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Element \Wasser

as vierte Element ist das

Wasser. Es zeigt sich im
Yin, in der Ruhe und in der
Inaktivitat. Es manifestiert sich
im Winter und bildet so zum
Element Feuer das absolute
Gegenstlck. Der Winter ist eine
Zeit, in der die Nacht und die
Kalte Gberwiegen. Eine Zeit des
korperlich-geistigen Riickzugs,
eine Zeit, ganzin sich zu gehen,
zu ruhen und neue Krafte ent-
stehen zu lassen. Das Sprich-
wort ,,In der Ruhe liegt die
Kraft'* steht im Zeichen dieses
Elements. Es ist aber auch die
Zeit, in der das Ende naht —das
Sterben, zugleich auch des
Ubergangs und Neubeginns.
Zeigt sich das Element Was-

serim Ungleichgewicht,

entstehen in der Natur starke
Wellen. Uberarbeitung und
Uberforderung, sowohl im kér-
perlichen als auch im geistigen
Bereich, kdnnen unsere Nerven
und Bandscheiben schadigen
und Angst und Schlafstérun-
gen nach sich ziehen. Ist das
Wasser aber ruhig und still, so
haben auch unser Geist und
Schlaf dieselbe Eigenschaft.
Emotional kdnnen dann tiefes
Vertrauen und ein starker Wille
entstehen und somit der Seele
mehr Raum geben und die
Angst ins Gegenteil kehren. Im
K&rper manifestiert sich dieses
Element im Nervensystem und
harten Strukturen, den Kno-
chen, den Zdhnen und der Wir-
belsaule. Die Organe sind die
Niere und die Blase. Mehr dazu
in der nachsten ,,Auszeit".

Bernd Martinschitz arbeitet in selbstan-
diger Praxis als Shiatsupraktiker und
Lehrer fur Yoga und Meditation.

Mehr zu unserem heutigen
Thema erfahren Sie auf der
Homepage der KTZ unter
www.ktz.at.
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Richtige Ernahrung

Eine falsche und unausgewogene Erndhrung liegt den meisten unserer
Zivilisationskrankheiten zugrunde. Geht es nach den Erkenntnissen der
Makrobiotik, soll man die Nahrungsaufnahme nach den Jahreszeiten richten.

er Begriff Makrobi-

otik stammt aus dem

Griechischen und

bedeutet ,,Grofles
Leben‘. Es zielt darauf ab,
die Menschen anzuleiten, ihr
Leben in Harmonie mit der
Natur und dem Universum zu
verstehen und auch danach zu
praktizieren. Obwohl wir in
einer Welt des technischen
Fortschritts und materiellen
Wohlstands leben, fithlen sich
die meisten Menschen nicht
gesund und glicklich. Was in
Zivilisationskrankheiten wie
Diabetes, Allergien, Angsten
und Stress zugrunde liegt.

Astrid Kirschner, Exper-
tin in der Makrobiotik.

,,Krankheiten sind auch im-
mer ein Ausdruck einer Disso-
naz mit der Natur. Richtiges
Essen ist hier ein wichtiger
Aspekt®, weill Astrid Kirsch-
ner-Mack, die sich seit fast
zwei Jahrzehnten mit der
Makrobiotik beschaftigt.

Wir sind, was wir essen ...

Das Chi, das unser Korper
aus der Nahrung gewinnt, ist
wichtig fir unser inneres
Gleichgewicht und hilft ihm
seine genetischen Ressour-
cen, also unser vorgeburtli-
ches Chi, zu schonen. Dieses
vorgeburtliche Chi kann

Korperiibung: Verbindung mit dem Element Wasser

Diese Ubung kann bei regel-
méiBiger Anwendung Angste
in Vertrauen wandeln und
geistige Ruhelosigkeit den
Anker finden lassen. Es
kann eine Stille entstehen, in
der sich ein uberfordertes
Nervensystem erholen kann.
Korperlich konnen sich die

Wirbelsdule und die Kno-
chen regenerieren. Nieren
und Blase werden zudem
gestarkt.

B Wihle eine Meditations-
haltung deiner Wahl. Ent-
spanne dich und lenke deine
Aufmerksamkeit auf eine
tiefe, gleichméafBige Atmung.

Schaffe wieder Anker und
Verwurzelung in der Erde.
Lass Bilder und Gedanken
weiterziehen, ohne an ihnen
festzuhalten. In der Vorstel-
lung einer Leere baue dir das
Bild eines Gewaiassers — die
Meditation kann auch ver-
starkt werden, indem man
tatsdchlich vor einem Was-
ser sitzt. Lass Stille und Tie-
fe des Wassers auch in dir
entstehen und versuche dar-
in Anker zu finden. Verharre
einige Minuten in dieser
Vorstellung. Dann visuali-
siere, wie aus dieser kraft-
vollen Ruhe dein Wille sich
langsam emporhebt und wie
sich gleichzeitig deine Wir-
belsdule aufrichtet. Visuali-
siere Bilder deines Alltags,
in denen du Willensschwé-
che und Kraftlosigkeit emp-
funden hast, und wandle
diese um. Empfinde Urkraft
und Willensstarke und ver-
suche in dieser Vorstellung
positive Bilder entstehen zu
lassen, die das Negative auf-
lo6sen. Versuche etwa fiunf
bis zehn Minuten in dieser
Visualisierung zu bleiben.
Dann fiihre deine Gedanken
wieder sanft zurtick und

¥ beende die Meditation.
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als Basis tUr Gesundhe

nicht mehr erneuert oder auf-
gefiillt werden. Durch unge-
sunde Erndhrung kann der
Korper keine Energie aus der
Nahrung holen und greift so-
mit auf diese Urkraft zuriick.
Die Folge ist eine schnellere
Schwichung und Erschop-
fung unseres Korpers, was
sich auf das Allgemeinbefin-
den auswirkt und ein Ausloser
fiir oben angefiihrte Krank-
heitenist.

Makrobiotische Erndhrung

Eine richtige Nahrungsauf-
nahme richtet sich nach den
vier Jahreszeiten und achtet
darauf, dass sich Yin und
Yang im Gleichgewicht befin-
den. ,,Man muss keine strenge
Diat halten, es geht lediglich
darum, Nahrung zu sich zu
nehmen, die sich im Einklang
mit der Natur befindet und
die in unserem Breitengrad
wachst*, erklart Kirschner-
Mack. Wichtig ist, dass man
kiinstliche Zusatze vermeidet.
Im Winter sollten zudem
warmende Lebensmittel, wie
Geschmortes, Eintopfe und
lang Gebratenes, zu sich ge-
nommen werden — wahrend
im Sommer zu kiithlender Kost
gegriffen werden sollte. Dazu
zdhlen kurz Angebratenes,
eventuell etwas Rohkost und
frisches Obst. ,,Eine tagliche
Schale Misosuppe mit Ge-
miise sollte aber zu keiner
Jahreszeit fehlen!*

Makrobioti-
sches Essen -
dazu zahlen
zusatzstofffreie
Lebensmittel
aus dem Re-
formhaus.
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Makrobiotik

B Der Begriff kommt
aus dem Griechischen
und Bedeutet
,,GroBes Leben"’.

M Die Wissenschaft
dahinter beschaftigt
sich mit der richtigen,
ausgewogenen Er-
nahrung, die sich auf
die vier Jahreszeiten
unseres Breiten-
grades bezieht.

B Falsche Ernahrung,
die viele chemische
Zusatzstoffe enthalt,
unterstUtzt den Aus-
bruch von Zivilisati-
onskrankheiten.

Gemiise ist ein wichtiges Lebensmittel wahrend einer makrobiotischen Erndhrung.

In der Proportion liegt die Kraft

Eine gesunde Erndhrung umfasst eine taglich genaue prozentuelle Einnahme
verschiedener Lebensmittel. Der Verzehr sollte immer bedachtig erfolgen.

Fl’ir eine ausgewogene Er-
ndahrung nach der makro-
biotischen Sichtweise sind
einige Regeln zu beachten. So
sollte die tégliche Nahrung zu
40 bis 50 Prozent aus Voll-
korngetreide bestehen. Dazu
zdhlen Naturreis, Hirse, Ha-
fer, Dinkel, Buchweizen, Cou-
Cous ... Gemiise nimmt 20 bis
30 Prozent der Nahrungszu-

fuhr ein. Dabei soll man zu
Produkten greifen, diein un-
serer Umgebung wachsen.
Nur ein Drittel soll als Roh-
kost verzerrt werden, der
Rest wird gekocht, blan-
chiert oder gediinstet. Boh-
nen und Algen nehmen zehn
bis 15 Prozent des Tagesbe-
darfs ein. Dazu zdhlen Azu-
kibohnen, Linsen, Kicher-

erbsen (sie starken unser
vorgeburtliches Chi). Algen
versorgen uns mit notwendi-
gen Mineralstoffen und lei-
ten Schwermetalle aus unse-
rem Korper. Die restlichen
fiinf Prozent der Ernédhrung
fallen auf Niisse und Samen
(Walniisse, Haselntsse,
Mandeln, Sesam ...).

Taglich sollte eine Schale

Suppe aus Miso oder Tamari-
SojasoBe gegessen werden.
Diese werden aus natiirlich
vergorenen Sojabohnen her-
gestellt. Ein- bis zweimal pro
Woche kann ein wei3fleischi-
ger Fisch oder Hiihnerfleisch
auf dem Mittagsteller liegen.

Fir die Zubereitung soll man
nur zu hochwertigen Olen,
wie Sesamol, greifen. Quell-
wasser oder nicht aromati-
sche Getranke verschiedens-
ter Art eignen sich am besten
zur Flissigkeitsaufnahme zu
Mahlzeiten, die mit Bedacht
gegessen werden sollen. Neh-
menSsie sich Zeit fiirs Essen!



