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FUNF ELEMENTE
N BALANCE

Die fiinf Elemente stehen fiir verschiedene
energetische Qualitdten und ihren Einfluss auf
unser Leben. Wir konnen die Erndhrung danach

ausrichten und so Energie tanken, uns
regenerieren, unser Wunschgewicht erreichen
oder einfach nur Kostliches geniefSen.



EINLADUNG U EINER ENTDECKUNGSREISE

Gesunde Erndhrung ist in aller Munde. Warum gibt es dennoch immer mehr
chronisch erschopfte, kranke und iibergewichtige Menschen? Es scheint gar
nicht so einfach zu sein, sich durch das Dickicht aus Werbung, Meinungsma-
che, Forschung und Politik zu bewegen. Unzidhlige, oft widerspriichliche Infor-
mationen stehen zur Verfligung. Gleichzeitig fehlt es den meisten Menschen an
Zeit und Ubung, um den besten Weg mithilfe ihres Bauchgefiihls zu finden.
Deshalb stellen wir IThnen hier unsere Lieblingsstrategie fiir gesunde Erndh-
rung vor und laden Sie zu einer Entdeckungsreise ein. Sie lernen auf einfache
und kurzweilige Weise das Konzept von den Fiinf Elementen kennen. Mit unse-
ren praktischen Ubungen konnen Sie sofort feststellen, ob IThnen diese Ideen
weiterhelfen. Wir selbst balancieren unsere Fiinf Elemente iiber die Nahrung
und einige Lebensgewohnheiten seit mehr als 20 Jahren aus. In Seminaren und
Vortrdgen haben wir inzwischen auch einige tausend Menschen dabei angelei-
tet. Deren Feedback ist uns Bestatigung dafiir, dass es sich lohnt.

Zum Einstieg bitten wir Sie um eine Kleinigkeit: Vergessen Sie alles, was Sie
iiber gesunde Erndhrung gelernt haben. Stellen Sie sich vor, dass Sie die kost-
lichsten Speisen geniefSen diirfen. Halten Sie es fiir moglich, dass Sie Gewicht
abgeben, wihrend Sie immer so viel gutes Essen zu sich nehmen, wie Sie moch-
ten. Halten Sie es fiir denkbar, dass Sie auch Ihre Kinder mit dieser Erndhrungs-
strategie begeistern werden. Lassen Sie sich einfach auf ein Abenteuer ein und
offnen Sie Thr Bewusstsein fiir neue Moglichkeiten.

Jirgen Fahrnow ist Profikoch. Er entwickelt Rezepte, die man einfach nachko-
chen kann. Vielleicht bereiten Sie sich und Ihren Lieben zum Einstieg einfach
etwas Gutes aus diesem Buch zu? Oder Sie beginnen mit einer der zahlreichen
praktischen Ubungen, die meist eine sofortige Wirkung entfalten. Die Fiinf-Ele-
mente-Kiiche passt in jede Kultur. Auch Ihr Lieblingsgericht konnen Sie auf
diese Weise zubereiten. Lassen Sie sich iiberraschen, wie viel besser es Ihnen
schmecken wird! Wir wiinschen Thnen einen gesegneten Appetit!
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GLUCKLICH LEBEN IN HARMONIE UND BALANCE

Auf dieser Erde zu leben heifst, ununterbrochen in Bewegung zu sein. Endet die
Bewegung, so endet auch das Leben in der Materie. Genau das fiirchten manche
Menschen. Sie sehnen sich nach Geborgenheit und Ruhe und méchten den ein-
mal erworbenen Zustand nicht mehr aufgeben. Das Leben aber verédndert sie
ununterbrochen. Jede Korperzelle wird in regelmiafSigen Zyklen durch eine neue
ersetzt. Schleimhautzellen regenerieren sich in etwa sechs Wochen, Knochen-
zellen benotigen etwas mehr Zeit. Nach cirka sieben Jahren ist der Mensch ein-
mal komplett »runderneuertx.

Als Mensch miissen Sie diesen dauernden Wechsel akzeptieren. Sie konnen ihn
nicht aus der Welt schaffen. Aber Sie haben eine andere Chance: Sie konnen die
Qualitét der Veranderungswellen in Threm Leben mitgestalten. Lieben Sie sanf-
te, ruhige Wellen ohne hohe Ausschldge? Dann sind Sie hier genau richtig. In
diesem Buch zeigen wir Thnen viele praktische, einfache Moglichkeiten, Ihr Le-
ben in Balance zu bringen. Mit der Philosophie der Fiinf Elemente und der
Krifte von Yin und Yang lernen Sie, die Verdnderungen Thres Lebens entspannt
und begeistert zu geniefSen.

Erst Polarititen und Widerspriiche erzeugen Lebendigkeit. Denken Sie zum
Beispiel an den Lichtfunken, der bei der Beriihrung von negativer und positiver
Stromphase entsteht. Oder an die Blitze in einem heftigen Gewitter. Oder an
das Gliick der Versohnung nach einem intensiven Familienstreit ... Eine starke
Energiewelle wird freigesetzt, und anschliefSend geniefien Sie die wundervoll
gereinigte Luft. Das Leben hat eine neue Stufe erreicht.

Manche lieben die Versohnung nach einem grofsen Streit besonders — andere
wollen gar nicht erst streiten. Fiir diese Menschen sind die sanften Wellen einer
gut ausbalancierten Lebenskraft genau richtig. Und so entdecken sie die Philo-
sophie Asiens, die seit Jahrtausenden um den Ausgleich polarer Widerspriiche
bemiiht ist. Im Daodejing, dem rund 2500 Jahre alten Leitfaden des legendaren
Weisen Laozi, geht es nur darum.

Verdnderung ja — aber bitte so sanft wie moglich! Ist das Thre Devise? Mit der
Flinf-Elemente-Philosophie konnen Sie ihr folgen. Balancieren Sie Thre Nah-
rung, Thren Tagesablauf, Thre Beziehungen, Thre Gewohnheiten, Thre Gefiihle
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aus! Sie werden sehen: Thr Leben wird immer gemiitlicher. Wir Fahrnows fin-
den: Aufregend genug ist das Leben schon von sich aus. Wann immer wir es
bewusst gestalten diirfen, erschaffen wir uns entspannte Harmonie. Auf der
Welle des Lebens surfen, mit viel Humor und Entdeckerfreude — das ist unsere
Devise! Hier zeigen wir Thnen, wie Sie Ihr Leben zum kreativen Tanz entfalten.

Es gibt eine Kraft, die alles ins Leben ruft. Im Westen nennen wir sie Lebens-
oder Schopfungskraft. In der asiatischen Tradition wird sie Qi genannt. Qi ist
reine Lebensenergie, die sich auf unterschiedliche Weise ausdriickt. Der chine-
sische Begriff Qi (ausgesprochen »tschie«) hat viele Bedeutungen, unter ande-
rem Energie, Atem, Hauch, Ather oder Kraft. Qi entsteht als (messbarer, aber fiir
das menschliche Auge nicht sichtbarer) Lichtfunke bei der Begegnung zweier
polarer Krafte: Yin und Yang. Qi hélt das Universum in Bewegung. Es lasst die
Elemente miteinander tanzen und flief3t auch durch das menschliche Sein. Sie
spiiren es zum Beispiel als behagliches Rieseln in Threm Korper, wenn Sie zu-
frieden und entspannt im Warmen sitzen. Oder Sie geniefien es als lustvolle
Ekstase in den besonders schénen Momenten des Lebens.

Jedes Ding hat seine zwei Seiten — die ganze Schopfung ist aus polaren Kraften
aufgebaut. So wie durch die Vereinigung von Ei- und Samenzelle neues Leben
entsteht, so erschafft das immerwdhrende Wechselspiel der gegensitzlichen
Krafte Yin und Yang die bunte Vielfalt aller Erscheinungen. In unglaublicher
Geschwindigkeit teilen sich die Zellen nach dem Zeugungsakt. Schon wenige
Tage nach diesem personlichen Urknall differenzieren sich erste Formen. Ein
neues Lebewesen entwickelt sich. Mit der Dynamik des Qi, der Lebenskraft des
elterlichen Erbes, entfaltet sich das noch ungeborene Individuum.

Nach chinesischer Lehre erhilt der Mensch bei seiner Zeugung eine bestimmte
Menge Qi als Lebensgeschenk von der Schopfung. Diese kostbare Energie wird
in den Nieren gespeichert. Wenn er selbst neues Leben zeugt, dann gibt er die
Nierenenergie weiter. Von Generation zu Generation fliefSt das Erb-Qi durch
immer neue Lebenszyklen. Das »Eine Unsichtbare« (Dao) erschafft »die 10 000
Formen und Erscheinungen«. Dabei bleibt es immer gleich: eine Ursubstanz,
aus der alles erschaffen wird.
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Moderne Physiker bestidtigen das traditionelle chinesische Weltbild. Aus ihrer
Sicht sind es die Lichtquanten, die sich immer wieder aufs Neue verdichten und
dabei unzidhlige Formen erschaffen. Albert Einstein entdeckte, dass Materie
und Energie zwei verschiedene Erscheinungsformen einer Kraft sind. Anders
ausgedriickt: Es hangt von der Betrachtungsweise ab, wie ich die Dinge sehe.
Yin und Yang bedingen einander und verwandeln sich ineinander.

Der Weg (Dao) schuf die Einheit.
Einheit schuf Zweiheit,
Zweiheit schuf Dreiheit,
Dreiheit schuf die zehntausend Wesen.
Die zehntausend Wesen
tragen das dunkle Yin auf dem Riicken
und das lichte Yang in den Armen.
Der Atem (Qi) des Leeren macht ihren Einklang.

Daodejing, Vers 42

Mit Yin und Yang bezeichnet die asiatische Tradition zwei gegensitzliche Kraf-
te. Die eine kann ohne die andere nicht existieren. Der Tag wird erst zum Tag,
weil es die Nacht gibt. Wiirde man nur den Tag kennen, gidbe es keine eigene
Bezeichnung fiir ihn. Hitze erhilt ihre besondere Qualitit, weil man die Kilte
kennt. Mit Licht und Dunkelheit ist es dhnlich.

Auf dem Planeten Erde, in diesem Sonnensystem, folgen alle Erfahrungen der
Dualitét des Yin und Yang. Menschen konnen gar nicht anders: Sie bestehen
selbst aus widerspriichlichen Kraften und ordnen alle ihre Erfahrungen ent-
sprechend ein — bis sie eines Tages eine neue Stufe des Bewusstseins entde-
cken: die Vereinigung aller Widerspriiche jenseits der Worte. An einem Ort, wo
Yin und Yang ineinander ruhen. Diesen Zustand nennt man Erleuchtung. Die
Weisen aller Kulturen berichten dariiber.

Wiinschen Sie sich mehr Erleuchtung? Dann sollten Sie fiir den harmonischen
Ausgleich Thres Yin und Yang sorgen. Wird das Yin zu stark, balanciert man es
mit dem Yang — und umgekehrt. Akupunkturérzte zum Beispiel stimulieren das
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Qi, damit es harmonisch durch die Energieleitbahnen (Meridiane) des Korpers
fliefSt. Schmerz wird als Yang-Uberschuss verstanden. Ein Uberschuss fiihrt zu
Stagnation und Stau, und dies erzeugt Druck und Schmerz. Erschépfung hinge-
gen ist ein Yin-Zustand. Hier flief3t zu wenig Qi. Akupunkteure 16sen das Qi aus
der Stagnation und leiten die {iberschiissige Energie in die Riume des Mangels.
Wo Ausgleich herrscht, entsteht Gesundheit.

In der Philosophie des Daoismus (6. Jahrhundert v. Chr.) bezeichnet man die
grofse Schopferkraft als Dao. Das ist das unergriindliche, nicht in Worte fassba-
re, hinter allen sichtbaren Dingen wirkende kosmische Prinzip. Aufert sich
diese Kraft schopferisch in der Welt, spaltet sie sich in die polaren Krifte Yin
und Yang. Bei ihrer Begegnung entsteht neues Leben: Der schopferische Zyklus
beginnt. Denn auch das neue Leben enthilt die polaren Qualitdten Yin und
Yang. Diese Beschreibung erinnert ein wenig an die Erkenntnisse

der modernen Physik: immer kleinere Teilchen entdecken die
Wissenschaftler. Teilchen von polarer Qualitit, die durch
ihre Vereinigung neue Formen erschaffen.

Die Qualitaten von Yin und Yang

Alle Erscheinungen der Welt beinhalten einen Yin- und
einen Yang-Anteil — dies driickt das bekannte Yin-Yang-
Symbol aus. Jeder Anteil kann wiederum in Yin und Yang
untergliedert werden, bis man schliefSlich zur kleinsten pola-

ren Einheit gelangt. Aus der traditionellen Sicht entspricht Yin der
Materie bzw. der Struktur. Yang bedeutet Energie und das geistige Prinzip. Ma-
terie und Geist bedingen einander wechselseitig — wie Albert Einstein es fiir
Materie und Energie herausfand. Der Ubergang vom geistigen zum materiellen
Prinzip wird in den Weisheitslehren aller grofsen Kulturen dargestellt. »Das
Wort ward Fleischg, heifdt es beispielsweise in der christlichen Tradition.

Kiihl und heif}, feucht und trocken, dunkel und hell — die klassischen chinesi-
schen Texte vergleichen die Kréfte des Yin und Yang mit einem Berg, der teils
im Schatten, teils in der Sonne liegt. Die Schattenseite des Berges ist kiihl,
feucht und dunkel. Sie symbolisiert das Yin. Die Sonnenseite ist heifs, trocken
und hell. Thr wird das Yang zugeordnet. Erinnern Sie sich an diesen Berg — dann
konnen Sie sich die Qualitdten von Yin und Yang ganz einfach merken!
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YIN UND YANG IM TAGLICHEN LEBEN

Den Kriften von Yin und Yang ordnet man viele Erfahrungen des tdglichen Le-
bens zu. Dies geschieht in einem assoziativen, intuitiven Prozess, den man
analog nennt. Analoge Zusammenhénge bilden das Gegenstiick zu klassisch lo-
gischen Gedankengingen. Fiinf-Elemente-Freunde verlangen keine mathema-
tisch schliissige Logik. Sie kniipfen Verbindungen zwischen dhnlichen Erfah-
rungen und Qualitdaten. Sie ordnen die Beobachtungen des Lebens in ein ge-
meinsames Muster — und das ganz entspannt und ohne jede Rechthaberei.

Das gehort zum Yin

e Die Qualitdten kalt, feucht, dunkel, passiv

e Die Korpervorderseite und das Innere des Korpers und alle dazu gehorenden
Erkrankungen

e Die Speicherorgane: Leber, Herz, Milz, Bauchspeicheldriise, Lunge, Nieren
und ihre Erkrankungen

e Depressive, nach innen gekehrte Gefiihle

e Unser Heimatplanet Erde, der aus dichter Materie besteht

Die im Vergleich zu anderem unten gelegenen Regionen (wie der Siiden, die

Beine)

Kreisprozesse und das weibliche Prinzip

Langsamkeit, Energiemangel, Schwache, Miidigkeit

Ruhe, Starre und Riickzug (zum Beispiel die Schnecke im Haus)

Materie und Struktur (die sichtbare Schopfung)

Chronische Krankheiten und Prozesse (zum Beispiel chronisch miide)

Lebensmittel, die Feuchtigkeit, Ruhe und Abkiihlung im Korper erzeugen

(zum Beispiel Gurken, feuchtes Obst, ein kiihles Bier ...)

Das gehort zum Yang

e Die Qualitidten heifs, trocken, hell, aktiv

e Die Korperriickseite und das AuRere des Korpers und ihre Erkrankungen

e Die Hohlorgane: Gallenblase, Diinndarm, Magen, Dickdarm, Harnblase und
ihre Erkrankungen



Licht und Schatten, Hitze und Kdlte, Bewegung und Ruhe, Vorderseite und Riickseite ...:
Die Qualitdten von Yin und Yang zeigen sich iiberall.

e Aggressive, explosive und nach aufSen gerichtete Gefiihle

e Der Himmel, der aus geistiger Substanz besteht

Die im Vergleich zu anderem oben gelegenen Regionen (zum Beispiel der

Norden, der Kopf)

Lineare Prozesse und das mannliche Prinzip

Schnelligkeit, Energieiiberschuss, Starke, Lebendigkeit

Bewegung, Dynamik und Entwicklungsdrang (etwa der Sportler am Start)

Geist und Formlosigkeit (die unsichtbare Schopfung)

Akute Krankheiten und spontane Ereignisse (zum Beispiel rasch steigendes

Fieber)

e Lebensmittel, die Trockenheit, Kraft und Hitze im Korper erzeugen (zum
Beispiel Chili, Grillfleisch, Rotwein)

Ungleichgewichte und Typen erkennen

Ist Thnen oft kalt? Haben Sie ein besonders grofies Wiarmebediirfnis? Fiihlen
Sie sich leicht erschopft? Dann sind Sie im Yin-Zustand. Vermutlich sehnen
Sie sich nach der Sonnenseite des Lebens und verbringen Ihren Urlaub gern im
wirmeren Sitiden. Oder Sie fiihlen sich in trockenen Klimazonen wohl. Hitzige
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Erndhrung im Gleichgewicht der Elemente

Wer seine Erndhrung entsprechend der Jahrtausende alten Lehre der Traditionellen
Chinesischen Medizin am Finf-Elemente-System ausrichtet, verbessert die eigene energetische
Verfassung und fuhlt sich rundum wohl und gesund. Er befindet sich in einem beweglichen
Gleichgewicht der Elemente, wie es die Autoren Dr. med. llse-Maria Fahrnow und ihr Mann
Jurgen Fahrnow in ihrem Buch ,Fiinf Elemente Erndhrung“ beschreiben. Praxisbezogen und
leicht verstéandlich erklaren sie darin die Grundlagen der Funf-Elemente-Lehre und machen

sie mit kostlichen Rezepten zu einem sinnlichen Vergniigen. Ein abschlieBendes Kapitel zeigt,
wie mihelos sich die Funf Elemente Erndhrung in den Alltag integrieren lasst. Egal, ob man fur
Kinder kocht, das eigene Stresslevel senken oder endlich das Wunschgewicht erreichen und
halten will: All das ist méglich mithilfe der Fiinf Elemente Lehre.



