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Traditionele Chinese Geneeskunde  
 

Ruim 5.000 jaar geleden is de basis gelegd voor de Traditionele Chinese Geneeskunde (TCG) die is 

gebaseerd op een eeuwenoude filosofie, het Taoïsme. In de Chinese geneeskunde is de 

gezondheid van de mens een samenspel van de kosmische principes, de wetmatigheden van de 

aarde en van materiële en psychische factoren. De invloed van het weer, de stand van de 

hemellichamen en het jaargetijde spelen een belangrijke rol. 

 

De energetische behandelvormen van de TCG omvatten acupunctuur, massage, voedingsleer en 

Qigong. Het zelf genezend vermogen van de mens is het beste medicijn. De TCG heeft jaren 

onderzoek uitgevoerd naar wat de invloed van voeding is op het lichaam. De Traditionele Chinese 

Geneeskunst is een volwaardige geneeswijze die is erkend door de World Health Organization. 

 

De TCG hanteert vijf seizoenen in een jaar: lente, zomer, nazomer, herfst en winter. De nazomer 

is niet echt een seizoen. Zij staat voor de overgangsperiode naar het volgende seizoen en dient 

als referentiepunt. Elk seizoen is verbonden aan een cyclus, element, kleur, klimaat, smaak 

weefsels en aan meridianen. 

 

Zoals de boom in de lente ontluikt en in haar groei het hoogtepunt bereikt in de zomer, haar 

vruchten afwerpt in de nazomer, haar blad loslaat in de herfst en afsterft en tot rust komt in de 

winter, is de cyclus van de seizoenen. De cirkel is rond en een nieuwe cyclus begint. De 

voorbereiding op de geboorte van de lente is weer in volle gang. 

 

Elk seizoen is verbonden aan: 

Cyclus:  Geboorte, Groei, Transformatie, Oogst, Opslag. 

Element:  Hout, Vuur, Aarde, Metaal en Water. 

Kleur:  Groen, Rood, Geel, Wit, Blauw/Zwart. 

Klimaat:  Wind, Warm, Vochtig, Droog, Koud. 

Smaak:  Zuur, Bitter, Zoet, Pikant, Zout. 

Weefsels: Pezen, Bloedvaten, Spieren, Huid, Botten. 

 

Ieder seizoen is gekoppeld aan meridianen: 

Lente:   Lever – Galblaas. 

Zomer:  Hart – Dunne darm & Pericardium - Drievoudige Verwarmer. 

Nazomer:  Milt – Maag. 

Herfst:  Long – Dikke darm. 

Winter:  Nier – Blaas. 

 

 

 

 Het leven is mooi en het lichaam is een wonder. 
 

Maureen Kessing  
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1 Yin en Yang 
 
In de zoektocht naar de verandering van de positie van de aarde en de veranderingen van de 

seizoenen ten opzichte van de zon is, rond 2200 v. Chr. tijdens de Yin en de Shang dynastie, langs 

het stroomgebied van de Gele Rivier in China, een paal loodrecht in de aarde geslagen. Op basis 

van de klimatologie en de fenologie in dit gebied is de lengte van de schaduw van de paal in de zon 

gedurende het jaar gemeten en uitgezet in een cirkel. Door de lengte van de schaduw gedurende 

een jaar in de cirkel te tekenen en deze lijnen met elkaar te verbinden, is de basis ontstaan waarop 

het Yin en Yang symbool is gebaseerd. 

 

 
 

Tijdens de winterzonnewende is op de kortste dag de schaduw het langst omdat de zon laag aan 

de hemel blijft. Vanaf dat moment nemen de dagen in lengte toe en neemt de lengte van de 

schaduw geleidelijk aan af. Tijdens de zomerzonnewende is op de langste dag de schaduw het 

kortst. Hierna nemen de dagen in lengte weer af en neemt de schaduw weer toe. Tijdens de lente 

equinox en de herfst equinox staat de zon loodrecht boven de evenaar. De zon komt in het oosten 

op en gaat tegelijk in het westen onder. De dag en de nacht zijn overal op aarde even lang. 

 

Een jaar is ingedeeld in 24 zonnetermijnen van ongeveer 15 dagen. De 24 zonnetermijnen verwijzen 

naar de 24 specifieke perioden die de seizoensveranderingen in de Chinese kalender aangeven, 

vastgesteld op basis van de positie van de aarde in de baan waarin de aarde rond de zon draait. 

Zes zonnetermijnen vormen samen een seizoen: de lente, de zomer, de herfst of de winter. 

 

Tao, uitgesproken als Daauw, is alles wat is en niet is, zonder begin en zonder einde. Het Yin en 

Yang symbool is de voorstelling van de kosmische dualiteit. Yin en Yang zijn twee tegengestelde 

energieën in het universum, twee van elkaar afhankelijke krachten en twee elkaar aanvullende 

waarden waarbinnen het leven haar evenwicht zoekt en waarvan alle aspecten van het leven en 

het universum zijn doordrongen. Alles bevat op hetzelfde moment zowel Yin als Yang. De twee 

krachten vormen samen één geheel, beïnvloeden elkaar en zoeken naar de balans. Yang is de 

Vader van de Hemel en Yin is de Moeder van de Aarde.  
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Het symbool voor Yin en Yang bestaat uit twee delen die elkaar aanvullen tot een cirkel die door 

een sinuscurve in een zwart en in een wit veld is verdeeld. Yin is donker en Yang is licht. Zij 

kunnen niet zonder elkaar bestaan, vullen elkaar aan en gaan in elkaar over. Dit wordt uitgebeeld 

als de witte Yang stip in het donkere Yin vlak en de zwarte Yin stip in het lichte Yang vlak. De 

cirkel staat voor het geheel waar de twee tegengestelden uit voortkomen. Absoluut Yin en 

absoluut Yang bestaan niet. In elk stukje Yin zit een Yang deel en omgekeerd. 

 

Alles vormt één geheel en is gebonden aan de beweging van het Yin en Yang principe. Deze twee 

universele krachten vormen de beginselen van de talloze bouwstenen van het universum en 

brengen een driedimensionale spiraal op gang die in alles kan worden waargenomen. Dit is onder 

andere terug te vinden in zonne- en melkwegstelsels en in vingerafdrukken van de biologie. 

 

Vier Yin en Yang principes: 

1 Iets heeft altijd een Yin en een Yang kant. 

2 Iets is Yin of Yang wanneer het met iets anders wordt vergeleken. 

3 Yin en Yang zijn onderling afhankelijk. 

4 Yin en Yang kunnen in elkaar over gaan.  
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Yin en Yang principes 
 

Yin / Vrouwelijk Yang / Mannelijk 

  

Aarde - Materie Hemel - Energie 

Maan - Nacht - Donker Zon - Dag - Licht 

Binnen - Zacht Buiten - Hard 

Leeg - Diep - Bleek Vol - Oppervlakkig - Rood 

Rust - Ontvangend Beweging - Gevend 

Chronisch - Zeurend Acuut - Kloppend 

Intuïtie - Ruimte Rationeel - Tijd 

Daling - Beneden Stijging - Boven 

Water - Koud - Vochtig Vuur - Warm - Droog 

Lichaam Hoofd 

Voorkant  Achterkant  

Intern - Organen Extern - Huid en Spieren 

Onder het middel Boven het middel 

Voor– en binnenzijde ledematen Achter- en buitenzijde ledematen 

Rechter hersenhelft Linker hersenhelft 

Linker lichaamshelft Rechter lichaamshelft 

Zang organen: 

Longen, Milt/Pancreas, Hart, Nieren, 

Pericardium, Lever 

Fu organen: 

Dikke darm, Maag, Dunne darm, Blaas, 

Drievoudige verwarmer, Galblaas  

Voedend Qi - Ying Qi Verdedigende Qi - Wei Qi 

Yin lichaam meridianen stromen van 

voeten naar romp 

Langs de binnenkant been 

Yang lichaam meridianen stromen van 

hoofd naar voeten 

Langs buitenkant been 

Yin arm meridianen stromen van romp 

naar vingertoppen 

Langs binnen-/voorkant arm 

Yang arm meridianen stromen van  

vingertoppen naar hoofd 

Langs buiten-/achterkant arm 
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2 Vijf elementen 
 

Alle processen in de natuur en in de mens worden volgens Yin en Yang ingedeeld. Uit de 

dynamiek van het krachtspel van Yin en Yang zijn de vijf elementen Hout, Vuur, Aarde, Metaal en 
Water ontstaan. De vijf elementen creëren het leven, symboliseren een proces in een groter 

geheel en zijn de verfijning van Yin en Yang. Zij zijn de weergave van de staat van de energieën 

waarin iets verkeert en beïnvloeden elkaar door Sheng, Ke, Cheng of Wu cycli. 

 

 

 

  

Element Hout Vuur  Aarde Metaal Water 

Sheng cyclus Vuur Aarde Metaal  Water Hout 

Ke cyclus Aarde Metaal Water Hout Vuur 

Wu cyclus Metaal Water Hout Vuur Aarde 

Seizoen 

 

Lente 

 

Zomer 

 

Nazomer: laatste 

dagen elk seizoen 

Herfst 

 

Winter 

 

Fase 

 

Geboorte 

Ontkiemen 

Jeugd 

Groei 

Jong Volwassen 

Transformatie 

Volwassen 

Oogsten 

Dood 

Opslag 

Kleur Groen Rood Geel Wit Blauwzwart 

Emotie  Woede Vreugde Piekeren Verdriet Angst 

Spiritueel Hun Shen Yi Po Zhi 

Klimaat Wind Hitte Damp Droog Koud 

Richting Oosten Zuiden Centrum Westen Noorden 

Energie Omhoog Naar buiten Rust en centrum Naar binnen Omlaag 

Yin-Yang Klein Yang Groot Yang Centrum Klein Yin Groot Yin 

Yin orgaan 

 

Lever 

 

Hart 

Pericardium 

Milt 

 

Long 

 

Nier 

 

Yang orgaan Galblaas Dunne Darm Maag Dikke darm Blaas 

    3V-Verwarmer       

Piektijd Gb 2300-0100 Ha 1100-1300 Ma 0700-0900 Lo 0300-0500 Bl 1500-1700 

  Le 0100-0300 Du 1300-1500 Mi 0900-1100 Di 0500-0700 Ni 1700-1900 

    Pc 1900-2100       

    3V 2100-2300       

Zintuig Ogen Tong Mond Neus Oren 

Geluid Roepen Lachen Zingen Huilen Kreunen 

Geur Ranzig Verbrand Aromatisch Bedorven Vergaan 

Smaak Zuur Bitter Zoet Pikant Zout 

Vloeistof Tranen Transpiratie Speeksel Neusslijm Spuug 

Weefsel Pezen Bloedvaten Spieren Huid Botten 

Lichaam Nagel Gelaatskleur Lippen Lichaamshaar Haar 
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De fysiologische relatie tussen de Sheng en de Ke cyclus is een balancerend en zelfregulerend 

proces in het menselijk lichaam. Bij de Sheng en de Ke cyclus is sprake van een normaal 

evenwicht tussen de elementen. In de Cheng en de Wu cyclus worden pathologische ofwel 

ziekmakende processen in het menselijk lichaam weergegeven. Bij de Cheng en de Wu cyclus is 

sprake van een abnormale relatie tussen de elementen omdat het evenwicht is verbroken. 

 

De elementen corresponderen met bepaalde delen en functies van het lichaam, met bepaalde 

emoties en zij verbinden ons met de kringloop van de seizoenen en de uren van de dag. Energie 

gaat nooit verloren en alles is met alles verbonden. De vijf levensfasen van geboorte, jeugd, jong 

volwassen, volwassen en dood zijn in overeenstemming met de vijf elementen. 
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3 Qi 
 

Geen enkel woord kan de volledige betekenis van Qi weergeven. Qi wordt 

vertaald als levensenergie maar is veel meer omvattend. Het beste kan 

het worden omschreven als materie die op het punt staat in energie over 

te gaan of als energie die op het punt staat in materie over te gaan. Het is 

de levenskracht of de levensenergie die zorgt voor groei, bloei en 

gezondheid. Het vormt de basis bouwsteen van alle fysiologische 

processen in de natuur en in het universum. 

 

Qi wordt uitgesproken als Tjsie. Het Qi teken is een combinatie van damp/adem, gas/lucht, stoom 

en rijst/energie. 

 

Qi is overal en gaat alle kanten op, van binnen naar buiten, van buiten naar binnen, van boven 

naar beneden en van beneden naar boven, van links naar rechts en van rechts naar links, etc. Al 

het leven is onderhevig aan bewegings- en omzettingsprocessen. Qi manifesteert zich in allerlei 

objecten, vormen en stoffen. Van planten tot planeten, van vissen tot sterren, van atoom tot de 

maan. 

 

Qi is nodig bij elke vorm van beïnvloeding van Yin en Yang en de transformatie van Yin naar Yang 

en omgekeerd. Elke cel van het lichaam wordt aangezet om zich te voeden, in leven te blijven en 

zich te vernieuwen. Verder omvat en beïnvloedt Qi alle processen in het lichaam zoals emotie, 

spijsvertering, beweging en gedachten. Het is essentieel voor de gezondheid. Qi kan het beste 

circuleren wanneer lichaam en geest vrij zijn van spanningen. Is Qi uit balans dan vormen zich 

blokkades.  

 

De functies van Qi zijn: 

 Transformeren van voedsel en vloeistoffen. 

 Transporteren van substanties binnen en buiten verschillende lichaamsstructuren.  

 Behouden op correcte plaats van lichaamsstructuren, bloed en vloeistoffen. 

 Beschermen van het lichaam tegen externe schadelijke invloeden. 

 Verwarmen van het lichaam voor transformatie, transport en uitscheiding van vloeistoffen. 

 

In de oosterse geneeskunde wordt Qi beschouwd als de energiedoorstroming in het menselijk 

lichaam. Qi stroomt door meridianen. Meridianen zijn energetische banen in het lichaam die zijn 

gekoppeld aan belangrijke organen. De meridianen zijn de rivieren die met elkaar in verbinding 

staan en Qi is het water dat er doorheen stroomt. Via acupressuurpunten, drukpunten verspreid 

in het hele lichaam, is Qi makkelijk te voelen. Deze drukpunten worden gebruikt om invloed uit te 

oefenen op de levensenergie en de lichaamsfuncties. 

 

Stroming van de dagelijkse Qi: 

 Een boom ‘weet’ dat het tijd is om bladeren te laten ontspruiten. 

 Het lichaam ‘voelt’ de verandering van winter naar lente en past haar interne ritmes aan. 

 Onze intuïtie laat ons ‘voelen’ of wij moeten oppassen of kunnen ontspannen.  
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4 Meridianen 
 

Volgens de oosterse filosofie heeft elk lichaam energieën die in vastgestelde energetische banen 

lopen. Deze banen worden meridianen genoemd. De meridianen liggen onzichtbaar onder de huid, 

over en in het hele lichaam en verbinden lichaamsdelen, organen, zintuigen en psyche met 

elkaar. Het verbinden gebeurt via acupressuurpunten die op de meridianen liggen. Op deze 

manier zijn alle elementen met elkaar verbonden en hebben de elementen invloed op elkaar. Er 

zijn twaalf hoofd meridianen met elk een bijbehorend orgaan of orgaansysteem. Door de 

meridianen stroomt Qi dat staat voor levenskracht. 

 

Het lichaam beweegt als een uurwerk. Iedereen heeft een natuurlijk biologisch ritme dat zich aan 

het zonlicht aanpast. In de Chinese geneeskunde is de gezondheid van de mens een samenspel 

van de kosmische principes, de wetmatigheden van de aarde en van materiële en psychische 

factoren. Het weer, de stand van de hemellichamen en het jaargetijde spelen een belangrijke rol. 

De orgaanklok neemt het ritme van het universum als uitgangspunt. 

 

Binnen de oude Chinese gezondheidsleer gelooft men dat Qi door het lichaam stroomt om de 

organen van energie te voorzien. De orgaanklok bevat organen die op een bepaald moment actief 

zijn en tijdens een periode rust nodig hebben. Qi stroomt in 24 uur door de meridianen en wisselt 

tussen Yin koude energie en Yang warmte energie. Op piektijden heeft het betreffende orgaan een 

aanvoer van veel energie en functioneert het op zijn best. Precies 12 uur later is dit orgaan op z’n 

zwakst en is er weinig aanvoer van energie. Wanneer een bepaald orgaan zwak is, zal het zich 

slecht voelen op de piektijd. Een orgaan dat in de nachtelijke uren actief is, zal pijnklachten geven 

of de persoon wordt rond die tijd wakker. 

 

De orgaanklok is gebaseerd op de wintertijd. In de zomer wordt er één uur bij opgeteld.  
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5 Voeding 
 

Het voedsel dat wij elke dag eten heeft invloed op de balans van ons lichaam. De Chinese 

geneeskunde is van mening dat het menselijk lichaam en de gezondheid verband houden met het 

seizoen. Weersveranderingen kunnen het lichaam en de gezondheid beïnvloeden. De 

voedingsmiddelen worden geclassificeerd in onder andere het seizoen waarin zij worden 

genuttigd, de smaak die de voeding heeft, de thermische kenmerken van de voeding en welke 

invloed de voeding heeft op de meridianen. 

 

Elk type voedsel heeft zijn eigen unieke kenmerken. De oude Chinese geneeskunde heeft ontdekt 

dat voedingsmiddelen verkoelende of verwarmende eigenschappen hebben. Voedingsmiddelen 

worden ingedeeld in heet, warm, neutraal, verfrissend en koud. De verwarmende en verkoelende 

aard van voedsel wordt gebruikt om Yin en Yang in evenwicht te brengen. 

 

Thermische eigenschappen 

Voedingsmiddelen zijn onderverdeeld in drie thermische eigenschappen: 

 Verkoelend voedsel (Yin) heeft een kalmerende werking, verwijdert warmte en gifstoffen, 

kalmeert het bloed en voedt Yin. 

 Verwarmend voedsel (Yang) heeft een activerend effect, verbetert de bloedsomloop, verdrijft 

kou en verhoogt Yang en Qi van organen. 

 Neutrale producten zijn niet verkoelend en niet verwarmend. Zij zijn geschikt voor elk type 

lichaam. 

 

Smaken 

De smaken zuur, bitter en zout zijn Yin en verkoelend.  

De smaken pikant en zoet zijn Yang en verwarmend. 

 Zuur werkt samentrekkend en bewaart de sappen. 

 Bitter werkt uitdrogend en helpt de spijsvertering. 

 Zoet is neutraal en werkt ontspannend, bevochtend en versterkend. 

 Pikant werkt verspreidend en verzorgt de doorstroming. 

 Zout werkt verwekend, verzorgt de doorstroming en verstevigt de botten. 

 

 

In ieder seizoenen wordt gekookt met alle smaken. De basis van het koken is de neutrale en de 

zoete smaak van het Aarde element die wordt aangevuld met de andere vier smaken en uiteraard 

met groenten en fruit uit het betreffende seizoen. Roerbakken kan het beste worden gedaan in 

kokosolie, ghee, olijfolie of notenolie. 

 

 

Ontbijt als een koning, lunch als een edelman en dineer als een bedelman. 
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    VERKOELEND     

Fruit Groenten Granen, Zaden & 
Vlees, 

Zeevruchten Specerijen & 
    Peulvruchten & Zuivel Dranken 

Appel Asperges Gerst Krab Kamille thee 
Avocado Paksoi Boekweit Eend Chrysanthemum thee 
Banaan Bittere kalebas Gierst Vis Kokosnootwater 
Grapefruit Selderij Mungbonen Varkensvlees Groene thee 
Kiwi Chinese broccoli  Soja bonen     
Citroen Chinese kool Tofu     
Moerbei Komkommer      
Sinaasappel Daikon      
Peer Aubergine      
Pruim Groene bladgroente      
Aardbei Zeewier      
Watermeloen Spinazie      
  Tomaat      
  Winter meloen      

    NEUTRAAL     

Fruit Groenten Granen, Zaden & 
Vlees, 

Zeevruchten Specerijen & 
    Peulvruchten & Zuivel Dranken 

Vijgen Zwarte paddenstoelen Adukibonen Zeeoren Pinda-olie 
Goji bessen Wortel Amandel Koeienmelk Honing 
Olijven Maïs Zwart sesamzaad Oester Saffraan 
Papaja Aardappel Zwarte soja Sint-Jakobsschelp Zoethout 
Pruimen Shiitake paddenstoel Tuinboon     
  Zoete aardappel Nierbonen     
  Taro Lotus zaad     
  Raap Pinda     
  Witte paddenstoelen Erwten     
    Rijstzemelen     
    Rogge     
    Snijboon     
    Zonnebloemzaad     
    Witte rijst     
    Kikkererwten     

    VERWARMEND     

Fruit Groenten Granen, Zaden & 
Vlees, 

Zeevruchten Specerijen & 
    Peulvruchten & Zuivel Dranken 

Abrikoos Bieslook Kastanje Rundvlees Zwarte thee 
Kers Prei Chili Kip Gemberthee 
Chinese rode dadels Ui Kaneel Lam Jasmijnthee 
Druiven Pompoen Knoflook Garnalen  Pu-Er thee 
Mandarijn Lente-ui Gember Hertenvlees   
Mango   Mosterd     
Perzik   Peper     
Ananas   Kurkuma     
    Walnoot     
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6 Lente en het Hout element 
 

Vanuit de Chinese telling begint de lente al in februari met het Chinese Nieuwjaar. Bij ons staat 20 

maart 2021 als het begin van de lente. Op die dag is de Lente equinox. De dag en de nacht zijn 

overal op aarde even lang. De zon groeit in zijn kracht en de natuur komt weer tot leven. De lente 

valt onder het Hout element dat de kracht van het leven vooruit doet gaan en verandering brengt. 

In de cyclus van de 5 elementen staat het Hout element symbool voor de lente: de geboorte. De 

kleur van de lente is groen omdat alles nog niet rijp is. De smaak die daarbij hoort is zuur. Bij het 

Hout element horen de orgaanstelsels van de lever en van de galblaas. 

 

De Lever meridiaan is verbonden met de kwaliteit van bloed en met het verspreiden van de 

levensenergie, zodat alle lichamelijke functies soepel verlopen. Zij ondersteunt wederopbouw en 

de verbinding om het leven als een groot en samenhangend geheel zien. Tussen 01.00 uur en 

03.00 uur is deze energie het krachtigst en tussen 13.00 uur tot 15.00 uur is deze energie het 

minst actief. De Lever zorgt voor de wederopbouw, de verversing, de levenskracht en zij zuivert. 

De Lever meridiaan zorgt dat duidelijk wordt wat er in het onderbewustzijn leeft. Deze meridiaan 

ruimt de ongewenste zaken op die zijn verdrongen en als gif in het bloed zijn gekomen en helpt 

op deze manier mee het onzuivere af te breken en het bloed op te bouwen. 

 

De meridiaan controleert de ontspanning op fysiek en psychisch niveau, ondersteunt en staat 

voor vriendelijk, oplossingen, evenwicht, harmonie en planning. ‘Ik ben grappig en sexy. Ik ben 

met jou.’ Verder wordt de Lever meridiaan in verband gebracht met woede, prikkelbaarheid, 

ongeduld, tegenslag, angst om opnieuw te beginnen en opgekropte emoties. Genieten van het 

leven ondanks de tegenslagen. ‘Iets op je lever hebben. Ik zal wraak nemen.’ Als de Lever energie 

uit balans is, kun jij agressief en ongeduldig zijn en te veel werken. Fysiek komt dit tot uiting in 

vermoeidheid, weekendhoofdpijn, oogproblemen, spijsverteringsproblemen, leverproblemen, 

migraine en problemen met gewrichten, pezen en gewrichtsbanden. 

 

De Galblaas meridiaan verspreidt de energie van voedingsstoffen door het lichaam, waardoor de 

energie door het hele lichaam heen in evenwicht blijft. Zij ondersteunt gerechtigheid en inzicht. 

Tussen 23.00 uur en 01.00 uur is deze energie het krachtigst en tussen 11.00 uur tot 13.00 uur is 

deze energie het minst actief. De Galblaas meridiaan staat in directe verbinding met de emoties 

die te maken hebben met het geven en ontvangen van liefde. Zij is betrokken bij het maken van 

keuzes, nemen van beslissingen, pogingen ergens wat van te maken en het aanpakken van zaken. 

 

Deze meridiaan geeft initiatief om orde te scheppen in het leven, om eigen verantwoording te 

willen dragen maar ook graag controle willen hebben. Genieten van het leven zonder stress. ‘Ik 

kom voor mijzelf op. Ik laat mijzelf zien.’ Verder wordt de Galblaas meridiaan in verband gebracht 

met afwijzing, verbittering, ergernis en onredelijk niet kunnen vergeven. ‘Je gal spuwen. Ik ben 

alles en iedereen spuugzat.’ Als de Galblaas energie uit balans is, kun jij je opgejaagd, geïrriteerd, 

verlegen en besluiteloos voelen. Fysiek komt dit tot uiting in galstenen, slechte vertering van 

vetten, misselijkheid, hoofdpijn, duizeligheid, vermoeide benen en stijve spieren aan de zijkant 

van het lichaam.  
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6.1 Lente voeding 
 

De nadruk van de voeding in de lente wordt afgestemd op het Hout element en de Lever energie. 

Gebruik zure voedingsproducten met een groene kleur. Alles met een groene kleur ontspant de 

lever. Producten met een zure smaak werken samentrekkend, bewaren lichaamssappen en 

hebben een verfrissende energie. Kook de groenten en de granen, rauwkost verteert slecht. Eet 

minder verwarmend voedsel zoals pepers, scherpe kruiden en knoflook. 

 

Seizoensgroenten lente  

(apr-mei-juni) 

Seizoensgroenten 

lente 

Seizoensfruit 

hele jaar 

Fruit alleen in de 

zomer duurzaam 

Asperge Tuinboon Abrikoos Aardbei  
Chinese kool Ui Ananas Bes 
Komkommer Veldsla Appel Braam 
Lamsoren Winterpeen Banaan Framboos 
Paksoi Winterpostelein Citroen Kers  
Pompoen Witlof Druiven   
Postelein Witte kool Granaatappel   
Prei Wortelen Grapefruit   
Raapstelen Zeekraal Kiwi   
Rabarber  Kokosnoot   
Radijs  Limoen   
Rettich  Mandarijn   
Rode biet  Meloen   
Rode kool  Nectarine   
Schorseneren  Peer   
Spinazie  Perzik   
Spruiten  Pruim   
Tomaten  Sinaasappel   

 

 

Tip 

Bij voorjaarsmoeheid dagelijks theelepel rietsuikermelasse (niet zoet, vol goede mineralen). 

Mariadistelthee (niet bij zwangerschap) helpt de lever te beschermen tegen toxines en om giftige 

stoffen zoals alcohol, medicatie, etc. kwijt te raken. 

's Morgens een glas lauw water met citroensap drinken werkt zeer zuiverend. 
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Hout-Zuur Heet Warm Neutraal Verfrissend Koud 
Fruit   Granaatappel Braam Aalbes Ananas 

    Lychee Framboos Aardbei Carambola 

    Goudbes Kumquat Appel- zuur Citroen 

    Tamarinde Pruim Aroniabes Duindoorn 

       Blauwe bosbes Kiwi 

       Cranberry Limoen 

       Goji bes   

       Kers - zuur   

       Kruisbes   

       Mandarijn   

        Sinaasappel   

Groenten       Alfalfa kiemen Augurk 

       Peulvruchten kiemen Rabarber 

       Zuurkool Taugé 

          Tomaat 

Granen   Tarwebloem Bulgur tarwe Tarwe Tarwekiemen 

    Tarwemeel Couscous tarwe  Tarwezemelen 

     Emmertarwe    

     Freekeh    

     Kamut    

      Spelt     

Vlees   Kip   Eend   

    Kippenlever       

Kruiden   Peterselie Citroengras   Citroenmelisse 

Melkproducten       Crème fraïche Yoghurt van koemelk 

       Feta van koemelk   

       Geitenyoghurt   

       Hüttenkäse   

       Karnemelk   

       Kefir   

       Kwark   

       Ricotta   

       Roomkaas   

       Schapenyoghurt   

        Zure room   

Dranken   Kersensap Rozenbottelthee Brooddrank   

    Gemberthee Vruchtenthee Champagne   

       Hibiscusthee   

       Prosecco   

       Rooibosthee   

       Rosé   

        Witte wijn   

Overige   Appelcider azijn Stuifmeelkorrels Kokosyoghurt Gerstgras 

    Pickels    Sojayoghurt 

          Tarwegras 
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6.2 Acupressuurpunten voor de lente 

 

Het Hout element heeft een relatie met de Lever meridiaan en met de Galblaas meridiaan. Stem 

je lichaam af op de lente energie door drukpunten van de Lever meridiaan en van de Galblaas 

meridiaan te behandelen Als de energie van de Lever of de Galblaas niet lekker stroomt, ervaar 

je voorjaarsmoeheid of frustratie. Als deze energie juist te actief is, helpen de drukpunten om tot 

rust te komen. 

 

Lever meridiaan, punt Le-3 Verboden bij zwangerschap. 

 Dit punt zet dingen in beweging. Le-3 verspreidt Qi, transformeert boosheid in 

vriendelijk en helpt je bij het vinden van de balans. 

 Punt holte op voet, tussen middenvoetsbeentjes van 1e en 2e teen. Geef druk 

met de duim of masseer het met hiel van andere voet. 

 Je kunt dit punt behandelen bij slapeloosheid, voorjaarsmoeheid en bij allerlei 

vormen van pijn, zoals hoofdpijn, krampachtige pijn, spanning op de borst of in 

de buik en lage rugpijn. 

 

Lever meridiaan, punt Le-14. 

 Dit punt geeft ruimte om nieuwe dingen aan te pakken. Le-14 

ondersteunt om de uitdagingen die het leven heeft met enthousiasme 

en doelgerichtheid aan te gaan. 

 Punt ligt loodrecht onder tepel, ter hoogte van het borstbeen. Geef druk 

met de duimen. 

 Je kunt dit punt behandelen bij ademnood, misselijkheid, pijn in de 

onderbuik en bij slaapproblemen. 

 

Galblaas meridiaan, punt Gb-20. 

 Dit punt brengt lichaam en geest met elkaar in verbinding. Gb-20 brengt 

ontspanning wanneer hoofd en hart niet goed met elkaar communiceren. 

 Punt in holte schedelrand tussen oor en wervelkolom. Vouw de handen 

samen met de vingers in elkaar. Maak van de handen een kom. Plaats de 

handen op het achterhoofd, de duimen op de schedelrand vallen 

automatisch op punt Gb-20. Geef rustig druk met de duimen.  

 Je kunt dit punt behandelen bij allerlei soorten hoofdpijn en migraine, het 

ontspant de nek en verheldert de zintuigen. 
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7 Zomer en het Vuur element 
 

Voor de Chinese maankalender start de zomer al begin mei. Bij ons staat 21 juni 2021 als het 

begin van de zomer, de langste dag van het jaar en de dag van de zonnewende op het noordelijk 

halfrond. In de zomer is de natuur op z’n best. De zomer valt onder het Vuur element dat ons 

uitnodigt om het grootste potentieel van ons leven te realiseren. De warme, lange dagen en 

zwoele avonden nodigen ons uit om naar buiten te gaan en om te verbinden en te ontspannen. In 

de cyclus van de 5 elementen staat het Vuur element symbool voor de zomer: de groei. De kleur 

van de zomer is rood omdat alles volrijp is. De smaak die daarbij hoort is bitter. Bij het Vuur 

element horen de orgaanstelsels van het hart en van de dunne darm. 

 

De Hart meridiaan vertegenwoordigt het bewustzijn en ondersteunt het verbinden met jezelf en 

met anderen om het eigen bewustzijn te ervaren. Tussen 11.00 uur en 13.00 uur is deze energie 

het krachtigst en tussen 23.00 uur tot 01.00 uur is deze energie het minst actief. De Hart 

meridiaan vormt de persoonlijkheid en wordt gezien als de zetel van de overtuiging, het centrum 

van het gehele wezen, van gewaarwording en van gevoel. Zij geeft aan wat er in ons leeft, gericht 

op emotieverwerking en gevoelswijsheid. De meridiaan heeft een belangrijke relatie met de tong 

om via het spreken onze ziel naar buiten te brengen. 

 

De meridiaan staat voor blijdschap, respect, onvoorwaardelijke liefde en eerlijkheid. Genieten van 

ontvangen en geven van liefde. ‘Ik maak verbinding, ben eerlijk en bescheiden.’ Verder wordt de 

Hart meridiaan in verband gebracht met kwetsbaarheid, teleurstelling, schrik en niet toegeven 

aan emoties. ‘Hij heeft een gebroken hart. Waarom ik?’ Als de Hart energie uit balans is, kun jij je 

nerveus en rusteloos voelen, overmatig en ongepast lachen. Fysiek komt dit tot uiting in 

vermoeidheid, slechte circulatie, hartkloppingen en hart- en vaatziekten, een drukkend of 

gespannen gevoel in het bovenlichaam, pijn in de borst, stotteren, zweren op de tong en 

overvloedige transpiratie. 

 

De Dunne darm meridiaan scheidt het zuivere van het troebele en zij ondersteunt het 

onderscheidingsvermogen. Tussen 13.00 uur en 15.00 uur is deze energie het krachtigst en tussen 

01.00 uur tot 03.00 uur is deze energie het minst actief. De dunne darm selecteert het zuivere van 

het onzuivere. Het zuivere gaat in het bloed, het onzuivere verlaat het lichaam via de dikke darm. 

De Dunne darm meridiaan kiest en neemt voeding uit de buitenwereld op. Hier wordt de 

buitenwereld een binnenwereld. Het resultaat is inzicht en bewustwording. 

 

Deze meridiaan heeft invloed op het onderscheidingsvermogen. De andere weerspiegeling is die 

van wijsheid, geestelijke groei, helder oordelen, tevredenheid en accepteren van mogelijkheden. 

Genieten van jouw kwetsbaarheid. ‘Ik zie wat belangrijk is en wat niet.’ Verder wordt de Dunne 

darm meridiaan in verband gebracht met ego, ontevredenheid, verdriet, vasthouden en loslaten, 

instabiel, verloren, kwetsbaar, onzeker en onderdrukte gevoelens. ‘Ik moet sterk zijn. Ik voel altijd 

met iedereen mee.’ Als de Dunne darm energie uit balans is, kun jij je rusteloos en besluiteloos 

voelen en heb je last van een verminderd onderscheidingsvermogen. Fysiek komt dit tot uiting in 

buikpijn, winderigheid, diarree of constipatie, gehoorproblemen en pijn in de schouders. 
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7.1 Zomer voeding 
De nadruk van de voeding in de zomer wordt afgestemd op het Vuur element en de Hart energie. 

Gebruik bittere voedingsproducten met een rode kleur. Producten met een bittere smaak helpen 

de spijsvertering en werken verkoelend. Eet licht voedsel en sappig fruit en groenten. Vermijd 

pittig, vet of gefrituurd voedsel. Drink geen energiedrankjes. 

 

Seizoensgroenten zomer 

(juli-aug-sep) 

Seizoensgroenten 

zomer 

Seizoensfruit 

hele jaar 

Fruit alleen in de 

zomer duurzaam 

Andijvie Radijs Abrikoos Aardbei  
Bleekselderij Rettich Ananas Bes 

Bloemkool Rode biet Appel Braam 

Bospeen Rode kool Banaan Framboos 

Bosui Rucola Citroen Kers  

Broccoli Savooie/groene kool Druif   

Chinese Kool Sperzieboon Granaatappel   

Courgette Spinazie Grapefruit   

Doperwt (vers) Spitskool Kiwi   

IJsbergsla Suikermaïs Kokosnoot   

Komkommer Tomaten Limoen   

Koolrabi Tuinboon Mandarijn   

Kropsla e.a. Ui Meloen   

Lamsoren Veldsla Nectarine   

Paksoi Venkelknol Peer   

Peultjes Winterpeen Perzik   

Postelein Witlof Pruim   

Prei Witte kool    

Rabarber Wortelen    

Radicchio Zeekraal   

 

 

Tip 

Drink verse muntthee of water met citroen of komkommer.  

Plan middags een siësta in. 

Eet wortels. Zij bevatten stoffen waardoor de huid de zon beter kan verdragen. 
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Vuur - Bitter Heet  Warm Neutraal Verfrissend Koud 
Fruit   Longan   Grapefruit   
       Kweepeer   
       Vlierbes   

Groenten   Spruitjes IJsbergsla Andijvie Witlof 
     Rode biet Artisjok   
     Veldsla Kropsla   
       Pastinaak   
       Radicchio   
        Rucola   

Granen   Boekweit Amarant     
     Boekweit    
     Quinoa    
     Rogge    

Vlees Gegrild vlees         
  Geit       
  Lam       
  Schaap       

Kruiden Cacao Basilicum Citroenschil Salie    
    Bonenkruid Kurkuma    
    Carobe Sinaasappelschil    
    Hysop      
    Jeneverbes      
    Oregano      
    Paprikapoeder      
    Rozemarijn      
    Tijm       

Melkproducten   Feta       
    Geitenkaas      
    Geitenmelk      
    Schapenkaas      
    Schapenmelk      

Noten en zaden   Maanzaad       

Dranken Bittere likeur Granenkoffie Kamillethee Zwarte thee Bancha thee 
  Cognac Koffie Kukicha  Bier 
  Glühwein Rode wijn Water - heet  Groene thee 
        Matcha thee 
        Sencha thee 
        Witte thee 
          Valeriaan Thee 

Overige     Brandnetel   Aloë vera 
          Paardenbloemblad 
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7.2 Acupressuurpunten voor de zomer 

 

Het Vuur element heeft als enige een relatie met vier meridianen: de Hart meridiaan en de Dunne 

darm meridiaan zijn het Keizerlijke vuur en de Pericardium meridiaan en de Drievoudige 

verwarmer meridiaan zijn het Ministeriele vuur. De meridianen gaan over transformatie, 

verbinding, bewustzijn en ontspanning. Stem je lichaam af op de zomer energie door de 

drukpunten van het Vuur element te behandelen  

 

 

Pericardium meridiaan, punt Pc-8.  

 Dit punt geeft ontspanning, maakt ruimte om te genieten en om te stralen! 

 Punt in het midden van de handpalm. Maak een vuist en met de top van de 

middelvinger zit je op het punt. Geef druk met de duim en duw richting de 

pink. 

 Je kunt dit punt behandelen bij onrust, slapeloosheid en spanning in het 

borstgebied. 

 

 

 

 

Hart meridiaan, punt Ha-7. 

 Dit punt versterkt stabiliteit en een helder bewustzijn en het brengt rust 

en overzicht. 

 Punt aan de binnenkant van de arm op de polsplooi in lijn met de pink. 

Geef druk met de duim. 

 Je kunt dit punt behandelen bij onrust, slapeloosheid en spanningen. 

 

 

 

 

Pericardium meridiaan, punt Pc-3. 

 Dit punt geeft verkoeling, kalmeert en ondersteunt innerlijke groei en 

stabiliteit. 

 Punt in het midden van de elleboogplooi. Geef druk met de duim. 

 Je kunt dit punt behandelen bij stress, boosheid en spanningen. 

 

  



 

©2021 Maureen Kessing Stoelmassage op Locatie 
www.stoelmassage-op-locatie.nl 

18 

8 Nazomer en het Aarde element 
 

De nazomer is vanaf eind augustus tot aan de herfst. De nazomer valt onder het Aarde element 

dat ons uitnodigt om de vruchten van het leven te plukken. De gewassen en vruchten zijn 

volgroeid en het is tijd om te ontspannen. Onder de nazomer vallen ook de overgangsfasen 

tussen de seizoenen, twee weken voor en na een seizoen. In de cyclus van de 5 elementen staat 

het Aarde element symbool voor de nazomer: de transformatie. De kleur van de nazomer is geel 

omdat alles rijp is. De smaak die daarbij hoort is zoet, de neutrale smaak. Bij het Aarde element 

horen de orgaanstelsels van de milt en van de maag. 

 

De Milt meridiaan vertegenwoordigt het omzetten en verspreiden van voedsel in energie en 

vloeistoffen en is de zetel van ons intellect, concentratie en studeren. Tussen 09.00 uur en 11.00 

uur is deze energie het krachtigst en tussen 21.00 uur tot 23.00 uur is deze energie het minst 

actief. De Milt meridiaan symboliseert het vermogen onszelf in stand te houden en staat voor het 

intellect. Zij staat voor verzorging en heeft de controle over de geestelijke concentratie en over 

het analytisch vermogen. 

 

De Milt meridiaan wordt als een spons gezien: zij zuigt op en geeft af op een wijze zoals wij dat 

willen of toestaan. Genieten van het leven en van jezelf. ‘Ik ben behulpzaam en geïnteresseerd in 

anderen.’ Verder wordt de Milt meridiaan in verband gebracht met geen zelfvertrouwen, piekeren, 

wegstoppen, afhankelijkheid en bezorgdheid. De pancreas heeft te maken met mislukken en 

angst voor de toekomst. ‘Ik pas me wel aan. Dat is voor mij te hoog gegrepen.’ Als de Milt energie 

uit balans is, kun je veel piekeren en moeite hebben met ontvangen of juist te veel geven en 

behoefte hebben aan empathie of juist overbezorgd zijn voor anderen. Fysiek komt dit tot uiting in 

misselijkheid en braken, maagklachten, slechte spijsvertering, gebrek aan eetlust, zware 

vermoeide ledematen, tandvleesproblemen en zwaarlijvigheid. 

 

De Maag meridiaan vertegenwoordigt het opnemen en verteren van ervaringen en zij ondersteunt 

het denken en de gevoelens van zorgzaamheid en sympathie. Tussen 07.00 uur en 09.00 uur is 

deze energie het krachtigst en tussen 19.00 uur tot 21.00 uur is deze energie het minst actief. De 

Maag meridiaan vertegenwoordigt het centrum van de spijsvertering en is de bron van het 

evenwichtsgevoel, van verteren en opnemen van zowel voedsel als van het opnemen en verteren 

van ervaringen op mentaal en emotioneel gebied om onszelf en anderen te voeden. 

 

De meridiaan is verbonden met het denken en heeft een binding met de intelligentie. Zij heeft de 

taak om ons daar te brengen waar wij naar toe willen en laat ons inzien dat door zowel positieve 

als negatieve ervaringen groei en acceptatie in het leven worden gebracht. Genieten van het 

leven zonder zorgen. ‘Ik zorg voor voeding voor mijzelf.‘ Verder wordt de Maag meridiaan in 

verband gebracht met bezorgdheid, te veel focus op zichzelf, opkroppen en teleurstelling. ‘Het ligt 

zwaar op de maag. Ik zie geen uitweg meer.’ Als de Maag energie uit balans is, heb je last van 

piekeren en een slechte concentratie. Fysiek komt dit tot uiting in een onrustige maag, gebrek aan 

eetlust, misselijkheid, maagpijn, opgeblazen gevoel, brandend maagzuur, stijve benen en vaak zin 

in koude dranken.  
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8.1 Nazomer voeding 
 

De nadruk van de voeding in de nazomer wordt afgestemd op het Aarde element en de Milt 

energie. Gebruik van nature zoete voedingsmiddelen en met een gele kleur. Producten met een 

zoete smaak werken versterkend. Vermijd slijmvormende voeding zoals kaas, soja, melk, etc. Eet 

geen rauwe of koude voeding.  

 

Seizoensgroenten nazomer 

(aug-sept & overgangsfasen) 

Seizoensgroenten 

nazomer 

Seizoensfruit 

hele jaar 

Fruit alleen in de 

zomer duurzaam 

Andijvie Rettich Abrikoos Aardbei  
Bleekselderij Rode biet Ananas Bes 

Bloemkool Rode kool Appel Braam 

Bospeen Rucola Banaan Framboos 

Bosui Savooie/Groene kool Citroen Kers  

Broccoli Sperzieboon Druif   

Chinese Kool Spinazie Granaatappel   

Courgette Spitskool Grapefruit   

Doperwt (vers) Suikermaïs Kiwi   

IJsbergsla Tomaten Kokosnoot   

Komkommer Tuinboon Limoen   

Koolrabi Ui Mandarijn   

Kropsla e.a. Veldsla Meloen   

Lamsoren Venkelknol Nectarine   

Paksoi Winterpeen Peer   

Peultjes Witlof Perzik   

Postelein Witte kool Pruim   

Prei Wortelen     

Rabarber Zeekraal   

Radicchio    

 

 

Tip 

Probeer regelmatig te eten. 

Neem de tijd om te koken en om van de maaltijd te genieten. 
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Aarde - Zoet Heet  Warm Neutraal Verfrissend Koud 
Fruit   Abrikoos Acai bes Appel - zoet Banaan 
    Dadel Druiven rood Avocado Baobab 
    Kers Jujube Druiven wit Guave 
    Krent Mirabel Peer Honingmeloen 
    Perzik Pruim  Kaki 
    Rozijn Vijg  Mango 
        Moerbei 
        Papaja 
        Watermeloen 

Groenten   Maca Aardappel Aardpeer Asperge 
    Pompoen Bataat Aubergine Bamboescheuten 
    Venkelknol Boerenkool Bleekselderij Komkommer 
     Erwt Bloemkool   
     Knolraap Broccoli   
     Meiraap Chinese kool   
     Peterseliewortel Courgette   
     Peultjes Kliswortel   
     Rode kool Knolselderij   
     Savooiekool Lotuswortel   
     Sperziebonen Mangold   
     Spitskool Okra   
     Taro Paprika   
     Witte kool Schorseneer   
      Wortel Spinazie   

Granen   Mochi Gierst Fonio   
    Zoete rijst Mais Gerst   
     Polenta Hato mugi   
     Sorghum    
     Teff    

Vlees     Kalfslever Kikker  Slak 
     Kalfsvlees Paardenvlees   
     Runderlever    
     Rundvlies    
     Struisvogelvlees    

Kruiden Kaneel Venkelzaad Saffraan Dragon  
     Vanille    

Olie   Raadzaadolie Arachideolie Duivenpitolie   
    Soja olie Hennepzaadolie Lijnzaadolie   
    Walnootolie Kokosolie Olijfolie   
     Maiskiemolie Sesamolie   
     Palmolie Tarwekiemolie   
     Pompoenpitolie Zonnebloemolie   
     Reuzel    

Melkproducten     Ghee     
     Kaas    
     Koemelk    
     Mascarpone    
     Mozzarella    

     

Room 
Roomboter    
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Aarde - Zoet Heet Warm Neutraal Verfrissend Koud 

Noten en zaden    
Pijnboompit 
Walnoot 

Amandel 
Chiazaad 

Cashewnoot 
Paranoot   

     Hazelnoot    
     Hennepzaad    
     Kokosnoot    
     Lijnzaad    
     Macadamia    
     Pecannoot    
     Pistache    
     Pompoenpit    
     Sesam wit    
     Zonnebloempit    

Dranken   Honingwijn Amandelmelk Appelsap Tomatensap 
    Karwij thee Druivensap Groentesap   
    Likeur - zoet Maishaar thee Kokoswater   
    Mirin Rijstmelk Perensap   
    Port Zoethout thee    
    Venkel thee      
            

Zoetmiddelen     Dadelstroop Agavesiroop Rietsuiker 
     Honing Ahornsiroop Witte suiker 
     Kokosbloesemsuiker Appelstroop   
     Maisstroop Diksap   
     Oersuiker    
     Rijststroop    
     Speltstroop    
     Stevia    
      Tarwestroop     

Overige   Amazake Pinda Arrowroot   
    Kastanje Ei Champignon   
    Kokosmelk Johannesbrood pitmeel Kuzu   
     Wolkenoren Sojamelk   
     Oesterzwam Sojaroom   
     Seitan Tofu   
      Shiitake     
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8.2 Acupressuurpunten voor de nazomer 

 

Het Aarde element heeft een relatie met de Milt meridiaan en met de Maag meridiaan.  

De meridianen gaan over voeding, stabiliteit, ondersteuning, kracht en kalmte. Stem je lichaam af 

op de ontspannende energie van de nazomer en behandel tijdens de overgangsweken van elk 

seizoen de drukpunten van de Milt meridiaan en van de Maag meridiaan.  

 

 

Maag meridiaan, punt Ma-36 Verboden bij zwangerschap. 

 Dit punt versterkt de spijsvertering en geeft energie en kracht om gecentreerd het 

levenspad te vervolgen. 

 Punt ligt onder de onderrand van de knieschijf. Masseer beide onderbenen 

tegelijk. Gebruik de vingers. 

 Je kunt dit punt behandelen om uithoudingsvermogen en energie te verhogen, bij 

vermoeidheid en onrust en bij buikproblemen. 

 

 

 

Milt meridiaan, punt Mi-6 Verboden bij zwangerschap. 

 Dit punt versterkt de Yin energie om tot rust te komen en om op te laden. 

 Punt ligt aan de binnenkant van het onderbeen, net achter het 

scheenbeen. Gebruik de duimen. 

 Je kunt dit punt behandelen bij onrust, menstruatieklachten, 

overgangsklachten, slapeloosheid, bij pijn in de onderbuik en bij 

vermoeidheid. 

 

 

 

Milt meridiaan, punt Mi-3. 

 Dit punt versterkt kracht, aarding en balans tijdens overgangen. 

 Punt ligt aan de zijkant van de voet, net onder de knokkel van de grote 

teen. Gebruik de vingertoppen. 

 Je kunt dit punt behandelen om mentale vermogens te stimuleren, bij 

veel piekeren en bij doffe frontale hoofdpijn. 
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9 Herfst en het Metaal element 
 

Volgens de Chinese maankalender begint de herfst al in augustus. Op 22 september 2021 start bij 

ons de herfst. Op die dag is de Herfst equinox. De dag en de nacht zijn overal op aarde even lang. 

De zon neemt langzaam af in zijn kracht, de gewassen zijn volgroeid en worden geoogst. De 

bomen slaan de levenssappen op in de wortels en de bladeren die niet meer nodig zijn, worden 

losgelaten. De opgedane ervaringen kunnen worden omgezet in inzichten. In de cyclus van de 5 

elementen staat het Metaal element symbool voor de herfst: de oogst. De kleur van de herfst is 

wit omdat alles is uitgebloeid en de balans kan worden opgemaakt. De smaak die daarbij hoort is 

pikant. Bij het Metaal element horen de orgaanstelsels van de long en van de dikke darm. 

 

De Long meridiaan is verantwoordelijk voor de afweer en de weerstand en zij ondersteunt een 

positieve geestesgesteldheid. Tussen 03.00 uur en 05.00 uur is deze energie het krachtigst en 

tussen 15.00 uur tot 17.00 uur is deze energie het minst actief. De Long meridiaan is de ontvanger 

van de zuivere energie. Via de inademing komt nieuwe levensenergie binnen, zuivere Qi, en door 

de uitademing worden afvalstoffen, onzuivere Qi, uit het lichaam verwijderd. Lucht is bepalend 

voor het hebben van een stem. Elke ademhaling is een hernieuwd contact. De Long meridiaan is 

de verbinding tussen binnen- en buitenwereld. 

 

Deze meridiaan heeft betrekking op het begin van het zelfstandige leven en het erkennen van het 

eigenbelang. Zij geeft voeding aan intuïtie, emotie, moed, afstand, verandering en grenzen stellen. 

De Long meridiaan helpt ons anderen te zien en te aanvaarden, te vergeven, tolerant en 

ontvankelijk te zijn. ‘Ik open mij om iets nieuws te ontvangen en laat het oude los.’ Verder wordt 

deze meridiaan in verband gebracht met loslaten van verdriet en pijn, verlies, depressie en 

hoogmoed. ‘Je houdt je adem in. Hier kom ik nooit meer overheen.’ Als de Long energie uit balans 

is, kun jij je geïsoleerd, melancholisch of verdrietig voelen. Fysiek komt dit tot uiting in 

vermoeidheid in voornamelijk de bovenste helft van het lichaam, snel transpireren, eczeem, 

moeilijk ademen, hoest, astma, bronchitis, heesheid, regelmatige verkoudheid of griep en stijve 

armen. 

 

De Dikke darm meridiaan vertegenwoordigt de laatste fase van het verteringsproces en zij 

ondersteunt inzicht, zelfbeheersing en zelfvertrouwen. Tussen 05.00 uur en 07.00 uur is deze 

energie het krachtigst en tussen 17.00 uur tot 19.00 uur is deze energie het minst actief. De Dikke 

darm meridiaan staat voor het belangrijkste eliminatie principe in ons wezen: het loslaten van het 

overbodige dat wordt geconsumeerd op lichamelijk en op geestelijk gebied. 

 

De meridiaan ruimt diepgewortelde onzekerheden op zonder gezichtsverlies en zorgt dat er weer 

ruimte komt voor nieuwe dingen. Zij ondersteunt ons positief in het leven te staan en helpt met 

zelfkennis en zelfaanvaarding. ‘Ik weet wat ik wel en niet wil.’ Verder wordt de Dikke darm 

meridiaan in verband gebracht met loslaten en opnemen, onveiligheid, rigiditeit, onzekerheid en 

schuldgevoelens. ‘Je vindt iets onverteerbaar. Bleef alles maar zoals het is.’ Als de Dikke darm 

energie uit balans is, kun jij je gesloten of terughoudend voelen tegenover anderen, is er sprake 

van moeite met loslaten en een pessimistische instelling. Fysiek komt dit tot uiting in artrose en 

artritis in armen en schouders, verstopte neus, grotere vatbaarheid voor verkoudheid, eczeem, 

astma, buikpijn en constipatie of diarree.  
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9.1 Herfst voeding 
 

De nadruk van de voeding in de herfst wordt afgestemd op het Metaal element en de Long 

energie. Gebruik pikante voedingsmiddelen met een witte kleur. Producten met een pikante of 

scherpe smaak zorgen voor de doorstroming. Eet verwarmend voedsel met verwarmende 

kruiden. Vermijd rauwe en koude voedingsmiddelen.  

 

Seizoensgroenten herfst 

(okt-nov-dec) 

Seizoensgroenten 

herfst 

Seizoensfruit 

hele jaar 

Fruit alleen in de 

zomer duurzaam 

Aardpeer Radijs Abrikoos Aardbei  
Andijvie Rammenas Ananas Bes 

Bosui Rettich Appel Braam 

Bloemkool Rode biet Banaan Framboos 

Boerenkool Rode kool Citroen Kers  

Broccoli Rucola Druif   

Chinese Kool Savooie/groene kool Granaatappel   

IJsbergsla Schorseneren Grapefruit   

Knolselderij Snijboon Kiwi   

Koolraap Spitskool Kokosnoot   

Kropsla Spruitjes Limoen   

Paksoi Tomaten Mandarijn   

Pastinaak Ui Meloen   

Peultjes Veldsla Nectarine   

Pompoen Venkelknol Peer   

Postelein Winterpeen Perzik   

Prei Witlof Pruim   

Raapstelen Witte kool Sinaasappel   

Rabarber Wortelen   

Radicchio Radijs   
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Metaal - Pikant Heet Warm Neutraal Verfrissend Koud 
Groenten   Lente-ui Koolrabi Radijs   
    Mierikswortel Rammenas Radijskiemen   
    Prei   Rettich   
    Ui   Tuinkers   
       Waterkers   

Granen   Haver Basmatirijst     
     Jasmijnrijst    
     Rijst    
     Rode rijst    

Vlees Hert Fazant Gans Konijn   
    Patrijs Haas    
    Ree Kalkoen    
    Wild zwijn Kwartel    

Kruiden Cayennepeper Anijszaad Dragon Munt   
  Chili Basilicum Kervel    
  Gember Bieslook Koriander    
  Kerrie Bonenkruid Salie    
  Knoflook Daslook      
  Pepers Dille      
  Peper zw/w Gember      
  Piment Kardemom      
  Sambal Karwijzaad      
  Steranijs Komijn      
  Szechuanpeper Korianderzaad      
    Kruidnagel      
    Laos      
    Laurierblad      
    Lavas      
    Majoraan      
    Masala      
    Mosterd      
    Nootmuskaat      
    Oregano      
    Rozemarijn      
    Selderij      
    Tijm      
    Wasabi      

Melkproducten Blauwschimmelkaas Witschimmelkaas   Muntthee   
Dranken Alcohol (hoog %) Gemberthee      
  Chai Havermelk      
  Yogithee classic Rijstwijn       
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9.2 Acupressuurpunten voor de herfst 

 

Het herfst element heeft een relatie met de Long meridiaan en met de Dikke darm meridiaan. De 

meridianen helpen met loslaten, verwerking en het hervinden van kracht. Stem je lichaam af op 

de herfst energie door drukpunten van de Long meridiaan en van de Dikke darm meridiaan te 

behandelen.  

 

 

Long meridiaan, punt Lo-1. 

 Dit punt helpt bij het verwerken van gevoelens, geeft ademruimte en 

zelfvertrouwen. 

 Punt ligt onder het sleutelbeen in de eerste ruimte tussen de ribben. Vlak 

bij de schouderkop. Gebruik de vingertoppen om te masseren. 

 Je kunt dit punt behandelen bij verkoudheid en kortademigheid, lost slijm 

op, helpt tegen pijn in schouder en bovenrug. 

 

 

 

Dikke darm meridiaan, punt Di-1. 

 Dit punt helpt bij het verwerken van verdriet waardoor meer ademruimte 

ontstaat om met een open houding in het nu te zijn.  

 Punt ligt vlak naast de nagelriem van de wijsvinger, aan de duimzijde. 

Gebruik de duimen om te masseren.  

 Je kunt dit punt behandelen voor het verwerken van verdriet, het herstelt 

het bewustzijn, helpt bij oog en oorproblemen en verlicht pijn in elleboog en 

schouder. 

 

 

 

Dikke darm meridiaan, punt Di-4 Verboden bij zwangerschap. 

 Dit punt versterkt het immuunsysteem, zuivert het lichaam en helpt om te 

ontspannen en om vol vertrouwen jouw levenspad te volgen. 

 Punt ligt op het hoogste punt van de spier tussen duim en wijsvinger. 

Gebruik duim en wijsvinger om te masseren. 

 Je kunt dit punt behandelen bij nervositeit, stijve nek, hoofdpijn en bij 

verdriet en rouw. 
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10 Winter en het Water element 
 

Volgens de Chinese maankalender begint de winter al in november. Bij ons staat 21 december 

2021 als het begin van de winter, de kortste dag van het jaar en van de winterzonnewende op het 

noordelijk halfrond. Wij gaan na deze dag weer lichtere tijden tegemoet. De winter valt onder het 

Water element dat ons uitnodigt om te reflecteren en om te herstellen. De koude, korte dagen 

nodigen ons uit om naar binnen te gaan om uit te rusten en om op te laden zodat wij wijzer en vol 

energie weer aan de lente kunnen beginnen. In de cyclus van de 5 elementen staat het Water 

element symbool voor de winter: de opslag. De kleur van de winter is blauwzwart omdat niets 

meer groeit en bloeit. De smaak die daarbij hoort is zout. Bij het Water element horen de 

orgaanstelsels van de nieren en van de blaas. 

 

De Nier meridiaan is de opslagplaats van ouderlijke en erfelijke energie en ondersteunt 

wilskracht en het vermogen om vooruit te komen in het leven. Tussen 17.00 uur en 19.00 uur is 

deze energie het krachtigst en tussen 05.00 uur tot 07.00 uur is deze energie het minst actief. De 

Nieren zijn onze oerbron, het Qi reservoir. De Nier meridiaan is verbonden met de lichamelijke 

groei, de geestelijke ontwikkeling en de geschiktheid tot voortplanting. Zij brengt balans in Yin en 

Yang en is het centrum van onze wil. De Nieren zijn de stuwkracht van persoonlijke groei om 

veranderingen aan te brengen, om grenzen te accepteren en om onveiligheid te durven toelaten. 

 

Deze meridiaan beheerst onze wilskracht, de scheppingskracht en de emoties en bepaalt de 

karaktervastheid van een persoon, wat wij in de ander en in onszelf als positief of minder positief 

zien en hoe wij daarmee omgaan. Genieten van het leven zonder angst. ‘Ik voel mij zeker en 

evenwichtig.’ Verder wordt de Nier meridiaan in verband gebracht met angst, shock, emoties, 

teleurstelling, niet kunnen uiten, onzeker, weinig vertrouwen en achterdocht. ‘Ik doe het in mijn 

broek van angst. Ik ben doodmoe.’ Als de Nier energie uit balans is, kun jij je rusteloos en angstig 

voelen, doorzettingsvermogen missen en slaapproblemen hebben. Fysiek komt dit tot uiting in 

chronische vermoeidheid, vaak plassen, breekbare botten, keelpijn, dorst, stijfheid in de onderrug 

en oorsuizingen. 

 

De Blaas meridiaan is verbonden met het onderbewuste en zij ondersteunt moed en daadkracht. 

Tussen 15.00 uur en 17.00 uur is deze energie het krachtigst en tussen 03.00 uur tot 05.00 uur is 

deze energie het minst actief. De Blaas meridiaan vormt een opslagplaats voor de vitale energie 

voor het moment dat wij die nodig hebben. Zij bepaalt letterlijk en figuurlijk hoe wij overeind 

blijven en met onze voeten op de grond blijven staan. 

 

Deze meridiaan heeft met innerlijke overtuigingen te maken en geeft uitdrukking aan vrede en 

harmonie met jezelf. Genieten van leven in veiligheid en zekerheid. ‘Ik sta in mijn kracht.’ Verder 

wordt de Blaas meridiaan in verband gebracht met controle over anderen willen hebben, 

schuldgevoelens, schaamte, onzekerheid, rusteloosheid, besluiteloos, wisselend, ongeduld en 

bang om anderen te kwetsen. ‘Dat krijg ik nooit voor elkaar. Als ze me maar aardig vinden.’ Als de 

Blaas energie uit balans is, kun je achterdochtig zijn en last hebben van bezorgdheid. Fysiek komt 

dit tot uiting in blaasklachten, last van de knieën en van de rug, kramp in de benen en een strak 

gevoel in de kuiten en de achterkant van de benen. 
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10.1 Winter voeding 
 

De nadruk van de voeding in de winter wordt afgestemd op het Water element en de Nier energie. 

Gebruik zoute voedingsproducten met een zwarte kleur. Producten met een zoute smaak 

kalmeren en verstevigen de botten. Combineer met zoute, bittere en verwarmende smaken voor 

een goede balans. Warme voedingsmiddelen bevorderen de bloedcirculatie. Vermijd koude 

voedingsmiddelen. 

 

Seizoensgroenten 

winter (jan-feb-mrt) 

Seizoensgroenten 

winter 

Seizoensfruit 

hele jaar 

Fruit alleen in de 

zomer duurzaam 

Aardpeer Ui Abrikoos Aardbei  
Boerenkool Veldsla Ananas Bes 

Chinese Kool Winterpeen Appel Braam 

Knolselderij Winterpostelein Banaan Framboos 

Koolraap Witlof Citroen Kers  

Pastinaak Witte kool Druif   

Pompoen  Granaatappel   

Postelein  Grapefruit   

Prei  Kiwi   

Rabarber  Kokosnoot   

Radijs  Limoen   

Rammenas  Mandarijn   

Rettich  Meloen   

Rode biet  Nectarine   

Rode kool  Peer   

Savooie/groene kool  Perzik   

Schorseneren  Pruim   

Spitskool  Sinaasappel   

Spruitjes    

 

 

Tip 

Leg een warme kruik tegen de voeten. 

Draag warme kleding, muts of sjaal. Houd nek, schouder en achterhoofd warm.   
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Water - Zout Heet Warm Neutraal Verfrissend Koud 
Peulvruchten     Adukiboon Kikkererwt Mungboon 
     Erwt    
     Kidneyboon    
     Linzen    
     Rode linzen    
     Sojaboon    
     Tempé    

Zeegroente       Lamsoor   
       Zeekraal   

Vlees   Beenmerg   Duivenvlees   
    Ham - rauw/gekookt   Varkensvlees   
    Salami      
    Vlees gepekeld-gerookt      
    Vlees gezouten-luchtgedroogd      

Vis   Ansjovis Baars     
    Forel Haai    
    Gamba Haring    
    Garnaal Heilbot    
    Kabeljauw Karper    
    Kreeft Sardine    
    Makreel Tonijn    
    Paling      
    Schol      
    Vis-gerookt      

Zeevruchten       Inktvis Kaviaar 
       Oester Krab 
        Mossel 

Zeewier en algen         Agar-agar 
        Arame 
        Chlorella 
        Dulse 
        Hijiki 
        Irish moss 
        Kelp 
        Kombu 
        Nori 
        Spirulina 
        Wakame 

Melkproducten   Parmezaanse kaas       

Dranken         Mineraalwater 
        Water - koud 

Overige     Miso Koninginnegelei Sojasaus - shoyu 
     Sesam zwart Olijf Sojasaus - tamari 
       Pickles Zeezout 
       Umeboshi azijn Zout 
       Umeboshi pasta   
        Umeboshi pruim   
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10.2 Acupressuurpunten voor de winter 

 

Het Winter element heeft een relatie met de Nier meridiaan en met de Blaas meridiaan.  

De meridianen staan voor herstel, stilte, inzicht, wijsheid en vernieuwing. Stem je lichaam af op 
de winter energie door drukpunten van de Nier meridiaan en van de Blaas meridiaan te 
behandelen. 

 

 

Blaas meridiaan, punt Bl-23. 

 Dit punt geeft vertrouwen, versterkt de basiskracht – de Qi van het 

lichaam 

 Punt ligt op de onderrug ter hoogte van de taille, vlak naast de 

wervelkolom. Wrijf met warme handpalen over dit gebied.  

 Je kunt dit punt behandelen bij onrust, angst en wantrouwen, bij 

vermoeidheid en gebrek aan wilskracht.  

 

 

 

Nier meridiaan, punt Ni-1.  

 Dit punt brengt ontspanning zowel fysiek als mentaal, geeft verzachting en 

gronding. 

 Punt ligt op de voetzool net onder de bal van de voet. Gebruik de duimen om 

met zachte druk of in cirkels dit punt te masseren. 

 Je kunt dit punt behandelen bij onrust, het herstelt het bewustzijn en helpt bij 

ernstige angst of mentale ziekte. 

 

 

 

Nier meridiaan, punt Ni-3. 

 Dit punt brengt rust, overzicht en meer concentratie.  

 Punt ligt tussen het dikste stuk van de enkel en de achillespees 

in. Gebruik de duimen om met zachte druk of in cirkels dit punt 

te masseren. 

 Je kunt dit punt behandelen bij angst of onrust en het helpt bij 

onregelmatige menstruatie.  
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In 2006 is Stoelmassage op Locatie opgericht door Maureen 

Kessing. Van jongs af is haar interesse voor massages gevoed 

binnen de warmte en de geborgenheid van het Indische gezin 

waarin zij opgroeide.  

 

Haar missie is om werkplezier en vitaliteit te bevorderen door 

stoelmassages bij bedrijven en evenementen te verzorgen. Met 

veel plezier deelt zij haar kennis en ervaring. 

 

 

 

‘Samenspel onthult de schoonheid van het leven.’ 
 

Maureen Kessing 
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