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Die Autorin

Pascale Anja Barmet geboren 15. Dezember 1974, Therapeutin fiir Chi-
nesische Medizin, Dipl. Erndhrungsberaterin HF, Fitnesstrainerin sowie
Chinesische Ernihrungsspezialistin. Pascale Barmet beschiftigt sich seit
20 Jahren mit dem Thema Ernihrung, absolvierte fundierte Ausbildungen
in westlicher und ostlicher Erndhrungslehre und weilte hierzu auch sechs
Monate in China. Heute ist sie als Ausbildnerin sowie Beraterin titig. In
ihrer Praxis, in Ziirich, wendet sie zusitzlich Akupunktur und andere chi-
nesische Heilverfahren an.



«Der Mensch folgt der Erde, die Erde folgt dem Himmel,
der Himmel folgt dem Weg, der Weg folgt seiner eigenen Natur.»

Laotse



Vorwort

Es gibt Unmengen von Biichern zum Thema Ernihrung. Dieses ist wahr-
scheinlich nicht das Erste, das Sie lesen! Immer wieder wurde ich von meinen
Klienten gefragt, ob es den keine Literatur gebe, zu dem, was ich ihnen er-
zihle. Mein Wissen bekam ich direkt von meinem grossen Lehrer vermittelt.
Mir ist kein Buch dartiber bekannt. Darum kam ich auf die Idee, selber eines
zu schreiben. Es geht mir nicht darum, das Rad neu zu erfinden. Vielmehr
mochte ich Klarheit schaffen in diesem ganzen Erndhrungswirrwarr. Um
was geht es tiberhaupt? Weshalb sehen wir vor lauter Biumen den Wald nicht
mehr? In meiner beruflichen Titigkeit realisiere ich immer wieder, dass sich
die Leute vor lauter «Empfehlungen» konfus werden. Laufend das Gefiihl
haben, nichts richtig zu machen.

Jeder von uns ist ein Individuum! Keiner hat dieselbe Augenfarbe, keiner
hat die gleichen Fiisse und Hinde, keiner hat die gleiche Stimme, keiner ist
wie der andere. Wieso soll dann in der Erndhrung fiir jeden dasselbe gelten?
Die Tatsache, dass jeder Mensch ein einzigartiges Wesen ist (und als solches
behandelt werden soll), bringt es mit sich, dass nicht fir jedermann dasselbe
wirksam und gesund sein kann.

Ernihrung ist das A und O fur die Gesundheit. «Wenn wir unseren Korper
vernachlissigen, wo sollen wir dann wohnen?» Ubersetzt bedeutet dieses
Sprichwort: Die Ernihrung muss passen wie ein massgeschneiderter An-
zug. Und dazu verhelfen, die Balance zu finden, das Gleichgewicht. Noch
nie haben wir so viel iber Erndhrung gewusst wie heute und doch werden
die Menschen nicht gesiinder. Im Gegenteil, gewisse ernahrungsbedingte
Krankheiten nehmen rapide zu. Liuft es nicht irgendwie in eine falsche
Richtung? Richtige Erndhrung kann (wie Sie in diesem Buch lesen) Krank-
heiten vorbeugen sowie die Genesung unterstiitzen. Ja, das Wohlbefinden,
die Lebensenergie und Lebensqualitdr stirken.

Durch meine Ausbildungen in westlicher und 6stlicher Erndhrung konnte
ich viele Erfahrungen sammeln. Es geht nicht darum, zu beurteilen, was gut
und schlecht ist. Im Grunde geht es immer um Yin und Yang, weibliche und
minnliche Energie. Jetzt denken Sie vielleicht: «das ist nur was fiir Asiaten!»
Nein, die Gesetze von Yin und Yang gelten auf der ganzen Erde. Alles ist
Yin und Yang. Immer wieder hére ich das Argument, dass die Chinesische
Ernihrungslehre doch nur was fiir Chinesen sei. Es ist richtig, dass wir in
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unsere westliche Kultur nicht alles eins zu eins ibernehmen konnen. Aber
die Prinzipien, welche dahinter stehen, gelten auch fiir uns.

Es ist nicht das Ziel, dass fortan alle nur noch mit dem Wok oder exotischen
Zutaten kochen, sondern, dass wir die Naturgesetze - die auf der ganzen
Welt gelten - wieder in unsere Ernidhrung einbeziehen; wie es bereits unsere
Grossmiitter und Urgrossmiitter taten.

Es geht um das Leben und Essen nach dem Rhythmus der Natur.

Wollten Sie nicht immer schon wissen, weshalb der Salat besser nach der
Hauptmahlzeit gegessen wird? Wieso zu viel Rohkost den Korper kiihle?
Warum zu viel Salat dick machen kann? Weshalb Orangen gar nicht so viel
versprechen, wie man denkt? Wieso vegetarische Erndhrung nicht nur Gutes
mit sich bringt? Warum Eier zu Unrecht in Verruf geraten sind? Weshalb
Joghurt und Magerquark iiberhaupt nicht helfen, schlank zu werden? Wieso
Sie auf keinen Fall einzelne Mahlzeiten auslassen sollten? Warum Appetit
haben ein gutes Zeichen ist — ja, was sich hinter dem «Geheimnis des Ma-
genfeuers» verbirgt?

In diesem Buch méchte ich Thnen mein Wissen weitergeben und zeigen, um
was es eigentlich geht, in der Erndhrung. Die Kenntnisse sind nicht neu,
cher in Vergessenheit geraten (oder durch neumodische Ansichten verloren
gegangen). Es handelt sich jedenfalls nicht um Lifestyle, Trendsetting oder
irgendeine Highspeed-Diit. Wihrend der Lektiire werden Sie merken: «das
hab ich mir doch immer schon gedacht. Und eigentlich hab ich alles bereits
gewusst, tief im Inneren.»

«Des Lebens Schliissel liegt im Gleichgewicht.»

Unbekannt
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Ein weiterer Dank richtet sich an zahlreiche Personen:
* Meinen genialen Lehrer, Hin Chung Got aus China.
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«Essen ist Leben, Nahrung ist Medizin.»

(Chinesisches Sprichwort)
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Grundlagen

Marchen

Der Herrscher eines grossen Reichs versuchte das Herz einer jungen Dame zu er-

obern, was ihm durch willentliches Briiten einfach nicht gelingen wollte. Er rief
seinen Hofzauberer. Dieser braute ibm nach einigem Uberlegen einen Trank,

der den Liebeshungrigen seinem Ziel niher bringen sollte. Als dieser den Becher
an die Lippen setzte, ermabnte ibn sein Zauberer: «Herr, das wichtigste hitte ich

beinahe vergessen. Wenn Du diesen Trank zu Dir nimmst, darfst Du niemals
an einen Biren denken. Sonst wirkt es nicht». Und wenn er nicht gestorben ist,

dann wandelt dieser ungliickliche Monarch - vom Gedanken an Bdiren ver-

Jolgt - noch immer als Junggeselle durch seinen Palast (miindlich iiberlieferte
Erzihlung).

So wie der Zauberer arbeitet auch die Erndhrungsaufklirung. Sie bringt uns

bei, moglichst intensiv daran zu denken, was wir alles nicht essen diirfen, bis

unsere Gedanken nur noch um das Essen kreisen. Was wir aber brauchen,

ist eine neue Lust am Essen, eine neue Esskultur. Nicht das Schielen auf
irgendwelche Pline oder Tabellen hilt uns gesund, sondern das Vertrauen

auf die Eigenregulation unseres Korpers!

Dazu gehért auch die wichtige Feststellung: Es gibt keine guten und schlech-

ten Nahrungsmittel, (sondern nur richtiges oder unangepasstes Erndhrungs-

verhalten). Die Angst vor «Essenssiinden» sollten wir fiir alle Zeiten vom

Tisch verbannen. Dadurch gewinnen wir Zeit fiir Dinge im Leben, die wich-

tiger und erfreulicher sind — und ersparen uns viele Enttauschungen.

Yin und Yang

Die Yin-Yang-Theorie beruht auf dem philosophischen Konzept von zwei
polaren Gegensitzen: Yin und Yang genannt. Das Gesetz von Yin und Yang
ist die natiirliche Ordnung des Universums, die Grundlage aller Dinge. Die
Begriffe Yin und Yang driicken aber nicht nur universale Zusammenhinge
aus. Sie reprisentieren ebenso eine Weise des Denkens. Innerhalb dieses Ge-
dankensystems werden alle Dinge als Teile des Ganzen gesehen. Das einzel-
ne Phinomen kann niemals von seiner Beziechung zu anderen Phinomenen
getrennt werden. Kein Ding kann isoliert existieren. Es gibt nichts Absolutes.
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Yin und Yang verkérpern keinen festen Zustand, sondern Wandlungsphasen,
fliessende Verschiebungen eines Krifteverhiltnisses.

Das Schriftzeichen Yin stand urspriinglich fiir die schattige Seite eines Hii-
gels. Das Zeichen Yang fiir die sonnige Seite. Nachstehend weitere Zuschrei-
bungen zu den zwei Begriffen:

Yin Yang
Kalte Warme
Ruhe Bewegung

Passivitat Aktivitat
Dunkelheit Helligkeit

Frau Mann
Nacht Tag
Mond Sonne

Winter Sommer

Erde Himmel

Wasser Feuer
Bauchseite Riickenseite

In der Chinesischen Philosophie ist alles aus einer Einheit entstanden. Diese
wird als zweigeteilter Kreis dargestellt. Der weisse Teil steht fiir Yang (minn-
liche Energie), der schwarze Teil fiir Yin (weibliche Energie). Das komplette
Symbol enthilt in jedem Bereich einen kleinen Aspekt des anderen. Im weis-
sen Teil befindet sich ein schwarzer Punkt, im schwarzen Teil ein weisser
Punkt.

Das traditionelle Yin-Yang Symbol (Tao)

Yin und Yang muss immer ausgeglichen sein. Ansonsten gerit einiges in
Schieflage. Krankheiten zum Beispiel entstehen durch ein Ungleichgewicht.
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Dank der natiirlichen Bewegung von Himmel und Erde, von Sonne und
Mond erleben wir einen Wechsel zwischen langen und kurzen Monaten. Wir
durchlaufen 365 Tage, welche zusammen ein Jahr bilden. Der Energiefluss
im menschlichen Kérper entspricht diesen Bewegungen in der Natur. Der
Menschen ist eingebettet zwischen Himmel (Yang) und Erde (Yin), er unter-
liegt deren Gesetzmissigkeiten. Das heisst, dass der Mensch auch die Ernih-
rung an die Prinzipien der Natur anpassen sollte. Wer mit der Natur lebt,
lebt gesiinder und fiihlt sich wohler. Die Natur ist stirker als der Mensch.
Wer sich gegen sie stellt (aus Schwiche, Unwissenheit oder Ideologie), setzt
sich lingerfristig nicht durch. Vielmehr verliert er den Bezug zur Umwelt,
eventuell auch zu sich selbst.

Gesundheit bedeutet aus chinesischer Sicht eine Harmonie aller kérperlichen
und geistigen Funktionen. Eine Krankheit entsteht, wenn diese nicht im
Gleichgewicht sind. Verschiedene Ursachen kénnen zu Krankheiten fithren:
dussere Einfliisse (Kilte, Wind, Feuchtigkeit), psychische Probleme, Schick-
salsschlige, Stress, zuwenig Schlaf, unangepasstes Verhalten (zum Beispiel
Kleidung nicht der Jahreszeit entsprechend) — und eben auch unangepasste
Ernihrung.

In den Worten der modernen Zivilisation lautet die Erkenntnis: «Was fiir
das Auto das Benzin ist, ist die Nahrung fir den Menschen.» Zuriick zum
Ursprung: Das Denken der Chinesischen Philosophie wird geprigt von
einem ganzheitlichen Menschenbild. Der Mensch steht zwischen Himmel
und Erde. Er unterliegt denselben Gesetzmissigkeiten, die auch in der Natur
herrschen. Das Ziel einer Chinesischen Diitetik besteht darin, ein harmoni-
sches Gleichgewicht zwischen Yin und Yang zu etablieren. So ist der Mensch
in seiner «Mitte» verankert, Krankheiten kdnnen sich weniger manifestieren.

Im Chinesischen Denken verhalten sich die Dinge in einer bestimmten
Art und Weise. Die Chinesen kiimmern sich nicht um das Warum. Durch
jahrtausendlange Beobachtungen und Vergleiche wurden in den Klostern
spezifische Muster und Synergien gefunden. Anschliessend schrieb man die-
se genau nieder. In China stellt man sich vor, dass Lebensmittel einen be-
stimmten Charakter haben. Darunter versteht man drei Dinge: thermisches
Verbalten, eine Wirkrichtung und einen Geschmack. Dies bilden zusammen
die energetischen Eigenschaften der Lebensmittel.
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Der Weg erzeugt eins,

eins erzeugt zwei,

zwei erzeugt drei,

drei erzeugt die zehntausend Dinge.

Die zehntausend Dinge verwirklichen sich durch Yin und Yang.

Laotse

Die Grundsubstanzen

Qi

Qi ist ein fundamentaler Begriff in der Chinesischen Philosophie, aber kein
deutsches Wort vermag seine Bedeutung annihrend ausdriicken. Wir kén-
nen sagen, dass alles im Universum aus Qi zusammengesetzt und durch sein
Qi definiert ist. Qi wird am Hiufigsten mit «Lebensenergie» tibersetzt. Die
Chinesen wissen um drei Quellen des Qi. Die erste ist das «Ursprungs-Qi»
auch «Vorgeburtliches Qi» genannt, welches bei der Empfingnis von den
Eltern auf das Kind iibertragen wird. Dieses Qi ist zum Teil fiir die ererbte
Konstitution eines Individuums verantwortlich. Es wird in den Nieren ge-
speichert. Die zweite Quelle ist das «Nahrungs-Qi», welches der verdauten
Nahrung entzogen wird. Die dritte Quelle ist das «Luft-Qi», welches die
Lunge aus der eingeatmeten Luft gewinnt. Diese drei Formen von Qi ver-
mischen sich und produzieren das Qi, das den ganzen Korper erfiillt.

Qi ist die Quelle aller Bewegungen im Korper

Ob physische Aktivititen, automatische Bewegungen, willentliche Aktionen,
geistige Tatigkeiten oder Entwicklung, Wachstum und Lebensprozesse im
Allgemeinen: sie umfassen alle Bewegungen, die vom Qi abhingen.

Qi schiitzt den Korper

Das Qi verwehrt schidigenden Umwelteinfliissen, den «dusseren bosarti-
gen Einfliissen», Einlass in den Korper (und bekimpft sie, falls sie doch
einzudringen vermdgen). Wenn bésartige Einfliisse eindringen, ist das Qi
schwach.
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Qi ist die Quelle harmonischer Transformation im Korper

Aufgenommene Nahrung wird in andere Substanzen umgewandelt, zum
Beispiel in Blut, Qi, Trinen, Schweiss oder Urin. Diese Prozesse hiingen von
den umwandelnden Funktionen des Qi ab.

Qi regelt die Bewahrung von Korpersubstanzen und Organen

Mit anderen Worten: Qi achtet auf die innere Ordnung. Es hilt die Organen
auf ihrem rechten Platz, das Blut in den Blutbahnen. Es verhindert ibermis-
sigen Verlust der verschiedenen Korperfliissigkeiten (Schweiss, Speichel usw.)

Qi wirmt den Korper
Die Erhaltung der normalen Temperatur im gesamten Kérper oder einem
Korperteil (zum Beispiel den Extremititen) hingt von der wirmenden Funk-

tion des Qi ab.

Blut

Der chinesische Terminus «Blut» entspricht nicht genau dem westlichen.
Die Hauptaufgabe des Blutes besteht in der fortwihrenden Zirkulation im
Korper, der Nihrung, Erhaltung und - in gewissem Ausmass - auch der Be-
netzung seiner verschiedenen Teile. Das Blut bewegt sich vornehmlich in den
Blutgefissen, aber auch in den Leitbahnen (Meridianen). Das Blut entsteht
durch die Umwandlung von Nahrung. Nachdem die Nahrung im Magen
ist, 16st die Milz die Essenz aus der Nahrung heraus. Das «Nahrungs-Qi»
verbindet sich mit dem «Luft-Qi». Diese Kombination bildet schliesslich
das Blut.

Jing

Jing (am besten mit «Essenz» {ibersetzt), ist die Substanz, die allen organi-
schen Leben zugrunde liegt. Es besitzt eine unterstiitzende/ndhrende Funk-
tion, bildet die Basis fiir Reproduktion und Entwicklung. Das Jing hat zwei
Quellen. Das Vorgeburtliche Jing, auch «angeborene Essenz» genannt, wird
von den Eltern geerbt. Tatsichlich stellt die Verschmelzung des elterlichen
Jing die Empfingnis dar. Das Vorgeburtliche Jing einer jeden Person ist
einzigartig und bestimmt ihr spezielles Wachstumsmuster. Quantitit und
Qualitit des Vorgeburtlichen Jing ist bei der Geburt festgelegt. Es bestimmt
zusammen mit dem Vorgeburtlichen Qi den grundsitzlichen Aufbau sowie
die Konstitution des Individuums. Dem Zeugungsmoment kommt in der
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Chinesischen Philosophie eine zentrale Bedeutung zu. Sind die Eltern krank
oder stehen unter Drogen, so erhilt das Kind ein schwicheres Jing. Das
nachgeburtliche Jing ist die zweite Quelle. Es wird aus der aufgenommen
Nahrung gewonnen. Das nachgeburtliche Jing pflegt das Vorgeburtliche
Jing und fiigt ihm stdndig Lebenskraft hinzu. Das vorgeburtliche Jing kann
aber dadurch nicht vermehrt, sondern nur moglichst gut unterstiitzt werden.
Was der Westen «angeborene Defekte» nennt, legt die Chinesische Medizin
oft als Funktionsstorung des Jing aus.

Shen

Der Begriff «Shen» wird meist mit «Geist» iibersetzt. Stellt man sich Jing als
die Quelle des Lebens vor und Qi als das Potential (welches bewegt), dann
ist Shen die Vitalitat im menschlichen Korper. Anders formuliert: die Kraft,
welche hinter Jing und Qi steht. Das menschliche Bewusstsein verweist auf
die Gegenwart von Shen. Shen ist die Kraft der menschlichen Persénlich-
keit, verbunden mit der Fihigkeit zu denken. Es widerspiegelt sich in der
Bewusstheit, die aus unseren Augen scheint. Shen kommt auf die gleiche
Weise wie Jing zustande. Jeder Elternteil triagt zur Schaffung des Shen seines
Sprésslings bei. Es wird nach der Geburt kontinuierlich aufgebaut. In einer
gesunden Person ist Shen das Geschick, Ideen zu formen sowie der Wunsch,
das Leben zu lernen. Gerit das Shen aus dem Gleichgewicht, verlieren die
Augen ihren Glanz, das Denken wird unklar.

Safte

Sifte sind alle fliissigen Substanzen im Korper (ausser dem Blut). Konkret
gehoren dazu: Schweiss, Speichel, Verdauungssifte, Trinen und Urin. Die
Funktion der Sifte besteht im Benetzen - zum Teil auch Nihren - von Haug,
Haaren, Schleimhiuten, Fleisch, Muskeln, inneren Organen, Gelenken,
Knochen und Gehirn. Die Sifte werden aus der aufgenommen Nahrung
gewonnen und vom Qi verschiedener Organe reguliert. Deshalb sind die
Sifte auf das Qi angewiesen. Umgekehrt das Qi - in gewissem Masse - auf
die Sifte, weil diese ja die Organe, (von denen Qi reguliert wird), benetzen
und nihren. Das Blut ist kriftiger und einflussreicher als die Sifte.

Durch das Studium der Grundsubstanzen wird ersichtlich, wie viel von einer
guten Erndhrung abhingt, wie wichtig die Erndhrung ist. Durch die Ernih-
rung kénnen wir wesentlich zu einer guten Gesundheit beitragen, dariiber
hinaus auch Heilungsprozesse unterstiitzen.
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Die goldene «Mitte»

Die «Mitte» ist der Entstehungsort von Qi. Sie setzt sich zusammen aus den
Energien von Magen und Milz. Diese bilden das Zentrum. Da das Qi in
erster Linie aus der Nahrung gewonnen wird, kommt dieser eine vorrangige
Bedeutung zu. Benotigt werden also Nahrungsmittel, welche iiber ein krif-
tiges Qi verfligen.

Im Grunde genommen ist Essen die banalste Sache der Welt. Tiglich schie-
ben wir uns diverse Nahrungsmittel in den Mund. Mal schmecke es besser,
mal weniger. Wir tun es einfach. Manche Leute legen Wert auf ihre Ernih-
rung, andere nicht. Dennoch leben wir alle davon.
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Westen/Osten

Westen

Die westliche Kultur hat - geprigt durch ihr analytisches Denken — ge-
lernt, Nahrungsmittel zu bewerten. Wir analysieren sie nach Nahrwert und
Energiewert. Unsere Erndhrungsziele orientieren sich eher am Detail. Wir
teilen ein nach Kohlenhydrate, Fett, Eiweiss, Vitamine und Mineralstoffen.
Manchmal zeichnen wir eine Ernihrungspyramide (unten die Getrinke,
gefolgt von Gemiise und Obst, Stirke, Fleisch, Fisch und Milchprodukten,
zuletzt den - nur in geringen Mengen zu konsumierenden - Siissigkeiten).

Osten

Das ostliche Denken zur Erndhrung beruht auf der Vorstellung, dass Ener-
gie die Materie durchdringt und verindert. Werte niitzen nur dann, wenn
sie verwertet werden konnen. Wenn zum Beispiel meine «Mitte» schwach
ist, ich die Nahrung nicht gut in Qi umwandeln kann, dann niitzt es auch
nichts, viele Vitamine und Mineralstoffe zuzufiihren. Dies, weil sie der Kér-
per wegen der schwachen «Mitte» ohnehin nicht richtig aufnehmen kann.
Das Grundprinzip der Chinesischen Ernihrung besteht in der Harmonie.
Die Ernihrung soll so sein, dass sie keine Disharmonien schafft. Verbote,
Hierarchien oder Einschrinkungen treten in den Hintergrund.

Steigen, 6ffnen, senken, schliessen -
der energetische Kreislauf

Jegliches Leben ist ein Kreislauf, der sich stindig wiederholt. Im Rhythmus
der Natur lassen sich vier Energiearten beobachten. Diese 16sen sich stindig
ab, wie Tag und Nacht.

Der Tagesrhythmus

Die Energie ist am Morgen steigend, am Mittag offen, nachmittags sinkend,
am Abend und in der Nacht ist sie schliessend. Die Energie zieht sich zurtick
in der Nacht.
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Der Rhythmus der Pflanzen

Natiirlich folgen auch die Pflanzen diesem Rhythmus, entsprechend dem
Naturgesetz. Morgens steigen sie dem Licht entgegen, mittags 6ffnen sich
die Bliiten, nachmittags neigen sie sich, um am Abend ihre Bliitenkopfe zu
schliessen.

Der Jahreszeitenrhythmus

Im Friihling steigt die Energie, alles schiesst aus dem Boden. Im Sommer ist
sie offen, alles in voller Bliite, im Herbst senkt sie sich, die Blitter fallen und
im Winter zieht sie sich zuriick.

Der Rhythmus der Menschen

Auch der Lebenslauf der Menschen ist diesem Rhythmus unterworfen. Die
Kindheit und Jugendzeit entspricht der steigenden Energie, dem Wachsen.
Das Erwachsensein dem Offnen, in der vollen Bliite sein. Die Energie sinkt
mit etwa 40 Jahren. Alter und Tod entsprechen der zuriickfliessenden Ener-
gie, der Kreis schliesst sich wieder.

Die fiinf Elemente

Hinter den fiinf Elementen steht ein jahrtausend Jahre altes System. Es eignet
sich hervorragend, um den Zusammenhang zwischen Ursache und Wirkung
zu erkliren. Alle geistigen, emotionalen, energetischen und materiellen Phi-
nomene des Universums konnen den fiinf Elementen zugeordnet werden.
Mit anderen Worten: Es handelt sich um ein Analogiesystem, in welchem
alles Materielle, jedes Ding und alles Abstrakte seinen Platz findet. Die Ein-
teilung erfolgt anhand des Charakters, der spezifischen Eigenschaften eines
Objekts. Der Sinn besteht darin, die in Zyklen ablaufende Wechselwirkung
der Phinomene untereinander zu erkennen, zu verstehen und vorauszuse-
hen. Die Elemente folgen und ernihren einander in einer bestimmten Rei-
henfolge, dem so genannten «Ernihrungszyklus». Jeder Prozess und jedes
Menschenleben durchliuft unweigerlich die Stadien der fiinf Elemente. Und
zwar in einer festgelegten Reihenfolge: Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser.
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Wasser

Der oben stehende Kreislauf verdeutlicht das Grundprinzip: Holz ernihrt
Feuer, die Asche des Feuers ernihrt die Erde, aus der Erde wird Metall ge-
wonnen, die Mineralien des Metalls machen das Wasser lebendig, Wasser
ernihrt das Holz und schliesslich die Pflanzen.

Drei weitere Auslegungen zeigen Konkretes:

Der Mensch wird im Wasserelement geboren, die Kindheit entspricht dem
Holzelement, das junge Erwachsenalter dem Feuer, das Erwachsensein der
Erde, die Seniorenzeit dem Metall. Mit dem Tod endet das Leben im Was-
serelement (wo gleichzeitig auch wieder die Geburt stattfindet).

In der Natur entspricht der Frithling dem Holzelement, der Sommer dem
Feuer, der Spitsommer der Erde, der Herbst dem Metall und der Winter - als
letzte Jahreszeit - dem Wasser.
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