
WISSENSWERTES ZUR VERANDERUNG DER KONDITION

von  M ich io  Kush i

Die stärkste Pf lanze hat  e ine lange | , Iachstumszei t .  Die größte Widerstandskraf t
entwickel t  s ich aus dem Kampf gegen Käl te und Schwier igkei ten.  | . Ier  sofor t ige,
beeindruckende Resul tate erwartet ,  s ieht  in  d ie fa lsche Richtung.  l .Jer  a l  lerd ings
berei t  is t ,  e inen langwier ig€D, aber stet igen t ' |eg auf  s ich zu nehmen, hat  d ie
Mögt ichke i t ,  s ich  a ls  se in  e igener  Arz t  se lbs t  zu  he l fen  und s ich  zu  verwande ln ,
egal  in  welche Richtung er  möchte.

Wenn man s ich von einer  zuckemeichen Ernährung mi t  v ie len t ier ischen Nahrungs-
mi t te ln  umste l len  w i l l  au f  e ine  vegetar ische Kost  au f  Get re idebas is ,  muß unser
Körper s ich anpassen und v ie le angesart rxel te Schlacken ausscheiden.  Gglz.beson-
ders  d ie  Amer ikaner  so l l ten  d iese-Ph i losoph ie  des  s ich  a l lmäh l ich  vo l l z iehenden
Wandels in ihr  Denken aufnehmen. Die a l ten Chinesen hat ten e in Spr ichwort :  "Ar-

bei tssam und f le iß ig zu sein lernt  man in dre i  Jahrrn;  faul  zu sein lernt  man in
drei  Tagen".  Ausdehnung geht  schnel l ,  aber Zusammenziehung braucht  seine Zei t .
Besondeis wenn man seinen Körper durch Drogen geschädigt hat, sol l te man in den
erst ,en Jahren nach der Umstel lung mögl ichst  bre i t  essen.

Um in der  Lage zu sein,  s ich sowohl  an Veränderungen in der  Umgebung als auch
im eigenen Körper anzupassen,  muß man f lex ibel  sein.  Ein r ig ides Diätprogramm
kann 6esondere '  Lebensumstände keinesfa l ls  berücksicht igen.  Man muß wissen,  wann
man zu yang oder zu y in wird und auch in der  Lage sein,  den entsprechenden
Ausg le ich  zu  schaf fen .

E in ige  Leute ,  d ie  s ich  au f  e ine  D iä t  aus  rc l% Get re ide ,  v ie l  Sa lz  und so  wen ig
F lüs i i gke i t  w ie  mög t i ch  e inge lassen  haben ,  muß ten  d ies  e r f ah ren ,  o f t  m i t  wen ig
vorte i lnaFten Resul taten.  Sie entwickel ten extrerne Yang-Symptome, wie s ie -unter  dt
br i t ischen Seeleuten auf tauchten,  d ie Skorbut  hat ten.  Sie hät ten c i ies e infach
verändern können, indem sie eine nrehr yinne Nahrung zu sich genofirnen hätten
(weniger Salz,  mehr Flüssigkei t  sowie f r isches und gekochtes Gemüse).  Da s ie
atle, ohne Ausnahme, Drogen zu sich genoflrnen hatten, u,aren ihre Körper nicht
in der Lage, eine solch drastische Ernährungsumstel lung zu tolerieren.

Woran erkennt man, ob man zu yang oder zu yin wird? Jeder hat speziel le Symptome,
die es 4)  entdecken gi l t .  Generet t  tendieren wir  dazu,  erst  sehr akt iv '  dann
aggress iv  und angr i f f s lus t ig ,  g rausam oder  re izbar  zu  se in '  vJenn w i r  zu  yang
wäiOen;  empf indsäm, nachdenkl  ich,  schl  ießl  ich verwimt und zurückgezogen,  wenn
w i r  zu  y i n  s i nd .  A l l e rd ings  keh r t s i ch  j ede r  d i ese r  Zus tände  i n  se in  Gegen te i l '
und die- übertr ieben yange Person kann extrern müde werden, während die extrem
yinne Person a) Anklq.g:n und Vorwürfen neigt.

Unsere Kondi t ion änder: t  sLEh beständig.  t l i r  werden niemals e ine Balance f inden,
die ewig besteht .  l . l i r  müssön immer f lex ib ler  werden,  immer in der  Lage'  uns
neuen Ai forderungen anzupassen,  wenn wir  wirk l ich r icht ig gesund werden wol len.

Ein Kosmet ikhändler ,  der  Hong Kong besuchte,  war überrascht  über d ie Vi ta l i tä t
seines Rickshaw-Fahrers,  und er  erkundigte s ich nach dessen tägl icher Ernährung.
Er er fuhr ,  daß der Mann,  der  den ganzen Tag einen Karren z iehen,mußte,  von n ichts
anderem ais Reis und Gemüse lebte.  Dies is i  ke ine Ernährung für  i lschnel le Energie
sondern für  Ausdauer.  Das Leben is t  wie e in Marathon;  wenn, l l lä l ' l  langsam anfängt ,
kann man das Rennen beenden, während andere, die zu schnell  t ,oslaufen, abbrechen
müssen.

Die jenigen,  d ie dem Heg der Ernährung fo lgen,  sehen sehr iung und lebendig aus-
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Beginn t  man mi t  e twa 20  Jahren,  s ieh t  man v ie l le ich t  fün f  Jahre  jünger  aus ;
mi t  30 Jahren s ieben Jahre jünger;  mi t  40 Jahren werden es schon zehn Jahre;
und mi t  50 s ieht  man berei ts  fünfzehn Jahre jünger aus.  Das täuscht  of t ,  denn
es is t  nur  das  phys ische A l te r ,  we lches  s ich  ver jüngt ;  das  Denken und das
spir i tuel  le  Al ter  gehen eher voraus.

Der Wert  des r icht igen Essens wird tatsächl ich erst  im for tgeschr i t tenen Al ter
deut l i ch .  Da d ie  Menschen yang s ind ,  i s t  es  le ich t ,  d ie  Aufnahme von Y in-Nah-
rung zu übertreiben. l ' ' | i r  sind yang, ! ,renn wir geboren werden, und wir brauchen
Yin,  um zu wachsen;  wenn wir  über 24 Jahre a l t  geworden s ind,  wo wir  e ine
Balance geschaf fen haben,  müssen wir  darauf  achten,  Extreme zu vermeiden.
V ie le  Menschen fahren  fo r t ,  Y in -Produk te  zu  s ich  zu  nehmen,  b is  s ie  sch l ieß l i ch
die Yang-Meog€, die ihnen von ihrer Mutter während der Schwangerschaft gegebgn
wurde,  örschöpf t  haben.  Solche Leute erhal ten ihre Gesundhei t  b is  zu e inem Al ter
zwischen 40 und 50 Jahren, dann beginnen sie abzubauen. l . lenn man stattdessen
for t fähr t ,  s ich gut  zu ernähren,  wird s ich d ie Gesundhei t  verbessern,  während
andere beginnen, schwächer zu werden. ,

Man kann niemanden für  seine e igene Kondi t ion verantwort l ich machen.  Dies muß
man begrei fen,  bevor man s ich värändern kann.  Wenn man unter  den Händen eines
anderen gel i t ten hat, so kommt das daher, daß man sich selbst so sehr geschwächt
ha t ,  so  daß man es  zuge lassen ha t .  Man kann se ine  E l te rn  n ich t  fü r  se ine  Kon-
d i t ion  veran twor t l i ch  machen,  we i l  man se ine  E l te rn  auswäh l t ,  den Körper  zu
p roduz ie ren .  Respek t  f ü r  s i e  i s t  d i e  e r s te  Qua l i f i ka t i on  da fü r ,  91ück l i ch  und
frei zu werden.

l { i r  müssen unsere Hal tung gegenüber dem Leben verändern unC die l {enta l i tä t '
d ie andere verantwort l ich macht ,  bevor man i rgendetwas unternimmt,  sol l ten
wir  ausrot ten.  Zunächst  müssen wir  Gerecht igkei t  sehen,  und zwar das ganze Bi ld-
Die Unfähigkeit zu sehen ist Arroganz, die Krankheit der modernen Gesellschaft.
Der zweck der guten Ernährung ist nicht, Krankheits-Symptome zu heilen, sondern
diese Exklusiv i tät  zu hei  len.

Angst ,  d ie der  Grund für  Exklusiv i tät  is t ,  is t  das Produkt  von Generat ionen
von Menschen mit  fa lscher Ernährung.  Wenn unsere Nahrung unausgewogen is t ,  is t
auch unsere Auf fassung vom Leben unausgegl ichen.  Wenn wir  selbst  zu yang s ind '
haben wir  Angst  vor  Yang Konkurrenz und Macht .  Yin-Menschen haben Angst  vor
Ratschlägen,  Frauen,  Ideen oder Rel  ig ionen.  I 'Jenn wir  uns selbst  neu erz iehen
und un te iwe isen,  können w i r  uns  be f re ien  ohne d ie  H i l fe  von Ins t i tu t ionen und
Lehrkonzepten sowie der t , r l issenschaf t .  Als wir  geboren wurden und durch e in-
schränkende Konzepte behindert  wurden,  haben wir  unsere kreat iven Fähigkei ten
ver I  oren.

Beim Abendmahl  bat  Jesus seine J i . iEer ,  mi t  ihm sein Fle isch und Blut  zu te i  len,
um so zu einem Tei I von itinen zu wärden und dadurch noch weiter wachsen n)
können. Dies ist der wirkl iche wahre Zweck der Erziehung. Jeder Lehrer, der
andere n icht  größer machen kann,  a ls  er  selbst  es is t ,  wi rd fa l len.  l , ' lenn man
eine Erfahrung macht ,  Sol l te  man aus ihr  lernen und s ich dann von diesem
Standpunkt  aus wei terentwickeln.  Es is t  n icht  nur  mögl ich zu wachsen,  sondern
der Mensch kann unendl ich wachsen.  hJenn s ich nur zehn Menschen ein wenig höher
erheben würden,  könnte d ie ganze t {e l t  verändert  werden.  Wenn einer  g lückl ich
ist ,  is t  jeder g lückl icher;  und der L leg,  um dies zu erre ichen,  is t  der  t {eg
der Ernährung.

Quel le:  Macrobiot ik  Seminars of  Michi  Kushi ,  One Peaceful  l . lor ld Press
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