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Buch

»Chi fan le ma?« – das ist Chinesisch und heißt: »Hast du heute schon 
gegessen?« Diese in Asien verbreitete Grußformel zeigt, welchen ho-
hen Stellenwert das Essen dort hat. Die enge Verknüpfung von Ernäh-
rung und Medizin ist in China besonders ausgeprägt. Die Nahrung wird 
zur Vorbeugung, Gesunderhaltung und Heilung von Krankheiten einge-
setzt. Pascale Anja Barmet beschreibt die Grundlagen der chinesischen 
Ernährung und erklärt, wie Sie dadurch gesund bleiben – oder werden. 
Die Autorin verrät Ihnen auch praktische Rezepte, Hausmittel und Tipps 
aus der chinesischen Ernährungslehre – Geheimwaffen gegen Appetit-

losigkeit, Insektenstiche, Kopfschmerzen und Übelkeit.

Autorin

Pascale Anja Barmet ist Therapeutin für chinesische Medizin, diplo-
mierte Ernährungsberaterin, Fitnesstrainerin und Spezialistin für chi-
nesische Ernährung. Seit über 15 Jahren beschäftigt sie sich mit dem 
Thema Ernährung, sie absolvierte verschiedene Ausbildungen in west-
licher und östlicher Ernährung und hielt sich dafür auch längere Zeit 
in China auf. Heute ist sie als Ausbilderin und Beraterin tätig. In ihrer 
Praxis in Zürich wendet sie Akupunktur und andere chinesische Heil-

verfahren an.

Magenfeuer_CS3.indd   2Magenfeuer_CS3.indd   2 07.12.2007   07:56:4607.12.2007   07:56:46



Pascale Anja Barmet

Chinesische 
Ernährungslehre

Prinzipien und Heilkraft

Das Geheimnis des Magenfeuers

Magenfeuer_CS3.indd   3Magenfeuer_CS3.indd   3 07.12.2007   07:56:4607.12.2007   07:56:46



Die Ratschläge in diesem Buch wurden von der Autorin und vom Verlag 
sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht über-
nommen werden. Jegliche Haftung der Autorin bzw. des Verlags und sei-
ner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausge-

schlossen.

Fotos: Pascale Anja Barmet,
außer: S. 28 (Photo Disc)

Verlagsgruppe Random House FSC-DEU-0100
Das FSC-zertifi zierte Papier Munken Print für Taschenbücher aus dem 

Goldmann Verlag liefert Arctic Paper Munkedals AB, Schweden.

1.Aufl age
Vollständige Taschenbuchausgabe März 2008

Wilhelm Goldmann Verlag, München,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH
© 2006 by Orell Füssli Verlag AG,  Zürich

Alle Rechte vorbehalten.
Umschlaggestaltung: Design Team München

Umschlagmotiv: Getty Images/Photographer’s Choice
Satz: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling

Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck
LH · Herstellung: IH
Printed in Germany

ISBN 978-3-442-16929-0

www.mosaik-goldmann.de

Magenfeuer_CS3.indd   4Magenfeuer_CS3.indd   4 07.12.2007   07:56:4607.12.2007   07:56:46



5

Inhalt

Vor wort   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  7

Grund la gen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10
Yin und Yang . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  11
Die Grund subs tan zen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15
Die gol de ne »Mit te« . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  19
Wes ten/Osten   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  20
Stei gen, öff nen, sen ken, schlie ßen – 

der ener ge ti sche Kreis lauf . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  21
Die fünf Ele men te   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  22
Zu ord nun gen zu den fünf Ele men ten   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  24

Prin zi pi en . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25
Durch Es sen ge sund blei ben   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25
Schwa che »Mit te«   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  34
Die Jah res zei ten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  36
Nah rungs mit tel grup pen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  38
Das Elend mit dem Trin ken   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  39

Cha rak ter   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  43
Tem pe ra tur ver hal ten   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  43
Wo wür den Sie die se Nah rungs mit tel ein ord nen? . . . . . . . . . .  44
Am An fang war das Feu er . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  45
Die rich ti ge Zeit . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  46
Die Ein stel lung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  47
Ein zel ne Nah rungs mit tel   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  48

Magenfeuer_CS3.indd   5Magenfeuer_CS3.indd   5 07.12.2007   07:56:4707.12.2007   07:56:47



Inhalt

6

Ge schmack   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85
Sau er . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85
Bit ter . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  87
Süß . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  88
Scharf . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  89
Sal zig   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  90

Zu be rei tungs ar ten und Re zep te   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  91
Die ver schie de nen Koch me tho den   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  93
Die Kon ser vie rungs ar ten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  95
Die Schnitt-Tech nik . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  95
Grund re zep te   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  96
Fa zit: Ess prob le me neh men ab . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  102

Krank hei ten und »Heil mit tel«   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  103
Wel che Ur sa chen füh ren zu Krank hei ten? . . . . . . . . . . . . . . . . . .  103
Die sie ben Emo ti o nen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  104
Über ge wicht . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  104

Haus re zep te der alt chi ne si schen Er näh rungs leh re   . . . . . . . . .  113
Beschwerden von A–Z . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  113

Häu fi  ge Fra gen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  119

In Kür ze . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  129

Nach wort   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  134

Dank   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  137

An hang . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  139
Nah rungs mit tel ta bel le  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  139
Li te ra tur an ga ben . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  147
Register . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  149

Magenfeuer_CS3.indd   6Magenfeuer_CS3.indd   6 07.12.2007   07:56:4707.12.2007   07:56:47



7

Vor wort

»Der Mensch folgt der Erde, die Erde folgt dem Him mel, 

der Him mel folgt dem Weg, 

der Weg folgt sei ner ei ge nen Na tur.« 

La ot se

Es gibt eine Un men ge von Bü chern zum The ma Er näh rung. 
Die ses ist wahr schein lich nicht das ers te, das Sie le sen. Im mer 
wie der wur de ich von mei nen Kli en ten ge fragt, ob es denn 
kei ne Li te ra tur gebe zu dem, was ich ih nen ver mitt le. Mein 
Wis sen geht zu rück auf den be rühm ten Leh rer Hin Chung 
Got. Über das, was ich von ihm ge lernt und im Lauf der Jah-
re er fah ren habe, ist mir kein Buch be kannt. Mit die sem Buch 
möch te ich da her mein Wis sen ein fach ver ständ lich ver mit-
teln und Klar heit schaf fen im Er näh rungs-Wirr warr. Wes halb 
se hen wir vor lau ter Bäu men den Wald nicht mehr? In mei-
ner be rufl  i chen Tä tig keit re a li sie re ich im mer wie der, dass die 
Leu te wegen all der »Emp feh lun gen« kon fus wer den und fort-
wäh rend das Ge fühl ha ben, nichts rich tig zu ma chen.

Je der von uns ist ein In di vi du um: Kei ner hat die sel be Au-
gen far be, kei ner hat die glei che Stim me, kei ner ist wie der 
an de re. Wie so soll dann in der Er näh rung für je den das sel-
be gel ten? Die Tat sa che, dass je der Mensch ein ein zig ar ti ges 
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We sen ist (und als sol ches be han delt wer den soll), bringt es 
mit sich, dass nicht für je der mann das sel be wirk sam und ge-
sund sein kann.

Er näh rung ist das A und O für die Ge sund heit. »Wenn wir 
un se ren Kör per ver nach läs si gen, wo sol len wir dann woh-
nen?« Oder an ders for mu liert: Die Er näh rung muss pas sen 
wie ein maß ge schnei der ter An zug und hel fen, die Ba lan ce, 
das Gleich ge wicht zu fi n den. Noch nie ha ben wir so viel über 
Er näh rung ge wusst wie heu te, und doch wer den die Men-
schen nicht ge sün der. Im Ge gen teil, ge wis se er näh rungs be-
ding te Krank hei ten neh men ra pi de zu. Geht dies nicht in eine 
fal sche Rich tung? Rich ti ge Er näh rung kann (wie Sie in die sem 
Buch le sen wer den) Krank hei ten vor beu gen so wie die Ge ne-
sung un ter stüt zen. Ja, dies stärkt das Wohl be fi n den, die Le-
bens e ner gie und Le bens qua li tät.

Durch die Aus bil dun gen in west li cher und öst li cher Er-
näh rungs leh re konn te ich vie le Er fah run gen sam meln. Es 
geht nicht da rum, zu be ur tei len, was gut und was schlecht 
ist. Im Grun de geht es im mer um Yin und Yang, weib li che 
und männ li che Ener gie. Jetzt den ken Sie viel leicht: »Das 
ist doch nur für Asi a ten!« Nein, die Ge set ze von Yin und 
Yang gel ten auf der gan zen Welt. Al les ist Yin und Yang. Es 
ist rich tig, dass wir in un se re Kul tur nicht al les über neh men 
kön nen. Aber die Prin zi pi en, wel che da hin terste hen, gel ten 
auch für uns.

Das Ziel be steht nicht da rin, dass fort an alle nur noch mit 
dem Wok oder exo ti schen Zu ta ten ko chen, son dern, dass wir 
die Na tur ge set ze wie der in un se re Er näh rung ein be zie hen; 
wie es be reits un se re Groß müt ter und Ur groß müt ter ta ten.
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Vorwort

Es geht um das Le ben und Es sen im Rhyth mus der Na tur.

Möch ten Sie nicht wis sen, wes halb man Sa lat bes ser nach der 
Haupt mahl zeit isst? Wie so zu viel Roh kost den Kör per kühlt? 
Wa rum zu viel Sa lat dick macht? Wes halb wir uns von Oran-
gen zu viel ver spre chen? Wie so ve ge ta ri sche Er näh rung nicht 
nur Gu tes ver heißt? Wa rum Eier zu Un recht in Ver ruf ge ra-
ten sind? Wes halb Jo ghurt und Ma ger quark über haupt nicht 
hel fen, schlank zu wer den? Wie so Sie auf kei nen Fall ein zel ne 
Mahl zei ten aus las sen soll ten? Wa rum Ap pe tit ein gu tes Zei-
chen ist – ja, was sich hin ter dem »Ge heim nis des Ma gen feu-
ers« ver birgt?

In die sem Buch möch te ich Ih nen mein Wis sen wei ter ge ben 
und zei gen, wo rum es in der Er näh rung geht. Die Kennt nis se 
sind nicht neu, son dern eher in Ver ges sen heit ge ra ten (oder 
durch neu mo di sche An sich ten ver drängt wor den). Es han delt 
sich je den falls nicht um Life style, Trend set ting oder ir gend ei-
ne High speed-Diät. Wäh rend der Lek tü re wer den Sie mer ken: 
»Das habe ich mir doch schon im mer ge dacht. Und ei gent lich 
habe ich al les be reits ge wusst, tief im In ne ren.«
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Grund la gen

»Es sen ist Le ben, Nah rung ist Me di zin.« 

Chi ne si sches Sprich wort

So wie der Zau be rer ar bei tet auch die mo der ne Er näh rungs-
auf klä rung. Sie bringt uns bei, mög lichst in ten siv da ran zu 

Mär chen
Der Herr scher ei nes gro ßen Reichs ver such te, das Herz ei ner 
jun gen Dame zu er o bern, was ihm durch wil lent li ches Brü-
ten ein fach nicht ge lin gen woll te. Er rief sei nen Hof zau be rer. 
Die ser brau te ihm nach ei ni gem Über le gen ei nen Trank, der 
den Lie bes hung ri gen sei nem Ziel nä her brin gen soll te. Als 
die ser den Be cher an die Lip pen setz te, er mahn te ihn sein 
Zau be rer: »Herr, das Wich tigs te hät te ich bei na he ver ges-
sen. Wenn du die sen Trank zu dir nimmst, darfst du nie mals 
an ei nen Bä ren den ken. Sonst wirkt es nicht.« Und wenn er 
nicht ge stor ben ist, dann wan delt die ser un glück li che Mo-
narch – vom Ge dan ken an Bä ren ver folgt – noch im mer als 
Jung ge sel le durch sei nen Pa last. 
 (Münd lich über lie fer te Er zäh lung)
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den ken, was wir al les nicht es sen dür fen, bis un se re Ge dan-
ken nur noch um das Ver bo te ne krei sen. Was wir je doch brau-
chen, ist eine neue Lust am Es sen, eine neue Ess kul tur. Nicht 
das Schie len auf ir gend wel che Plä ne oder Ta bel len hält uns 
ge sund, son dern das Ver trau en auf die Ei gen re gu la ti on un se-
res Kör pers.

Dazu ge hört auch die wich ti ge Fest stel lung: Es gibt kei ne 
gu ten und schlech ten Nah rungs mit tel (son dern nur rich ti ges 
oder un an ge pass tes Er näh rungs ver hal ten). Die Angst vor »Es-
sens sün den« ge hört für alle Zei ten vom Tisch ver bannt. Da-
durch ge win nen wir Zeit für Din ge im Le ben, die wich ti ger und 
er freu li cher sind – und er spa ren uns vie le Ent täu schun gen.

Yin und Yang

Die Yin-Yang-The o rie be ruht auf dem phi lo so phi schen Kon-
zept von zwei po la ren Ge gen sät zen: Yin und Yang ge nannt. 
Das Ge setz von Yin und Yang ist die na tür li che Ord nung des 
Uni ver sums, die Grund la ge al ler Din ge. Die Be grif fe Yin und 
Yang drü cken aber nicht nur uni ver sa le Zu sam men hän ge 
aus. Sie re prä sen tie ren eben so eine Wei se des Den kens. In-
ner halb die ses Ge dan ken sys tems wer den alle Din ge als Tei le 
des Gan zen ge se hen. Das ein zel ne Phä no men kann nie mals 
von sei ner Be zie hung zu an de ren Phä no me nen ge trennt wer-
den. Kein Ding kann iso liert exis tie ren. Es gibt nichts Ab so lu-
tes. Yin und Yang ver kör pern kei nen fes ten Zu stand, son dern 
Wand lungs pha sen, fl ie ßen de Ver schie bun gen ei nes Kräf te ver-
hält nis ses.
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Das Schrift zei chen Yin stand ur sprüng lich für die schat ti-
ge Sei te ei nes Hü gels. Das Zei chen Yang für die son ni ge Sei-
te. In der chi ne si schen Phi lo so phie be ruht al les auf ei ner Ein-
heit. Die se wird als zwei ge teil ter Kreis dar ge stellt. Der wei ße 
Teil steht für Yang (männ li che Ener gie), der schwar ze Teil für 
Yin (weib li che Ener gie). Das komp let te Sym bol ent hält in je-
dem Be reich ei nen klei nen As pekt des an de ren. Im wei ßen 
Teil be fi n det sich ein schwar zer Punkt, im schwar zen Teil ein 
wei ßer Punkt.

Nach ste hend wei te re Zu schrei bun gen zu den zwei Be grif-
fen:

Yin und Yang muss im mer aus ge gli chen sein. An sons ten ge-
rät ei ni ges in Schiefl  a ge. Krank hei ten zum Bei spiel ent ste-
hen durch ein Un gleich ge wicht. Dank der na tür li chen Be we-

Yin Yang
Käl te Wär me
Ruhe Be we gung
Pas si vi tät Ak ti vi tät
Dun kel heit Hel lig keit
Frau Mann
Nacht Tag
Mond Son ne
Win ter Som mer
Erde Him mel
Was ser Feu er
Bauch sei te Rü cken sei te
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gung von Him mel und Erde, 
von Son ne und Mond er le-
ben wir ei nen Wech sel zwi-
schen lan gen und kur zen Mo-
na ten. Wir durch lau fen 365 
Tage, wel che zu sam men ein 
Jahr bil den. Der E ner gie fl uss 
im mensch li chen Kör per ent-
spricht die sen Be we gun gen. 
Der Mensch ist ein ge bet-
tet zwi schen Him mel (Yang) 
und Erde (Yin), er un ter liegt 
den na tür li chen Ge setz mä ßig kei ten. In der Fol ge soll te der 
Mensch auch die Er näh rung an die Prin zi pi en der Na tur an-
pas sen. Wer mit der Na tur lebt, lebt ge sün der und fühlt sich 
woh ler. Die Na tur ist stär ker als der Mensch. Wer sich ge gen 
sie stellt (aus Schwä che, Un wis sen heit oder Ide o lo gie), setzt 
sich län ger fris tig nicht durch. Viel mehr ver liert er den Be zug 
zur Um welt, even tu ell auch zu sich selbst.

Ge sund heit be deu tet aus chi ne si scher Sicht eine Har mo nie 
al ler kör per li chen und geis ti gen Funk ti o nen. Eine Krank heit 
ent steht, wenn die se nicht im Gleich ge wicht sind. Ver schie de-
ne Ur sa chen kön nen zu Krank hei ten füh ren: äu ße re Ein fl üs se 
(Käl te, Wind, Feuch tig keit), psy chi sche Prob le me, Schick sals-
schlä ge, Stress, zu we nig Schlaf, un an ge pass tes Ver hal ten (zum 
Bei spiel Klei dung, die nicht der Jah res zeit ent spricht) – und 
un an ge pass te Er näh rung.

Über setzt auf un se re Zi vi li sa ti on lau tet die Er kennt nis: 
»Was für das Auto das Ben zin ist, ist für den Men schen die 

Das traditionelle Yin-Yang-
Symbol (Tao)
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Nah rung.« Zu rück zum Ur sprung: Das Den ken der chi ne-
si schen Phi lo so phie wird ge prägt von ei nem ganz heit li chen 
Men schen bild. Der Mensch steht zwi schen Him mel und Erde. 
Er un ter liegt den sel ben Ge setz mä ßig kei ten, die auch in der 
Na tur herr schen. Das Ziel der chi ne si schen Di ä te tik be steht 
da rin, ein har mo ni sches Gleich ge wicht zu etab lie ren. So ist 
der Mensch in sei ner »Mit te« ver an kert, Krank hei ten kön nen 
sich we ni ger ma ni fes tie ren.

Im chi ne si schen Den ken ver hal ten sich die Din ge in ei-
ner be stimm ten Art und Wei se. Die Chi ne sen küm mern sich 
nicht um das Wa rum, eher um das Wie. Durch jah re lan ge Be-
ob ach tun gen und Ver glei che wur den in den Klös tern spe zi fi -
sche Mus ter und Sy ner gien ge fun den. An schlie ßend schrieb 
man die se ge nau nie der. In Chi na stellt man sich vor, dass 
Le bens mit tel ei nen be stimm ten Cha rak ter ha ben. Da run ter 
sum mie ren sich drei As pek te: ther mi sches Ver hal ten, eine 
Wirk rich tung und ei n Ge schmack. Die se bil den zu sam men 
die ener ge ti schen Ei gen schaf ten der Le bens mit tel.

Der Weg er zeugt eins,
eins er zeugt zwei,
zwei er zeugt drei,
drei er zeugt die zehn tau send Din ge.
Die zehn tau send Din ge ver wirk li chen sich
durch Yin und Yang.

La ot se
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Die Grund subs tan zen

Qi
Qi ist ein fun da men ta ler Be griff in der chi ne si schen Phi lo so-
phie, aber kein deut sches Wort ver mag sei ne Be deu tung an-
näh rend aus zu drü cken. Wir kön nen sa gen, dass al les im Uni-
ver sum aus Qi zu sam men ge setzt und durch sein Qi de fi  niert 
ist. Qi wird am häu fi gs ten mit »Le bens e ner gie« über setzt. Die 
Chi ne sen wis sen um drei Quel len des Qi. Die ers te ist das 
»Ur sprungs-Qi« auch »vor gebu rtli ches Qi« ge nannt, wel ches 
bei der Emp fäng nis von den El tern auf das Kind über tra gen 
wird. Die ses Qi ist zum Teil für die er erb te Kons ti tu ti on ei nes 
In di vi du ums ver ant wort lich. Es wird in den Nie ren ge spei-
chert. Die zwei te Quel le ist das »Nah rungs-Qi«, wel ches der 
ver dau ten Nah rung ent zo gen wird. Die drit te Quel le ist das 
»Luft-Qi«, wel ches die Lun ge aus der ein ge at me ten Luft ge-
winnt. Die se drei For men von Qi ver mi schen sich und pro du-
zie ren das Qi, wel ches den gan zen Kör per er füllt.

Qi ist die Quel le al ler Be we gun gen im Kör per
Ob phy si sche Ak ti vi tä ten, wil lent li che Ak ti o nen, geis ti ge Tä tig-
kei ten oder Ent wick lung, Wachs tum und allgemeine Le bens pro-
zes se: sie um fas sen alle Be we gun gen, die vom Qi ab hän gen.

Qi schützt den Kör per
Das Qi ver wehrt schä di gen den Um welt ein fl üs sen, den »äu-
ße ren bös ar ti gen Ein fl üs sen«, Ein lass in den Kör per (und be-
kämpft sie, falls sie doch ein zu drin gen ver mö gen). Wenn bös-
ar ti ge Ein fl üs se ein drin gen, ist das Qi schwach.
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Qi ist die Quel le har mo ni scher Trans for ma ti on im Kör per
Auf ge nom me ne Nah rung wird in an de re Subs tan zen um ge-
wan delt, zum Bei spiel in Blut, Qi, Trä nen, Schweiß oder Urin. 
Die se Pro zes se hän gen von den um wan deln den Funk ti o nen 
des Qi ab.

Qi re gelt die Be wah rung von Kör per subs tan zen 
und Or ga nen
Mit an de ren Wor ten: Qi ach tet auf die in ne re Ord nung. Es hält 
die Or ga ne auf dem rich ti gen Platz, zum Bei spiel das Blut in 
den Blut bah nen. Es ver hin dert den über mä ßi gen Ver lust der 
ver schie de nen Kör per fl üs sig kei ten (Schweiß, Spei chel usw.).

Qi wärmt den Kör per
Die Er hal tung der nor ma len Tem pe ra tur im ge sam ten Kör per 
oder in ei nem Kör per teil (zum Bei spiel den Ext re mi tä ten) 
hängt von der wär men den Funk ti on des Qi ab.

Blut
Der chi ne si sche Ter mi nus »Blut« ent spricht nicht ge nau dem 
west li chen Be griff. Die Haupt auf ga be des Blu tes be steht in 
der fort wäh ren den Zir ku la ti on im Kör per, der Ernäh rung, Er-
hal tung und – in ge wis sem Aus maß – auch der Be net zung 
sei ner ver schie de nen Tei le. Das Blut be wegt sich in den Blut-
ge fäßen, aber auch in den Leit bah nen (Me ri di a nen). Es ent-
steht durch die Um wand lung von Nah rung. Nach dem die se 
im Ma gen an ge kom men ist, löst die Milz die Es senz he raus. 
Das »Nah rungs-Qi« ver bin det sich mit dem »Luft-Qi«. Die se 
Kom bi na ti on bil det schließ lich das Blut.
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Jing
Jing (am bes ten mit »Es senz« über setzt) ist die Subs tanz, die 
al lem or ga ni schen Le ben zu grun de liegt. Es be sitzt eine un ter-
stüt zen de/näh ren de Funk ti on, bil det die Ba sis für Re pro duk ti-
on und Ent wick lung. Das Jing hat zwei Quel len. Das vor geburt-
li che Jing, auch »an ge bo re ne Es senz« ge nannt, wird von den 
El tern ge erbt. Tat säch lich stellt die Ver schmel zung des el ter li-
chen Jing die Emp fäng nis dar. Das vor gebu rtli che Jing ei ner 
je den Per son ist ein zig ar tig. Es be stimmt ihr spe zi el les Wachs-
tums mus ter. Quan ti tät und Qua li tät des vor gebu rtli chen Jing 
ist bei der Ge burt fest ge legt. Es be stimmt zu sam men mit dem 
vor gebu rtli chen Qi den Auf bau so wie die Kons ti tu ti on des In-
di vi du ums. Dem Zeu gungs mo ment kommt in der chi ne si schen 
Phi lo so phie eine zent ra le Be deu tung zu. Sind die El tern krank 
oder ste hen sie un ter Dro gen, so er hält das Kind ein schwä che-
res Jing. Das nach gebu rtli che Jing ist die zwei te Quel le. Es wird 
aus der auf ge nom me nen Nah rung ge won nen. Das nach geburt-
li che Jing pfl egt das vor gebu rtli che Jing und fügt ihm stän dig 
Le bens kraft zu. Das vor gebu rtli che Jing kann nicht ver mehrt, 
son dern nur mög lichst gut un ter stützt wer den. Was der Wes ten 
»an ge bo re ne De fek te« nennt, legt die chi ne si sche Me di zin oft 
als Funk ti ons stö rung des Jing aus.

Shen
Der Be griff Shen wird meist mit »Geist« über setzt. Stellt man 
sich Jing als die Quel le des Le bens vor und Qi als das Po ten-
zi al (wel ches den Kör per be wegt), dann ist Shen die Vi ta li-
tät. An ders for mu liert: die Kraft, wel che hin ter Jing und Qi 
steht. Das mensch li che Be wusst sein ver weist auf die Ge gen-
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wart von Shen. Shen sym bo li siert die Kraft der Per sön lich keit, 
ver bun den mit der Fä hig keit, zu den ken. Es spie gelt sich in 
der Be wusst heit wider, die aus un se ren Au gen scheint. Shen 
kommt auf die glei che Wei se wie Jing zu stan de. Je der El tern-
teil trägt zur Schaf fung des Shen sei nes Spröss lings bei. Shen 
wird nach der Ge burt kon ti nu ier lich auf ge baut. Bei ei ner ge-
sun den Per son lei tet es das Ge schick, Ideen zu for men, so wie 
den Wunsch, das Le ben zu ler nen. Ge rät das Shen aus dem 
Gleich ge wicht, ver lie ren die Au gen ih ren Glanz, das Den ken 
wird un klar.

Säf te
Säf te sind alle fl üs si gen Subs tan zen im Kör per (au ßer dem 
Blut). Konk ret ge hö ren dazu: Schweiß, Spei chel, Ver dau-
ungs säf te, Trä nen und Urin. Die Funk ti on der Säf te be steht 
im Be net zen – zum Teil auch Näh ren – von Haut, Haa ren, 
Schleim häu ten, Fleisch, Mus keln, in ne ren Or ga nen, Ge len-
ken, Kno chen und Ge hirn. Die Säf te wer den aus der auf ge-
nom me nen Nah rung ge won nen und vom Qi ver schie de ner 
Or ga ne re gu liert. Des halb sind die Säf te auf das Qi an ge-
wie sen. Um ge kehrt das Qi in ge wis sem Maße auch auf die 
Säf te, weil die se die Or ga ne (von de nen Qi re gu liert wird) 
be net zen und näh ren. Das Blut ist kräf ti ger und ein fl uss rei-
cher als die Säf te.

Durch das Stu di um der Grund subs tan zen wird er sicht lich, 
wie viel von ei ner gu ten Er näh rung ab hängt, wie wich tig die 
Er näh rung ist. Durch die Er näh rung kön nen wir we sent lich zu 
ei ner gu ten Ge sund heit bei tra gen, da rü ber hi naus auch Hei-
lungs pro zes se un ter stüt zen.
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Die gol de ne »Mit te«

Die »Mit te« ist der Ent ste hungs ort von Qi. Sie setzt sich zu-
sam men aus den Ener gi en von Ma gen und Milz. Die se bil den 
das Zent rum. Weil das Qi in ers ter Li nie aus der Nah rung ge-
won nen wird, kommt die ser eine vor ran gi ge Be deu tung zu. 
Be nö tigt wer den also Nah rungs mit tel, wel che über ein kräf-
ti ges Qi ver fü gen.

Im Grun de ge nom men ist Es sen die ba nals te Sa che der 
Welt. Täg lich schie ben wir uns di ver se Nah rungs mit tel in den 
Mund. Mal schmeckt es bes ser, mal we ni ger. Wir tun es ein-
fach. Man che Leu te le gen Wert auf ihre Er näh rung, an de re 
nicht. Den noch le ben wir alle da von.
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Wes ten/Osten

Wes ten
Die west li che Kul tur hat – ge prägt durch ihr ana ly ti sches Den-
ken – ge lernt, Nah rungs mit tel zu be wer ten. Wir be ur tei len sie 
nach Nähr- und E ner gie wert. Un se re Er näh rungs zie le ori en-
tie ren sich eher am De tail. Wir tei len ein nach Koh len hyd ra-
ten, Fett, Ei weiß, Vi ta mi nen und Mi ne ral stof fen. Manch mal 
zeich nen wir eine Er näh rungs py ra mi de (un ten die Ge trän-
ke, ge folgt von Ge mü se und Obst, Stär ke, Fleisch, Fisch und 
Milch pro duk ten, zu letzt den – nur in ge rin gen Men gen zu 
kon su mie ren den – Sü ßig kei ten).

Osten
Die öst li che Er näh rungs leh re be ruht auf der Vor stel lung, dass 
Ener gie die Ma te rie durch dringt und ver än dert. Sie nützt 
nur dann, wenn sie ver wer tet wird. Er weist sich die Mit te als 
schwach, kann sie die Nah rung nicht gut in Qi um wan deln, 
dann nützt es auch nichts, vie le Vi ta mi ne und Mi ne ral stof fe 
zu zu füh ren. Dies, weil sie der Kör per we gen der schwa chen 
»Mit te« nicht rich tig auf neh men kann. Das Grund prin zip der 
chi ne si schen Er näh rung be steht in der Har mo nie. Die Er näh-
rung soll so sein, dass sie kei ne Dis har mo ni en schafft. Ver bo-
te, Hie rar chi en oder Ein schrän kun gen tre ten in den Hin ter-
grund.
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Stei gen, öff nen, sen ken, schlie ßen – 
der ener ge ti sche Kreis lauf

Jeg li ches Le ben ist ein Kreis lauf, der sich stän dig wie der holt. 
Im Rhyth mus der Na tur las sen sich vier E ner gie ar ten be ob-
ach ten. Die se lö sen sich stän dig ab, wie Tag und Nacht.

Der Ta ges rhyth mus
Die Ener gie ist am Mor gen stei gend, am Mit tag of fen, nach-
mit tags sin kend, am Abend und in der Nacht ist sie schlie-
ßend. Die Ener gie zieht sich in der Nacht zu rück.

Der Rhyth mus der Pfl an zen
Na tür lich fol gen auch die Pfl an zen die sem Rhyth mus, ent spre-
chend dem Na tur ge setz. Mor gens stei gen sie dem Licht ent-
ge gen, mit tags öff nen sich die Blü ten, nach mit tags nei gen sie 
sich, um am Abend ihre Blü ten köp fe zu schlie ßen.

Der Jah res zei ten rhyth mus
Im Früh ling steigt die Ener gie, al les schießt aus dem Bo den. 
Im Som mer ist sie of fen, al les steht in vol ler Blü te, im Herbst 
senkt sich die Ener gie, die Blät ter fal len, und im Win ter zieht 
sie sich zu rück.

Der Rhyth mus der Men schen
Auch der Le bens lauf der Men schen ist die sem Rhyth mus un-
ter wor fen. Die Kind heit und die Ju gend zeit ent spre chen der 
stei gen den Ener gie, dem Wach sen. Das Er wach sen sein dem 
Öff nen, in der vol len Blü te sein. Die Ener gie sinkt mit etwa 
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40 Jah ren. Al ter und Tod sym bo li sie ren die zu rück fl ie ßen de 
Ener gie, der Kreis schließt sich wie der.

Die fünf Ele men te

Hin ter den fünf Ele men ten steht ein jahr tau sen deal tes Sys-
tem. Es eig net sich her vor ra gend, um den Zu sam men hang 
zwi schen Ur sa che und Wir kung zu er klä ren. Alle geis ti gen, 
emo ti o na len, ener ge ti schen und ma te ri el len Phä no me ne des 
Uni ver sums kön nen den fünf Ele men ten zu ge ord net wer den. 
Mit an de ren Wor ten: Es han delt sich um ein A na lo gie sys tem, 
in wel chem al les Ma te ri el le, Konk re tes und Abs trak tes sei-
nen Platz fi n den. Die Ein tei lung er folgt an hand des Cha rak-
ters, der spe zi fi  schen Ei gen schaf ten ei nes Ob jekts. Der Sinn 
be steht da rin, die in Zyk len ab lau fen de Wech sel wir kung der 
Phä no me ne un ter ei nan der zu er ken nen, zu ver ste hen und 
vo raus zu se hen. Die Ele men te fol gen und er näh ren ei nan der 
in ei ner be stimm ten Rei hen fol ge, dem so ge nann ten »Er näh-

rungs zyk lus«. Je der Pro zess 
und je des Men schen le ben 
durch läuft un wei ger lich die 
Sta di en der fünf Ele men-
te. Dies in ei ner fest ge leg-
ten Rei hen fol ge: Holz, Feu er, 
Erde, Me tall, Was ser.

Der links dar ge stell te 
Kreis lauf ver deut licht das 
Grund prin zip: Holz er nährt 
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