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Welkom bij de E-learning introductie over de 5-Elementen van de BEST Academie  

 

Inleiding 
Welkom bij de BEST Academie! We zijn blij dat je deelneemt aan deze e-learning over het 5-
elementen systeem, een van de meest gebruikte modellen bij de inzet van de BEST gezichten 
test. Dit systeem helpt je inzicht te krijgen in hoe energie werkt, hoe energie wordt overgedragen 
en welke invloed (wetten) deze energie op ons heeft. 

Het 5-elementen systeem is gebaseerd op de traditionele Chinese geneeskunde en beschrijft 
hoe de vijf elementen – Hout, Vuur, Aarde, Metaal en Water – elkaar beïnvloeden en in balans 
houden. Elk element heeft zijn eigen kenmerken, energie en bijbehorende emoties. Door deze 
kennis toe te passen in jouw praktijk, kun je beter begrijpen hoe cliënten reageren, waar 
blokkades kunnen zitten, en hoe je deze kunt aanpakken. 

Waarom deze e-learning? 
Voorafgaand aan de life-dag is het belangrijk dat je bekend bent met de basisprincipes van dit 
model. Tijdens de life-dag gaan we namelijk direct aan de slag met de BEST-test in relatie tot de 
5-elemententheorie. Door deze introductie ben je optimaal voorbereid en haal je het meeste uit 
de sessies. 

 

Overzicht van de 5 Elementen en hun Invloeden 

Element Kenmerken Emotie Seizoen Orgaan 

Hout Groei, expansie, flexibiliteit Woede/irritatie Lente Lever, galblaas 

Vuur Energie, passie, transformatie Vreugde Zomer Hart, dunne darm 

Aarde Stabiliteit, voeding, zorgzaamheid Bezorgdheid Nazomer Milt, maag 

Metaal Loslaten, structuur, helderheid Verdriet Herfst Longen, dikke darm 

Water Rust, reflectie, potentieel Angst Winter Nieren, blaas 

 

Praktijkvoorbeelden van de 5-Elemententheorie 

1. In Coaching en Therapie 
Als je merkt dat een cliënt vaak boos of gefrustreerd is, kan dit wijzen op een onbalans in 
het Hout-element. Door te werken aan flexibiliteit en het vinden van creatieve 
uitlaatkleppen, help je deze energie in balans te brengen. 
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2. In Teams en Werkrelaties 
Een team dat vastloopt in communicatie kan te maken hebben met een verstoring in het 
Metaal-element. Metaal staat voor structuur en helderheid. Door duidelijke afspraken en 
grenzen te stellen, kan de samenwerking verbeteren. 

3. In je Eigen Leven 
Voel je je vaak angstig of gespannen? Dit kan wijzen op een onbalans in het Water-
element. Reflectie en rust nemen, zoals meditatie of tijd doorbrengen in de natuur, kan 
helpen deze energie te herstellen. 

 

Tips voor het Toepassen van de 5-Elemententheorie in je Dagelijks Leven 

 Observeer je emoties: Welke emoties ervaar je vaak? Dit kan je inzicht geven in welk 
element mogelijk uit balans is. 

 Let op seizoensinvloeden: Elk seizoen beïnvloedt een bepaald element. Pas je 
activiteiten aan op de seizoenen om in harmonie te blijven. 

 Balans in relaties: Begrijp welk element dominant is in jouw gedrag en dat van anderen 
om relaties beter te navigeren. 

 

Overzicht van Belangrijke Cycli in de 5-Elemententheorie 

Cyclus Beschrijving Voorbeeld in de Praktijk 

Yin-Yang Koppels 
Balans tussen tegengestelden (bijv. 
actief/passief, warm/koud) 

Te veel werk (Yang) balanceren 
met rust (Yin). 

Sheng-cyclus 
(Voedend) 

Elk element voedt het volgende (Hout → 
Vuur → Aarde → Metaal → Water → Hout) 

Goede communicatie (Hout) 
bevordert samenwerking (Vuur). 

Ko-cyclus 
(Controlerend) 

Elk element houdt een ander in toom 
(Hout snijdt Aarde, Aarde absorbeert 
Water, etc.) 

Te veel emotie (Water) reguleren 
met structuur (Metaal). 

Controlerende 
Cyclus 

Overschrijding van de controle, leidend 
tot verstoringen 

Overmatige controle (Metaal) kan 
creativiteit (Hout) onderdrukken. 

 

Conclusie 
De 5-elemententheorie biedt een krachtig hulpmiddel om gedrag, emoties en energiepatronen 
beter te begrijpen – zowel bij jezelf als bij je cliënten. Door deze kennis toe te passen, kun je 
eƯectiever coachen, therapieën afstemmen op de individuele behoeften en sneller tot de kern 
van een probleem komen. Of het nu gaat om persoonlijke groei, werkrelaties of het oplossen van 
blokkades, de inzichten uit deze theorie zijn breed toepasbaar. 

We kijken ernaar uit om samen met jou deze kennis verder te verdiepen tijdens de life-dag! 

 


