Uber die Nahrung nehmen wir grobstoffliches Qi zu uns. Gemeinsam
mit der Atmung bildet sie die Quelle der nachgeburtlichen Energie.
Der Geschmack und die thermische Qualitat der Nahrungsmittel sind §
flr die Organe ausschlaggebend. Spurenelemente, Mineralstoffe,
Vitamine sind sekundar. Zuerst mussen die einzelnen Organe in der
Lage sein, diese feinen grobstofflichen Bestandteile Gberhaupt
aufzunehmen. Ohne die den jeweiligen Organen entsprechende _
Funktionalitat - feinstoffliche Energetik - ist das nicht méglich. Daher ©
ist diese Funktionalitat der primére Faktor in der Ernédhrung. -

enn man den feinstofflichen Aspekt der Erndhrung néher untersucht, sind zumindest drei Sinne beteiligt.

Die Augen ,begruBen das Essen“. Deshalb wird auf die farbliche Zusammenstellung einer Speise

besonders Wert gelegt. Die Nase ,,ladt zum Essen ein“. Wenn uns der Duft einer Speise angenehm in
die Nase steigt, lauft uns das Wasser im Mund zusammen. Ist der Geruch abstoRend, dann ekelt uns davor. Bereits
hier beginnt eine erste Ausscheidung von Verdauungssekreten.
Nehmen wir die Nahrung dann auf, begegnen uns die fiinf Geschmacker. Der erste Schritt in der Verdauung beginnt
bereits in der Mundhohle. Eine alte Weisheit lautet: ,,Feste Nahrung sollst du trinken, fliissige Nahrung sollst du
kauen.* Damit ist gemeint, dass man die aufgenommene Nahrung ausreichend zerkauen soll, damit zum einen der
Prozess der Vorverdauung im Mund bereits stattfindet und andererseits im Magen keine groRen Brocken ankommen,
die dann unverdaut liegen bleiben. Auch fliissige Nahrung soll gekaut oder doch zundchst im Mund behalten werden,
damit sie von den Verdauungssekreten erfasst werden kann. Weiters wird durch das Langer-im-Mund-Behalten die
Temperatur einigermalen ausgeglichen, sodass das Qi dann bei der Verdauung nicht gestort wird. Fir die spirituelle
Entwicklung ist dies allemal forderlich, da durch langeres Kauen Gier und Ungeduld gelindert und
Aufnahmefahigkeit und Geduld erhéht werden.
Nachdem die Nahrung nun im Magen, dem ,,Meer des Getreides und der Flussigkeiten“ oder auch des
»Kornspeichers* angelangt ist, setzt die weitere Verdauung ein. Das Yang-Qi der Milz erfasst nun die Nahrung. Der
Geschmack ist der feinstoffliche Charakter der Nahrung. Die verschiedenen Geschmacksrichtungen ermdéglichen eine
Zuordnung zu den Organen. Die Milz trennt das Klare vom Triiben in der Nahrung und l1aRt das Nahrungs-Qi zum
Herzen aufsteigen, wo es sich mit dem klaren Qi der Atmung und dem Ursprungs-Qi der Nieren verbindet und so das
Wahre Qi entstehen IaRt. Der saure Geschmack geht zur Leber, das Bitter zum Herzen, das SiiRe bleibt in der Milz,
das Scharfe wandert zur Lunge und das Salzige zur Niere.
Damit aber ausreichend Milz-Yang vorhanden ist, muss auch das Yang-Qi der Niere kréftig sein und eben bis zur
Milz reichen. Bei S&uglingen ist dies noch nicht der Fall, und aus diesem Grund sollte so lange wie mdglich gestillt
werden. Die Feuer-Niere ist erst nach 12 bis 18 Lebensmonaten stark genug, um nach oben zu dringen. Bei
mangelnder W&rme bleibt der Nahrungsbrei unverdaut liegen und beschaftigt den Dinndarm, der als Ritual- und
Zeremonienmeister ebenfalls trennenden Aufgaben nachkommen sollte. Auch der Diinndarm l&sst das Reine
aufsteigen und befordert das Tribe weiter. Feinstofflich betrachtet steht ihm noch der General, die Leber mit ihren
Uberwachungsaufgaben zur Seite. Einige Bestandteile gelangen zur Milz, andere zur Niere.
Die unreinen Elemente der Nahrung gelangen nun weiter zum Dickdarm bzw. zur Harnblase. Hier werden die noch
verwertbaren Anteile extrahiert und wieder nach oben gesandt. Der Restmill wird von Darm und Blase dann
ausgeschieden. Anhand der Ausscheidungen lassen sich dann Ruickschlisse auf die Verdauung ziehen.
Damit feinstofflich alle Organe erreicht werden, sollte die Nahrung im Geschmack ausgewogen sein. Uberwiegt tiber
langere Zeit ein Geschmack, ohne dass dies zu Heilungszwecken beabsichtigt ist, dann treten Unausgewogenheiten
auf. Nach langerem eintdnigen Erndhren folgen dann Krankheiten. Auch sollte die Nahrung weder zu heil? noch zu
kalt, und auch nicht zu haufig roh sein. Dadurch wird ebenfalls das Qi gestort. Tiefkiihlprodukte und Mikrowellenkost
sind energielose Mittel, die weder das Qi aufbauen noch geistig ernéhren. Vielmehr verbrauchen sie vermehrt Nieren-
Yang, spater auch Essenz (jing), und fordern nur Selbstwertmangel, Stress und Faulheit. Aus diesem Grund sind sie
genauso abzulehnen.



Medizin und Erndhrung haben den selben Ursprung. Innere Erkrankungen, aber auch das Vordringen eines
Pathogens in den Kdrper, beginnt mit einer Schwéchung der Speicher- und Hohl-Organe. Der Weg von einer
Pathogen-Fulle hin zu einem Organ-Mangel ist daher nicht weit. Aber gerade Uber die Erndhrung besitzt der
Mensch die Mdglichkeit, entsprechende Vorsorge fiir seine Gesundheit zu betreiben.

Erndhrung bildet neben dem Atmen die zweite Méglichkeit, nachgeburtliches Qi aufzunehmen. Uber die
Nahrungsmittel kann man Qi, Blut, Korperflussigkeiten und Essenz beeinflussen. Damit das Nahrungs-Qi sich
entsprechend bilden kann, ist es von der Qualitét, wie auch von der Quantitat der aufgenommenen Nahrung
abhéangig.

Fir eine gesunde Erndhrung sollten die aufgenommen Nahrungsmittel weitestgehend aus dem jeweiligen
Lebensraum des Menschen stammen. Sie sollten frei von Fremdstoffen und auch so wenig wie mdglich ver- oder
bearbeitet sein.

Grundsatzlich dient die Ernahrung dem Auffiillen von Reserven und der Stiitzung der Konstitution. Dies meint man
mit der Bezeichnung ,,die Mitte stiitzen“. Das Yang der Milz soll gestarkt und das Yin des Magens soll genahrt
werden.

Wie kann man nun feststellen, welcher Anteil gestiitzt werden soll? Das Milz-Yang sollte bei morgendlicher
Mudigkeit, Durchfallneigung, blassem Zungenkdrper, Verlangen nach warmen Getrédnken und vermindertem Durst
gestarkt werden. Das Magen-Yin sollte bei vermehrtem Durst, rotem Zungenkdrper, gesteigertem Appetit, bei
Neigung zu Blédhungen und bei einem morgendlichen Tatendrang gesttzt werden. Grundsatzlich sollten aber beide
Bereiche in ausreichendem Mal? konsolidiert werden. Dies geschieht durch eine warme Mahlzeit mit ausreichender
Flussigkeitszufuhr. Allerdings ist mit letzterem nicht ein unmagiges Trinken, sondern vielmehr eine erfrischende
Kost gemeint. Um beides zu erreichen, ist der Verzehr von Getreide, Nissen und Hulsenfriichten besonders
geeignet. Vor allem Getreide sollte ungeféahr 60-80 Prozent der taglichen Nahrung ausmachen. Das Getreide sollte
in gemahlener Form, warm als Brei oder gebacken gegessen werden.

Das Yang-Qi der Milz wird durch Bohnen (Sojabohnen, Azukibohnen, Kéferbohnen etc.), Erbsen, Linsen, div.
Nisse gestarkt. Gemise, wie Karotten, Weillkohl, Kartoffeln, Kirbis oder Pilze, vervollstandigen die Mahlzeit. Als
Ergénzung konnen Friichte in gekochter Form verwendet werden. Hier sind besonders Apfel, Kirsche, Kastanie
oder Feige hervorzuheben. Fleisch sollte man wegen seiner Tendenz zur Schleimbildung nur in geringen Mengen
verzehren. An Gewirzen kann man erwarmende, scharfe Gewdrze, wie Pfeffer, Gewlirznelken, Anis, Muskat oder
Zimt, verwenden.

Wenn man das Yin-Qi des Magens nahren will, so sollte man Nahrungsmittel eher roh oder als Saft verzehren.
Getreide kann dann als rohes Muesli frisch gemahlen und kalt angesetzt, gegessen werden. Auch Keimlinge und
Sprossen unterstiitzen das Magen-Yin. Nimmt Hitze im Magen zu, so sollte man mehr Salate und Séfte zu sich
nehmen, welche eine kithlende Wirkung haben. Auch Friichte kann man roh oder in Form von Saft verzehren.
Weiters dienen Milchprodukte der Stiitzung des Séftehaushalts im Korper.

Wie schon im Abschnitt Gber die Rhythmen des Lebens zu ersehen war, entfaltet sich das Taiji im Menschen.
Morgens beginnt das Yang-Qi zu steigen, abends sammelt sich das Yin-Qi. GemaR diesen Prozessen sollte die
Ern&hrung auch fir den Tag gewahlt werden.

Da sich das Yang-Qi in der Nacht beruhigt und das Yin-Qi sich verdichtet hat, treten morgens meist Midigkeit,
leichte Schwellungen u.&. auf. Daher sollte morgens das Yang-Qi bewegt werden. Empfehlenswert sind daher
leichte korperliche Bewegung und warme, starkende Nahrung, die die Mitte kréftigt und die Séfte nahrt.

Mittags sollte wieder die Mitte gestiitzt werden. Daher sollte das Mittagessen reichlich und warm sein. Ebenso wie
beim Frihstiick sollte Getreide den Hauptbestandteil der Nahrung ausmachen. Schleim und Feuchtigkeit
erzeugende Nahrungsmittel sind unbedingt zu vermeiden. Sie flihren zu Midigkeit.

Abends ist das Yang-Qi schon auf seinem Riickzug. Daher kann man nun auch mit einer geringen Menge an
Nahrung auskommen. Generell sollte das Yin genahrt werden. Wenn aber zu spat gegessen wird, dann bleibt die
Nahrung in Magen und Darm liegen und beginnt langsam das Abwehr-Qi zu schwéchen. Kalte und schwere
Nahrung sollte hier besonders vermieden werden.



