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Der Herbst — Zeit fiir das Wesentliche

Anne Baumgart

Rilkes Worte bringen die aktuelle Zeitqualitat genau auf den Punkt: Der Herbst begluickt
uns mit einem unglaublichen Leuchten der Natur und einem ganz besonderen Duft
von Fulle in der Luft. Doch die goldenen Tage werden seltener und seltener. Im Wind
hangt ein Hauch von Verwesung, der uns daran erinnert, dass nun mehr und mehr die
Fahigkeit des Loslassens und Abschiednehmens gefragt ist.

HERBSTTAG

Herr, es ist Zeit.
Der Sommer war sehr grof3.
Leg deinen Schatten auf die Sonnenuhren,
und auf den Fluren lass die Winde los.

Befiehl den letzten Friichten, voll zu sein;
gib ihnen noch zwei siidlichere
Tage, dringe sie zur Vollendung hin,
und jage die letzte Siif3e in den
schweren Wein.

Wer jetzt kein Haus hat, baut sich keines
mehr. Wer jetzt allein ist,
wird es lange bleiben, wird wachen, lesen,
lange Briefe schreiben und wird in
den Alleen hin und her unruhig wandern,
wenn die Blatter treiben.

(Rainer Maria Rilke, 21.9.1902, Paris)
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In der ferndstlichen Philosophie der fiinf Elemente
wird der Herbst durch das Element Metall verkorpert.
Metall steht fiir das Trennende, wie die Schneide eines
Messers. Wihrend im Sommer noch das soziale Mitei-
nander im Vordergrund stand, hilft uns im Herbst die
Kraft des Metalls, das Innehalten und Loslassen auch
als einen Schritt der Befreiung zu sehen. Jede Medail-
le hat jedoch zwei Seiten, und so soll uns der Herbst
nicht nur den ,negativen“ Aspekt des Abschieds na-
hebringen. In dieser Wandlungsphase liegt auch die
Moglichkeit, den gegenwirtigen Moment zu genie-
fRen und mit ,scharfem Auge“ zu erkennen, auf wen
und was man sich verlassen kann. Die Erfahrung des-
sen, was wesentlich ist, kann in diesem Jahres- oder
Lebensabschnitt zum Mafistab unseres Denkens und
Handelns werden.

Wandlungsphase ,Metall“

Organe: Lunge, Dickdarm

Korperbereiche: Haut, Schleimhaute, Gelenkhaute
Sinnesorgan: Nase, Geruchssinn

Tatigkeit: Liegen

Emotionen: Trauern, Loslassen

Geschmack: scharf, pikant

Klimatischer Aspekt: Trockenheit

Geistige Aspekte: Selbstwertgefiihl, Mitgefiihl

WIND ALS ATEM DER NATUR

Auch wenn Sie vielleicht nicht mehr in dem Alter sind,
um Drachen steigen zu lassen: Kénnen Sie sich einen
Herbst ohne Wind vorstellen? Auch in der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM) spielt in dieser Jah-
reszeit der Wind eine wichtige Rolle. Er weht das Alte
fort und ist der Atem der Natur. Doch gilt es, sich gut
zu wappnen und jetzt Nacken und oberen Riicken be-
sonders zu schiitzen. Denn sind die Poren noch von
der Sommerhitze weit gedffnet und neigen wir zu In-
fekten der oberen Atemwege, so kann uns der Herbst
durch die klimatischen Stérenergien des Windes und



der Kélte ganz bdse von hinten erwischen. Sicher ken-
nen Sie das Gefiihl einer Erkdltung im Frihstadium,
die mit Nacken-, Hinterkopf- oder Riickenschmer-
zen beginnt? Es ist in der TCM die Aufgabe der Lunge,
unseren Organismus gegeniiber der Aufenwelt ab-
zugrenzen und zu schiitzen, und zwar mithilfe unse-
rer duflersten Schicht, Haut und Haaren. Spatestens
jetzt heifdt es, sich ,ein dickes Fell“ zuzulegen und die
Lungenenergie zu starken. Denn nichts ist lastiger, als
sich direkt nach dem ersten Herbststurm mit einer Er-
kiltung herumschlagen zu miissen. Immunstarkung
nach chinesischer Medizin geschieht in erster Linie
liber eine giinstige Erndhrungsweise.

Wie zeigt sich ein geschwichtes Metall-Element?

Auf korperlicher Ebene:

e Hautprobleme, Allergien

e Gelenkschmerzen,

e Schwacher Geruchssinn

e Hustenaller Art, Verschleimung, Erkéltung,
Nasenfliefien

e Schwitzen—auch tagsiiber, spontan, am ganzen
Korper

e Vorhandene Beschwerden verschlechtern sich
im Liegen

Auf emotionaler, geistiger und seelischer Ebene:

e Depression mit Traurigkeit

e Sich ungerecht behandelt fiihlen

e Rechthaberische Zlige

e Kommunikationsunlust; schwache/leise/raue/
harte Stimme

e Schwaches Selbstwertgefiihl

e Besessenheit

DER HERBSTLICHE ERNTEKORB

Die Reifezeit ist abgeschlossen, und die Ernte wird einge-
bracht, im ibertragenen wie im wortwortlichen Sinn. So
fallt es uns nun besonders leicht zu erkennen, was die Na-
tur als angemessene Ernihrungsweise bereithalt: Apfel,
Birnen, Brokkoli, Chicorée, Chinakohl, Feldsalat, Fen-
chel, Hafer, Karotten, Kartoffeln, Kiirbis, Lauch, Pilze
undvieles mehrstehen nun aufdem Speiseplan. Nichtzu
vergessen die kostbaren Weintrauben, die reich an Vita-
minen, mehrfach ungesattigten Fettsduren und Radikal-
fangern sind. Vor allem der Genuss von Traubenkernol
kann frithzeitiges Altern vorbeugen, die Durchblutung
fordern, Cholesterinwerte senken und die Verdauung an-
regen. Auch stehen uns zahlreiche heimische und chine-
sische Krauter zur Verfiigung, die unsere Abwehrkrifte
starken. In der Chinesischen Medizin wird allerdings nie
nur eine Pflanze eingenommen. Ein Kriutertee besteht
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stets aus einer Mischung sich erganzender Pflanzen, die
im besten Fall mit TCM-Expertise individuell auf die je-
weilige Konstitution abgestimmt wurden.

Eine einfache, allgemeine Rezeptur fiir
einen immunstarken Herbst kann wie folgt
aussehen:

Mischen Sie je 100—200 g getrockneten Hop-
fen, Melisse und Johanniskraut in gleichen
Anteilen und giefien Sie davon zwei gehaufte
Essloffel mit einem Liter nicht mehr kochen-
dem Wasser auf. Lassen Sie den Krautertee 10
bis 15 Minuten ziehen, fiillen Sie ihn in eine
Thermoskanne und geniefien Sie ihn warm
liber den Tag verteilt.

Diese erkiltungsvorbeugende Mafdnahme kann durch
Akupressur, Akupunktur, wirmende Massagen oder
Moxibustion erginzt werden. Moxibustion, oder kurz
Moxa genannt, bezeichnet das Abbrennen von Bei-
fuRkraut lber bestimmten Akupunkturpunkten zur
Behandlung von Kalteerkrankungen und zum Lésen
von Stagnationen. Was Sie jetzt dringend vermeiden
sollten, sind ,ein kalter Leib“ (wie die klassische TCM-
Literatur es nennt) und kalte Getrdanke, denn ,..dann
flieft das Qi nicht und die Lunge wird verletzt* Im Zu-
sammenhang mit dem Element Metall, der Energie
der Lunge und dem Herbst als Jahreszeit ist ein wei-
terer Aspekt wichtig, ndmlich der des Rhythmisierens:

Die Birne ist ein herbstlicher Immunbooster.

DIE LUNGE ALS TAKTGEBER

Einatmen, Ausatmen und — nicht zu vergessen — eine
Atempause folgen dem Rhythmus der Lunge, die sich
an die jeweilige korperliche Anforderung anpasst. Die
flache Brustatmung, die viele Menschenjedoch haben,
nutzt einen grofden Teil des energetischen Potenzials
der Lunge nicht. Mit gezielten Ubungen, die eine tiefe
Atmung fordern, wird das eingeatmete Qi unmittelbar
in den Unterbauch gefiihrt. Das ,Untere Dantian“ ist
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ein Energiefeld, welches knapp unterhalb des Nabels
liegt und wiederum mit der Wurzel unserer Energie
in Verbindung steht: den Nieren, dem Organpaar, mit
dem wir uns im allerersten Beitrag dieser Artikelserie
befasst hatten. Abgesehen von der bloRen Aufnahme
von Sauerstoff und Abgabe von Kohlendioxid bringt
uns der Atem in Verbindung mit uns selbst und ist
spirbarer Ausdruck unserer lebendigen Existenz.

Mithilfe der folgenden Atemiibungen konnen Sie sich
Schritt fir Schritt an den eigenen Atemrhythmus her-
antasten.

1. Atem beobachten: Spiiren Sie die Luftin den
Nasenfllgeln, lauschen Sie dem Gerausch und
geniefRen Sie einfach diese rein sinnliche Wahr-
nehmung.

2. Einatmen als Kraftakt: Atmen Sie bewusst und
kraftvoll erstin die oberen Lungenspitzen, dannin
den Brustkorb, dann in den Bauch. Spiiren Sie die
Unterschiede.

3. Ausatmen als Akt des Loslassens: Atmen Sie
bewusst und kraftvoll alles aus, was Sie nicht mehr
brauchen: Verbrauchte Luft, Gefiihle, Gedanken
und Erinnerungen, die gehen diirfen. Lassen Sie
dann frische Luft ganz natiirlich in sich einstro-
men.

4. Atempause als Phase der Stille: Halten Sie nach
dem Einatmen (oder auch nach dem Ausatmen)
fiir wenige Sekunden inne. Dies ist die eigentliche
Kraftquelle des Atmens, in der Sie sich als Teil des
universalen Ganzen erfahren lernen.

Wiederholen Sie jede der Ubungen drei- bis fiinfmal.
Fiihren Sie die Atemmeditationen anfangs nur fiir
kurze Zeit aus, 5 bis 10 Minuten reichen. Kehren Sie zu
lhrem normalen (unbewussten) Atemrhythmus zu-
riick, wenn Sie Unwohlsein, Schwindel oder Ahnliches
feststellen. Suchen Sie bei anhaltenden Beschwerden
arztlichen Rat.

So, wie die vier Jahreszeiten ineinander ibergehen,
befindet sich unser Leben im standigen rhythmischen
Wandel. Das, was sich im Grofden, im Aufen, abspielt,
hat immer auch Einfluss auf uns und unseren Energie-
haushalt, selbstaufjede einzelne unserer Korperzellen.
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Mit dem Herbst und dem entsprechenden
Element ,Metall“ schlief3t sich der
Kreis der Beitragsserie ,,Gesund durchs
Jahr mit Yang Sheng®

Wirerinnern uns noch einmal, was uns die chinesische
Lehre der Selbstfiirsorge nahebringen mochte: Die
Kunst der gesunden, harmonischen Lebensfiihrung ist
es, achtsam gegeniiber der Natur, den Mitmenschen
und sich selbst die aktuelle Zeitqualitit genau zu er-
fassen und darauf mit passender Intensitit und ge-
eigneten Mitteln zu reagieren. Denn die Antworten
auf die gesundheitlichen Herausforderungen unserer
Zeit finden sich immer weniger in einer reduktiven,
das heifst alles in seine Einzelteile zerlegenden Medi-
zin.Vielmehristein Ansatz gefragt, der den Menschen
als Ganzes betrachtet und als integralen Teil der Natur
anerkennt.

Anne Baumgart
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