
Stel je voor dat je eigen leven net zo werkt als een 
tuin. Soms schiet alles omhoog en groeit het alle 
kanten op, soms sta je in volle bloei, soms laat je los 
wat niet meer nodig is, en soms trek je je terug om 
nieuwe energie te verzamelen. De Chinezen hebben 
dat heel eenvoudig en slim beschreven met de Vijf 
Elementen. Geen zware theorie, maar een praktisch 
model dat je helpt je eigen ritme beter te snappen.

De theorie van de Vijf Elementen nodigt uit om het 
leven anders te bekijken. We zijn vaak bezig met 
vooruitgang: van A naar B, sneller, hoger, verder. 
In de Tao draait het juist om cycli: alles keert steeds 
terug, zoals de seizoenen of de maandstonden. Wat 
opkomt, gaat weer neer en verschijnt later opnieuw. 
Door je mee te bewegen met dit ritme voel je je 
verbonden met alles wat leeft. Je merkt dat de Qì 
soepeler door je lichaam stroomt, dat je meer ruim-
te hebt om te scheppen en gezonder blijft.

De Vijf Elementen vormen samen met Yīn-Yáng de 
basis van de taoïstische denkwijze. De oude Chine-
zen keken vooral goed naar de natuur: ze zagen dat 
verandering niet willekeurig gebeurt, maar volgens 
patronen. Winter gaat altijd over in lente, dag wordt 
altijd weer nacht, na een uitademing volgt als van-
zelf de inademing. Ze verdeelden die patronen in 
vijf fasen: de vijf elementen. Zo ontstond 
Wŭ Xíng, ‘Wŭ’ betekent vijf, ‘Xíng’ 
betekent beweging of proces. 

Kringloop van het universum
De mens maakt deel uit van 
natuur en kosmos en draait 
vrolijk mee in dezelfde cycli. 
De Vijf Elementen laten zien hoe 
alles in elkaar grijpt. Ieder element 
komt voort uit het andere – er is geen zomer 
zonder lente. Energie beweegt eindeloos in rondjes: 
geboorte, groei, bloei, verval, sterven, en dan hup, 
weer opnieuw. Dat zie je overal terug: in planten die 
uit een zaadje komen, in de seizoenen, in hoe cellen 
zich vernieuwen. De elementen zijn dus geen losse 
hokjes, maar schakels in een oneindige dans. 

Cycli en samenhang
De natuur volgt een ritme van seizoenen: lente, 
zomer, nazomer, herfst en winter. Elk seizoen is 
verbonden met een element:
Metaal 金 (Jīn) – herfst; onderscheid en loslaten
Water 水 (Shuῐ) – winter; inkeer en diepte

Hout 木 (Mù) – lente; beweging en creativiteit
Vuur 火 (Huŏ) – zomer; aanweigheid en vreugde
Aarde 土 (Tŭ) – nazomer; openheid en voeding
Deze vijf fasen beschrijven de voortdurende kring-
loop van geboorte, groei, bloei, verval en rust. Elk 
element correspondeert met organen, emoties, 
smaken, kleuren, zintuigen en weefsels, waardoor 
het menselijke leven onlosmakelijk verbonden is 
met de kosmos.

De voedende cyclus (Sheng 生) In de voedende 
cyclus geeft een element leven aan het volgende. Dit 
wordt ook wel de moeder-kindrelatie genoemd:
• Metaal voedt Water
• Water voedt Hout
• Hout voedt Vuur
• Vuur voedt Aarde
• Aarde voedt Metaal

Water voedt groei. Hout vormt brandstof voor 
vuur. De as van vuur voedt de aarde. Mineralen in 
de aarde vormen metaal. Metaal zuivert water, dat 
opnieuw hout voedt.

De controlerende cyclus (Kè 克) 
In de controlerende cyclus begrenst een element 

een ander element. Dit is nodig om evenwicht 
te bewaren en excessen te voorkomen:

• Metaal controleert Hout
• Hout controleert Aarde

• Aarde controleert Water
• Water controleert Vuur
• Vuur controleert Metaal

Een bijl kan een boom vellen. 
Water kan brand blussen. Boom-

wortels dringen diep de aarde in. 
Hitte kan metaal laten smelten en de aarde 

absorbeert regen.

Een storing of disbalans in het ene element heeft 
altijd invloed op het volgende. Wanneer de moe-
der verzwakt is kan zij het kind niet voeden en kan 
de controlerende taak niet worden uitgevoerd. De 
voedende en controlerende cyclus zijn beide nodig 
om balans te houden. 

Kijken met andere ogen

WWW.CLUBTAO.NL 

Wŭ Xíng Qigong voor thuis: 
https://tinyurl.com/3m6b3ekp
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水 

Water staat voor rust, reflectie en de kracht 
van het potentieel. Het is het grote yin, de 
bron van leven en wilskracht.

 金 
Metaal staat voor inkeer en loslaten. Het jonge yin 

symboliseert concentratie en helderheid: onderscheid 
maken tussen wat je vasthoudt en wat je loslaat. 

Aarde is het centrum en verbindt 
alle fasen. Het staat voor voeding, 

stabiliteit en transformatie.

   土

 
Vuur is de kracht van aanwezigheid, 

vreugde en warmte. Het is het grote yang 
en symboliseert bloei en overvloed. 

火
Hout staat voor beweging, groei en 
vernieuwing. Het is het jonge yang, 
de kracht van opwaartse expansie. 

   木 

五行 (Wŭ Xíng), de Vijf Elementen
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