Yin & Yang

I Naturen sa representerar Yang Himmelen och atmosféaren/luften. Yin representeras
av marken och vixtlivet. Yang gar uppét och Yin sjunker nerét. Yang dr aktiv, ljus och
viarmande. Yin ar vilande, mork och sval. Yang betyder fordndring, Yin &r stabil och
konservativ. Yang representeras av Eld och Yin av Vatten. Dessa krafter kompletterar
varandra och kan ocksé ses arbeta 1 Médnniskan. I undervisningssyfte sa brukar man
separera Yin och Yang men 1 realiteten sd kan de bara forstds som 6msesidigt
beroende och samtidigt arbetande krafter. Det dr Yin och Yangs dynamiska balans
som dr visentligt att forstd, deras separata kvaliteter kan bara skiljas at 1 teorin.

I den Minskliga kroppen kan Yang askadligoras av bla. Sympatiska nervsystemet
och Binjuremairgens funktioner. Dessa mobiliserar véra resurser for aktion och
handling, agression etc. gor oss beredda att fly eller strida tex. (Okar Hjirtats
aktivitet, 6kar blodcirkulation till muskler, 6kad svettning, vidgar pupiller, 6kad
mental/emotionell aktivitet etc.). Yin dskadliggors bla. av dess motpart det
Parasympatiska nervsystemet och Binjurebarken som mer styr den autonoma inre
vérlden av ndringstillforsel och lagring av nédring, underhdll av kroppen osv. (6kar
aktivitet i matsmiltningsystemet, minskar Hjértats aktivitet, minskar blodflode till
skelett-muskler men okar till glatt muskulatur osv.)Yin & Yang balans i1 kroppen kan
tydligt studeras genom dessa biagge systems aktivitet hos ménniskan.

Yang stérkare eller tonifierare har en klar tendens att stimulera det Sympatiska
nervsystemet och hormoner knutna till detta. Motiverar kroppen till att generera mer
viarme, ta emot mer sinnesintryck och att rora sig mer. Yin stirkare stimulerar da mer
det Parasympatiska och hormoner knutna till detta med effekter som en lugnare
sinnesstimning, mer kroppslig vila, tonar ner Yangs overaktivitet motiverar till
lugnare stil och dteruppbyggnad av vara resurser. Den mat som stodjer vir Yang ar
varmande och stimulerande, Yin stodjs utav mat som svalkar/kyler, saktar ner, fuktar
elller tillfor vatten. Dom hir motsatserna kan ses i en hel del traditionell mat fran
olika ldnder. En maltid med virmande , dehydrerande curry som balanseras av
svalkande, fuktande yogurt, Mycket virmande Lamm balanseras av kylande
myntasds, sval Vattenmelon balanseras av het torkande Ingefédra som stros dver.

Yin bidrar med stillheten och forankringen for aktivitet , ar viloplatsen for
ateruppbyggnad av resurser, det dr den lugna plats 1 oss dir vi kan vila och fa ny
kraft. Vi kan fa kontakt med vér Yin aspekt genom meditiation, avspanning, bli mer
indtblickande. Vér Yin nérs genom adekvat vila och avkoppling och minskar genom
overstimulering, for mycket aktiviteter. U.S.A:s koffein och kolhydrat padrivna
kultur dr ett bra exempel pé ett samhélle som har for lite Yin. Livet dér har for lite
avkoppling och reflektion, det innehdller for lite substans och for lite koppling till vér
Essans och dess aterverkningar pd Sjdlsaspekten hos ménniskan.

Det aterspeglas 1 kroppen som utmattning av olika slag, ordentliga Mineral &
Vitaminbrister, rastloshet och oférmaga koppla av, ta det lugnt, lata saker hianda
spontant. | en kultur ddar man 6deldgger jorden och dess resurser, skapar 6knar och
odeland, ér det inte Overraskande attt detta dterpeglas hos befolkningen.



Yang delen hos oss ar kopplad till var vilja, den motiverande kraften 1 oss. Yang star
for den viarme (Elden) som &r energin i &mnesomsittningen pa alla plan, den ar var
livskraft och &r upphov till var mentala och emotionella vitalitet. Vi kan motivera vér
Yang med rorelse och aktivitet, genom att ha mél och ambitioner, genom mental och
emotionell stimulans. Nar Yang ér forsvagad sa ser man ofta sjukdomsmonster hos
Mjélten och den energi som finns hos Njurens funktionskrets (Yuan Qi) och dven vid
monster av patogena forlopp som Kyla, Fukt och Stagnation. Om Yin forsvagas for
mycket s dterverkar det ocksé pa Yang funktioner och Yang kan t.o.m. kollapsa om
det gér for langt eftersom Yin dr "brianslet” (ndringen) for Yangs funktioner. Detta ar
inte sd ovanligt vid langa kroniska sjukdomsforlopp och vid de monster av utbrandhet
och uttmattning som borjar bli allt vanligare 1 Viastkulturer.

Har man tillrackligt med Yang eller t.o.m. ettt dverflod sé& ser man fysisk virme och
vitalitet att Amnesosittningen fungerar bra och det finns en stark rygg, Sexualdriften
ar bra, viljan fungerar, det finns engagemang och fasthet 1 séttet personen lever sitt liv
pa. Det finns en forméga att gd framat utan att dras ner av motgingar, att inte vara
rddd for utmaningar och att finna motivation. Nér Yang ar forsvagad ser man ofta
kyla, diligt med vitalitet, ingen motivation eller engagemang. Amnesdmsittningen
har saktat ner och det finns en tydlig tendens att {4 stagnation och accumulera Fukt/
Vitska.

Yin energi finns 1 kroppens olika substanser och vitskor. Den intracellulira vatskan
som bar nédring och meddelanden O6verallt i hela kroppen. Vitskor som smorjer alla
leder och vidvnader, de sexuella vétskorna, Blodet som cirkulerar niring overallt 1 oss.
Har vi mycket Yin sa har vi reserver som lagrats i1 oss och har formégan att hela tiden,
dven under kriser generera fysisk och mental energi. Kroppen dr fertil, Sinnet lugnt
och receptivt. Det finns en forméga att dra sig inét till djupet av ”’Sjilvet” for att hitta
ny naring 1 det inre bade under somn under dagens goromaél. Nér Yin ar forsvagad s&
tappar vi 1 varierande grad formagan till avkoppling/stillhet och att stresssa av. Mer
eller mindre utmattning av var Yin visar sig som olika grader av obestimd &ngest, en
kanslomissig “hogspanning” som ar svar att koppla bort, 6verkanslighet,
somnproblem av olika slag, en obestimd oférméga koppla av stimuli utifran. Det
finns ocksa ofta olika grader intern Hetta och dehydrering (dehydrering kan vara
lokal 1 form av forstoppning, torr hud, torra slemhinnor etc).

Yang svaghet

Yang blir svag genom iaktivitet, Overdrivet intag av kylande mat och dryck, genom
standig exponering for kallt vdder eller kyla generellt, genom en svag konstituition.
Yang kan kollapsa 1 de senare stadierna av utbrdandhet och stressproblematik. Yang
blir svag nir vi inte dter eller inte tillgodgor oss tillrackligt med sammansatta
kolhydrater eller hogkvalitativt protein, dessa tillhor de mer varmande aspekterna av
var Diet. Yang svaghet kan betyda att vi fastnar i delar av var personlighet eller del av
’sjélvet” som dr outvecklade och det blir eller 4r deprimerande.



De tre saker som alltid undersoks nér vi tittar pa orsaker till hilsoproblem/sjukdomar
ar: Livsstil, Diet och Kénslomaéssiga orsaker. Livsstilen i utvecklade lander som
Japan, U.S.A. Europa skapar oftare Yang svaghet hos ménniskor 4n i de lander som
har en mer jordbruksbaserad livsstil som vi ganska nyligen har lamnat bakom oss.
For lite fysisk anstringning eller rorelse har ménga kompenserat med at anvénda
stimulantia av olika slag, alltifrdn ldkemedel, droger till kaffe for att skapa Yang
kvaliten av kénslan av att vara levande. Stimulantia skapar forr eller senare beroende
pa vad man anvinder en oformaga att generera Yang energi d4ven om de for langre
eller kortare stunder skapar Vitalitet. Denna artificiella Yang energi har 4ndé inte
formégan som naturligt genererad Yang energi att ”branna upp” kroppens
restprodukter som alltid bildas under &amnesomséttningen mer eller mindre hela tiden.
Det ar déarfor vanligt att se att trots att Kaffe , Chocklad, Alkohol etc. stimulerar Yang
sd transformeras eller “branns” inte sdnt som Fett och ansamlat Vatten inte bort.

En typ av Diet som nufortiden kan ge upphov till Yang svaghet dr en Diet som
baseras huvudsakligen pé rad mat tex. Levande foda, Fruktbaserad diet, Vegandiet med
mycket rdkost pd menyn osv. R4 mats dieten innehéller mycket niring och passar en
del ménniskor mycket bra under en léngre eller kortare tid. Men for ménniskor med
svag Yang energi passar inte en Diet med mycket rd mat da den &r energetisk kylande
och kommer dé att krdva mer Yang energi for att vi ska kunna tillgodogora oss den.
Oregelbundet dtande och eller mat som innehaller lite samansatta kolhydrater och lite
protein dr inte heller speciellt bra for personer med svag Yang. Att dricka for mycket
vatten eller dryck kan ocksa forsvaga Yang energin. Generellt sett sa 4r det bést att
dricka nir man behover det dvs. om man ar torstig, for mycket vatten vid méltider ar
inte bra det forsdmrar upptaget av matens naringsamnen.

Kénslomissig monster av Yang svaghet dr kopplade till Depression, brist pé
motivation. Ur barndomen s hdmmas Yang energin av fordldrar som &r
overbekyddande eller utovar for mycket kontroll 6ver barnet nir det utvecklar sin
egen vilja och Yang energin blir himmingslos eller hidnsynslos om barnet inte far
grinser eller ges tillrackligt med hinder for att utvecklas. Mekanismerna okan bli
orsaker till att Yang energin senare blir svag eller hinsynslos. Yang energin kan ocksé
himmas under vuxenlivet av situationer som arbete tex. som &r begrinsande eller
himmande dir det inte finns utrymme for att uttrycka sig eller vara kreativ.

I Psykologisk bemirkelse sd ser man Yang svaghet vid rddsla som paralyserar i olika
hog grad, nér folk drar sig tillbaka fran samhaéllet, vid en oforméga att gora sin vilja
gillande. Man kan stirka sin Yang energi genom att visa “’civilkurage” ha en vilja att
kunna std pd egna ben, ta ansvar for sitt eget liv och ’ta en plats” i samhéllet,
Exempel pé svenskar som dvervann sin rddsla och dirmed betydde mycket for andra
manniskors forméaga att géra det samma ar Raoul Wallenberg och Olof Palme.
Sambhdllet behdver engagerade méanniskor som kan sti for sina dsikter och vara mer
”genuina” annars dr risken stor att samhéllet ”fryser fast” och ingen utveckling finns



Hur man kénner igen Yang svaghet

Yang svaghet kédnns igen pa foljande tecken/symtom: Manifestationer pd Qi-svaghet
som blekt ansikte, svag rost, latt svettning speciellt under dagtid, en létt anfaddhet,
trotthet som tilltar under dagen, dalig aptit, gar l1att upp 1 vikt eller létt ner 1 vikt,
svaghet 1 armar och ben eller latt trott dér, tendens eller 16s avforing, ev. kan finnas
frekvent kissande med lite urin under dagen, tungan &r ofta blek med f6r tunn
beldggning, pulsen har svaghet, kan kénnas lite som en ballong + det finns frusenhet,
kalla ben ev. armar ocksé, finns ingen torst eller en langtan efter varma drycker, ett
ljust blekt ansikte, mycket 16s eller vattning avforing, ett frekvent kissande under
dagen med ljus urin och dven ev. fir ga upp pa natten. De Organ funktionskretsar som
oftast blir Yang svaga ar Njure och Mjilte.

Att stirka Yang energin

Nar vi behandlar Yang svaghet sa behovs rorelse/aktivitet och varme tillforas oss. Det
ar svart att fa fart pa Yang energin utan att aktivera kroppen. Alla former av trining
eller annan rorelse som promenader, Dans, stidning, tridgardsarbete etc. bor vara en
del 1 beyhandling av Yang svaghet. Att halla sig varm ar ocksa viktigt speciellt viktig,
speciellt runt hofter/midja och abdomen. Att stimulera ryggen och flankerna genom
att gnida, gnugga, daska och stimulerar ocksa Yang energin.

For att stimulera Yang energin kan vi ocksé skaffa oss en malsittning, géra ndgot som
ar spannande och far Adrenalinet att floda. Det finns fysiska utmaningar som
bergsbestigning, vildmarksturer, kanotpaddling. Det kan ocksa var att géra ndgot
fysikt som upplevs som svart eller ocksa att gd upp 10-15 minuter tidigare pé
morronen for att gora lite stretching eller morrongymnastik innan man bérjar med
dagens goromél. Allt deta stimulerar till utveckling av Yang energin.

Det ar bra politik att skydda sig frédn kyla. En av de bésta sétten, speciellt ndr klimatet
ar kallt ar att ha tunn scarf runt midjan, som skyddar Njurar, nedre ryggen, abdomen
och Blasan (det gir formodligen lika bra med en lang tr6ja, en ldngre vélfodrad jacka
osv). Man ocksé anvinda Moxa speciellt runt midjan, nedre rygg, abdomen (Man
brinner en Ort som heter Grabo antingen direkt pd huden i sma korn eller i form av
en rullad stav som ténds pé och fors ett par centimeter ovanfér huden nagra 1-3 ggr
under dagen). Varmande oljor kan ocksd anvidndas och gnidas eller masseras in i
kroppen.Hettan 1 en bastu ar ocksé ett effektivt sétt att varma upp och fé ut vatten och
toxiner ur kroppen, ytterligare ett sétt att fi Yang energi att rora sig ar ta en kort dusch
med kallt vatten eller ett kort dopp 1 en kall sj6 foljt av en ordentlig borstning och
snabba kraftiga rorelser en kort stund tex. med gymnastik.

Yang energi hindras i sin cirkulering av ridsla, ett bra sétt att fa ut mer av sin
pontentiella Yang energi 4r komma ifran eller 6ver den rddsla som sitter kvar 1 oss 1
olika delar av vart Psyke fran det forflutnas déliga erfarenheter, att f4 loss denna
”bundna” energi 1 oss (tex. muskelpansaret dra mycket Yang energi). Vi har
mojligheten att bearbeta eller konfrontera radslorna 1 olika former av Terapi eller via
ritual som Shamanism, teater/dramatik, eller genom att fa utlopp for Kreativiteten 1



oss dven 1 det dagliga livet. Man kan ocksa leta efter olika former av sann inspiration,
ett liv som baseras pa inspiration, engagemang ar ett liv som transformerar riadslan i
oss och vi pdvekas inte sd negativt av den. Kéllan till inspirationen kan var politisk,
eller stort engagemang i nagon sport tex. korpidrott, det kan vara att engagera sig 1 ett
tilfredstillande kérleksliv, det kan vara att delta 1 humanitéart arbete 1 samhallet eller 1
en andlig rorelse , allt som stidrker och stimulerar vér positiva kédnsla for livet mer &n
vart motstdnd mot att leva livet dr bra. Om vi har ett genuint engagemang sa blir
starkta inombords pa dven for framtiden.

En fréga att reflektera 6ver for en Yang svag ménniska dr - Hur ska jag kunna kénna
mer av mina positiva krafter? eller - Hur kan jag fa kontroll pd min tillvaro? eller -
Hur kan sluta vara fangad av min l4sta tillvaro? Den arketyp 1 oss som kan fé oss att
handla ar ”Krigaren, Jagaren” Om vi kan simulera vér inre Krigare” ( I kinesisk
Medicin sa ar denna arketypen en del 1 Lever funktionskretsen och kallas "Hun”).
Olika former av kampsport, vissa former av Qi-gong, konkurans-idrotter etc. d&ven
aventyr som Vildmarks turer, spinnande resor, att ha en allvarligt menad mélsittning
eller ambition som man verkligen vill uppfylla stimulerar ”Krigaren” 1 oss och det ar
ofta vad Yang svaga ménniskor behdver for att f4 bukt med den inre rddslan och
komma igdng med sina liv.

Att anvind Diet for att stirka Yang energin

Nir man viljer ut Fododmnen for att starka Yang energin s gor man det med sikte pa
att motverka den inre Kyla/frusenhet och den troghet, slohet och avstannande tendens
som finns dér Yang ar svag. Mat som motverkar Yang svaghet dr virmande och
stimulerande, den virmen kan fas bade av matens Energetiska natur och sittet att laga
maten pa. Chilipeppar ar av naturen varmande (energetisk ) deras effekt ar att virma
oss inuti. Potais som ddremot dr mer neutral 1 virmehénseende kan géras mer
viarmande genom ldngsamma metoder som ungsbakning och rostning och genom att
kombineras med virmande kryddor 1 liten méngd tex. svartpeppar, cayenne.

Nar vi vill starka Yang energin si anvander vi alltsd mat som &r varm i energetiskt
hinseeende och tillagnins metoder som ger varme till maten. Man kan inte jamfora
en ratt med langsamt rostade gronsaker i en ved-eldad ugn och samam rétt tag ur en
mikrovagsung efter 5 minuter. Maten som tillagats 1 mikrovigsugn dr inte mer
varmande nédr den tas ut d4n nir den lades in , dessutom har den den x-tra bonusen av
att vara forstord niringsmissigt. Den langsamt tillagade ritten i en gammal ugn fyller
oss ddremot med virme for timmar framover.

Den energetiska smak som finns i Yang stdrkande mat dr oftas S6t och &ven skarp.
Den S6ta smaken ér en indikator pa att maten innehéller mer av niaring med
tonifierande kraft, den Skarpa smaken stimulerar till en snabbare &mnesomsittning
och cirkulerar Qi-energi i kroppen. En krydda som Kanelbark dr bdde S6t och Skarp,
virmer fran insidan och ut samt stimulerar Qi-energi att rora sig i kroppen. Aven
torkad Ingefdara, Kardemumma och Nejlikor 4r mycket bra pd att stimulera yang
energi. Matrétterna som ras for Yang svaghet viarmer kroppen och stimulerar Yang



energin, men man ska inte ta for mycket av dom sa att de blir f6r mycket vdarme och
man borjar svettas eller f& varme flushar kyler man ner sig sjalv och den genererade
viarmen gér forlorad.

Nér man behandlar Yang svaghet s bor man undvika vissa saker. Man bor vara
forsiktig med ra och kylande mat speciellt om det &r kallt klimat. Det dr ocksa bra att
undvika kylande och frusna drycker och inte dricka for mycket vatten vid méltiderna
eftom Yang svaghet ofta betyder att man har svért att gora sig av med Fukt och
ansamlat vatten. Aven Fet och tung mat kan bli for krivande for en Yang svag
manniska. Men detta varierar beroende pa hur Mycket Yang energin blivit forsvagad
och vilka organ funktionskretsar som har drabbats.

Frukt bor en Yang svag person ta det lite lugnt med beroende pa dess generellt sett
kylande natur och detta géller 1 &nnu hogre grad frukt som dr mer kylande som Banan
och Vattenmelon tex. Det dr ddremot ettt misstag att undvika frukt helt och hallet
eftersom vi behover en deras kvaliteter 1 alla ssmmanhang. Torkad frukt 4r mer
varmande energetiskt dn rd och passar béttre vi Yang svaghet. En del ra frukt ar lite
mer virmande dn annan tex. Korsbar, Hallon, Aprikos, Dadlar. Att koka, stuva elelr
ungsbaka frukt med virmande kryddor ger dem mer vdrme.

[ TKM si paratar man oftast om Yangsvaghet 1 Njure, Mjélte och Hjartats
funktionskretsar. Njuren ses som upphovet och rétterna for kroppens hela Yang och
bidragande med brénsle bade till Mjéltens matsmaltnings eld och Hjartats varmande
blodcirkulerande Yang. Om det finns en svag Yang generellt sd paverkar det alla
organens Yangfunktioner som blir forsvagade. Leverns Yang dr oftast overdrivet aktiv
och Lungans Yang diganosticeras ofta under Hjartats Funktionskrets.

Svaghet i Njurens Yang

Forutom allmina symtom pé Yang svaghet finns symtom som; ryggvirk 1 olika
grader 1 nedre del, kylakinsla och svaghetskénsla i knéina, svag Blasfunktion, 6dem 1
nedre del av kroppen, impotens, for tidig utlésning hos mén, Infertilitet, frigiditet hos
kvinnor. En varmande Diet med inslag av mat som specifikt dr bra for Njur-kretsen.
Tex. 16ksorterna och specicellt vitlok. kyckling och speciellt lever, lamm, laxéring
och lax, hummer, rikor, blamusslor, svarta bonor, valnotter, kastanjer, Pistachnétter,
Quinoa och omogna Hallon (ska forst sjudas ca 5 min och sen torkas). Varmande och
skarpa orter inkluderar, torkaf ingeféra, kanelbark, cayenne, nejlikor,
bockhornsklover, svartpeppar. Stjarnanis och Fankalsfron dr ocksa utmirkta som té.
Rosmarin #r en god Yangstirkare och kan anviindas som Ortmedicin under lingre
tider. Enebar dr ocksé bra och kan dessutom anviandas som essentiell olja i badet eller
som massageolja.

Svaghet i Mjiltens Yang

Manifesterar sig som dalig matsmaéltning, dalig aptit, svullenhet 1 abdomen och
trotthet efter mat, vattnig eller mycket 16s avforing och dven andra tecken pa allmén
Yang svaghet, som frusenhet, 1itt for att samla pa sig vatten etc. ev. &ven 6dem.



Riktlinjeran for att stirka Mjédltens Yang dr de samma som for att stirka Njurens
Yang, med det tilldgget att undvika mat som forsamrar matsmaéltningen och att ocksa
lagga till mat som speciellt stirker Mjéltens Yang. havre, dinkel, ris, kastanj, lamm
och kyckling bade virmande och stiarkande for Mjilten Yang energi. Rékost och
liknande ar bist att vara restriktiv med. Pepparot ar en bra krydda att ha med 1 maten,
dven varma aromatisk kryddor som; kardemumma, anisfron, ingefara, svartpeppar,
neklikor, fankalsfron ar ocksa bra. Jasmin och fankals té kan drickas till maltiderna
och ”Chai” (ett mycket virmande Indiskt kryddte tex Yogi té rod forpackning ar ett
exempelpa chai) kan gora pation av dessa kryddor.

Svaghet i Hjirtats Yang

Svaghet 1 Hjirtats Yang energi yttrar sig ocksa i allaména symtom som frusenhet,
trotthet etc. + Hjart klappning, depression, kalla hinder, svettning. Upphovet till
svagehet 1 Hjartats Yang energi dr Qi svaghet 1 Hjirtat och svaghet 1 Njurens Yang.
Man starker Hjértats Yang energi med att folja riktlinjerna for att stirka Njurens
Yang. Limm-hjirta och Kanelbarkir speciellt bra pa att stirka Hjértats Yang. Aven
Ginseng #r bor da tas under uppsikt av en Ortmedicinare utbildad i Kinesisk
Ortmedicin.

Yin svaghet

Eftersom Yin stirks av vila och néringstillforsel som gar pd djupet, sd beror Yin
svaghet ofta pa utmattning, utbriandhet. Det blir ett underskott pa Yin nér vi anvinder
for mycket av vara resurser genom Overaktivitet och genom att arbeta for mycket. For
lite sémn och for lite avspédnd vila under dagen, betyder att var Yin inte blir fullt ut
nird och borjar gd pa “tomgang” om vi héller igdng det scenariot for ldnge.

Kroniska febersjukdomar, forlust av kroppsvétskor -dehydrering, barnafédande, for
mycket anvinding av diaporetisk terapi med Orter som dppnar ytan eller laxerar eller
som enema, samt dven for mycket bastubadande som orsakar for stor forlust av
kroppsvitskor kan alla bidra till att Yin forsvagas. En diet som har 14ga halter av
Mineraler och spardimnen samt vitaminer tex. en diet som baseras pa den “fattiga”
mat som klédr varuhusens och snabbkdpens hyllor uppvuxen i jord som inte fungerar
utan konstgddning (som en svensk bonde sa -Det blir inga chips utan konstgddning).
En diet som anvéander for mycket heta och skarpa orter/kryddor har ocksé en klar
tendens att torka ut kroppen och det kan leda till Yin svaghet ocksa. Genetiskt
manipulerad mat har troligvis ocksé en Yin forsvagande effekt (det vet vi inte helt
sakert d4nnu).

Konstant vistelse 1 ett torrt klimat, torr lufkonditionerings miljo eller 1 den torra och
varma inomhusluften vintertid kan ocksa orsaka ett underskott i kroppsvitskor och
dehydrering vilket paverkar Yin. Aven en lng tids exponering i elektriska och
elektromagnetiska félt tex. Dataterminaler spelar ocksa en roll 1 forsvagningen av
Yin. For mycket tid som spenderars framfor TV och Dator 1 barndomen som
exponerar kroppen for snabbt vixlande Elektromagnetiska magnetfilt kan senare i



livet bli en bidragande orsak till utmattningen av Yin gar snabbare nir stimulantia och
andra produkter anvinds som drénerar kroppen péa dess vitala néring.

Yin kan ocksa tommas genom for mycket sexuell aktivitet och det géller speciellt
méan. Sperma tex. har ett mycket hogt innehdll av Zinc och andra mineraler och 1
Asien finns det hel vetenskap om den sexuella aktens betydelse och hur dennna vitala
essans som sperman representerar ska kunna behéllas under Sexualakten. Det finns
ratt manga bocker bade ifrén Indien och Kina som behandlar detta. Det sdgs tex. 1
Taoistiska texter att Madn behodver en full dag for att aterhdmta sig ifran den sexuella
akten och kvinnor behover bara ndgra minuter. For kvinnor ar det graviditeten och 1
viss man den menstruella cyklen som tommer pa Yin. Det anses generellt sett inte
sunt att avstd ifradn sex. Det &r kanalisering och ateranvéndning av den sexuella
energin samt att behélla och bygga upp sexuell energi som anses vara det visentliga.
Enkelt uttryckt kan man sdga att Yin-svaghet uppstar nér vi fokuserar eller lever for
mycket pa Yang sidan av oss sjilva. Vi dr stindigt beredda att ”gora” eller aktivera
oss med nagot, utan att 4gna nigon tid eller for lite tid at var Yin sida. Det skapar inre
monster av stress som s smaningom leder till en forsvagning av Yin. Om man ser det
frdn det Autonoma nervssystemets perspektiv sa betyder det att den Parasympatiska
delen kan inte fungera speciellt bra eftersom den Sympatiska delen av systemet hela
tiden ar aktivt.

Hur man kénner igen Yin svaghet

Det generella monstret vid forsvagning av Yin ar: 14g feberkénsla/hetta kénsla eller
varmeflushar speciellt pd sen eftermiddag och kvéllar, en kéinsla av hetta i1 fotsulor
och/eller handflator och/eller 1 brostet, ansiktet, nattsvettning, torr hals som okar pé
kvéll/natt, somnproblem, ev. avmagring. Till dess allména symtom brukar det finnas
ytterligre symtom som beror pé vilket eller vilka organ som dr forsvagade 1 Yin delen.

Att tonifiera eller stirka Yin

Nyckeln till att ”fylla” pa Yin &r vila/avspidnning och att kunna tillgodogora sig
ndringen pa djupet. Det betyder at kunna sova 1 djupsomn, att kunna koppla av,
meditation ar bra, alla aktiviteter som ar mer lugnande och betyder att
uppmairksamheten vinds inat kan ségas vara Yin stirkande. Meditation och kroppslig
terapi eller trining som innebaér att vi far kontakt med de subtila bio-rytmerna av vara
kroppsvitskors cirkulation etc. eller far oss pa samma védglingd som véra cellers
fornyelse pa djupet, detta stirker Yin dver en langre tidsrymd, (kineserna kallar detta
att vara 1 kontakt med "Mairgen” och det ar ett av mélen med de sk. inre stilarna av
Kung Fu - Tai Ji, Pa Kua, Hsing'l ett mycket svardversatt begrepp kan betyda
ungefir cellernas regeneration pé det genetiska planet).

Pé det Psykologiska planet sa utrycker sig Yin delen av oss som en formaga att
acceptera oss sjdlva, ett inre lugn och en inre styrka, en forméga att bara vara
ndrvarande utan ambition eller mal 1 nuet, en kinsla av att ha “’rotter”. Arbetet med
att kultivera Yin ar déarfor till sin natur reflekterande och utan thdvor . Meditation ar
ett bra sétt att bygga en grund for vért “varande” som blir bra rotter for vart ’Sjalv”



och genom reflektion/kontemplation kan vi né fram till ett stélle 1 oss dar vi
accepterar varandet och det ger en formaga att rora sig 1 takt med rytmen 1 véra liv
(ungdom, vuxen livet , alderdomen, de olika rollbytena som &dktenskap,
familjebildning, skilsméssa, studier, nytt jobb, nytt hem, Sjukdom, att fa tillbaka
hélsa etc. etc.).

Adekvat vila dr en viktig aspekt och det kan betyda att vi 4gnar mer tid it oss sjdlva
under dagen tex. att bara sitta ner eller ta en liggande vilopaus. Det kan ocksa vara att
fa massage, att ta en kontemplerande promenad i naturen eller att ta sig tid att titta pa
Solnedgédngen, eller andlig musik ifran medeltiden (Hildegard av Bingens musik ar
utmirkt). Det spelar egentligen ingen roll vilken typ av vila, avkoppling vi véljer
huvudsaken ir att det sker ett tydligt skifte frin att vara pa ytan, att hela tiden vara
upptagen med att ”gora” till att bli mer receptiv och att kunna vara narvarande och
koppla av utan méil eller ambition for tillfallet. Att lyssna pd musik och att bara folja
den inre responsen pa musiken, att kinna kroppens “emotionella viaderlek™, att f6lja
sinnets strOm utan att paverka pd nagot vis ar alla mycket bra sitt att f4 kontakt med
Yin sidan av oss.

Att stirka Yin betydera att sluta stimulera sig, att titta pa ett horn av en park eller
tradgérd eller pa ett ljus som brinner kommer att var mer stiarkande for Yin én att titta
pa TV, hélla pad med Data spel etc. Att syssla med aktivt seende kan ofta vara for
stimulerande och halla igdng for mycket mental aktivitet. Vissa Poeter tex. Gunnar
Ekelof, skriver gidrna om attituder och en livsinstillning som starker Yin-sfaren 1 oss.
Man kan ha ett seende som dr mer Yang till sin natur (aktivt) och ett annat seende
som dr mer Yin. (vilande, meditativt). Att se mer Yin betydera att ta in och fa néring
genom seendet, att se mer Yang ir att soka, analysera, att leta efter mening,
sammanhang osv. genom seendet, att vara betydligt mer aktiv.

Att anvianda diet for att starka Yin energin

En diet som &r bra f6r Yin energin dr rik p mineraler och vitaminer. Det inkluderar
ganska minga fododmnen ifrdn havet, som tang, alger, fisk, skaldjur. Manga frén och
olika bonor ar fulla av koncentrerad néaring som en véxt behdver for att vdxa 1 borjan.
Atskilliga gronsaker och frukter samt lite kott och dven mejeriprodukter kan vara bra
for att stiarka Yin energin. De mera néringsrika sddesslagen som vete och havre, raris
ar ocksa mycket anvindbara vid Yin svaghet. For att tonifiera Yin energi behovs ett
stort spektra av mineraler, vitaminer, aminosyror och sparelement och dessa ér
grunden for en god hélsa (tillsammans med sammansatta kolhydrater). Mat som ska
starka Yin maste gora det pa djupet och under en lidngre tid. Var Yin 4r som en brunn
med vatten en reserv av niring/brinsle som ar den absoluta basen vaér tillvéixt, var
energi och for alla fysiologiska savil som psykiska aktiviteter 1 oss och denna “’kélla”
far inte torka ut eller ta slut, for di far vi ordentliga problem med oss sjélva.

Miltider som stdrker Yin energin bestar rent allmént av lite hogkvalitativ protein,
med ett stort urval av gronsaker och frukt (inte ménga olika sorter vid varje maltid
utan i dieten som helhet). Yin tonifierare dr, har ofta en S6t energi och en Sval natur



samt dven den Sura och Salta energin &r bra. Den torkande Bittra och den
stimulerande Skarpa energin anvands mer sdllan ndr man tonifierar Yin energin. Yin
dieten ligger ndra den diet som anvénds for att stdra Blod energin och recept som
tonifierar Blod eller Yin energi kan anvéindas for att komplementera varandra.

Niér Yin svaghet inkluderar dehydrering sd anvénds mat eller 6rter som bidrar med
Fukt till tex. Hud, Hér, Slemhinnor. Den hir maten har ett hogt vatteninnehall och
ocksa slemdmnen som finns 1 tex. frukt, som pédron, gronsaker som pumpa, kurbits
etc. Fuktande orter som Rod-alm, Islands-mossa och Vallort dr utmarkta vid
dehydrering. Av alla olika typer av forsvagningar som vi kan lida av sa ar Yin svaghet
den som kréver storst anvandning av frukt.

Den typ mat eller amnen som man bor vara restriktiv med ar stimulantia av olika
slag, speciellt de mer uttorkande som Kaffe, Rokning, Sprit och Heta-skarpa kryddor.
Dessa kommer att ta hart pd Yin energin och orsaka dehydrering om de anvénds for
mycket. Rott kott kan ocksé vara for vairmande och darigenom uttorkande. Det ar
ocksé viktigt att inte anvdanda mer Yin stirkande mat 4n man tal speciellt den mer
niringsrika, som visseligen dr bra pa grund av sitt hoga naringsinnehall men ocksa
har en effekt av att skapa Mucus och Fukt 1 speciellt Mage/Mjéltes funktionskretsar
som darifrdn kan sprida sig till andra stéllen som lungor, vavnad etc.

All frukt och alla gronsaker, tdng, alger, fisk, fron och nétter, mejeri, d4gg, bonor,
flaskkott, anka dr nyttiga vid svag Yin energi. Nypon och Hibiscus ér bra som t¢, de
mycket mineralrika orterna Vallort och Néssla passar ocksa bra vid Yin svaghet.
Fuktande orter som Kungsljus, Gurkort, Likemalva, Rod-alm och Aloe-gel ar
utmirkta vid dehydrering, torra slemhinnor, torrt har och hud. Royal Jelly ar ett
mycket niringsrikt kostillskott som kan anvdndas om det behdvs extra néring.
Essentiella oljor av Geranium och Rosor &r bra i badet och som tillsats 1 olika
massageoljor.

Svaghet i Njurens Yin

Detta monster (Bian Zheng) ar inte ovanligt som underliggande problematik vid Yin
svaghet 1 andra organ funktionskretsar. Typiska symtom dr: Yrsel, lagfrekvent
ringande 1 0ronen, minnes-svarigheter, hetta pa fem stéllen (handflator, fotsulor, brost
och/eller ansikte), nattsvettning, dmhet eller ont 1 nedre ryggen och ev. en 6mhet,
virk som tyck komma ifrén skelettet. For att starka Njurens Yin f6ljer man de
allména riktlinjerna for Yin svaghet allmént och lagger till mat som specellt stiarker
Njurkretsen - som Korn, Hirs, Tofu, Vaxbonor/haricot vertes, Sparris, Bonor med
mork firg, mork frukt som Bjornbir och Blébir, Tang/Alger, Fisk, Agg, Mejeri,
Anka, Griskott, Lever och Njure dr utmirkta. Mat med mer Ortkaraktér dr: Spirulina,
kelp, Vetegris, Korngris ar bra och Likemalva, Vallort och Rod-alm ar utmérkta for
att bidra med Fukt och néring.



Svaghet i Leverns Yin

Det ar ratt vanligt att Nar Njurens Yin dr forsvagad sa dr Leverns Yin energi ocksa
forsvagad och finns ocks symtomen pa Lever Yin forsvagning i monstret. Det kan
vara tex. stord somn, drémstord sémn, irritation, bedovningskansla i armar och ben,
liten eller franvaro av menstruation, torr avforing eller forstoppning.

Man behandlar Lever Yin svaghet pa samma sitt som Yin sbaghet i Njuren och
laggger till vissa Fett-syror som finns 1 som tex. finns 1 Jittenattljus, Gurkort och
Linfrd olja och dven ett tillskott 1 form av Mikroalger. Bra fodamneskéllor for
Essentiella Fettsyror

ar hela sddeskorn, bonor, morkt grona bladgronsaker, farska nétter och fron, Alfalfa-
orten, Nésslor, blad av Kronartssckockor ar bra ortkéllor eftersom LeverYin och
Lever Blod dr néra relaterade till varandra.

Svaghet i Hjirtats Yin

Aven hiir finns generella Yin svaghets symtom + sina som &r specifika for Hjértats
funktionskrets som: Hjdrklappning, rastldshet, svarighet att koppla av, irritation,
sOmnproblem, en obestimd svag dngest kidnsla etc.man behandlar Yin svaghet i
Hjértats funktionskrets pa samma sétt som for Yin svaghet i Njurarna, men ligger till
mat ar specielltt bra for Hjartats Yin. Mungbonor och helt Vete dr bra, Naté elelr
Vétsarv dr ganska bra som stod, Gurkort som té lugnar Angest sivil som tonifierar
Yin. Alla téer som har en lugnande effekt hjilper tex. Kamomill, Citronmeliss,
Passionsblomma, Lavendel hjilper vid den obestimda &ngest som ofta finns vid
svaghet 1 Hjdrtats Yin.

Svaghet i Lungans Yin

Denna svaghet manifestar sig som vanligt med flera av de allména symtomen vid all
Yin svaghet, hir finns ocksa torr Hosta som &r irriterande, kan kdnnas 6mt i halsen
och hostan har antingen lite slem som kan vara segt t.o.m. mycket segt eller ocksé
finns det inget slem allas, det kan ocksé finnas lite ont 1 brostet, ev. brannkénsla 1
brostet ocksa savél som hals etc. Behandlas som all annan Yin svaghet med tilldgg
just for Lungans funktionkrets. Tex. extra frukt som Piron, Applen, Persikor,
Bananer, Grapefrukt ev. Apelsiner, Pinjenétter och Mandel ar tonifierande for
Lungorna och Mandel I6ser dven slem. Nate eller Vatsarv dr bra som sallad och
Vallort, Kungsljus och Gurkort fungerar bra som té.

Svaghet i Magens Yin

Magens Yin ér ofta forsvagad mot en bakgrund av daliga matvanor som oregelbundna
maltider, maltider sena kvéllar och t.0.m. pé nitter, stressade maltider, ingen vila efter
maltid utan direkt pa jobb efter. Symtomen kan vara: daligt aptit 1 perioder eller
kroniskt, torr mun och hals men dndé ingen direkt torst, det finns ofta smértor som
kan variera 1 intesitet frdn obehag till direkt jobbigt, det kan finnas en kénsla av att bli
latt full efter maltid, ev. forstoppning eller troghet, Hetta kédnsla pa sen eftermiddag,
kvillar. Tungan ar ofta lite r6d, har en mittspricka som inte har ndgon beldggning.
Detta monster forbéttras av vattniga soppor och gronsaker som har slemdmnen som
Sommar-Squash, Korn, Hirs, och Tofu, Mungboénor, Spenat, Alfalfa-6rten, Sparris,



Sotpotais, Naté elelr Vatsarv ar bra. Fuktande orter som R6d-Alm och Vallort samt
Islandslav dr anvéndbara.

Essansen = Jing

Essansen dr den fysiska substans vi har som dr upphovet till livet sjilvt. precis som
allt organiskt liv behdver en ritt komposition av Kol och olika gaser for att kunna ta
form pa en planet. S& behover ocksd ménniskan ritt forutsattningar for att kunna vixa
och trivas. Nir vér Essans ar stark sa kan manniskan frodas och blomma ut.

Essansen drvs delvis fran fordldrarna. Denna Prenatala Esssans ar de rotter (genetiska
arv) som bestimmer ramarna for olika individers utveckling och tillvdxt under livet
och ger vara tillvaro ett stod hela livet. Den Prenatala Essansen anses finnas i
begransad mingd och kan ocksa forslosas av en destruktiv eller délig livsstil. I
Traditionell Medicin i1 Kina anses att Essansen maste bevaras i hogsta mgjliga
utstrdckning om en ménniska ska kunna leva sitt liv fullt ut och ha kvar sin vitalitet
hela livet. Essansen lagras 1 Njurens funktionskrets och transformeras och
distribueras via en interaktion 1 de 3 olika varmarna de sk. ”Trippel-varmarna” (San
Jiao) och dven via extra-meridianerna (framforallt Chong Mai, Ren Mai och Du Mai).

En del av Essansen (Postnatala essansen) kan genereras genom att lagra den forfinade
niring av mat och Luft och fran alla de kéllor som ndmnts tidigare ( livsstil, god
somn, Meditation, reflektion,rorelsetraning som Qi Gong, Yoga, adekvat vila, minska
stress etc.). Aven om man har drvt en svag konstituition s kan man stirka den
betydligt genom att konsekvent ha en diet som har mycket av kvalitativt bra niring
och genom att kultivera en balanserad livstil. Ju svagare var drvda konstituitionella
Esssans ar desto storre anledning har vi att leva pa ett sant satt att vi inte forlosar var
Essans och att vi dter mat som ger hdgkvalitativ naring och att vi tillgodogor oss den.

Att tonifiera sin Essans

Det finns tva sitt stiarka sin Essans: det fOrst ér att spara genom att fa en god somn
och att ldra sig vara effektiv med sin energi under det dagliga livet. Att arbeta for
mycket fysiskt och mentalt tar pa véra lagrade resurser och kan resultera i for tidigt
aldrande om det fér fortga for linge. Att spara pa Essansen betyder ocksa att undvika
sant som dranerar Essansen, vi har Alkohol, Koffeindrycker, anvindadet av droger,
kemikaler och konserveringsmedel som anvinds 1 jordbuks och mat industrin, det ar
ocksd mojligt att vi skadar Essansen genom Genetiskt manipulerad mat. Att spara
betyder ocksa i méns fall att undvika sexuell utlosning for ofta, ett &mne som finns
utforligt behandlad 1 gamla Taoistiska texter. Det finns en klassiker pd omrédet
”Classic of the simple girl” (ungefdr: Den enkla kvinnans klassiker). Har lérs
Kejsaren av tre kvinnor hur livet forlings genom en korrekt sexuell utdvning. Aven
om den mest kdnda Gvningen dr att halla tillbaka Sperman under orgasmen sé ar den
daligt forstddd hir 1 Vst och kan t.o.m. vara farlig att praktisera utan viagledning. Det
ar ocksa vért att notera att det anses ibland att inte ha en naturlig utlésning sexuellt
kan vara skadligt for hilsan (det behovs alltsa en viss cirkulation och fornyelse dven
pa detta omrade).



Att bli en mastare 1 Taoistiska sdngkammar konster det kraver hiangivenhet och dven
vigledning, sé for de flesta mén s racker riktlinjerna nedan: Den mest skadliga och
drinende formen av orgasm sker under paverkan av alkohol och droger, ndr man ar
utmattad, och nér det inte finns négra goda kanslor mellan parterna. Den energi som
forloras under den sexuella akten kan aterfis till viss del om det finns en
omsesidighet kdnslomaéssigt mellan parternas Yin och Yang (man dr pa samma
vagliangd emotionellt).

Det finns faktiskt en Fysiologisk bas for resonemanget att mén inte bor fa utlosning
for mycket aven 1 Visterldndsk medicin. Vitala mineraler ar koncentrerade i Sperma
och behover tillforas nir de forloras. Zinc tex.har en hog koncentration 1 Sperma och
har blivit identifierad som bidragande till manlig infertilitet. Aven om kvinnor inte
tappar sd mycket av Essansen 1 den sexuella akten si kan en délig diet och livsstil
ocksé for dem betyda en for stor forlust av Essans och leda till problem i det
reproduktiva systemet. Graviditet och sjdlva fodsloakten stéller stora krav pa
kvinnans Essans och kropp. Speciell uppmérksamhet behover dgnas néaringstillforsel
och vila, avkoppling for att undvika att Esansen drineras.

Den forst principen ér alltsd att spara. Den andra principen ér att stirka genom mat
och dryck och Luft (dven intryck skulle kunna spela en mycket stor roll for Essansens
tonifiering). Den subtila Qi-energi som finns 1 luften hélls inne av Njurarna under
andningen och anvinds delvis for att vitalisera och stiarka Essansen. Darfor har man 1
Asien alltid fast stor uppmirksamhet pa andningsévningar och att andas koncentrerat
in 1 ’Dan Tien” (ungefér det “rdda faltet”). 1 nedre Abdomen. Meditativa andnings
ovningar kan vara ett mycket bra sitt att stirka sin Essans dven om det bara ar for
nagra minuter per dag s kommer det att ge langtidseffekter pad Hélsan (detta dr under
forutsittning att man inte héller pa for mycket med det, andningen ar viktig for Syra-
bas balansen och om man andas pé ett artificiellt satt under langre tider kan man
skada sig , darfor bor man definitivt inte 6vergora andningsdvningar). Ett annat bra
sdtt dr att forbéttra trdna sitt tal och att sjunga regelbundet dven l&ngdistanslopning
kan vara bra samt bollsporter, Dans etc.

Att stirka sin Essans genom Maten

Mat som stdrker Essansen innefattar alla vitaminer, mineraler, aminosyror, enzymer
och spardmnen som é&r viktiga for livets uppratthallande, si en diet med ett gott urval
av olika sorters mat dr nddvandig. En del foddmnen dr speciellt bra for Essansen som:
Fron som innehéller alla nirings-element som behdvs for plantans eller tradets
initiella vixt dr som regel bra for att stirka var Essans. Vixter ifran havet ar ocksa
som regel utmérkta (livet har ju sprungit ifran havet ifrdn borjan). dessa innehaller
ofta mineraler/sparamnen. Benmarg ifran djur (produceras frin Essansen direkt) ar
mycket bra tonifierare for Essansen och koéttbuljong som gjorts pa ben dr ocksé en
god tonifierare. Andra fododmnen som ar bra dr: Gheee (klarnat smor dar man kokat
bort mjolken 1 smoret), Mandel, Pollen, Mikroalger, bladen av Kronértssckocka,



Nisslor, Rdmjolk har ocksa egenskaper som ér bra for Essansen. Djurorgan som
Lever och Njure ar ocksé bra tonifierare samt Ostron dr ocksa speciellt bra.



