CHINESISCHE MEDIZIN

Jahreszeitlich

leben und therapieren

Der Herbst - 1. Teil

Wir stehen vor dem Uber gang
der warmen zur kalten Jahres-
hilfte. Der Herbst hat kalendarisch am
21. September begonnen. Im Moment
herrscht noch ein G leichgewicht zwi-
schen Warm und Kalt; das verweist auf
das Sternbild der Waage in unser er
astrologischen Tradition.

Die Natur zeigt sich (hoffentlich)
noch einmal von ihrer schonsten Seite.
Eine Symphonie von Farben leuchtet
auf im goldenen O ktober. Goldgelbe,
rote und braune Blétter in allen Abstu-
fungen, weille, rote, lavendelfarbene,
violette Tupfer der Herbstastern und
Herbstanemonen in den Gérten.

Erntedank

Der Herbst ist Erntezeit. Seit jeher ha-
ben die Menschen das Einbringen der
Ernte gefeiert. Die Christen danken
Gott fiir die »G aben der Erde«. Feld-
friichte, Getreide und andere Ernte-
produkte wie Mehl, Honig, Wein wer-
den dekorativ aufgestellt und geseg-
net. Eine aus Getreide oder Weinreben
geflochtene »Erntekrone« wird, oft in
einer Prozession, durch das Gemein-
degebiet getragen. Die Katholiken
feiern Erntedank am ersten S onntag
im Oktober, die evangelische Kirche
am Michaelitag (29. September) oder
einem der benachbarten Sonntage.

Unabhéngig davon, ob jemand reli-
gios ist, ruft der Erntedanktag uns in
Erinnerung, wie abhingig wir M en-
schen von der N atur sind, und wie
wichtig die Wertschdtzung fiir die tédg -
lichen Lebensmittel ist. Schlagzeilen in
Zeitungen wie »Weg damit! Die Halfte
aller Lebensmittel landet im Miill«
spiegeln unser Verhalten gegeniiber
den Lebensmitteln. Gerade der Herbst
ist gut geeignet, den eigenen U mgang
mit Lebensmitteln zur eflektieren,
nicht nur wegen der Erntezeit, son-
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Im Zyklus der Fiinf E lemente wird
dem Herbst die Lunge und der Dick-
darm zugeordnet. Sie entsprechen

der Metallphase, zu der der Abschied,
die Trauer, das Loslassen gehéren. In
allen Kulturkreisen erinnert der
Herbst an das Vergdngliche.

dern auch weil die Stimmung dieser
Jahreszeit zum Nachdenken anregt.

Geist und Energie
sammeln

Die Tage werden spiirbar kiirzer, die
Dunkelheit nimmt zu, der Nebel steigt
auf. Die Pflanzensifte ziehen sich in
den Stamm und die Wurzeln zurtick.
Die Pflanzen treten in eine Ruhephase
ein. Die Bldtter beginnen auszutrock-
nen, verfirben sich, welken und fallen
zu Boden. Ein Teil der Natur stirbt ab.

Sicher kennen Sie die melancholi-
sche Stimmung, die sich angesichts
der fallenden Bldtter und der v erblii-
henden Blumen einstellt. Wir besinnen
uns mehr auf uns selbst, ziehen uns ins
Innere zuriick. Dies gehort zum
Lebensrhythmus und hat nichts mit
einer Depression zu tun.

»So wie das Wetter im Herbst unwirt-
licher wird, so verdndert sich auch das
emotionale Klima. Deswegen istes
wichtig, Ruhe und Frieden zu bewah-
ren und nicht in D epressionen zu ver-
fallen, denn nur so kann der Ubergang
zum Winter reibungslos verlaufen. Es
ist die Zeit, Geist und Energie zu sam-
meln, sich auf weniges zu konz entrie-
ren und die Begierden im Zaum zu hal-
ten«, heillt es im N eijing Suwen, dem
Klassiker der Chinesischen Medizin.

»Der Herbst ist kiihl, der Wind bldist
stark und die L uft ist klar. Man sollte
den Geist befrieden und so die A uswir-
kung der Herbststiirme mildern. Geistige
Tétigkeiten sollte man mdifsigen, um das
Herbst-Qi auszugleichen und mit
GefiihlsdufSerungen zuriickhaltend sein,
um das Lungen-Qi zu harmonisieren. «
(Neijing Suwen)

Der Poet Eduard Morike driickte es so
aus:

(Foto: H. Magel)

Nimmermehr Sturm und Drang
nimmermehr Sehnsuchtsklang,
leise nur atmest du

stifSer Erfiillung Ruh.

Aber vernehmbar auch

klaget ein scheuer Hauch,

der durch die Bldtter weht,

dass es zu Ende geht.

Und doch birgt das starker werden-
de Yin (Ruhe, Kilte, Dunkelheit) im
Keim sein Gegenteil: Denn die Pflan-
zen bilden Knospen. I'n ihrem Innern
wird bereits im Herbst alles angelegt,
was den Baum, die Blume oder Pflanze
ausmacht — alle vegetativen Triebe, das
heilt Spross, Blatter und Bliitensténde,
sind in der Knospe enthalten und war-
ten auf das nédchste Friithjahr.

Es knospt unter den B ldittern, das
nennen sie Herbst. (Hilde Domin)

Ernte
fiir den Wintervorrat

Im September werden die Walniisse
und Haselniisse reif, Apfel und Birnen
werden geerntet und die letzten
Zwetschgen. Apfel werden bis Mérz,
April gelagert und sind tiber den gan -
zen Winter verfiigbar, Birnen bis Ende
Januar.

Ende September bis Oktober wer-
den die Weintrauben geerntet. Haben
Sie heuer schon Federweil3e probiert?

Frither wurden Kartoffeln fiir den
Winter im Keller eingelagert. In Zeiten,
in denen es noch keine Tiefkiihltruhe
gab, kochte man Obst und G emiise in
Glasern ein.

Griine Bohnen machte man friiher
durch Milchsduregirung haltbar, dhn-
lich wie Sauerkraut. Im Rheinland wird
diese Variante der saur en Bohnen
»Rheinische Schnippelbohnen« ge-
nannt; es wird dabei vielfach sogar Bir-



ne mitgekocht, was dem Gericht einen
speziellen siil-sauren Geschmack
gibt.

Nicht nur geerntet, sondern auch
gesdt wird im Herbst, und zwar der
Winterroggen und die Wintergerste.
SchlieBlich geht das Leben weiter.

Lungenenergie starken

Im Herbst iiberwiegt die Trockenheit,
die Korpersifte ziehen sich zurtick und
bereiten sich auf den Winter vor. Die
Funktionsfidhigkeiten von Lunge und
Dickdarm miissen besonders ge -
schiitzt werden, denn sie sind be-
sonders anfillig gegeniiber Trocken-
heit. Die Storungen kénnen sich als
trockener Husten, Verstopfung oder
trockene, rissige Haut zeigen.

Deshalb sollten Sie im Herbst weni-
ger Scharfes essen. Die Ausbreitungs-
funktion der Lunge ist zu dieser Z eit
tibermalig stark, was zu Trockenheit
fiihren kann. Und tibermaRig Scharfes
trocknet zusitzlich aus. Stattdessen ist
Saures angemessener, z.B. das mehr
oder weniger ausgepragt im Obst ent -
halten ist, das jetzt geerntet wird. Auch
in Essig eingelegte G emiise sind for-
derlich. Damit ndhren Sie die Korper-
safte.

Von den im H erbst geernteten Ge-

Tab. 1: Herbstgemiise

mit scharfem Geschmack

Fenchel warm sii}, scharf
Kohlrabi neutral scharf, sii, bitter
Lauch warm scharf
Meerrettich heil scharf

Rettich, weiR  kiihl (roh) scharf, sii
Wirsing neutral siiB, etwas scharf
Weilkohl neutral sii, scharf
Zwiebeln warm scharf siil}

miisesorten gibt es nur ganz w enige,
die einen scharfen Geschmack aufwei-
sen. (Tabelle 1)

Gekocht verliert sich der schar fe
Geschmack bei den meisten Gemdiisen;
sie schmecken dann eher siif3.

Der saure Geschmack entspricht
der Yin-Bewegung des Herbstes, dem
Sich-Zuriickziehen des Lebens, der
Zeit der Ruhe. Der saure Geschmack
wirkt vor allem zusammenziehend,
bewahrend, festigend. Er ist am meis-
ten der Metall-Qualitdt des Herbstes
angemessen. Insbesondere die Friich-
te, die im H erbst gereift sind, weisen
eine Mischung aus saurem und siifem
Geschmack auf. D er saure Anteil
unterstiitzt die sich nach innen zu-
riickziehende Energiebewegung des
Metalls und des Herbstes.

Hilfe bei trockenem Husten

Daneben bleibt fiir den schar fen Ge-
schmack die Funktion bestehen, fir
die Verbreitung der Lungenenergie zu
sorgen. Hat sich jedoch trockener Hus-
ten bereits eingestellt, bendtigen wir
Siiles und Schar fes. Das SiiRe (z.B.
Honig) hilft, den festsitzenden trocke-
nen Schleim zu befeuchten und das
Scharfe (z.B. Zwiebeln) hilft, ihn zu
bewegen. Ein Beispiel eines sehr wir-
kungsvollen Rezeptes gegen trockenen
Husten:

Zwei zerkleinerte Zwiebeln in
knapp 0,25 1 Wasser circa 5 Minuten

Tab. 2: Geschmacksrichtungen
von Obst, Beeren und Niissen

Apfel kiihl siiB (sauer)
Birnen kiihl sii3, etwas sauer
Hagebutten neutral sauer, adstringie-

rend, siif

Preiselbeeren  kiihl adstringierend,

sauer, siliss
Quitten kiihl adstringierend
(roh), sauer, bitter
Sauerkirschen  kiihl sauer
Weintrauben  neutral sii3, sauer
Zwetschgen neutral sii3, sauer
Esskastanien ~ warm siit
Haselniisse neutral siig
Walniisse warm siiB, bitter
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offen kocheln, vom Feuer nehmen,
durch ein Sieb geben und die F liissig-
keit auffangen.

Nehmen Sie ein kleines M arme-
ladeglas mit Schraubverschluss und
fiillen dieses zur Hélfte mit dem auf-
gefangenen Zwiebelsud. Die andere
Halfte des Glases fiillen Sie mit kalt
geschlagenem Honig auf und v erriih-
ren es. Es miissen wir klich 50% Sud
und 50 % Honig sein. Den iibrigen Sud
stellen Sie fiir den ndchsten Tag in den
Kiihlschrank.

Von der H onig-Zwiebelwasser-
Mischung nehmen Sie stiindlich einen
Essloffel. Das Glas ldsst sich gut mit zur
Arbeit oder wohin auch immer nehmen.
Meistens ist der tr ockene Husten nach
zwei bis drei Tagen verschwunden.

Ergidnzung:

Sie konnen nach dem A bkochen der
Zwiebeln noch 2 TL Bronchial-Krdu-
tertee (Fertigtee aus der A potheke)
hinzufiigen und lassen das Ganze noch
circa 5 Minuten ziehen, dann gieen
Sie alles durch ein Sieb.

Wichtig:

Auch nachts neben das B ett stellen
und im Bedarfsfall davon 1 Essloffel
einnehmen. Am nichsten Tag eine
neue Mischung herstellen.

Abwehr starken
Heuschnupfen vorbeugen

Der Funktionskreis Lunge ist fiir die
Abwehrenergie des Korpers zustdndig.
Und diese wird im Frithjahr wieder ge-
fragt sein, wenn die Pollen fliegen, bei
einigen bereits bei der H aselbliite im
Januar. Stressabbau, mehr Ruhe und
Erholung wird dazu beitragen, die
Leberenergie (das cholerische Tempe-
rament) zu beruhigen und sie weniger
anfillig zu machen fiir den F riihlings-
wind. (Der Wind entspricht dem Holz
und dem Friihling.)

Der chinesische Medizin-Klassiker
stellt fest: »Der Herbst ist die Zeit, Geist
und Energie zu sammeln (...) Ihr miisst
die Lungen-Energie rein und ruhig hal-
ten, das heifst Atemiibungen durchfiih-
ren, um das Lungen-Qi zu stdrken. «

Also, raus an die fr ische Luft: Spa-
zierengehen, auch moder at Joggen,
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Wandern. Achten Sie darauf, Thre Klei-
dung den Witterungsbedingungen an-
zupassen. Im Herbst und Winter soll-
ten Sie weniger schnell unterwegs sein
und flacher atmen, damit die L ungen
nicht zu stark beansprucht werden.
Vergessen Sie nicht, vorher etwas zu
essen, um L hre Eigenwdrme zu erhal-
ten. Besonders wichtig sind auch A uf-
wirm- und A bkiithlphasen vor und
nach der Bewegung.

Lassen Sie sich vorbeugend aku-
punktieren, nehmen S ie zusétzlich
Krdautermedizin ein, um I hre Abwehr-
Energie zu stdarken. Die Herbstzeit eig-
net sich bestens, um die L ungenener-
gie zu stirken.

Sehr gut geeignet zur H euschnup-
fen-Vorbeugung ist Akupunktur und
Moxibustion. Im Herbst kénnen fol-
gende Akupunkturpunkte zur Vorbeu-
gung sinnvoll sein: Bl 12, Bl 13, Dii 3,BI
43, Du Mai 14 (mit Nadelmoxa, um das
Wei-Qi zu stidrken)

Zur Starkung des Zheng Qi (konsti-
tuionelle Abwehrkraft): Ma 36, Di 10,
Lu7,Mi6

Nei Jing, Kap. 22: »Der Herbst ist die
beste Zeit, um die Lungen-Leitbahn zu
behandeln. «

Vereinbaren Sie mit Patienten, von
denen Sie wissen, dass Sie unter Heu-
schnupfen leiden, Behandlungstermine
ftir den Herbst. Sie konnen tiber die
Stdarkung der Lungenenergie die Ent-
wicklung des Heuschnupfens im Friih-
ling deutlich bremsen.

Kurbis

Ein typisches Herbstprodukt ist der
Kiirbis (Cucurbita). Botanisch ist er
eine Beere, also Obst und kein Gemdise.
Kolumbus brachte ihn im 16. Jahrhun-
dert aus Zentral- und Stidamerika nach
Europa. Da hatte er bereits eine 8000
Jahre alte Kulturgeschichte hinter sich
— nicht nur als vielseitiges N ahrungs-
mittel, seine getrockneten, holzigen
Schalen wurden zu Schiisseln, Vorrats-
gefdlen und Musikinstrumenten ver-
arbeitet.

Kirbis stdrkt das Qi, die Lebens-
energie. Seine Blut ndhrende Wirkung
unterstiitzt die Augen bei Sehschwé-
che, Linsentriibung und Grauem Star.
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Der Hokkaidokiirbis stammt von der japa-
nischen Insel Hokkaidy und ist eine kleine
Form des Riesenkiirbis (Cucurbita maxima).
(Foto: H. Magel)

Biochemisch ist dafiir das Vitamin A
verantwortlich. Kiirbis hilft aufgr und
seines Kaliumgehaltes, tiberschiissige
Feuchtigkeit auszuleiten und Schleim
umzuwandeln, entlastet damit auch
die Lunge. Kiirbis schiitzt die Schleim-
hiute, insbesondere von Magen und
Darm und wirkt Verstopfung entgegen.

Wichtige Inhaltsstoffe sind auch
Kalzium, Magnesium, Eisen und ande-
re Mineralien. Zudem enthilt das
Fruchtfleisch reichlich Ballaststoffe
und wenig Kalorien.

Kiirbiskerne stirken die Funktion
von Blase und Prostata. Der Garten-
kiirbis zdhlt zu den H eilpflanzen, die
bei beginnender Prostatavergrofierung
und Reizblase helfen konnen.

Aus den Kernen des Olkiirbis wir d
das hochwertige Ol gewonnen. Es ent-
hélt erndhrungsphysiologisch wert-
volle Fettsduren, vor allem Linolsdure,
eine lebenswichtige O mega-6-Fett-
sdure. Phytosterine, das sind sekun-
dére Pflanzenstoffe, senken unter an -
derem den Cholester inspiegel und
wirken antioxidativ.

Zwei Rezeptvorschlége:

1. Gebackene Kiirbisstiicke
Kiirbisstiicke verschiedener Sorten mit
Olivenol bestrichen in die B ackrohre
legen, bis sie weich sind. Mit Tsatsiki

servieren oder mit einer Sauce aus Oli-
venol. Schmeckt gut und geht schnell.

2. Suppe mit Kiirbis (4 Portionen)
500 g Kiirbisfleisch

300 g Mohren

300 g Kartoffeln

gekdrnte Gemiisebriihe

0,5 TL Currypulver

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

etwas frisch gemahlene Muskatnuss
1 EL Essig, 3 TL Majoran (getrocknet)
evtl. Creme fraiche und/oder gehackte
Kiirbiskerne

Kartoffeln und Mohren schilen, in
kleine Stiicke schneiden, in einen Topf
geben und mit Wasser auffiillen, damit
das Gemiise gut bedeckt ist, zum K o-
chen bringen. Dann das in kleine S tii-
cke geschnittene Kiirbisfleisch hin-
zufiigen und weiter kochen lassen, bis
alles weich ist.

Zum Schluss alles piirieren, so dass
die Suppe sdmig, aber nicht zu dick ist.
Anschlielend mit Salz und Pfeffer und
den {ibrigen Gewiirzen abschmecken.
Nach Geschmack 1 EL Creme fraiche
auf jeden Teller zufiigen. Es passen
auch noch gehackte Kiirbiskerne dazu.

Diese Suppe hat eine str ahlend
orange-gelbe Farbe und passt so zum
ausklingenden Spédtsommer.

Kiirbis ldsst sich mit Butter, Mandeln,
Mehl, Honig, und Eiern auch zu einem
sehr leckeren Kuchen verarbeiten.

Knollengemuse

Sellerieknolle, Steckriibe Pastinake,
Petersilienwurzel und Fenchelknolle
gehoren ebenfalls zum H erbst. Die
Knollenfenchel wird durch die eigen -
willige Anisnote zu einem unverwech-
selbaren Herbstgemiise. Fenchel wirkt
harmonisierend auf die M itte, bewegt
das Qiim A bdomen (abdominelle
Schmerzen, Bldhungen), hilft, Schleim
in der Lunge zu lésen (Asthma, B ron-
chialkatarrh) und wéarmt die Nieren.

Ein einfaches Rezept:

Fenchel in Scheiben schneiden, mit

Zwiebeln und Knoblauch in O livendl
andiinsten, zerkleinerte Tomaten hin-
zugeben, mit Gemiisebriihe abloschen
und im Ofen backen.



Ebenfalls nierenstarkend wirkt eine
andere Herbstknolle — der S ellerie. Im
Kiihlschrank darf er bis zu sechs Tagen
lagern, sollte bei braunlichen Verfar-
bungen allerdings nicht mehr verwen-
det werden.

Um sich mit der Knolle anzufr eun-
den, ist ein Piiree aus Kartoffeln (2 Tei-
le), Sellerie und Steckriibe (je 1 Teil)
sehr zu empfehlen. K artoffeln werden
geschilt separat gekocht, in einem an-
deren Topf geschilte S ellerie- und
Steckriibenstiicke. Zu den Kartoffeln
gebe ich 2 Wacholderbeeren (angesto-

Sellerie, Steckriiben, Rettich, Pastinaken,
Petersilienwurzeln, Lauch und Fenchel ge-
horen zu den Herbstgemiisen. (Foto: H. Magel)

Ben) und zu dem Knollengemdiise Fen-
chel und Kiimmel. D ie Gewtirze aro-
matisieren und verbessern die Verdau-
lichkeit.

Das Kochwasser wird abgegossen,
alles zusammen in einem Topf piiriert
und mit Salz und Pfeffer und etwas
Butter abgeschmeckt. Das Piiree eig-
net sich sehr gut als Beilage zu Gemdise
oder Salat. Auch Steckriiben finden
hier Verwendung, die sonst oftmals
stiefmdiitterlich behandelt werden.

2. Teil im Novemberheft

Verfasser:

Helmut Magel

Hp und Lebensberater
Lohrerlen 16, 42279 Wuppertal
Tel.: (0202) 593237
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