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VORWORT (2026)

Nach wie vor ist dieses Buch ein Standardwerk fiir Shiatsu-Studierende und
Praktizierende. Seit der 4. Auflage aus dem Jahre 2007 ist die Entwicklung von
Shiatsu in Europa deutlich vorangegangen. Das Verstiandnis von Shiatsu, von sei-
nen Wirkmechanismen und seinen Anwendungsmoglichkeiten hat sich deutlich
erweitert. Mein eigenes Verstdndnis fiir Shiatsu hat sich vertieft, sich um etliche
Facetten bereichert und vor allem auch konkretisiert.

Nach dem Wechsel zum BACOPA-Verlag habe ich darum zur nunmehr 17.
Auflage dieses Buch grundlegend bearbeitet. So habe ich neben vielfiltigen An-
passungen im Text, welche die oben angesprochene Entwicklung widerspiegeln,
nun auch eine Ubersicht iiber das Zuhause der energetischen Organe aufgenom-
men, weil dies in Praxis und Unterricht mit den Jahren eine immer grof3ere Be-
deutung erhalten hat.

Die FuBinoten, welche nach den Riickmeldungen, die ich erhielt, fiir viele Stu-
dierende und Praktizierende der spannendste Teil des Buches waren, habe ich der
besseren Lesbarkeit halber aufgegeben und deren Inhalte in den FlieBtext aufge-
nommen, wobei durch Einrticken der entsprechenden Absitze eine Unterschei-
dung vom restlichen Text weiterhin gegeben ist.

SchlieBlich habe ich mich zusammen mit dem Verlag fiir ein vollig neues und
moderneres Erscheinungsbild entschieden. Dieses neue Cover spiegelt die sich
dndernde Rolle von Shiatsu in einer Zeit wider, in der in unseren Gesellschaften
Shiatsu - wie auch Korperarbeit im allgemeinen - zunehmend bedeutsamer wird.

Ich bin sehr gespannt, wie diese Entwicklung in den kommende Jahren weiter
gehen wird.

Seevetal, im Juni 2026
Wilfried Rappenecker




VORWORT (2007)

In mehr als 10 Jahren seit Erscheinen der ersten Auflage ist dieses Buch zu einem
Standard flir Shiatsu-Lernende und Praktizierende geworden. Die {iberaus positi-
ve Aufnahme und die weite Verbreitung tiber den deutschen Sprachraum hinaus
deuten darauf hin, dass die Darstellung der Grundlagen der Lehre der Fiinf
Wandlungsphasen vielen eine wichtige Unterstiitzung auf ihrem Weg war und ist.

Durch diese Resonanz fiihle ich mich nun aufgefordert, das Buch — 13 Jahre
nachdem ich es geschrieben habe — einmal kritisch gegenzulesen. Die Lehre der
Finf Elemente hat sich in dieser Zeit zwar nicht verdndert, wohl aber hat sich
mein eigenes Verstindnis unter dem Eindruck der Erfahrungen in meiner Praxis
weiterentwickelt.

Ich habe sowohl Text als auch Abbildungen priifend angeschaut. Einiges habe
ich verdndert, aus meiner heutigen Sicht klarer formuliert und auch Neues hinzu-
gefigt. Die Meridianverldaufe habe ich meinem heutigen Verstandnis und dem in
der Zwischenzeit erschienenen »Atlas Shiatsu« angepasst.

Wichtig war es mir insbesondere, das Verhéltnis zwischen energetischem Or-
gan und Meridian klarer werden zu lassen. Masunaga hat hier in seinen im Wes-
ten erschienenen Biichern keinerlei Unterscheidung gemacht. Er spricht aus-
schlieBlich von Meridianen und meint damit sowohl die Meridianverldufe als
auch die energetischen Organe im Sinne der TCM. Da sein Shiatsu ein reines
Meridian-Shiatsu ist, gibt es hier keinen Konflikt.

Mir selbst ist es jedoch in den vergangenen 15 Jahren immer wichtiger gewor-
den, in der Wahrnehmung des Klienten grundsétzlich {iber das Meridiansystem
hinauszugehen und den energetischen Raum des Menschen mit seinen Mustern
(Kyo und Jitsu) »anzuschauen«. Meridiane sind nur ein Teil dieses Bildes, ja, sie
treten in threr Bedeutung zuriick vor dem Bezug der energetischen Muster zu den
Organen im Sinne der TCM. In der Folge einer solchen Wahrnehmung begann
ich, mit den Mustern der tiefen Rdume des Menschen direkt zu arbeiten. Diese
Praxis wurde zum Kern meines Shiatsu-Verstindnisses.

Die Lehre der Fiinf Elemente ist gerade in einem solchen primér »meridianfrei-
en« Zugang zum Menschen bedeutsam. Das Wissen um typische Orte, in denen
die Organ-Energien sich manifestieren, unterstiitzt durch die Zuordnung aufflli-
ger energetischer Muster und Beschwerdebereiche zu den Organ-Energien ent-
scheidend eine klare Orientierung im Korper des Klienten.




Vorwort (2007)

Ich mochte betonen, dass ich in meinem Shiatsu auch mit Meridianen als ei-
nem wichtigen Werkzeug neben anderen arbeite. Organe sehe ich dabei als das
Eigentliche, sie sind der Kern. Meridiane hingegen sind eine von vielen Manifes-
tationen dieser Organe. Sie stellen insbesondere eine wertvolle Moglichkeit dar,
am ganzen Kdrper mit der Schwingungsqualitdt eines Organs in Kontakt zu sein.

Aus dem hier skizzierten Verstdndnis heraus habe ich iiberall dort, wo ich zu-
vor von Meridianen im Sinne der energetischen Organe gesprochen hatte, nun
den Begriff Organ eingesetzt. Dort, wo die Meridianverldufe gemeint waren,
spreche ich weiter von Meridianen.

Ich hoffe sehr, dass dieses Buch auch weiterhin vielen LeserInnen, StudentIn-
nen und Therapeutlnnen eine wertvolle Hilfe sein kann.

Seevetal, im Juli 2007
Wilfried Rappenecker




1. EINLEITUNG

Die Auseinandersetzung mit den Fiinf Elementen stellt fiir uns Européer eine
wertvolle Herausforderung dar. Wertvoll und Auseinandersetzung deshalb, weil
wir uns hier mit einem System beschéftigen, das (im Gegensatz zu einer der viel-
fach in Vergessenheit geratenen traditionellen westlichen Betrachtungsweisen)
unserer Kultur fremd ist. Gerade die Fremdartigkeit verwirrt uns und ldsst We-
sentliches lange unklar erscheinen. Wenn etwas selten sofort klar und einfach
verstdndlich ist, wird der Suchende immer Fragen haben und mit der Zeit eine
Vielzahl fruchtbarer Antworten auf seine Fragen finden kénnen. Antworten, die
die therapeutische Arbeit lebendig werden lassen und die bewirken, dass es nie-
mals einen Schlusspunkt fiir die eigene Weiterentwicklung geben wird.

Die Welt der Wandlungsphasen lésst sich also nicht mal eben schnell auswen-
dig lernen. Wer sich auf sie einldsst, sollte langfristig denken und davon ausge-
hen, dass Geduld und Ausdauer gebraucht werden. Es besteht sonst die Gefahr,
dass unser Verstehen um diese Dinge oberflachlich bleibt, dass wir zu friih die
gelernten ferndstlichen Fakten in unser westliches Weltbild zu integrieren versu-
chen, bevor wir uns langer und intensiver gerade mit ihren schwer verstindlichen
Anteilen auseinandergesetzt haben.

Ein Gemailde

Die Lehre der Fiinf Elemente ist keine »exakte Wissenschaft« im Sinne der westli-
chen Naturwissenschaften — auch wenn sie nicht selten so missverstanden wird. Ich
mochte sie lieber mit einem Gemélde vergleichen. Ein Gemilde erfasst man am
besten, wenn man nicht zu dicht davor steht. Sonst besteht die Gefahr, dass der Be-
trachter zwar genauestens die Einzelheiten sieht, jedoch das Verstindnis fiir das Ge-
samtbild verliert. Die einzelnen Nuancen des Gemaldes tragen zwar jede zum Ge-
samteindruck bei, haben jedoch fiir sich selbst genommen keine gro3e Bedeutung.

Ahnlich verhilt es sich mit den Fiinf Elementen. Die vielen — sicherlich inter-
essanten — Einzelheiten, die die Seiten dieses Handbuches fiillen, haben jede fiir
sich genommen keine so grofe Bedeutung. Alle Einzelheiten zusammen jedoch
lassen ein Gesamtbild entstehen. Das Verstindnis fiir die Fiinf Elemente dhnelt
so dem Malen eines Geméldes: Mit jedem Fakt, den man lernt und in der Praxis
begreift, wird dieses Gemélde durch einen weiteren Strich ergénzt. Schritt um
Schritt entsteht im Studium und in der Praxis das ganze Bild — ein lebenslanger
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Einleitung

kreativer Prozess. Auch erhalten wir haufig bei der Betrachtung eines Menschen
und seines Kdrpers oftmals einander scheinbar widersprechende Hinweise in Be-
zug auf die Situation in seinen Fiinf Elementen. Einzelne Hinweise alleine sind
dabei ebenfalls nicht sehr aussagekréftig; entscheidend fiir eine Einschitzung ist
immer das Gesamtbild.

Wer nun aber glaubt, dass er sich das Lernen der Einzelheiten ersparen kann,
der tauscht sich. Wird aus einem Bild ein einzelner, fiir sich allein gesehen unbe-
deutender Strich herausgenommen, so verdndert sich die gesamte Aussage. Wer-
den einzelne »Fakten« aus dem Bild eines Elementes ausgelassen, so wird ein
unvollstandiger, wichtiger noch: ein moglicherweise ganz anderer Eindruck von
diesem Element entstehen.

Theorie und Wirklichkeit

Es entspricht einem hiufigen Missverstindnis, die in diesem Buch (oder in ande-
ren Biichern) dargestellten Zusammenhénge fiir wahr oder fiir die Wirklichkeit
zu halten. Wirklich sind sie insofern, als sie konkrete und anwendbare Theorien
darstellen und damit ein Teil unserer Realitdt sind. Richtig verstanden kdnnen sie
von grofBer Bedeutung bei der Gewinnung eines tiefen Verstandnisses fiir unsere
KlientInnen sein und damit unsere Arbeit klarer und effektiver werden lassen.

Sie konnen jedoch niemals wahr sein. Wahr ist nur die Wirklichkeit selbst. Die-
se und alle anderen Theorien stellen lediglich den Versuch dar, die Wirklichkeit,
die fiir den Verstand alleine letztlich nicht erfassbar ist, zu beschreiben und in
Bruchstiicken verstehbar zu machen. Sie werden auch nicht dadurch wahrer, dass
sie tausend oder zweitausend Jahre alt sind und im Westen mitunter als quasi reli-
giose Wahrheiten eines fernostlichen Mystizismus gehandelt werden. Als Produk-
te des menschlichen Geistes sind sie fehlerhaft und unvollstindig. Thre jeweilige
Aussage ist vom subjektiven Standpunkt des jeweiligen Betrachters abhingig.

Auch innerhalb des Systems der Fiinf Elemente sind neben den klassischen Zu-
ordnungen andere Ausgangspunkte moglich, die jede zu einem anderen Blick
filhren. Solche anderen Sichtweisen werden vielfach vertreten und praktiziert.
Sich daraus ergebende Theorien konnten die ausschlieBliche Richtigkeit der in
diesem Buch dargestellten scheinbar eindeutigen Zusammenhénge in Frage stel-
len. Sie werden sie dadurch jedoch nicht widerlegen, sondern moglicherweise
erganzen.
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Einleitung

In der Tat werden erfahrene Praktiker:innen sich moglichst wenig an eine starre
Theorie halten, welcher Art sie auch sein mag. Sie werden sie vielmehr als ein
Hilfsmittel sehen, um das was sie erfahren vorlaufig zu ordnen. Letztlich werden
sie sich aber immer an das halten, was sie tatsdchlich sehen und erfahren. Dieses
Buch mochte ein (wertvolles) Hilfsmittel sein, jedoch sollen seine Inhalte nicht
zu einem Dogma werden, das an die Stelle einer aufmerksamen Wahrnehmung
und eines lebendigen Verstindnisses tritt.

1.1. Die Fiinf Elemente im Shiatsu

Im Zen-Shiatsu Masunagas' steht die Arbeit mit den Meridian-Energien im Vor-
dergrund. Die Fiinf Elemente spielen keine Rolle und werden meines Wissens in
den bisher im Westen veroffentlichten Biichern Masunagas auch nicht erwihnt.

Das Studium der Fiinf Wandlungsphasen nimmt dennoch in den meisten Shiat-
su-Ausbildungen im Westen einen mehr oder minder gro3en Raum ein. Dies hat
einen guten Grund, denn mit dem Erahnen der Dynamik der Elemente im Leben
eines Menschen bietet sich dem Shiatsu-Therapeuten ein wertvoller Schliissel
zum Verstidndnis seiner Organenergien, mit denen er im Zen-Shiatsu zum Bei-
spiel iiber die Arbeit mit den Meridianen direkt in Kontakt tritt. Anders herum
gesagt: das Verstdndnis der Organe und Meridiane bleibt im westlichen Kultur-
raum ohne ein Vertrautsein mit den Elementen recht farblos.

Das mag in Japan oder China anders sein, wo es ein traditionelles Volkswissen
tiber diese Dinge gibt. In Europa bezieht sich ein solches jedem vertrautes und
quasi mit der Muttermilch aufgenommenes Wissen jedoch auf ganz andere Din-
ge als die Fiinf Elemente, Organe, Yin und Yang oder Ahnliches, nimlich auf
Vorstellungen, die dem europdischen (westlichen) Kulturraum entstammen.
Ohne ein Studium der Wandlungsphasen fehlt daher der ndtige »Background«
fiir eine fruchtbare Arbeit mit Organen und Meridianen.

Die Auseinandersetzung mit den Fiinf Elementen ist aber auch noch aus anderen
Griinden von Bedeutung. Shiatsu bietet weit mehr Moglichkeiten als die bloBe Me-
ridian-Arbeit. In der Betrachtung des Menschen und seines Korpers bieten die Fiinf

1 Shizuto Masunaga ist der Begriinder eines Meridian-orientierten Shiatsu, in dem psychologische
Aspekte eine bestimmte Rolle spielen. Entsprechend dem englischen Titel seines ersten im Westen
veroffentlichten Buches wird diese Shiatsu-Richtung allgemein als Zen-Shiatsu bezeichnet. In der
westlichen Welt ist sie die am weitesten verbreitete Art des Shiatsu - ganz im Gegensatz zu Japan
Ubrigens, wo das weitgehend ohne Meridianbezug durchgefiihrte Namikoshi-Shiatsu dominiert.
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Einleitung

Wandlungsphasen eine Fiille von iiber die Meridiane hinausgehenden Beziigen und
Zusammenhingen. Soll Shiatsu nicht bloBe Arbeit mit dem physischen Kéorper ei-
nerseits, bzw. mit den fiir sich alleine betrachtet bedeutungslosen Meridianlinien
andererseits sein, sondern das Leben des Menschen mit energetischen, emotionalen
und geistigen Aspekten mit einschlieBen, brauchen wir die Fiinf Elemente.

Elemente und Wandlungsphasen

Noch ein Wort zu den hier synonym gebrauchten Begriffen »Elemente« und
»Wandlungsphasen«: Element ist der bekanntere Begriff, Wandlungsphase hin-
gegen der zutreffendere. Der erste Begriff vermittelt den Eindruck, dass es sich
hier um statische Einzelteile handelt, die man zusammensetzen kann und die
dann ein Ganzes ergeben. Wandlungsphase bedeutet, dass es einen solchen stati-
schen Zustand nicht gibt. Die Elemente stehen in lebendiger Beziehung, befin-
den sich in einem flieBenden Gleichgewicht zueinander, sie erzeugen und beein-
flussen sich gegenseitig, eines ist ohne die anderen nicht existent. Die Beschrei-
bung einer Wandlungsphase ergibt ohne die anderen keinen Sinn. Diese dynami-
schen Beziehungen sind im folgenden Kapitel - vereinfacht - dargestellt.

1.2. Uber dieses Handbuch

Ich schrieb dieses Buch zunéchst fiir die Schiiler der Schule fiir Shiatsu- Hamburg,
die ich lange geleitet habe. Fiir sie wollte ich die vielfaltigen Informationen zu den
Finf Elementen zusammenfassen, die ich selbst von unterschiedlichen Lehrern mit-
geteilt bekommen und in verschiedensten Quellen gefunden hatte. Entsprechend
sind meine Darstellungen keineswegs vollstdndig, vielmehr durch meinen eigenen
Werdegang und den augenblicklichen Stand meines Verstédndnisses bestimmt.

Bei sehr vielen Informationen ist es mir heute nicht mehr moglich, nachzuvoll-
ziehen, wann und woher ich sie in den vergangenen iiber 40 Jahren urspriinglich
erhielt. In dieses Buch habe ich nur das Material aufgenommen, das nach meiner
Erfahrung und meinem derzeitigen Verstdndnis sinnvoll ist und das ich in meiner
eigenen Arbeit nutze. Auf Quellenangaben habe ich verzichtet. Fiir die, die wei-
ter studieren mochten, findet sich am Ende des Buches eine Liste empfehlens-
werter Literatur zum Thema.

Die Beschreibung der Fiinf Wandlungsphasen, wie ich sie in diesem Handbuch
niedergeschrieben habe, beschéftigt sich hauptsachlich mit den positiven Funkti-
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Einleitung

onen, die die einzelnen Elemente im Korper und Leben eines Menschen ausiiben.
Die Symptome, wie sie bei Storungen der Elemente auftreten kdnnen, standen
nicht im Zentrum meiner Uberlegungen.

Gerade fiir die Lernenden im Shiatsu — aber auch fiir den erfahrenen Therapeu-
ten — ist es nach meiner Uberzeugung von groBer Bedeutung, dass das Hauptau-
genmerk in der Kommunikation mit dem Klienten auf dem positiven Verstindnis
fiir dessen Situation und die seiner Elemente liegt. Stidndiges Schielen nach den
Symptomen, die Konzentration auf das, was nicht in Ordnung ist, erschwert ein
tiefergehendes Verstehen der Lebenssituation und droht, den Blick unklar werden
zu lassen fiir wichtige positive Wege in der Behandlung wie auch in der Beratung.

Die Symptome, wie sie bei Storungen der einzelnen Elemente auftreten konnen,
werden gleichwohl an vielen Stellen zur besseren Illustration mit angefiihrt. An
solchen Stellen wird auch ndher auf Storungen des Yin-Yang-Gleichgewichtes
eingegangen. Zum besseren Verstéindnis des Letzteren findet sich zu Beginn des
Buches ein Kapitel zur grundlegenden Theorie von Yin und Yang. Sowohl was
die Symptome von Storungen im Gleichgewicht der Elemente betrifft, als auch in
Bezug auf die zugrunde liegende Theorie sind die Anmerkungen allerdings sehr
bruchstiickhaft. Interessierte Leser seien auf die Literatur zur TCM verwiesen,
wie sie in den Literaturhinweisen am Ende des Buches aufgefiihrt sind.

Ich mdchte noch betonen, dass profunde Kenntnisse der Theorie der TCM kei-
ne wesentliche Voraussetzung fiir das Versténdnis der Fiinf Elemente darstellen.
Wohl kénnen sie ein solches Verstandnis unterstiitzen.

Fiir die Darstellung der Meridianverldufe als Ausdruck der Organe an der Kor-
peroberfliche habe ich das erweiterte System nach Shizuto Masunaga gewihlt,
da im européischen Shiatsu zurzeit liberwiegend mit diesem System gearbeitet
wird. In dem von ihm begriindeten System von Meridianverlaufen hat Masunaga
das traditionelle System der Akupunktur neben kleineren Verédnderungen im Be-
reich der alten Verldufe vor allem umfangreich ergénzt. So finden sich nach die-
sem Verstindnis die Qualitdten der Arm-Meridiane auch an den Beinen und am
Rumpf, die der Bein-Meridiane auch an den Armen und an Schulter, Hals und
Kopf und kdnnen dort behandelt werden. Schliissel zum Verstidndnis dieser Ver-
laufe ist deren Wahrnehmung.

Da im Zen-Shiatsu wenig mit den definierten Punkten der Akupunktur gearbeitet
wird, finden sich auf den Ergédnzungen von Masunaga keine solche Punkte. Die im
Shiatsu relevanten Punkte (Tsubos) werden durch die Wahrnehmung der verschie-
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Einleitung

denen Qualitdten im Verlauf eines Meridians gefunden. Therapeuten, die sich an
den traditionellen Meridianverldufen der Akupunktur orientieren, konnen an Stelle
der Darstellungen in diesem Buch einen Atlas der Akupunktur zu Rate ziehen.

Eine kurze Beschreibung dieser Meridianverldaufe finden sich bei den Abbil-
dungen eines jeden Meridians. Ausfiihrlichere Darstellungen der Verldufe nach
Masunaga in Wort und Bild finden sich im »Atlas Shiatsu — die Meridiane des
Zen-Shiatsu« (s. a. die Literaturempfehlungen im Anhang).

»Energie« ist ein zentraler Begriff in diesem Buch. Ob dies eine addquate
Ubersetzung der chinesischen und japanischen Begriffe Qi bzw. Ki ist, vermag
ich nicht zu beurteilen. In jedem Fall werden alle drei Worter synonym verwandt.
Da mein eigener Hintergrund der des (aus Japan stammenden) Shiatsu ist, gab
ich von Ausnahmen abgesehen dem japanischen Ki den Vorrang gegeniiber dem
chinesischen Qi.

1.3. Ubersicht iiber die Strukturierung der einzelnen
Elemente-Kapitel

Jedes der Elemente wird nach folgendem Schema vorgestellt:

1. Stellung des Elementes im Zyklus der Fiinf Wandlungsphasen — allgemeine
Betrachtungen

2. Positive Qualitit des Elementes
3. Die Organ-Energien des Elementes
a. Energetische Richtung

b. Funktionen - nach der Theorie der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) sowie — in geringerem Maf3e — nach dem Verstdndnis des Begriin-
ders des Zen-Shiatsu, Shizuto Masunaga.

c. Ebbe und Flut der Meridian-Energien

4. Elemente-Assoziationen entsprechend den klassischen Tabellen und anderer
Quellen

5. Was das Element stiarkt oder schwécht

6. Wo sich das Element/die Meridiane dem Kdorperarbeiter zeigen
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2. DER ZYKLUS DER FUNF WANDLUNGSPHASEN

2.1. Uber die Dynamik im Beziehungsgeflecht der Fiinf
Wandlungsphasen

Die Finf Elemente existieren nicht isoliert nebeneinander, sondern beeinflussen
sich gegenseitig in vielfaltiger, unterschiedlicher Weise. Erst dieses Beziehungs-
geflecht, das ein lebendiges, flieBendes Gleichgewicht ist, macht den ganzen
Menschen aus. Einerseits ermoglicht es eine relative Stabilitdt des energetischen
Musters und mag so beispielsweise weitgehend konstante Personlichkeitsziige
garantieren. Andererseits ist es die Voraussetzung fiir lebensnotwendige fortwah-
rende Verdnderungen.

Der besseren Ubersichtlichkeit wegen wurde dieses Beziehungsgeflecht in ver-
schiedene Zyklen zerlegt.

Der Ernihrende Zyklus

Die Fiinf Wandlungsphasen sind keine konstanten GroBen. Die Tatsache, dass sie
einem bestidndigen Wandel unterliegen, beruht unter anderem darauf, dass sie sich
gegenseitig hervorbringen. Das heif3t, eine Phase bildet die energetische Grundla-
ge fiir die néchste bzw. ist abhéngig von der vorangegangenen. Aus diesem Grun-
de sagt man, dass die Elemente sich gegenseitig erndhren. Jedes der Elemente ist
gleichzeitig das Kind des vorangegangenen und die Mutter des folgenden.

Der Erndhrungszyklus bildet eine Grundlage fiir den Ausgleich der Wand-
lungsphasen untereinander. Er weist auf den Umstand hin, dass eine gesunde
Mutter Voraussetzung fiir ein gesundes Kind ist. Umgekehrt kann eine kranke
Mutter ein krankes Kind zur Folge haben. Diese grundlegende Beziehung findet
sich in der Standarddarstellung des Fiinf-Elementen-Zyklus auf der folgenden
Seite wieder.

So bildet zum Beispiel das Wasser, das die Basis-Energie des Menschen ver-
waltet und die Ruhe und die Kraft an sich darstellt, die Grundlage fiir die Kraft
des Holzes. Ist das Wasser schwach (zum Beispiel durch Erschopfung oder
Schlafmangel), kommt auch das Holz leicht aus dem Tritt (zum Beispiel Reizbar-
keit oder hoher Blutdruck). Das Holz wiederum ermdglicht die speziellen Akti-
vitdten des Feuers, wie zum Beispiel das Bewusstsein, Verstindnis und rasche
Auffassungsgabe, ein lebendiges und reaktionsbereites Kreislaufsystem oder
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Der Zyklus der Fiinf Wandlungsphasen

auch innere Ruhe und Harmonie, die Voraussetzungen fiir einen erfrischenden
Schlaf sind. All dies kann gestort sein, wenn Holz, die Mutter des Feuers, nicht
im Gleichgewicht ist.

Das Feuer ist die Mutter der Erde. Die Erde erhélt einen wesentlichen Teil ihrer
Stabilitdt aus dem Feuer. Aus diesem Grunde ist es so wichtig, dass der Mensch
seine Nahrung in einer ruhigen und entspannten Atmosphére zu sich nimmt. An-
dererseits kann eine Uberbelastung des Feuers auch die Erde schwichen, was
beispielsweise bei andauernder mentaler Belastung, zum Beispiel Lernen ohne
Unterbrechung, der Fall sein kann. Die Erde gibt ihre Kraft an das Metall weiter.
Gesunde Lungen sind zum Beispiel in hohem Maf3e von einer gesunden Erde
abhéngig und einige chronische Lungenerkrankungen sind Folge einer erkrank-
ten Erde. Metall wiederum nimmt die Verbindung zum Wasser auf. Eine gesun-
de, sich mit dem universalen Ki verbindende Lunge ist unerldsslich fiir eine
kraftvolle Nieren-Energie.

FEUER
Herz, Perikard,
Dinndarm,
Dreifach
Warmer

HOLZ
Leber,

ERDE
Milz, Magen

Gallenblase

WASSER METALL

Miere, Blase

Lunge,
Dickdarm

Die Beziehung der Elemente im Erndhrenden Zyklus
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Ein Beispiel aus der unendlichen Vielzahl von Zyklen, in die ein menschliches
Leben eingebettet ist, stellt die Abfolge der Phasen des Lebens dar. Auch im
westlichen Denken sind Kindheit/Jugend, Erwachsenenalter, reifes Alter und
Greisenalter mit den Jahreszeiten Friihling, Sommer, Herbst und Winter vergli-
chen worden. Sie entsprechen den Phasen des Yin-Yang-Zyklus, wie er im Kapi-
tel Yin und Yang dargestellt ist.

In der traditionellen Kultur des Fernen Ostens wird das Leben entsprechend in
10 oder mehr Zyklen eingeteilt. Jeder Zyklus dauert beim Mann etwa 8 Jahre, bei
der Frau hingegen 7 Jahre. Jeweils 2 Zyklen werden zusammen einer Wand-
lungsphase zugerechnet, beim Mann dauert eine solche Phase also 16, bei der
Frau 14 Jahre. In diesem Verstindnis stellen die ersten beiden Zyklen (Geburt bis
16 Jahre bei Jungen, bis 14 Jahre bei Méddchen) die Holz-Zeit des Lebens dar.
Darauf folgen die Feuer-Phase des Lebens (16. bis 32. Lebensjahr beim Mann,
14. bis 28. bei der Frau), die Erde-Phase (32 bis 48 bzw. 28 bis 42), die Metall-
Zeit (48 bis 64 bzw. 42 bis 56) sowie die Wasser-Zeit des hohen Alters (64 bis 80
bzw. 56 bis 72). Bei der Besprechung der einzelnen Elemente wird auf diese Pha-
sen eingegangen.

Die Jahresangaben stellen dabei lediglich Anndherungen dar. Das Leben eines
jeden Menschen verlduft anders und die individuellen Zyklen sind entsprechend
langer, kiirzer oder unregelmédBig, u.a. abhingig von der Lebensfithrung des
Menschen (und auch seiner Eltern). Der ,,Huang Di Nei Jing* (Der Klassiker der
inneren Medizin des Gelben Kaisers) konstatiert, dass die Zyklen der Frau kiirzer
sind als die des Mannes; gleichwohl werden Frauen in unseren Gesellschaften
alter als Méanner. Auch wird in unserer heutigen Zeit als hohes Alter eher die Zeit
ab dem 7. Lebensjahrzehnt gesehen. Derartige scheinbare Widerspriiche zwi-
schen verschiedenen Systemen, welche die Welt erkléren, sind nicht ungewdhn-
lich und werden in traditionellen Kulturen als natiirlicher Ausdruck der Lebens-
vielfalt betrachtet.

Der Erschopfungszyklus

Der Zustand eines Elementes wird nicht nur durch die Kraft bestimmt, die es
durch das vorangegangene Element (die Mutter) erhélt, sondern er wird auch
durch die Situation des folgenden Elementes (des Kindes) in der Balance gehal-
ten. Im Falle einer Stérung des Kindes (Leere oder Uberaktivitit) kann dieses
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Der Zyklus der Fiinf Wandlungsphasen

andererseits der Mutter Energie entziehen und sie dadurch erschdpfen. Dieser
Zyklus wird nicht sehr oft zur Erklarung einer energetischen Situation herbeige-
zogen. Wenn, dann handelt es sich meist um eine Erkrankungssituation.

FEUER

Herz, Perikard,
Didnndarm,
Dreifach
Warmer

ERDE
Leber,

Gallenblase Milz, Magen

WASSER METALL

Miere, Blase

Lunge,
Dickdarm

Die Beziehung der Elemente im Erschopfungszyklus

So kann beispielsweise eine iiberaktive Leber (berufliche Uberaktivitit) das
Wasser erschopfen (Kreuzschmerzen, Knieprobleme), ein iiberaktives Feuer
(iibermidfBige Stimulierung durch Drogen) die Leber (und dariiber das Wasser)
auslaugen oder ein leeres Metall die Erde schwéchen.

Der Kontrollzyklus

Dieser Zyklus beleuchtet die Tatsache, dass ein gesundes Element die Balance
des tibernichsten Elementes im Zyklus fordert. Die GroBmutter kontrolliert den
Enkel. So mag sie zum Beispiel verhindern, dass dieser zu stark wird. Ist er be-
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reits zu kriftig, vermag sie ihn zu hemmen und verhindert oder beseitigt auf die-
se Weise Stagnationen der Lebensenergie dieses Elementes. Im Krankheitsfall
allerdings kann ein erkranktes Element, insofern es kréftig genug ist, das iiber-
néchste tiberkontrollieren und schwiéchen. Ist es zu schwach, so wird es den En-
kel unzureichend kontrollieren und dadurch zu stark werden lassen.

FEUER

Herz, Perikard,
Didnndarm,
Dreifach
Warmer

ERDE
Milz, Magen

Leber,
Gallenblase

METALL
Lunge,
Dickdarm

WASSER
Miere, Blase

Die Beziehungen der Elemente im Kontrollzyklus

Die krank machenden Beziehungen des Kontrollzyklus lassen sich gut an Hand
der Wirkungen illustrieren, die die Fiinf Geschméicker auf ihre Enkel haben,
wenn sie im Ubermal genossen werden oder bereits eine kriftige Storung sei-
tens des Enkels vorliegt. So schwicht der saure Geschmack des Holz-Elemen-
tes (im UbermalB oder bei einer vorbestehenden Schwiche der Erde) die Erde,
mit Muskeln und Bindegewebe. Der bittere Geschmack des Feuers (im Uber-
mal} oder bei einer vorbestehenden Schwiche des Erd-Elementes) trocknet
Metall und die Haut aus. Der siiBe Geschmack der Erde zerstort (im Ubermal3
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