ELEMENT ERDE - Die Mitte

Das Erdelement ist das, was die funf Wandlungsphasen und die vier Jahreszeiten
zusammenfUhrt. Holz, Feuer, Metall, Wasser, sie alle haben inre eigenen Aufgaben.
Wenn sie sich jedoch nicht auf die Erde als Zentrum beziehen wirden, bestdnde
keine Balance. Die Erde ist der Kit der 5 Elemente.

Fuhlst du dich in der Mitte?

Das Erdelement im Menschen bedeutet, in der eigenen Mitte verankert zu sein. Das
»In-sich-Ruhen* geschieht aus einem GefUhl des Gleichgewichts und der Harmonie.
In der Mitte sein bedeutet, weder an der Vergangenheit zu kleben, noch in die
Zukunft zu greifen, sondern verweilen in dem was ist.

Dem Erdelement wird der feuchtwarme Spatsommer zugeordnet, also die Zeit der
Reifung, der Safte und schliesslich der Ernte. Seine Farbe ist Mais-gelb —im
Regenbogen in der Mitte zu finden — und reprdsentiert das Sonnengereifte: gold-
gelbes Geftreide, sUsse Fruchte, Honig und vieles mehr. Der sUsse Geschmack erfreut
den Gaumen, harmonisiert unsere Mitte und regt uns sinnlich an.

SUsses wird in der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) Ern&hrung wie ein GewUrz
verstanden. So sollte er auch verwendet werden, sparsam aber stetig. Der sUsse
Geschmack starkt im menschlichen Kérper unseren Magen, Milz und
BauchspeicheldrUse, das sind die Organe, welche dem Erdelement zugeteilt sind.

In der ferndstlichen Medizin ist der Magen ein wichtiger SchlUssel, welcher aus der
Nahrung Qi (Energie)gewinnt. Der Magen 6ffnet den Zugang zu den in der Nahrung
verborgenen Schdatze. Diese gibt er der Milz weiter, welche fir die Umwandlung von
Nahrungsmitteln in Blut zust&ndig ist. FUr die Umwandlung braucht es jedoch Warmel!
Qi, Energie und Wdarme sind sehr wichtig fir unsere ganze Resorption. (Verdauung)
Wir schwdchen unsere Mitte wenn wir uns durch zu viel kalte* und rohe
Nahrungsmittel abkUhlen.

Sehen wir uns kurz an, welche Nahrungsmittel und Krauter uns warmen und unsere
Mitte starken

Wertvolles Getreide wie Hirse, Amaranth, Quinoa, SUss-Reis
Gerdstete Dinkel- oder Haferflocken mit NUssen zum FrohstUck
FrGchte-Kompott mit Kuzu

Kartoffeln aus dem Backofen mit frischem Rosmarin

Karotten, Fenchel, Grines GemuUse

KUrbis aus dem Ofen, gewurzt mit einem Hauch Ras El Hanout
Frische Krduter wie Peterli

Bio Rindfleisch

Chilicon Carne

Kimmel, Anis, Fenchelsamen, Zimt, Galgant, Ingwer, Kardamon-Samen
Ginseng
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Um unsere Mitte zu stdrken, sollten wir &fter die uzeitlose Mediziny in Erinnerung rufen.

Das Tao der Erndhrung ist die Abwechslung

Erndhre dich mit saisonalen Lebensmitteln

Koche in guten Pfannen (keine Teflon-Pfannen)

Esse regelmdssig Suppen und Eintopfe

Iss aufmerksam und kaue gut, um Milz und Magen zu entlasten
Wé&hle GUTE Qualitat, vor allem bei den Olen

Beginne und ende das Essen mit etwas Warmem

Esse regelmdssig und nicht im Stehen oder Gehen

Weniger ist mehr!

Du bist was du denkst

Das Geistes Wesen der Erde ist das Yi. Yiist das Denken. Die fruchtbare Art des
Denkens, welche aus Inspiration und Intuition entsteht, bringt dich dazu, gute Dinge
zur Vollendung bringen. Echtes Mitgefuhl wéachst aus einer gendhrten Erde, die um
ihren wahren Wert weiss und aus der FUlle heraus freudig und selbstlos gibt. Es ist ein
demdutiger Akt in GrosszUgigkeit.

Ist die Erde unausgewogen, kreisen unsere Gedanken... Wir denken die ganze Zeit,
und das Grubeln staut dazu noch unser Qi. So beginnen die Bldhungen im Kopf.
Unsicherheit entsteht. Die Emotion der Erde ist die Sorge, und so 16st auch standiges
Sich-sorgen einen Zustand der Unausgewogenheit aus. Die Bldhungen beginnen im
Kopf.

e Zenftriere dich durch Meditation und durch Stille
e Bewege dich in der Natur
e Ube dich im Mass der Dinge

Unser Dank gilt der Erde, die uns so reich beschenkt, und wir zelebrieren diesen Dank
mit dem Fest des «Thanks giving» - denn Lebensgenuss ist unteranderem der
Ausdruck der Wandlungsphase Erde.

Gelbe Sonnenblumengrusse
Claudia Erni

e AbkUhlende Nahrungsmittel: alles aus dem Gefrierfach, der Mikrowelle, Fertigprodukten, aber auch
Schweinefleisch, Speck und Wurstwaren, denaturierte Nahrungsmittel wie weisser Zucker, weisses
Mehl, Rohkost,Gruner Salat, Tomaten, Gurken, Zucchini, Aubergine, Milchprodukte,
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