Emotionen im Holz-Element
Om Mani Padme Hum

E-Motion, Bewegung, hier darf etwas flieBen. Es ist mutig, ihnen zu begegnen, besonders
in der stillen Yin-Yoga-Praxis. Es ist viel einfacher sich abzulenken, von daher wertschétze
dich selbst dafiir, wenn du bereit dazu bist, dich mit deinen Emotionen auseinander zu
setzen.

Das Holz-Element in der TCM steht fiir die Jahreszeit Frithling und wird verbunden mit
dem Yin-Organ Leber und dem Yang-Organ Gallenblase. Emotional kann die Leber fiir das
Thema Wut und die Gallenblase fiir die Unentschlossenheit stehen. Das weist dann eher
auf eine Disbalance in diesem Element hin.

Weitere Hinweise konnen sein:

bei Leere: Unzufriedenheit, Launenhaftigkeit, Antriebslosigkeit, Kraftlosigkeit, blockierte
Kreativitit, keine Durchsetzungskraft, keine Pldne und Ziele haben, chaotisch sein.

Bei Fiille: Ungeduld, Angespanntheit, kontrollierendes Verhalten, Frustration, Arger,
Reizbarkeit, Jahzorn, aufbrausendes bis aggressives Verhalten, Streitsucht.

Wenn das Element in Harmonie ist, dann spiiren wir Mitgefiihl und Entscheidungskraft,
wir verwirklichen unsere Potentiale, wir haben ein Interesse an Wachstum, Entfaltung und
Weiterentwicklung. Die Gallenblase fiihrt die Pldne der Leber durch, ergreift die Initiative
und organisiert alles, was es fiir die Umsetzung braucht. Die Leber gibt uns die Fahigkeit,
den eigenen Lebensplan zu erkennen und ihm zu folgen. Sie gibt zusammen mit der
Gallenblase den Mut, unseren Visionen zu folgen und auch Lésungen zu finden, wenn wir
uns Problemen gegeniiber konfrontiert sehen.

Aber Arger kann uns auch positiv sein, indem er uns zeigt, wo unsere Grenzen liegen und ob
wir es zulassen, dass sie iiberschritten werden. Gerade Frauen diirfen ihren Arger oft nicht
ausleben, da es ihnen als kleine Méddchen héufig schon nahegelegt wurde, brav zu sein. Somit
wurde diese Emotion hdufig unterdriickt. Bei Jungs sind es oft die Trénen, denn grofle Jungs
weinen nicht oder Indianer kennen keinen Schmerz. Auch das kann zu einer verzerrten
Wahrnehmung fiihren und der fehlenden Kompetenz, einen gesunden Umgang mit Gefiihlen
zu haben.

Korperlich gesehen konnen Faszien sich zusammenziehen, besonders bei Stress und
Trauma, das kann moglicherweise iiber die Dehnungen wieder gelost werden und sich dann
zeigen, was aber ein heilsamer Prozess ist.

Rebound wirkt nicht nur auf den Korper, sondern auch emotional, sodass es moglich ist,
dass dir wihrend der Praxis deine Emotionen begegnen, auch wenn du sie vielleicht schon
langst vergessen oder verdrdngt hast.



Atmung natilirlich wahrnehmen und in einen entspannten Fluss kommen. Mdchtest du den
Fokus mehr auf die Einatmung oder auf die Ausatmung legen? Vielleicht auch beides ganz
neutral? Triff nun selbst die Entscheidung, indem du nach innen lauschst und schaust, was
dir jetzt gerade gut tut.

Schmetterling Vorbeuge mit Block unter der Stirn fiir GB 14 (auf der Stirn, ein
Daumenbreit oberhalb der Mitte der Augenbrauen, Kreuzungspunkt der Gallenblase mit
dem Magen- und Dickdarmmeridian) nur sanft mit Fingern halten oder mit Block
angeschrigt, kliart den Geist, fordert positives Denken, harmonisiert Emotionen, erleichtert
klare und bewusste Entscheidungen, starkt die geistige Sehkraft, kann auch bei
Kopfschmerzen, mentalem Stress, Reizbarkeit, Arger und mentalem Stress helfen, auch bei
miiden und gerdteten Augen)

Libelle mit Vorbeuge und Seitbeuge
Drache mit Drehung und vorderes Bein nach aufien

Schniirsenkel mit einem langen Bein, dazu Leber 3, auf dem FuBriicken in einer
Vertiefung zwischen dem ersten und zweiten MittelfuBknochen, ein Daumenbreit oberhalb
des Grundgelenks des grofen Zehs (kann Stagnation 16sen, dhnlich wie bei einem
Verkehrsstau, der sich auflost, auch bei Problemen mit den Augen,
Menstruationsbeschwerden, Verdauungsproblemen, beruhigender Punkt bei Arger,
Gereiztheit, Schlaflosigkeit und Angst.

Krokodil

Meditation

Wenn du mochtest, kannst du in dieser Meditation eine Emotion einladen, die du sonst
gerne verdringst. Stell dir vor, du hast euch einen gemditlichen Ort eingerichtet, ein
warmes Getrink zubereitet und es steht heute nichts mehr auf deinem Terminplan. Nun
bitte diese Emotion zu dir. Sie darf sich jetzt mit dir niederlassen. Kannst du fiir dich in
dieser Praxis einen Raum aufbauen, der frei ist von Bewertungen und dich stattdessen
liebevoll fiihrt? In dem du alle Emotionen akzeptierst, ohne dich dafiir zu schimen oder selbst
zu verurteilen? Und dabei alle Emotionen mit Gleichmut siehst? Sei dir gewiss, dass es ganz
normal ist, viele Emotionen zu spiiren, positiv wie negativ, und alle Menschen dieses
Spektrum an Emotionen durchleben. Wenn sie es nicht tun, dann liegt es eher daran, dass sie
diesen Teil in sich abspalten, was auch wiederum nicht gesund ist. Vielleicht erinnerst du dich
auch an einen Satz, der dir frither gesagt wurde. Vielleicht von einem Elternteil, von einem
Lehrer, einer Kindergértnerin oder wem auch immer. Du darfst diesen Satz jetzt zuriickgeben
an die Person, der sie gehort und dich davon frei machen. Stattdessen darfst du dich auf die
Suche deiner eigenen inneren Wahrheit begeben.

Siehst du diese Emotionen vor dir sitzen oder spiirst du sie in deinem Korper? Wenn du sie im
Korper wahrnimmst, wo genau spiirst du diese Emotion? Ist es wie ein Knoten in deinem
Bauch oder ein Engegefiihl in deiner Brust oder ein KloB in deinem Hals, vielleicht auch
Verspannungen in deinem Kiefer? Vielleicht hat deine Emotion aber auch eine Farbe, eine
Qualitit, eine GroBe? Verdndert sich dieses Gefiihl, wenn du deine Aufmerksamkeit dort
ruhen ldsst?

Kannst du dir jetzt vorstellen, dieser Emotion mehr Raum zu geben? Wenn du z. B. ein
Engegefiihl spiirst, dass du den Raum dort groBer werden ldsst, sodass die Emotion atmen



kann, dass sie flieBen kann und die Moglichkeit bekommt, sich zu verdndern. Wenn du diesen
Raum gegeben hast, dann frage die Emotion, ob sie dir etwas sagen mdchte. Vielleicht hat sie
eine Nachricht fiir dich. Moglicherweise mochte sie dich hinweisen auf ein Bediirfnis, das du
hast, dir aber nicht erfiillst. Gibt es eine Grenze, die du noch irgendwo setzen mochtest, dich
aber bisher noch nicht getraut hast. Mochtest du eine Verdnderung herbeifiihren, fiir die dir
bisher noch der Mut gefehlt hat?

Was kannst du heute oder in naher Zukunft tun, um diese Situation zum Positiven zu
verdndern? Kannst du dir selbst dieses Versprechen geben? Und das Vertrauen haben, dass
deine Emotionen gut und richtig sind, so wie sie jetzt gerade sind?

Kannst du dir zugestehen, dass du ein guter Mensch bist, auch wenn du Emotionen spiirst, die
von der Gesellschaft abgelehnt werden?

Erkenne nun an, wie mutig du warst, dass du dir jetzt so offen und in der Tiefe begegnet bist.
Schenke dir selbst ein Lécheln dafiir oder gib dir selbst eine innerliche Umarmung fiir deine
Innenschau. Bedanke dich bei der Emotion, dass sie sich dir gezeigt hat und auch bei dir
selbst, dass du sie gesehen und angenommen hast.

Shavasana

Lass den Kdorper ganz entspannt in deine Unterlage hineinsinken. Dein Atem darf ganz frei
und unbeschwert ein- und ausfliefen. Falls sich noch andere Emotionen zeigen, dann gib
ihnen den Raum, jetzt da zu sein, umarme sie, lasse sie durch dich hindurchfliefen, ohne,
dass du sie bewertest. Siehe sie nicht als positiv oder negativ an, sondern einfach als einen
Teil von dir, der gesehen und anerkannt werden mochte.
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