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4. DIE FUNF ELEMENTE
IN BEWEGUNG

In den nachfolgenden Kapiteln be-
schiftigen wir uns mit der Philo-
sophie und Symbolik der einzelnen
Elemente sowie deren Verkdrperung
und Umsetzung in Bewegung. Es
geht darum, ein tieferes Verstand-
nis fiir die unterschiedlichen Bewe-
gungstypen und Trainingsqualititen
im Sinne der Fiinf Wandlungsphasen
zu entwickeln.

Die Umsetzung der Finf Elemente
in Form von Bewegung, Atmung und
Entspannung erlaubt eine differen-
zierte und zugleich umfassendere
Gestaltung der Ubungspraxis. Vor-
lieben und Motivatoren fiir Bewe-
gung konnen leichter erkannt und im
Trainingsplan bertcksichtigt werden.
Energetische Ungleichgewichte kon-
nen ausgeglichen und der Energie-
fluss im Korper harmonisiert werden.

In Zusammenhang mit der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin sind je-
dem Element bestimmte Themen und
Qualitaten zugeordnet, die fiir einen
individuellen und typgerechten Trai-
ningsstil wichtig sind und hilfreich
sein konnen. Die hier ausgewahl-
ten Aspekte und Ubungen beriick-
sichtigen die Organ- und Meridian-
Aktivierung, richten sich nach der
Organzeit, orientieren sich an der Ta-
ges- und Jahreszeit, beziehen Sinnes-
organe und Emotionen mit ein, nut-
zen die Heillaute sowie die Heilfarbe
des jeweiligen Elements.

Bevor wir uns mit der Thematik der
einzelnen Wandlungsphasen be-
schaftigen und tiefer in die Verkor-
perung der Elemente eintauchen,
ist es hilfreich, die theoretischen
Grundlagen der hier ausgewahlten
Ubungspraxis zu verstehen:



Die Meridiane - energievoll
vernetzen!

Als Leitbahnen der feinstofflichen
Lebensenergie Qi verbinden die Me-
ridiane alle Organe und biologischen
Substanzen miteinander. Ahnlich wie
das Blutgefaf3- oder Lymphbahnen-
system durchziehen sie den ganzen
Korper. Der Korper ist hierbei die
Erde, der Ackerboden, und die Me-
ridiane dienen als Bewasserungs-
kanale. Fir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden ist es von gro-
fser Bedeutung, dass das Wasser
beziehungsweise das Qi auf diesen
Leitbahnen ungehindert stromen
kann.

Die zwolf Hauptmeridiane verlaufen
parallel und beidseitig des Korpers.
Die zwei Ubergeordneten Leitbah-
nen laufen als Mittellinien entlang
der Korpervorder- und -rickseite.
Die Meridiane fliefSen unterhalb der
Hautoberflache und stehen in direk-
ter Verbindung zu den inneren Orga-
nen. Sie sind iiber ihre Anfangs- und
Endpunkte miteinander verbunden.
Sie bilden ein alles durchdringen-
des und energetisches Netzwerk,
welches sich bis in jede einzelne
Korperzelle hinein verwebt. Nahezu

vierhundert Akupunkturpunkte lie-
gen auf den Energieleitbahnen, die,
wie an einer Perlenkette aufgereiht,
miteinander korrespondieren und in
einem standigen Austausch sind.
Dartiber hinaus versinnbildlichen
Merdiane Lebensprinzipien und
Lebensthemen, die sich auf phy-
sisch-organischer, mentaler und
emotionaler Ebene des Menschen
widerspiegeln.
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ie Natur erwacht. In der Kraft

des kleinen Yang nimmt die
aufsteigende Energie des Friihlings
Einfluss auf das kontrahierte irdi-
sche Yin des Winters. Die vermehr-
te Sonneneinstrahlung warmt den
noch harten und kalten Boden und
setzt den Wachstumsprozess in
Gang. Aus dem Keimstadium heraus
reckt sich das Pflanzchen dem Licht
entgegen. Mit ihrer neu gewonne-
nen Kraft und wachsenden Dynamik
stofst die Pflanze durch das Erdreich
hindurch und strebt nach Entfal-
tung.

Der Frithling weckt die Lebensgeis-
ter. Mit vielseitigen Bewegungs-
impulsen, Fastenkuren (auch mental,
emotional und digital), Leberwickeln
und einer ,grinen Ernahrung® kann
es uns gelingen, den Korper zu rei-
nigen, zu aktivieren und mit neuer
Energie aufzuladen. Tragheit, Fes-
tigkeit und Mudigkeit des Winters
weichen der frischen Kraft und dem
neuen Tatendrang des Friihlings.
»April, April, der macht, was er will*
Dieses Sprichwort symbolisiert die
Energie des Frihlings und die Ent-
sprechungen im Element Holz.

So, wie sich ein Kind ausprobiert
und immer wieder Neues flir sich
entdeckt, umtriebig und ungeduldig
sein kann, so steht das Element Holz
fir Aufbruch, Verinderung, fir den
Wechsel von Stillstand zu Bewegung,
fir das Entfalten und das Wachsen
zum Licht hin.

Fir ein vitales LeberQi empfiehlt die
Ernahrung nach den Fiinf Elementen
im Frihling grine Nahrungsmittel
wie beispielsweise Brokkoli, Spinat,
Rucola, Rosenkohl, Wirsing, Frith-
lingszwiebeln oder auch Spargel (zur
Entgiftung).

Bewegung und Training

in der Verkorperung des
Elements Holz macht

Lust auf Neues, auf krea-
tive Ubungsablaufe und
spontanes Bewegen. Du
verlasst deine Komfortzone,
probierst dich aus und wagst
auch immer mal an deine
korperlichen Grenzen zu
gehen. Dich neugierig und
offen zu zeigen fir das, was
kommt, konnen Abenteuer-
lust und Schopferkraft in dir
wecken.
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Der Personlichkeitstyp HOLZ

Der Baum, tief verwurzelt in der
Erde, strebend nach Wachstum und
Entfaltung, gilt als das Sinnbild fir
den Holztypen. Voller Tatendrang
und mit ,Hummeln im Hintern"“ sitzt
der Holztyp nicht gerne still, son-
dern ist standig in Aktion.

Ein Mensch, dessen Potenzial im
Element Holz angelegt ist, zeichnet
sich durch ein hohes Mafs an Kre-
ativitat, Visions- und Tatkraft so-
wie kiinstlerischen Fahigkeiten aus.
Spontan und begeisterungsfahig wie
ein Kind besitzt er die Fahigkeit, sich
flexibel anzupassen und neugierig
Unerprobtes auszutesten. Er tragt
eine ausgepragte Imaginationskraft
in sich und besitzt die Fahigkeit, sich
das Leben bildhaft auszumalen.
Feste Regeln und tagliche Routinen
lassen diesen Archetypen rebellie-
ren. Seine Kraft und sein Mut aus
festen Strukturen auszubrechen und
aus tiefster Uberzeugung neue Wege
zu gehen, machen ihn unabhangig
und spiegeln seine Wettkampf- und
Abenteuerlust wider.

Gerat der Holztyp aus dem Gleich-
gewicht, ist er zu ehrgeizig oder gar
verbissen, steckt sich zu viele, zu

hohe Ziele, verliert er sein natirli-
ches Gefiihl fir die richtige Balan-
ce von Bewegung und Stillstand, von
Arbeit und Ruhe, von Aktivitat und
Passivitat. Nicht selten verschliefst
er sich dann, ist antriebs- und fan-
tasielos, wirkt sproéde und neigt zu
muskularen Verletzungen, Verspan-
nungen im Ricken und zu hohem
Blutdruck. Dann ist es fiir ihn wich-
tig, raus in die griine Natur zu gehen
und sich an ihre natiirlichen Rhyth-
men wieder anzubinden. Auch ein-
fach mal Dampf abzulassen hat eine
wohltuende Wirkung auf sein gan-
zes System. Es starkt ihn, korperlich
aktiv zu sein, ohne sich dabei zu er-
schopfen oder ein bestimmtes (Trai-
nings-)Ziel erreichen zu wollen.

Berithmtheiten, durch die sich das
Element Holz ausdriickt, sind bei-
spielsweise Elon Musk, Jeff Bezos,
Jane Fonda, Hillary Clinton, Micha-
el Jordan oder IRON MAN aus der
Comic-Marvelreihe ,Avengers*.

Das Motto des Holz-
elements:

,Entdecke Neues, sei kreativ
und lass Taten sprechen!*



5. DAS ELEMENT HOLZ
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DAS KOHARENTE ATMEN -
ORDNUNG INS SYSTEM

BRINGEN!

Das Koharente Atmen ist eine leich-
te, aber sehr wirkungsvolle Atem-
technik in der es darum geht, die
Rhythmen von Herzschlag, Atmung
und Blutkreislauf gleichschwin-
gend, ahnlich einer Wellenbewe-
gung, zu verbinden. Diese Syn-
chronisation wirkt regulierend
auf das vegetative Nervensys-
tem und harmonisiert das feine
Zusammenspiel von Sympathi-

kus und Parasympathikus. Der
Einatem aktiviert den Sympa-
thikus, welcher fiir die dynami-
sche, anregende und nach aufsen
gerichtete Handlungsfahigkeit (,hau
drauf“ oder ,hau ab“ Reaktion) ver-
antwortlich ist. Beim Ausatmen
reagiert der Parasympathikus, der
einen erholsamen und beruhigen-
den Einfluss auf uns austibt. Er ist
verantwortlich fiir den Stoffwechsel
und alle regenerativen Prozesse im
Korper.

Der amerikanische Autor, Ingeni-
eur und Biowissenschaftler Stephen

Elliott hat 2004 das Koharente Atmen
entdeckt und durch das Biofeedback
Verfahren in seiner Wirkungsweise
erforscht. Das Kohdrente Atmen ist
fir jede:n geeignet.

Beim Kohdrenten Atmen liegt die
Atemfrequenz zwischen drei und
sechs Atemziigen pro Minute - nor-
malerweise sind es zwolf bis vierzehn
mal. Wellengleich stromt der Atem
hierbei ohne Pause ein und aus. Ein-



10. HOLZ, FEUER, ERDE, METALL ODER WASSER
WIEVIEL STECKT IN MIR¢

u welchem Element fiihlst du

dich intuitiv hingezogen? Wel-
che Form von Training und Bewe-
gung spricht dich am meisten an?

Wenn du dir unsicher bist, kann dir
dieser einfache Test dabei helfen,
dich selbst besser einzuschatzen.
Addiere dazu einfach die Punkte dei-
ner Antworten:

Stimmt nicht 0 Punkte
Stimmt teilweise 2 Punkte
Stimmt vollkommen 3 Punkte

* Welches Element erfahrt deine
grofSte Zustimmung?

* Wie und in welchem Verhaltnis
stehen die Elemente insgesamt
zueinander?

¢ Ist der Unterschied sehr grofs oder
sind Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser relativ gleichgewichtet?

Sticht ein Element besonders hervor,
lohnt es sich, genauer hinzuschauen
und reinzufiihlen, wie und auf wel-
cher Ebene sich dieses Ubermaf? du-
Rert. Sinnvoll ist es dann, Ubungen
des kontrollierenden Elements zu
integrieren (siehe Kontrollzyklus auf
Seite 20).

Oder gibt es einen Anteil in dir, der
nicht ausreichend gelebt oder zu
wenig in das Training integriert wird
und dringend mehr Aufmerksam-
keit bendtigt? Hier lohnt sich ein
Blick auf den ndhrenden Zyklus (sie-
he Nahrungszyklus auf Seite 19).
Dessen Ubungen konnen ein Defizit
ausgleichen beziehungsweise eine
Leere wieder fiillen.

115



MICHAELA BUSCH

MEIN ELEMENT.
MEINE BEWEGUNG.
MEIN ICH.

Die 5 Elemente in Bewegung, Atimung und Entspannung

Die 5 Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser versinnbildlichen unsere Per-
sonlichkeit und sind ein Abbild der aufSeren Natur in uns.

Als eine moderne Interpretation des jahrtausendealten daoistischen Wissens
beschreibt Michaela die Qualitaten und Themen, welche dem jeweiligen Element
zugrunde liegen und wie sich diese in dir und deiner Personlichkeit ausdriicken
konnen.

Ein Selbsterkennungstest hilft dir dabei herauszufinden, welches Element dein
Wesen pragt und deinen Charakter formt. Darauf basierend kannst du fiir dich
erforschen, welche Bewegungsform und welches Maf$ an Training fiir dich glinstig
und welche Art der Entspannung und des Atemtrainings die wohltuendsten sind.
Dieses Wissen kannst du fir dich personlich nutzen oder auch als Lehrende:r in
deinen Gruppen- oder Einzelunterricht mit einfliefden lassen.

Vertiefe dein (Korper)Wissen und entwickel ein Gespur fiir die richtige Art und
Intensitat von Bewegung, Atmung und Entspanung!

Praktische Ubungen in Form von ausfiihrlich beschriebenen Bewegungsbildern so-
wie Ubungsvideos zu den einzelnen Elementen beziehungsweise Konstitutionsty-
pen machen die Theorie lebendig und erlebbar.

Die Bewegungsflows (jeweils circa 20 Minuten) zu den einzelnen Elementen kannst
du tiber die QR-Codes in den jeweiligen Kapiteln abrufen und damit direkt in die
Korpererfahrung eintauchen.
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