Qi - Energi
”Precis som vérlden kan manifestera sig som partiklar,
kan Tao manifestera sig som en minniska”.
”Aven om virlden och partiklar inte ir samma sak,
sé ar de inte heller olika saker”.
”Aven om den Kosmiska kroppen och din kropp inte
ar samma kropp sa dr de inte heller olika”.

En annan 6versittning av Qi dr andedrikt eller andetag ”Livets andning” (Grekerna pratade om
”Pneuma” som var just kraften som animerade vixter, djur och ménniskor och det har samma
betydelse som Kinesernas Qi-energi. Indierna har sitt energibegrepp ”Prana” som anspelar pa
livets andning dess andedrikt). Det gar inte att helt Oversatta begreppet Qi till moderna
visterldndska sprdk, man far gi tillbaka till klassisk grekiska och Heraklitos Filosofiska system for
att hitta likvardiga begrepp. Den synbara och kidnnbara vérlden ses helt enkelt som en
“kondensation av Qi ”Nar Qi titnar sd framtradder former” sidger Zhang Zai (1020-1077 ef.Kr.).
Alla former av materia dr en nedsaktad form av Energi som vibrerar langsammare &n Energi som
ej har form. Denna energi uppstir i tomrummet - Tao. Livet pd Jorden ses som kondenstaion av
Q1 och doden som en skingring av densamma. I sin helhetsbetydelse gér det inte att namnge eller
fdnga Qi:s verkliga betydelse ("Den Gud som kan namnges ar inte den riktige Guden” “Gud har
inget namn och ingen form” - Gamla Testamentet).Begreppet Qi dr Kinesiska filosofers forsok att
fdnga den osynliga virld av vibrationer som ar ursprunget till var varld och dess sanna natur.

Genom vissa Q1 Gong och meditaitons 6vningar eller system som traditionella Yoga system kan
man kultivera en mer direkt, pataglig perception av Q1. Nir vi fordjupar véar kontakt med Qi, till
de mera subtila energi-vibrationer som allting 1 virlden och livet bestir av och utstralar. Da har vi
ocksd en kontakt med den Kosmiska virlden (Tao). Att erfara Qi direkt dr att ha kontakt med den
kraft som héller ihop, héller igdng allt liv. Om man ser Qi och Blod ur denna aspekt kan man sidga
att Qi tillhor den Himmelska sfaren och Blod tillhor den Jordiska sféren.

Naér vi borjar beskriva Ménsklig hédlsa och beteende, sa far Qi:s betydelse och mening fastare
former och blir ocksd mer anvédndbar vilket 4&r meningen med denna bok (att den Traditionella
Kinesiska medicinens teori och filosofi ska kunna tillimpas pa ett praktiskt plan tex. som Diet-
terapi). Nar Q1 vél har manifesterat sig 1 Form & Funktion sa dr den lattare att namnge . Vi kan
tex. tala om varje organs specifika Qi-energi och d4 menar vi detta organs energi-vaglingd och
dess energetiska kraft. Njurens Qi tex. dr detta organs Vitala energi och dess forméga att halla
igang vissa fysiologiska och psykiska funktioner: Allting 1 Varlden har sin egen karakteristiska Qi-
energi frén stenar till vaxter, floder till landskap, maneter till ménniskor och varje organ har sin
egen Qi-energi. Nar vi talar om organens olika Qi sa talar vi om dessas Vitalitet och dessas
kapacitet att arbeta. Nar ett organs Qi ar forsvagat sa betyder det att de funktioner som organet
utfor ocksa blivit forsvagade. Nar Qi ar stark overlag hos en méinniskan sd fungerar allt som det
ska och personen utstralar vibrationer som uppfattas av andra som hilsa, man kan ocksa se
expressivitet och engagemang i livet.

Qi svaghet

Det ar inte mojligt att ha for mycket Qi, men det ér fullt mgjligt att Q1 kan ta sig patologiska
uttryck dven om den finns 1 overflod som tex. stagnation, maniskhet och om den ar svag som
underfunktion 1 olika organ. Vad kan man se for orsaker till att Qi forsvagas? Det kan naturligvis
bero pa niringsbrist, men 14t oss forst ge en bredare bild av hur brister kan uppsta.



* Trauma: For tidig eller en traumatisk fodelse eller chocker som funnits under
graviditeten kan ibland vara orsaker till Q1 svaghet. Tidiga trauman kan 1dmna sé
starka intryck att det orsakar en kronisk fysiologisk underfunktion i ndgot organ.
Man hjilpa upp sddana underfunktioner delvis genom Diet-terapi, men den bista
terapin dr formodligen Kroppsterapi (tex. Rolfing, Rosenterapi, Bio-energetik,
kroppsorienterad Gestalt-terapi) &ven mer subtila former av energibalansering som
Shiatsu, Tuina, Osteopati 1 form av kranio-sacral terapi samt Feldenkrais och
Alexander rorelse terapi dr kdnda for att kunna ge en del hjéalp pd omradet.
Traumatiska hdndelser i senare skeden i livet kan ocksé ge monster av Qi -svaghet
oavsett om traumat dr av emotionell eller av fysisk art.

* Brist pa syre: Syre har en del av de funktioner i1 kroppen som i Kinesisk medicin
beskrivs som Qi:s funktioner. Nér vi har ”Syresvélt” sa drabbas cellerna av
undefunktion, detta giller speciellt Hjdrnan, Hjértat och Levern. For att fa
tillrackligt med Syre méste vi andas tillrackligt djupt och mycket, all fysisk
traning Okar upptaget av syre och det gor 4ven andningsévningar. T.o.m. att sitta
still och fokusera avspént pa andningen och visualisera hur den ndrande kraft som
syre har och hur den sprider sig genom varenda del av kroppen hjélper till att 6ka
syreupptaget. Grona véxter 1 hemmet pa arbetet dr ocksa bra da de haller luften
fraschare 1 rummet (Bladgronsaker har mycket klorofyll och det verkar som om
detta klorofyll ocksé har en hojande effekt pd syretillgdngen i1 kroppen).

« Dalig héllning: Speciellt om ryggraden komprimeras kommer att forsamra de
inre organens funktioner dvs. dess Qi-energi. Det dr viktigt att det finns
tillrackligt med utrymme inuti kroppen sa att organen inte komprimeras och

hindras 1 sina funktioner. Ju mer utrymme det finns mellan lederna desto littare
kan Qi floda.

* Stress beroende pa miljon: En del miljoer d4r mer vitala dn andra. Jordstralning
och/eller Elektromagnetisk stralning kan orsaka stress som kan stora Qi:s normala
fungerande. Det ar bést att inte sova i ndrheten av elektriska apparater och
minimera kontakt med sddan. Pdverkan av TV och Dataskdarmar kan minskas
genom att placera kaktusar och/eller andra succulenter i ndrheten. Genom att
avskidrma med en tjock glasskiva och genom att dricka extra mycket vatten nir
man anvander dessa elektroniska apparater. I 6vrigt sé ar frisk luft och traning de
bista detoxifierarna.

* Immunisering: Den utbredda vanan att vaccinera barn mot ett 6kande nummer av
olika sjukdomar, dven om vidlment, leder ofta till splittring/skingring och en
forsvagning av Qi. Vissa barnsjukdomar ér t.o.m. nddvéndiga for att
Immunforsvaret ska kunna utvecklas och dven pé annat sétt for att barnet ska
kunna mogna Maissling tex. gor ofta barnet mer Emotionellt moget och &r ocksé
nodvindigt for att fa ut toxiner ur kroppen som ansamlades under graviditeten 1
livmodern. Vattenkoppor, Passjuka och Roda hund har ockséa en del fordelar for
barnet pd ungefir samma sitt som Massling. Kinesisk medicin och Homeopati
erbjuder bdda behandling for att komma Gver forsvagningar orsakade av
Vaccinering.



* Feng Shui: Sittet att inreda ett rum kan ha forvanande effekter pa vart
vilméaende. En forstdelse for Feng Shui kan hjélpa till att hélla Qi1 flodet igdng
runt 1 huset och ocksa stodja vart eget positiva Qi flode. Utovare av Feng Shui
citerar girna manga historier om hur ménnskors vitalitet blivit storre nir de gjort
en del enkla inrednings forindringar enligt Feng Shui i hemmet. Aven sidana
enkla fordndringar som att flytta en sédng, hidnga upp en spegel, forandra fargen pa
en vigg kan vara effektiva fordndringar till det battre. Vi kan forestilla oss Feng
Shui som ett sétt for oss att komma pa samma viglingd som omgivningen till var
egen fordel eller for att fa vara liv i harmoni med Tao - den stora helheten.

* Fysisk Utmattning: En del fysiska aktiviteter kan ocksd tomma Qi-energin.

- For mycket sittande och brist pa rorelse och speciellt brist pé stretching har en
tendens att tomma Mjiltens funktionskrets.

- Att andas for ytligt tenderar till att forvaga Lungans funktionskrets.

- Att sté for mycket speciellt pa hard grund och utan ndgon medvetenhet om
hallning tenderar till att forsvaga Njurens funktionskrets.

- For mycket traning, for mycket stretching och pressa kroppen till dess ovre
prestationsgrianser har en tendens att forsvaga Leverns funktionskrets.

- For mycket visuell och mental stimulering har en tendens att forsvaga Hjéartats
funktionskrets.

- Den intensiva energi atgangen under en fodsel kan ocksa ge monster av Qi
svaghet (och 1 vist ér det vanligt att den gor det och d@ven blodsvaghet).

* Stress: Plotslig stress oavsett om det beror pé fysisk utmattning, sorg, mental
stress, eller om stressen dr av mer kronisk art som tex. stindig oro, dverarbete
under lang tid overdrivet sexualliv osv. kan alla leda till att vi tommer oss pé Qi-
energi (utbridndhet alltsa av det vérre slaget).

* Emotionellt: Ett kroniskt tillbaka hallande av oldsta och ej uttryckta kénslor
kommer att padverka den fysiska kroppen underaktivitet eller Gveraktivitet eller en
skingring eller en stagnation Qi vilket naturligvis paverkar organfunktionerna
negativt.Qi-energin paverkas mycket av kinslomaissiga tillstdnd. I Kinesisk
medicin har kinsloméssiga tillstdnds pdverkan pa oss rent fysiskt kartlagts sen

lange. Listan som foljer nedan dr sammanstéllning som héirdr bade ifran klassiska

medicintexter 1 Kina och moderna utovares iaktagelser (Daverick Legget vill

betona att det dr just observationer och inga fasta regler, enligt min sa skiljer sig

ocksé dessa “observationer en del ifrdn dom klassiska beskrivningarna av hur
Kénslor paverkar var fysiska fysiologi).

- Sjalvuptagenhet, 6verdriven fokus eller intresse for andra ménniskor eller
orsaker en stindig kamp med beroenden, oro och angest infér framtiden och alla
kroniska tillstdnd av osdkerhet finns det en koppling till en forsvagning av
Mjiltens funktionkrets.

- Kronisk otillfredsstillelse, dckelkénslor, besvikelser, girighet, tvangsbeteende och

kronisk hunger finns det en koppling till en forsvagning i Magens funktionskrets.

- Sorg, uttalad sjdlvkritik eller en domande attityd som projiceras utét, dalig
sjdlvkinsla, liten stolthet finns det en forsvagad Lung funktionskrets.

- Skuldkénsla, skamkénslor, depression, en dverdrivet stor ansvarskénsla ses vid



ellerTjocktarmens funktionskrets.

- Rédsla, speciellt for spontanitet och sexuellt uttryck kan leda till att Njurens
funktions krets kontraherar sig (tillstdnd av dverspanning, stagnation etc.)

- Monster av otdlighet har en koppling till svaghet 1 Bldsans funktionskrets.

- Att overkontrollera den kreativa ”driven” elller ett liv som inte har ndgon riktning
eller ambitioner, kronisk ilska etc en ovilja att ta personligt ansvar eller sti {for
sina handlingar dr kopplat till en forsvagad Lever funktionskrets.

- Kronisk oformaga att ta beslut, att vara stindigt timid ar kopplat till forsvagad
funktionskrets 1 Gallblasan.

- lIska, motvilja, ovilja att vara tolerant eller forlata, tillbakahallen kérlek eller
sympati, ensamhet, overstimulering, ett liv 1 den ”snabba livsfilen” har en
kopppling till en forsvagning 1 Hjartats funktionskrets.

- Att vara full av tillbakhallna tarar/lessenhet, vara i kroniska tillstdnd forvirring
har en koppling till en svaghet i Tunntarmens funktionskrets.

Det finns ett dmsesidigt forhillande mellan var Emotionella och Fysiska sfir.

Fysiskt vilmaende som vi ger niring via Maten, trining, minsklig kontakt, vila etc. har definitivt
ett inflytande pd var Emotionella hilsa. Om vi dter for mycket s dimpar det kdnslorna och
kinslolivet, att springa langdistans kan ge kdnslor av eufori. En del mineraler och vitaminer kan
anvéndas for att lyfta upp en depressin eller ta ner veaktivitet. Kdnslomassiga tillstdnd paverkar
ju ocksé kroppens fysiologi. Nér vi arbetar med diet-terapi bor vi komma ithag den emotionella
sfaren. Om inte diet-terapi hjdlper eller traning etc. sd kan det vara sd att var vig mot ett "helare”
liv battre skulle tillfredstéllas av att vi ”arbetade mer kdnslosmaissigt. Det dr ju for den delen inget
som hindrar att man arbetar med bade medicinskt och kidnslomassigt helande.

Hur man Kinner igen Qi svaghet.

Q1 svaghet kan kinnas igen pa generella symtom och tecken, de ér: 1ag energitillgang, forsdmrad
aptit, viss anfaddhet eller tendens att tappa andan, en litt tendens att svettas mer dn vanligt under
dagtid, 16s avforing, blekhet 1 ansiktet, tendens till svag eller ytlig andning, en kénsla av att ha fatt
en forsamrad vitalitet, trotthet som tilltar under dagen.

Alla dessa symtom behover inte finnas samtidigt for att bekrifta diagnosen. Andra tecken kan
ocksa finnas som visar pa svaghet i ndgot specifikt organ. Pulsen vid vristen &r oftast vek eller
svag och duktiga pulstagare kan ibland kidnna en forsvagning 1 kroppens energifilt eller en
forsvagning i nagot specifikt organs ennergifilt. Qi svaghet finns oftast i borjan 1 Lunga och
Mjiltes energikretsar men alla andra organ kan ocksa ha en forsvagad Qi.

Att tonifiera Qi

En mojlighet att stdrka Qi fir man genom att finna mdjliga orsaker till att Qi blivit forsvagad. Qi
kan stiarkas genom frisk luft, adekvat traning och genom att dta mat av god kvalitet. Vi har nu
borjat upptacka hur mycket vi paverkar vara kroppar med véra attityder och vad vi tror pa. Pa
samma sitt paverkas var Qi ennergi starkt av véra kianslor och vart mentala liv. Starka positiva
viarden och genom att ha klarhet 1 kinslolivet kommer att ge oss en starkare mer vital Q1 energi.

Genom att vi 6ppnar oss for den nédring som finns i den naturliga vérlden pé alla plan sa kan vi fa
en starkare Qi energi. En del Kinesiska ldkare anser att en stark Q1 energi kan genereras genom
att praktisera Qi Gong som &r en rorelskonst for att kultivera den subtila ennergin 1 oss genom
rorelse, andning och att fokusera och utveckla uppmairksamheten, detta dr den mest direkta och ett
av de dldsta sétten. Det ligger inte inom ramen for detta arbete att foresla Qi Gon dvningar eller



system, men 1 slutet av boken finns information och forslag pa litteratur som kan vara anvéndbart
(géller d& Storbrittanien naturligtvis. Hér 1 Sverige/Norden for man néstan soka sig fram via
rekomendation, intryck, sunt fornuft ftor allt som glimmar 1 Qi Gong branschen ar definitivt inte
guld).

Att tonifiera Qi med maten.

Qi tillverkas i kroppen via en interaktion framf6rallt av Njurens, Lungans och Mjiltens
energikretsar. Centralt for de flesta behandlings strategier som avser att stirka Qi ennergin ar att
man starker matsmailtnings-systemet och dess forméga att ta upp naring/essans ur maten. Sa ett av
de forsta stegen dr att stirka Mjdltens och Magens energikretsar som har diskuterats tidigare.

Matspjdlkningen borjar med att tugga maten. Viltuggad mat &r littare att tillgodogora sig och det
betyder mindre jobb for Magen. Kokad mat speciellt i form av soppor och stuvningar dr ocksa en
form som dr lattare att tillgodogora sig. Det dr oftast inte nddvéndigt att sluta med Raa gronsaker,
frukt etc. men man kan gora denna lattare att assimelera genom att riva fint, marinera 1 viniger,
dta med vissa preparerade kryddor, tugga vil osv.

En diet som ska ndra Qi enenrgi pé ett bra sitt bor vara farsk och vara vital. Den arom och smak
som mat har &r ett uttryck for desss Qi energi. Enkelt kan man séga att mat soakar och luktar bra
ar bra ndring, av dessa skil s& bor man inte koka farska gronsaker och frukt tills de tappar all
fasthet och blir helt 16s och thopsjunkna (detta gélleronsaker som man anvédnder som sallad eller
istéllet for rkost eller som tilltugg till andra rétter). Lokalt odlad mat som &r 1 sdsong dr den bésta
vad det giller ndring och vitlitet och bevarar denna om de kokas eller angas latt si snart de ar
mogna.

Qi energin 1 ett fododmne eller 1 en maltid paverkas av hur den vuxit och hur den tillagas
Ekologiskt odlad mat (och d@nnu mer Biodynamiskt odlad), d&r mer vital &n mat som vuxit under
bekdmpningsmedel och med konstgddning, d&ven moderna hybrider och genetiskt framtagna sorter
anses simre. Tillagningen av mten dr en energidans mellan kock och méltid. Alla har vi vil dtit en
villagad mélitid gjord med omsorg och ”’sjil” och kidnt den varma, narande kinsla som sddan mat
sprider i oss. Kvaliteten pa energiutbytet mellan Jordbrukare och vixter, melllan kocken och
maten kan inte visas pd matpaketet men borde och ér i realiteten en kvlitet som betyder mycket for
matens Qi - vitalitet.

Det finns manga paraleller attt dra mellan modern forskning i den roll Syre spelar i kroppen och
de funktioner som Qi har 1 Kinesisk medicin. Syrerik mat som frukt och gronsaker behovs for att
generera full vitalitet, dessa balanserar de mer syredrinerande tunga fododmnena som kétt och
mejeriprodukter. Nyckeln till att stdrka Qi handlar inte s& mycket om att undvika mat med l4g
syrehalt utan mer om att balanserade med mycket syre mot de med 1agt syre innehdll. En diet som
som innehaller mycket gronsaker, frukt och sid och med med lite mindre méngder av notter, fron
och bonor dr idealet och till detta &nu mindre kvantiteter av mejeri, kott och fett. I en diet som
starker Qi 4r mat med mycket protein alltid balanserad av mcykt gronsaker, frukt och till viss del
av sadesprodukter.

Dieten som bast starker Qi energin innehéller darfér mycket farska gronsaker och frukter som
balanseras av mindre méngder foddmnen med hogkvalitativt protein innehdll. Lite groddade bonor
eller fron ar ocksa ett nyttigt inslag i dieten. Firskhet dr viktig ocksa. Ndr man anvénder
farskpressade juicer av gronsaker och frukter i moderat miangd sé starker detta Qi rit bra. Andra



principer &r att anvinda sammansatta kohydrater och att undvika raffinerade kolhydrater.
Sammansatta kolhydrater 16ser utt sin energi langsamt 1 kroppen och det ger en jamnare
energitillgdng och naringstillgdng under dagen. Detta ar en viktig del 1 en diet som ska stiarka var
Qi energi. Hela sdadesprodukter dr dirfor ett mycket viktig inslag 1 maten.

Sad och sddesprodukter har varit stapelfoda 1 alla storre civilisationer, dessa dr basfoda for bade Qi
och Blod energin, mycket visentlig mat for att behélla vitalitet och styrka. Fortfarande pa den
Kinesiska landsbygden uppskattar man att ca. 90% av en persons kalorier kommer ifrn
Sadesprodukter mot ca.10% 1 U.S.A., regelbunden konsumtion av sddesprodukter i1 fullkorns form
kommer att ge en stadig jdmn tillgdng pd energi 1 kroppen och ge ett mycket bra stdd till kroppens
underhall och tillvixt. Hela sddesprodukter ger ocksa stabilitet 1 kroppen och detta modererar
paverkan frdn mat eller substanser av mer extrem natur.

Mat som éar stdrkande for Qi tenderar till att ha en neutral till varm natur och har ofta S6tma 1
smakregistret. Ris, Pumpa, Linser har en sdn s6tma och ldser ut denna energi langsamt 1 kroppen 1
motsats till den kvicka, snabba energi som finns 1 tex. chocklad, sotsaker, bakelser. Mat med den
skarpa smaken kommer att stimulera Qi:s aktivitet och den Aromatiska smaken hjilper ocksa till
att vitalisera Q1 ennergi.

Nar Qi ar svag sé finns det flera Orter som tonifierar Qi, men att ha en bra diagnos ér viktigare dn
vid diet-terapi for orter ar har en kraftfullare effekt &n mat och ett felaktigt val kan vara skadligt
for hilsan. Man kan anvinda Orter for att stimulera olika organkretsar och maten for att ge dem
niring tex. med Hagtornsbér och toppar kan man stimulera blodcirkulationen och starka
blodadrornas tonus, medan Vete ger Hjartats vdvnader nédring. Detta dr generaliseringer men det
visar pd ett anvindbart sétt att tinka pd vad det géller skillnaden mellan orter och mat (det finns
naturligvis dven andra strategier och tinkesétt vad det géller att anvinda ort och mat tillsammans
for terpeutiska syften). Orter i maten anvinds ofta for att moderera eller forstirka effekten av
maten och for att rikta behandlingen mot nigor speciellt organ eller vivnad.

Det finns tre andra generella sitt som Qi energin kan stiarkas. Varje organs Qi kan tonifieras
genom att dta olika djurorgan for att stirka samma organ hos ménniskan. Njuren stirks av njurar
frdn djur osv. Matens farg ger ocksa en indikation vad den har for effekter enligt Fem Elementens
interaktion tex. Gul mat stiarker Mjilte, Vit mat Lungan, mork mat Njuren, gron mat Levern och
r6d mat Hjértats funktionskrets. Enligt doktrinen om “’signaturldran™ s& har mat och orter som
liknar eller pAminner om olika kroppsdelar och organ en paverkan eller stirkande effekt pa dessa.
Valnoétter starker Hjarnan, Njurbonor stiarker Njuren, Lungrot starker Lungan osv.

All séd, bonor, rotgronsaker och en del gronsaker, Squash, Pumpa och en del frukt anvinds som
basen for att starka Qi. Varje organ har ocksé energetiska vaglangder som pciellt bra med en viss
typ av mat som sdgs vara pa samma vaglingd som organet, dessa redogors for vid de olika
monstrena for olika typer av Qi svaghet.

Generellt sett sd ar Salvia en excellent Qi tonifierare som passar till ménga olika typer av Qi
svaghet (anvinds dven vid halsont vid infektioner och f6r stoppa for kraftig svettning), Timjan
kan ocksa anvindas (bra vid hosta och infektioner ocksd), Pollen och Royal Jelly kan anvéndas till
manga olika typer av Qi svaghet, Alands rot #r en bra #r en utmirkt Qi tonifierare och vit Ginseng
passar ocksé 1 ganska méinga typer av forsvagningar. Mer specifika rekommendationer kan goras
om man har en diagnos och jobba med och di behdvs en undersokning. Qi starkande recept kan



hittas i receptdelen i boken. De mest grundliggande formerna av Qi svaghet diskuteras nedan med
de vanligaste diet rekommendationerna. Det absolut vanligaste monstret av Qi svaghet finns och
Mjéltens funktionskretsar. Det beror pa att Lungans krets styr Qi energin och Mjiltens krets ar
kéllan til Qi energi som fas genom mat och dryck. S4 om dessa tva funktionskretsar stérks sd
starks Qi:n globalt 1 hela systemet.

Svaghet i Mjaltens Qi energi

Mjiéltens funktionskrets innefattar: Matsmaéltningssystemet, inldrningsprocessen och koncentrerad
tanke, eftertanke samt mjukvéavnad och armar, ben. Kretsen pdverkar ocksé starkt menstruations-
cykeln och dr mycket viktigt for Blod och Qi energi produktionen. Mot den bakgrunden &r det
inte Overraskande att en svagheten 1 Mjilten ofta ligger bakom andra sjukdomsmonster utéver de
egna.

Nar Mjalten dr svag sa finns det ofta en kénsla av tunghet och/eller seghet 1 kroppen, armar
och/eller ben kan kdnnas tunga och vara svaga och/eller ldtt bli trotta. Det finns som regel en
allmén trotthet och vi har en tendens till att samla vatten och/eller fett och kan kédnna oss svullna
(man samlar pé sig vatten och fukt eftersom Mjéltens forméga till "Transformering” har blivit
samre). Det kan finnas en tendens till stagnation ocksé (ofta sidoproblem med Lever
funktionskretsen). Eftersom Mjilten styr matsmaéltningen sa finns det ofta problem just dér. Det ér
tex. inte ovanligt med en kénsla av svullenhet efter méltider och/eller trotthet, troghet med att
smaélta och tillgodogdra sig maten , det finns en tendens till fermentering i tarmarna, avforing
tenderar till att vara 16s, aptiten simre konstant eller 1 perioder.

Om Mjiltens Qi dr svag s visar det sig oftast pa andra omréden ocksa som tex. dalig
koncentration, en slags "hjdlp mig attityd”, kollapsad kroppshallning, intolerans for olika typer av
mat, som prolapser, menstruationsproblem osv. Svaghet 1 Mjéltens Qi ger ocksa ofta en Qi och
Blodsvaghet generellt om det fortgar for lange. Mjilten kallas ju vér ”inre moder” som forser oss
med den basala niring vi behdver, beframjaren vilméende och trygghets kénsla. Véar formaga att
ge naring till Psyke och Kropp dr beroende av en stark Mjélt funktionskrets (Jord elementet).

Nar det géller att bedriva Diet-terapi pa sig sjilv sa borjar man alltid med attt studera hur vél
Mjiltens funktionskrets fungerar och forsta mélet ar att se till att Jord-elementets Qi r 1 sd god
kondition som mdjligt. Den sorts mat som &r bra for Mjélten dr ofta lik den mat vi madde bra pa
som barn (det finns undantag), tjocka véllagade soppor och stuvningar, rotgronsaker och
sdadesprodukter, lattsmalt mat som ger en kinsla av mméttnad och tillfredstillelse. Att dta valkokt
mat r ett sitt att borja matspjilkningen redan utanfor kroppen och att tugga val assiterar med
magens nedbrytning och Mjéltens transformering av maten. I borjan av terapin ar det bast att
undvika rd mat, ra kost och for komplicerade maltider med ménga ingridienser. Att dta tkommer
definitivt att forsdmra en forsvagad Qi 1 Mjélten, bli f6r mycket for systemet och ge upphov till
stagnation, fuktbildning och mucusbildning.

Mat som éar bra ndring for Mjélltens Qi har alltid S6t smak och ér ofta milt varmande till naturen.
All mat som har rikligt med komplexa kolhydrater, som rotgronsaker, Pumpa, Squash (inte
Zuccini) dr utmarkta. Mat som ar bra for Mjélten skapar inte bara en kénsla av vilmaende utan ska
bade lukta och smaka bra for att kunna vécka aptiten och sta fart pd matspjilkningen. Speciellt
orter med Aromatisk smak stimulerar matsmaéltningen och livar upp Mjélten. Kryddor med lite
mildare Skarp smak som Muskotn6t, Anis och Fankélsfron, Svartpeppar ar ocksé rétt bra for att fa
fart pd matsmailtningen liksom gronsaker fron Lokfamiljen hjélper till att undvika tendenser till



stagnation i abdomen , epigastriet och hypokondriet.

Ris, Pumpa, Linser, Potatis, Sotpotais, Yams, Morot, Vaxbonor/Haricort vert, Squash,

Kastanj, Majs, Tofu, Dinkel, Havre, Bondbonor, Kikérter, Dadlar, Fikon, Korsbar, Molass, Sill,
Makrillfiskar, Kyckling, Skinka, Notkott och Lamm/Fér hjélper alla till att stirka Mjéltens Qi mer
eller mindre.

Lakrits som har en S6t smak och dr harmoniserande till sin natur, dr en mycket bra tonifierare av
Mjiltens Qi. Det kan anvindas som T¢ med tilligg av tex. Fankalsfron, Stjarnanis, Dillfron,
Kardemumma , Svartpeppar, Kummin och Nejlikor. Jasminté speciellt gront sddant ar bra att
dricka till maltiden och Royal Jelly kan anvindas som ett nédringstillskott om det behovs.

Svaghet i Magens Qi

Magens Qi blir svag genom att dta en dalig diet under ldngre tid, &ven en léng tids sjukdom gér
hart 4t Magens Q1. Alla monster av svélt som tex. dverdrivet bantande, anorexi, ensidig
mathallning etc. forsvagar ocksd. Magens Qi1 energi kan ocksa bli klen genom for mycket tranande
och speciellt da traning som forsvagar magen meridian som tex. Ballet. Svaghet 1 Magens Qi
brukar g& hand i1 hand med svaghet 1 Mjéltens Qi och behandlas pa ungefar samma sétt. ,en
eftersom Magens funktionskrets tycker fukt sa kan det vara till hjilp att 1 dieten inkludera vattniga
soppor och buljong. Notkétt, Shiitake-svampar, Arter och Papaya ér speciellt bra for Magens Qi.

Svaghet i Lungans Qi energi

Nér Lungans Qi ér klen sd blir ofta rosten svagare, det finnns en tendens att samla pé sig
Mucus/Slem 1 luftroren och ibland sa finns en tendens att tappa luften vid anstringning.
Immunforsvaret kan ocksa vara forsvagat med en tendens att & dterkommnde
forkylningar/influensor etc. Det kan oclka finnas en tendens att svettas under dagen (det kan var
lite bara) och det betyder att ennergi forloras genom de 6ppnade porerna 1 huden (att svettas pa
nétterna dr en vérre form av svettning dd man forlorar Yin energi vilket ar allvarligare.) Andra
symtom som kan finnas dr trotthet, ovilja att prata, tendens till lite hosta, slembildning i luftréren
etc.

Emotionellt kan monster av forsvagad Lung Qi manifestera sig som en brist pa uttrycksfullhet
och daligt definerade grinser bade 1 Psykisk och i fysisk bemérkelse tex. nedsatt Immunforsvar
och oformaga att respektera bdde de egna och andra méanniskors integritet och grinser. Detta
reflekterar tex. en délig kénsla for den egna platsen 1 samhéllet och 1 véirlden. Arketypen for
Lungans funktionskrets dr "Fadern”,
och har och gora med hur vi ldr oss och finner vért viarde och var plats 1 den storre virlden utan
hemmet.

Svaghet 1 Lungans Qi1 hor ofta samman svaghet i Njurens och Mjéltens funktionskretsar. Sattet att
behandla Lung Qi svaghet ligger nira séttet at behandla svaghet 1 Mjéltens Qi darfor att det finns
ett ndra samband dem emellan vad det géller produktionen av Qi energin. Den Skarpa smaken kan
anvandas for att stimulera Lungan till aktivitet och den skarpa smaken kan ingé 1 recept som ska
starka Lungans Qi fOr att ge receptet ett uppiggande drag en touch av stimulans. Om Lungans Qi
ar svag sa dr det viktigt att vara forsiktig med mat som ger Fukt/Mucus som gérna da sétter sig i
Lungorna.

Havre, Molass, Morot, Sotpotatis, Yams, sott Ris, Senaps-gront, Ingefdra, Vitlok, Valnot, Mandel,
Squash, Potatis, Dadlar, Farkott och Vindruvor har alla en stirkande effekt pd Lungans



Funktionskrets, Denna mer stdrkande mat kan kompletteras med en del skarp mat som Rittika,
Pepparot som ocksé ér vita (Lungans Firg).

Ort-téer som stirker Lungans funktionskrets ir kombinationen Lakrits + Alands-rot i lika delar.
Ingefara, Vitlok, Kanel, Svartpeppar och skal av citrusfrukter (ej Citron),

dessa kommer alla att stimulera och virma Lungan och Slemldsare som ocksa behandlar hosta som
Kungsljus och Hasthov ér bra.

Svaghet i Njurens Qi

Vid svaghet 1 Njurens Qi finns ofta svaghet och 6mhet/smaérta 1 nedre delen av ryggen, dven de
reproduktiva sédvil som urinfunktionen uppvisar svaghet. Det kan ocksa finnas en allmén
forsvagning 1 skelettet som marks speciellt 1 knén och anklar. Dalig forméga att halla inne urin
och sexuella vitskor dr ocksé vanligt, sd det kan finnas urindropp och/eller frekvent kissande.
Nattliga utlosningar med eller utan drommar, kronisk vaginal utséndring ar ocksd symtom som
kan finnas. Eftersom Njurens funktionskrets har en relation till Lungans funktionkrets kan det
ocksa finnas andnings-svarighet samt tendens till att vara frusen. En av de viktigsa orsakerna till
problem med Njurens Qi dr for mycket sexuell aktivitet, att forlora mycket ennergi under
graviditet och barnafodsel dr ocksa orsaker. anvindning av stimulantia, droger, for mycket
langvarig stress, overdrining och arbete dr andra skal.

Psykologiskt sett kan det finnas for mycket focusering pd den sexuella biten anting pa ett
repressivt/tillbakahallande sitt eller tvirtom for tillaitande/promiskuitet. Vi maste 1dra oss att
handskas med den sexuella biten for att kunna spara den mycket viktiga Vitala ennergi som har sitt
sdte 1 Njurkretsen. Denna energi som dr grunden for livsenergin och den kreativa impulsen hos
mainniskan. Njurens Q ennergi dr ndr forbunden med Njurens Yang (men grunden for den ar
Njurens Yin).

Svaghet i Njurens funktionskrets behandlas med med mat (och Orter) som direkt ger niring och
Njursystemet och genom att dta ett hyfsat stort urval av olika mat, genom attvika for mycket
sOtsaker och liknande, som har en tendens att forsvaga Njursystemet, genom att inkludera i maten
lite salt mat som Sojasds, Miso, ndgra astringerande Orter som bjornbérs och hallonblad. Genom
att 4ta mat som ér tillagad, varm och genom att reducera stimulantia.

Hirs, Njure, Viltkott, Vetekorn, Njurbonor, Adukibonor, Agg, Kastanj,, Valnét, Hallon och
Bjornbdr, Vaxbonor/Haricot Vert, Sparris, Persilja, Nypon, svarta Sesamfron, sott Ris, Rékor,
Hummer, Quinoa, Havre, Sotpotatis, Musslor, Niasslor, Alfalfa-goddar har alla en starkande effekt
pa Njurens Qi. Men deras effekt dr inte likadan utan skiljer sig.

Féankélsfron ger ett gott T¢ och &r effektivt vad det géller att stddja och stiarka Nurens Qi. Andra
Skarpa krydor som stirker njuren inkluderar Bockhornsklover, Stjdrnanis, och Kummin.
Astringenta orter som Nasslor, Bjornbérsblad dr bra som T¢ och Sellerifron kan anvéindas 1
matlagningen. Nir Livmodern som dr beroende av Njurens ennergi behover stodjas sé ér
Hallonblad, Hjartstilla och Vitplister utmérkta. Rosenolja anses vara generellt sett en kur for alla
menstruella problem.

Svaghet i Hjirtats Qi

Svaghet 1 Hjartats Q1 har en del av de allmédna symtomen kring Q1 svaghet som trotthet,
anfaddhet, men 1 detta monstret finns ocksé ofta nén typ Hjértlappning, det kan ocksé finnas
hagloshet, en franvaro av “gnista” , livfullhet. Detta svaghets monster dr inte séllan orsakat av
kidnslomdssig problematik som tex. l&ngvarig sorg.



Svaghet 1 Hjértats Qi har ett samband med svaghet 1 Lungans och Mjiltens Qi. Diet terapin for
Hjartats Qi ligger nira den som anvénds for svaghet 1 Lungans och/eller Mjaltens Qi och emellanat
behovs Lever Qi stagnation behandlas ocksa vi dessa monster av Qi svaghet. Nigra fé bittra
fododmnen/orter kan var till hjilp hir. Aven om monstret kan behandlas med Diet s4 ir det
framfGrallt genom att harmonisera Sinnet och ldra sig handskas med Emotionell problematik som
ar det mest visentliga.

Frén Psykologisk synpunkt dr det bra att stirka nervsystemet for att hjdlpa upp problem med
svaghet 1 Hjdrtats Qi energi. Det finns en del 6rter som &r bra pa att lyfta upp humor och
harmonisera Sinnet och som inte heller har en destruktiv effekt ldngtidsméssigt som stimulantia
har. Dessa Orter stimulera nervsystemet pa ett battre sétt dn tex. koffein drycker. Viss mat dr ocksa
bade lugnande stirkande. Glom inte heller att i maten ha med de subtila goda energi-vibrationer
som Blommor har.

R&-mjolk, Ghee, Reishi-svampar, Kornvatten, Majs, Vigvarda, Vetekorn och da speciellt groddat
helt vete, Varlok, Korsbir, Dadlar, Granatipple, Hagtornsbir, Vitlok, Apple, Blomsallader tex.
Gurkort, Ringblomma, Rosor, Violer, Havre, Quinoa stirker alla Hjartats Qi. Honung néar Hjartat
och lugnar Sinnet (Obs! ej vairmebehandlad).

Havrekorn och stran, Salvia, Rosmarin och Frossort har alla en lyftande och harmonisernde effekt
pa Sinnet och dessutom har de gradvis en aterstidlande funktion pé Hjértats
fuktionskrets.Kanelstinger anvdndbara som en allmén stimulerare av Hjért cirkulationen, speciellt
ndr Hjartat ar for svagt for att fa ut cirkulationen 1 fingrarna. Sléattergubbe terstéller
Hjartfunktionen efter en schock och dr ocksa bra som en tonifierare av Hjirtat allmént , men bor
alltid tas under uppsikt av en sakkunnig Ortmedicinare. Essentiella oljor av Lavender och
Citronmeliss (mycket svér att fa tag i ren form nédstan alltid blandningar med andra orter) hjilper
till att cirkulera Hjértats Qi och essentiell olja av Neroli kan inhaleras eller tas i badvattnet for att
latta upp dngest och harmonisera lugna Hjartats funktionskrets.

Blod

Blod och Qi energi har ett ndra och omsesidigt beroende forhdllande till varandra. Bade Q1 och
Blod cirkulerar runt i kroppen via Meridiansystemet och Blodddrorna och béde aktiverar och
tillfor néring till olika vdvnader. Blod dr bdde ennergi och nidring som Qi men representerar en
tyngre mer materiell form av energi. Qi energi béde cirkulerar och producerar Blod, men blod
forstiarker och forankrar Q1 energin. Qi och blodsvaghet upptrader inte sdllan samtidigt.

Det dr genom Blodelen som vi blir ”forkroppsligade”. Blod ger néring till vér kroppsliga form
och ger oss ”substans”. Blodet binder oss ocksa till livets puls och dess rytmiska cykler. Att vara
helt levande pé blodnivan innebér att ha ett rikt Sensuellt liv och att vara fysiskt och Emotionellt
engagerad 1 livet. Blodnivan ar den ”passionerade” nivan av oss.

Vi pratar om ménniskor som &r Kallblodiga eller hetlevrade/passionerade, tunnblodiga eller
tjockblodiga, blodtorstiga eller blodiga etc. Att ha en bra blodbildning och ett starkt Blod
energetiskt ger en kénsla av stark och overflodande vitalitet, en forméga till engagemang och att
ha substans 1 sitt liv.

Viért blod har sitt ursprung huvudsakligen frdn mat och dryck som vi far ifran var interaktion med



naturen. Mjéltens energikrets dr darfor mycket viktig for blodbildningen som ju drar ut Essansen
ifrdn mat och dryck som sen blir blod och Qi. Leverns energikrets dr ocksd viktig for dar sker en
lagring och fornyelse av blodet. Hjéartats energikrets transformerar matens Essans till blod (satter
sitt mirke pa det) och Njurens energikrets bidrar med energi till mjéltens transformation av
ndringen 1 maten till Essans. Alla dessa organ kretsar dr viktiga for ar viktiga for att blodet ska
kunna producas 1 tillricklig miangd och fa tillrackligt bra kvalitet (mat och dryck av dalig kvalitet
ger ocksé ett blod som dr av samre kvalitet).

I Kinesisk medicin sd sdger man att ”Kvinnan styr Blodet” via menstruations cykeln

och genom den erfarenhet som graviditeten ger. Blodet och Blodnivin har en storre betydelse for
kvinnor dn mén. Det dr viktigt for kvinnan att Blod finns 1 tillracklig mangd och dr av bra kvalitet
och ocksa att det finns en reservoar av blod som inte blir for liten. De tvd meridianer som heter
Ren Mai - Havet av Yin och Chong Mai - Havet av Blod behdver vara fulla av Blod att kunna ge
niring och hélla igdng kvinnan reproduktiva system (livmoder, dggstockar, hormoner knutna till
dessa). Olika monster av Blodsvaghet och blodstagnation dr vanliga orsaker till menstruella besvir
eller sjukdomar, Infertilitet, graviditets problematik och postpartum utmattning, postpartum
depression etc.)

I Visterlandsk medicin ses blodcirkulationen som en ”motorvig” for olika hormoner,
Neuropeptider, kemiska budbdrare som for information Gverallt 1 kroppen, immunforsvaret etc.l
Kinesisk medicin ses blodet som ”Psykets boning” som forutsittningen for medvetandet.
Medvetandet har sin forankring 1 blodet och for lite Blod och/eller svagt Blod kan betyda att
medvetandet forlorar sin stabilitet. Vilket kan ge ett sinne som “flyter rastlost runt” utan
forankring 1 kroppen och ger upphov till en kédnsla av att inte ha fotterna pa Jorden, att vara utan
fortojning, Angest ir en vanlig kénsla i monster av Blod-svaghet. Dessa symtom eller kiinslor
mirks speciellt nir man ldgger sig och ska sova. Ett 6verflod pa Blod betyder dirfor att Sinnet
kénner sig lungt och ger en kénsla av att vara forankrad och da blir det littare att vila och att sova,
att dra sig inat och lata somnen ge fornyelse.

Nir det finn gott om Blod sd kédnner vi oss vilndrda och har bra Vitalitet och styrka och en bra
Immunitet mot infektioner etc. Vi dr forankrade 1 var kropp och Sinnena fungera bra, det finns en
bra Sjdlvkinsla. Ansiktsutrycket har ljus och lyster. Nir Bloddelen dr svag si syns symtom som;
lag Vitalitet, ett mat ansikte, svart att komma till ro pd kvéllen och att somna och det finns ofta
obestimd Angest.

Hur blir Blodet svagt?

Det ar vanligt att blodbildningen blir svag dd Mjéltens funktionskrets forsvagats och att dinns
nagon form av Toxisk accumulation (kan vara tungmetaller, &mnesomsittningrester, for mycket
mat med tillsatser, lagvirulenta infektioner etc. osv.). Precis som nir Q1 forsvagats kan Blodet bli
forsvagat av langvarig sjukdom, stressproblematik, kronisk oro, grubbel, for mycket arbete
och/eller traning. Mycket Blod kan ocksa forloras via barnafédsel, stora, kraftiga menstruationer,
fysiska trauman.Nar mycket blod har forlorats s behovs alltid en period av dterhdmtning for att
generera mer Blod. Om mycket Blod har forlorats sa anses det att det behovs omkring 120 dgr for
att ersétta forlusterna fullt ut. Nar langvarig Blodsvaghet behandlas dr det nddvéndigt att vara
konsekvent ett ldngre tag (adekvat vila, mat och dryck med bra kvalitet, att kunna tillgodogora sig
ndring, lagom aktivitet och stimulans osv.).

Daverick Legget anser att rent fysisk Blodsvaghet ibland uttrycker en oféorméga av véra mliga



kvaliteter att bli forkroppligade och ta sig uttryck (de fem Shen:s). Att kurera en sa av
Blodsvaghet kréaver att var andlighet kan ta sig kroppsliga uttryck (andlig inkarnation). Schock
kan ibland orsaka en uppslittring av var Sjalsliga aspekt fran Kroppen och ge upphov till
Blodsvaghet dven ldngre fram i tiden efter schock tillféllet

(tink pd Vampyrlegender dessa varelser som behdver ménskligt blod for att 6verleva och kunna
stanna inkarnerade i en kropp och vilkas bleka, lyster 16sa ansikten dr som en karikatyr av den
klassiska bilden vid Anemi eller blodsvaghet).

Ibland kan det finnas faktorer som stor ett normalt upptag av naring under matspjalknings
processen, Fukt eller Mucus ér en sin faktor som minskar Mjdltens formaga till att assimilera
niringen som ska omvandlas till Blod. Lagvirulenta patogener som inte har blivit forstorda av
Immunforsvaret (tex. virus, bakterier, svamp, parasiter etc.) kan ocksa stora/hindra
Blodbildningen, liksom ett stort antal toxiner kan gora.

Den vanligaste orsaken till Blod svaghet dr dock Diet och daligt ndringsupptag och detta dr ocksé
den lattaste typen av Blod svageht att behandla. Bade avsaknad av nyckelndringsdmnen och ett
for stort intag av mat som dels ger trog matsméltning , dels ger patogener som Fukt och Mucus
etc. leder till svag Blodbildning.

De monster 1 Traditionell Kinesisk Medicin diar man ofta ser Blod svaghet ar; svaghet 1 Mjéltens
Qi, svaghet 1 Leverns Yin, obstuktion via Fukt/Mucus, Kyla och Hetta och hér behdver man
behandla Blod svagheten i ett storre sammanhang.

Hur man kinner igen Blod svaghet

Generella symtom ér: Blekt ansikte och matt ansiktsutryck/lyster, Yrsel nir reser sig och/eller
Yrsel spontant, Dimsyn eller prickar 1 synfiltet, tort hir och torr hud, bleka lappar, liten eller
frdnvaro av menstruation, simre minne, svart att lkomma till ro och sova, en obestimd angest
kénsla, 1att depression. Alla dessa symtom behdver inte vara narvarande for att bekréfta diagnosen.
Det finns ocksa andra symtom och teckken som pekar pi att vissa organskretsar dr involverade, ett
vanligt skil tex. dr svaghet 1 Mjidltens Qi som huvudsakligen manifesterar sig som symtom i
Hjéartats och Leverns funktionskretsar.

Att tonifiera Blodet

For att kunna tonifiera vid Blodsvaghet sd bor man tdnka pa alla de organskretsar som ar
involverade vid produktionen av Blod dvs. Mjélte, Njure, Lever och Hjartats funktionskretsar.
Hur man stérker dessa organkretsar finns 1 boken och las giarna dessa

avsnitt, de tillhor annars 2:a terminens kurs.

Ett sitt att stdrka Blod bildningen ar att forankra sig i sin kropp mer fullt ut. Monster av Blod
svaghet finns ofta hos méinniskor som inte dr vil forankrade 1 sin kropp och sin tillvaro i origt 1
livet heller. Rorelse, fysisk aktivitet och fysisk kontakt behdvs, dven om Blodsvaghet har sin
priméra orsak i délig diet och/eller forsdmrat naringsupptag. Sa ligge rotterna i en uppsplittring av
Mentalt liv ifrdn Kadnslomassigt liv, Psykets och Kroppens déliga kontakt. Detta problem éar ett
problem hos mer utvecklade kulturer som var som kommer ldngre och langre bort ifrdn naturens
cykliska rytmer och har min mindre kontakt med vara kroppars biorytmer och dir var dverlevnad
beror mindre och mindre pa fysiks hélsa och Sinnets vakenhet.

Attanvanda mat for att stirka Blodet
Nyckeln till att stirka Blod ligger 1 ett adekvat Protein intag och en tillricklig méngd
bladgronsaker 1 maten samt ett brett urval av mat som ar niringsrika. En diet som innehaller bra



blodbildande mat innebér att man ocksa stirker Mjéltens funktionskrets. Strategin dr dubbel i sd
matto att man stirker alla de organ som ar viktiga for Blodet och samtidigt viljer en diet som
innehéller bra blodbildande niringsamnen.

I matrecept som starker Blodet finns det en tendens att anvinda de Sota, Sura och Saltiga
smakernas energier. De flesta fodamnen som tillagats pa ett balanserande sitt har en Blodstarkande
effekt, men speciellt bra dr grona gronsaker som éar rika pa klorfyll, mat med hogkvalitativt
protein och sddesprodukter som kombineras pé ett balanserat sitt sa att de hgjer sitt niringsvirde.
Att data kott ar ett 1att sitt forstarka blodbildningen péd och regelbundet intag av sma méangder kott
kan vara vdrdefullt om man lider av problem med blodsvaghet.

En del mat och tillsatser bor undvikas som; socker som kan vara en vasentlig orsak till obalans 1
Blodet. Alkohol och stimulantia bor intas med forsiktighet, méttat fett bor minskas pd. Socker
skapar en snabb obalans i blodets sammanséttning och ar starkt syrabildande. Alkohol skapar Hetta
1 kroppen och sd smédningom aven 1 blodet och denna Hetta kan utmatta Blod energin. Stimulantia
skapar upphetsning i systemetoch detta stor utbytet av nédring ifran Blodet till organ, vdvnader etc.
Manga kemiska tillsatsimnen 1 maten kan ocksa skapa problem och forstora genom toxiska
ansamlingar

1 blodet (yttrar sig som Hetta allamént och Hetta i Blodet specifikt). dessa toxiner krdver en
neutralisering och behdver sen fas bort ur kroppen. Havssalt har en Mineral profil som éar ritt lik
den ménniskan har 1 sitt blod ar generellt sett battre att anvdnda dn andra former av Salt. Men for
mycket &r inte bra det forsvagar Blodet. For mycket Fett kommer ocksa att skapa problem med
stagnation/obstruktion i blodcirkulationen och bla. hindra distrubitionen av niring.

Som en allmén riktlinje, morkheten 1 farg pd ett fododmne ar ofta en indikation pa att det kan
tonifiera Blodet tex. svarta eller roda bonor, mork frukt som korsbéar, dadlar, svaa vinbar, svarta
sesamfron, rodbetor, morotter osv. Det dr inte mojligt att paketera beskrivningarna for
foddmnenas verkningar i klara regler och de allména riktlinjerna f6r anvindningen har en hel del
undantag. Helt sdker r 1 alla fall att alla morkt gron bladgronsaker dr tonifierande for Blodet.

Mat som é&r naringsrikt for Blodet inkluderar alla morkt grona bladgronsaker, alla sddeskorn, kott,
dgg, alla bonor. fermenterade sojaprodukter (som miso, tempeh, tofu), morétter, rédbetor, molass,
tdng/alger, réda druvor och dadlar.

De orter som dr bra Blodtonifierare dr ; Ndsslor som ér excellent och samtidigt renande,
Kinakvanne ar utmarkt och kan precis som Nésslor anvidndas i soppor, stuvningar och kombineras
bra med Kyckling (som ocksa har blodtonifierande egenskaper och lever 4nnu mer sd). Om blodet
som dr kopplat till livmodern dr svagt sd dr Grabo bra. I Japan sd kombineras Grdbo med sott ris
for att géra Mochi som dr Blod stidrkande. Pollen, mikroalger, kelp, Salvia, ndringsjdst, Vetegris
och Luzern ar bra som Blod stirkare. Ett glas Guiness eller porter stiarker ocksa Blodet.

De 3 organ som ar mest involverade 1 Blod och energi kopplade till Blodet dr Hjértat, Levern och
Mjéltens funktionskretsar. Det 4r mycket vanligt att Blod svaghet har sitt ursng i svaghet 1
Mjiltens Qi och en oférméga att dra utt ndring som blir Essans ur maten. Dérfor ér det ofta en bra
strategi attt stirka Mjiltens Qi vid monster av Blod svaghet, men svaghet 1 Hjértats Qi har en
betydelse.

Blodsvaghet i Levern
Nir Leverns funktionskrets dr paverkad av Blod svaghet s& ser man symtom ifran Leverns



funktions sfér. till de allmina symtomen finns ofta typiska Lever symtom som; problem med
synen och 6gonen pé olika sitt, bedovningskénsla pa olika stéllen 1 muskler och leder ev.
stickkande kinsla, forsvagade naglar med blekhet, yrsel, liten eller frdnvaro av menstruation. All
mat som tonifierar Blod kan anvéndas tex. lever, alafa-ort, nisslor, maskrosrot, blad av
kronirtsckocka ar speciellt bra tillagg.

Blod svaghet i Hjirtat

Hér ser man till de allména symtomen typiska symtom frdn Hjértkretsen funtions sfir som;
Hjartklappning, somnproblem, dngest, dromstord somn, minnesproblem, generell nervositet ev.
irritation speciellt mer pd kvéllen. All mat som tonifierar Blod kan anvindas. Speciellt bra &r
Hagtornsbér och Quinoa ér speciellt niaringsrikt for Hjart blod. Havre och dadlar ér bra att
kombinera for att starka Hjart Blod och adukibonor, rédbetor och dgg ér alla bra starkare av Hjar
Blod.

Stagnation av Qi och Blod

Q1 energin stagnerar nir det kreativa flodet (ndr Energiflodet stoppar upp 6verhudtaget)

1 0ss stoppar upp av olika skél. Nar Q1 har stagnerat kan alla aspekter av det harmoniska eller
balanserade flodet i oss paverkas. Vi kan tex. kdnna oss frustrerade, obeslutsamma eller
deprimerade som en respons till att vi berdvas en del av var frihet att vara oss sjdlva. P4 det
fysiska planet kan vi uppleva symtom som; obehag 1 matspjilkningen, oregelbunden eller
smirtsam menstruation, huvudvérk, spanningar, dmhet 1 hypokondriet och/eller flankerna eller
alla typer av sméartor som kommer och gar 1 kroppen.

stagnation kan vara en underliggande orsak vid manga olika fysiska besvér som; kroniska
tarmproblem till gastrit, gallproblem till irritabelt tarmsyndrom och annat som; dysmenorre,
P.M.S. inflammatoriska sjukdomar 1 pelvis osv. Alla problem som involverar ett stopp 1 det
naturliga energiflodet (eller for stor nedsaktning) kan sigas vara ndgon form av Qi stagnation. Om
stagnationen fortgr for linge sa kan det skapas intern Hetta (tex. inflammatoriska forlopp,
explosivt humor, hyperfunktion av olika organ, hudproblem, forstoppning, somnproblem,
gallstenar etc.) ungefdr pd samma sétt trafikstockning for humoret att explodera hos folk
(uppatstigande Hetta).

Stagnation Blod brukar vara resultatet av Qi stagnation som pagétt ett tag, eller den kan skapas av
patogener som Vind, Fukt, Kyla som skapar obstruktion 1 Meridianssystemet.

Ibland &dr ocksd Blodstagnation resultatet av fysiska skador som river upp blodddrorna
(skrubbsarir ett ex. pd en tillfallig Blodstagnation). P4 den yttre nivan sa manifesterar sig
Blodstagnation som en fixerad, huggande eller molande smérta 1 meridianerna. De mer interna
formerna av Blodstagnationmanifesterar sig som ansamlingar eller klumpar som cystor,
endometriosis, fibroider och vissa former av cancer som ses som vérre typer av Blodstagnation.
En mildare form av Blodstagnation dr de klumpor som ofta finns 1 borjan av en menstruation.

Blodstagnation 1 Hjértats funktionskrets dr ett potentiellt farligt tillstdnd som orsakar smértor och
betyder en risk for ev. Hjartinfarkt. Intressant dr att en del nutida forskning om infarkter har
spekulerat 1 de ev. goda effekterna av en Hjartinfarkt hos ménniskor med stagnation 1 blodkérlen
runt Hjartat. En Hjértattack ar ett forsok av kroppen befria blodkérlen ifrédn obstruktion och om
det lyckas blir blodcirkulationen béttre efter infarkten.



Nér Blodet har stagnerat sd hindras vitaliserande niring och fukt/vétska att nd det omréde dér
stagnationen finns. Det dr ett mycket bra skél att fa igang cirkulationen sa fort som majligt darfor.

Varfor uppstar stagnation?

For att underlétta s kan man se stagnation som att det upptridder pa tva olika nivéer. Den forsta
nivan dr att vi kdnner oss inskriankta eller hindrade, detta dar den Psykiska nivan. De subtila och
skiftande sdtt pa vilket vi hindrar eller kvaver vara mer direkta uttryck for vilka vi egentligen ér.
Att bli medveten om och reda ut dessa monster vi har for att inskridnka eller hindra oss sjilva
betyder att utmana och undersoka vara ”far gora - fir inte gora”, ”’Ska gora och ska inte géra” som
reglerar véra liv. Under en sén process kan vi komma underfund med om dessa mdnster och
framforallt vilka av dem som é&r bra och nédvéndiga for oss och vilka som bara hindrar eller
kvéver vir spontanitet och var livslust.

Inskrénkthet eller tvdng uppstar i det forhdllande vi har till den vixande “frontlinjen” av oss sjilva
ndr vi formar oss sjdlva (eller blir formade) 1 kontakten med de regler som stélls upp av familjen,
auktoriteter eller av samhallet. Nar en hilsosam affirmation av livslust och spontanitet kroniskt
undertrycks och vi internaliserar undertryckandet (gor det till vart eget). D& kommer monster av
inskrankthet och tving eftersom vér mer “Essentiella” sida av oss sjdlva hela tiden kdmpar for vart
mer sanna eller verkliga uttryck av vilka vi dr 1 opposition mot den “kontrollér” vi har
internaliserat.

Alltefter som dessa monster av tvang och inskrankthet penetrerar djupare i oss kan de utvecklas till
Qi stagnation som mer och mer tar sig fysiska uttryck (psykosomatik).

Detta dr den andra nivdn som stagnation manifesteerar sig pa. For ménga manniskor dr det si att
orsaken till deras nuvarande fysiska problem eller sjukdomar &r en mycket tidigare psykologisk
kamp med inskrinkthet och tving som har blivit begravd och omedveten. Symtomen pé fysisk
sjukdom kopplas inte langre till den fran borjan kdnsloméssiga problematiken. “Irritabel colon”
tex. orsakas normalt av kdnslor som blivit djupt begravda i tarmarna i1 den grédzon eller moérkerzon
som det undermedvetna utgdr. Dessa kénslor reaktiveras av stress och denna typ av problem ér
séllan botad av enbart Diet eller 6rt-terapi. For att komma &t problematiken ar det nodvéandigt att
man blir medveten om sina reaktioner pa stress och ibland maste de psykologiska rotterna till
probelmen komma upp 1 ljuset och avslojas.

Niéstan alla monster av stagnation har kdnsloméssiga rotter och har en koppling till Leverns
funktionskrets som bla. har som uppgifta att se till att alla Qi fléden 1 kropp och sinne flyter jamnt
och harmoniskt. Fysiska symtom som ofta ses vid Qi stagnation ar diafragma spanningar, ett
tillbakahallande av andningen och undertryckande av interna skeenden och rorelser. Det kan ocksa
finnas smértor som vanligen kommer och gir med stress och reaktioner pa stress.

Hur man Kinner igen stagnation

Stagnation av Qi brukar ses vid foljande symtom och tecken: Abdominell spianning, ev.
matsmaéltningsproblem, spanningar, smértor som flyttar pd sig, depression, latt irriterad,
tempramentsutbrott, dverdriven aggressivitet, humorsvangningar, frekvent suckande.

Leverns funktionskrets dr det organ som oftast dr inblandat vid stagnation men andra organkretsars
Q1 kan ocksé stagnera. Blodstagnation kédnns ofta igen pa att smértan ar fixerad och ev. huggande
som finns mer permanent pa ett stélle, ldppar med purpurton och tunga, fixerade abdominella
klumpar, blodning med morkt Blod och en tendens till eller med blodklumpar, smérta och
blodklumpar 1 boérjan av menstruatuation. Igen dr det sé att Leverns funktionskrets dr oftast



involverad, men Hjértats krets och Livmodern dr ocksé vanliga stéillen for Blodstagnation.

Att 16sa upp stagnation

Att 16sa stagnation kraver cirkulation, rorelse. P4 den Psykologiska nivan sé betyder det att
transfornera de omraden i psyket vi sitter fast 1 med alla de medel vi kan komma pé, forbattrade
relationer, spontanare livsstil, terapi osv. Pa den fysiska nivan behdver vi rorelse bade 1 form av
expressivitet och ocksa sitt att bryta upp monster av tex. ytlig andning och muskelspénningar
(muskelpansaret). Detta kan betyda sdnt som dans, l6pning, simmning, olika sporter eller andra
aktiviteter som fér igdng kroppen och bryter oss loss fran stagnationen, stillastdendet.

Ofta &r det sa att monster av stagnation ar sjdlvgaende efter ett tag eftersom det ofta ocksé tjanar
ndgot syfte for oss. Att bryta sig loss kan dirfor ofta upplevas som ett risktagande och vi kan
behdva vara konsekventa med bryta oss loss fran stagnationsmonster. Det kan hjdlpa att vi sjdlva
skapar ndgon slags dterkommande vana i vart tranande etc. s att vi far in triningen eller véra
intentioner 1 vart dagliga liv. Ett prenumeration pa det lokala gymet, att gd med i en klubb, soka
nya védnner, nya intressen kan var sitt att borja pa. Framgéng med nya ting och aktiviteter hinger
ofta pd om vi har roligt p4 nagot satt for da brukar vi som regel fortsitta.

Stagnations-monster kan svara bra pd kreativa projekt vi staratar som; konstnirlig utévning eller
liknande dar vi far uttryck for den naturliga spontana kretivitet vi har med oss fran borjan (i
Psykologi kallas ofta for det inre barnet”). Manga kan ocksé bli hjdlpta av Qi Gong, Tai Ji eller
kampsporter, kroppsterapi som hjéilper oss att kanalisera energi som &r stagnerad och/eller
destruktiv, och l16ser upp vara monster av att halla tillbaka eller halla nere vart fria flode av
energi.

Att behandla stagnation med Diet

Man behdver éta létt och enkelt och dgna tid at hillning och kroppspénningar ndr man dter och
undvika komplicerade kombinationer av fédoimnen. Orter och kryddor som forbéttrar
matsmaéltningen dr bra att ha med 1 maten. En vil fungerande Lever krets ar ett bra stod nar man
jobbar med stagnationsproblem. Sa ordentligt med frukt och gronsaker och moderata miangder
med sddesprodukter dr viktigt ( en typiskt fiberrik diet). Det dr ocksé bra att man blir medveten
om de monster av “trostdtning” som finns tex. att dta for att trycka ner kénslor och alla andra
beroende-betenden som ser till att vi forblir fast pa samma stillen. De recept som rekommenderas
vid stagnations-monster dr generellt sett bestiende av “’1dtt mat” och man anvédnder girna
aromatiska kryddor och orter for att stimulera kroppen att bryta ner och ta upp niringen och for
att minska fermentering 1 matsmaéltnings-systemet.

Att anvdnda sig utav ldran for hur man ska kombinera mat dr ibland anvéndbart for att reglera en
tendens till stagnation. Om det finns en vana att gora for komplexa méltider sa skapar det en
situation av att matsmaéltningen fir ménga olika uppgifter samtidigt och det ger upphov till ett
stopp 1 matsmailtningen som 1 ett senare skede ger stagnation. Ett for rigidt och steltbent foljande
av principerna for fododmnes kombination kan ge neurotiska problem, angest och skuldkénslor,
vilket inte hjdlper till att skapa en god matsmaltning och inte heller ger ndgon gliddje 1 matlagandet
och inte heller hjédlper upp problematiken pé ldngre sikt. Man kan prova sig fram 1 hur mycket
man tycker om att dgna sig at fododmnes kombination men om man inte dr sa fortjust i att 4gna
sig at det kan man prova nigra enkla hallregler. Hall mat med mycket socker och frukt
separata ifrin huvudmaltiderna och speciellt de méaltider som ér kolhydratrika (tex. undvik



desserter med mycket socker etc. och it frukt som ett melllanmaél eller basera hela méaltiden
pa frukt och sint som giar bra med frukt. Undvik att kombinera mejeriprodukter med kott
etc. undvik att kombinera for minga proteinrika fodoidmnen (helst bara ett eller tvi men
aldrig mer #n tre). Kombinera mat med mycket niring med mat som ar mer littsmélt tex.
kott med gront och gronsaker som innehéller lite stirkelse hellre in mat med mer stirkelse
som potatis, sidesprodukter osv.

Nar stagnation finns i Magens och Leverns kretsar sé fungerar Bittra orter bra. For oss som ar sa
vana vid sott och S6t mat kanske inte den Bittra smaken kdnns sé bra 1 borjan men nér vi kinner
verkningarna av den sd blir vi mer benédgna att nyttja den. Vi har i dag ofta forlorat den gamla
Europeiska vanan att inta Bittra apertifs fore maltiden som pa ett bra sétt stimulerar
matsmailtningens aktiviteter och ger ett béttre tillgodogorande av maten. Det finns forfarande en
hel del ”Bitters” bdde med alkohol och utan, tillgéngliga pa den komersiella markanden. Man kan
dven anvinda enkla teér gjorda pa Malort, Grenmalort, Grabo, Makrosrot etc. ett segment av
Grapefrukt som its utan socker tjanar ungefdar samma syften.

Den Skarpa smaken dvs. om den inte anvénds till 6verdrift, kommer att stimulera kroppen ut ur
stagnation. Fododmnen som har en mild skarphet som 6lika I6ksorter, fankal, gront som
senapsblad eller vattenkrasse dr goda val. Skalet av olika citrusfrukter kombinerar bade den Bittra
och den Skarpa smaken och dr vélkdnda for sin stagnations-16sande effekt (citronskal dr mest
cirkulerande och stagnationsupplosande. Tank ocksa pé att bara anvénda skal av ekologiska frukter
dd andra ofta har antimdgelmedel i skalet villket kan vara farligt). Lagg gérna till lite citruskal till
maltider gjorda pa sid eller drick som te till maltiden. Den s6ta smaken stimulerar ocksd Qi och
Blod att cirkulera sa rotgronsaker, squash, pumpa, kastanjer, pinjenotter och sott ris ar ocksa
anvindbara vid stagnation. Men tank pa att som generell regel att ju mer stirkelse sddesslaget eller
gronsaken innehaller desto mer stérker den Qi och desto mindre passar den till att cirkulera och
16sa stagnation.

Morot #r en enkel och effektiv bot mot stagnation i matsmiltnings-systemet. At den som soppa
smaksatt med milt Skarpa orter som; farsk Koriander, Kardemumma, Fankal tex. Morot stiarker
och mildrar problem med matsmaéltningen samt l16ser stagnation. Morot &r mycket bra mat for
bibisar, ndrande utan att var ihopslammande, milt stimulerande bade Qi och Blod energin.

Efter eller med maten anvénd enkla teér gjorda pd Fénkalsfron, Anisfron, Dillfrén, Jasmin eller
Kamomill for de hjdlper dd med att minska tendenser till stagnation. Anvédnd gérna ocksa lite
pickles efter en maltid det hjdlper med matsméltningen. Nar det finns stagnation 1 Tjocktarmen
och Qi energin ror sig trogt dér, sé ér ett glas varmt vatten med med en tesked Molass direkt vid
uppstigandet 4 morronen. Aven varmt vatten ensamt ir en bra stimulerare for Tarmarna och bra
for babisar som har forstoppning. Rabarber (Rabarber-rot dr mycket laxativt 1 doseringar pd 12-
15g under en dag i doser pa 3-6 ér rabarber-rot lite lagom laxerande och stimulerar samtidigt
Leverns krets). fikon och vitkal bra som hjilp for att 16sa forstoppning. Nar Qi Leverns
funktionskrets har stagnerat (detta dr ofta rotproblematiken i stagnationsproblem), s& kan det
hjdlpa med ett glas varmt vatten med cidervindger och honung direkt nidr man stiger upp pa
morronen, ett glas varmt vatten med lite citron-juice kan ocksa prévas. Den Sura smaken kan
anvandas for att fA Lever Qi att rora pa sig och for att rena Levern. Olivolja med citronjuice och
cayennepeppar kan anvédndas i en salladsdressing eller kan tas i sma doser for att stimulera Leverns
Qi. Ett varmt bad med Lavender-olja kan litta upp stagnation och det kan ocksd massage med
Rosmarin-olja. Rosmarin, Gronmynta/Pepparmynta och Dillfron som té samt sura frukter som;



krusbér, plommon och sviskon ér ocksa anvédndbara.

Eftersom Qi1 och Blod ar néra forbundna med varandra dr det ingen storre ide€ attt skilja pa
fododmnen som behandlar Qi stagnation och Blod stagnation. Den mat som é&r bra for Q1
stagnation dr som regel ocksa bra for Blod stagnation. Ett undantag dr mojligen Aubergine som
anses cirkulera och 16sa Blod stagnation speciellt i Livmodern och dr bra vid menstruella problem
som involverar stagnation av Blod. Vinédger dr ockséd vanligt att anvinda som motmedel mot Blod
stagnation.

For att stimulera bade cirkulation av Qi och Blod sé kan tex. ett té av lika delar Kanel stinger +
Ingefara och Mandarin/Apelsinskal anvidndas. Teét sjuds tills en tredjedel av vattnet ngart bort
(ska naturligtvis goras med locket pa kastrullen).



