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sudwest

1. Wie beurteilen Sie Ihren Kérperbau?
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Ich habe einen drah-  Ich habe gleichmé&-  Ich habe einen star- Ich bin eher fein- Ich bin feingliedrig.
tigen muskulésen Bige Proportionen. ken Knochenbau gliedrig. (Metall)
Koérper. (Holz) (Feuer) und eher Uppige

(Wasser)
Proportionen. (Erde)

2. Welche Aussagen kdnnen Sie in Bezug auf eine Gewichtszunahme bestéatigen?
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Bei Stress nehme
ich zu. (Holz)

Ich kann mein Ge-
wicht leicht halten. zu. Ich neige eher
(Feuer) zu Ubergewicht.

gewicht und nehme
neige ich eher zu schwer zu.
(Erde) Untergewicht. (Wasser)
(Metall)

Ich nehme schnell Bei Stress nehme

Ich neige zu Unter-
ich ab, tendenziell

3. Wie sieht es mit lhrem Haarwuchs aus?

Ich habe dicke und
eher gerade,
manchmal briichige

Ich habe viele, feine
Haare und neige

Ich habe feine, tro-

Ich habe wenig und
eher dick, wellig und ckene Haare und feine Haare.
eher zu Haarausfall. schnell fettend. neige zu Kopf- (Wasser)
Haare. (Holz) (Feuer) (Erde) schuppen. (Metall)
4. Wie wirden Sie lhren Hauttyp beschreiben?
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Meine Haut ist eher

\ o
Meine Haut ist Meine Haut ist eher

etwas ledrig. Man Natur aus hell oder  grobporig und eher

kann die Muskeln

Meine Haut ist von

Meine Haut ist eher
trocken, manchmal blass und dinn.
leicht rétlich. dick. Ich neige zu spréde und ich nei-  Man kann die Adern
und Sehnen gut (Feuer) Wasseransamm- ge zu Faltchen. gut erkennen.
erkennen. (Holz) lungen. (Erde) (Metall)

(Wasser)
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5. Beschreiben Sie lhre Zunge und deren Belag! (Wenn Sie lhre Zunge beurteilen, sollen Sie zwei
Stunden zuvor nicht gegessen und getrunken haben.)
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Meine Zunge ist an
den Seitenrandern
oft geschwollen.
(Holz)
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Meine Zunge ist an Ich habe eine Meine Zunge ist

trocken und hat
wenig Belag.
(Metall)

der Zungenspitze
rot, ohne Belag
und/oder im hinte-

schwammige,
feuchte und grole
Zunge mit Zahnein-

ren Bereich auch
mit einem gelben
Belag. (Feuer)

dricken am Zun-
genrand. Der Belag
ist weild und dick.

Ich habe eine eher
kleine Zunge und
einen blassen oder
weil3en Belag.
(Wasser)

(Erde)

6. Wie wirden Sie Ihr generelles Korpergefuhl bei unterschiedlichen Witterungen beschreiben?
Welche Aussage trifft am ehesten zu?
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Ich habe standig
sehr viel Hitze - am
wohlsten fiihle ich
mich in den kiihlen

Bergen. (Feuer)

Weil ich sehr oft
kalte Hande und
FuRe habe und ge-
nerell als ,Frier-
mops*“ bezeichnet
werde, freue ich
mich Uber warme
Temperaturen. Sehr
heil3e Witterung
vertrage ich jedoch
auch nicht sehr gut.
(Wasser)

Ich fuhle mich in
feuchten Gegenden
bei méaRiger Warme
sehr wohl. (Metall)

Ich schwitze nur
maRig — feuchtes
Wetter sowohl
feucht-kalt als auch
feucht-heil3, emp-
finde ich als unan-
genehm. Trockene
Warme mag ich am
liebsten. (Erde)

Mein Korpergeflnhl ist
eher wechselhaft —
Wind empfinde ich

als unangenehm.
(Holz)
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7. Wie steht es mit Ihrem Appetit?
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Mein Appetit ist
eher grof3. Ich habe
eine groRe Vorliebe

bzw. eine starke

Abneigung gegen
Saures. (Holz)

Mein Appetit ist
stets grof3. Ich habe
eine extreme Vor-
liebe bzw. eine
starke Abneigung
gegen Bitteres.
(Feuer)

Mein Appetit ist
eher malRig. Mor-
gens fehlt mir der
Appetit. Ich habe
eine extreme Ab-
neigung oder ext-
reme Vorliebe flr

alles Suf3e. (Erde)

Mein Appetit ist
eher schwankend.
Manchmal kriege
ich keinen Bissen
runter und dann
wiederum ist mein
Appetit riesig. Ich
kann jedoch in der
Regel keine grof3en
Mahlzeiten essen
und bin schnell satt.
Ich habe eine ext-
reme Vorliebe oder
extreme Abneigung
gegen Scharfes.
(Metall)

8. Was passiert, wenn Sie eine Mahlzeit ausfallen lassen missen?

Wenn ich Stress
habe, leide ich unter
Appetitlosigkeit. Ich

fihle mich dann

aber auch unaus-

geglichen, bis hin

zu aggressiv und
zornig. (Holz)

Wenn ich zu mei-
nen gewohnten
Zeiten nichts esse,
werde ich unkon-
zentriert, fahrig und
manchmal auch
aggressiv. (Feuer)

Wenn ich eine
Mahlzeit ausfallen

lasse, verspure ich

zwar keinen Hun-

ger, meine Ausdau-

er lasst jedoch
nach. Im Grunde
empfinde ich es

jedoch nicht wirklich

als ein Problem.
(Erde)

Manchmal vergesse
ich das Essen, dann
habe ich jedoch
bald echte Konzent-
rationsschwierigkei-
ten und fiihle mich
muide und lustlos.
(Metall)

Mein Appetit ist
eher gering. Ich
liebe warme und
cremige Mahlzeiten
wie Suppen. Ich
habe eine extreme
Abneigung oder
extreme Vorliebe fur
alles Salzige.
(Wasser)

w3
Ich kann mich nicht
als guten Esser
bezeichnen. Meine
Mahlzeiten sind
eher klein. Dennoch
brauche ich meine
regelméafigen war-
men Mahlzeiten.
Andernfalls be-
komme Kaltegefiih-
le und fange an zu
frieren. (Wasser)
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9. Wenn es mit der Verdauung mal nicht so klappt, habe ich folgende Probleme:
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Ich neige zu saurem
Aufstol3en, Sod-

brennen und Span-
nungen im Ober-
bauch. Manchmal

habe ich dann auch

Bauchkrampfe.
(Holz)
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Ich neige dann eher
zu Verstopfung.
Das kommt aber

selten vor. (Feuer)

Ich neige dann eher
zu Durchfall.
(Wasser)

Ich neige dann eher
zu Verstopfung und
unregelmaiigem
Stuhlgang. (Metall)

Ich leide eher unter
Vollegefihl und
Blahungen,
manchmal ist meine
Verdauung auch
etwas trage. Der
Stuhl ist eher breiig.
(Erde)

10.Wie wiirden Sie lhr Schlafverhalten kennzeichnen?

Ich habe oft Ein-
schlafstérungen und
leide unter exzessi-

ven Traumen, in
denen ich schwieri-
ge Aufgaben bewal-

tigen muss. Zwi-
schen ein und drei
Uhr morgens (Win-
terzeit) wache ich
des Ofteren auf.
(Holz)

Ich habe einen gu-
ten Schlaf und
schlafe auch schnell
ein, wache aber bei
Gerauschen sehr
schnell auf. Nachts
ist es mir oft heil3.
Wenn es viel zu tun
gibt und ich nicht
vor 23 Uhr (Winter-
zeit) ins Bett kom-
me, habe ich oft
Einschlafstérungen.
(Feuer)
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Ich habe einen tie-
fen, festen Schlaf.
(Erde)

Ich habe einen eher
leichten Schlaf und
hin und wieder
Angsttraume.
(Wasser)

Ich habe einen
leichten, eher unru-
higen Schlaf. Mein
Schlafbedirfnis ist

eher grof3 und es
fallt mir schwer,
morgens aufzu-
stehen. Zwischen
drei und funf Uhr
morgens (Winter-
zeit) wache ich des
Ofteren auf. (Metall)
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11.Wie gehen Sie an neue Informationen heran und wie wirden Sie Ihre Gedachtnisleistung be-

schreiben?
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Sehr kritisch. Ich

denke erst mal dar-

Uber nach, was

alles nicht geht und

hinterfrage sehr
viel. Ich habe ein

gutes Erinnerungs-

vermdgen. (Holz)

12.Wie beurteilen Sie Ihr Verlangen nach sportlicher Tatigkeit?
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Ich brauche den
Sport. Er ist fur
mich Ausgleich.

Ohne Sport bin ich

oft verspannt und
habe wechselnde

Muskelschmerzen.

(Holz)

Ich lerne gerne,

muss darin aber

einen Vorteil fur
mich sehen. In der

Regel kann ich auf

mein Wissen immer

wieder zuruckgrei-
fen oder ich weil3,
wo ich es gelesen
habe, um nach-
schlagen zu kén-

nen. Wenn ich nicht

in meiner Mitte bin,

habe ich Konzentra-

tionsstérungen.
(Feuer)

Ich brauche echte
sportliche Heraus-
forderungen als
mentalen Ausgleich.
(Feuer)

Ich brauche viel
Energie, um Neues
aufzunehmen, doch
wenn das Gelernte

mal sitzt, kann ich
sehr lange darauf
zurlickgreifen.
Wenn ich nicht in
meiner Mitte bin,
fuhle ich mich
manchmal etwas
,benebelt’. (Erde)
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Ausdauersportarten
tun mir gut, ich
muss mich jedoch
immer etwas dazu
Uberwinden. (Erde)

Ich lerne Neues
sehr schnell, ver-
gesse jedoch auch
schnell wieder,
wenn ich das Ge-
lernte einige Zeit
nicht angewendet
habe. Da ich vielsei-
tig interessiert bin,
kann das schon
vorkommen.
(Metall)
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Ich will mich bewe-
gen, bendtige aber
sanfte Sportarten,
ohne viel Stress,
sonst empfinde ich
den Sport nicht als
Ausgleich sondern
als Last. (Metall)

Beim Lernen bin ich
oft etwas angstlich
und behindere mich
dadurch selbst in
meiner Aufnahme-
fahigkeit. Mehrmali-
ges Uben, Anwen-
den und in die Pra-
Xis umsetzen gibt
mir Sicherheit und
starkt mein Selbst-
vertrauen. Mein
Langzeitgedachtnis
ist eher schlecht.
(Wasser)

Bewegung tut mir
gut und warmt mich
von innen. Ich liebe
lange Spaziergange

in der Natur. Im

Winter muss ich
mich dazu Uberwin-

den, weil ich unter
Kaltegefuihlen leide
und mir dann oft der

Antrieb fehlt, da

bevorzuge ich In-

door Sportarten.
(Wasser)
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12.Wie wiirden Sie lhr Auftreten gegeniiber anderen Menschen beurteilen?
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Viele schatzen mich
zunachst als arro-
gant ein, weil ich
stets alles im Griff
haben will und auch
meine, alles organi-
sieren zu missen.
Ich selbst ware hier
und da froh, wenn
ich diese Eigen-
schaft abstreifen
kénnte. Am leich-
testen verliere ich
den Kontrollzwang
bei Menschen mei-
nes Vertrauens.
(Holz)

13.Wie wiirden Sie eine haufige Lebenssituation beschreiben?

Ich bin oftmals un-
geduldig, werde
dann richtig zornig
und gebe meinem
Zorn freien Lauf.
Danach tut mir mein
Zornausbruch oft
leid. (Holz)

Ich unterhalte mich
gerne mit interes-
santen Menschen,
wahle jedoch sehr
gezielt aus, mit
wem ich meine Zeit
verbringe. (Feuer)

0

Im Grunde bin ich
ein Optimist und
lebe mit Freude. Ich
verbringe meine
Zeit gerne mit net-
ten Menschen, das
gibt mir Herzens-
kraft. Werden Zu-
sagen gemacht, die
dann nicht eingehal-
ten werden, bin ich
sehr verletzbar.
(Feuer)
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Ich bin ruhig, aufge-
schlossen, offen,
aber nicht aufdring-
lich. (Erde)

Ich bin schwer aus
der Fassung zu
bringen. Mein Le-
ben wirde ich als
regelmaRig be-
schreiben. Geht
etwas nicht den
geplanten Lauf,
mache ich mir eher
Sorgen und fange
an zu grubeln.
(Erde)

Ich gehe sehr
schnell auf Men-
schen zu und bin

eher kontaktfreudig
und mitteilungsbe-
durftig. (Metall)

Ich bin eher zuriick-
haltend und schiich-
tern. Man bestatigt
mir jedoch immer
wieder mein ehrli-
ches und aufrichti-
ges Wesen und
tauscht sich auch
gerne mit mir aus.
Ich selbst kann
auch meine Ichzeit
gut alleine genie-
Ben. (Wasser)

Ich bin haufig etwas
fahrig, insbesonde-
re dann, wenn ich
zu viele ldeen auf
einmal umsetzen
mochte. Dann er-
fahre ich eher Kraft-
losigkeit, die mit
Traurigkeit einher-
geht. (Metall)

Ich werde nur ganz
selten ungeduldig.
Ich genielie die
Stille und die Natur.
Wenn sich Lebens-
situationen veran-
dern, fuhle ich mich
eher &ngstlich.
(Wasser)
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14. Wie beurteilen Sie lhren Kérperbau?
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Ich habe einen Ich habe gleichmé&-  Ich habe einen star- Ich bin eher fein- Ich bin feingliedrig.
drahtigen muskulé-  Rige Proportionen. ken Knochenbau gliedrig. (Metall) (Wasser)
sen Korper. (Holz) (Feuer) und eher lppige
Proportionen.
(Erde)

Auswertung

Bei jeder Frage bekommt die zutreffende Antwort 1 Punkt. Es sind Mehrfachnennungen maoglich.

Pro Antwort knnen somit auch mehr Punkte vergeben werden.

Am Schluss werden die verschiedenen Elemente einzeln zusammengezahlt. Das Element mit den meisten
Punkten bedeutet: Man befindet sich momentan in dieser Wandlungsphase. Den Hintergrund dieser Fest-
stellung erfahren Sie in unserm Vortrag am Sonntag, 16. Februar 2020 um 14 Uhr in Saal 1.

lhre erreichte Punktzahl:

Zu Gast im Feuerelement:

Zu Gast im Erdelement:

Zu Gast im Metallelement:

Zu Gast im Wasserelement:

Zu Gast im Holzelement:




