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Wie die Elemente Gruppenprozesse beeinflussen

 Feuer aktivieren - für Mut, Klarheit und Umsetzung

📌Praxisbeispiel: In einem Frauenkreis zum Jahresbeginn hast du

bemerkt, dass die Energie der Gruppe träge war. Viele Frauen fühlten sich

orientierungslos, wussten nicht, welche Richtung sie einschlagen sollten.

➡ Lösung: Du hast ein Feuer-Ritual gemacht: Jede Frau schrieb auf, was

sie in diesem Jahr erschaffen möchte, und verbrannte dann das Papier, um

ihre Absicht zu stärken.

✅Ergebnis: Die Frauen waren danach voller Energie & klar ausgerichtet.

🛠 Feuer-Tools für Gruppen:

Klare, kraftvolle Fragen stellen („Was ist dein größtes Ziel?“)

Rituale mit Bewegung & Aktivierung

Feuerkreis, in dem jede Teilnehmerin ihre Vision teilt

Die Gruppe



 Wasser aktivieren - für Emotionen, Flow und Intuition

🌊 Wasser in Gruppen – Tiefe, Verbindung & emotionale Öffnung

📌 Praxisbeispiel: In einem Frauenkreis zu den Rauhnächten hast du

gemerkt, dass einige Teilnehmerinnen emotional blockiert waren.

Sie hielten sich zurück, sprachen nicht über ihre Gefühle.

➡ Lösung: Du hast eine geführte Wassermeditation angeleitet, in

der sich jede Frau vorstellte, wie ihre alten Emotionen sanft von

einem Fluss mitgenommen wurden. Danach hast du einen achtsamen

Gesprächskreis eröffnet, in dem jede Frau aussprechen konnte, was

sie loslassen möchte.

✅ Ergebnis: Die Gruppe fühlte sich tief verbunden, viele Frauen

konnten sich das erste Mal wirklich öffnen.

🛠 Wasser-Tools für Gruppen:

• Geführte Meditationen oder intuitive Körperarbeit

• Sharing Circles (jede spricht in einem geschützten Raum)

• Symbolisches „Loslassen“ (z. B. Schreiben & ins Wasser geben)



 Luft aktivieren - für Klarheit, Ideen und Perspektivenwechsel

📌 Praxisbeispiel: In einer Workshop-Gruppe hast du bemerkt, dass

viele Frauen Zweifel hatten, ob sie „gut genug“ sind, um ihre Träume

zu verwirklichen. Es gab viele Ideen, aber wenig Umsetzung.

➡ Lösung: Du hast eine spielerische Übung gemacht: Jede Frau

stellte sich vor, dass es keine Grenzen gibt – und entwarf ein

„Traum-Szenario“ für ihr Leben. Danach haben sie sich gegenseitig

ihre Visionen vorgelesen und inspiriert.

✅Ergebnis: Die Gruppe war plötzlich voller Freude & Zuversicht –

die Energie war leicht & weit.

🛠 Luft-Tools für Gruppen:

Visioning-Übungen (freie Gedanken fließen lassen)

Kreatives Schreiben oder Brainstorming

Offene Gesprächsrunden ohne Druck

Spielerische Ideen findest du hier: Teambuilding oder hier: 

https://recruitee.com/de-artikel/teambuilding-uebungen-und-spiele

https://workshop-helden.de/teambuilding-spiele/
https://recruitee.com/de-artikel/teambuilding-uebungen-und-spiele


 Erde aktivieren - für Struktur, Sicherheit und Verankerung

📌 Praxisbeispiel: In einem Retreat hast du bemerkt, dass nach

vielen tiefgehenden Übungen manche Frauen überfordert waren. Es

fehlte die Erdung.

➡ Lösung: Du hast mit ihnen eine Gehmeditation in der Natur

gemacht, in der sie bewusst ihre Füße spürten, tief atmeten & die

Erde unter sich fühlten. Danach hast du ein strukturiertes

Abschlussritual angeleitet, bei dem jede Frau einen realistischen

Schritt für die nächsten Wochen festlegte.

✅Ergebnis: Die Gruppe kam in eine ruhige, klare Energie – alle

fühlten sich sicher & geerdet.

🛠 Erde-Tools für Gruppen:

Körperarbeit & bewusste Erdung

Strukturierte Rituale mit klaren Schritten

Naturverbindung & Meditationen



Übungsaufgabe

💡 Beobachte eine Gruppenenergie (z. B. in einem Meeting,

Frauenkreis oder einer Veranstaltung).

Analysiere: Welches Element ist dominant? Welches fehlt?

Überlege: Welche Übung könnte die Balance

wiederherstellen?

✔ Planungstool: Erstelle eine Gruppen-Session, in der alle 4

Elemente bewusst eingebaut sind.


