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VORWORT

Die Philosophien aus Ost und West beschéaftigen mich nun seit rund 15 Jahren, als
ich zum ersten Mal im Zuge des Erlernens des Tai Ji durch eine Art Gewissenkonflikt
beziglich Religion und Bekenntnis damit konfrontiert wurde. Zur gleichen Zeit fiel mir
auch ein Buch Uber die Ernahrung nach den 5 Elementen in die Hande, das aber zur
damaligen Zeit, wie auch viele andere Bucher, nur noch mehr Verwirrung in mir
ausloste. Durch das Ausuiben meines Berufs als Koch und die damit verbundenen
Auslandsaufenthalte, war es nicht immer leicht, geeignete Lehrer zu finden und
meinen freizeitlichen Interessen nachzugehen.

Vor 3 Jahren hatte ich das Glick, einen guten Tai Ji Lehrer in der Nahe meiner
Niederlassung kennen zu lernen. Mittlerweile ist Klaus zu einem Freund geworden,
mit dem ich des Ofteren viele Stunden mit Kaffeetrinken und Philosophieren
verbracht habe, obwohl wir eigentlich zum Trainieren verabredet waren.

Im selben Jahr horte ich zum ersten Mal von der Ernédhrungsberatung nach den finf
Elementen. Da ich, wie es der Zufall so wollte, am gleichen Tag, wie der Infoabend
zu dieser Ausbildung stattfand, in den Seiten der Bacopa blatterte, blieb mir nicht viel
Zeit um zu Uberlegen und ich fuhr noch am selben Abend los. Ich war sofort
begeistert und sah so endlich einen Weg, Beruf und Lebenseinstellung in Einklang
zu bringen.

Nach finfzehn langen Monaten des Wartens ging es dann endlich los. Meine
Erwartungen wurden bei weitem Ubertroffen. Vieles ist mir klarer geworden. Eine
wahre Bereicherung fur mein Leben.
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EINLEITUNG

In den letzten beiden Wochen verbrachte ich viele Stunden vor dem Computer,
umringt von Fachliteratur, die ich mir zu Dutzenden im Laufe der Ausbildung gekauft
hatte. Geplagt von Unentschlossenheit, begleitet von stadndigem Seufzen und
erdrickt von Stress und Zeitdruck, denn in vier Wochen sollte ich meine Facharbeit
abgeben. Das alles so nebenbei, denn die Saison ist durch das herrliche
Frahlingswetter in vollem Gange, die Arbeit in der Kiche beansprucht fast den
ganzen Tag und die anderen Erledigungen stapeln sich in Form von Papierkram auf
meinem Schreibtisch.

PERFEKTIONISMUS, TEIL 1

Das Resultat lie3 nicht lange auf sich warten. Samtliche meiner schon fast in
Vergessenheit geratenen Stresssymptome beehrten mich wieder und erschwerten
mir den Arbeitsalltag.

Bis ich bemerkte, das ich die frihen Morgenstunden, die ich urspringlich nutzen
wollte, um meine Facharbeit zu schreiben, eigentlich nur sinnlos verplemperte, um
eine angemessene Struktur fir meine Arbeit zu finden. Und weil ich noch méglichst
viele fachliche Informationen aus all meinen Biuchern herauszuziehen wollte, damit
mein ausgewahltes Thema zu einem vollkommenen Werk wird. Mit lickenlosen,
perfekten Tabellen und haufenweise fachlichen Ausdrticken .

Mein Alltag war, wie schon so oft, wenn mich etwas beschaftigt, bestimmt von dieser
Besessenheit. Mein Arbeitsfluss blockiert durch dieses standige Griibeln und der sich
im Kreis drehenden Gedanken, die mich bis in den Schlaf verfolgten und sobald ich
aufwachte sofort wieder erfassten. Und all das nur, um dieser aussichtslosen
Aufgabe die ich mir auferlegt habe gerecht zu werden.

Dasselbe alte, leidige Lied vom Perfektionismus in seiner ,Vollkommenheit®, der mich
seit Jahren zermirbt und mich immer wieder in Stresssituationen bringt.

Als ich dann Rat bei meinem Masseur, Therapeuten und jingsten Wegbegleiter
Johannes suchte, den ich sehr schatze, fragte er nur: << Wo willst du hin? >> Ich
weild nicht mehr genau, was ich auf seine Frage antwortete, ich weil3 nur noch das
ich sehr lange dartber nachdachte. << Hier und jetzt ist die richtige Zeit dafir >>
sagte er, und erzahlte mir noch ein paar Anekdoten aus seinem Leben.

All das hat mich dazu bewegt, mein urspriingliches fachspezifisches Thema fir
meine Abschlussarbeit zu verwerfen, séamtliche Fachbicher zu schlieen und
gemeinsam mit meinen heil3geliebten Listen und Tabellen, die ich wahrend der
Studienzeit in mihevoller Arbeit angefertigt habe, auf die Seite zu legen und meine
eigene Geschichte zu schreiben. Meine Erkenntnisse aus der traditionellen
chinesischen Medizin, in Folge kurz TCM genannt.



AUF DER SUCHE NACH DEN EIGENEN WURZELN

Nur wer die Vergangenheit kennt, hat eine Zukunft
Wilhelm von Humboldt

Wie schon vor 15 Jahren machte ich mich, schon zu Beginn der Ausbildung, wieder
auf die Suche nach den eigenen Wurzeln. Schlie3lich bin ich ja kein Chinese.
Diesmal waren die Beweggriinde zwar andere, aber viele Fragen, die damals offen
blieben, fanden jetzt ihre Antwort und viele Neue kamen wieder dazu.

So suchte ich nach vergleichbaren Ernahrungslehren im  Westen, um mehr
Informationen bezuglich der energetischen Wirkung heimischer Nahrungsmittel,
Krauter und Gewtrze zu sammeln. Als ich in Jeremy Ross ,Westliche Heilpflanzen
und chinesische Medizin* las, das Hildegard von Bingen ein &hnliches System wie
das der Chinesen benutzte, stoberte ich sofort in ihren Bucher, die ich mir bereits in
weiser Voraussicht besorgt hatte.

Leider musste ich feststellen, dass die Autoren der mir vorliegende Literatur neben
der Niederschrift interessanter Zitate, eher damit beschéftigt waren, das alte Wissen
in Verbindung mit den modernen Erndhrungswissenschaften zu bringen. So fand ich
haufenweise Listen (ber Inhaltsstoffe, der von Hildegard gepriesenen
Nahrungsmittel.

Jegliche Informationen bezlglich deren energetischer Wirkungen blieben mir jedoch
verborgen. Zu spaterer Zeit wurde ich zwar in einem anderen Werk findig, aber
durch die sparlichen Ausfihrungen der von mir gesuchten Informationen nicht
wirklich befriedigt.

Vielleicht sind die alten Lehren des Westens wirklich in Vergessenheit geraten.
Wobei ich immer noch hoffe, dass mir eines Tages ein gut kommentiertes Buch Uber
Hippokrates und Konsorten in die Hande fallt. Oder scheiterte es wieder einmal an
den Details, die ich immer im Vergleich suche?

Glucklicherweise haben viele westliche Autoren auf dem Gebiet westlicher
Nahrungsmittel und Kréuter aus Sicht der TCM grof3e Pionierarbeit geleistet und
somit eine Verbindung geknupft. Diese ermdglicht es uns, unsere heimischen
Produkte aus einer vollig anderen Sichtweise kennen zu lernen.

Wie ahnlich sich die Ansichten unserer Gelehrten aus Ost und West aber wirklich
waren, jedoch wie unterschiedlich wir diese Weisheiten nutzen, wurde mir im Laufe
der Ausbildung zum Ernahrungsberater nach den 5 Elementen immer klarer.

So wurde ich doch noch fundig und konnte erkennen, wie viele Weisheiten der
westlichen Gelehrten ihre praktische Anwendung in der TCM finden. Ein Hinweis
dafur, dass es etwas geben muss, das uns alle miteinander verbindet.



DIATETIK AUS OST UND WEST

Die Diatetik ist neben Akupunktur, Massagetherapien wie Tuina und Schropfen,
Bewegungs- und Atemtechniken wie Tai Ji und Qi Gong, Krautertherapie und
anderen Methoden ein wichtiger Bestandteil der TCM.

Wenn wir jedem Individuum das richtige Maf3 an Nahrung und Bewegung zukommen

lassen kdnnten, hatten wir den sichersten Weg zur Gesundheit gefunden.
Hippokrates

Im alten China lag die oberste Prioritdt der TCM in der Krankheitsvorbeugung. So
wurde ein Arzt nur voll bezahlt, solange die Leute in seinem Kreis gesund waren.
Das sein Interesse vor allem der Gesundheitserhaltung galt ist nicht verwunderlich.
Das Hauptaugenmerk lag somit in der Lebenspflege. Selbst wenn jemand erkrankte,
wurden zuerst die Lebensgewohnheiten hinterfragt, bevor andere Therapien
eingesetzt wurden. Akupunktur war bei den alten Chinesen immer der letzte Schritt.

Das Hauptaugenmerk lag somit neben den verschiedenen Atem- und Bewegungs-
Techniken in der Diatetik, welche sowohl die Erndhrung nach den 5 Elementen als
auch die Lehren Uber eine ausgeglichene Lebensweise beinhalten, wie sie auch in
ahnlicher Weise in der antiken Diaita (Lebenskunst) gelehrt wurde.

~Eure Nahrungsmittel sind eure Heilmittel*
Hippokrates

Schon in der Antike wurdigten unsere Gelehrten, wie Hippokrates, der als Urvater der
westlichen Medizin gesehen wird, Dioskurides oder Galen die Wirkung unserer
Nahrungsmittel, Krauter und Gewulrze. Man wusste sie auch gezielt einzusetzen,
obwohl es noch keine Angaben beziiglich deren Zusammensetzung, Inhaltsstoffe
und dergleichen gab.

Sie mussten sich also eines Systems bedient haben, dass ohne die Zerlegung von
Nahrungsmitteln in seine Einzelteile funktioniert hat.

In den Schriften von Hippokrates aus dem 5. vorchristlichen Jahrhundert finden sich
die ersten Erwahnungen einer Elemente Theorie, die den Grundstein des
medizinischen Systems der hippokratischen Schule darstellt.

Ein weiteres, darauf folgendes war das galenische System, das bis ins 18.
Jahrhundert als Literaturstandard galt und rund 1500 Jahre in verschiedenen
Abwandlungen Verwendung fand.

Im Laufe der Zeit, im Zuge des Fortschritts im Detailwissen und der Biochemie sind
die alten Schulen der westlichen Gelehrten jedoch in Vergessenheit geraten und
wurden durch die moderne Ernahrungswissenschaft ersetzt. Das Hauptaugenmerk
liegt nun auf der Erforschung der Inhaltsstoffe. Die Errungenschaften sind enorm. Es
vergeht kein Tag, wo nicht ein neuer Stoff erforscht wird. Nicht selten jedoch sind die
Errungenschaften von gestern, die Irrtiimer von heute.



WISSENSCHAFT, RELIGION UND POLITIK

~Wissenschaft ohne Religion ist lahm, Religion ohne Wissenschatft ist blind*
Albert Einstein

Im Gegensatz zur modernen westlichen Schulmedizin, die natirlich auch ihre
Vorziuge hat, blickt die TCM auf uralte Philosophien und Volksweisheiten, gepragt
von verschiedensten Religionen zurtick. Durch beobachten und verstehen der Natur
mit ihren Gesetzmaligkeiten, hat sich ein System entwickelt, welches bis zum
heutigen Tage seine Giiltigkeit hat. Dies beweisen nicht zuletzt die Schriften des ,Nei
Jing, 200 v. Chr.”, des Gelben Kaisers Klassiker der Medizin, die immer noch als das
Grundlagenwerk der traditionellen chinesischen Medizin gelten.

Die TCM stellt somit ein zeitloses, ganzheitliches, anpassungsfahiges System dar,
dass den Menschen als Teil des Ganzen und als Einheit mit der Natur in Form von
Korper, Geist und Seele betrachtet.

Uber die Jahrtausende hat sich die chinesische Medizin zu einer professionellen,
medizinischen Wissenschaft entwickelt, deren Wirkungen in jungster Zeit, zumindest
zum Teil, immer 6fter mit modernsten Messgeraten auch aus der Sicht des Westens
untermauert werden kdnnen und somit immer mehr Anerkennung in unseren Breiten
findet.

Vor allem im Kampf gegen chronische, degenerative, infektiose und durch Mangel-
Zustdnde hervorgerufene Krankheiten ist die TCM eine viel versprechende
alternative Heilmethode.

Wissenschaft muss gemeinsam mit Religion, Philosophie, Geschichte und
asthetischer Erfahrung gelebt werden, flr sich allein

kann sie groRen Schaden anrichten
Joseph Needham

Dass dies wabhr ist, zeigt uns vor allem die Geschichte des letzten Jahrhunderts mit
ihrer Art der vernichtenden Kriegsfiihrung, die bis in die Gegenwart reicht. Dass die
Wissenschaft aber eher mit Macht und Politik gelebt wird ist eigentlich ein alter Hut.

Die Religion selbst, die katholische Kirche und der Glaube der Menschen, wurden in
den letzten zwei Jahrtausendenden immer wieder als Mittel zum Zweck benutzt. So
beraubte man uns aus machtpolitischen Griinden immer wieder unserer traditionellen
Wurzeln. Angefangen bei Literaturvernichtungen, tGber die fraglichen Darstellungen
der Bibel, bis hin zu den Hexenverfolgungen.

Das wahre Wissen sollte immer den Machtigen vorbehalten sein. Zu wenige haben
danach gerungen oder waren im Kampf dafir einfach nur unterlegen. Daran hat sich
bis heute nicht viel geandert.

Die Schonheit religiosen Fanatismus besteht darin, dass sie die Macht hat, alles zu
erklaren. Ist erst einmal Gott (oder Satan) als erster Grund fur alles akzeptiert, was in
der sterblichen Welt passiert, wird nichts mehr dem Zufall Gberlassen... logisches

Denken kann getrost tlber Bord geworfen werden.
Stephen King

So ist es fur mich ein absoluter Wahnsinn, dass es immer noch Menschen geben
muss, die dieser Art der religidsen Machteinwirkung unterworfen sind.



Bei uns lauft das Ganze heutzutage, Gott sei Dank, etwas anders ab. Wahrscheinlich
durch das Umdenken der Menschen und vielleicht auch durch eine andere Art des
Glaubens. So ist es die Politik selbst, in Form der Demokratie©, die in geschickter
Art und Weise benutzt wird, um die Gier der machtigen GrofRindustriellen zu
befriedigen. Aber nicht nur das Ful3volk unterliegt dem Blendwerk der Fadenzieher
sondern auch, ...und das mochte ich an dieser Stelle ganz stark betonen, die
Schulmedizin mit ihren Institutionen und ihrem Fachpersonal. Welche in gewisser
Weise an Stelle der Klster getreten sind. Die genau so wie jene damals, heute dazu
benutzt werden um dem Volk die Grenzen des Méglichen vorzugaukeln.

Wie sonst kann es sein, dass unsere wahren Forscher, nicht all zu selten, zu
Lebzeiten als ,lrrsinnig” abgestempelt wurden und deren Erfindungen erst
Anerkennung fanden und finden, wenn die Zeit reif dafur war, ist oder erst sein wird.
Und das sie im schlimmsten Fall einfach von der Bildflache verschwinden.

So werden wir gehegt und gepflegt, wie ein prachtvoller Bonsai. In Sicherheit
gewogen in unserer zerbrechlichen Schale. Wenn es uns nach Wissen durstet,
werden wir gegossen. Dann und wann werden unsere Wurzeln gestutzt und sollte
einmal ein Blattchen zu groRR oder gar ein Astchen aus der Norm geraten, wird es
einfach abgeknipst.

Die jungste offizielle ,Wurzelbeschneidung” fand im Zuge der kommunistischen
Kulturrevolution in China statt, als die TCM ihrer psychoemotionalen Aspekte
entledigt wurde. Irgendwie ist es eine Ironie des Schicksals und fir mich personlich
ein Zeichen des Wandels, dass die traditionelle chinesische Medizin samt ihren
Wurzeln unter anderem gerade im Westen einen Platz gefunden hat. Dem Begrinder
des Dualismus und der Hochburg des Materialismus.

Es liegt heute an uns, dieses wunderbare Geschenk anzunehmen und dieses uralte
Wissen gemeinsam mit dem Vermé&chtnis unserer westlichen Gelehrten in die
moderne Zeit zu retten, zu integrieren und weiter wachsen zu lassen.



TRADITIONELLE MEDIZIN

Der ist ein Arzt, der das Unsichtbare weil3, das keinen Namen hat,

keine Materie und doch seine Wirkung.
Paracelsus

In allen Kulturen dieser Welt gibt es traditionelle Medizinsysteme, die alle eines
gemeinsam haben. Die Altgriechen nennen es ,Odem®, die Indischen Ayurveden
.Prana“, die Japaner ,Ki“ und die Chinesen Qi oder Chi.

Die Ubersetzungen fiir diese Begriffe sind schier endlos. Vielleicht hatte sich
Paracelsus aus diesem Grund dafur entschieden, dem Ganzen einfach keinen
Namen zu geben.

Das chinesische Schriftzeichen fir Qi deutet jedoch darauf hin, das es eine Art
Energie von verdnderlicher Natur ist. Also sowohl in feinstofflicher-, als auch in
grobstofflicher Form vorkommt und somit in allem wirkt.

Medicus curat, natura sanat

Der Arzt behandelt, die Natur heilt
Hippokrates

Die enge Verbindung von Wissenschaft mit der Natur und einem spirituellem Kern
machen die traditionellen Systeme zeitlos und lebendig. Durch deren feste
Verwurzelung in ihren Urspriingen konnen sie immer noch wachsen und bieten uns
neben den therapeutischen Anwendungen, mit ihren Weisheiten, einen Weg zurtick
zu unserem Naturell.

Ich bin davon Uberzeugt, dass jedes einzelne dieser Systeme wandel- und
erweiterbar ist und somit Uberall auf dieser Welt Anwendung finden kann.
Vorausgesetzt man hat die Grundprinzipien verstanden und passt diese den
vorherrschenden klimatischen und evolutionédren Bedingungen an.

Der Vorteil der TCM, ihre praktische und erfolgreiche Anwendung in unseren Breiten
liegt eigentlich im Wort selbst. Namlich in der Tatsache, dass der Grol3teil Chinas am
selben geographischen Breitengrad liegt wie Europa und somit ihre Methoden in
vielen Fallen eins zu eins Ubernommen werden kdnnen. Der einzige Nachteil, aber
eigentlich das Interessante an der TCM liegt darin, dass wir unsere Sicht- und
Denkweise andern mussen, um sie zu verstehen.

Tradition ist wie eine Laterne, der Eine halt sich daran fest,

dem Anderen leuchtet sie den Weg.
George Bernard Shaw, etwas abgewandelt



TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

Die TCM basiert also auf dem Konzept des Qi, dem Prinzip des Gleichgewichts von
Yin und Yang und der Harmonie der 5 Elemente. Aus Sicht der Chinesen kann eine
Krankheit nur dann entstehen, wenn bereits eine Disharmonie in diesem System
vorliegt.

Ein pathogener Faktor kann also nur dann eindringen wenn die Organe, die den 5
Elementen zugeordnet sind, in ihren Funktionen gestért sind und den naturlichen
Ablauf von Umwandlung und Transport der Vitalsubstanzen nicht mehr gewéhrleisten
konnen.

Zur Wiederherstellung dieser Dysfunktionen bedient sich die TCM des Prinzips des
Ausgleichs. Tritt nun eine Disharmonie auf, wird mittels verschiedenster
Diagnosemethoden festgestellt, wo und wie die Krankheit entstanden ist. Die
kérperlichen und emotionalen Symptome kénnen mit Hilfe der Differenzialdiagnostik
wiederum den 5 Elementen zugeordnet werden, und beschreiben so, in welcher
Form das Qi, also der Energiefluss und somit das System verletzt ist.

CHINESISCHE DIATETIK

Aus Sicht der Ernahrungstherapie heil3t das nun vereinfacht gesagt, das Ausgleichen
von Hitze (Yang) und Kalte (Yin) durch die thermische Wirkung von Nahrungsmitteln,
Krautern und Gewdurzen.

Weiters die Harmonisierung der Organkreislaufe Leber (Holz), Herz (Feuer), Milz
(Erde), Lunge (Metall) und Niere (Wasser) durch die geschmackliche,
richtunggebende und organbezogene Wirkung von Nahrungsmitteln, Krautern und
Gewdrzen.

Der Therapeut verordnet also nach erfolgter Diagnose bestimmte Lebensmittel und
Rezepte, welche je nach Konstitution und Symptomatik, unter Berlcksichtigung der
Jahreszeiten, auf den Einzelnen abgestimmt werden. Aul3erdem weil3t er darauf hin,
welche Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten in jenem Fall nicht dienlich sind.

Die Ernahrungslehre nach den funf Elementen stellt uns also ein Instrument zur
Verfigung, dass es uns ermoglicht, unser ,taglich Brot“ therapeutisch und somit als
Heilmittel einzusetzen.



PROBIEREN UND BEOBACHTEN

Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift. Allein die Dosis macht,

dass ein Ding kein Gift ist.
Paracelsus

Naturlich habe ich mir auch selbst einen Erndhrungsplan von Claudia anfertigen
lassen. Obwohl ich den Plan nicht gerade streng befolgt habe, konnte ich trotzdem
meinen Nutzen daraus ziehen. So gonnte ich mir regelmafig etwas Sufl3es und auch
mein tagliches Bierchen. Viele meiner Wehwehchen waren auf einmal
verschwunden. Dies sollte ich aber auch erst bemerken, als ich wieder zu sehr Gber
die Strange geschlagen habe und dieselben pl6tzlich wieder da waren.

<< Probiert’s es doch einfach mal aus! >>

Ein Satz, den Claudia immer wieder sagte, wenn nicht sogar der, den sie am
haufigsten wiederholte. Das habe ich dann auch getan und konnte so meine
Erfahrungen sammeln. Neben den verschiedenen Fruhstiicksvarianten, die ich
versucht hatte, probierte ich einfach vieles aus, mischte die Zutaten einfach so
zusammen, ohne Rucksicht zu nehmen was zusammenpasst und was nicht. Das
Meiste hat geschmeckt, manches auch nicht. Viel wichtiger aber war, dass ich
beobachten konnte, was mir wirklich gut tut. So sind viele neue Dinge in den
verschiedensten Varianten auf meinen Speiseplan gekommen, die ich bis dato zum
Teil noch gar nicht kannte und das nach zwanzig Jahren professionellen Kochens.

Auch mein Sohn, der etwa vier Monate vor Kursbeginn das Licht der Welt erblickte
und meine Freundin hatten die Ehre, mir als Versuchskaninchen zu dienen. Viel
einfacher war es natirlich bei dem Kleinen, der hatte ja keine Wahl. ,Die Funf
Elemente Erndhrung fir Mutter und Kind“ von Barbara Temelie und Beatrice Trebuth,
gespickt mit ein Paar Tipps und Tricks von Claudia, waren mir eine sehr grof3e Hilfe
dabei. So hat Jakobs Oma nach meinen Anweisungen immer gesund fiir ihn gekocht.
Aber auch SuRigkeiten waren nicht tabu. Meine Freundin hat sich mit Hihnersuppe
und Co gut von ihrer Schwangerschaft erholt. Und unser kleiner Sonnenschein war
bis zum heutigen Tage noch nie wirklich krank und ist in seiner Entwicklung sehr
rasant unterwegs.

ERFAHREN UND VERSTEHEN

In den letzten sieben Jahren habe ich mich sehr viel mit Krautern und altbewahrten
Hausmittel beschatftigt. Im Laufe der Zeit habe ich einiges Uber Krauter gelernt, sie
gesammelt, getrocknet, Tinkturen angesetzt, mehrere Garten angelegt und vieles
mehr.
Ein Ratsel jedoch, waren mir immer wieder die unterschiedlichen Ansichten der
Autoren und Krauterkundigen. So konnte ich zwar meine Erfahrungen sammeln aber
nie wirklich verstehen wie ein einziges Krautlein in den verschiedenen
Krauterlekttiren schier endlose Anwendungsmadglichkeiten finden kann. Auch die
Anfihrungen der Inhaltsstoffe, mit denen ich mich nicht richtig anfreunden konnte,
fuhrten mich nie auf einen griinen Zweig.
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Durch die Konstitutionslehre und das Verstandnis fur die energetische Wirkung von
Nahrungsmitteln und Krautern konnte ich das Ratsel fur mich liften. Und erst durch
die Diagnostik der TCM habe ich gelernt, wie ich all meine altbewdhrten Hausmittel,
vor allem bei Erkaltungskrankheiten, gezielter einsetzen kann.

Eine ganz andere Sache, die ich beobachten und erfahren konnte, sind die
Folgewirkungen einer Unregelmafiigkeit der jahreszeitlichen Zyklen zu denen es
manchmal kommen kann. So konnte ich sehen, wie manche Leute in meinem
Bekanntenkreis ihre Probleme damit hatten, genau so wie es in Kapitel neun des
gelben Kaisers beschrieben steht.

Im April dieses Jahres war es ungewohnlich heil3. Dies fuhrte bei manchen zu
allergischen Reaktionen wie Jucken und Kratzen in Augen, Nase und Hals.
Interessanter Weise handelte es sich auch um Personen, die normaler Weise
Uberhaupt keine Probleme mit Pollenallergien haben. Wahrscheinlich war es einfach
nur ein kleines UbermaR an ,Feuer”, das so untypisch fiir diese Jahreszeit war und
der typische Wind der dazu beigetragen hat. Zumindest konnte ich dem ein oder
anderen mit den Mitteln gegen ,Wind-Hitze* helfen, die ich mir vorbeugend fur die
anstehende Pollensaison zurechtgelegt habe.

Ich personlich hatte das Glick, das ich nicht davon betroffen war, weil ich schon sehr
frGh mit meiner Fruhjahrskur begonnen habe, die unter anderem mit sehr kiihlenden
Krautern einhergegangen ist. Somit hatte ich einen Ausgleich auf die negative
Einwirkung der pathogenen Hitze.

Dafur habe ich mir eine saftige Erkéltung mit Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen
eingefangen. Vermutlich habe ich die zeitliche Anwendung meiner Kur Ubertrieben
und die, trotz all der Hitze, kiuhlen windigen Morgenstunden bei der Auslbung
meines Frihsports etwas unterschatzt. Man sollte eben doch nicht im kurzen Hemd
herumturnen, solange noch Schnee in den Bergen liegt und ab und zu den Worten
seiner Eltern Glauben schenken. So wie die Sache mit der nassen Badehose oder
den nassen Haaren. ©

Die Verkihlung war Gbrigens genauso schnell wieder weg, wie sie gekommen war.
Eine eintdgige Anwendung von Ingwertee mit Zimt und Honig reichte aus um den
Grofteil der ,Wind-Kélte* zu vertreiben. Den Rest des pathogenen Faktors, der am
nachsten Tag sofort in ,Hitze* umgeschlagen ist, habe ich mit Grippetee und
Essigpatscherl behandelt.

Auch mein Heuschnupfen war heuer ertraglicher denn je, dank einer Teekur vor-
und wahrend der Pollensaison mit chinesischen Chrysanthemenbliten. In akuten
Fallen, wenn dann doch ein wenig Augenbrennen und dergleichen aufgekommen ist,
habe ich mich einer chinesischen Krautermischung bedient. ,Auflésen einer Drachen-
Hohle®, zu finden unter ,Chinesischekrauter.com®, Code 007.



KORPER UND GEIST, TEIL 1

Die Natur widersetzt sich allem Ubermaf
Hippokrates

UbermaRige beziehungsweise verdrangte Emotionen und ein zu viel an Tun, zu
wenig Schlaf und unausreichend Erholung triben unseren Geist und nehmen uns die
Freude und Begeisterung am Leben. Genau so wie UbermaRiges beziehungsweise
unvertragliches oder zu wenig Essen unseren Korper schwachen und uns antriebslos
und mide machen.

Durch Disziplin und Rhythmus in unseren Lebensgewohnheiten kdnnen wir Kérper
und Geist starken. Tiefes Vertrauen,

< esist so wie es ist >
und ethische Lebensfiihrung starken unseren Geist und dadurch unsere Organe.

Genau genommen stehen Emotionen und Erndhrungsgewohnheiten in einer engen,
sich anziehenden und wechselseitig beeinflussenden Beziehung zueinander. Hierzu
zwei Beispiele, wie ich diese Zusammenhange am eigenen Leib erfahren durfte.

Mit dem Geist ist es wie mit dem Magen: Man sollte ihm nur Nahrung zumuten,

die er verdauen kann
Winston Churchill

So fuhrte mich mein standiges Grubeln, auch geistiger Zucker genannt, genau so wie
meine Vorliebe fir SuBigkeiten, zu Ermidung, Abgeschlagenheit und
Antriebslosigkeit. In welcher Form auch immer, Ubermal3iger Konsum von Zucker
verschleimt unseren Kérper und benebelt unseren Geist.

Des Weiteren konnte ich feststellen wie die Kombination von Lammfleisch,
Knoblauch und Rosmarin oder frittierte beziehungsweise scharfe Nahrungsmittel,
eine innere Unruhe in mir auslosen. Durch ihre energetischen Eigenschaften heizen
diese mein Gemut dermaf3en an, dass ich in eine leicht reizbare Stimmungslage
gerate, in der jede Kleinigkeit Wut, Zorn und Stress in mir auslost.

STRESS

Das fatale am Stress, wie ich ihn erlebe, ist nicht unbedingt die korperliche
Mehrarbeit, die zwangslaufig durch meine Verwirrung daraus entsteht, sondern
vielmehr die psychische Belastung und die unweigerlichen Folgen daraus.
Alle bisher so erfolgreichen MalBhahmen zur Aufrechterhaltung meines
Wohlbefindens, wie regelmaRige, ausgewogene Erndhrung, ausreichend Erholung
und dergleichen sind dann auf einen Schlag wieder zweitrangig.
So als wirde mein Ego sagen: << Meine Herren! Ich habe eine wichtige Mission!
Wichtiger als alle anderen! Und aus Erfahrung weil3 ich, dass wir auch so tberleben
kénnen! Also vergesst alles Andere, dafiir haben wir jetzt keine Zeit! Zuerst muss ich
meine Mission erftllen! >>
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Nun steigt der Konsum von Kaffee und Zigaretten, das geht ja nebenbei. Zum Essen
ist keine Zeit, wenn dann auch nur so nebenbei oder erst spat abends und dann
einfach das, was man auf die schnelle erwischt. Pausen sind sowieso nicht erlaubt,
bis die gewiinschte Leistung erbracht ist und der Druck wird immer groéfl3er. Die
Emotionen geraten auf3er Kontrolle. Schnell was Sufles zwischendurch, um die
.Leber" zu entspannen und das Ganze endet in einem Teufelskreis.

Oft habe ich mich schon gefragt, wie die Leute noch zu Zeiten der mechanischen
Schreibmaschine ihre Arbeiten geschafft haben. Anscheinend sind wir nicht in der
Lage all unsere modernen technischen Errungenschaften sinnvoll zu nutzen, die uns
eigentlich den Alltag erleichtern sollten. Stattdessen versuchen wir immer mehr
Arbeit in immer kirzerer Zeit zu erledigen.

Aus Sicht der TCM ist Stress, neben unangemessenen Ernahrungsgewohnheiten,
eine der Hauptursachen unserer gesundheitlichen Probleme. Die Folgen daraus sind
neben Verspannungen und Migrane, chronische- und psychosomatische
Erkrankungen, Depressionen, Aggressivitat und Suchtgefahrdung. Aus westlicher
Sicht werden diese Krankheiten oft nicht in diesem Zusammenhang gesehen
beziehungsweise nicht als solche behandelt.

Gerade in jungster Zeit kdnnen wir beobachten, wie viele Menschen durch den
standigen Stress in unserer modernen, schnelllebigen Welt in den Zustand der
totalen Erschopfung geraten. Mittlerweile hat das Ganze auch einen Namen
bekommen. Das so genannte ,Burnout-Syndrom*. Das Positive daran ist, dass man
erkannt hat, dass es sich hier um eine Krankheit handelt. Endlich ist es den
betroffenen Menschen nun gestattet, eine offizielle Auszeit zu nehmen. Aber erst
dann! Und das ist das paradoxe daran!

Denn erst wenn eine Krankheit einen Namen hat und diagnostiziert werden kann,
wird sie als solche auch in der Gesellschaft toleriert. Und erst dann ist unser soziales
Gesundheitssystem © dazu bereit, die Kosten dafiir zu tbernehmen.

ANSPANNUNG UND ENTSPANNUNG

Aber woher kommt nun dieser Stress eigentlich? Das Wort Stress ist abgeleitet aus
dem lateinischen ,stringere” (anspannen). Also das Gegenteil von entspannen.
Bedenkt man, dass all unsere Muskeln nach dem Prinzip der wechselseitigen
Anspannung und Entspannung funktionieren, so wie auch unser Herz, wird
ersichtlich, wie wichtig ein harmonischer Ausgleich dieser beiden Energien ist. Im
richtigen Verhaltnis ware also Stress gar nicht so schlecht fir uns, wenn nicht sogar
lebensnotwendig. Das Problem dirfte also eher an der unzureichenden Entspannung
liegen, als am Stress selbst. Ein Grund dafur, dass wir standig unter ,,Strom* stehen,
kénnte folgender sein:
Gepréagt durch unser System werden wir bereits als Kinder zu leistungsorientiertem
Handeln und Denken erzogen. Gute Noten, Belohnungen, Lob und Anerkennung gibt
es nur fur gute Leistungen. Zumindest kann ich mich nicht erinnern, dass ich einmal
gelobt wurde, wenn ich den ganzen Tag nur gefaulenzt habe.
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Eines der traurigsten Dinge im Leben ist, dass ein Mensch viele gute Taten tun
muss, um zu beweisen, dass er tuchtig ist, aber nur einen Fehler zu begehen

braucht, um zu beweisen, dass er nichts taugt
George Bernard Shaw

Dieses Denken begleitet uns durch unser Leben und bestimmt unseren Alltag. Egal
was wir tun, ob nun in der Schule und im Beruf oder bei Sport und Spiel, es geht
eigentlich immer nur um das Eine. Wer also zu den Besten gehoren will, muss immer
am Ball bleiben. Hinzu kommen noch Volksweisheiten wie: < Wer rastet der rostet!
Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen! Oder: Wer
aufgehort hat sich zu verbessern hat aufgehort gut zu sein!> ...Wo bleibt da noch
Zeit fur Entspannung?! ...Und genau dieses Ungleichgewicht von Anspannung und
Entspannung fuhrt uns zu emotionalen und korperlichen (An)Spannungen, also zu
Stress.

Die eigentliche Ursache liegt aber noch viel tiefer, fest verankert in unseren Wurzeln,
in unseren Urdngsten. Denn Angst ist der Ausldser aller Emotionen. So auch der
Ausléser, fur Anspannung und Stress. In diesem, oben beschriebenen Fall, die
Angst zu Versagen oder die Angst nicht gut genug zu sein.

Nur eines macht sein Traumziel unerreichbar: Die Angst vor dem Versagen
Paulo Coehlo

THERAPIE UND AUSGLEICH

Beobachte, wie er handelt, betrachte seine Motive und untersuche,
worin er seine Ruhe findet. Wie kdnnte ein Mensch dir dann noch etwas verbergen?

Konfuzius

In der heutigen Zeit steht uns eine Fulle an Mdglichkeiten zur Verfigung, um auf
korperlicher und emotionaler Ebene Ausgleich zu finden. Sport, Musik, Tanz,
kunstlerische, kreative Betatigung und vieles mehr bietet sich an. Dabei sollte aber
kein Zwang entstehen und nicht die Absicht einer Leistungssteigerung vordergrindig
sein, sondern einfach nur die Freude am Tun.

Die Suche zur L6ésung unserer geistig emotionalen Probleme hat neben dem immer
groBer werdenden Interesse an traditionellen Techniken, eine Vielzahl an neuen
Therapieformen hervorgebracht.

Nun haben wir die Qual der Wahl und sind abermals auf der Suche, das Richtige fur
uns zu finden. Das Entscheidende ist meiner Meinung nach jedoch nicht in erster
Linie die Methode, sondern die Vertrauensbasis zwischen Therapeut und Klient
beziehungsweise die Harmonie zwischen Lehrer und Schiler. Und nicht zuletzt die
Bereitschaft, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen, aktiv zu werden und nicht
einfach nur behandeln zu lassen. Aber das Allerwichtigste ist letzten Endes die
Uberzeugung, dass man das Richtige fiir sich tut und der feste Glaube daran. Egal
was Andere denken.

Wir sind durch unseren Geist gebunden und wir werden frei durch unseren Geist...

Derjenige, der aus einer starken Uberzeugung heraus sagt wird frei sein.
Ramakrishna
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KORPER UND GEIST, TEIL 2

Dass der Glaube Berge versetzten kann, haben wir alle schon einmal gehort. Was
aber wirklich hinter dieser Aussage steckt, daran wagen wir gar nicht zu denken.
Dabei weisen alle Religionen darauf hin, dass der Geist Uber die Materie herrscht.
Ob nun aus Ost oder aus West

Der Geist ist alles. Was du denkst, wirst du werden.
Buddha

Es geschehe dir nach deinem Glauben.
Jesus

So findet sich der Ursprung vieler Methoden zur Pflege unseres Geistes in den
Religionen unserer Welt, die uns neben Meditation und Gebet, tugendhaftes
Benehmen gebieten.

Verhalten mit Korper, Rede und Geist:

Nicht stehlen, nicht tdten, andere Menschen nicht sexuell ausbeuten.
Nicht ligen, nicht schwéatzen, nicht schlecht Uber seine Mitmenschen sprechen.
Anderen Menschen nichts Schlechtes wiinschen, nicht eifersiichtig sein,
Liebe und Mitgefuhl.

Trotzdem durfen wir bei all der Geistespflege nicht vergessen, dass unser Koérper das
Medium fur unseren Ausdruck, fur unser Handeln und fir unser gesamtes Dasein auf
dieser Welt darstellt. Und dass jede Art von Energiearbeit eine feste Verwurzelung
mit der Erde erfordert, wie es in den Kampfkinsten gelehrt wird. Aber bedauerlicher
Weise in gewissen esoterischen Kreisen des Ofteren keine Beachtung findet.

TAI JI

Fur mich personlich ist Tai Ji eine wunderbare Art um meinen hektischen Alltag
auszugleichen. Die Philosophie dahinter, Kérper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen und die Verwurzelung derselben, hat mich von Anfang an fasziniert und
mich auch in den jahrelangen Ubungspausen nie losgelassen.

Obwohl ich von meinem Tai Ji Lehrer immer sehr gelobt wurde, kam irgendwann der
Zeitpunkt, an dem das ganze, zum Teil erzwungene, Trainieren irgendwie keinen
Sinn mehr machte. Klaus wies mich immer wieder darauf hin, das ich meinen Drang
nach Perfektion und mein stdndiges Nachdenken ablegen misste, um das Tai Ji zu
begreifen, nachdem ich ihn wie so oft mit zig Fragen gel6chert hatte, um alle
Stellungen perfekt auszufiihren. Ich sollte also meinen Verstand abschalten um
etwas zu verstehen?

Damals wusste ich noch nicht, dass stéandiges Griubeln und extreme Konzentration
den freien Fluss des Qi behindern und den Geist trilben kénnen. Sowohl im Austiben
der Bewegungskunste als auch im Umsetzen der Prinzipien ins tagliche Leben. Und
so blieben mir die eigentlichen Vorziuge des Tai Ji fur lange Zeit verwehrt.
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PERFEKTIONISMUS, TEIL 2

Ich kann mich noch genau erinnern wie Claudia sagte: << Am Anfang werdet ihr bei
euren Klienten haufig mit Leuten zu tun haben, die &hnliche Muster haben wie ihr
selbst. >> Und sie sollte recht behalten. Ich glaube sogar behaupten zu kdnnen,
dass alle meine Versuchskaninchen einen Hang zum Perfektionismus hatten, jeder
auf seine eigene Art und Weise in unterschiedlicher Auspragung und Auswirkung.
Aber immer wieder dachte ich mir: <Ja, das kenn ich, ich weif3 was du meinst, das
kommt mir bekannt vor, usw.>

Eine Klientin, die selbstandig tatig ist und jeden Tag sechzehn Stunden in ihrer Firma
verbringt meinte: << Bevor ich jemandem irgendetwas stundenlang erklaren muss,
mach ich mir den ganzen Scheil3 lieber selber. Aul3erdem kapieren sie es sowieso
nicht! >> Diese Art von Perfektionist, hat kein Verstandnis dafir, wie andere ihre
Dinge tun. Er ist davon Uberzeugt, dass die eigene Art die einzig Richtige und auch
die effekttiefste sei. Gerade in der Position als Vorgesetzter nutzt man diese und
duldet keine Abweichung seines perfekt strukturierten Systems.

In meinem Fall fihrte mich diese Starrsinnigkeit, wie ich mir eingestehen muss, zu
Verachtung und Tyrannei, die ich noch bis vor etwa zwei Jahren in vollem Umfang
praktizierte. Wenn ich jetzt so dariber nachdenke, hatte ich in meinem Berufsfeld
haufig mit solchen Personlichkeiten zu tun. Die Hierarchie in einer Grof3kiiche, vor
allem in der gehobenen Gastronomie bringt haufenweise Autoritaten dieser Art mit
sich. Ich selbst hatte kein Problem mit ihnen, weil man allem Anschein nach als
Perfektionist in diesem System einen gewissen Status geniel3t, aber viele meiner
Kollegen litten sehr darunter.

Mein letzter Fall, war ein achtzehnjahriges Madchen das unter extremen Schulstress
leidet. Genau wie ich, mandvrierte sie sich durch ihren Perfektionismus immer selbst
in Situationen, die so manche Aufgaben ausweglos erscheinen lassen.

Ihre Perfektion ging soweit, dass sie nicht ruhig schlafen konnte ehe nicht alles
Vorgenommene erledigt war und bevor ihre Schultasche nicht zuvor genau in der
Reihenfolge einpackt wurde, wie es der Stundenplan fir den nachsten Tag vorsieht.
Sie erzéahlte mir das sie Unordnung nicht ausstehen kann und wie witend sie oft aus
diesem Grund Uber andere ist: << Muss das hier herumstehen, kann man das nicht
gleich dort hinraumen wo es hingehort! Ist das so schwierig? >>

Auch ihre weiteren Erzéhlungen hdrten sich an wie meine eigene Geschichte und so
wusste ich genau wie sie sich fuhlte und wie sehr das Ganze an ihrer Gesundheit
nagte. Was sich spater auch in der Diagnose nach der TCM bestatigte.

So erklarte ich ihr ein wenig, wie ihre Emotionen mit ihren Vorlieben fur bestimmte
Nahrungsmittel in Zusammenhang stehen und wie hilfreich eine auf ihre Konstitution
abgestimmte Erndhrungsumstellung sein kann, wegen der sie zu mir gekommen war.
Und obwohl ich mir eigentlich fest vorgenommen hatte meine persénlichen Methoden
der Bewusstseinserweiterung, anderen nicht mehr aufzudrangen, fand ich es in
diesem Moment aufgrund der Ahnlichkeit ihrer Verhaltensweisen zu meinen Eigenen
angebracht, ihr folgendes zu erzahlen:
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Ihr Traum ist es, irgendwann einmal alles geschafft zu haben, allen Staub
weggeputzt, alle Schubladen aufgeraumt und alle unerledigten Dinge aufgearbeitet
zu haben. Es ist ein Traum von Perfektionismus, mit dem Sie sich das Leben schwer
machen kénnen. Denn Leben ist Bewegung, und jede Bewegung wirbelt neuen

Staub auf, und jeder Tag bringt neue Aufgaben.
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

Die weiteren Ausfihrungen meines Geburtshoroskops, die ich ihr auch mit meinen
eigenen Worten erzadhlte, konnten genauso gut von einem TCM Therapeuten
stammen, der sich mit unserer Geschichte auseinandergesetzt hat und im Sinne der
Diatetik in beratender Tatigkeit bezlglich der Lebensweise seiner Arbeit nachgeht.
Hier fallt mir ein wie Claudia immer wieder sagte: << Die TCM lasst sich super mit
anderen Systemen verbinden. >>

Entspannen Sie sich, und pflegen Sie lhren Kérper und lhr Gem(it,
damit Sie gesund bleiben, denn wenn Sie tberfordert sind, neigen Sie dazu mit
korperlichen Beschwerden zu reagieren. Am Besten kommen Sie in Ihr Zentrum und
Ihr Wohlbefinden, wenn Sie alle Details mit Aufmerksamkeit und Liebe tun, von
Moment zu Moment, Schritt fir Schritt. Streichen Sie den Berg aus Ihrem Kopf
und arbeiten sie stetig vor sich hin. Freuen Sie sich an lhrer Sorgfalt,

mit der Sie alles so schon ausfihren.
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

An dieser Stelle mdchte ich anmerken, dass ich zum Zeitpunkt des Gespraches mit
meiner Klientin noch immer nicht erkannte, wie tief diese Thematik in mir verankert
ist und welche Auswirkungen diese auf alle Bereiche meines Lebens hatte. Bis ich
die oben erwahnte Aussage meiner letzten Klientin niederschrieb.

Dieser eine Satz hat mich getroffen wie ein Vorschlaghammer und ein Chaos in mir
ausgelost, wie ich es bis dato noch nicht kannte. Einerseits totale Verwirrung und
andererseits irgendwie ein Gefuhl der Befreiung. Dieser eine Satz hat in den darauf
folgenden Tagen eine Kettenreaktion von Erkenntnissen in mir ausgelost die weit
Uber diese Thematik hinausgenht.

Meine eigenen Worte. Worte, die ich als Kind immer wieder gehort habe. Worte, die
ich damals hasste und die mich bis aufs Blut genervt haben. Hier erkannte ich zum
ersten Mal in meinem Leben wie sehr mich meine Kindheit und all die autoritaren
Personlichkeiten, die ich im Laufe meines Lebens kennen gelernt habe, gepragt
haben. Und das ich eigentlich genau so geworden bin, wie ich als Kind nie werden
wollte.

Wahrscheinlich war es diese neue Sichtweise, die eines angehenden Therapeuten
und all das Wissen um die Zusammenhange der Dinge, die ich durch das Studium
der TCM erfahren durfte zum Einen, das Zutun meines Therapeuten Johannes und
die therapeutischen Anwendungen von Nahrungsmitteln und Kréautern zum Anderen.
Inklusive der Summe aller vorhergehenden Aktionen. Das Gesamtpaket also, das
meinen Geist Offnete und mich zu diesen Erkenntnissen fuhrte und die Dinge aus
einem anderen Blickwinkel betrachten lasst.
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Falls es irgendwie den Anschein machen sollte, das diese Geschichte hier frei
erfunden ist, nur um meine Seiten voll zu bekommen, mochte ich darauf hinweisen,
dass es mir sicherlich nicht leicht gefallen ist, Uber meine eigenen Probleme zu
schreiben, weil dies normaler Weise nicht mein Ding ist. Fir mich jedoch ist es real
und hat so in den letzten Wochen stattgefunden. Anscheinend war dies wirklich die
richtige Zeit daftr. Und so habe ich auch keinen anderen Weg gefunden dieses
Kapitel, welches ich vor Wochen begonnen habe, zu Ende zu bringen.

Vielleicht ist ihr Auftreten manchmal etwas spréde, doch Ihre Liebe zur Echtheit und
Richtigkeit entschadigt. Wenn Sie Ihren Perfektionsdrang nicht zur Pedanterie
ausufern lassen, ist jeder froh tUber ihre Grundlichkeit, und Sie kénnen sich selbst
auch mit einem gewissen, leicht trockenen Humor betrachten. lhre Bereitschaft zur

Selbstkritik bezieht Sie namlich in Ihre Qualitatskontrolle mit ein.
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

Der Kernpunkt dieser Geschichte ist der, dass man seine Wurzeln nicht verleugnen
kann und auch ohne diese nicht wachsen kann. Vielmehr sollte man seine Macken
von der positiven Seite betrachten und sich auf die Suche machen, diese zu finden
um so seine Potentiale nutzen zu konnen.

So, wie man bei einem Obstbaum auch nicht an seinen Wurzeln herumsagt, um ihn
zu veredeln. Stattdessen zwickt man hier und da ein paar Aste ab und fiigt da und
dort ein paar hinzu, damit er irgendwann viele Frichte tragen kann. Und wenn man
ihn dann regelmé&fig hegt und pflegt wird man all diese wunderbaren Friichte auch
ernten kdnnen.
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FURSORGE UND VERSTANDNIS

Ihr Hauptfallstrick ist, dass Sie es Ubertreiben und die Selbstandigkeit anderer
in Ihrer Fursorglichkeit ersticken, weil Sie es so geniel3en, zu bemuttern und zu
versorgen. Lassen Sie die ,Kinder* grof3 werden, und schauen Sie, welche Firsorge
ein erwachsener Mensch braucht. Je mehr Sie selbst wachsen,

desto besser verstehen Sie es.
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

In den letzten Jahren geriet ich immer wieder in Situationen, in denen ich in Rollen
schlupfte, wo ich eigentlich nicht hingehorte. So umsorgte ich meine Lehrlinge auch
aulBerhalb der Arbeit, um ihnen auf meine Art und Weise zu helfen ihre
Alltagsprobleme zu bewaltigen. Sicherlich gehért es zu den Aufgaben eines
Lehrherrn den Jugendlichen in diesem schwierigen Lebensabschnitt zu begleiten und
etwas in die Bahnen zu lenken, aber auch nicht mehr.

Sei eine Schnecke in Raten, ein Vogel in Taten
Altvaterliches Sprichwort

Gerade als ich anfing damit aufzuhéren, meine Ansichten anderen einzutrichtern,
begann die Ausbildung zum Erndhrungsberater nach den 5 Elementen und ich
tappte wieder in dieselbe Falle. Abermals machte ich mich auf den Weg, fast wie ein
Missionar, um die Leute in meinem Umfeld zu bekehren. << Das ist nicht gut fir dich!
Das solltest du nicht essen! >> Und so weiter. Schlie3lich hatte ich ja gelernt, dass
diese Art der Ern&hrungsberatung im Gegensatz zu anderen Diaten wirklich fir jeden
funktioniert, weil es fur jeden individuell angepasst wird. Also muss es ja auch fir
jeden gut sein.

Durch ihre Subjektivitat sind sie allerdings leicht krdnkbar. Wenn Sie sich
unverstanden in Ihrer guten Absicht fihlen, empfinden Sie die Reaktion des anderen
als Ablehnung und ziehen sich aus dem Kontakt in lhren

Schmollwinkel zuriick und leiden
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

Nun hat man dieses Wissen, mochte seinen Liebsten helfen und das soll der Dank
dafir sein? So stiel3 ich immer wieder auf Ablehnung und geriet in Konflikte,
nachdem ich wieder einmal gepredigt hatte, obwohl mich eigentlich niemand danach
gefragt und wie es aussah auch niemand verstanden hat.

Erst als ich angefangen habe selbst Verstandnis fur die Ansichten anderer zu
entwickeln, bemerkte ich, dass man so auch ein offenes Ohr flr mich hat. Und ich
lernte, dass man auch auf andere Weise Gutes tun kann, welches aus Sicht der
gesunden Erndhrung vielleicht nicht so gut ist.

Als ich meine Schwiegermutter fragte, was ich tun kdnnte, damit es bei uns zu Hause
auch so heimelig wird wie bei ihr, sagte sie: << Back mal einen Kuchen. >> Aber ich
sollte doch keinen Kuchen essen. Anfangs wusste ich nicht was sie damit meinte.
Spéter, nachdem sie es mir erklart hatte wurde es mir klar. Es fehlte unserem zu
Hause an ,Erde“. Das Element der Firsorge und der wohligen Warme. Die Arbeit in
der Kiche, der Suf3e Duft im Haus und das gemitliche Zusammensein bei Kaffee
und Kuchen. All das steckt in einem Kuchen neben viel Butter, Mehl und Zucker.
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Auch in der Kursgruppe horte ich immer wieder Aussagen wie: << Die Leute da
drauR3en kapieren das nicht, denen kann man sagen was man will! Ich versteh das
nicht, es ist doch nur zu Ihrem Besten! >> Ob nun Familie, Freunde oder Bekannte;

< Wer kein Verstandnis zeigt, wird auch kein Verstandnis bekommen. >

AulBerdem sollte man sich bewusst werden, dass man den Menschen nur helfen
kann, wenn sie das Bedirfnis danach haben und von selbst an einen herantreten.
Vor allem der Erfolg einer Therapie, beziehungsweise eine erfolgreiche Ernédhrungs-
und Lebensumstellung hangt im Wesentlichen davon ab.

WISSEN UND ERKENNTNIS

Im Zuge der Ausarbeitung des Kapitels Uber Wissenschaft, Religion und Politik ist mir
noch ein Text Ubrig geblieben, den ich mir fur den Schluss aufheben wollte. Eine
Deklaration beziglich Wissenschaft, die es bedarf, etwas genauer betrachtet zu
werden.

Wissenschatft ist die Erweiterung des Wissens durch Forschung, seine Weitergabe
durch Lehre, der gesellschaftliche, historische und institutionelle Rahmen, in dem
dies organisiert betrieben wird sowie die Gesamtheit des so erworbenen
menschlichen Wissens.

Forschung ist die methodische Suche nach neuen Erkenntnissen sowie der
Dokumentation und Veroffentlichung von wissenschatftlichen Arbeiten.

Lehre ist die Weitergabe der Grundlagen des wissenschaftlichen Forschens und die
Vermittlung eines Uberblicks Gber das Wissen eines Forschungsfelds,

den aktuellen Stand der Forschung.
Wikipedia.at/Wissenschaft

Dem ersten Absatz wéare eigentlich nichts hinzuzufiigen. Sehr amusant finde ich
jedoch die Phrase mit dem ,organisiert betrieben“. © Das trifft namlich den Nagel
genau auf den Kopf.

Uber die Veroffentlichung und Weitergabe, der Gesamtheit des so erworbenen
Wissens der Menschheit wage ich zu zweifeln.

Aber wer weil3, wozu es gut ist. Wer weil3, zu welchem Chaos es auf dieser Welt
fuhren wirde, wissten wir alles, was es zu wissen gibt. Und wer weil3, ob wir es
Uberhaupt verstehen wirden. Alles hat irgendwo einen tieferen Sinn. Vielleicht sind
wir auch einfach nicht bereit dazu, die ganze Wabhrheit zu erfahren.

Ich, der ich weil3,
mir einzubilden, dass ich weil3,

nichts zu wissen, weil3, dass ich nichts weil}
Sokrates
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Probieren geht Uber studieren.
Alte Volksweisheit

Forschen kénnen wir auch ohne methodische Suche, indem wir einfach probieren,
beobachten und so unsere Erfahrungen sammeln. Vor allem in der Naturheilkunde,
wo auch die TCM ihre Wurzeln hat, ist diese Art der Methodik sowieso nicht relevant.
Bedenkt man namlich, das die fundierte Beweisfilhrung die zu wissenschaftlicher
Anerkennung fihrt, haufig unter Ausgrenzung der aktiven, natirlichen Krafte und
unter Ausschluss jeglicher, moéglicher Einflisse von Gedanken stattfindet. Alles
andere fallt in den Bereich der so genannten ,Pseudo-Wissenschaften®.

Zu wissen was man weif3, und zu wissen was man tut, das ist wissen.
Konfuzius

Der wahre Wert der gesammelten Erfahrungen und die daraus resultierenden
Erkenntnisse liegen viel mehr im praktischen Nutzen, als dessen sie an logischen,
theoretischen und nachvollziehbaren Beweisen bedurfen. Gerade in der Suche nach
Beweisen setzen wir uns selbst immer wieder die Grenzen des Mdglichen.

Die Wahrheit und Einfachheit der Natur sind immer die letzten Grundlagen

einer bedeutenden Kunst
Paul Ernst

Egal ob nun Medizinmann, Monch, Schamane, Druide oder Hexe. Die Geschichten
Uber unsere alten Weisen und deren Heilkiinste aus Ost und West weisen uns auf
viele Wege des moglichen hin. Auch wenn ihre Methoden oft noch aufR3erhalb der
Beweisbarkeit liegen.

Ihre Geheimnisse, die eigentlich gar keine sind, haben meiner Meinung nach nichts
mit Mystik oder Magie zu tun. Sondern basieren auf dem Wissen und der Erkenntnis
um die Einfachheit der natirlichen Dinge, die uns nicht bewusst sind. Und auf dem
Verstandnis um die Zusammengehdrigkeit der Dinge, die wir trennen. Denn...

Es gibt eine Weisheit die den Gelehrten und Klugen verborgen ist,

die Kleinen und Einfachen aber wissen um sie
Matthaus 11,25
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... ALLES IST EINS

Alles wissenschaftliche Arbeiten ist nichts anderes, als immer neuen Stoff in

allgemeine Gesetzte zu bringen
Wilhelm von Humboldt

Erlauterungen solcher Gesetzmalligkeiten kbnnen unter anderem in dem Buch Uber
,das Heilwissen der weisen Frauen“ nachgelesen werden. Ich mdchte sie hier nur
kurz erwdhnt haben und meine Suche beenden. Denn ich glaube gefunden zu
haben, wonach ich gesucht habe. Das, was uns alle miteinander, mit der Natur und
mit dem Universum verbindet.

Das Gesetz der Analogie,
das Gesetz der Evolution,
das Gesetz der Energie,
das Gesetz der Polaritat,
das Gesetz der Rhythmik,
das Gesetz des energetischen Ausgleichs,
das Gesetz der Resonanz,
das Gesetz des Impulses;
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Mein Dank gilt in erster Linie meiner Freundin Katrin, die mir immer zur Seite steht
und in meiner Abwesenheit, ob nun korperlich oder geistig, die Arbeiten zu Hause
und in unserem Gasthaus vorantreibt. Weiters der ganzen Familie, die uns immer so
tatkraftig untersttitzt und mir somit das Besuchen der Kurse Uberhaupt ermoglicht
haben. Ein aufrichtiger Dank gebihrt an dieser Stelle meinem Papa, der bis zum
letzten Atemzug flr uns da war und in unseren Herzen weiterlebt.

Claudia méchte ich danken fur all die Antworten auf meine unzahligen Fragen, die
uns meines Erachtens mit Herz und Seele gelehrt hat, um die Grundlagen der TCM
zu verstehen. Mit ihrer inspirierenden Art und Weise die Dinge zu betrachten. Meinen
Lehrern der Kampfkinste danke ich flr die wertvollen Stunden, die ich mit ihnen
verbringen durfte. Und zu guter letzt gilt ein ganz besonderer Dank, meinem jlingsten
Wegbegleiter und Seelenklemptner Johannes, ...

<...einfach fur alles. >

Eigentlich kénnte man sich ja auch selbst danken, da nur wir es sind, die durch
unsere Worte, Gedanken und Taten nach dem natirlichem Gesetz der Resonanz
bestimmen, wer uns auf unserem Weg begleitet. Auch denen, die uns das Leben so
schwer machen, sollten wir Danken, denn gerade jene sind unsere wahren
Lehrmeister. Nicht um sonst steht in der Bibel geschrieben:

,Liebe deinen Nachsten wie dich selbst*
3. Buch Mose 19,18

Fur mich personlich liegt die Aufmerksamkeit eher auf dem zweiten Teil, dieses wohl
jedermann bekannten Zitats. Wie konnte man seinen Nachsten lieben, wenn man
sich selbst nicht liebt?
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SCHLUSSWORT

Alle Augen schauen, wenige beobachten, sehr wenige erkennen.
Albert Sanchez Pinol

Meiner Meinung nach liegt die Schwierigkeit eher in der Umsetzung in das tagliche
Leben, als in der Erkenntnis selbst. So wie Theorie und Praxis auch zwei paar
Schuhe sind. Denn selbst die Erkenntnis ist, wie wir wissen, auch nur der erste
Schritt zur Besserung. Und Taten sind mehr als Worte.

lhre Aufgabe ist, nicht nur lhre eigene Uberzeugung zu vermitteln,
sondern auch andere Stimmen zu Wort kommen zu lassen, aus der Erkenntnis
heraus, dass viele Wege nach Rom fuhren und die Wahrheit viele Gesichter hat.
Statt dogmatischen Bekehrertendenzen nachzugeben, sollten Sie Offenheit, Neugier
und Anfangerbewusstsein entwickeln und die Welt immer frisch
und mit neuen Uberraschungen gefiillt erleben,
das bekommt ihnen am Besten

und tut auch den anderen gut
Auszug aus meiner Personlichkeitsanalyse

So werde ich mich nun auf den Weg machen, weiterhin vieles probieren, beobachten
und meine Erfahrungen sammeln. Werde versuchen mich tugendhaft zu benehmen.
Habe mir vorgenommen, neugierig zu sein und zu akzeptieren, wie andere ihre
Dinge tun.

So denke ich, noch vieles erkennen zu dirfen, noch mehr vermitteln zu kdnnen und
letzten Endes mein Glick zu finden.

Der Sinn des Lebens besteht darin, glicklich zu sein.
Tenzin Gyatso, 14. Dalai Lama
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ANHANG

Die 13 Hexenregeln

Tu, was du willst, und schade keinem!

Sei immer ehrlich zu dir selbst!
Beherrsche die Regeln deiner Hexenkunst
Lerne dein Leben lang, sei immer neugierig auf Neues!
Wende dein Wissen weise an!

Finde dein inneres Gleichgewicht und lebe danach!
Unterschéatze nie die Kraft des Wortes!
Lerne dich zu konzentrieren!

Lebe im Einklang mit der Natur!
Meditiere!

Achte auf deine Gesundheit!
Akzeptiere deine Umwelt!

Ehre die Krafte der Natur!

Es war so wie es war.
Es ist so wie es ist.

Es wird so wie man denkt.
Hans-Georg Weil3
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