3.4. Grundlagen der TCM 3: Die Funf Elemente

DIE FUNF ELEMENTE

Die Lehre von den Finf Elemente — auch Finf Wandlungsphasen genannt — ist
ebenso wie die Lehre von Yin und Yang, ein altes philosophisch-spirituelles Konzept
in der TCM. Es beschreibt alle zyklischen Prozesse im Universum und sieht den
Menschen als eine Widerspiegelung des Makrokosmos, d.h. dass jene Krafte, die
den Zyklus der Verdanderungen in unserer Welt bestimmen auch die zyklischen
Veranderungen in unserem menschlichen Kérper beeinflussen. So lassen sich alle
Phdnomene wie Jahreszeiten, Tageszeiten, Lebensabschnitte, Farben, Gerlche,
Geschmacksrichtungen oder auch menschliche Gefihle, Organe u.v.m. den
einzelnen Wandlungsphasen zuordnen.

Die verschiedenen Elemente stehen in Interaktion miteinander, d.h. sie kdnnen sich
flttern (starken), verletzen (schwachen) oder gegenseitig kontrollieren. Befinden sich
alle Elemente im Gleichgewicht, sind auch unser Korper, Geist und unsere
Emotionen gesund und ausgeglichen.

HOLZ ERDE

METALL

Abbildung 3: Futterungszyklus - Mutter-Kind-Zyklus

Das Element Holz steht fir den Frihling, den Aufbruch. Leber und Gallenblase
gehoren zum Element Holz. Seine Farbe ist das Grin, der zugehorige
Lebensabschnitt die Kindheit. Die Geschmacksrichtung ist der saure Geschmack.

Das Element Feuer steht flir den Sommer, den Drang nach Entfaltung, das Ausleben
der Freude. Herz und Dinndarm sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist
das Rot, der zugehdrige Lebensabschnitt das frihe Erwachsenleben. Die
Geschmacksrichtung ist der bittere Geschmack.
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Das Element Erde steht fiir den Spatsommer, die Zeit der Reife und der Ernte. Milz
und Magen sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist das Goldgelb, der
zugehorige Lebensabschnitt die Mitte des Lebens, die Zeit des Sesshaft Werdens,
des Friichteerntens und der Familiengrindung. Die Geschmacksrichtung ist der
stifBe Geschmack.

Das Element Metall steht fir den Herbst, den Abschied und das Loslassen. Lunge
und Dickdarm sind die Organe dieses Elements. Seine Farbe ist das Weil3, ein
glanzendes, strahlendes Weil3, der zugehdrige Lebensabschnitt das Altern und die
Wechseljahre. Die Geschmacksrichtung ist der scharfe Geschmack.

Das Element Wasser steht fir den Winter, die Zeit der Innenschau und Ruhe bevor
der neue Frihling heranbricht. Niere und Blase sind die Organe dieser
Wandlungsphase. lhre Farbe ist das Blau, der zugehorige Lebensabschnitt das Alter
und das Sterben. Die Geschmacksrichtung ist der salzige oder adstringierende
Geschmack.

Auch alle Nahrungsmittel kdnnen den einzelnen Elementen zugeordnet werden und
kdnnen dadurch bewusst als Heilmittel in Gerichten eingesetzt werden. Das Kochen
im Zyklus der Elemente verstarkt die energetische Wirkung der Zutaten und die
aufbauende, ndhrende und bekdmmliche Qualitdt eines Gerichts. Die Zutaten
werden entsprechend ihrer Elementzugehdrigkeit in der Reihe des Fltterungszyklus
in den Topf oder die Pfanne gegeben. Es wird sozusagen im Kreis herum gekocht.
|dealerweise wartet man, wenn es die Zeit zulasst, nach dem Hinzufligen der Zutaten
einer jeder Wandlungsphase einige Minuten, damit sie ihre Qualitat entfalten kann,
und fligt dann die nachste(n) Zutat(en) hinzu. Beim Einstieg in die Flinf-Elemente-
Kiiche ist ein TCM Nahrungsmittelposter sehr hilfreich (siehe Modul 4).

Eine Rolle spielt auch noch das Element mit dem man endet. Will man z.B. speziell
die Mitte starken, endet man mit dem Element Erde, will man die Nieren und die
Blase starken mit dem Element Wasser, Herz und Dinndarm mit dem Element
Feuer, Leber und Gallenblase mit dem Element Holz und Lunge und Dickdarm mit
dem Element Metall.
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METALL

ORGANE Lunge &

Dickdarm
ORGANZEIT Lu: 3-5h

Di: 5-7h
SINNESORGANE Nase
KORPERTEILE Haut
GESCHMACK scharf
FARBE weiB
LEBENSABSCHNITT Wechseljahre
EMOTION Trauer

Abbildung 4: Die fiinf Elemente und ihre Entsprechungen
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WORKSHEET

Welche Organe & Emotionen sind dem Element Erde zugeordnet? Mit welchem
Geschmack und mit welcher Thermik harmonisierst du das Element Erde?

Ordne die folgenden Emotionen den richtigen Elementen zu?

FREUDE, TRAUER, SORGEN/GRUBELN, WUT, ANGST
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