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Die FUnf Elemente

Im Einklang mit den Jahreszeiten leben Der richtige Kalender

Die Funf Elemente sind die finf gro3en Bau- Unser westlicher Kalender mit seinem offiziel-
steine, aus denen sich die Welt und alle Lebe-len Frihlings-, Sommer-, Herbst- und Win-
wesen zusammensetzen. Die vier Jahreszeiteranfang entspricht nicht den Gegebenheiten
ten sind besonders gut geeignet, um sich in in der Natur. Wenn laut Kalender um den 21.
das Wesen der Elemente Holz, Feuer, Metall Marz der Frihling beginnt, ist er in Wirklich-
und Wasser hineinzudenken. Das finfte Ele keit bereits seit etwa 36 Tagen in vollem Gange
ment, Erde, zieht sich durch das ganze Jahr hirund hat just seinen Hohepunkt erreicht. Er be-
durch. Umgekehrt diertie Beschaftigung mit ginnt also Mitte Februar. Das lasst sich in der
den Elementen unter anderem dazu, das We¢Natur am Gezwitscher der Vdgel, am Sprie-
sen der Jahreszeiten und ihre Wirkung auf den Ben der Knospen und an der lauen, frihlings-
Menschen zu verstehen und sich ihren Wan typischen Luft sehr leicht erkennen.
del fur die Gesundheit und das Wohlergehen Um den tatsachlichen Verlauf der Jahres-
zunutze zu machen. zeiten zu errechnen, geht man folgenderma-
Mit ihren besonderen Eigenschaften gebenfRen vor: Man nehme den im Kalender ange-
diese vielPhasen demjenigen, der sie beobach-gebenen Beginn der Jahreszeit und weil’ nun,
tet, Aufschlussdariber, wie sehr der Mensch dass dies ihr Hohepunkt ist. Dann rechne man
mit den kosmischen Bewegungen der Erde 36 Tage zuriick und 36 Tage voraus, und schon
zusammenhangt. In der chinesischen Philo- hat man den 72-tdgigen Verlauf der gesam-
sophie, dem Taoismus, und ebenso in der TCVten Jahreszeit. Nun werden Sie feststellen, dass
ist die Anpassung des Lebensstils an Frihling zwischen je zwei Jahreszeiten ungefahr 18 Ta-
Sommer, Herbst und Winter die grundlegen-ge Ubrig sind. Das ist die Dojo-Zeit (Dojo =
de gesundheitliche Mal3inahme, um sich dieZentrum), in der das Erdelement vorherrscht,
eigene Lebenskraft zu bewahren und Erkran-um tberall in der Natur und folglich auch im
kungen vorzubeugen. Das ganze Jahr Uber deMenschen die Wandlung vom Winter in den
Element Erde einzubeziehen, bedeutet im chi-Fruhling, vom Frihling in den Sommer, vom
nesischen Sinne, die innere Mitte zu bewah-Sommer in den Herbst und vom Herbst in den
ren und sich selbst gut zu néhren, wie es derWinter zu vollziehen.
Bild von Mutter Erde entspricht, die allem, was
wachst, Nahrung zukommen lasst. Wider die Mitte - Erde
Gesetze der Erde und der Jahreszeiten zu | Die Erde ist die Mitteder Dreh- und Angel-
ben, bedeutet, dass man seine Kraft unnit:punkt, in dem sich Yin in Yang und Yang in Yin
vergeudet - so als ob man zu einer Zeit ver-umwandelt, um die Ausgewogenheit zwischen
geblich gegen eine Tlr anrennt, die zu einer arden beiden Polen zu gewahrleisten. Manchmal
deren Zeit ganz leicht zu 6ffnen gewesen ware.sind wir ein bisschen (aus unserer Mitte) ver-
Die Gesetze der Erde fordern sogar tagtaglichriickt, stehen neben uns, schweben lGber den
mehrmals, dass wir unserem »Mutterelement«Wolken, gehen in die Luft oder méchten am
Tribut zollen, indem wir unsere Bedirfnisse er- liebsten im Erdboden versinken. Dann ist es
kennen und sie sorgsam befriedigen. Zeit, wieder zuriick zu unserer Mitte zu fin-
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den und das zu sehen und zu tun, was vor d baren und nutzlosen Bestandteilen zu unter-

Nase ist. Der gesunde Menschenverstand i:scheiden. Wenn wir dies bereits im Vorhinein

die Instanz der Erde, die direkt aus dem Bauctun, indem wir uns mit Hilfe unseres gesun-

heraus und weniger Gber den Kopf, aber derden Menschenverstandes fir wertvolle Nah-

noch vernlinftig entscheidet, was gut, nitzlictrung entscheiden, ersparen wir unserem Bauch

und bekdémmlich fiir uns ist. Der Erdeaspekieine Menge Arbeit.

in uns gibt uns die notwendige Verankerung

im Leben, damit wir die Konzentration darauf Frihling - Holz

richten, fiir unsere grundlegenden Bediirfnis Der Friihling, das »kleine Yangist von der

se zu sorgen, indem wir die Spreu vom Weinach oben gerichteten dynamischen Qi-Be-

zen trennen. wegung des Holzelementes gepragt. Jetzt ist
Ernahrung und Verdauung reprasentiereider Antrieb und die Kraft vorhanden, um jen-

die Erde im Korper. Eine der wichtigsten Funk-seits von altem Ballast etwas in Gang zu set-

tionen der Verdauung ist, zwischen verwert-zen, um Veranderungen vorzunehmen und
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Herausforderungen mit vollem Einsatz zu be Qi des Sommers nach unten und innen ma-
gegnen. Es ware schade, die Gunst der Stunf3igt nun die Uberschwangliche Aktivitat des
nicht zu nutzen, zu verharren, zu zégern unifSommers und gibt Raum fir planvolles und
zu zweifeln. Denn die jahrliche Erneuerung imausgewogenes Handeln. Ab der Lebensmitte
Frihling beschert uns ein abwechslungsreichespiren die meisten Menschen sehr deutlich,
Leben und erhalt die kérperliche und emotio-dass sie sich mit Beginn der kiihler werdenden
nale Flexibilitdt, auf die die Holzorgane Le- Temperaturen plotzlich einfach nicht mehr so-
ber und Gallenblase bei ihrer Entgiftungs- uncviel zumuten kdnnen. Die Tatsache, dass dann
Verdauungsfunktion so sehr angewiesen sind. auf einmal die erste Welle von Erkaltungser-
krankungen einsetzt, ist ein deutliches Zei-
chen dafur, dass viele Menschen auf ihr ver-
Das »grofRe Yang« des SommistsAusdruck mehrtes Bediirfnis nach Ruhe und Schlaf zu
des Feuerelementedas dieHerzen der Men- wenig Ricksicht nehmen. Wenn man die zu-
schen 6ffnet und dem Leben Schwung verleintnehmend dunkler werdenden Abende fiir hei-
Die langen Sommertage fordern unsere Aktimeliges Beisammensein, erholsame Entspan-
vitat. Wir kdnnen die taglichen Anforderungen nung und mehr Schlaf nutzt, starkt dies die
mit Leichtigkeit erfullen und haben obendrein Lunge, das Metallorgan, das fir unsere Ab-
geniigend Uberschuss und Freude fur Bege(wehrkraft zustandig ist. Wer den Sommer in
nungen, Festivitdten und Freizeitbeschaftigunvollen Zugen genossen hat, wird sich tber das
genbis in die Nacht hinein. Wer den Sommer Bediirfnis nach mehr Ruhe und Schlaf, das der
verschlaftoder nicht geniigend Raum findet, Herbst mit sich bringt, nicht argern, sondern
um die Hoch-Zeit des Jahres zusammen mseinen Lebensstil danach ausrichten. So kann
lieben Menschen zu feiern, beraubt sich dedas, was wir in der Yang-Zeit ausgegeben ha-
Freude des Uberschwangs, die das Feuerorgben, in der Yin-Zeit, in Herbst und Winter,
Herz so wohltuend belebt. wieder hereingeholt werden.

Frihling und Sommer sind die Zeiten, in
denen wir uns mehr an Leistung und nach au- Winter-Wasser
Ben gerichteter Aktivitat abverlangen kénnen, Das »grof3e Yin« des Winterstet auf den Wel-
weil der Schwung vom Yang der Jahreszeiten len des Wasserelementes. Es wirde unsere Ak-
unser eigenes Yang aktiviert, so dass wir auch tivitat machtig einschranken, wenn wir es nicht
einmal Uber die Strange schlagen kénnen, ohne durch kiinstliches Yang hinters Licht fihren
dass wir gleich Schaden davon nehmen. Selbst wirden. Die Lichtquellen, die uns die langen
Schlafmangel oder korperliche Hochstleistun- Winterndchte verkirzen helfen, andern je-
gen in der Liebe werden nun demjenigen von doch nichts an der Tatsache, dass diese Zeit in
Seiten seines Koérpers ohne Weiteres verzie- besonderem Mal3e der Regeneration dienen
hen, der klug genug ist, die vom Yin regierten muss, damit wir uns unsere Widerstandskraft
Jahreszeiten - Herbst und Winter - zur Erho- und unsere Leistungsfahigkeit bis ins Alter be-

Sommer- Feuer

lung zu nutzen. wahren. Exzesse beziglich beruflicher oder se-
xueller Aktivitat laugen uns umso mehr aus, je
Herbst - Metall langer die Nachte sind. Dafur gibt uns die Win-

Das »kleine Yin« des Herbstietet den Rick- teratmosphére die Ruhe, unser Leben zu Uber-
zug ein, den das Metallelement bewerkstelligtdenken, Plane zu schmieden und Ordnung zu
Die Umkehrung des nach aulR3en gerichteten schaffen, indem wir uns auf das Wesentliche
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besinnen. Wenn man das Uberfliissige besei-
tigt, entsteht die Klarheit und vielleicht auch
die Weisheit, um im Frihling dem neuen Zy-
klus alles abzugewinnen, was das neugebore-
ne Jahr fur uns bereithalt, ohne durch die Fil-
le der Mdglichkeiten in Verwirrung zu geraten.

Im Einklang mit diesen Rhythmen zu leben,
ist ein einfacher und &ul3erst nutzlicher Weg,
um mit den eigenen Kraften hauszuhalten und
unnltze Anstrengungen, die uns das Leben
schwer machen, zu vermeiden. Wer gelernt
hat, Rickzugszeiten zum Auftanken zu nut-
zen, erfahrt in anderen Phasen, die die Aktivi-
tat nach auf3en unterstitzen, dass er voll in sei-
ner Kraft steht und wirklich aufs Ganze gehen
kann. Die langweilige Mittelm&Rigkeit, unter
der viele Menschen leiden, die sich nie richtig
fit fuhlen, denen etwa der Schwung fehlt, um
eine Nacht lang durchzutanzen oder eine ech-
te Herausforderung zu bestehen, ist das Re-
sultat davon, dass wir uns rund ums Jahr im-
mer gleich viel abverlangen. So dass wir nie
wirklich in den Genuss der Zeiten kommen, in
denen wir uns durch ausreichend Schlaf oder
durch einen zurtickgezogenen Lebensstil rich-
tig erholen kénnen.
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Gebratener Sellerie

Sesamol , Sellerie

In einer heillen Pfanne

2 EL Sesamodl erhitzen; | groRRe
Sellerieknolle in | cm dicke Scheiben
geschnitten von beiden Seiten jeweils 5
Minuten anbraten, bis sie gar sind.

Panierter Sellerie

Sellerie E, Ei E, Muskat M, Salz W, Zitrone H,
edelsuRes Paprikapulver F, Weizenvollkornmehl
H, Semmelbrosel E ,Ol E

F In 11 heiRem Wasser
E Selleriescheiben (etwa 600 g) bissfest
kochen und abtrocknen.
Separat:
EEi verquirlen;
M Muskat,
W Salz,
H | TL Zitronensaft zugeben und
verruhren.

Uberbackener Sellerie

Sellerie E , Pfeffer M, Salz W, Zitrone M,

142

Orangenschale F, Kase E, Butter E
F In 11 heil3em Wasser

E | groRe Sellerieknolle in dicke Scheiben

geschnitten bissfest garen;
in eine gebutterte Form legen;

M Pfeffer,

W Salz,

H 2 TL Zitronensaft, F etwas

geriebene Orangenschale
darlibergeben;

E mit 100 g geriebenem Kéase (Parmesan
oder Bergkase) und Butterfiockchen
bestreuen;

20 Minuten bei 200°C Uberbacken.

Rezepte

Wirkung:
* nahrend und leicht erfrischend
« baut Qi und Séafte auf.

Empfehlung:

bei Saftemangel, Feuchtigkeit; bei Bluthoch-

druck, erhohtem Cholesterin.

Danach:
Die Selleriescheiben wenden:
H zuerst in Weizenvollkornmehl
F edelsuRes Paprikapulver zugeben,
E dann in dem verquirlten Ei,
zuletzt in Semmelbroseln;
anschlieRend in Ol knusprig braten.
Wirkung:
e nahrend
e baut Qi und Séafte auf

Wirkung:
* nahrend und befeuchtend
e baut Qi und Safte auf.

Nicht: bei Feuchtigkeit, Feuchter Hitze
bzw. Ubergewicht.
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Fein gewdrzte Zucchini mit Tomaten

Olivenol E, Zwiebeln M, Zucchini E , Oregano \_{ariant(_a: .

M, Basilikum F, Pfeffer M, So/z W, Tomaten H Uber dl? Tomaten etwas Schafskase F geben
. . und bei geschlossenem Deckel zu Ende

F In einer heilRen Pfanne garen

E 2 EL Olivendl, M 2 Zwiebeln )

fein geschnitten, kaupg:

E 500 g Zucchini klein geschnitten anbraten, * erfrischend
bis sie halb gar sind; * baut Safte auf.

M reichlich getrockneten Oregano Empfehlung:
dazugeben; * bei Feuchtigkeit, Yin-Mangel und
Pfeffer, Schlafstérungen ohne Schafskése.
W Salz, H 4 Tomaten klein geschnitten Dazu passtReis, Hirse, Nudeln oder
emnige Ofenkartoffeln.

Minuten mitdiinsten,
bis die Zucchini gar, aber noch knackig
sind;

F frisches Basilikum nach Belieben
dariibergeben.

Gemisegerichte 143

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974 970 -0
Leseprobe von Barbara Temelie und Beatrice Trebuth,
Das funf Elemente Kochbuch



Barbara Temelie -« Beatrice Trebuth
Temelie B. / Trebuth B.

- Das Funf Elemente Kochbuch
DaS FU nf E[e mente Die praktische Umsetzung der

Kochbuch @ Chinesischen Ernahrungslehre fiir die
westliche Kiiche

256 pages, hb
publication 2009

D prakting e et fiang v Chinesischen Enndhinungsieter

Fir o wees i he RUChe
200/ Repepte Fur STATKUNG o FKops uind Genl

More books on homeopathy, alternative medicine and a healthy life www.narayana-verlag.com



http://www.narayana-verlag.com/Das-Fuenf-Elemente-Kochbuch-Barbara-Temelie-Beatrice-Trebuth/b11865/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Fuenf-Elemente-Kochbuch-Barbara-Temelie-Beatrice-Trebuth/b11865/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Fuenf-Elemente-Kochbuch-Barbara-Temelie-Beatrice-Trebuth/b11865/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=11865&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=11865&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

