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WASSER ELEMENT

Fokus: Vertrauen, Entspannung, Stille,
Lebenskraft

Die Ursprungskraft starken

Woher kommt meine existenzielle Kraft, meine
Essenz? Was kann ich tun, um Erschdpfung und
Burnout entgegenzuwirken und meine Lebens-
kraft zu starken?

Oft haben schon kleine Verdnderungen in der Er-
ndhrung, mehr Achtsamkeit und eine bewusstere
Wahrnehmung unserer Emotionen eine deutliche
Auswirkung auf unser tégliches Wohlbefinden!

Sich dem Fluss des Lebens anverirauen

Wie gehe ich mit Veradnderungen um, die das Le-
ben mit sich bringte Wie kann ich meinen Alltag
entspannter gestaltene

Das Wasser Element gibt uns die Kraft, mit schwie-
rigen Situationen und Stress umzugehen. Tauchen
Sie ein ins Wasser Element, lassen Sie sich vertrau-
ensvoll freiben und lernen Sie, tief zu entspannen.

Neue Ideen fir Ihre Winterkiiche

Sie erfahren, wie Sie stdrkende Kraftsuppen und
Gerichte zubereiten kdnnen, die dem Korper
wichtige Mineralien und essenzielle Energie ge-
ben. So zum Beispiel ein Rezept mit Algen, die
nach der Lehre der 5 Elemente als “Langlebens-
medizin” gelten.

s

_ Lasse dich fallen.
Offne dich. Tauche ein.
Joseph Beuys

Gesundheit und innere
Balance durch die
5 Elemente

Einen Tag mit allen Sinnen das
jeweilige Element erleben...

Wie oft fUhlen wir uns heute getrennt vom Leben,
innerlich zerrissen, einsam und abgeschnitten?
Seit Tausenden von Jahren lehrt uns die Traditio-
nelle Chinesische Medizin ein Leben in Harmonie
mit der Natur und den 5 Elementen: ein Leben im
Fluss mit den Jahreszeiten und im Kontakt mit der
Lebensenergie.

Wie kann ich die fernéstliche Lehre der 5 Elemen-
te fUr mich im Alltag nutzen und wieder mehr in
meinen natUrlichen Rhythmus kommen?

Jedem Element sind Organe und Meridiane
(Energieleitbahnen im Koérper), sowie GefUhle
und Emotionen zugeordnet. Diese haben groBe
Auswirkungen auf den Energiefluss in unserem
Korper.

In einer gemitlichen Gruppe lernen Sie die Lehre
der 5 Elemente kennen, auf der Shiatsu aufbaut.
Das Besondere an dieser Seminarreihe ist, dass
sie das jeweilige Element von allen Seiten be-
leuchtet. Durch verschiedene Ubungen, Selbst-
massage und Shiatsu Behandlungen kdnnen Sie
die 5 Elemente mit allen Sinnen intensiv erleben.
AuBerdem kochen wir uns ein leckeres 3 Gdnge-
MenU aus Zutaten des jeweiligen Elementes —
biologisch und vegan. Es werden keine Vorkennt-
nisse bendtigt.

Interesse?
Dann melden Sie sich am besten gleich an,
denn die Teilnehmerzahl ist begrenzt:

Judith Mayer

qualifizierte Shiatsu Praktikerin
(anerkannt vom Berufsver-
band ,,Gesellschaft fur
Shiatsu in Deutschland”)

Meeet - Rdume fir Begegnungen
Konstanzer Str. 15A - 10707 Berlin
0157 52600213 - 030 70242868
info@shiatsu-raum-berlin.de
www.shiatsu-raum-berlin.de

Seminarzeiten: Sonntag 10-17 Uhr
Teilnehmer: maximal 12 Personen

Kosten:

- pro Elemente Seminar: 80 €

- alle 5 Elemente Seminare im Paket: 350 €
Die Kosten sind inkl. einem umfangreichen
Handout sowie Mittagessen (3-G&nge-Menu)
und Snacks aus ausgewdhlten Zutaten des je-
weiligen Elementes (bio und vegan).
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Sie mochten regelmaBig tber meine Ange-
bote informiert werden? Dann schreiben Sie
mir gern eine kurze Email und ich nehme Sie in
meinen Verteiler aufl

SEMINARREIHE:
Gesundheit und
innere Balance

durch die
5 Elemente

EINEN TAG MIT ALLEN SINNEN DAS
JEWEILIGE ELEMENT ERLEBEN
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HOLZ ELEMENT

Fokus: Wut, Kreativitat, Entscheidung,
Veranderung

Trdume verwirklichen

Im Frohling ist die Natur spurbar lebendig, es liegt
Frische und Dynamik in der Luft. Die aktive Kraft des
Holz Elementes Idsst uns unser Potenzial entfalten,
Visionen fUr unser Leben entwickeln und das ver-
wirklichen, was in uns steckt.

Stress, Anspannung und un-
terdrickte Wut in Bewe-
gung bringen und I6sen
Lebe ich meine Kre-
afivitét frei ause Was
bedeutet es, wenn
ich nachts haufig
gegen 3 Uhr wach
werde und nicht ein-
schlafen kann?2 Wie
kann ich typische Blo-
ckaden im Holz Element
wie Anspannung oder
unterdrickte Wut |6sen?

Nichts geht verloren.
Alles verdndert sich.
Antoine Lavoisier

Diese und weitere spannende Holz-Themen wer-
den Sie im Seminar ganz praktisch und sinnlich
erleben. Sie erfahren, wie Sie Ihr Holz-Element ins
Gleichgewicht bringen ké&nnen.

Frisches, grines, knackiges Essen

Schon allein wegen des frischen und leckeren
3-Gange MenuUs lohnt es sich, zu kommen. Zur Kro-
nung gibt es einen fantastischen grinen Smoothie!
Mehr wird nicht verraten...

FEUER ELEMENT F

Fokus: Freude, Begeisterung,
Leidenschaft, Bewusstsein

Stimmen Sie sich auf den Sommer ein

Die Natur schépft in der warmen Jahreszeit aus
dem Vollen. Sie zeigt sich in ihren préchtigsten
Farben und Formen und stellt inre Lebendigkeit,
FUlle und Schonheit stolz zur Schau. SpUren Sie
die Leidenschaft und Freude, die diese Energie
auch in lhrem Kérper entfacht und lhr inneres
Feuer auflodern I&sst!

Gemeinsam feierlich speisen

Wir kochen und essen gemeinsam ein leuchtend
buntes 3-Gange-MenuU mit Zutaten aus dem Feu-
er Element. Hier ein kleiner Vorgeschmack:

Als Vorspeise gibt es einen Salat aus essbaren BlU-
ten — ein Genuss, allein schon furs Auge! GewUrzt
wird mit mediterranen Krautern. Mit ihren éthe-
rischen Olen bringen diese Kr&uter inre Scharfe
und Bewegung in den Korper. Rosmarin

eignet sich zum Beispiel

besonders bei kalten

FUBen und H&nden.

So sehr du auch suchst, du wirst in diesem Univer-
sum keinen Menschen finden, der deine Liebe
mehr verdient als du selbst.

Buddha
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Haben Sie viel Feuer in

lhnen oder eher wenig?

Sie erfahren, wie Sie mehr Feuer in |hr Leben brin-
gen oder vermeiden kdnnen, dass es zu sehr aus-
ufert. Tanzen, lachen und viel SpaB haben sind
Qualitadten des Feuer Elementes, die wir in diesem
Seminar stdrken werden.

Ankommen - bei mir und in meiner Mitte

Bin ich gut ,,geerdet"2 FUhle ich mich in meinem
Korper und Leben zuhause? Der Schwerpunkt
des Erde-Elementes ist das Thema ,,ndhren und
gendhrt werden" — nicht nur durch unser Essen,
das uns satt und zufrieden macht, sondern auch
durch die seelische Nahrung, durch die wir Ge-
borgenheit empfinden und uns willkommen foh-
len. Durch die Kraft der Erde lernen wir, fUr uns
selbst und andere zu sorgen.

Die Frichte dieser Erde genieBen und die
Vorratskammern fillen

Der Honig ist eine typische Zutat aus dem Erde
Element und darf naturlich auch bei unserem
leckeren 3-Gange-MenU nicht fehlen: Als Enfrée
verwdhnen wir uns mit einer fruchtigen Kurbis-
Mango-Suppe. Das Erde Element steht ganz im
Leichen der Ernte. Wie in einem Schlaraffenland
aus Milch und Honig wird fUr alles gesorgt sein,
und wir werden von reifen und sUBen Frichten
des Spatsommers naschen.

Versuch’s mal mit Gemutlichkeit

Alles im Leben kann den 5 Elementen zugeordnet
werden — so auch verschiedene Krafttiere. Der
Bar verkdrpert besonders gut die Qualitdten des
Erde Elementes, die Sie in diesem Seminar kennen
und spuren lernen: Er hat ein warmes, kuscheliges
Fell, bewegt sich schwer und gemutlich und leckt
genusslich am suBen Honig.

METALL ELEMENT

Fokus: Klarheit, Freiheit, Konzentration,
Loslassen

Den Blick fir's Wesentliche freimachen

Das Metall Element unterstUtzt Sie darin, sich auf
das Wesenftliche im Leben zu konzentrieren und
Unwichtiges loszulassen.

Die Abwehrkrafte starken
Wie hdngt meine Abwehr-Energie mit der Fahig-
keit zusammen, mich abzugrenzen2 Was bedeu-
tet es, wenn ich haufig erkdltet bin?

Nach der Lehre der 5 Elemente entsteht eine Er-
kaltung durch Kdalte, die in den Korper eindringt.
Dem Metall Element werden Lebensmittel mit
scharfem Geschmack zugeordnet. Sie 6ffnen
die Poren der Haut, sodass eingedrungene Kdlte
wieder hinausbeférdert werden
kann. Scharfes kann Gbri-

gens auch depressiven
Stimmungen entge-

genwirken, die oft im

Herbst zunehmen.
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Wirkliche Freiheit ist nicht abhé&ngig von duBeren
Umsté&nden und hat auch nichts mit der
Verwirklichung unserer Vorstellungen zu tun.

Damit Sie gegen Husten,
Schnupfen und andere
Krankheitserreger der nass-
kalten Jahreszeit gewappnet sind,

werden wir ein schmackhaftest 3-Gange-Menu
aus Zutaten des Metall Elementes zubereiten.

Loslassen
Im Metall Seminar lernen Sie, sich mehr nach in-
nen zu wenden und still zu werden. Denn wenn
die Gedanken anhalten, findet im Kdrper und in
der Seele Regeneration statt.
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