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sich alle Eß.helnungen des Seins letztiich auf
rr -rd .ar s,,,rarltLqre,. W d d. v'l di-

zu Materie verd.htende, zusamrnerz ehende,
erka tende und erstarrende Kraft des Unlveßums
veßtanden, dann ist der Winter die lahreszeil
des intenEivrten Yin und des geringnen Yang,

oä,. ,"f - l1r - - rL J. q,e-ogen h,r De
im Früh ng erwa.hende Energie nutzt dlese
materielle Basis des Y n und stelh sie der trans-
formierenden Kralt des Yang zur Verfügung. Aus

dem ruhlgen Sein mobiliEien ,ich das Q. Es ent
steht Bewegung nach ALrßen, \,Värme bre tet s ch

aus, §te gt nach oben. Dieser Dynarnlk entspricht
das Yang, das lm Frühling erwacht, dje Bäume

ausschlagen äßt. Das Grün explodiert förmlich
und breltet sich rasant aus. bis es sch leß ich zum
Sommer erb üht. DaE sogennante,,kleine Yang"

des Frühlahß ist relat v gesehen noch nicht kräf-
t g, aber eßtarkt sehr schne .

'il i:,r,|,)j,, t,l,:,t,:t:, I t,,)! )t t:,1:)

Wer jetzt draussen die Natur b€wusst w.hI
nimmt, wlrd schne I festste en, dass d e Angabe
m (gregor anischen) Kalender, wann der Früh

lnflsbeg nn sei, überhaupt nlcht mit dem Lauf
der N.tur ilbereinrtlmmt. Dese Kalenderdaten
orient eren s rh an den Tag- und Nachtg eichen,
dle jedoch phänomenologi5ch eher der I\,4itte

der Jahreszeit entsprech€n. Wenn im deutsch-
sprach gen Raum anr 21. I\4ärz der Frühlingsan_

fang se n 50 l, dann haben die Vöge berelts ihre
Nester gebaut und slnd di€ Schneeg;öckchen
vle erorts bere ts verbluht.

Derchlnes sche Ka ender orlentiert sich dagegen
an der Naturbeobachtung, womit das Fruhlahr
melst .a. vom 18./20. Februar bis Anfang 

^4aigeht. n desem Jahr beglnnt das .hlnes sche

Neulahr sogar schon am 03. Februar. Die frühe
Phase des Frühlings beginnt m t der Blüt€ der
We denk,tzch€n, wenn noch Väterchen Frost

reg ert. Doch dann beg nnt der Saft der Bäume

zu nelgen, schwellen bereits dle Knospen, treibt
,e " - R-qio --- ebr o o'rdp dd -r . p r' r'
Nllt dem VerbLühen der Osierg ocken und Tulpen
verk ingt der späte Früh lng ln den Frühsommer.

DenWande derlahreszeiten ninrmt der moderne
I\,4ensch mmer weniger bewusst u?ahr. Au.h die
Rhythmlslerung des Jahreslaufs durch Feiertage
gerät mehr und mehr n Velgessenheit. Denno.h
blelbt der l\4enECh ein Teil der Natur. Lrnd IMutler
Natur st es, die ihn nähfi. W eder ln Kontakt zu

kommen m t dem Klima und Wetter der einze
--- lo-.a /,- te,, sich 1rt oe. -r-cqren de )"
son angepasst zu ernähren, lst sehr wlcht g, urn
in Resonanz m t dem natürlichen Ql zu bleiben.
Der Kassiker von Gao Lan (Zunsheng bajlani

,,Eight Pieces On Observlng the Fundamenta
Princlples of L fe'i bas erend auf Heiner Frühaufs

englis.h€r Übersetzung, ns Deutsche durch 5 la
Thiemannl ehrtl
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Leber wid der sdute Getchmack zugeardnet- Halz

kann in l/ontrollzyklus die Wandlungsphase Erde

Lbq,tä- g- . D-e L de el-e-t de1ar.Lt.ll-tta"
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d.t,n den .-ßen Gescnnac' bee.r

flusst. lm Frühling sollte man daher wenig saure

Nahrunqsnittel zu sich nehmen, dafür meht milde
und 5üßeSpeisen,un dos l ilz'Qizu stdtken.[...]

Die wamenden Südhlen der eßtarkenden Früh-
jahßsanne locken sprleßendet Wachstun aus

dllen hervoL ehs.hließlich veßchiedenet Erkran

kungen, die untet der Körpercberflä.he verbargen

sind. Wohtend det beiden eßten l\tlondphosen des

tuühlings [Anm. d. Ü.: Februar bis [4ätz] ist das

Wetter lounßch, eßl kalt, im näch\ten Auqenblick
v,,otm. Da die meisten Allen untereinet chronischen

Krankheit leiden, macht das trcibende Qi des Früh

lings sie zutAtzlich schv/dch und mnde. Chroni\che

Gebrechen bre.hen untet diesen Bedlngungen oft

Wahrend det Wintemanate neigen dle l enschen

dazu, sich tn det Nähe des rcu(higen Afens auf"
zuhalten und hdltboryena.hte Speiten zu essen.

Diese schddliclen Einflüsse sdtllmeln sich langsam
im Küper an, bis \ie in Fühjahr zum Ausbtuch

konmen. Dabeifühh sich der Körpet heiß, det Kapf
oenommen at Da 7r"._ht"t v"d r,d"t h|ä
sig und det ll4und kleüig, die A|me ve iercn an
Ktoft.Beine und Lenden weden schwach Alle diese

Bes.hweden haben sich über den Wintet ange
sdnmek. wenn det Küper die Anzeichen des Wan

dels empfängt, und jenand wahrnlnm. dass sich

eine Etkrcnkung dnbahnt, wdre es fdßch, einfa(h
b e'/'t e ge n d e K h ute t ei n z u setze n, u m d ie be ne hen de

fig a a' ar .,tP. n Pe -* trc- d-a ar \4.'t 
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können zu die\er Zeit das Netzwerk der Atgane
verletzen und weitere Stötu ngen hervorbringen. Die

ongemessene Therapie sind Heilnittel, dle Wind
ausleiten und das Qi hamanislercn, das Zwetchfeil
Iüht". , .a sc.^e'ad" F-l-a l ..ga t,a, \totr-"-
ren. [...] Sabdld die symptome obqeklunqen sind,

bestpht kein crund weiterhln ltledizin zu nehmen.

Sich dieten Grundsätzen der jahrcszeitli(hen Flus

\es zu widersetzen, fühtt zu ernslen Störungen des
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1-2 EL Nlrse
je I ke neTasseWasser, Halermilch
1 Apfe
1 Stafge Rhabarber
1 Sche be fr schen ngwer
I l\4sp. Vanillemark
I6ewürznelke
Z tronenmelisse
evt. Honlg

Hirse m tro.kenen Topf kurz anrösten, soba d sie

duftet mt I k einen Tasse Wasser angiessen, auf
kochen und zugedeckt be n edriger Hirze ca. 20
l\4inuten quellen lassen. Den Apfe und Rhabarber
schälen, ln klelne Stücke srhneiden und mit der
Hirse zusammen kochen. Auch der ngwer und
die Ne ke wird mitgekocht. Wenn d e Hirse gut
weich ist, Hafermich anglessen, das Vanlllemark
dazugeben und einige Blättchen Zltronenme lsse
TJgelrel A'es 9(r pJre'e'-nd r(ho15cl_"r _1g

scl_ age'. .e nacF Cesctrroc -l t e-*") Llon 
9

süssen und nr t I Trieb Zitonenme lsse garnleren,
Lauwarm oder abgekühlt geniessen.

Vorsicht mit Rhabarber, er ist sehr kalt und sollte
immer zu Kompott rnit wärrnenden Gewürzen

S"l,o,hr / - de '. I g o)an I\ --qan olrF- ci^

ihn denno.h n.ht verzehren. Er sammet das
Nitrat aus dem Boden. Es qibt kaum ein nltrathal
tigeres Gemüse im Garten. Dennoch wäre es

schade, ihn ganz zu raeiden,

'ii t t,,,,| : ;:.t. tt,,, rt lii,.t t,ill:,L

Elnes der eßlen zarten Frühlingsgemüse ist der
Spargel, der ab Ende April kommt. Er ist nicht
nur das Gemüse der Felnschmecker, sondern
hat auch se nen festen Platz n der ch nesischen
Kräuterhellkunde. Sparge st eicht wärmend,
schmeckt bitter und etwas scharl Der bittere
ceschmack unterstützt die harntre bende und
' "'e_'o'o"roeV\r4-n9 d" a.D"rdon d". tLr

das Entwärsern der Nieren verantwonlich ist. Er

h lft weiterhln, die Arterlen von Ab agerungen zu

reinlgen, wirkt unterstützend be a en Gef,ßer
krankungen w e Bluthochdruck und Arterloskl,"
rose. Und so ist dle ordendiche Portion Spargel
d, f dar -plLar d- rr er .l-e I LL.\, p-.- .

0.5-l kg Spargel pro Person

2 EL Ghee/Butter
I Tasse frische Kräuter der salson {fe nqewleqt)
l! Zitrone (Saft)

unraffnietes Salz

Pfeffer, Chl i

2 Pellkartoffe n,

eine Handvo Erdbeeren

sparge schä en, trockene Enden abschnelden. n

einem großen TopfWasser zum Kochen bringen,
Spargel darin b.n.hieren Kochen 5 e ihn nach
Gusto und testen Sle mt der Gabe, wann er

lhnen welch genug st. Der eine mag lhn lieber
br'. e. t o- a'de e e-e'. o' 'r \o co Dra

Scha en werden Lrbrlgens keinesfalls weggewor
fen, sondern später in dem Sparge sud ausge

kocht, als Basis für ein Sparge sLrppchen oder zur

Krafßuppenzubere tung.l

Schauen 5le, we che Krä!ter schon ln lhrem Gar

ten spr eßen. Besonders lecker sind zum Sparge
;-qa^pqr- iror 61 16 6. r.dqo, Dötö.

le und wenig S.hnlttlauch, dekoriert a s grünes
Bett auf dem Te er R.hien Sie den Spargel
o" a,_ar 6eb"r c" ro.ro"'r"-g"n äLf ."
nem Kräuterbett eiwas zerassenes Ghee (oder

Butter). Dazu e nen Spritzer frlsch gepresster

-('or e'dl .\6,r9 ! .s ör(e.5.r P;ffa
und einen Hauch Chi , fenqemahen aus der
lv4ühle. Daz! p.ssen PelLkartoffe n und sogar
einige Erdbeerenl
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