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Text: Barbara Temelie

Happiness

  Schlüssel für 
glückliche Begegnungen 

ist das eigene Glück

Der Glü
ck
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Damit sich 
Glücksmomente häufen
Es gibt eine verlässliche, uns inne-

wohnende, besondere emotionale Quali-
tät für Glücksmomente, die nicht mehr 
verloren gehen: Die Quelle dafür ist die 
Mitfreude. An besonders guten Mitfreu-
de-Tagen begegne ich Paaren, die sich lie-
bevoll umarmen, oder herzigen Kindern. 
Kürzlich war es eine Kassiererin in einem 
Kaufhaus, die sich trotz einer langen War-
teschlange für einen hochbetagten Herrn 
alle Zeit der Welt nahm. Ich bin fest davon 
überzeugt: Mitfreude ist die verlässlichste 
Quelle für häufige Glücksmomente. Denn 
die Freude über eigene Gefühle und Er-
rungenschaften erlischt nach und nach, 
sobald man sich an das Gewonnene ge-
wöhnt hat. Lenkt man sein Augenmerk 
jedoch auf die Freude anderer und freut 
sich mit ihnen, bleibt die positive Wirkung 
der empfundenen Mitfreude erhalten. 
Denn bekanntlich – laut dem Gesetz der 
Resonanz – unterstützen positive Eindrü-
cke im Geist die Fähigkeit, auf die dunkle 
Brille, durch die man hin und wieder die 
Welt sieht, zu verzichten. Welch ein Glück! 

In der Tiefe schürfen und an der Oberfläche surfen – aber nicht umgekehrt! 

Mit der Psychologie der 5-Elemente-Lehre ergründen Sie Ihre verborgenen Schät-

ze und surfen auf den höchsten Wellen – im besten Fall zusammen mit Ihren 

Liebsten, mit Freunden oder mit allen anderen.

W
 

 

e n n  i c h  m i t  e r h o -
benem Kopf und offenen Augen durch 
meinen Kiez gehe, das belebte und 
grundehrliche St. Pauli in Hamburg, be-
gegne ich interessanten, anziehenden 
und glücklichen Menschen, die mich 
wahrnehmen. An anderen Tagen – mit 
der dunklen Brille auf meinen Augen – 
sehe ich unangenehme Leute und plär-
rende Kinder, für die ich Luft bin. Es 
scheint an meiner Brille zu liegen.

Wenn ich zurückblicke, dann 
weiß ich sehr genau, in welchen Situati-
onen oder Momenten ich überraschend 
ein Lächeln oder die Zuwendung ande-
rer geweckt habe. Im Grunde genom-
men wissen Sie das auch! Einige oder 
unzählige Male ist es jedem von uns 
schon pas-
siert .  Ganz 
u n v e r h o f f t 
b e g e g n e t 
man in der 
Öf fent l i ch -
k e i t  e i n e r 
fremden Person, die einen anlächelt. 
Es könnte sogar irritierend sein. Aber 
haben Sie sich schon mal gefragt, wo-
durch dieses Lächeln ausgelöst wurde? 
Dann kennen Sie die Antwort! Es waren 
Momente, in denen Sie glücklich wa-
ren. Ihr Glück wurde von einer anderen 
mehr oder weniger glücklichen Person  
aufgefangen und erwidert. 

„Lenkt man sein Augenmerk jedoch auf die Freude 
anderer und freut sich mit ihnen, bleibt die posi-
tive Wirkung der empfundenen Mitfreude erhalten.“

Die 5 Elemente: Seine inneren 
Schätze aktivieren
Den Schlüssel zu den psychisch-

geistigen Qualitäten des Menschen lie-
fert die angewandte Psychologie der Chi-
nesischen Medizin auf der Basis des Da-
oismus und Buddhismus. Im Menschen 
vereinen sich die 5 Elemente Holz, Feuer, 
Erde, Metall und Wasser. Jedem einzel-Glü
ck
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lich verwirklichen können, sind wir entspannt, 
flexibel und zufrieden. 

Pathologie: Die Leber-Qi-Stagnation 
(Stagnation im Lebermeridian) führt zu psy-
chischer und körperlicher Anspannung bis hin 
zu Wut, Groll und Perfektionismus aufgrund 
von Minderwertigkeitsgefühlen; alle Stress-
symptome bis hin zu Alkoholismus, Burn-Out 
und Depression.

Therapie: Durchsetzungsvermögen, 
um seine eigenen Vorstellung von einem 
glücklichen Leben zu verwirklichen; näher zu-
sammenrücken ohne Bildschirm vor der Nase 
und füreinander da sein; mehr Körperkontakt, 
lust- und liebevolle Sexualität, spürbare Zei-
chen von Zuneigung; gegenseitige Anerken-
nung und Respekt. 

nen von ihnen verdanken wir bestimmte psy-
chische und geistige Qualitäten, die ich hier 
kurz darstelle. Es gibt dazu noch keine Buch-
empfehlung. Ich hoffe jedoch, dass ich dieses 
Werk demnächst realisieren kann. 

Feuer-Element: 
Der Herzkaiser regiert den Geist
Das Feuer des Herzens bringt während 

der Revolte in der Jugend unsere persönlichen 
Wertvorstellungen hervor. Sie bilden den Stoff 
für unsere innere Einstellung zum Leben und für 
die Verwirklichung unserer Persönlichkeit. Inspi-
ration und Intuition sind die Früchte eines kla-
ren, in sich ruhenden, schöpferischen Geistes.

Pathologie: Schlafstörungen, innere 
Unruhe, starke Begierde, Sucht nach immer 
neuen Reizen, sprunghaftes Denken. 

Therapie: Ruhephasen und Rückzug; 
Befreiung von Zeitdruck, sorgenvollen Gedan-
ken und Ablehnung.

Lama Jigme Rinpoche, ein buddhistischer 
Lehrer, bringt das Erd-Element auf den Punkt: 
„Wenn man sich selbst weniger wichtig nimmt 
und die eigenen Interessen nicht immer in den 
Vordergrund stellt, ist man nicht so sehr in fixen 
und engen Sichtweisen verfangen. ... Wenn wir 
keine Erwartungen haben und aus Fürsorge für 
andere handeln, gibt es keinen Grund, unglück-
lich zu sein. Denn wir sind zufrieden mit dem, 
was wir für andere tun können.“

Lama Ole Nydahl bringt das Holz-Element auf den 
Punkt: „Unsere größte Sorge ist nicht, dass wir sterben, son-
dern dass wir ein bedeutungsloses Leben geführt haben.“ 

  Schlüssel für 
glückliche Begegnungen 

ist das eigene Glück

Der

Holz-Element: 
Selbstverwirklichung von Kind an 
Der erste Ausdruck des Kindes ist 

die Bewegung. Außerdem verschafft es sich 
sehr vehement Gehör. In dieser Zeit lernt der 
Mensch den Umgang mit Gefühlen: emoti-
onal flexibel auf die Welt zu reagieren, die 
inneren Regungen auszudrücken oder zu-
rückzuhalten. Der kleine Mensch richtet sich 
auf und gewinnt ein gutes Selbstbewusstsein. 
Er findet seinen Platz in der Welt und erlangt 
das Standvermögen, diesen zu behaupten. 

Der Geistaspekt des Holz-Elements 
beinhaltet die Gesamtheit aller Eindrücke, 
die wir fortwährend bewusst aufnehmen, und 
solche, die wir vorgeburtlich erfahren haben. 
Alle Regungen, die wir in uns und der Außen-
welt wahrnehmen, werden gespeichert. Aus 
diesem riesigen Reservoir unserer individu-
ellen Eindrücke gestalten wir unser Leben, 
unsere persönlichen Visionen, Fantasien, 
Träume und Pläne. Sofern wir diese tatsäch-

Erd-Element: Uns selbst und 
anderen eine gute Mutter sein 
Geistige Funktionen des Erd-Elements 

sind Mitgefühl und der gesunde Menschenver-
stand. Man ruht in dem, was gerade geschieht, 
im Hier und Jetzt, und tut, was vor der Nase 
liegt und nützlich ist, mit dem Ziel, für sich 
selbst und andere gut zu sorgen. Nur dann 
ist man erwachsen. 

Mit Hilfe von praktischem Denken und 
Reflexion leisten wir kraftvolle, effiziente Gei-
stesarbeit, haben eine gute Bodenhaftung, 
Standfestigkeit und innere Stabilität. 

Pathologie: Mangelnde Fürsorge für 
sich selbst und andere; Grübeln - denn glücklich 
ist, wer vergisst, was doch nicht zu ändern ist. 

Therapie: Alle sinnlichen und geistigen 
Eindrücke ebenso wie das Essen werden von 
den Erd-Organen verarbeitet. Darum muss 
man seinen vernunftbegabten Geist nutzen, 
um unterscheiden zu können, was sinnvoll 
und nützlich für den Körper und den Geist ist. 
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Metall-Element: Sich auf „seine gute Nase“ 
verlassen können 
Das Metall-Organ Lunge verbindet den Menschen en-

ergetisch und stofflich mit der Außenwelt über die Atmung, 
die Haut, den Geruchssinn und den Instinkt. Wer eine gu-
te Antenne für feinstoffliche Schwingungen hat, kann „den 
Braten riechen“, ebenso die „dicke Luft“ und weiß, mit wem 
„die Chemie stimmt“. Man erkennt intuitiv, wer zu einem 
passt oder wen man „nicht riechen“ kann. Die Emotion der 
Lunge ist die Trauer, die Fähigkeit, Abschied zu nehmen und 
loszulassen, um neuen Begegnungen eine Chance zu geben. 

Pathologie: Nicht loslassen können. Trennungspro-
bleme und ungerechte Behandlung sind häufige Ursachen 
für Asthma.

Therapie: Loslassen! Sich auf seine Nase und sei-
nen Instinkt verlassen. Sich mit den stählernen Klingen der 
Weisheit schützen und verteidigen.

Wasser-Element: Mut, Tatkraft und Weisheit
Wer starke Nieren hat, verfügt über den nötigen Biss 

– erkennbar an einer ausgeprägten Kinnpartie. Dann mei-
stert man die Herausforderungen des Lebens mit Ehrgeiz, 
einem starken Willen und mit Tatkraft. Ein ausgeprägter 
Überlebenswille geht oft mit einer attraktiven, anziehenden 
Ausstrahlung und einer gesunden, starken Sexualität einher. 
Ein kluger Schachzug der Natur, der dafür sorgt, dass viele 
starke Kinder geboren werden.

Pathologie: Übermäßiger Ehrgeiz und Machtstreben; 
Machismo bei Männern und Frauen aufgrund von Minder-
wertigkeitsgefühlen; Angst vor zu viel Nähe; übermäßige 
Angst bis hin zur Depression. 

Therapie: Bei Kälteempfindlichkeit und körperlicher 
Schwäche die Nieren stärken durch körperliche Betätigung 
und eiweißhaltige, aromatische Speisen. Bei Ängstlichkeit 
und Berührungsängsten die Latte immer wieder ein kleines 
Stück höher legen, um seinen Mut und seine Kontaktfreudig-
keit zu trainieren, indem man in kleinen Schritten auf andere 
zugeht und sich sagt: „Jeder hat mal klein angefangen!“  ▲

[  B a r b a r a  Te m e l i e  ]

Barbara Temelie widmet sich seit Mitte der 1980er Jahre der 5-Elemente-
Lehre mit den Schwerpunkten Ernährung und psychisch-geistige Quali-
täten auf der Basis der Chinesischen Medizin. Kontakt: ✆0700-53 53 63 68,  
buero@barbaratemelie.de, www.barbaratemelie.de 

Buchtipps: Peter Malinowski: Flourishing, Welches Glück hätten Sie gern? 
Irisiana Verlag 2010. Lama Ole Nydahl: Buddha und die Liebe. Verlag Knaur 
MensSana 2007. Lama Jigme Rinpoche: Unsere Gefühle, Schlüssel zu Freu-
de und Glück. Bezugsquelle: Brigitte Thelen, brigittethelen@t-online.de.
Andreas Noll / Udo Lorenzen: Die Wandlungsphasen der traditionellen chi-
nesischen Medizin. In fünf Bänden, Müller & Steinicke Verlag.
Barbara Temelie: Mit der 5-Elemente-Ernährung zur Wohlfühlfigur. Wie Sie 
Ihr Gewicht dauerhaft halten oder reduzieren – und sich vor Ernährungsirr-
tümern schützen. Verlag Knaur MensSana 2009
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Auf Wunsch mit Bio-

Vollverpflegung, auch vegeta-

risch oder vegan

Ein besonderer Ort für Leute, die Erholung vom 
Alltagsstress in familiärer Atmosphäre suchen.

Geniessen Sie das Gefühl vollkommener 
Schwerelosigkeit in unserem großzügigen 

Floatingbecken (kein enger Tank mit Deckel!) 
auf Wunsch mit Musik und Farblichttherapie.

Sauna, Biosauna, Infrarot-Kabine, Lomi Lomi Massagen.
Individuelle Anleitung und erfahrene Begleitung. 
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