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Die Mitte und die Wurzel stärken

Die Mitte und die  
Wurzel stärken 

Chinesiche 5 Elemente Ernährung zum Burn-on

Vom 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 erschöpft. 

Heike Brunner
Heilpraktikerin

Chisalon

Lehmbruckstr. 26

10245 Berlin 

Tel.: + 49 (0)30./(0)177. 

2153112

info@chisalon.de

www.chisalon.de

Autorin
Burn-out umfasst eine riesige Palette von Symp-
tomen. So wird aus Sicht der TCM häufig zuerst der 
Verlust des Yin registriert, welches sich in Überak-
tivität und Ruhelosigkeit äußert. Im nächsten Sta-
dium erfolgt dann auch die Schädigung des Yang 
– Antriebslosigkeit und Depression bis zum totalen 
Ausgebranntsein stellen sich ein. Nicht die Aktivi-
tät allein ist der Auslöser des Burn-outs, sondern das 
Übermaß, die Erschöpfung der Wurzelkraft und der 
Verlust der eigenen Mitte. 

Die Stärkung der verschiedenen Aspekte – Yin-
Mangel, Yang-Mangel, Mitte und Wurzelkraft – 
kann mit gezielter und ausgleichender 5 Elemente 
Ernährung erreicht werden. Sie stärkt 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 gestärkt sind, die anderen 
Elemente Feuer, Holz und Metall durch die so ge-
nannten Mutter/Kind-Fütterungs- und Großmut-
ter/Kind-Kontrollzyklen mit.
Im akuten Überaktivitätszustand muss zusätzlich 
unbedingt das Feuer Element beruhigt werden, 
denn unser Geist (Shen) ist dort zuhause. 

Die Stärkung der Mitte ist der Schlüssel
Milz und Magen sind die Organe des Erdelements 
und werden der Mitte des Menschen zugeordnet. 
Eine starke Mitte bedeutet, alle Eindrücke gut ver-
dauen und umwandeln zu können – Trübes 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 
Einführung der Kartoffel das Hauptnahrungsmit-
tel in unseren Breitengraden. Hirse ist gelblich und 
schmeckt leicht süßlich. Es wird wie Reis 1:2 mit 
Wasser zubereitet. Den Topf zuerst zu erhitzen, die 
Hirse etwas anzurösten und dann erst Wasser und 
Salz beizugeben unterstützt den klärenden Charak-
ter. 
Hirse zu essen ist immer gut in Zeiten, die sehr viel 
Denkarbeit (Prüfungs-/Organisations-/Emotions-
stress) abverlangen und eine Rhythmisierung des 
Lebens erfordern. So enthält sie sehr viel Kieselsäure 
und gibt tatsächlich Halt und Flexibilität zugleich, 
vergleichbar mit einem Bambusrohr. Bambus, der 
ebenfalls sehr kieselsäurehaltig ist, ist sehr stabil und 
trotzdem extrem biegsam/flexibel. Mit der Hirse er-
höhen wir unsere Stabilität, ohne starr zu werden.

Die Hirsekur zur Stärkung der Mitte
Die klassische 10 Tageskur bedeutet, täglich zum 
Frühstück eine Schale Hirse zu essen; am Rest des 

Tages kann, wenn nichts dagegen spricht, normal weiter gegessen 
werden. Leider fällt es bekanntlich gerade jenen, die es am nötig-
sten bräuchten, am schwersten, die zehn Tage durchzuhalten. Da-
her empfehle ich zu Beginn die kleine 3-5 Tageskur, statt der gro-
ßen. Manchmal hilft auch schon ein fester Hirsetag in der Woche. 
Es wird täglich morgens zur Erde-Zeit Hirse gefrühstückt, süß oder 
salzig, das dürfen die Patientinnen selbst variieren. Bei den Hirse-
sorten gibt es sehr feine schnell kochende, die in 10 Minuten gegart 
sind, oder etwas gröbere, die eher 20 Minuten gekocht werden. Es  
empfiehlt sich, nicht für mehr als zwei Tage vorzukochen – es 
schmeckt frisch oder maximal einen Tag alt am besten. Eine Tasse 
Maishaartee dazu unterstützt die Kur.

Die 3fach-Erwärmerin

Die Wurzel/unser Feuer nähren
Niere und Blase sind die Organe des Wasserelements. In den Nieren 
ist unsere Wurzelenergie gespeichert. Die Nieren haben eine Yin-
Niere – das Kühlende 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-Erwärmer, der eine wichtige Energie/ Flüssigkeits-Verteilungs-
Funktion im Rumpf hat und dem Feuerelement untersteht. 
Der 3fach-Erwärmer teilt unseren Rumpf in drei Teile: den unteren, 
mittleren und oberen Erwärmer. Im unteren, der die Feuerstelle dar-
stellt, lodert unser Lebensfeuer genährt aus der Wurzelkraft des Was-
serelements. Darüber sitzt im mittleren Erwärmer 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 Flüssig-
keit bezeichnet, zu Herz und Lunge auf. Auch hier wird das gute 
Zusammenspiel der einzelnen Bereiche deutlich. Es darf weder zu 
kalt noch zu heiß werden! Ist es zu heiß, 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 
können entstehen. 

Die Mitte und die Wurzel stärken
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Ein Pulver zur Stärkung 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.

Mit Hirsekur, Nieren-Qi-Pulver und Herz-Yin-Tee haben wir drei 
vorzügliche Helfer, die Mitte und Wurzel unserer PatientInnen zu 
stärken und den Geist zu beruhigen. Der Aspekt des „um-sich-
selbst-Sorgens“ wird beim Selbstkochen sehr stark angesprochen. 
Die Hirsekur baut tägliches Rhythmisieren und sich Erden auf, das 
Nierenpulver beugt Erschöpfung unserer Wurzelenergie vor und der 
Herz-Yin-Tee bringt die nötige Entspannung.
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Warum bin ich so erschöpft? 

Warum bin ich so erschöpft?
Ein Blick auf das Phänomen Burn-out aus  

gestalttherapeutischer Sicht

Alexandra Erikson 
Heilpraktikerin, 

Gestalttherapeutin

Körpertherapie, Gestalttherapie, 

Coaching

Kirchberger Str. 9

55469 Simmern
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Autorin

Gestalttherapie sieht den Menschen als „Selbst im Feld“: 
Der Mensch lebt innerhalb seiner ökologischen, sozialen und ökonomischen Umwelt und 
ist mit dieser untrennbar verbunden. Als „Selbst“ bezeichnet die Gestalttherapie den han-
delnden Organismus, der an der Grenze zur Umwelt in ständiger Anpassung befindlich 
ist: „Wo dies möglich ist, passt das Selbst die Umwelt den eigenen Bedürfnissen an; wo es 
notwendig ist, passt sich das Selbst der Umwelt an. Gerade durch die aktive (oder krea-
tive) Anpassung behauptet das Selbst seine Differenz zur Umwelt und schafft eine konti-
nuierliche Einheit, auf die es sich als „Ich“ bezieht.“1  

Der Kontaktzyklus
Der Kontakt des Selbst mit seiner Umwelt findet an 
der Selbst-Grenze statt.
Ein „gesundes“ Selbst ist in seinem Feld flexibel. 
Kontakt verläuft phasenhaft, das Energieniveau wel-
lenförmig. Daher wird in der Gestalttherapie der 
Zyklus des Kontakts als „Gestaltwelle“ bezeichnet. 
Diese gliedert sich in 6 Phasen2:
	 - Vorkontakt
	 - Kontakt mit dem eigenen Bedürfnis
	 - Kontakt mit der Umwelt
	 - Aggression
	 - Assimilation/Integration
	 - Nachkontakt

Am Beispiel der Nahrungsaufnahme, einem abso-
luten Grundbedürfnis, stellt sich dies wie folgt dar:
In der Phase des Vorkontakts nehme ich eine Un-
ruhe in mir wahr. Phase zwei beginnt, wenn ich in 
Kontakt mit meinem Bedürfnis gehe: Ich prüfe, 
welches Bedürfnis die Unruhe ausgelöst haben mag 
und spüre beispielsweise Hunger. 
Desweiteren prüfe ich in dieser Phase, ob ich 
meinem Bedürfnis nachgebe oder es beispielsweise 
auf später verschiebe, weil ich noch eine Arbeit fer-
tig stellen will (Priorisierung). Wenn ich mich ent-
scheide, meinem Bedürfnis nachzugeben, trete ich 
in Phase drei ein. Ich nehme Kontakt mit der Um-
welt auf. Ich mobilisiere Energie und mache mich 
auf den Weg zum Kühlschrank, öffne die Tür und 
wähle unter den vorhandenen Lebensmitteln das 
Gewünschte aus. Damit beginnt Phase vier, die Ag-
gression: Ich greife nach einem Apfel, beiße hinein, 
kaue und schlucke. 
Jetzt sinkt mein Energieniveau rapide ab, ich begin-
ne Phase fünf, das Stadium der Assimilation: Ich 

verdaue das mir Einverleibte und scheide das Nicht-
bekömmliche wieder aus; das Bekömmliche füge ich 
meinem System hinzu, es wird Teil von mir. 
Nun beginnt die letzte Phase des Kontaktzyklus: Die 
Phase des Nachkontakts, in der ich Sättigung und 
Befriedigung spüre. 

Schon bei der Betrachtung dieser idealtypischen Be-
schreibung lassen sich die Ansätze zu einer Burn-
out Therapie erkennen. In der Realität müssen wir 
bezüglich unserer Bedürfnisse Priorisierungen vor-
nehmen, da wir mitunter mehrere Bedürfnisse zur 
gleichen Zeit haben. In all diesen Phasen der Be-
friedigung unserer Bedürfnisse müssen wir uns ent-
scheiden, an unseren Bedürfnissen „dran zu bleiben“ 
und die Bedürfnisse/Anforderungen der Umwelt da-
gegen abzuwägen: Wieviel Konflikt wage ich? Wie 
setze ich meine Prioritäten? Die Wahrnehmungs-
schulung eigener Bedürnisse ist letztlich essentiell in 
der Behandlung eines Burn-out Zustandes.

Diagnostische Bedeutung des Modells
Mit diesem Kontaktmodell steht in der gestaltthe-
rapeutischen Praxis ein Handwerkszeug zur Verfü-
gung, das eine prozessorientierte Diagnostik ermög-
licht. Es gibt so viele Burn-Out Syndrome, wie es 
KlientInnen gibt: 
Die diagnostische Aufgabe besteht nun darin, die 
individuelle Anwendung der Regulationsmechanis-
men der KlientIn in den verschiedenen Phasen zu 
betrachten. 
Der Fokus rückt damit weg von der Verfestigung 
von Symptomen zu einem Krankheitsbild, das es 
„wegzutherapieren“ gilt, hin zu einer Beschreibung 
der Handlungen der KlientIn und ist damit eine 
Unterstützung im therapeutischen Prozess.
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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, können wir abends  
einen roten Datteltee verabreichen. 
   
Zum Bestellen:
Ich habe einen sehr leckeren marokkanischen Datteltee entdeckt, 
darin waren noch Kokosflocken und Rosinen enthalten, welche 
kühlen und die Mitte stärken. Zu beziehen bei: 
soukdumaroc.de/Gewürztee/Datteltee


