Vattenelementet och vinterhalsa

Den traditionella 6sterlandska medicinen vilar pa en taoistisk grund och flera tusen ars
iakttagelser av naturen och manniskan och av varats eviga foranderlighet. Dao betyder vag
och for att sammanfatta vad dsterlandsk medicin handlar om kan man saga att nar man
foljer sin dao uppnar man basta majliga halsa och valmaende. En forklaring som sager allt
och dnda inget kanske. For hur vet man da om man féljer sin dao?

Forst behdver man kunna lyssna till sin kropp och sina kdnslor och kunna tolka vad deras
signaler betyder. Och sedan behdver man redskap for att kunna svara pa dessa signaler. Och
det ar hdar som det 6sterlandska systemet och varldsbild blir anvandbart. Med ett enkelt
symbolrikt sprak som bygger pa liknelser fran naturen runt omkring oss kan vi forsta, pa ett
nytt satt, var vi befinner oss, vart vi ar pa vag och hur vi ska gora for att dndra riktning.

Forutom dao, Qi och yin-yang ar de fem elementen ett av de viktiga grundbegreppen som
Osterlandsk medicin vilar pa. Sdsongernas energier paverkar oss och enligt 6sterlandsk
medicin har olika organsystem olika kraft under de olika arstiderna.

Vintern ar Vattenelementets tid

Ur ett daoistiskt perspektiv dr vatten det primara elementet och dar finns var djupaste
livskraft - hela livets ursprung. De psyko-spirituella aspekterna som hor till Vattenelementet
har darfor med 6verlevnadsinstinkten att gora. Ett vdlmaende Vattenelement ger dig djup
tillit till livets flode och en sund tilltro till din egen kapacitet. Vatten symboliserar saledes
morker, gatfullhet, visdom och regenerativ kraft. Darfor anses vintern vara en lamplig tid for
att ladda upp var vitala qi och den béasta arstiden for det allra djupaste inre energiarbete.

Obalanser i Vattenelementet kan visa sig som svarigheter att anpassa sig till nya situationer,
svag initiativformaga, brist pa tillit, kdnslor av maktléshet, svar depression, radsla, timiditet
och osakerhet. Om man besitter ett starkt vattenelement @ andra sidan har man bra
grundenergi, ar reflektiv, vis, djup, modig, anpassningsbar, uthallig och fullféljer sina
uppgifter.




Vattenelement och jing

Organ och meridianer som &r i sarskilt fokus da ar njurarna, urinblasan, éronen, hjarna,
benmarg och skelettet samt reproduktionsorganen (aggstockar/testiklar). Till
Vattenelementet hor ocksa det vi kallar DNA, vara gener. Inom 6sterlandsk medicin kallas
detta for Jing, var finaste mest vardefulla fysisk essens, som finns med oss fran
befruktningsdgonblicket och genom hela livet.

Jing kan sdgas vara en persons samlade resurser pa cellniva och dessa kan bevaras langre
och forbattras av hdlsosam mat och dryck, ett balanserat kansloliv, god somn och lagom
aktivitet. Da cirkulerar livskraften som den ska och cellerna renas och regenereras optimalt.
Att ta hand om sin Jing ar darfor en av de viktigaste insatserna for att behalla eller forbattra
halsan.

Jing forbrukas naturligt ndar man lever och det visar sig genom att lederna blir stelare, knan,
hofter och rygg svagare, reproduktionskraften minskar, huden blir mindre elastisk, skelett
och tander blir mer skora, de inre organens funktion férsamras, haret blir gratt och synen
och horselen férsamras. Man aldras helt enkelt.

Jing forbrukas dnnu snabbare ndr man stressar, sover daligt eller ar vaken pa natterna, roker,
dricker eller anvander droger, 6veranstranger sig utan adekvat aterhdmtning, bar och foder
barn, har dverdrivet mycket sex och ater naringsfattig eller ohdlsosam mat.

Vattenelement och anpassningsférmaga

Att bevara halsan och 6verleva hanger enligt
Osterlandsk medicin mycket pa ens férmaga
till anpassning - en formaga som tillskrivs
Vattenelementet. Vatten tar sig fram med
minsta maojliga anstrangning genom naturen
och med ett oandligt talamod urholkar det till
slut de hardaste hinder eller antar med latthet
nya former, t.ex. fryst, flytande eller anga som
svar pa omgivningens tillstand.

Att inte anpassa sig efter naturens rytm
daremot ar kravande och forbrukar Jing. Pa
vintern drar sig allt levande tillbaka, saven
sjunker i traden, marken och vattnet fryser,
vissa djur gar i ide, till och med ljuset drar sig
tillbaka och dagarna blir kortare, natterna
langre, allting vilar och narmar sig stillhet.

Nar vi fick tillgang till elektricitet kunde vi manniskor borja tanja pa granserna och nu arbetar
vi som mest intensivt under vinterhalvaret och vilar istédllet pa sommaren, nér resten av
naturen sjuder av liv och energi. Att ga emot naturens energi har sitt pris. Vintern (och
natten sa klart) ar basta tiden att vila, att fylla pa och reparera vara djupaste reserver, var
Jing.



Nagra tips for vintern och vattenenergin

P& vintern kan man med férdel g och lagga sig tidigt och stiga upp sent. Ar det svart att
lagga om sitt liv, sa kanske man kan ordna det sa att man istéllet tar det lite lugnt, vilar eller
till och med sover en liten stund pa eftermiddagen, nagonstans mellan kl. 15 och 19 som ar
Vattenelementets tid varje dygn, aret runt. (Obs: meridianklockan)

Annat du kan gora for ditt Vattenelement, i synnerhet under vintern, ar att dta varm mat och
dricka varmt. Kost som sags vara starkande och varmande pa vintern ar bl. a. soppor, grytor,
varmande kryddor som ingefara, kanel och nejlika, havregryn, valnotter och sesamfron.

Att omge sig med varma farger kan vara en bra motvikt till vinterns morkbla natur. Det ar
ocksa viktigt att halla fotter, knan, hofter och landrygg (nedre kroppen alltsa) varma och
skyddade fran drag och kyla. Naturligtvis fortsatter vi att trana gigong och meditera under
denna morka period for att hjalpa kroppen med aterhamtningen och pafylining sa att vi
moter varen starkt och redo for en ny arscykel.




