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Tab. 2: Erfrischend-neutrale Nahrungsmittel fiir die Fiinf Elemente Sommerkiiche

Kefir, Buttermilch, Frischkase, Saure Sahne, Joghurt, Quark, Sauerkraut, Sprossen,
saure Apfel und Beerenfriichte, Orangen, Ananas, Mandarinen, Zitrone, Limette, Sau-

erkirschen, Erdbeere, Himbeere, Brombeere, gekochte Tomaten, Friichte- oder Ha-

Extrem kiihlend, deshalb nur bei groBer Hitze: Kiwi, Kaki, Karambole, Rhabarber

Endivien, Lowenzahn und alle leicht bitteren Salate, Holunder, Pampelmuse, Quitte,

Salbei, Borretsch, Artischocke, Buchweizen, Rosenkohl, rote Beete, Bittermandel,

Gerste, Hirse, Chinakohl, Mangold, Champignons, Aubergine, Paprika, Sellerie, Spar-
gel, Blumenkohl, Spinat, Brokkoli, Zucchini, Birnen, Apfel, Trauben, Papaya, Soja-

Extrem kuhlend, deshalb nur bei groBer Hitze: Gurke, Wassermelone, Banane, Man-

Kohlrabi, Kresse, Brunnenkresse, Radieschen, Rettich, Pute, Truthahn, Reis, Pfef-

Oliven, Austern, Hering, Makrele, Sardine, Tunfisch, Hiilsenfriichte wie Linsen, Soja-,

Holz
gebuttentees
Feuer
Kerbel, Majoran, Ziegenjoghurt, griiner Tee
Erde produkte
g0
e ferminztee
Wasser

Kaviar

Mit Beginn des Sommers, der (ibrigens nach
dem chinesischen Kalender bereits im Mai be-
ginnt und nur bis Mitte August dauert, kommt
das Feuer-Element voll zum Zuge, und je nach
Intensitat macht es einigen von uns schwer zu
schaffen. Herz- und Kreislaufprobleme sind
nun keine Seltenheit, denn die auBere Hitze
macht sich schnell durch einen Uberschuss an
Feuer in unserem Organismus bemerkbar. Be-
sonders ,yangige” Typen, die generell zu ei-
nem roten Kopf, hohem Blutdruck oder Hy-
peraktivitat neigen, sollten ihre Aktivitaten
drosseln und ,yangisierende” Zubereitungsar-
ten bei der Ernahrung wie z. B. grillen ver-
meiden.

Feuer steht in der
Funf-Elemente-Lehre unter
anderem fur Transformation und
hoch konzentrierte Energie.

Herz und Diinndarm sind die Organe des Feu-
er-Elementes im Korper, das Sinnesorgan ist
die Zunge. Unser Korper lauft nun auf Hoch-
touren, das letzte bisschen Friihjahrsmidig-
keitist vergangen, die meisten von uns zeigen
sich fit und aktiv.

Wenn es drauBen heiB ist, sollte unsere Er-
nahrung in erster Linie leicht sein. Deshalb
sollten Sie in diesem Zeitraum méglichst vie-
le erfrischend-neutrale Nahrungsmittel ver-
wenden (vgl. Tab. 2). Auf dlige und fettige
Speisen sollten Sie besser weitestgehend ver-
zichten. Dafiir diirfen Sie nun den Anteil an
Rohkost erhdhen, denn wenn es drauBen heil
ist, kann unser Korper eine sanfte Abkiihlung
durch erfrischendes Obst und Salate durch-
aus vertragen. Absolut tabu sind jedoch eis-
gekiihlte Getranke direkt aus dem Kiihl-
schrank. Sie kiihlen den Verdauungstrakt so
sehr ab, so dass wir unsere Nahrung nur
schlecht verwerten konnen.

Eine wunderbar sanfte erfrischende Wirkung
haben nun Obstsalate und Kompotte aus hei-

Sau- und Kidneybohne oder Kichererbse, Brennnesseltee, Quellwasser, Meeresalgen,

mischen Friichten oder auch Tofu. Dariiber hi-
naus sollten leicht gekochte erfrischende Ge-
miise wie Zucchini, Brokkoli, Sellerie, Auber-
gine oder Paprika regelmaBig auf den Tisch
kommen. Nahrungsmittel aus dem bitter-er-
frischenden Bereich sind in der Feuer-Jahres-
zeit besonders gut. Dazu gehoren in erster Li-
nie Salate wie Radicchio, Rucola oder Endi-
vien, aber auch Gemise wie Artischocken
oder Krauter wie der Salbei. Sie wirken ab-
kiihlend auf den Organismus und starken un-
ser Yin. Bittere Blattsalate tonisieren dariiber
hinaus das Yang des Herzens. Die meisten
Fleischsorten erwarmen den Organismus,
deshalb sollte in der heiBen Jahreszeit Fleisch
nur sehr sparsam verwendet werden.

Auch im Sommer kann man durchaus heiBe
Getranke wie Friichte- oder Pfefferminztee zu
sich nehmen, weil diese thermisch erfri-
schend wirken und lange nicht so einen gro-
Ben ,Energieschock’ fir Magen und Milz dar-
stellen wie kalte Safte oder kaltes Wasser.

Frische exotische Friichte wie Mango, Oran-
gen, Ananas oder Melone sollten Gibrigens nur
im Sommer unseren Speiseplan bereichern —
und auch nur dann, wenn wir eine ausgegli-
chene Konstitution haben. In der restlichen
Zeit des Jahres sollte man sie hochstens ge-
kocht in kleinen Mengen zu sich nehmen, um
den Organismus nicht unnétig abzukihlen und
den Korper so mehr zu schwachen als zu star-
ken ...

Die Elementekonstellation —
wertvolle Hilfe bei der
Ursachenforschung

Neben den in der Regel angewendeten Diag-
nosemethoden der chinesischen Medizin wie
Pulsdiagnose, Befragung und Betrachtung ha-
ben unsere Erfahrungen in der Praxis gezeigt,
dass auch das Geburtsdatum des Patienten
wichtige Hinweise auf tiefliegende Ungleich-
gewichte geben kann. Dabei werden nicht nur

Die Funf Elemente im
Zyklus
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Abb. 1: Funf Elemente im Futterungszykly

Nach der chinesischen Philosophie ste-
hen Holz und Co. in einem so genannten
Futterungszyklus zueinander. Danach
nahrt das Holz das Feuer, dessen Asche
gibt der Erde Kraft. Aus der Erde wird das
Metall gewonnen, das wiederum mit sei-
nen reichen Inhaltsstoffen das Wasser be-
lebt. Holz braucht das Wasser zum wach-
sen, und so ist der Zyklus harmonisch ge-
schlossen. Anhand dieses Bildes ist es
einfach nachzuvollziehen, wie sich ein Zu-
viel oder Zuwenig der einzelnen Elemente
auf das gesamte System auswirkt. Fehlt
z. B. zwischen Holz und Erde das Feuer,
ist die Wirkung vergleichbar mit einem
Baum, der dem Boden langsam aber si-
cher die Kraft entzieht. Ein schwaches
Holzelement kann dazu fiihren, dass das
Feuer nicht genug Nahrung bekommt und
vom Wasser geldscht wird ...

Auf kérperlicher Ebene kdnnen sich diese
Ungleichgewichte auf vielfaltige Weise au-
Bern. Da jedes Element auch fiir be-
stimmte Bereiche und Organe im Korper
steht, schlagen sich Starken und Schwa-
chen schnell in symptomatischen Krank-
heitsbildern nieder. Ein schwaches Metall-
element macht Sie unter Umstanden an-
fallig fir Erkrankungen der Atemwege,
wahrend ein Mensch mit ausgepragtem
Feuerelement eventuell mit zu hohem Blut-
druck zu tun bekommt. Mit einem gestor-
ten Erdelement schlagt Ihnen Aufregung
vielleicht schnell auf den Magen, ein labi-
les Wasserelement macht Sie gegebe-
nenfalls anfalliger fiir Blasenentziindun-
gen, und zuviel Holz bringt lhre Galle zum
lberlaufen ...

Geburtsdatum und Geburtsstunde betrachtet,
sondern auch der zeitliche Aspekt mit einbe-
zogen. Oft sind die Ursachen einer Erkran-
kung schon von Geburt an durch den Uber-
schuss oder das Fehlen einer oder mehrerer
Elemente in der Geburtskonstellation ange-
legt. Zieht man diesen Aspekt bei der Diag-
nose ebenfalls zu Rate, kann man die Wurzel
des Ubels viel friiher bekampfen und so einer
moglichen Erkrankung vorbeugen.
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Nachfolgend zwei Beispiele aus meiner
Erndhrungsberatungspraxis, die diesen
Aspekt verdeutlichen:

Fall 1

Die Patientin, 32 Jahre alt, klagt liber extreme
Geliiste nach SiiBigkeiten und Verdauungs-
probleme mit starken Blahungen und Kramp-
fen sowie akut auftretenden Diinndarment-
ziindungen.

Die Geburtskonstellation zeigt ein extrem aus-
gepragtes Holzelement, das im Augenblick
Uber den zeitlichen Aspekt durch ein starkes
Wasserelement zusatzlich gestarkt wird. Feu-
er und Erde sind in der Konstellation nur
schwach vertreten, wohingegen das Metall
wiederum recht stark ist.

Der Diinndarm gehort zum Feuerelement und
reagiert auf das massive Holzelement mit Ent-
ziindungen, Blahungen oder Durchfall. Die Er-
de wird ebenfalls in Mitleidenschaft gezogen,
denn sie bekommt auf der einen Seite nicht
genug Nahrung aus dem schwachen Feuer,
muss aber auf der anderen Seite das starke
Metall nahren. Um die Reserven aufzufiillen,
schreit das Erdelement also nach siiBem Es-
sen, zu viel SiiBes fordert aber die Bildung von
Feuchtigkeit im Korper und das wiederum ver-
starkt die Gasbildung ... Die Lésung liegt in ei-
ner Starkung des Feuer- und Erdelementes
durch entsprechende Nahrungsmittel aus den
beiden Elementen — vorzugsweise gekocht,
weil die Symptome vermuten lassen, dass
das Verdauungsfeuer nicht besonders stark
ist. Ein warmer Getreidebrei mit einem kleinen
Anteil an Trockenfriichten und ein bisschen
Zimt und Kardamom zum Friihstiick zum Bei-
spiel vertreibt recht schnell die Geliiste nach
industriell gefertigten SiiBigkeiten und bringt
die Verdauung wieder in Schwung.

Fall 2

Die Patient, 47 Jahre alt, klagt iiber starke, im-
mer wiederkehrende Kopfschmerzen, Herz-
rasen und Schlafstérungen mit Alptraumen.

Die Konstellation zeigt ein sehr starkes Feu-
erelement, das im Augenblick durch den zeit-
lichen Aspekt noch verstarkt wird. Auf nach-
fragen erklart der Patient, dass die Be-
schwerden im Sommer deutlich zunehmen.
Bei einem sehr ausgepragtem Feuerelement
ist es ratsam, von vorneherein gewisse Nah-
rungsmittel vom personlichen Speiseplan zu
streichen. Zunachst einmal sollte der Kaffee-
konsum deutlich eingeschrankt und gegrilltes
Fleisch und bitterer Alkohol komplett gestri-
chen werden. Auch zu sauerliche Nahrungs-
mittel (sie gehoren zum Holzelement) sind
nicht ratsam bei einem iberschaumenden
Feuerelement. Dagegen darf in diesem Fall
der Rohkostanteil ein wenig erhoht werden —
zuviel Hitze im Korper lasst sich recht gut mit
erfrischenden Nahrungsmitteln ausleiten.

Fazit

Mit der Fiinf Elemente Kiiche lassen sich auch
tiefsitzende Ungleichgewichte aufldsen. Vo-
raussetzung ist allerdings, dass man fehlende
Elemente oder auch einen Elemente-Uber-
schuB ganzheitlich betrachtet. Die Fiinf Ele-
mente Erndhrung lasst sich ganz hervorra-
gend zum Beispiel mit Korper- und Atem-
libungen oder bestimmten Meditationstechni-
ken erganzen. Mehr kostenlose Tipps und
Hinweise sowie ein Seminarangebot zum The-
ma findet man auf der Webseite der Autorin.
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