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Chinesiche 5 Elemente Erndhrung zum Burn-on

\/om Bild eines Rades ausgehend, in dessen Mitte sich als Zentrum der Magen befindet
und sich die anderen Organe im Kreislauf (Leber-Herz-Lunge-Nieren) darum drehen, wird
sehr deutlich, wie wichtig die Pflege einer starken Mitte ist. Es ist die Mitte, um die sich al-
les dreht, angefeuert durch die Energie der Wurzelkraft. Im Burn-out Zustand sind die Pa-
tientinnen weit von ihrer Mitte entfernt und die Kraft der Wurzel ist erschopft.

Burn-out umfasst eine riesige Palette von Symp-
tomen. So wird aus Sicht der TCM hiufig zuerst der
Verlust des Yin registriert, welches sich in Uberak-
tivitit und Ruhelosigkeit dufert. Im nichsten Sta-
dium erfolgt dann auch die Schidigung des Yang
— Antriebslosigkeit und Depression bis zum totalen
Ausgebranntsein stellen sich ein. Nicht die Aktivi-
tit allein ist der Ausldser des Burn-outs, sondern das
Ubermaf, die Erschépfung der Wurzelkraft und der
Verlust der eigenen Mitte.

Die Stirkung der verschiedenen Aspekte — Yin-
Mangel, Yang-Mangel, Mitte und Wurzelkraft —
kann mit gezielter und ausgleichender 5 Elemente
Erndhrung erreicht werden. Sie stirke unsere Mit-
te und unsere Wurzel, die den Elementen Erde und
Wasser zugeordnet sind. Diese beiden Elemente

werden bei einer Burn-out Behandlung oder Pro-
phylaxe zuerst behandelt.

Sie regulieren, wenn sie gestirke sind, die anderen
Elemente Feuer, Holz und Metall durch die so ge-
nannten Mutter/Kind-Fiitterungs- und Grofimut-
ter/Kind-Kontrollzyklen mit.

Im akuten Uberaktivititszustand muss zusitzlich
unbedingt das Feuer Element beruhigt werden,
denn unser Geist (Shen) ist dort zuhause.

Die Stirkung der Mitte ist der Schliissel

Milz und Magen sind die Organe des Erdelements
und werden der Mitte des Menschen zugeordnet.
Eine starke Mitte bedeutet, alle Eindriicke gut ver-
dauen und umwandeln zu kénnen — Triibes in
Klares zu wandeln.

Ein Mensch, der seine Mitte achtet, kann leistungs-
stark sein und kennt seine Grenzen.

Hirse ist das Getreide des Erdelementes und war vor
Einfithrung der Kartoffel das Hauptnahrungsmit-
tel in unseren Breitengraden. Hirse ist gelblich und
schmeckt leicht siifflich. Es wird wie Reis 1:2 mit
Wiasser zubereitet. Den Topf zuerst zu erhitzen, die
Hirse etwas anzurdsten und dann erst Wasser und
Salz beizugeben unterstiitzt den klirenden Charak-
ter.

Hirse zu essen ist immer gut in Zeiten, die sehr viel
Denkarbeit (Priifungs-/Organisations-/Emotions-
stress) abverlangen und eine Rhythmisierung des
Lebens erfordern. So enthilt sie sehr viel Kieselsiure
und gibt tatsichlich Halt und Flexibilitit zugleich,
vergleichbar mit einem Bambusrohr. Bambus, der
ebenfalls sehr kieselsdurehaltig ist, ist sehr stabil und
trotzdem extrem biegsam/flexibel. Mit der Hirse er-
hohen wir unsere Stabilitit, ohne starr zu werden.

Die Hirsekur zur Stirkung der Mitte
Die klassische 10 Tageskur bedeutet, tiglich zum
Frithstiick eine Schale Hirse zu essen; am Rest des
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Tages kann, wenn nichts dagegen spricht, normal weiter gegessen
werden. Leider fillt es bekanntlich gerade jenen, die es am notig-
sten briuchten, am schwersten, die zehn Tage durchzuhalten. Da-
her empfehle ich zu Beginn die kleine 3-5 Tageskur, statt der gro-
en. Manchmal hilft auch schon ein fester Hirsetag in der Woche.
Es wird tiglich morgens zur Erde-Zeit Hirse gefrithstiicke, stif oder
salzig, das diirfen die Patientinnen selbst variieren. Bei den Hirse-
sorten gibt es sehr feine schnell kochende, die in 10 Minuten gegart
sind, oder etwas grobere, die eher 20 Minuten gekocht werden. Es
empfiehlt sich, nicht fiir mehr als zwei Tage vorzukochen — es
schmeckt frisch oder maximal einen Tag alt am besten. Eine Tasse
Maishaartee dazu unterstiitzt die Kur.
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Die Wurzel/unser Feuer nihren

Niere und Blase sind die Organe des Wasserelements. In den Nieren
ist unsere Wurzelenergie gespeichert. Die Nieren haben eine Yin-
Niere — das Kiihlende und eine Yang-Niere — das Befeuernde , beides
muss ausgewogen sein. Durch den Kontrollzyklus kontrolliert das
Wasser das Feuer. Es kontrolliert dadurch auch den so genannten
3fach-Erwirmer, der eine wichtige Energie/ Fliissigkeits-Verteilungs-
Funktion im Rumpf hat und dem Feuerelement untersteht.

Der 3fach-Erwirmer teilt unseren Rumpf in drei Teile: den unteren,
mittleren und oberen Erwirmer. Im unteren, der die Feuerstelle dar-
stellt, lodert unser Lebensfeuer genihrt aus der Wurzelkraft des Was-
serelements. Dariiber sitzt im mittleren Erwirmer ein Kochtopf,
gleichzusetzen mit Magen- / Milzenergie, wo die substanzielle, so-
wie die geistige Nahrung verdaut und umgewandelt wird. Im obe-
ren Rumpf steigt der Dampf aus dem Topf, auch als klare Fliissig-
keit bezeichnet, zu Herz und Lunge auf. Auch hier wird das gute
Zusammenspiel der einzelnen Bereiche deutlich. Es darf weder zu
kalt noch zu heif§ werden! Ist es zu heif$, verbrennt oben alles, der
Mensch wird hektisch und hitzig, ist es zu kalt, wird er dumpf und
schwer und langsam im Handeln wie im Denken, Depressionen
konnen entstehen.
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Ein Pulver zur Stirkung der Wurzel

Die schwarze Bohne ist ein Sinnbild der Nierenenergie, aus ihr
wird ein Pulver zur Tonisierung der Nierenenergie hergestellt. Sie ist
klein, schwarz, kompakt und (s)trotzt vor Energie.

Weitere Zutaten des Pulvers sind schwarzer Sesam und Misopaste.
Das Pulver zur Regeneration der Nierenenergie zielt auf das Nieren-
Yang (Feuer) und Nieren-Yin (Wasser), was also dem Burn-on hilft

und dem Burn-out vorbeugt.
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Das Herz beruhigen

Burn-out ist gekennzeichnet durch den Verbrauch der Yin Ener-
gien, dies zeigt sich auch im Feuerelement und seinem Organ dem
Herzen. Schnell und immer schneller werden unser Geist und die

Sprache. Um das Herz-Yin wieder zu beruhigen, konnen wir abends
einen roten Datteltee verabreichen.

Zum Bestellen:

Ich habe einen sehr leckeren marokkanischen Datteltee entdeckt,
darin waren noch Kokosflocken und Rosinen enthalten, welche
kiihlen und die Mitte stirken. Zu beziehen bei:
soukdumaroc.de/Gewiirztee/ Datteltee

Mit Hirsekur, Nieren-Qi-Pulver und Herz-Yin-Tee haben wir drei
vorziigliche Helfer, die Mitte und Wurzel unserer Patientlnnen zu
stirken und den Geist zu beruhigen. Der Aspekt des ,,um-sich-
selbst-Sorgens® wird beim Selbstkochen sehr stark angesprochen.
Die Hirsekur baut tigliches Rhythmisieren und sich Erden auf, das
Nierenpulver beugt Erschépfung unserer Wurzelenergie vor und der
Herz-Yin-Tee bringt die nétige Entspannung. &
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5 Elemente Kochkurse,

Infos auf www.chisalon.de

Herz-Yin-Tee

Ein EL Weizenschrot und @7
ca. 2-3 rote Dattelkerﬁe;;n&w
in 200 ml Wasser aufkoch
10 Min. k&écheln lassen
danach absieben und als Tee abends warm
trinken.

Beruhigt Herz-Yin-Mangel, hilft abzuschal-
ten und Schlaf zu finden.
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