Friihstiick

Der Morgen entspricht im Naturgesetz dem Friihjahr. Jeden Morgen ist das Yang am
Steigen und dabei sich voll zu entfalten. Beim Aufstehen ist der Kérper noch relativ
kalt. Daher ist es angebracht die Kdrperwdrme zu bewahren und sich mit warmer
Kleidung vor Kilte zu schiitzen. Barfuss gehen auf einem Steinboden wiirde den Kérper
von unten abkiihlen, was Kérperwdrme verbraucht und die Abwehrenergie schwécht.

Auch bei Pflanzenkeimlingen ist der Friihling, die Zeit des Emporwachsens und Spries-
sens entscheidend. Mit dem Tagesverlauf verglichen entspricht diese Phase energetisch
gesehen dem Morgen. In diesem Stadium vertragt der Keimling weder Kélte noch Wind.
Ist zu wenig Wirme vorhanden, kann der Keimling nicht wachsen und geht eventuell
sogar zugrunde. So entsprechen kalte Fiisse in der Natur dem Frost.

Den Tag mit einem widrmenden Tee zu beginnen ist immer gut. Geeignet ist ein Tee aus
frischen Ingwerscheiben mit etwas Zucker gesiisst. Dieser Tee bringt die Warme im
Kérper zum Steigen und erwirmt den Magen. So ist es moglich den ganzen Tag Warme
im Magen zu haben, wie ein kleines Feuer das im Ofen brennt. Ideal ist es den Ingwer-
tee zwischen 7 und 9 Uhr zu trinken. Zwischen 9 und 11 Uhr ist Ingwertee im Allge-
meinen weniger giinstig, weil dann die Milz in ihrer eigenen Bewegung nicht gestort
werden sollte, wie auch die steigende Energie in ihrer Bewegung nicht mehr unterstiitzt
werden muss.

Grundsitzlich sind am Morgen energetisch kiihlende oder kalte Speisen zu vermeiden,
so ist von Orangensaft und Joghurt abzuraten. Auch Friichte, vor allem Siidfriichte sind
kiihlend. Fetthaltige Nahrungsmittel wie Kése, Wurst und Margarine sollten ebenfalls
besser gemieden werden. Diese verhalten sich im Kérper wie ein Olteppich oder Deckel,
der die Energie am Steigen hindert und deshalb miide machen. Auch fiir Kaffee ist es
noch zu friih, dieser sollte erst nach dem Mittagessen, mit einer Prise Salz und gefolgt
von einem Glas heissem Wasser getrunken werden.

In China wird morgens nach dem Tee eine diinne Reissuppe gegessen. Sie kleidet

den Magen aus und stérkt ihn fir alles was spater am Tag noch folgt. Die Reissuppe
beschmiert die Magenwande und reinigt den Darm. Auch warmer Getreidebrei ist
sattigend und gibt Kraft. Er ist energetisch siiss, also sehr gut geeignet um Energie

zu geben, Magen und Milz zu zentrieren und zu warmen. Warmender (Ingwer-)Tee
und Reissuppe oder Getreidebrei helfen dem Kérper, die Warme zu bewahren und die
Energie zum Steigen zu bringen. Ein Stiick helles, leicht verdauliches Brot mit Butter
und Honig oder siiss-saurer Marmelade sowie evtl. ein Vier-Minuten-Ei sind geeignete
Frihstiicksergénzungen.

Im Verlauf des Morgens sollte geniigend getrunken werden. Die aufsteigende Yang-
Energie hilft die Fliissigkeiten besser zu verteilen und zu verdampfen. Durch geniigend
Fliissigkeit wird der Korper erfrischt und kann so nicht zu stark erhitzen. Am spéten
Vormittag sind auch Friichte (siisse Apfel, Birnen oder Aprikosen) empfehlenswert.
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Das Mittagessen
Die Mittagszeit entspricht im Naturgesetz dem Sommer. Am Mittag ist die Yang-
Energie am stirksten, sie 6ffnet und entfaltet sich. Mittags ist es méglich, Erfri-
schendes und Nahrungsmittel mit kithlendem Charakter zu essen, doch sind energe-
tisch kalte Nahrungsmittel zu vermeiden, Kilte kann im Magen Blockaden verursachen
und die Verdauung stark beeintrachtigen. Eine Ubersicht der energetischen Eigen-
schaften der Nahrungsmittel finden Sie in der Tabelle ‘Charakter-Geschmack’. (Separate
Beilage)

Wihrend dem Essen sollten keine Getrinke getrunken werden, denn diese verdiinnen
die Magensifte und so wird die Verdauungsenergie geschwicht. Hingegen wird emp-
fohlen, jede Mahlzeit mit einem warmen Schluck Tee zu beginnen. So wird der Magen
auf die Nahrungsaufnahme vorbereitet. Salate bzw. Rohkost sollten vorzugsweise
gar nicht bzw. grundsatzlich am Schluss der Mahlzeit gegessen werden. Es gibt viele
Mdoglichkeiten, erfrischendes Gemiise zu kochen, welches den Salat bzw. die Rohkost
ersetzt.

Am Nachmittag

Der Nachmittag entspricht im Naturgesetz dem Spatsommer. Nach dem Mittagessen
kann eine Tasse Kaffee oder Espresso (vorzugsweise ohne Milch) mit einer kleinen Prise
Salz, mit etwas Zucker geslsst und gefolgt von einem Glas heissem Wasser getrunken
werden. So zubereitet stiarkt Kaffee das Herz und unterstiitzt die Energie in ihrem
Bewegungsablauf.

Zwischen 15 und 17 Uhr ist die beste Zeit um den Wasserhaushalt zu regulieren.
Danach sollte nur noch missig getrunken werden, weil andernfalls die Organe nicht
zur Ruhe kommen. Ausserdem ist zu dieser Tageszeit die Energie senkend, also sinkt
auch die Flassigkeit und wird nicht richtig verdampft. Dies kann zu Stauungen und
Ansammlungen von Flisssigkeit im Kérper fihren und im schlimmen Fall sogar Odeme
verursachen.

Das Abendessen

Der Abend und die Nacht entsprechen im Naturgesetz dem Winter. Das Abendessen
sollte, wie alle Mahlzeiten, regelmassig eingenommen werden. Die Energie zieht sich
zurlick, deshalb nur leichte Speisen zwischen 18 und 19 Uhr zu sich nehmen. Spatere
Mahlzeiten belasten den Magen, da er nicht zur Ruhe kommt. Anstatt die Nahrung
in Energie umzusetzen, wird sie in Fett umgewandelt und ‘als Reserve fiir schlechte
Zeiten' eingelagert. Grundsatzlich ist es wichtig abends warm zu essen. Falls dies
einmal nicht méglich ist sollte eine Kraftbrithe oder ein heisses Getrank die Mahlzeit
abschliessen.,

Grundsatzlich soll bei jeder Mahlzeit der erste Schluck oder Bissen warm sein,
um beim Magen ‘hoflich anzuklopfen'.

Wird der Magen abgekiihlt, kann die Nahrung nur unzureichend verarbeitet werden
weil das 'Feuer’ fehlt. Folglich kann der Kérper keine Energie aufbauen, die Abwehi-
krafte werden geschwacht und Krankheiten kdnnen entstehen.
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Essen im Jahresverlauf

Friihling

Der Friihling ist die Zeit des Spriessens und Bliihens, die Energie ist eindeutig steigend,
wie dies in der Natur {iberall zu beobachten ist. Es ist wichtig die steigende Energie zu
unterstiitzen und den Kérper warm zu halten, denn der Kdrper ist auf Wind anfiillig
und vertrigt keine fetthaltigen Nahrungsmittel. Jede Art fetthaltiger Nahrung hin-
dert die steigenden Energien. Im Friihling sind alle Bohnen, viel griines Gemiise und
Getreide geeignete Lebensmittel.

Sommer

Der Sommer ist die warmste Jahreszeit, die Hitze herrscht vor. Der Kdrper hat einen ei-
genen Schutz gegen die Hitze. Der Magen ist im Sommer von sich aus kalt, wéhrend die
Extremititen warm sind (im Winter ist es umgekehrt: der Bauch ist warm, und Hénde
und Fiisse sind kalt). Selbst bei Hitze ist es fiir den Magen schidlich, kalte Getrinke
und Eis zu sich zu nehmen.

Das Milz- und Magen-Qi ist im Sommer weniger kréftig, daher ist es besser schwere,
fetthaltige Speisen (z.B. Salami, Wurst, Quark und Cremetorte) zu vermeiden. Der
ganze Kérper und natdirlich auch die Haut miissen vor dem Austrocknen geschiitzt
und befeuchtet werden. Dies geschieht mit etwas klarem Ol im Essen. Klares Ol (z.B.
Sonnenblumendl) im Vergleich zu Fett (Fleisch, Wurst, Schokolade, Kise etc.) haben
unterschiedliche Qualitaten.

Im Sommer sind erfrischende, leichte, helle und klare Speisen dem Kérper zutrig-
lich, ideal sind z.B. Maisgemiise und Maissuppe. Trotz der vorherrschenden Hitze ist
darauf zu achten, genligend gekochte, aber erfrischende Speisen zu essen und sich
weniger von Salat zu ernéhren.

Herbst

Im Herbst sowie am Abend senkt sich die Energie und zieht sich zuriick. Im Herbst
sollte die Energie von Magen und Milz gestiitzt und der gesamte Energiehaushalt aus-
geglichen werden. Auf dem Feld und im Garten wird aufgerdumt und fiir den Winter
vorbereitet. Ein wenig Slisses nach dem Mittag- oder Abendessen stérkt im Herbst die
Milz. In dieser Jahreszeit nicht iibermissig viel essen, Alkohol moglichst meiden und
nur wenig starken Kaffee und Tee trinken. Im Herbst, wo Wind vorherrscht, ist ein
Ubermass an Alkohol besonders gefahrlich, denn dieser begiinstigt das Eindringen von
Wind und Kalte in den Kérper und verursacht Krankheiten.

Morgens und abends ist es im Herbst bereits kiihl, d.h. es ist notwendig sich mit der Er-
ndhrung und Kleidung der Aussentemperatur anzupassen um Wind, Trockenheit, Nasse
und Kilte keine Angriffsfliche zu bieten. Im Herbst ist besondere Aufmerksamkeit auf
die Lungen-Energie zu richten. So helfen Hiobstranen mit Reis gemischt der Lunge zu
senken und sich abzukiihlen.

Winter

Der Winter ist die Zeit, Energie zu speichern und eine Pause einzulegen, wie dies auch
manche Tiere und Pflanzen tun. Die Yang-Energie hat sich ins Kérperinnere zuriick-
gezogen und sammelt Kréafte, um im Friihjahr wiederum mit geniigend Energie aufzu-
brechen.
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Im Winter ist es vor allem wichtig die Nieren-Energie zu pflegen sowie geniigend
Energie zu sammeln und zu speichern (z.B. mit Zimt, Ingwer, Nelken, Lammfleisch
und wirmenden Kochmethoden) und kalte Speisen wie Salat, Obst sowie kalte Ge-
tranke zu meiden.

Es ist beinahe unumgénglich im Winter warm zu friihstiicken sowie abends warm zu
essen, denn durch kalte, fetthaltige, pikante und schwere Speisen entstehen Nisse und
Kélte, was zu Verschleimung fihrt.

Die Organe sollten in der Nacht ihre Speicherfunktion wahrnehmen kdnnen und

ruhen, anstatt mit Arbeit belastet zu werden. Belastend wirken zu lippiges Essen und/
oder Trinken oder Feiern mit Alkoholkonsum oder langes Arbeiten abends.

Essen im Verlauf eines Lebens

Die einzelnen Lebensabschnitte des Menschen kbnnen mit den Jahreszeiten in der
Natur verglichen werden.

der Friihling - das Heranwachsen

der Sommer - die Reife

der Herbst - das Welken und Altern

der Winter - das Zuriickziehen und Sterben

Friihling
Der Lebensabschnitt bis zum 30. Lebensjahr ist in seiner Grundstruktur dem Friihling
gleichzusetzen; es ist die Zeit der Kindheit und des Heranwachsens.

Die Kindheit |3sst sich in drei Phasen unterteilen:

Erste Phase “ohne Zdhne" :

Durch die Geburt verldsst das Kind nicht nur den Mutterleib, sondern auch die Phase
des Friihhimmels, es tritt in den Spathimmel ein.

In den ersten Lebensjahren ist es wichtig das Verdauungssystem zu stiitzen und falls
das Kind mit einer Krankheit geboren wurde, diese mdglichst bald zu heilen um die
belastete Frithhimmelsenergie durch Spathimmelsenergie auszugleichen. Der kindliche
Korper ist im Aufbau. Am empfindlichsten sind in dieser Zeit Milz und Magen. Es ist
ratsam, stets auf wirmendes Essen und warme schiitzende Kleidung zu achten.

Zweite Phase "mit Zdhnen"

In der zweiten Phase ist es wichtig, dass das Kind gut und freudig isst. Ein gesundes
Essverhalten heisst, piinktlich und regelmissig warm sowie von allem ein wenig zu
essen. Es braucht Getreide um satt zu werden, geniigend Fleisch fiir die Kraft, Gemiise
zum Vervollstindigen und Obst zum Ausgleich. Natirlich gehoren Halbfertig- und Fer-
tigprodukte mit vielen Zusatzstoffen, Chips, Stissgetranke, Schokoladenriegel etc. nicht
zu den bevorzugten und empfohlenen Nahrungsmitteln, aber es muss auch nicht alles
biologisch sein. Je naturbelassener, um so besser fiir den Korper.

Dritte Phase "Pubertit, Ich-Findung (ca. 14-18 Jahre), Reifeprozess”

In der dritten Phase ist der eigene Lebensrhythmus schon festgelegt. Hat sich ein Kind
in der ersten und zweiten Phase an ein ausgewogenes und gesundes Essen gewohnt, ist
es im Stande, selbstindig gesunde Essgewohnheiten einzuhalten. In diesem Alter
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ist genligend Energie vorhanden um verschiedenste Essensweisen auszuprobieren,

deren unterschiedliche Auswirkung zu spiiren, sowie die kraftigende Wirkung warmer
Mahlzeiten wahrzunehmen und schdtzen zu lernen.

Sommer

Bis zum Erreichen des 40. Lebensjahres ist die Zeit der Ausbildung, des Reifens, des
Familiengriindens und der Kindererziehung. Dieser Abschnitt entspricht dem Sommer,
dem Zenit des Lebens. Mit 40 Jahren hat der menschliche Korper seinen Héhepunkt
erreicht, danach nehmen die Lebenskrafte allmahlich ab.

Herbst

Nach dem 40. Lebensjahr nehmen Tatkraft, Belastbarkeit und Ausdauer langsam ab.
Der Funktionskreis der Leber verliert allmihlich an Kraft.

Mit 50 Jahren ist der Funktionskreis des Herzens weniger belastbar, Miidigkeit, Er-
schépfungszusténde und Atemnot kdnnen schneller auftreten.

Mit 60 Jahren werden Magen und Milz schwicher. Das Verdauen wiirde um so mehr
Energie bendtigen wenn die Zahne ausfallen.

Fiir dltere Menschen gelten dieselben Erndhrungsregeln wie fiir Kinder, also auf die
Milz- und Magen-Energie achten. Die Milz hat nun schon 60 Jahre oder langer gedient
und muss gepflegt und sorgféltig behandelt werden. Nach wie vor gilt es regelmissig
und im rechten Ausmass zu essen.

Winter

Fiir betagte Menschen sollte das Essen gar gekocht sein, um die Verdauung weniger

zu belasten. Natiirlicherweise nimmt der Appetit auf Fleisch ab, da sich der Kérper
nicht mehr im Aufbau befindet. Wenn méglich sind fetthaltige, schwere und fiillende
Gerichte sowie kalte, harte, rohe, zihe und frittierte Nahrungsmittel zu meiden.

Mit 70 Jahren wird die Atmung oberflachlicher, kiirzer und flach. Die Lungen-Energie
nimmt allméhlich ab, und vielleicht wird zum Schlafen ein héheres Kopfkissen bengtigt.
Mit 80 Jahren verlieren die Nieren an Lebenskraft. Die Nieren und somit der ganze
Kérper trocknen langsam aus. Nun ist es wichtig die Nieren-Energie zu stiitzen. Dabei
kann zuviel Salz dem Blut sowie der Nieren-Energie schaden.

Besondere Phasen im Leben einer Frau

Schwangerschaft

Aus Sicht der Altchinesischen Gesundheitslehre soll wiahrend der Menstruation, der

Schwangerschaft, in der Zeit nach der Geburt sowie wahrend der Stillzeit besondere
Aufmerksamkeit auf vorbeugende Massnahmen gelegt werden. Nach wie vor ist auf
Yin (Kérpersifte) und Yong (Warme) zu achten. Jedes kalte Getrénk, barfuss Laufen

und jede Erkaltung sind eine zusitzliche Belastung fiir die werdende Mutter und das
Ungeborene.

Nach der Schwangerschaft

Nach der Schwangerschaft kennt die Altchinesische Gesundheitsiehre einige (iber-
lieferte Regeln, die zum Teil befremdend wirken, jedoch einige Gedanken wert sind:
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* vor Wind und Kiilte schiitzen
Nach der Entbindung wiahrend fiinf Wochen ein Halstuch und ein Stirnband
zum Schutz der Windpunkte im Nacken tragen, durch die der Wind
besonders leicht eindringen kann. Mit der Bekleidung und Erndhrung fur
ausreichend Warme sorgen.

® Blut und Energie zufiihren ,
Dafiir ist eine Hiihnerkraftbriihe mit Angelika- und Astragaluswurzel
(im Verhalinis 1:5) sehr geeignet.

* Vorsicht nach dem Duschen und dem Haarewaschen
Nach einer Schwangerschaft ist der weibliche Kérper geschwicht und kann
sich gegen Zugluft, Ndsse und Kélte weniger gut wehren. Dringen diese
krankmachenden Einfliisse in den geschwédchten Kérper ein, kann dies spater
zu rheumatischen Beschwerden fiihren. Eine Altchinesische Regel erlaubt
das Duschen erst zwei Wochen nach der Geburt. Zuvor soll sich die Frau
nur mit warmem Wasser und etwas Reisessig sowie einer Prise Salz waschen,
was die Blutzirkulation férdert. Drei Wochen nach der Entbindung ist
duschen erlaubt und nach vier Wochen auch ein Bad. Lange Haare werden
erst nach 30 Tagen und bei einem Kaiserschnitt erst nach 40 Tagen
gewaschen. Grundsatzlich ist auf ausreichende Wiarme und besonders
auf warme Fiisse zu achten.

Ruhe und Schonung nach der Geburt

Reiche Frauen schonen sich 9x9 Tage und weniger reiche 7x7 Tage, nachdem
sie 7 Tage zuvor das Bett gehiitet haben. Um einer Organsenkung vorzu-
beugen ist in den ersten 2 Wochen nach Maglichkeit keine Last zu tragen,
selbst das Baby nicht.

Die Wechseljahre

Die angeborene Essenz, welche in den Nieren gespeichert ist, verbraucht sich mit
fortschreitendem Alter. Ist mit etwa 50 Jahren ein Teil dieser Energie verbraucht, setzt
bei der Frau mit dem Ausbleiben der Menstruation ein sinnvoller Sparmechanismus ein.
Allerdings kdnnen in dieser Lebensphase manchmal auch zahlreiche Befindlichkeits-
stérungen auftreten: Hitzewallungen, Schweissausbriiche, Herzklopfen, Depressionen,
trockene Schleimhdute, Schlafstérungen, Geflihle innerer Leere und anderes mehr.

All diese Beschwerden weisen auf ein Ungleichgewicht von Yin und Yang hin. Es ist
deshalb wichtig die Mitte zu bewahren und zu stirken. Regelméssige und ausgewogene
Erndhrung, Bewegung an der frischen Luft und eine ausgewogene Gemiitsverfassung
und Lebensfiihrung sollten bewusst gepflegt werden.

Besteht in erster Linie ein Yin-Mangel - trockene Schleimhéute, warme Nachtschweis-
se, starke Blutungen und Zwischenblutungen, Schlaflosigkeit - sollten séftebildende
Lebensmittel gegessen werden, um das Blut zu pflegen. Ist jedoch ein Yang-Mangel im
Vordergrund - Hitzewallungen tagsiber, kalter Nachtschweiss, Mudigkeit, Erschdpfung
- so empfiehlt es sich lange gekochte Fleischkraftbriihen zu essen um Qi und Yang
aufzubauen und die Lebensenergie zu stérken.

(Lebensmittelauswahl siehe Tabelle Charakter-Geschmack separate Beilage)
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