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Vorwort

Liebe Leserin,
lieber Leser,

schon, dass wir Sie hier wieder begriiRen diirfen. In diesem Buch soll es um tradi-
tionelle chinesische Medizin (TCM) gehen. Das Spektrum ist groft und daher liegt
der Schwerpunkt dieses Buches auf der Erndhrung mit den Einfliissen der traditi-
onellen chinesischen Medizin.

Vielleicht haben Sie sich im Vorfeld schon ein wenig mit der Thematik befasst,
dann wissen Sie, dass das Themengebiet sehr umfangreich ist und sicherlich ein
bisschen mehr Hintergrundwissen benétigt, als einfach nur eine grobe Erkldrung
und Rezepte. Immerhin mochten Sie die Rezepte zum Wohle Ihrer Gesundheit
auch gut nachkochen kdnnen. In diesem Ratgeber/Kochbuch finden Sie daher zu-
nachst einmal eine Erklarung, was es mit der traditionellen chinesischen Medizin
auf sich hat und wie das Ganze in Zusammenhang mit der Ernahrung steht.

Haben Sie sich an dieser Stelle eigentlich je einmal gefragt, warum die traditio-
nelle chinesische Medizin hier im Westen immer mehr im Kommen ist und immer
aktueller wird? Vor einigen Jahren waren es nur ein paar wenige Menschen, die
sich dem Thema angenommen haben. Heute hat man das Gefiihl, Giberall umgibt
einen diese fernostliche Heilkunst. Das ist auch ein Inhalt, den wir lhnenin diesem
Buch nahelegen mochten. Zudem mdchten wir Ihnen aufzeigen, wieso es lhnen
nur zu Gute kommen kann.

Ying und Yang, das kennt wohl so ziemlich jeder Mensch, selbst, wenn er mit der
traditionellen chinesischen Medizin nicht viel am Hut hat. Gerade dieses Symbol
steht aber sehr zentral, glaubt man den alten Chinesen und dessen Heilkunst.
Dieses ganzheitliche Symbol ldsst sich auch auf die Nahrung libertragen und da-
rum geht es in diesem Buch. Ahnlich ist die Situation mit dem sogenannten Qi.
Gehort haben Sie es sicherlich schon einmal, doch Genaueres lasst sich nur
schwer erahnen, wenn man in der Materie noch nicht richtig drinsteckt.

Dieses Buch soll Sie mit vielen wichtigen Informationen versorgen und lhnen die
Heilkunst der traditionellen chinesischen Medizin in Ihre Kiiche bringen.



Sie diirfen sich auf viele wissenswerte Informationen und Hintergrundwissen zu
dem Themenbereich traditionelle chinesische Medizin freuen. Natdirlich finden
Sie viele leckere und vor allem gesunde Rezepte ganz im Sinne der chinesischen
Heilkunst. Als Bonus befindet sich am Ende des Buches ein Saisonkalender, der
Ihnen Aufschluss tiber alle heimisch zu bekommendem Nahrungsmittel gibt. So
konnen Sie die traditionelle chinesische Kiiche heimisch aufwerten.

Am Ende des finden Sie Buches noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan, der Sie
bei den ersten Schritten in die TCM Ernahrungsweise unterstiitzen und leiten soll.

Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in dem dafiir vorgesehenen Kapitel.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!
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Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)

Traditionelle chinesische Medizin ist weit gefachert. Tatsachlich umfasst die fern-
ostliche Heilkunst ein umfangreiches Wissen {iber Theorie, sowie auch Praxis be-
ziiglich der Medizin. Sie stammt aus dem 1. Jahrtausend vor Christi Geburt und
ist demnach nicht mit der heutigen Schulmedizin vergleichbar.

Durchaus hatdie TCM, wie es kurz geschrieben und gesprochen wird, ihre Berech-
tigung. Was seit Jahrtausenden funktioniert, mittlerweile sind es dreitausend
Jahre, kann ja gar nicht so verkehrt sein oder?

Die traditionelle chinesisch Medizin sieht, anders wie es in der Schulmedizin oft-
mals der Fall ist, den Menschen Ganzheitlich. Es wird demnach nicht nur die Kor-
perstelle beriicksichtig, von der aktuell Probleme ausgehen, sondern es wird auf
verschiedenen Ebenen geschaut, wo es hangt. Dazu bedient sich die traditionelle
chinesische Medizin unterschiedlicher Techniken, die wir Ihnen im Laufe dieses
Kapitels noch genauer vorstellen mochten.

Aus dem ferndstlichen Raum entwickelte sich die traditionelle chinesische Medi-
zin weiter und je mehr Raum und Kulturen sie im Laufe der Zeit einnahm, desto
wandelbarer wurde sie. In Japan beispielsweise basiert die Kampo-Medizin auf
der traditionellen chinesischen Medizin. Auch andere Kulturen integrierten diese
fernostliche Heilkunst in ihr eigenes Wissen tiber Medizin.

Anders, wie es bei der Schulmedizin der Fall ist, basiert die traditionelle chinesi-
sche Medizin auf verschiedenen Ebenen. Diese werden ebenfalls noch Teil in die-
sem Buch sein. Doch vorab kdnnen wir lhnen verraten, dass es hier um mehr geht,
als nur die Medizin als solches.

Wenn Sie Ihre nachste Reise in das fernostliche China planen und die traditionelle
Chinesische Medizin hautnah erleben wollen, dann sollten Sie sich unbedingt hu-
ten traditionelle chinesische Medizin zu verlangen. Das Problem liegt in der Uber-
setzung. Sie wissen, dass die chinesische Schrift vollig anders der Schrift ist, die
wir in unseren Breitengraden gebrauchen. Das Wort ,traditionell“ existiert in
China nicht in dem Zusammen mit der Medizin. Sehen Sie es als eine Art Abwand-
lung des europdischen Raums an. Kein Wunder, dass Sie so nicht weiterkommen.
In China heif3t diese Heilform einfach nur chinesische Medizin. Noch eine Beson-
derheit tritt hier auf. Wenn Sie nach einer chinesischen Medizin Fragen, auf Chi-
nesisch zhongyi (&8 / B[E), so kann an dieser Stelle sowohl die chinesische
Medizin gemeint sein, als auch der Arzt, der die chinesische Medizin ausfiihrt. Dies
maochten wir Ihnen aber nur als wissenswerte Einlage am Rande mitteilen. Viel
mehr diirfte Sie an dieser Stelle wohl interessieren, was es mit der traditionellen

11



chinesischen Medizin auf sich hat. Das mochten wir lhnen im folgenden Abschnitt
genauer erklaren.

Was ist das?

Haben Sie auch zunachst an Akupunktur bei dem Wort traditionelle chinesische
Medizin gedacht? Unrecht haben Sie damit nicht. Die Akupunktur ist ein Teil der
gesamten traditionellen chinesischen Medizin. Die traditionelle chinesische Me-
dizin basiert auf fiinf Eckpfeilern. Dazu gehéren:

- Ubungen der Bewegung und der Koordination (beispielsweise Qigong
oder Taijiquan)

- Erndhrung (Die Nahrung wird als Arznei angesehen)

- Massagen (beispielsweise Tuina oder Shiatsu)

- Akupunktur, Akupressur und Moxibustion und zum Schluss

- Arzneimittel (beispielsweise chinesische Krauter oder auch die chinesi-
sche-Arzneimittel-Therapie, kurz CAT genannt)

Manch eine Stimme geht aber nicht von flinf Eckpfeilern aus, sondern von sieben.
Vielmehr sieben Stufen des Heilens. Diese sehen dann in etwa so aus:

Meditieren

Atmen

Bewegen

Erndhren

Massieren und Baden

Akupunktur und Moxibustion und schlussendlich
Chirurgie

No ok wbdhE

Wenngleich sich die sieben Sdulen nur maRig von den fiinf Eckpfeilern unter-
scheiden, so haben sie doch beide eine Gemeinsamkeit: Der Geist entscheidet
liber Gesundheit und Krankheit und ist der wichtigste Part wahrend des Prozes-
ses der Heilung.

Die traditionelle chinesische Medizin findet derzeit immer mehr Einsatzgebiet. So
wird sie bei Beschwerden jeglicher Art angewandt. Probleme des Bewegungsap-
parates, Probleme mit der Neurologie, Probleme mit den Hormonen oder eine
Storung des Gleichgewichts im Magen-Darmtrakt - die traditionelle chinesische
Medizin hat die passende Antwort. Dabei sind die Behandlungsmethoden sanft
und basieren nicht auf dem Hauruckverfahren. Auch die Diagnostik lauft ganz
ohne Druck ab, dafiir ist der traditionelle chinesische Therapeut gut geschult und
nimmt sich Zeit, die Orte herauszufinden, in denen der Energiefluss ins Stocken
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geraten ist. Je nach dem, zu welchem Ergebnis er kommt, gibt es verschiedene
Moglichkeiten, die Ursache sanft zu beheben. Hier stehen nahezu immer zentral
im Mittelpunkt das Yin und Yan, sowie das Qi. Das mochten wir lhnen zu einem
spateren Zeitpunkt noch genauer erklaren. Im Schwerpunkt funktioniert die tra-
ditionelle chinesische Medizin also liber das Gleichgewicht und den Energiefluss.
In den Behandlungen selbst geht es, allgemein ausgedriickt, um die Wiederher-
stellung der Kréafte und diese ebenso auszugleichen. Dieses kann durch die Un-
tersuchung der Meridiane beispielsweise gelingen. Meridiane sind die Energie-
laufbahnen im Korper. An gewissen Knotenpunkten kann es zu Staus kommen,
sodass der Energiefluss nicht gut funktioniert. Verschiedenste Symptome kénnen
dem traditionellen chinesischen Therapeuten hier Aufschluss geben. Dieses
Thema ist allerdings sehr komplex und an dieser Stelle ist es kein Wunder, dass
die Ausbildung zum traditionellen chinesischen Therapeuten mitunter Jahre an-
dauert und dariiber hinaus! So ein umfangreiches Wissen kdnnen wir innerhalb
dieses Buches nicht gewahrleisten, doch gehort ein grober Anriss dazu und wird
sich spater noch einmal erganzen.

Nun haben Sie schon ein wenig lber die Methoden der traditionellen chinesi-
schen Medizin erfahren. Doch was gehdrt noch dazu? In dem nachsten Kapitel
mochten wir Ihnen Aufschluss dariiber geben.

Was gehort zu der Traditionellen Chinesischen Medizin?

Von der traditionellen chinesischen Medizin wissen die Menschen bereits seit
Uber 3000 Jahren. Allerdings ist nicht eines Morgens jemand aufgewacht und
hatte sich die alten Lehren im Traum zusammengesucht! Heute geht man davon
aus, dass die Lehren der traditionellen chinesischen Medizin als eine Entwicklung
ansehen muss, die liber mehrere Dynastien hinweg anhielt. Wahrscheinlich ha-
ben Sie den Herrn mit dem Namen Konfuzius an so manch einer Stelle schon ein-
mal gehort. Dieser steht in einem direkten Zusammenhang mit der traditionellen
chinesischen Medizin. An dieser Stelle ist es auch kein Wunder, dass Herr Konfu-
ziusin der Epochenberechnung eine zentrale Rolle spielt. Damit Sie einen groben
Uberblick und vor allem auch ein Verstindnis dafiir bekommen, mochten wir
Ihnen diese Zeitepochen an dieser Stelle vorstellen.

1. Vorkonfuzianische Epoche mit der Shang- Dynastie (1500-1050 vor
Christi Geburt) und der Zhou-Dynastie (1050-256 vor Christi Geburt)

2. die konfuzianische Epoche reicht von kurz vor Christi Geburt bis hin zum
Beginn des 20. Jahrhunderts und schlieBlich

3. die nachkonfuzianische Epoche, welche die Republik China und die
Volksrepublik China beschreibt.
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Uber den gesamten Zeitraum hinweg entwickelte sich die traditionelle chinesi-
sche Medizin, bis heute. Doch welche Wirkungskreise zahlen dazu? Die traditio-
nelle chinesische Medizin beruht auf mehreren Eckpfeilern der Geschichte, die sie
zu dem geformt haben, was sie heute darstellt. Hinzu kommen die Medizin der ...

.. Ahnen

.. Damonologie

.. Religion

... Entsprechung und

.. Naturheilkunde.

Der Hit im Westen

Im Laufe der Zeit bekam die traditionelle chinesische Medizin immer mehr Be-
deutung im Westen. Etwa in den 50er Jahren des vergangenen Jahrhunderts
wurde die traditionelle chinesische Medizin im Westen popularer. Die ersten Arzte
und Naturheilpraktiker lieRen sich nach der traditionellen chinesischen Medizin
ausbilden. Doch noch waren Sie eher als komische Vogel und Einzelganger mit
sehr merkwtirdigen Ansichten gesehen. Immerhin war zu jener Zeit das Land
China sehr verschlossen. Frei nach dem Motto ,Nichts Genaues weiR man“ war
auch die Einstellung zur traditionellen chinesischen Medizin und hier in Deutsch-
land wurde sie zudem sehr aus dem japanischen und vietnamesischen Kreisen
gepragt. Erst mit der Offnung Chinas gegeniiber dem Rest der Welt konnten ge-
nauere Einblicke in die alte Heilkunst gewahrleistet werden. Im Jahr 1978 schrieb
Manfred Porkert die erste ,Klinische Chinesische Pharmakologie® und machte die
traditionelle chinesische Medizin somit salonfahig und sorgte fiir ein breites Inte-
resse. Durch die Offnung der chinesischen Grenzen konnten Urlauber Chinas nun
die traditionelle chinesische Medizin hautnah erleben. Dies flihrte letzten Endes
zu einem wahren Boom. Von dort aus wurde es in die Heimat getragen und hier
zu Lande stiegt die Nachfrage nach Therapeuten der traditionellen chinesischen
Medizin enorm an.

Der Boom aus den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts ist bis heute nicht abge-
rissen. Ganzim Gegenteil! Die traditionelle chinesische Medizin erreichte auch die
Forschung und wissenschaftliche Studien sollten die Wirksamkeit beweisen oder
widerlegen. Der Glaube an die ganzheitliche Medizin aus China ist aber nicht ab-
gerissen und hat dem ein oder anderen zu mehr Wohlbefinden und Gesundheit
verloren. Dabei gehen die Wissenschaftler gespaltene Wege. Wirklich nachgewie-
sen werden konnte die Wirkung nicht - allerdings ist das Konzept der traditionel-
len chinesischen Medizin sehr differenziert zu dem, was man in Deutschland

14



kennt. Kein Wunder, dass entsprechende Forschungsansatze fehlten. Trotzdem
nahm man das Ergebnis wahr und vielen Menschen konnte geholfen werden! Al-
leine diese Tatsache bestétigt die traditionelle chinesische Medizin vollends und
sorgt weiterhin fiir die grofRe Nachfrage in der Gesamtheit der traditionellen chi-
nesischen Medizin.

Lerne die Grundlagen

Die Basis der traditionellen chinesischen Medizin bietet das Qi, die Lebensener-
gie. Von ihm hat man auch ohne Vorkenntnisse im Bereich der traditionellen chi-
nesischen Medizin bereits einmal gehort. Da diese Grundlagen aber wichtig sind,
um die Funktionsweise der traditionellen chinesischen Medizin zu begreifen,
mochten wir Sie Ihnen hier im Detail vorstellen.

In der traditionellen chinesischen Medizin wird der menschliche Organismus als
komplexes Gebilde angesehen, welches auf dynamischen Ablaufen und Fliissen
des Qi basiert. Dieser dynamische Prozess ist in einem Gleichgewicht. Wird dieses
Gleichgewicht allerdings gestort, so kann das Qi, die Lebensenergie, nicht mehr
richtig flieRen. Hochste Zeit also, einen Therapeuten der traditionellen chinesi-
schen Medizin aufzusuchen, der den Ort der Storung lokalisieren kann und somit
wieder flir einen ausgewogenen und ausbalancierten Fluss sorgt. Diese Untersu-
chung bendtigt tatsachlich erfahrene Hande, da es mit ,,aufsteigendem Qi oder
Herz-Qi“ wirklich komplex wird!

Yin und Yang und das Qi

Sie wissen bereits, dass der Fluss des Qi in einem Gleichgewicht sein sollte und
was symbolisiert das Gleichgewicht besser als das Yin und Yang?

Beim Yin und Yang werden Gegensatze ausgeglichen. Beispielsweise kalt und
warm, hell und dunkel, weich und hart - diese Aufzéhlungen lieRen sich noch bis
Ultimo weiterfiihren, doch sind wir tiberzeugt, dass Sie das Konzept soweit be-
griffen haben.

Dieses Gleichgewicht und die Balance zwischen beiden hat nichts damit gemein,
dass eine Seite Uber die andere Seite dominieren soll! Vielmehr geht es darum,
dass das eine ohne das andere nicht sein kann. Es kann nicht hell sein, wenn es
keine Dunkelheit gabe. Woran wiirde man sonst auch die Helligkeit festmachen?
Und genau darum geht es beim Yin und Yang: das eine benétigt eben das andere
um ein Gleichgewicht herstellen zu konnen. Es braucht also ebenso viel Helligkeit
wie auch Dunkelheit um in einer Balance zu sein. Ist also alles in einer Balance, so
kann das Qi, die Lebensenergie, regelmaRig und friedlich durch den Korper
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flieRen, ohne gestort oder gehindert zu werden. Sie kénnen sich an dieser Stelle
vorstellen, dass dieser Zustand die Konigsdisziplin ist! Es hort sich in der Tat ein-
facher an, als es tatsachlich ist, in einer vollkommenen Balance zu leben.

Das Qi und die fiinf Elemente und Jahreszeiten

Nachdem Sie nun wissen, dass ein Gleichgewicht hergestellt werden muss, damit
das Qi einen stabilen Fluss hat, kommt nun die zweite Stufe, ndmlich die Dynamik
des Qiin den Wandlungsphasen. Hier nehmen wir erstmals weit entfernten Bezug
auf die Kiiche der traditionellen chinesischen Medizin. Nun kommen die Ele-
mente und die Jahreszeiten ins Spiel.

In der folgenden Grafik finden Sie die flinf Wandlungsphasen und deren Zyklen:
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Diese Grafik und somit der Kreis, lassen sich als Funktion des menschlichen Kor-
pers beschreiben. Jedes Organ, jede Jahreszeit und jedes Element haben eine
Funktion, die mit den anderen vier Organen, Elementen und Jahreszeiten intera-
giert und somit einen eigenen Fluss bildet, der die Gesamtheit des menschlichen
Korpers beschreibt. Genauer méchten wir Sie hierzu aber im nachsten Kapitel
aufkldren. Dort werden wir uns genauer mit dem Thema befassen und es lhnen
im Detail naherbringen. Das Qi ist also die Lebensenergie und die befindet sich
nicht irgendwo im Korper, sondern durchflief3t ihn. Dazu bendtigt es Bahnen und
diese Bahnen nennen sich Meridiane. In diesem Zusammenhang haben Sie si-
cherlich schon einmal die Akupunktur, Akupressur oder auch Shiatsu gehort. Das
sind die bekanntesten Methoden, um den Fluss des Qis zu betrachten, zu verfol-
gen und natirlich Stérungen zu beheben. Dieses Arbeiten am Qi nennt sich Qi-
gong. Auch dies ist ein Begriff, der oftmals genannt wird. Wenn also am Qi gear-
beitet wird, kann das auf unterschiedliche Weise geschehen. Neben den bekann-
ten Grofken, wie Akupressur, Akupunktur und Shiatsu, kann das Qi aber auch tiber
die Nahrung beeinflusst werden. Dabei diirfen Sie die Gesamtheit aber nicht ver-
gessen, aus der die traditionelle chinesische Medizin besteht. Alleine die Nahrung
oder Shiatsu wird lhnen nicht dabei verhelfen, in ein Gleichgewicht zu kommen.
Dafiir sind wesentlich mehr Schritte, vor allem auch tiefergreifende Anwendun-
gen notwendig. Hinzu kommen Entspannungstechniken und dergleichen. Sie se-
hen also, das Qigong, die Arbeit am Qi ist auRerst komplex. Allerdings geht es hier
um die Nahrung in der traditionellen chinesischen Medizin. Aus diesem Grund
werden Sie im weiteren Verlauf dieses Buches mehr Informationen zu dem
Thema erhalten.

Die Elemente und Jahreszeiten

In der traditionellen chinesischen Medizin haben die Elemente eine besondere
Bedeutung fiir die Erndhrung. Das ist logisch, da sie sonst nicht so angefiihrt wer-
den kdnnten. Damit Sie aber einen Uberblick iiber die verschiedenen Aspekte und
Facetten der Nahrungsaufnahme und der Nahrung, sowie Bewegung bekommen,
mochten wir lhnen dies nun an dieser Stelle vorstellen. Jedem Element ist eben-
falls eine Jahreszeit zugeordnet. Auf die Jahreszeit mochten wir aber erst im
nachsten Kapitel zu sprechen kommen, damit es fiir Sie tibersichtlicher bleibt.
Trotzdem sollten Sie im Hinterkopf behalten, dass die Jahreszeiten fest den Ele-
menten zugeordnet sind und somit zueinander gehoren. Das Element Holz bei-
spielsweise gehort fest zu der Jahreszeit Friihling.
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Wenn Sie sich bereits gefragt haben, wie die Chinesen auf fiinf Jahreszeiten und
finf Elemente kommen, so ist das dem Glauben zuzuschreiben. Das fiinfte Ele-
mentist in der traditionellen chinesischen Medizin die Erde und die dazugehorige
Jahreszeit die Jahreszeiteniibergange. Um es einmal in Zahlen nach den traditi-
onellen chinesischen MaRstaben zu sagen: Jede Jahreszeit besteht aus 73 Tagen.
Die vier Jahreszeiteniibergdange bestehen aus jeweils 18 Tagen, so dass insge-
samt 364 ein chinesisches Jahr vollbringen. Geht das Konform mit unserem Ka-
lender? Tatsachlich spalten sich hier die Geister. Grundsatzlich kann der eine Tag,
den unser Kalender mehr hat, als ,freier” Tag angesehen werden oder Sie ordnen
ihn einfach entweder dem Jahreszeitenlibergang oder der Jahreszeit an. Doch
bevor es hier zu Verwirrungen kommt, denn das kann schnell bei dem Thema pas-
sieren, so sollten Sie sich von dem Gedanken verabschieden, dass die Jahreszei-
ten mit den bekannten Jahreszeiten gleichzusetzen sind. Vielmehr handelt es
sich hierbei um die unterschiedlichen Zustande, in denen sich die Lebensenergie,
das Qi befindet. Und da sich das Qi stetig wandelt, wandelt sich eben auch die
Jahreszeit. Zugegeben, es ist ein sehr komplexes Thema! Nicht umsonst braucht
es jahrelange Ausbildung und fiir den Laien sind diese Zusammenhange oftmals
vollig unklar.

Nun aber zurlick zum Thema. Sie wissen nun, dass die Jahreszeiten und Elemente
eher weniger mit den metrologischen Jahreszeiten gemein haben. Stellen Sie es
sich vor, wie ein Kreis in dem das Qi seine Bahnen zieht! In der TCM spricht man
hier von Zyklen. Diese Zyklen beschreiben den Weg des Qi und somit den Ablauf
der Energie. Dabei bedingen sich die Elemente gegenseitig und befinden sich in
einem zusammenhangenden Kreislauf. Auch die Laufrichtung des Qi ist von gro-
Rer Bedeutung. Lauft sie im Uhrzeigersinn, so ist von einem Nahrungszyklus die
Sprache. Verlduft sie gegen den Uhrzeigersinn, so spricht man von einem Schwa-
chungszyklus. Aber auch die Elemente, beziehungsweise die Jahreszeiten haben
ihre Rolle im Bild des Qi-Flusses. Um es lhnen zu verdeutlichen: Man findet das
Wasser, welches zur Jahreszeit Winter gehort unten. Es symbolisiert die Ruhe,
ahnlich wie es im Winter der Fall ist. Das Holz wiederum gehort zu dem (Vor)Friih-
ling und stimmt somit auf das Erwachen und Vorbereiten ein. Im Friihling begin-
nen die Knospen zu sprieflen und die Natur erwacht allméahlich aus dem Winter-
schlaf. Mit dem Feuer und somit mit dem Sommer erwacht das Leben in all seiner
Pracht, ehe es mit dem Spatsommer und der Erde allmahlich wieder ruhiger zu-
geht. Dieses Element und diese Jahreszeit stehen fiir die Fruchtbildung und die
letzten schénen Tage im Jahr. Und schlieRlich kommt der Herbst mit dem Metall.
Hier soll die Reifung der Friichte und die letzten Sonnenstrahlen, die sich noch-
mals konzentrieren ins Zentrum geriickt werden. Ist dies vollbracht, so schlieft
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sich der Kreis mit dem Wasser, beziehungsweise dem Winter und alles kommt zur
Ruhe.

Gerne mochten wir Ihnen nun aufzeigen, was das fiir eine Bedeutung hat. Dazu
beginnen wir mit dem Nahrungszyklus.

Nahrungszyklus

Der Name Nahrungszyklus kommt nicht von ungeféhr. Verlauft das Qi im Uhrzei-
gersinn, so nahren sich die Elemente und somit die Jahreszeiten gegenseitig in
einem gleichmafig stromenden Fluss. Um es einfacher auszudriicken: Das eine
Element gebart das ndchste Element. Aus dem Wasser wird das Holz geschaffen,
beziehungsweise das Wasser nédhrt das Holz und das Holz wird im Feuer ver-
brannt. Das verbrannte wird zur Erde und die Erde bringt wiederum Metalle her-
vor, die das Wasser anreichen und der Zyklus beginnt von vorne. Sie konnen sich
das exakt so vorstellen, besonders bezliglich der Ausrichtung der Elemente:

FEUER

Die Grafik zeigt es recht schon, wie es funktioniert. Das Holz lasst das Feuer bren-
nen. Der Friihling bereitet also alles auf den Sommer vor. Durch die Asche die zu-
riickbleibt, reichert es die Erde an. Der Sommer bereitet also alles fiir den friich-
tetragenden Spatsommer vor. Die Erde wiederum gibt Erze frei und reichert somit
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die Erde mit Mineralien an. Der Spatsommer geht allmahlich in den Herbst liber,
in dem die Friichte geerntet werden konnen. Und schlief3lich reichern die Minera-
lien der Erze und Metalle das Wasser an. Der Herbst {ibergibt an den Winter und
die Natur kommt zur Ruhe, ehe das Wasser die Baume und somit das Holz wieder
versorgt und der Kreislauf erneut beginnt.

Schwachungszyklus

Der Schwachungszyklus dreht sich entgegen des Uhrzeigersinnes. Dies hat zur
Folge, dass die Elemente und deren Jahreszeiten sich nicht langer starken und
voneinander profitieren, sondern sich gegenseitig auslaugen und schwachen. Sie
konnen sich sicherlich denken, dass diese Tatsache zu einem Ungleichgewicht
flihrt, ist doch der Fluss der Lebensenergie Qi verkehrt herum. In der Grafik schaut
dies wie folgt aus:

FEUER

Auch hier steht das Wasser wieder unten und das Feuer oben. Allerdings lauft die
Lebensenergie Qi nun entgegengesetzt des Uhrzeigersinns, sodass dieses Mal ein
Zyklus entsteht, bei dem die Elemente sich gegenseitig schwachen und aufbrau-
chen. Das wird nicht nur in der Grafik deutlich, sondern auch so, wie sie beschrie-
ben ist. Das Feuer verbrennt hier das Holz und das Holz saugt das Wasser nahezu
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