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iegraue [ahreszeil ist endlich zu Ende,

und die Erde strahlt wieder in ihrem

eriinen Kleid. Neues Leben, dynami-
sches und kriiftiges Wachstum ist iiberall zu er-
kennen.

«Die dibernatiirlichen Krifie des Frithlings
schaffen im Himmel den Wind und auf der Erde
das Holz, Im menschlichen Kirper schaffen sie
die Leber und die Sehnen; sie schaffen die griine
Farbe ... und sie geben der Stimme die Fihig-
keit zu rufen .. . Sie schaffen die Augen, den sau-
ren Geschmack und das Getithl des Zorns", heifst
es im Huangdi Neijing, dem , Inneren Klassiker
des Gelben Kaisers™.

Auch unser Kirper lasst sich von der ungestis-
men Kraft des nun herrschenden Holzelements
anstecken und erwacht aus seiner Winterstarre.
Hiichste Zeit also fir cinen ausgichigen inneren
Friihjahrsputz, bei dem wir die angesammelten
Schlacken und vielleicht auch das eine oder an-
dere Plund Kérpergewicht mit kriftigen Besen-
strichen herauskehren.

Im Friihjahr sind die zum Halzelement gehi-
renden Organe Leber und Gallenblase beson-
ders aktiv und neigen zum Uberschuss, Wenn Sic
sich jetzt innerlich angestaut fiihlen, hat das aber
nicht nur mit der herrschenden Holzenergie zu
tun, sondern sicherlich auch damit, dass man im
Winter dazu neigt, sich weniper zu bewegen, da-
fiir aber um so mehr 2u essen. Damit Sie voller
Kreativitit und positiver Energie durch das Jahr
des aktiven Hole-Affen kommen, sollten Sie ge-
rade jetzt lhrer Leber ein wenig mehr Aufmerk-
samkeit schenken,

Die Aufgaben der Leber

Der Bambus zeigt die ideale Beschaffenheit des
Holzelements — stark und doch biegsam hilt er
Wind und Wetter stand. hnlich sollte es sich mit
einem ausgeglichenen Holzelement auf kirperli-
cher Ebene verhalten, Die Leber sorgt fiir einen
geschmeidigen und Hexiblen (i-Fluss, dadurch
sind wir in der Lage, uns aul Korper- und Ge-
fithlsehene jederzeit an Verfinderungen anzu-
passen, Die Flexibilitit der Leber sorgt also da-
fiir, dass Emotionen, (i und Blut frei im Kirper
girkulieren kinnen. Dariiber hinavs speichert
die Leber das Blut, kontrolliert unsere Sehnen
und manifestiert sich in den Nigeln (ein aus-
peglichenes Leber-Qi erkennt man nicht zuletzt
an geschmeidigen, kriiftigen und rosig gefirbren
Finger- und Zehenndgeln). Der Zustand der Leber
zeigt sich nach auflen aber auch iiber die Augen
— ganz extrem dulert sich das bei einer Leber-
entziindung {Hepatitis/Gelbsucht), die man un-
ter anderem an dem gelblich gefirbten Augen-
weild erkennen kann.

Nicht zuletzt nimmt die Leber auf, was nicht
verdant werden kann. Ob Gefiihle, Alkohol, Tabal,
Medikamente oder chemische Riickstinde in un-
serer Nahrung - all diese fiir Kirper und Seele un-
verdaulichen Substanzen stauen sich dber die Zeit
in unserer Leber an und kiinnen zu zahlreichen
Stirungen fithren.
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Von Daniela Herzherg

Friihlingskrifte

[nnerer Friihjahrsputz mif den fiinf Elementen

Der Fruhling ist die dynamische Zeit des Holz-Elements.
Auf der Ebene der Organe entspricht dies der Leber, die nun ¢

sinnvoller Ernahrung und Ubungen gestarkt werden kann.

Der Frithling mit der dynamischen Kraft des
Holzelements eignet sich hervorragend, um die
Leber einmal griindlich zuentriimpeln® und von
gestauten Emotionen und altem, Mall" zu befrei-
en. Neben einer entsprechenden Erniihrung nach
den fiinf Elementen eignen sich dazu vor allem
Ubungen aus dem heilenden Dao,

Ernahrung

Der saure Geschmack wirkt zusammenzichend
und sammelnd und ist deshalb ein Yin-Ge-
schmack, der die expansive Tendenz des Holzes
aushalanciert. Siuverliche Speisen schiitzen die
Sifte des Korpers; ,sauer” wirkt entspannend
auf unsere Leber (es hetlit nicht umsonst ,sau-
er macht fustig"). Allerdings sollte man es damit
nicht iibertreiben — nur méilig Saures stirkt das
Leber-Yin, suviel Saures kann die Muskeln und
das Leberblut schidigen. Beispiele fiir ,saure®
Nahrungsmittel sind Zitronen, Orangen, Man-
darinen, Joghurt, Rhabarber, Kefir oder auch
Hagebutten- und Hibiskustee. Je nach AuBen-

temperatur sollte man jedoch mit diesen
schend-kalten Mahrungsmitteln nicht iberss
ben — auch hier gilt, dass weniger oft mehs
Damit Sie Thren Kirper nicht allzu schr abkises
verwenden Sie Zitrusfriichie usw, sparsam o
in erwirmtem Zustand. Generell sollte man 2
Friihjahr weniger und leichter essen und auf &=
zige, schwere, siifie und fette Speisen besser gt
verzichten. Essen Sie so natiirlich und naterbes
lassen wie miglich - jeder chemische Zusatzstof
jeder Riickstand an Pllanzenschutzmitteln, jedes
Tropfen Alkohal belasten nun unsere Leber be-
sonders. Ein gespanntes Leber-0i wird iibrigens
durch den siifen Geschmack gelockert. Schoko-
lade entspannt das gestaute Leber-0i - allerdings
nur kurefristig, Gestinder ist es, diesem Zustand
mit natiirlich siifien Nahrunpsmitteln wie Getrei-
de oder siiBsaurem Obst entgegenzuwirken.

Der Frithling ist eine wunderbare Zeit, um un-
sere Leber zu entlasten, In fast allen Kulturen
wurde schon immer zu dieser Jahreszeit gefastet,
Wenn 5ie also die Leberreinigung beschleunigen
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wollen, verzichten Sie fiir einige Tage aufs Essen,
und nihren Sie Thre Holz-Organe mit leichten Ge-
milsebriihen, Obstsifien und saverlichen Kriu-
lertees, Ein gutes Rezept zur Leberreinigung ist
ibrigens eine Mischung aus kaltgepressiem Oli-
vendl und Zitronensafl (oder alternativ Apfeles-
sig) im Verhiltnis 2: 1, von der man mMargens vor
dem Frithstiick eine Woche lang einen Esslaf-
fel einnimmu. Auch SilBwasseralgen wie Clorel-
la kiinnen den Entgiftungsprozess unterstiitzen
(am besten als Kur iiber zwei bis vier Wochen
eingenomemen),

Leber- und Gallenmeridian haben ibri pens
nachts zwischen 23.00 und 3,00 Uhr ihre hichs-
te Aktivitdt. Versuchen Sie deshalb besonders im
Frithjahr, nicht nach 23.00 Uhr 2u Bett zu gehen,
denn der Schlaf bis 3.00 Uhr ist ideal fiir die Ver-
besserung der Organfunktionen,

Reinigende Ubungen fiir ein
gestortes Holzelement

Wunderbare Ubungen zur Harmonisierun i der
Organe nach der 5-Elementelehre finden sich im
heilenden Dao nach Mantak Chia. Mit den sechs
heilenden Lauten und dem inneren Licheln kann
man die gute, gesunde Schwingung der Organe
unterstiitzen und sie von negativen Emotionen
heilen. (Siehe auch den folgenden Artikel von
Gabrielle Euteneuer; Anm. d. Red.)

Haben Sie schon einmal versucht, Ihrer Le-
ber zuzuliicheln? Das Ganze kostet Sie 10 Minu-
ten tiglich, reinigt die Leber, erfiillt sie mit ney-
er Energic und Lebenskraft und angestaute Wut
list sich in Luft auf:

Setzen Sie sich entspannt, aber mit geradem
Riicken auf einen Stuhl (am besten auf die Kan-
te) und schliefen Sie die Augen. Nehmen Sie nun
mental Kontakt zu lhrer Leber auf (am Anfang
kann es helfen, die Hinde aufzulegen) und hor-
chen Sie in sich hinein. Wie fiihlt sich Thre Leber
an? Wie sieht sie aus? Was mischte sie Thnen mi-
teilen? Schenken Sie Threr Leber nun Thr freund-
lichstes, strahlendstes Licheln und bedanken
Sie sich bei ihr dafiir, dass sie besonders jetzt im
Frithjalir hren Kérper entgiftet und vor Schaden
von aulien schiitz!. Baden Sie Ihr Holz-Organ in
leuchtend griinem Licht, und schwemmen Sie da-
bei vor allem negative Emotionen wie Wut und
Aggression heraus. Nehmen Sie nun beide Armpe
mit gefalteten Hinden nach oben |die Handfl3-
chen zeigen dabei nach auBen}, legen den Kopfin
den Nacken und neigen Kiirper und Arme leicht
nach links, bis Sie ein leichtes Ziehen in der Le-
bergegend verspiiren ... und immer licheln da-
bei! Atmen Sie nun ruhig und langgezogen auf ei-
nem langen Sch*-Laut aus, und wiederholen Sig
diesen heilenden Laut der Leber eini ge Male, bis
Sie spibren, wie Sie innerlich leichter und weiter
werden. Nehmen Sie die Arme wieder nach un-
len und spiiren Sic abschliellend noch fiir einige
Momente die Freundlichkeit und die positive En-
ergie der Leber,

Diese Ubung kann man selbstyerstindlich
auch auf alle anderen Organe ausdehnen. Die ge-
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naue Anleitung gibt es in den Biichern , Tao Yoga
des Heilens™ ader ,Das heilende Tao" von Man-
tak Chia.

Zum Abschluss dieser Ausfilhrungen wollen
wir noch unseren Augen ein wenig Aufmerksam-
keit widmen. Die Augen sind das Fenster der Holz-
Organe nach auflen und kiinnen gerade im Frith-
jahr ebenfalls ein wenig mehr Aufmerksamkeit
gebrauchen. Ginnen Sie thnen gerade jetzt regel-
miiflige Entspannungsiibungen in der freien Na-
tur (einen entspannten Blick ins Griine liht Thr
Holzelement ganz besonders). Dafiir suchen Sie
sich einen ruhigen Platz, setzen sich bequem hin
und lassen Thren Blick gelassen auf einer Stelle ru-
hen. Atmen Sie tief ein und aus, und lassen $ic Th-
ren Gedanken freien Lauf - schon bald wird sich
nicht nur Thr Blick entspannen, sondern auch Thre
Gesichisziige [isen sich, und Sie fithlen sich leich-
ter und freier.

Frihlingssuppe indonesische Art
Y Hahnchen vom Biometzger (1),

I Bund Petersilie {H),

I Stengel frischter Thymian (#),

2 Méhren (E), 4 Knolle Sellerie (F), 14 Stange
Lauel (M),

I kleines Stiick geschiilter Ingwer (M), 2 Knob-
lauchzehen (M), Kristallsalz (W), 2 Stengel Zitro-
nengras (H), Kurkuma (F), Olivenal (E).

Aus, Ingwer, Knoblauch, Salz, Zitronen gras
und Kurkuma mit dem Piirierstab eine Wiirz-
paste herstellen. Die Paste in einem grofen Topf
mit 2 EL Olivendl leicht anbraten, leicht pfeffern
und mit 2 Liter kaltem Wasser aufgieBen. Hihn-
chen, Petersilie, Thymian, Mihren, Sellerie und
Lauch ins Wasser geben und das Ganze mindes-
tens eine Stunde kochen lassen — je Finger, desto
encrgiercicher,

Nehmen Sie dann das Hahnchen aus der Brii-
he, und gieBen Sie die Suppe durch ein Sich idas
Gemiise nicht mehr weiter verwenden), Salzen
Sie nach Geschmack. Wer mag, kann nun noch
den Saft einer halben Limette zufigen und au-
Berdem das Hiihinchenfleisch zerteilen und wie-
der zur Suppe geben. Zur weiteren Starkung des
Holzelements eignen sich auBerdem 2. B, Soja-
keimlinge oder Limettenstiicke als Einlage. Noch
gehaltvoller wird das Ganze mit der Lugabe von
100 g Glasnudeln, die man in der Suppe gar zie-
hen lisst. Zur Dekoration kann man aufierdem
einige Blittchen frischen Thymian iiber die Sup-
pe streuen. (8]
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