\‘ﬁ,] MARINOKO

Die Lehre der 5 Elemente / Wandlungsphasen

Vor rund 5000 Jahren wurde in China ein philosophisch fundierter, praktischer Heilungsansatz
entwickelt — das System der flinf Elemente — Holz, Feuer, Erde, Metall, Wasser. Jedes Element, oder
jeder daraus abgeleitete Typ, hat unterschiedliche Bedirfnisse, sei das physisch, emotional, seelisch,
geistig oder spirituell. Man kdnnte auch von verschiedenen Lebensstilen sprechen, aus denen unsere
Impulse und Motivationen emporsteigen, um schliesslich unsere Einzigartigkeit, unsere innere
Landschaft zu formen.

Das Modell der 5 Wandlungsphasen

Wandlungsphase Holz

Wandlungsphase Feuer

Wandlungsphase Erde

Wandlungsphase Metall

Wandlungsphase Wasser

Test: Welchem Elemente- oder Wandlungsphasen-Typ entsprechen Sie am ehesten?

Das Modell der S Wandlungsphasen

Feuer
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WANDLUNGSPHASE

Aufgabe
Mit Widerstand angemessen umgehen kOnnen, Entwicklung von Glte und Menschlichkeit.

Starken
Menschen mit Affinitdt zur Holz-Energie setzen sich Ziele und haben ein gutes Organisationstalent.
Sie besitzen Pioniergeist, sind neugierig und zielstrebig. Sind begeisterte Netzwerker.

Schwaéchen
Gereiztheit, Ungeduld, Aggression, Riicksichtslosigkeit, aber auch Mutlosigkeit

Organe/Meridiane
Leber und Gallenblase

Die Wandlungsphase Holz gibt uns die Energie, morgens mit Schwung und Tatkraft aus dem Bett zu
steigen. Mit aufrechter Haltung, flexibel sowohl innerlich als auch dusserlich, treten wir den
Aufgaben des Tages entgegen. Dank der Féhigkeit, Strategien und Plane zu entwickeln, behalten wir
den Uberblick und die Kraft zur Weitsicht. Der Holz-Typ ist der kreative Kopf, der Planer oder der
Initiator flr Projekte. Er behdlt einen kiihlen Kopf und erkennt mit klarer Sicht und Blick auf das
Wesentliche die Probleme oder Krisen und findet LosungsmOglichkeiten.

Ins Ungleichgewicht geratene Menschen gehen einer klaren Entscheidung aus dem Weg. Manchmal
fehlt der Mut (Gallenblase) dazu, oft auch die Power (Leber), eine Entscheidung zu fallen und danach
zu handeln. Viele Leute leiden unter typischen Holzbeschwerden: z.B. Kopfschmerzen mit Migréne,
Ischias, Nackenbeschwerden, mlde Augen.
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Aufgabe
harmonischer Umgang mit Nahe und Distanz.

Starken

Personen dieses Typs haben die Fahigkeit, Menschen zu fllhren und mit ihrem Enthusiasmus
anzustecken. Sie sind optimistisch, kommunikativ, humorvoll und lassen sich gerne von anderen
inspirieren. Sie besitzen Herzenswarme und sind sensibel gegenliber den Geflihlen ihrer
Mitmenschen.

Schwachen
Distanzlosigkeit oder aber keine Nahe zulassen kGnnen

Organe/Meridiane
Herz, DlUnndarm und Perikard, 3facher Erwdrmer

Im Herzen ist der Geist des Feuers ,,Shen* zuhause. Shen bedeutet Bewusstsein und gibt uns die
Moglichkeit, im Hier und Jetzt zu leben. Diese geistige Kraft zeigt sich in den Augen, dann, wenn sie
strahlen. Die Féhigkeit zur Freude und Begeisterung und die Fahigkeit, sie auch auszudrlicken,
verdanken wir der Feuer-Energie. Voller Begeisterung gehen wir Aufgaben an und |0sen Probleme;
nicht umsonst kennt man den Ausdruck, mit ,,Feuer und Flamme* dabei sein.

Der Feuer-Typ kann eine herzliche und warme Atmosphare schaffen und ist offen flir andere
Meinungen. So kann er verschiedene Standpunkte miteinander in Einklang bringen, ohne dabei den
roten Faden zu verlieren. Dadurch verschafft er sich eine natlirliche Autoritat. Er besitzt ausserdem
die Fahigkeit, ein Geflihl der ZugehOrigkeit zu schaffen und gibt damit seiner Umgebung das
Empfinden, Teil einer Gruppe zu sein. Feuer-Menschen wirken auf andere mitreissend und strahlen
doch eine ruhige Freude aus. Man splrt die Leichtigkeit, mit denen sie das Leben von der sonnigen
Seite nehmen.

Gerét das Element Feuer ins Ungleichgewicht, dann ist das Bewusstsein nicht mehr richtig verankert.
Diese Menschen sind anfallig flir Schocks und Schrecken, auch manische Zustdnde kdnnen die Folge
sein.

Menschen mit Hyperzustédnden wirken Uberdreht, reden standig ohne Unterbruch, sind leicht
euphorisch und neigen zur Arroganz. Es ist, als wiirden sie knapp 5 cm Ulber dem Boden schweben,
immer in Gefahr, abzustlirzen. Es ist sehr modern geworden, schnell und intensiv zu leben, immer
lebenslustig und begeisterungsfahig zu wirken, der geistreiche, schOne, temperamentvolle Yuppie zu
sein. Doch leicht kommt es zum Burn-out Syndrom und es entstehen Depressionen.
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Aufgabe:
Entwicklung des Prinzips der Wechselseitigkeit im Geben und Nehmen. Sorgt in diesem Kontext auch
flr einen harmonischen Umgang mit Ndhe und Distanz.

Starken

Menschen dieses Typs schdtzen Stabilitdt Vertrauen und Verlasslichkeit.

Sie kbnnen gut zuhOren und harmonische Beziehungen schaffen.

Das SchOnste fir einen Erdtypen ist es, flir jemand oder etwas zu sorgen und sich gendhrt zu fihlen

Schwéchen
Grlbeln, lberméssiges Denken, EssstOrungen

Organe/Meridiane
Milz und Magen

Die Erde birgt die mUtterlichen Geflihle in uns. Sie lasst uns umsorgend und einflihlsam sein. Sicher
kennen Sie das Geflihl, plétzlich in Gegenwart eines Menschen Zuwendung zu spliren, ohne dass
dieser Mensch grosse Worte macht oder durch Handlungen aufféllt. Er ist einfach da, in sich ruhend
und strahlt Warme und Sicherheit aus. Auch die grOsste Hektik bringt ihn nicht aus der Ruhe, er ist
wie ein Fels in der Brandung. Diesem Menschen kann man vertrauen, denn er steht zu seinem Wort.
Die Meinung anderer kann er gelten lassen. Er findet eine tolerante und doch klare Haltung, und ist
fahig, die Harmonie in einer Gruppe oder in der Familie herzustellen.

Menschen mit einem Ungleichgewicht in Milz oder Magen sind misstrauisch und grlibeln oft. Sie sind
Uberverantwortlich und die Last der Sorgen (auch fremde!) zieht sie buchstéblich zum Boden
herunter. Sie leiden unter schweren Beinen und wirken schwerfallig. Sie bezeichnen ihre Gedanken
als Teufelskreis, aus dem sie nicht mehr herausfinden. Die meisten von ihnen belohnen sich gerne
mit Essen und neigen dazu, sich abzukapseln.
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Aufgabe
Anerkennen kOnnen was gut ist, klarsehen, BeurteilungsvermOgen.

Starken

Menschen dieses Typs sind in dem, was sie tun, stets korrekt.

Genauigkeit und Disziplin sich ihre herausragenden Wesensmerkmale.

Ebenso wissen sie, wann es Zeit ist, Altes loszulassen, um sich auf das Wesentliche im Leben
zu konzentrieren.

Schwéchen
Selbstwertprobleme, Perfektionismus, Starrheit, aber auch Resignation

Organe/Meridiane
Lunge und Dickdarm

Ausgeglichene Metall-Energie zeigt sich in offenen, gerechten und methodischen Menschen. Sie
verleiht uns die Féhigkeit, klare und starke Strukturen zu bilden, die wir in unserem Leben brauchen.
Damit kbnnen wir sowohl unsere Moglichkeiten wie auch die Grenzen erkennen und respektieren.
Wir wissen, wie viel Freiraum wir brauchen und kOnnen diesen auch anderen zugestehen.

Wenn es keine Grenzen gabe, wlirde alles ineinander lUibergehen oder verfliessen. Austausch aber ist
nur moglich, wenn es zwischen dem Individuum selbst und dem Aussen Grenzen gibt — ein Mensch
sich also abgrenzen kann. Das Metall erm0glicht uns aber auch stagnierende und erstarrte Strukturen
zu erneuern, in dem wir Altes loslassen und freien Raum schaffen, in welchem spéter etwas Neues
entstehen kann. Dieser Abschied kann Trauer auslOsen. Auch die Fahigkeit, dieses Geflihl bewusst zu
erleben, gehOrt zum Metall.

Menschen mit einem Ungleichgewicht im Metall halten oft an ihren starren Strukturen fest und
erscheinen uns stur und ungesellig. Dadurch geraten Sie immer mehr in die Isolation.

Unser Familienbild hat sich in den letzten 50 Jahren stark verdndert. In der heutigen Zeit leiden viele
Menschen unter ihrer Isolation. Sie sind einsam und haben nur wenig soziale Kontakte. Unter diesem
Gesichtspunkt erstaunt es nicht, dass der Dickdarmkrebs das hadufigste Krebsleiden ist.
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Aufgabe
Vertrauen in seine Ressourcen entwickeln, mit dem Leben ,,fliessen®.

Starken

Menschen dieses Typs haben Durchhaltekraft. Sie folgen dem Rhythmus des Lebens und
,,akzeptieren es so, wie es sich zeigt*“ Das Leben hat sie weise gemacht und sie spliren, wo Vorsicht
geboten ist. Wollen sie etwas erreichen, entwickeln sie Originalitdt und einen starken Willen.

Schwéchen
zu furchtlos oder furchtsam sein

Organe/Meridiane
Niere und Blase

Im Wasser liegen unsere Urinstinkte. Damit meine ich sowohl das Urvertrauen, dass das Leben weiter
geht, als auch die Urangst, unter zu gehen. Kampf oder Flucht sind Reflexe, die nicht rational von
unserem Gehirn verarbeitet werden. Angst zulassen zu kdnnen ist eine Qualitdt des Wassers.
Ausgeglichene Wasserenergie sucht und findet einen Weg um Hindernisse herum, ist dabei bestindig
und ausdauernd. Sie ist sehr anpassungsféhig und doch bearbeitet sie die Hindernisse. Sie bleibt
immer ,,dran® und ist somit das Bild flir unsere Willenskraft.

Wenn ich mein Tempo — meinen Fluss — einhalte, dann bekommen meine Handlungen und mein
Verhalten Tiefe und erfassen die ganze Absicht, die ich damit verbinde. Dadurch werden sie
wirkungsvoll. Ich habe die M0Oglichkeit, mir meines Verhaltens ganz bewusst zu werden und auch zu
merken, warum ich was mache.

Wasser verhilft zu Tiefsinn, zu Phasen der Ruhe und Erholung, in denen wir innerlich klar und
gereinigt werden, so dass neue Ideen aufkeimen kdnnen. Zu diesen Phasen gehOren auch
Entspannung und guter Schlaf. Diese Zeiten werden zu einer Quelle unerschOpflicher Energie.

Auch Ernsthaftigkeit und Geradlinigkeit entspringen dem Wasser. Wir erhalten die Féhigkeit, anderen
zuzuhOren, ohne gleich Ratschldge zu erteilen. Das erm0glicht uns das Besinnen auf unsere tiefsten
Regungen. Wir kOnnen warten und Gesprachspausen aushalten. Wasser macht Mut, hinzuhGren,
auch wenn die dabei erfahrene Wahrheit unerwartet oder unangenehm ist.

Sicher kennen Sie einen Wasser-Typ: er tragt einen langen Mantel, einen dicken Schal und vielleicht
eine Miitze oder einen Hut und geht beim schlimmsten Schneegesttber alleine am Waldrand
spazieren, langsam, mit gesenktem Kopf, die Hinde in den Taschen verborgen und véllig in sich
versunken. Es sind die Denker unter uns, jene mystisch wirkenden Menschen, bei denen man sich
leicht verunsichert fiihlt, wenn man in ihre klaren, wissenden Augen schaut.

Doch Wasser braucht auch einen gewissen Druck oder ein Gefélle, um sich zu bewegen. Menschen

mit stagnierender Wasserenergie haben keinen Antrieb mehr. Sie treten an Ort und jede Handlung
wird zu einer Anstrengung. Sie leiden unter SchlafstGrungen und haben Kreuzbeschwerden. Sie sind
mide und erschOpft und wirken Mut- und kraftlos.
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Test: Welchem Elemente- oder Wandlungsphasen-Typ entsprechen Sie am ehesten?

Die folgende Einteilung soll Ihnen helfen, lhre relativen Stdrken und Schwachen und deren Affinitat
zu den Elementen herauszufinden. In den Spalten finden Sie einige wichtige Aussagen Uber

kOrperliche und psychische Eigenschaften oder Verhaltenstendenzen. Markieren Sie alle Aussagen,
die Ihren derzeitigen Zustand oder ein Muster, das Sie aus der Vergangenheit kennen, beschreiben.

Forper. muskulos, aihigisch | Foeper. anmubg/gescmedy | Rorper. rundiich, Forper. symmeinsm, Foroer. schlank,
Hande, Arme, Beine, Kopf grazile Erscheinung breste Hiiften [ Schultem feiner Knochenbau, schmale Schuliem mit
gut proportionicrt langer Hals kurze, dicke Hands und Fiille | schmale Schuliem bresten Hiiften
lange Hande und Finger langs Arme und Baine lange Finger und Zehen
Fiefer undoder Kinn Augen behemschen das Wund und Lippen Nasebehemrschidas Geschl | Ohren beherrschen das
behemrschen das Gesicht Gesicht behemrschen das Gesicht Gesicht
Probleme mit den Augen, Tendenz zu emiten bel Verdauungsprobleme Anfalig Tur Heuschnupien, Himprobleme - Nelgung zu
briichige Fingemags! Nervositdt oder Aufregung Bronchitis, Asthma Ohr-Infek tionen
chmerzen Spontane SohwEssaus- Fopfschmerzen im Trockennei und Rezung der | Frooleme mil den Zannen,
bereich) oder Migréne briiche ! Hitzewallungen Stimbereich bei Sorgen Kehle u. Nasengings Knochen, Hamwegen
oft verspannter Hals-und Hande und Fuzae funlen sind | Menme scanel Zu, Apnen- Habe oft Durchizll oder bin Fizze amd wund und fun
Schulterbercich sténdig kalt an men nur schwer moghch verstopft weh, ebenso die Gelenke
Wache pewChnhcndas, was | D Senr miuniend. s 13 | Habe Freuds, Wenn ichmich | Dan Zuineden mil &n paar Hae viel Geould und Aus-
ich filr nchtig halte mir oft schwes, nein Zu sagen | um andere kimmem kann. engen Freundschaften dausr mit mir und anderen
Flane geme und entwickle Ein kcbhaft, enthusiestsch Dz Gefunl gebrauchizu Schatze beimirund anderen | Kann gui zuhdren, chne
geme Strategien und kebensbejahend wenden, it mir wichig Genauighcit und Diszipin gleach RatschiBge zu geben
[i=be den Wellbewerh B3 Bin ein Fuhrungsmensdh Bin 3ehr anpassungsiahg I | Mochie Fonirolie haben Bei Enfscheidungen werde
reizt mich, Zu gewinnen (Alpha-Ter) bin ein Famillisnmensch Spontancitit Sngsigtmich ich geme um Rat gefragt
Tm Umgang mit anderen bin Fann anders Tur elwas Wirke off als Vermitier oder Halte mich gemeim chatze mich selbst als ob-
ich offen und dirckt begeistem, mitrsillen Friedensstifter Hintergrund auf ety und unpartelsch ein
[ch bin mir memen Lache und kemmunizers Es Bt mirwichig, gebraucht | Fann mich gut abgrenzen, Brauche vigl Zeit fur mch,
F Shighesten sicher geme, Zu werden. erzahle nicht geme von mie arbeite am Bebsten alleine
Bin impulsiv und habe ein [ch bin ein unverbessediche | Drouche nur Wenig ANFEgung, | CDerZCARCRRE langweit Die Erfahrungen im Leben
starkes Bediriis, meinen Optimist und stets offen fiir um ghiickBch zu seh mich. Qualitat und das haben mich vorsichtig
Impulsen nachzugeben Weuss. Wesentiche sind mirwachig. | wenden lassen
Bin schwungvoll, mutgund | Sage drckiund enmicnwas | Lieoe Inedlche Siuahonen, | Habe o Klares Unels Bin €in emsier und
voller Tatenkraft ich denke. Kntik kst aber eine ruhige Umgebung und vermigen, Gerechtigheitist | gradiniger Mensch
immer konstnk v die Natur mir wichtig
Fann gui crganisienen Gelte g chamsmaisch. 520e memen Miimensen WMache geme [zien, [Gee Fuhe und Erhclung sind mir
Behalte einen kithlen Kopfin | Andere filhlen sich von mie Kraft und Halt. Bin wie cin geme Ratsel, Puzdegeme | wichtig.
brenzligen Situationen angezopen ruhender Pol
Giole bel anderen off auf GET3l mir etwas, dann o Es T30 mir oft scwer um das | Im Ghaos/ Durchemander Habe emen alamen Wilen |
Widerstand, weiss aber damit | ich mit Feuer und Flamme 2Zu bitten, was ich brauche filibz ich mich unwohl. Ich
umzugehen dabei schitze und Bebe Ordnung
Ban Tiexibel und mache oft Bin manchma zersrelfund | Hasse Ronfike, daregeicn | FUnle mich Destmmien Behwienge Siuationen
viele Dinge auf einmal abwesend mich beicht auf und verliers moralischen Prinzipien und machen mir Angst
auch schon mal die Fassung | Veraltensregein verpfichtet
| E= gefai mr, Rimsen GINeuE De Augcmander BOngE MICH Of viel ZUMElUm | D ellizient mdem, Wasich | Sehalze versiand, Logh
cinzugehen. Widerstindes setzung mit andensn nicht andere und deren Probleme | tue. Gehe sysiemaischvor und Inteligenz
fondemn mich heraus
Fainn richiig wiitend und Lache manchmal zu laut, zu Ezse oft, weanich mich Ba geaeligen AnlEssen o lch neige dazu, skeptisth
argedich, sogar agpgressiv vied oder in unangebrachten einzam oder unwohl fihle ich oft steif und foemedl oder gar zynisch zu sein
wenden Situationen
Fann Gickkdofig und siomet | E3 1ol mir SChwer, meme Habe manchma das Gefunl, | [niereasiens mich Tar Giene fur mich und mene
3Em Emotionen im Zaum zuhalien | bedirftig zu sen Mystisches oder Soiituelles | Uberzeugungen ein
Bin i Workanoic Es T30 mir SCOWET, e Zu Brauche Stablitat und WMachie Zulledich sElssaue | Meige Zur Introveriermeil
sapen Sicherheit und ordentlich wirken Behalte meine Gedanken
geme bei mir.
Trefle off hastge, vatimale | Lassemich kechidurch Es 1301 mir schweer, dleme Zu | Habe Angat vor Menschen- Es T30 mir sChwer, mich aul
Entschesdungen Reaktionen und Meinungen 38 mengen, Chaos und neus Situationen snzy-
anderer beeinfiussen Komuption stellen
Mag die Farbe griin Mag die Farbe rot Mag die Farben gelblocker Mag die Farben weissigrau Wag d. Farben Dlau'schvaz
Wag Saures - oder gar micht | Mag Dalieres - 00er nichL Wag Silles — oder nichi Wag Scharfes — oder nichi Wag Saziges — oder moht
[i=be den Frihling - oder - L=t den Sommer - oder - Ich mag es {oder nicht) wenn | Diebe den Herbet - oder - L= den Winter - oder -
Magich gar nicht Magich gar nicht die Jahreszsiten wechasin Magich gar nicht Magich gar nicht
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Das Wechselspiel der FUnf Elemente

Die Zyklen der FUnf Wandlungsphasen

Die FUnf Elemente oder Wandlungsphasen stehen in vielfaltigen Beziehungen zueinander, halten
einander im Gleich-gewicht, erzeugen sich gegenseitig und ddmmen sich gleichzeitig auch wieder ein.
Wichtig ist, diese Krafte im Gleichgewicht zu halten. Ein Ungleichgewicht (Entgleisung) entsteht,
wenn einerseits das ndhrende Element erschOpft wird oder das kontrollierende Element eine
Auflehnung erféhrt. Diese vier Zyklen (Erndhrungs- oder Fltterungszyklus, Erschpfungszyklus,
Kontrollzyklus und Verletzungszyklus) zeigen, wie die Elemente untereinander verbunden sind und
sich wechselseitig beeinflussen beziehungsweise beeinflussen kbnnen.

Feuer Feves

Holz nahrt Feusr Holz zaugt zuwviel Wazzerauf

Holz Feuernahrt Erde, Holz wasser komodiern das Metal
Erde nahrt Metall, Metall entzieht der Erde Mineralien
I'uletallnélhrt".l".'asser Erde ersticktim Feuer
Wassernahr Holz Feuerverbrennt zuviel Holz

Wasser \afagveey

A |

Der Erndhrungs- oder Fltterungszyklus (Mutter-Kind-
Beziehung) beschreibt den Ubergang von einer
Wandlungsphase zur néchsten. Das Mutter-Element
nahrt, fordert, unterstitzt das Kind, des im Zyklus
nachfolgenden Elements:

Der ErschOpfungszyklus (Zyklus des Entziehens)
beschreibt das Kind, das die Mutter schadigt. Dem
Mutter-Element wird — Uber den Nahr-Zyklus — Energie
entzogen:

Feer
Holz kontroliert Erde, / Feuer verdampft Wasser
Erde kontralizet Wazser Wasserweicht Erde auf
Halz Wasser kontroliert Feusr Helx Erde erstickt Holz

Feuer kontroliert Metall Holz macht Metall stumpf
Metall kontralizrt Holz. Metall nimmt Feuer (Hitze)

auf

N

Tianiar

Der Kontrollzyklus (Grossmutter-Enkel-Beziehung)
beschreibt die natlirliche Kontrolle und Begrenzung
des Wachstums durch die ,,Grossmutter®, deren
Aufgabe in der chinesischen Grossfamilie die
Erziehung der Enkel war:

Der Verletzungszyklus (Auflehnungszyklus) beschreibt
die Rebellion des ,,Enkels* gegen die ,,Grossmutter.
Das Enkel-Element kann, wenn es zu stark wird, das
Grossmutter-Element schadigen:
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