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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser, wir freuen uns, Ihnen die zweite
Auflage unseres Buches »Was ernihrt uns wirklich« vorstellen zu
diirfen. Seit unser Buch im November 2010 erschienen ist, wird
das Thema Erndhrung in vielen TV-Dokus und Zeitschriften hoch-
aktuell behandelt. Nachdem in den letzten 30 Jahren die Erndhrung
fiir die Gesundheit wissenschaftlich und gesellschaftlich kaum eine
Rolle gespielt hat, wurde das Interesse durch die erschreckenden
Daten iiber Ubergewicht und Fettleibigkeit in der Bevdlkerung
geweckt. Auch die Rolle der Nahrungsmittelindustrie wird sehr
viel kritischer hinterfragt als je zuvor. Dazu gibt es einige interes-
sante Erkenntnisse, die wir in unserer Uberarbeitung eingebracht
haben. Das Grundkonzept in unserem Text ist gleich geblieben,
neue, aktuelle Informationen und Tipps halten wir aber in fast
allen Kapiteln fiir Sie bereit. Neu dazugekommen ist das Kapitel
iiber die Schonheit.

Dabei haben wir uns besonders intensiv der chinesischen
Gesichtsdiagnose gewidmet. Was kann ich aus den typischen
Gesichtsziigen, wie der Stellung der Augen, Dicke und Dichte der
Augenbrauen, Grof8e und Form der Nase und Ohren, Blédsse oder
Rote der Lippen oder der Lokalisation diverser Falten meiner Mit-
menschen herauslesen? Bekomme ich dadurch einen Eindruck
tiber den Charakter und das Wesen eines Menschen, wie sieht es
mit seiner Gesundheit aus? Was kann ich tiber mich selbst erfahren
und wie sehr hilft mir das in meinem Alltag?

Vielleicht interessiert Sie auch, wie unser Fettgewebe von
Geburt an als eigenstindiges Organ unser Leben beeinflusst. Es
ist stoffwechselaktiv und sendet als wichtiger Informant unzéhlige
Signale an Gehirn, Keimdriisen und andere Organe. Wachstum und
Fortpflanzung, aber auch ein schénes und junggebliebenes Gesicht
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benotigen die Kraft unserer Fettzellen. Eine gesunde Interaktion
zwischen Fettgewebe und Organen reguliert unseren Energiehaus-
halt und hélt uns fit. Ein krankes Fettgewebe macht auch Korper
und Geist krank. Warum also betrachten wir unser Korperfett
immer nur als Feind? Schliefilich gibt es keinen Freund, der uns
néher steht als unser eigener Korper. Unser Anliegen ist es, die
komplexen Prozesse im Korper verstdndlich darzustellen - fiir eine
kritische Haltung gegeniiber den Behauptungen der Werbung und
der Nahrungsmittelindustrie. Nehmen Sie sich das zum Leitmotiv:
Unser Leben ist komplex - in komplexen Systemen sind einfache
Losungen immer verdichtig!

Und: Zucker ist nicht gleich Zucker. So fiihrt falscher Umgang
mit Fruktose zu Ubergewicht und Leberverfettung. Wissenschaftler
warnen vor dem sogenannten NASH-Syndrom, bei dem Fructose,
im Ubermaf genossen, die Leber dhnlich schidigt wie Alkohol.

Mythen und Erkenntnisse rund um Erndhrung bleiben also
aktuell. Da sich auch die gesunden Fast-Food-Rezepte einer so
groflen Nachfrage erfreuen, finden Sie in dieser Auflage ganz neue
Rezeptideen, die Thnen Ihren Alltag besonders schmackhaft gestal-
ten sollen. Lassen Sie sich einfach inspirieren. Ein paar praktische
Qigong-Ubungen helfen Thnen noch zusitzlich, gesund, schén und
fit zu bleiben.



Einfithrung

Taglich werden wir gefordert und miissen unser Bestes geben — sei
dies im Beruf, in der Familie oder in der Schule. Woher nehmen
wir die Energie, um diesen Anforderungen zu entsprechen? Diese
Frage stellen wir uns nicht, unser Korper hat zu funktionieren.
Haben wir eine gute Konstitution, bemerken wir die ersten Warnsi-
gnale nicht. Symptome wie Schlafstérungen, Konzentrationsman-
gel, Miidigkeit, Gereiztheit und das Gefiihl der Uberforderung wer-
den hiufig ignoriert. Unser rationales Denken dominiert die eigene
Korperwahrnehmung: Wir horen nicht auf unseren Kérper, zumin-
dest so lange nicht, bis der Korper sich mit deutlichen Beschwer-
den Gehor verschafft!

In unserer Praxis als Allgemeinmedizinerinnen sitzen uns tig-
lich Menschen gegeniiber, die iiber sehr dhnliche Beschwerden kla-
gen. An erster Stelle stehen chronische Miidigkeit, morgendlicher
»hang-over« trotz geniigend Schlaf, Antriebslosigkeit bis hin zur
totalen Erschopfung, haufig kombiniert mit Verdauungsproblemen
wie Vollegefiihl, Blahungen, Reizdarmsymptomen und Stuhlunre-
gelmifigkeiten. Sie erzdhlen uns dann entweder von unkontrollier-
tem Konsum von Genussmitteln wie Kaffee, Alkohol und Nikotin,
oder von massiven Heiffhungerattacken auf Schokolade und sons-
tige Siifligkeiten, um diesen ldstigen Zustandsbildern entgegenzu-
wirken. Andere wiederum versuchen ihre Miidigkeit zu bekdmp-
fen, indem sie exzessiv Sport betreiben oder das Gegenteil tun,
nidmlich Bewegung génzlich aus ihrem Alltag verbannen. Auf der
Suche nach Hilfe reagieren viele von uns einerseits sehr individuell
gesundheitsschidigend, andererseits sind sie aber bereit sich den
jeweils aktuellen Gesundheitstrends zu unterwerfen und tappen in
die sogenannte »Trendfalle«.



Gesundheitsratgeber und Medien suggerieren in zyklischen
Absténden globale »individuelle« Gesundheitstrends, denen wir
uns kaum entziehen konnen. Erinnern wir uns zuriick an den
»Aerobic-Wahng, dem sich weltweit eine grofle Anzahl von Men-
schen angeschlossen hat. Die daraus entstandenen, zum Teil mas-
siven Gelenksbeschwerden der Anhénger/innen machte es not-
wendig, eine neue Bewegungsform zu entwickeln. Ob Callanetics,
Bauch-Beine-Po, Pilates oder Joggen, all diese sportlichen Betéti-
gungen sind gerechtfertigt, nur nicht fiir jeden Einzelnen gleich gut
geeignet.

Das gleiche Phdnomen gilt auch fiir die Erndhrung. Wie oft
berichten unsere Patient/innen, dass sie, ungeachtet personlicher
Vorlieben, bereit sind sich dem aktuellen als gesund bewerteten
Nahrungsmittelangebot zu unterwerfen. Ein gutes Beispiel dafiir
ist das morgendliche Miisli. Symptome wie Magenschmerzen,
spontane Miidigkeit und Konzentrationsverlust am Arbeitsplatz,
die etwa 2-3 Stunden nach dem Friihstiick auftreten, werden selbst-
verstindlich nicht damit in Zusammenhang gebracht, denn Miisli
wird in Medien und Inseraten als gesund angepriesen. Grundsitz-
lich stimmt das, doch nicht jeder von uns reagiert gleich darauf. Da
das vom Korper deutlich signalisierte Unbehagen nicht wahrge-
nommen wird, miissen wir uns bemiihen, die Betroffenen zu iiber-
zeugen, dass eine Verdnderung der Friihstiicksgewohnheiten eine
Verbesserung der Symptome garantiert. Warum?

Erkldrungsmodelle dafiir bieten uns sowohl die chinesische
Erndhrungslehre als auch die schulmedizinischen Erkenntnisse,
die wir anhand von typischen Beispielen aus unserem Alltag in die-
sem Buch darstellen wollen.

In allen Kulturen, egal ob Osten oder Westen, gilt die Nahrung
als wichtigste Energiequelle (siehe Kapitel II). Im Unterschied zu
den asiatischen Liandern, in denen dieses Wissen nach wie vor den
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Alltag bestimmt, verliert es in den westlichen Lindern immer mehr
an Bedeutung. Wihrend in der chinesischen Erndhrungslehre die
qualitative Wirkung von Nahrungsmitteln im Vordergrund steht,
bewerten wir im Westen zunehmend nach quantitativen Gesichts-
punkten. Fiir uns wird die Qualitdt der Nahrungsmittel nach der
Zusammensetzung von Vitaminen, Mineralstoffen und eventuell
nach dem Geschmack beurteilt. Eine sogenannte »gesunde« Erngh-
rung soll den durch komplizierte Berechnungen ermittelten Bedarf
an Kohlenhydraten, Fetten und Eiweiflen sowie Vitaminen, Mine-
ralien und Spurenelementen decken. Geschmacksverstirker und
Zucker werden zugefiigt, um uns das Gefiihl von scheinbarer Quali-
tdt zu vermitteln. Mit dieser Haltung wird der kiinstlichen Her-
stellung von Nahrungszusatzstoffen die Tiir weit gedffnet. Ob dies
tatsdchlich unsere Gesundheit férdert oder doch nur die Industrie,
konnen Sie sicherlich selbst beantworten.

Ergriinden Sie selbst, was Ihr Kérper empfindet. Beiflen Sie
zum Beispiel in einen Apfel und versuchen Sie seinen Geschmack
zu ergriinden. Ist er fiir Sie eher sduerlich oder siif} oder beides
zugleich? Haben Sie das Gefiihl von Frische im Mund, vielleicht
auch mehr Speichel? Haben Sie den Eindruck, dass der Apfel Sie
eher wiarmt oder kiihlt, oder haben Sie ein neutrales ausgegliche-
nes Temperaturgefiih]? Wenn Sie dieses kleine Experiment gemacht
haben, sind Sie bereits mitten im traditionell chinesischen Zugang
zur Bewertung von Nahrungsmitteln. Die Frage »Was passiert mit
meinem Korper, wenn ich eine Wassermelone oder einen Rettich
esse?« kann jeder Mensch ganz leicht beantworten, die Qualitdten
dieser Nahrungsmittel sind eindeutig unterschiedlich.

Die Dynamik der westlichen Industrieldnder gibt dem Ein-
kauf und der Zubereitung von Essen immer weniger Raum, um
diese wertvolle Zeit dem Berufsleben zu widmen (siehe Kapi-
tel IIT). Erndhrung wird mit Auffiillen von standardisierten



Nahrungsinhaltsstoffen verwechselt, Nahrungsmittelqualitét ver-
liert dadurch ihren Stellenwert und definiert sich v6llig neu.

Essen muss heute schnell gehen: Eine 36-jahrige Mutter zweier
schulpflichtiger Kinder kommt morgens und tagsiiber kaum dazu,
etwas zu essen. Mit Pizzaschnitte und kleinen Snacks rettet sie sich
iiber den Tag. Abends wird, um nicht kochen zu miissen, zu Tief-
kithlwaren und Fertigprodukten gegriffen. Erst wenn die Kinder im
Bett sind, kehrt mit der Ruhe das Verlangen nach Belohnung ein,
sie pliindert die Siifligkeitenlade.

Solche und dhnliche Fille horen wir tdglich. Dem Wunsch nach
Genuss ist dabei prinzipiell nichts entgegenzusetzen. Allerdings
stellt sich die Frage, was an der Fiille von kalorienreicher und
mehrheitlich wertloser Nahrung, die wir uns unbemerkt den gan-
zen Tag hindurch zugefiihrt haben, mit Genuss zu tun hat. Diese
Art von »unbewusstem« Essverhalten ist die hdufigste Ursache
von Ubergewicht, das wir dann mit einer einseitigen Didt und viel
schlechtem Gewissen zu bekdmpfen versuchen. Die Hersteller von
»Light«-Produkten profitieren von all diesen Didtgeplagten. (Lesen
Sie mehr in Kapitel V).

Die Industrie erméglicht »mafigeschneiderte« Nahrung (Zusatz-
stoffe, Vitamine, Spurenelemente, Geschmacksstoffe ...). Durch ein-
seitige Erndhrung und industriell verdnderte Nahrungsmittel wer-
den nicht nur Ubergewicht und kérperliche Beschwerden, sondern
auch Unvertraglichkeiten und Allergien geférdert. (Mehr dazu in
Kapitel IV).

Ein Teufelskreis? — Wir kénnen ihn leicht durchbrechen! Um
sich die Energie der Nahrung bewusst zu machen, ist die TCM -
und dabei besonders die fiinf Wandlungsphasen, die als »Lehre
nach den fiinf Elementen« bekannte chinesische Diétetik — eine
grofie Hilfe. Wenn wir dann noch bereit sind unseren Korper
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wieder als Partner unseres Geistes zu akzeptieren und nicht als las-
tiges Ubel, das uns mit Beschwerden quilt, sind wir auf dem richti-
gen Weg zu dauerhafter Gesundheit.

Im alten China war es das Ziel, bei moglichst guter Gesundheit
ein hohes Alter zu erreichen. Zu diesem Zweck beobachteten die
Chinesen iiber Jahrtausende Natur und Mensch, um herauszu-
finden, welche Energie im Korper wirkt und in welcher Nahrung
diese Energie vorhanden ist, um den Kérper zu stirken. Auch die
Zubereitung spielte dabei eine wichtige Rolle (siehe Kapitel VI).
Die Idee des Vorbeugens, der Préavention, stand im Vordergrund.
Die Erfahrung, dass etwas, was wir tdglich mehrmals tun — ndm-
lich essen — sowohl gesund erhalten als auch krank machen kann,
fithrte zur Entwicklung der chinesischen Didtetik.

Wenn wir allerdings die Grundsétze dieser Erndhrungslehre
verstehen, erkennen wir, dass auch in unserem Kulturkreis traditio-
nell dieselben Werte gegolten haben (mehr dazu in Kapitel I). Der
moderne Lebensstil hat sie uns vergessen lassen. Wir finden, dass
es Sinn macht, sich darauf wieder zu besinnen.

Nehmen Sie dieses Buch als Anregung.






Kapitel I

China inspiriert
das Abendland



Widme dich der Liebe
und dem Kochen
mit ganzem Herzen.

DALAI LAMA

* Die vollstdndigen Litera-
turverweise finden Sie unter
»Weiterfithrende Literatur«
am Ende dieses Buches.

China inspiriert das Abendland

West-6stliche Kulturgeschichte des Essens

Wenn wir in unsere Urgeschichte zuriickblicken, so waren wir
Menschen sowohl im Osten als auch im Westen als Jager und
Sammler darauf angewiesen jenes Angebot zu nutzen, das die
Natur im Rhythmus der Jahreszeiten hervorgebracht hat. Viele
Wurzeln, Krauter und Pflanzen wurden ohne Gedanken an raf-
finierte Zubereitung roh gegessen, das Feuermachen war noch
nicht entdeckt. Das Erkennen von wohltuenden oder im Gegenteil
Beschwerden verursachenden Nahrungsmitteln war {iberlebens-
wichtiger Ausgangspunkt unserer Evolution. Die Kultur der Men-
schen ist eng mit der Kultur der Erndhrung verkniipft.

In der Jungsteinzeit, 6000-4000 vor unserer Zeitrechung,
gab es bereits die Kultivierung von Reis und Getreide in Asien,
von Weizen in Europa, auch wurden bereits Nutztiere einge-
setzt, der Anteil an fleischlicher Kost stieg an. Evolutionsbio-
logen und Mediziner sind heute der Ansicht, dass die verbes-
serten Erndhrungsbedingungen einen entscheidenden Anteil
an der Evolution des menschlichen Gehirns und generell des
Homo sapiens hatten. (1)*

Richard Wrangham, Professor fiir Biologische Anthropologie
der Universitdt Harvard, beschreibt nach jahrzehntelangen Studien
an Schimpansen in einem Artikel des Scientific American mit dem
Titel »Cooking up bigger brain«: »Kochen stellte jenen evolutiona-
ren Schritt zur Entwicklung des Gehirns dar. Gekochte Nahrung
erleichtert die Verdauung und stellt mehr Energie bereit. Diese

Energie hat unserem Kalorien-hungrigen Gehirn erméglicht sich zu

dem zu entwickeln, was heute das menschliche Gehirn ausmachrt.«



China inspiriert das Abendland

Asien

Ungefihr 2500 vor unserer Zeitrechnung soll in China der legen-
dére Shen Nong, »der gottliche Landmanns, gelebt haben. Nach
den miindlichen Uberlieferungen hat er seine Landsleute gelehrt,
giftige und ungiftige Nahrungsmittel zu unterscheiden. In einer
Ode an ihn heifdt es: »Er lehrte die Leute erstmals, wie sie die fiinf
Getreidesorten anbauen konnten, zu beobachten, ob das Land
trocken oder feucht, fruchtbar oder steinig, im Berggebiet oder im
Tal lag. Er kostete alle Pflanzen und Wasserquellen, ob sie bitter
oder sauer schmeckten, und lehrte die Menschen, was sie nehmen
konnten und was sie vermeiden sollten.« Shen Nong war somit der
erste »Pharmakologe«, der im Selbstversuch giftige und ungiftige
Pflanzen und Tiere, Mineralien, Holzer und Getreide getestet und
nach bestimmten Kriterien bewertet hat. Viele Legenden ranken
sich um Shen Nong, so auch diese:

Der Sage nach soll er sich 72-mal pro Tag vergiftet haben. Ein-
mal, als er von einer griinen Pflanze kostete, sank er sterbend unter
einen Baum. Das im letzten Moment von einem Teebusch in seinen
Mund tropfende Wasser rettete ihm sein Leben. So erkannte er die
entgiftende Wirkung der Teebldtter.

Als wichtige Kriterien der Beurteilung achtete er auf den
Geschmack und das Temperaturverhalten der Nahrungsmittel.

Die Frage, ob ein Nahrungsmittel wirmend, kiihlend, neutral
oder kalt war, bestimmte den Einsatz als Nahrungs- oder Arznei-
mittel. Dabei wurden sie im priaventiven Sinn, d. h. um nicht zu
erkranken, oder als Heilpflanze im Krankheitsfall eingesetzt. Kilte
soll mit warmen Nahrungsmitteln, Hitze mit kithlenden behandelt
werden. Shen Nong prégte den Satz: Nahrungsmittel sind Heilmittel.

Die Geschmicker — sauer, bitter, siif3, pikant/scharf, salzig -
bezeichnen also nicht die Erndhrungsrichtlinie fiir die Organe

Shen Nong ist gemeinsam
mit Huang Di, dem gelben
Kaiser, und Fu Xi, dem Ent-
wickler der Acht Trigramme,
eine legendére Figur der
chinesischen Geschichrte. (2)
Alle drei Gestalten wer-

den als Griinder der chine-
sischen Lebenskunst gese-
hen. Shen Nong wurde als
Herrscher im Altertum an-
gesehen und war auch un-
ter dem Beinamen »Feuer-
kaiser« bekannt. Zusammen
mit Huang Di soll er das
Buch »Die Verbote des Shen
Nong und Huang Di beziig-
lich der Lebensmittel« ge-
schrieben haben, dieses
Werk ist jedoch nicht er-
halten.

Medizin und Erndhrung
haben denselben Ursprung.
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generell, sondern nur unter bestimmten Umstidnden einer Erkran-
kung. So ist das Saure als Geschmack der Leber zugeordnet, weil
diese dazu neigt, in Hitze zu geraten (Choleriker). Sauer macht
also deshalb lustig, weil es die »grantelnde« Leber entspannt. Bei
anderen Leberproblemen ist der saure Geschmack dagegen kontra-
produktiv (siehe Kapitel VII).

Der Geschmack bestimmt auch das Temperaturverhalten eines
Nahrungsmittels.

Das Temperaturverhalten der Nahrungsmittel
Jedes Nahrungsmittel erzeugt im Organismus eine bestimmte Tem-
peraturwahrnehmung. So bestellen wir auf der Schihiitte gerne
warmen Tee oder Erbsensuppe und essen im Sommer am Strand
ein Eis. Wir kiihlen uns oder wiarmen uns je nach Bedarf mit dem,
was wir essen und trinken.

In der chinesischen Medizin wird das Temperaturverhalten
auch mit der Dynamik eines Nahrungsmittels gleichgesetzt (mehr
dazu siehe Kapitel VII).

Wie Shen Nong Nahrungsmittel klassifizierte

Die Zwiebel: Sie kann in der Suppe mitgekocht werden. Sie behan-
delt Kilte sowie Hitze, die sich durch Kélte entwickelt. Sie ist
schweiftreibend und kuriert durch Wind hervorgerufene Gesichts-
und Augenschwellungen. Ihr Geschmack ist bitter und sie kann
auch fiir Wundheilung verwendet werden. Sie macht den Korper
leicht, frei von Hunger und verhindert rasches Altern.

Maulbeere: Fructus Mori ist siif und kalt. Sie behandelt vor-
wiegend den Verdauungstrakt, Hitzezustdnde und Auszehrung,
auflerdem wirkt sie gegen Leerezustinde und treibt das Qi an.

Thre Bldtter werden gegen Kilte und Hitze eingesetzt und wirken
schweifdtreibend.
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Semen Sesami Indicae ist siiff und harmonisch. Sesam ist
nicht giftig, kriftigt die Mitte (Verdauungsorgane) bei Leere und
Erschopfung. Es stirkt das Qi (Lebensenergie) und unterstiitzt die
inneren Organe, kréftigt die Muskulatur und fiillt die Substanz des
Gehirns auf. Lingere Anwendung verheifit langes Leben und macht
ein leichtes Korpergefiihl. (3)

Sesam wird von Shen Nong als Lebensmittel der hochwertigen
Klasse beschrieben, weiter vergab er noch die Kategorien »mitt-
lere« und »untere« Klasse. Diese Klassifizierungen sind ein schénes
Beispiel fiir das integrative Denken der gesamten asiatischen Philo-
sophie, in der der Mensch die Mitte zwischen Himmel und Erde
darstellt.

Die hochwertige Kategorie entspricht dem Himmel (Yang), der
die Erhaltung des Lebens stiitzt und nicht giftig ist. Die mittlere
Kategorie entspricht der Menschheit, unterstiitzt die Natur des
Menschen und hat bis zu einem gewissen Grad auch medizinische
Funktionen. Die untere Klasse entspricht der Erde (Yin), sie hat
heilenden Charakter und auch eine gewisse Toxizitdt. Das Buch
»Des gottlichen Landmanns Materia Medica« (Shen Nong Ben
Cao Jing) (3) galt lange Zeit als verschollen und wurde erst in der
Han-Zeit (ca. 200 vor unserer Zeitrechnung) kompiliert. Es gilt bis
heute als einer der wichtigsten klassischen Texte der chinesischen
Kréduterheilkunde und Diétetik. Die darin beschriebene Einteilung
von Nahrungs-, d. h. Heilmitteln in Geschmacksrichtungen, Tempe-
raturverhalten und damit ihre Dynamik bildet auch im modernen
China die Grundlage der Erndhrung.

Jeder Marktverkdufer kann Ihnen die gesundheitlichen Vorteile
seiner Gemiise- oder Obstwaren erkldren, denn die Verkniipfung
von Medizin und Erndhrung ist nach wie vor Teil des Volkskultur-
guts und tief verwurzelt im chinesischen Selbstverstdndnis. So
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wird sie auch heute von einer Generation zur nichsten tiberliefert.
Allerdings ist zu erwarten, dass der stindig wachsende westliche
Einfluss in den néchsten Jahrzehnten diese Kenntnisse ebenso
verschiittet, wie es im Westen schon ldngst passiert ist. Wir miis-
sen unseren natiirlichen Zugang zu unseren Nahrungsmitteln neu
erlernen, unser traditionelles Kulturgut wieder ausgraben.
Spétestens, wenn ich wihrend meines Unterrichts {iber
chinesische Erndhrungslehre beginne iiber Geschmack,
Temperaturverhalten oder Qi-Dynamik von Nahrungsmitteln zu
erzihlen, blicke ich in die staunenden, teilweise auch skeptischen
Gesichter meiner Kolleg/innen. Dann beginne ich mit meinen
Experimenten, wie Shen Nong Nahrungsmittel nach sinnlichen
Erfahrungen zu beschreiben. Ich verteile verschiedene, zum Teil von
mir selbst zubereitete Imbisse, von denen ich hoffe, dass sie exotisch
genug sind, um nicht sofort erkannt zu werden, aber auch Friichte
und Gewiirze. Der Auftrag lautet, diese Nahrungsmittel nach den
oben genannten Kriterien zu definieren, also den Geschmack, das
Temperaturverhalten und die Dynamik. Damit ist gemeint, wie ein
Nahrungsmittel auf mich wirkt, z. B. kiihlt es, erhitzt es mich, oder
empfinde ich es als neutral? Habe ich den Eindruck einer gewissen
Dynamik, z. B. harmonisiert mich der Geschmack, entsteht mehr
Feuchtigkeit im Mund, zerstreut sich der Geschmack und zieht bis
in die Nase? Also einfach: Was empfinde ich, wenn ich esse?
Erstaunlicherweise lauten die Antworten, die ich erhalte, in
etwa so: »Das ist doch eine Dattel, oder?« »Das kenne ich, das ist
Wasabil« oder »Ist das nicht immer beim Sushi dabei?«. Es scheint
uns westlich geprigten Menschen gar nicht mehr leicht zu fallen
unserer sinnlichen Wahrnehmung zu trauen, es scheint einfacher,
gleich das Nahrungsmittel zu definieren. War das schon immer
so? Begniigen wir uns heute damit, dass alles, was wir essen, in die
Kategorien des Brennwerts, der Kohlenhydrate, Eiweif}e und Fette
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eingeteilt ist? Es kann doch nicht sein, dass das Erspiiren der Fein-
heiten des Geschmacks nur noch bei Weinverkostungen Geltung hat!

Westliche Kulturgeschichte

Den Streifzug durch unsere westliche Kulturgeschichte der Ernih-
rung beginnen wir mit einem wichtigen Denker der abendlin-
dischen Philosophie, mit Pythagoras (570-510 vor unserer Zeit-
rechnung). Obwohl die vorsokratische Philosophie in vielen
historischen Biichern meist etwas herablassend als Naturphiloso-
phie bewertet wird, ist ihr Einfluss auf die Entwicklung der Phi-
losophie der Antike dennoch erheblich. Wir kennen Pythagoras
als Begriinder der mathematischen Gesetze iiber die rechtwinke-
ligen Dreiecke oder als Entdecker des Zusammenhangs zwischen
Musik und Arithmetik, wie wir es heute noch in der Schule lernen.
Er war aber gleichzeitig {iberzeugter Mystiker und lehrte, dass es
eine unsterbliche Seele gebe, die sich im Kreislauf der stindigen
Wiedergeburt befindet. Damit sei alles, was lebt, in gewisser Weise
verwandt und auch so zu behandeln. Tiere sollten nicht gegessen
werden; er verurteilte auch Tieropfer der damaligen Zeit. Er gilt als
Begriinder des Vegetarismus, und noch im 19. Jh. sollen Vegetarier
als Pythagoreer bezeichnet worden sein.

Pythagoras wurde fiir seinen asketischen Lebensstil sehr bewun-
dert, war er doch iiberzeugt, dass eine anspruchslose Lebensweise
mit vorwiegend Rohkost und Wasser zu langer Gesundheit und
geistiger Schirfe beitrdgt. Die Pythagoreer wurden als Schama-
nen verunglimpft, da sie zur Reinheit ihrer Seele auch viele Rituale
pflegten und teilweise in Rétseln sprachen, den sogenannten Akus-
mata. Die Kunst dieser Akusmata bestand darin, in nur wenigen
Worten zentrale Fragen oder Antworten des Lebens zu behandeln.

»Das Leben des Menschen
zwischen Himmel und
Erde ist so kurz wie der
Sprung eines Pferdes durch
den Spalt einer Mauer<.
ZHUANG ZI

Pythagoras von Samos soll
in etwa 570 vor unserer Zeit-
rechnung als Sohn eines
Kaufmanns geboren worden
sein. Er gilt als bedeutender
Philosoph. Angebliche Stu-
dienreisen fithrten ihn nach
Agypten und Babylonien,
wo er mit jenen religids-phi-
losophischen Stromungen
in Kontakt kam, die er spi-
ter auch in seiner Schule un-
terrichtete. Etwa im Alter
von 40 Jahren wanderte er
nach Unteritalien aus, da er
mit dem tyrannischen Herr-
scher von Samos in Kon-
flikt kam.

Der Mensch ist zu 60 % mit
der Karotte genetisch ver-
wandt, mit der Fruchtfliege
sogar zu iiber 70 %.
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Ahnlich zeichnete sich ein Gelehrter im antiken China dadurch

aus, dass er seine Erkenntnisse in vier Wortzeichen setzen konnte.
Hinter dieser Kurzform stand aber eine lange ethische Abhandlung,
deren Bedeutung man kennen musste. Bis heute werden gebildete
Chinesen daran gemessen, wieweit sie die Geschichte zu den vier
Wortzeichen kennen.

Zeitgenossen

Auffallend ist, dass die Lehre des Pythagoras in einigen Punkten
eine grofe Ahnlichkeit mit der Lehre Buddhas aufweist, Buddha
Shakyamuni (6.-5.Jh. vor unserer Zeitrechnung), der als Prinz
Siddhartha Gautama geboren wurde, mit angeblich 29 Jahren die
Annehmlichkeiten des héfischen Lebens verlief} und als asketischer
Monch in den Télern des Ganges wanderte. Nachdem er auf der
Suche nach einem Ausweg aus den Leiden der Menschen jahre-
lang unter einem Baum meditiert hatte, erlangte er das Erwachen
(Bodhi). Von da an zog er durch das Land und predigte seine Lehre
vom ewigen Kreislauf von Werden und Vergehen, der Seelenwan-
derung, und die Vorteile der Askese als Bewahrung der seelischen
Reinheit, um gutes Karma zu erlangen. Diesem Karma sollte aber
auch eine ethische Dimension des Handelns zugrunde liegen, denn
nur durch Askese ohne ethische Grundlage kénne man nicht aus
dem Kreislauf der Seelenwanderung ausbrechen. Er erkldrt auch
die Entstehung des Lebens durch vier miteinander verbundene
Elemente.
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Systeme der Entsprechungen

Die vier Elemente in Ost und West

Ostliche vier Elemente

Erde: alles, was am menschlichen Kérper
fest ist

Wasser: alles, was am menschlichen
Korper feucht ist

Feuer: alles, was am menschlichen Orga-
nismus feurig ist (damit ist der gesamte
Verdauungsapparat gemeint)

Westliche vier Elemente

Erde: fest — kalt/trocken — Westen —
melancholisch

Wasser: fliissig — kalt/feucht — Norden —
phlegmatisch

Feuer: heif/trocken — Siiden — cholerisch
Luft: gasférmig — heifd/feucht — Osten -
sanguinisch

Wind: alles, was den menschlichen
Korper bewegt, unter anderem auch der
Atem

Nur kurze Zeit spiter entwickelte ein Grieche, Empedokles (5. Jh.
vor unserer Zeitrechnung), eine nicht unihnliche Theorie iiber die

Entstehung des Lebens. Empedokles ist gelernter Pythagoreer, er Empedokles wurde im 5.Jh.
VOor unserer Zeitrechnung
in Agrigent auf Sizilien ge-
boren. Er wirkte als Arzt,
Philosoph, Priester und
Politiker. Mit seiner Vier-
Elemente-Lehre inspirierte
er Aristoteles, Platon, Hip-
pokrates und Galenos von
Pergamon.

gilt als Begriinder der Vier-Elemente-Lehre, die von Aristoteles
unter dem Namen Humoralpathologie weiter entwickelt wurde.
Dabei stehen einander vier Qualitidtenpaare gegentiber, die das
Leben bestimmen, oder wie er es beschreibt, »aus denen die Welt
zusammengesetzt ist«. Diese Elemente sind existent, sie entste-
hen und vergehen nicht, sondern sie beeinflussen einander durch
Mischen und Trennen. Damit diese Ursubstanzen im ewigen
Kreislauf gehalten werden, werden sie von zwei immerwéhrenden
Urkriften, der Liebe und dem Streit, bewegt.
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Konfuzius

In den Daoistischen Klassikern (Liji) entwickeln sich die Ele-

mente aus dem polaren Prinzip von Anziehung und Ablehnung.
Konfuzius sagt: »Ist Qi in ausreichendem Maf} vorhanden und
kann frei flieflen, sind Freude und Zorn, Gliick und Ungliick in
Regulierung und das nennt man Harmonie.« (4)

Konfuzius (551-479 vor unserer Zeitrechnung) stand unter
dem Eindruck des gesellschaftlichen Chaos der Streiten-
den Reiche. Zu dieser Zeit entwickelten sich unterschiedli-
che Philosophenschulen: Die Legalisten, die mit Strafen und
Gesetzen die Bevolkerung regieren wollten; die Mohisten, die
den Staat durch gegenseitige Anerkennung und Liebe leiten
wollten; sowie die Daoisten, die den idealen Staat ohne grofle
Eingriffe in den Lauf der Natur betrachteten. Konfuzius sieht
die gesellschaftliche Ordnung des Staates wie die hierarchi-
sche Ordnung einer Familie. Jedes Mitglied des Staates hat
seine Rolle und diese auch zu erfiillen. Im gesellschaftlichen
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Kontext regeln Sitten und Riten den Umgang miteinander. Die
revolutiondre Sicht, dass sittlich moralisches Handeln den
Edlen ausweist und nicht seine Abstammung, brachte ihm bei
den Herrschern keine grofie Sympathie ein. Das zu dieser Zeit
ausgeprigte Feudalherrentum wollte sich nicht iiber sittliche
Gebote legitimieren.

Vielleicht fragen Sie sich an dieser Stelle, was unsere Ausfithrun-
gen mit Erndhrung zu tun haben. Wir befinden uns bereits inmitten
der Systeme von Entsprechungen, die fiir das Verstindnis der chi-
nesischen Erndhrungslehre, aber auch unserer Didtetik des Abend-
landes, wie sie bis ins 16.Jh. praktiziert wurde, bedeutend sind.

Beiden Systemen, dem &stlichen wie dem westlichen, ist zu die-
ser Zeit eine Idee gemeinsam: die Erhaltung geistiger Gesundheit
und damit auch spiritueller Kraft, die unmittelbar an die korperli-
che Gesundheit gekniipft ist. In beiden Kulturen gehéren zu dieser
Gesunderhaltung auch das Praktizieren von magischen Ritualen,
das Vertreiben von Ddmonen (Schamanismus) und die Entspre-
chungsmagie. Wurden auch Sie als Kind gequélt mit »Kdstlichkei-
ten« wie Hirn mit Ei, um intelligent zu werden, oder roher Leber,
um gesunde Augen zu haben? Die Tatsache, dass Bohnen der Form
der Nieren gleichen, oder Walniisse wie kleine Gehirne aussehen
und damit diese Korperteile nihren und kréftigen, entspringt die-
ser Idee der Entsprechungen.

Die Gedanken iiber die Erhaltung der Gesundheit fithrten
unweigerlich zur Frage nach der Entstehung von Krankheit. Die
Systeme der Entsprechungen dienten als Erklarungsmodelle,
warum ein Mensch erkrankt und damit in weiterer Folge auch
geistig nicht in der Lage ist, seine Pflicht in der Gemeinschaft als
Biirger (Polis) oder Angehériger einer Ideengemeinschaft (Religio)
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Schamanismus

In der Frithgeschichte aller
Kulturen wurden Krankhei-
ten vorerst als Folge von bo-
sen Machten, Damonen und
unbefriedigten Ahnen ge-
sehen. Um diese wieder zu-
frieden zu stimmen, wurden
»Medizinméinner«, soge-
nannte Schamanen, gerufen,
die mit Ritualen, Amuletten
und Bannspriichen Ddmo-
nen und Ahnen beschwich-
tigen sollten, um damit wie-

der Gesundheit herzustellen.

In China waren neben den
Schamanen buddhistische
Monche im Volk sehr be-
liebt, da sie mit Regentén-
zen, Weissagungen und an-
deren magischen Ritualen
den Glauben an Wunder un-

terstiitzten.
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auszuiiben. Das heif’t, das Vermdgen ethisch zu handeln ist eine
Frage der Gesundheit.

Die Sichtweise, dass der Mensch Teil eines Gesamtsystems,
namlich der Natur und seiner Umwelt ist, bewirkt, dass er auch
verschiedenen Einfliissen ausgesetzt sein kann, die ihn und damit
seine Gesundheit beeintrachtigen.

Niemand bleibt am Leben, wenn er sich nicht erndhrt — eine
Erkenntnis, mit der, wie wir gleich beschreiben werden, viele Philo-
sophen des Abendlandes haderten. Gleichwohl haben sich unsere
Vorfahren nur deshalb am Leben erhalten, weil sie lernfihig waren
und erkannten, welche Produkte der Natur ihnen zutriglich oder
abtréglich waren. Dieses Prinzip von »trial and error«, das wir als
Erfahrung (Empirie) bezeichnen, haben manche unserer Patient/
innen ersetzt durch die oft allzu leichtgldubige Haltung gegeniiber
diversen »Gesundheitsdoktrinen«. Fallbeispiele dazu finden Sie in
den nichsten Kapiteln dieses Buches.

Das chinesische System der Entsprechungen bestand urspriing-
lich ebenso aus vier Elementen, die durch vier Tiere symbolisiert
wurden. Wenn Sie durch China reisen und die wundervollen

- "
| LA

Der Drache des Ostens — Der Kranich des Siidens— Der Tiger des Westens — Die Schildkrite des Nor-
aufsteigendes Yang des Héhepunkt der Yang-Ener-  abnehmende Yang-Energie  dens— Hohepunkt der
Friihlings — Holz-Element ~ gie im Sommer— Feuer-Ele-  des Herbstes und zugleich Yin-Energie im Winter—
(auch Symbol fiir den ment (auch Symbol fiirdie  Aufsteigen der Yin-Energie— Wasser-Element

Kaiser)

Kaiserin)

Metall-Element
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Tempel und Kaiserpaliste besuchen, entdecken Sie diese Symbole
iberall.

Erst einige Jahrhunderte spéter wurde ein fiinftes Element als
nihrendes Prinzip hinzugefiigt: das Erde-Element.

@

Jedem Element wurde eine Reihe von weiteren Entsprechungen
zugeordnet. Was heute als Fiinf-Elemente-Lehre in den Biichern
beschrieben wird, wurde in verschiedenen Perioden der gesell-
schaftlichen Entwicklung von chinesischen Gelehrten nicht immer
als allgemein giiltige Wahrheit anerkannt, vielfach hinterfragt, ver-
worfen und diskutiert. Ahnlich wie in den philosophischen Schu-
len der griechisch-rémischen Antike herrschte keineswegs immer
Konsens dariiber, was die Wahrheirt ist.

Die fiinf Elemente

29
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Es gab und gibt weder im Osten noch im Westen so etwas wie
eine einheitliche Lehrmeinung, sondern Strémungen und Zyklen
der Akzeptanz und Verwerfung von Ideen. Um diesem Dilemma
zu entkommen — und das ist der Einfluss, den Pythagoras wie oben
erwihnt ausiibte — mochte ich eine Passage aus Bertrand Russells
»Philosophie des Abendlandes« (5) zitieren:

»Die mathematische Erkenntnis schien sicher, exakt und auf
die reale Welt anwendbar, iiberdies kam man zu ihr durch reines
Denken und konnte daher auf Beobachtung verzichten. Infolgedes-
sen sah man darin ein Ideal, hinter dem die alltdgliche empirische
Erkenntnis zuriickblieb.«

Diese Spaltung von Erfahrung (Empirie) und Wissenschaftlich-
keit wurde im asiatischen Denken nie vollzogen. Eine Philosophie,
die die Harmonie des Menschen als eine Ausgewogenheit zwi-
schen Korper und Geist versteht und die den Menschen gleichzei-
tig zwischen die Kréfte des Himmels (Yang) und der Erde (Yin)
stellt, kann sich nicht nur rein rational verstehen. Im Gegenteil,
zuerst kommt das Empfinden, danach das Denken. Alles, was wir
heute von der chinesischen Philosophie und ihrem holistischen
Medizinsystem lernen kénnen, entspringt der Beobachtung, Erfah-
rung und der Umsetzung dieser Erfahrung. Deshalb ist es so wich-
tig, klassische Texte nicht nur als historisches Relikt zu betrachten,
sondern als Teil eines Entwicklungsprozesses.

Die fiinf Wandlungsphasen (Wu Xing)

Holz: Im Friihling steigt die Sonne von Osten am Himmel langsam
hoher, die Yang-Energie beginnt sich zu stdrken, es wird warmer.
Die Natur belebt sich, nach der Introversion des Winters entsteht
eine expressive Kraft, die das Wachstum der Pflanzen dynamisch



