Tra-element, tra-energi och 6gonen

Nu har varen kommit och antligen kan vi sta ute bland traden, andas

med dem, sanka vara rotter ner i Jorden och kdnna gladjen att vara

en dkta del av naturen. Men andra ord dags att vara med i
varruset och lata saven och energin stiga!

Varen kan kannas i kroppen. Det kan kdnnas dels som en 6kad
energiaktivitet i kroppen och dels som ett mer expanderat synsatt. Bada
associeras till det som kallas for Tra-element i den traditionella 6sterlandska filosofin.

Nar vi ror vid de nya forvantansfulla och sammetslena tradknopparna med fingertopparna fylls vi
av en elektrisk kdnsla av liv, potential, tillvdaxt, mojligheter och nastan ett slags otalighet! Detta
kallar vi for vi tra-energi i den kinesiska energilaran.

Under vintern gar energin nerat tillbaka till rotterna dar den ska férnyas. Naturen gar ner i vilolage.
Vi behdver mer somn och vila, vanda inat och ga i ide. Detta ar fullstandigt naturligt och absolut
nédvandigt. Rotterna och energierna maste atervitaliseras
sa att nar varen antligen kommer star vi redo for nya
utmaningar och nya val.

Tra-energi ar uppstigande och expansiv. Den letar nya
tillvagagangssatt och ser nya mojligheter overallt. Det ar en
tid da vi upplever en férnyad aptit for att undersoka livets
oandliga mojligheter.
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Varen ar den perfekta tiden att fatta viktiga livsbeslut och
forverkliga sina visioner nar kroppen och vara tankar och

idéer har fatt vila och vi har haft tid for reflektion under vintern.
Vad sdger naturen pa varen? Vakna upp, 1at dina grenar vecklas ut, dina knoppar vdalkomna ljuset
och se nya mojligheter!

Tra-energi har dock en "akilles hal" hos manniskan! Den &r kanslig fér vind. Aven om solen skiner
har vi alla kant vindens klor i nacken. Var forsiktig och lamna inte halsduken hemma for tidigt. Vind
kan omvandlas till kaotisk energi i tra-elementet och darefter i kroppen om den tillats tranga sig
igenom forsvarsbarridrerna. Har du kant yrsel, huvudvark, spanda axlar, klada, rinnande 6gon och
nasa eller symtom som flyttas runt i kroppen pa sistone? Da har vinden formodligen rért omi
systemet.

Ogonen ir tria-elementets sinnesorgan och paverkas av och paverkar dess energi. De behandlar
vara bildliga intryck och ger oss mojlighet att se framat. De mojliggor aven olika se pa situationer,
problemldsning och mojligheter. De behandlar vara bildliga intryck och ger oss méjlighet att se
framat. De ar dven vart medvetandes fonster! Yttre livet speglar sig inat och inre livet speglar sig
utat.

Ogonen paverkas av olika smaker och naringsdmnen - ge dem rétt naring sa ger dem dig
vagledning och riktning i livet. Grona blad sasom maskros- och nésselblad, kirskal, spenat, mangold



m.m. samt den syrliga smaken som finns i bl.a. citrusfrukter, inlagda gronsaker och olika typer av
vindger ar speciellt bra for tra-elementet och darmed dven 6gonen.

Aven ljus och farger kan gynna égonen. Ljuset som absorberas av dgonen reglerar véra
hormonk®értlars funktion och tillverkning av bl.a sémn- och vakenhetshormoner samt var
dygnsrytm. Ljuset ar lika viktigt som morkret for bade 6gonen, hormonerna, vara
kroppsfunktioner, vara sjalsliga behov och vara dag- och nattdrommar. Lat dina 6gon vila pa
varens harliga ljusgrona farg som god néaring och inspiration.

Det ar dven effektivt att trana 6gonen precis sa som du gar till gymmet och trdanar dina 6vriga
muskler. Genom att medvetet réra 6gonen i sina olika lagen och dnda ut i ytterlagena, kan vi
paverka vara 6gon, vart seende, vart valbefinnande och vart liv.

Det ar i 6gonen vara bilder hamnar och det ar dar vi kan I6sa vara trauman som manga ganger
bestar av just bilder. Genom att medvetet réra 6gonen kan vi hamta hem dold och for dags-
medvetandet gomda bilder, kdnslor och information. Lds mer i dokumentet

Med 6gonen kan vi bearbeta vart inre. Se dvningar och bild pa nasta sida.

Inledning:

Du kan med fordel borja med lite ansiktsmassage och akupressur pa vissa punkter samt
avslappningsovningar for kdken. Kupa dina hdander och lagg dem 6ver 6gonen en liten stund innan
du borjar.

Hall huvudet helt stilla, nasan rakt fram, nar du gor 6vningarna.

Gor alla 6vningarna i 1-2 minuter vardera, i en lugn svepande takt, garna utan att blinka, eller
blinka sa lite som majligt. Kdnns det mycket med 2 minuter, borja med 1 minut i inledningen.

Vila ca %2 minut mellan 6évningarna genom att blunda.

Toj ut i ytterlagena: du kommer att kdnna det nar du trycker till annu langre dn du trodde du
kunde med 6gonens muskler.

Andas: tank pa att andas i lugn takt. Man haller ofta andan nar man koncentrerar sig pa
ogonrorelser i borjan. Lat tungan vila mot nedre gommen. Slappna av i kdkarna.

Var uppmarksam pa om det blir nagra "hack” i rérelserna: det kan handa att du har lagrat ett
trauma, glid tillbaka och ror dig forbi dar langsammare. Till slut kanske den hackande rérelsen
upphor, och nagot som ligger dolt kan l6sa upp sig.



Ogonévningar

+ Svep med 6gonen horisontellt anda ut i ytterldgena, t6j ordentligt. (Vila)

« Titta sedan upp och ned, i lodlinje, anda upp och dnda ner. (Vila)

« Titta nu diagonalt upp i hogra hérnet, och sedan diagonalt ner i vdanstra hornet. (Vila)

« Titta nu upp i vanstra hornet, (Vila) och sedan diagonalt ner i hogra hérnet. (Vil)

« Cirkla 6gonen medurs, (Vila) sedan moturs (Vila)

+ Svep med 6gonen i en liggande atta, ut i alla ytterlagen, ta ut svangarna. (Vila)

* Svep med 6gonen i en stdende atta, ut i alla ytterlagen, ta ut svangarna. (Vila)

« Hall en tumme framfér ndsan och folj med blicken medan du stracker ut armen. (Vila)

« Hall en tumme ca 20 cm fran ansiktet, fokusera forst pa tummen sedan pa ett foremal ca
2 meter framfor dig. (Vila)

» Blinka och tryck ihop 6gonen hart och sparra sedan upp 6gonen nagra ganger.

* Avsluta med kupade hander 6ver 6gonen och vila.
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