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Traditionell Kinesisk Medicin: Kéanslorna och De Fem Elementen

Traditionell Kinesisk Medicin, Kanslorna och
De Fem Elementen

Forfattare: Micaela Bertolotto, examensarbete for grupp 14, avgangsar 2005

1 Inledning

Min observation &r att i den traditionella sjukvarden hansyn som regel séllan tas till det
radande emotionella tillstandet hos en patient med fysiska symptom.

Att en vasterlandsk lakare skulle fraga sin patient med kroniska ryggsmartor hur det star till
med humoret, eller for den skull sémnen, vore nastan att betraktas som mérkligt.

Eftersom emotionella stérningar vid diagnostik inom den traditionella kinesiska medicinen
istallet bereds signifikant plats och anses ha stor betydelse for utvecklande av stérningar och
eventuell sjukdom, vill jag harmed belysa detta @amne genom att studera och redogdra for hur
qgi (den vitala energin enligt traditionell kinesisk medicin - TKM, se nedan) ror sig genom
kroppen tillsammans med och pa grund av méanniskans kansloliv.

Elementmaéssigt beskrivs aven de olika personlighetstyperna och karaktéristika vad betréaffar
kanslor och uppforande. Aven goda rad och évningar till de olika elementtyperna ges.

Min strdvan &r att uppsatsen i princip ska kunna lasas av en lekman utanfér omradet TKM,
varfor vissa vanligt forekommande begrepp och funktioner, sdsom “qi” t ex , forsoker
beskrivas pa ett enkelt vis.

Genom denna uppsats onskar jag aven belysa att man utifran TKM-kunskaper om livsforing
och behandlingsstrategier kan paverka forutsattningarna for en 6kad emotionell balans som i
sin tur gynnar den fysiska hélsan.

2  Bakgrund

Hur speciella organ relateras till olika kénslor och hur man kan paverka hela sitt hélsotillstand
genom att ta hansyn till detta samband har varit kdnt sedan artusenden genom den daoistiska
filosofin och traditionell kinesisk medicin (TKM).

2.1 Qi, Himlen & Yin-Yang

”Qi” kan beskrivas som var "vitala energi”. Vi kan normalt inte se gi men gi ger oss mojlighet
att rora oss, ha vitalitet, halla oss varma och skyddar oss fran sjukdom. Om inte gi flodade
genom vara kroppar skulle vi ej kunna leva, den vitala kraften skulle vara forlorad. Kineserna
beskrev "Himlens Qi” som den hdgsta kosmiska principen eller kraften varifran allt hade sitt
ursprung och vars kraft styrde allt i naturen.
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2.2 Sju kéanslor

Precis som man i TKM anser att en individ kan bli sjuk och attackeras av utifran kommande
sa kallade patogena faktorer — i TKM finns sex stycken sadana klassade sasom vind, kyla
fukt, hetta, sommarhetta och torka — anser man ocksa att de inre faktorerna, alltsa kanslorna,
kan ge upphov till sjukdom.

Genom en persons kroppsliga forutsattningar och konstitution i samverkan med livsféringen
anses en manniska inom TKM vara mer eller mindre predisponibel och kénslig for
psykologiska férandringar (och &ven for yttre patogener, se ovan).

Manniskans fem yinorgan enligt TKM producerar fem olika sorters essentiell gi, vart och ett
frambringar gléadje, ilska, sorg, oro och radsla. Man anser &ven att speciella organ hor samman
med sérskilda emotionella aktiviteter. Saledes korresponderar hjartat med gladje (”le”) levern
med ilska ("nu”) mjalten relateras med oro (’si”’; beskrivs som Qvertdnkande), lungan med
sorg (bei”) och njurarna med radsla (”’kong”).

Dessa kanslor har ocksa enligt TKM férmagan skada respektive organ. Observera att
kanslorna blir sju till antalet da oro i kraftigare form beskrivs som grubbleri. Denna sorts
grubbleri kallas pa kinesiska you”, och beskrivs som nedstamdhet eller — "att vara tyngd av
bekymmer™.

Radsla kan i en forlangning bli till skrack eller ”jing”. Men skrack kan ocksa drabba plotsligt
utan att ha foregatts av radsla.

Med detta menar man nu inte att k&nslan av t ex gladje i sig skulle vara patologisk.
Emotionell aktivitet ses som nagot normalt i livet forekommande, en del av livet sjalvt och
ofrankomligt.

2.3 Vad ar kanslor och hur verkar dom enligt TKM?

| de Klassiska texterna Su Wen och Ling Shu diskuterar forfattarna de sju kanslorna och hur
alla de inre organen deltar i varje k&nslomanifestation, darmed hur hélsa och sjukdom berérs
av kénslor.

Vinden har i kinesisk medicin beskrivits som livets andetag/andning vilken har en potential att
bara med sig all "livets sad” (sdsom t ex pollen i naturen) och stimulera och excitera alla
sorters liv. Vinden innehar alla influenser mellan himmel och jord enligt TKM.

- "Men da vinden ej ror sig, befinner sig i ett neutrallage, kan vi e] ta pa den, den saknar
betydelse och kan inte agitera oss. Detta betyder inte att den inte finns. Vinden finns men i en
annan betydelse. Vinden &r alla sorters rorelse och agitation i vara kroppar och sinnen. Déar
finns namligen alltid rérelse och stillhet och detta &r existensens sanna faktum”. *

- ”Pa hjartats och sinnets niva, av intuition och tankande, finns ett sorts neutrallage av vind,
vilket ar harmldst och utan stark manifestation. Det &r forst nar denna vind satts i rorelse som
uttryck passerar genom kroppens halor, gangar och 6ppningar. Och déar finns sju 6ppningar
precis som dar finns sju kanslor”. 2

! Elisabeth Rochat de la Valle, "The Seven Emotions” s. 3
2 Elisabeth Rochat de la Valle, "The Seven Emotions” s. 4
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E. Rochat beskriver och resonerar i sin bok "The Seven Emotions” utifran de klassiska
texterna hur man kan satta pragel pa ordet "kansla”. Hon soker forklara det fysikaliska
fenomenet som ar kopplat till kanslan och qi’s rérelse TKM-massigt.

Nedan, for djupare forstaelse, en annan liknelse med naturen och hur kénslan verkar och
griper i 0ss som manniskor:

- "Lat oss jamfora med ett trad i rorelse. Tradet ar precis som en manniska med rétterna langt
ned i jorden och har grenar som breder ut sig i vinden, en massa mindre grenar och l6v. Pa
tradets stam finns en méngd haligheter dar vinden kan blasa igenom och under en storm kan
man hora den vinande resonansen i tradets inre och ljudet som astadkoms av dess grenar.
Efter en stund lugnar sig vinden och tradet atergdr till en sorts stilla tomhet utan oljud”.!

Detta tillstand kallas i TKM ”jordisk musik”, musik som uppstar i dorrarna mellan kroppens
oppningar och haligheter. Dérrarna mellan ens inre vitalitet och vérlden utanfor.

Detta blir viktigt eftersom kanslor &r just reaktioner pa varlden utanfor via den inre vitaliteten.
Det ar naturligt och normalt att dar finns bade stormar och stiltje, eller bara lite regn.

Det viktigaste for tradet (manniskan) blir da att kunna béjas utan att stukas for vindens
krafter, och att efter stormen komma tillbaka till ett lugnt, icke agiterat tillstand. Att kunna ha
formagan aterskapa balansen och det lugna tomhetstillstandet genom alla existensens
passager.

- "Var och en av oss ar alla ett sorts "resonansror’ och kanslan blir da ljudet av detta ror.” 2

Kénslor ar saledes interna och ett psykologiskt svar pa stimuli fran den yttre vérlden.

Inom normala granser anses inom TKM kanslorna i sig och som sadana alltsa inte kunna ge
upphov till sjukdom eller svaghet i kroppen. Daremot, for det fall k&nslorna blir mycket
uttalade och starka samt okontrollerbara kan de ta personen i sitt grepp och orsaka allvarlig
skada pa de inre organen och darmed Gppna porten till sjukdom. Overdriven emotionell
aktivitet orsakar enligt TKM allvarlig stérning i kroppens energibalans, (yin-yang) med
pafoljden att blodets flode och gi (den vitala energin) stagnerar i meridianer och hindrar vital
organfunktion.

Den viktigaste faktorn for uppkomsten av patologi pga 6verdrivna kanslor anses ej vara
endast intensiteten av kénslan utan framforallt varaktigheten. Dvs om kanslor blir fér
intensiva, blir kvar under for 1ang tid och/eller ej lamnas utrymme for uttryck skadas gi. *

Aven en person som icke &r insatt i TKM kan forstd att t ex ménga ars grubblande och &ltande
kan skapa magsar aven hos den friskaste.

! E. Rochat de la Valle, "The Seven Emotions” s. 4
2 E. Rochat de la Valle, "The Seven Emotions™ s. 6
3 http://www.shen-nong.com/TCM-principles
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3 Problemstallning
Hur ror sig da den vitala energin (qi) tillsammans med olika kénslor och dess ytterligheter?

Genom att iaktta hur gi’s rorelse skapar olika fenomen i den fysiska kroppen pa organniva
askadliggors skadeverkningarna och en forstaelse och forum for diskussion for hur obalans
kan uppsta och motarbetas avses studeras och beskrivas.

Nedan foljer beskrivningar for respektive organ.

3.1 Levern & liska - Traelementet

Levern korresponderar med elementet tra i TKM. Tréets (qi)rorelse beskrivs som en vaxande,
stigande kraft.

Leverns funktion i TKM dar att forsakra den vitala energins (qi’s) fria fldde genom hela
kroppen. Detta fria fléde haller i sin tur kanslornas fria flode i schack nar det fungerar som det
ska. Aven alla 6vriga organ i kroppen paverkas av leverns férmaga att halla qi’s flode fritt.

En typisk leverpersonlighet enligt TKM &r en "typA-manniska”, dvs en driven, pastridig
ganska otalig person med tavlingsinstinkt och ofta dverdrivet ambitios. Att ”na fram” till varje
pris brukar vara malet for en sadan personlighetstyp och detta kan leda till att
ilska/aggressivitet utvecklas om han/hon stéter pa patrull.

Eftersom gi vid ilska inom TKM anses rusa uppat kan denna okontrollerade ansamling
resultera i symptom i huvudets omrade sasom rott ansikte och 6gon, huvudvark, yrsel,
dromstord somn och irritabilitet. Leverns fria flode av qi blir stort, kanske utvecklas en
tendens att fA migran som utldses / blir vérre av hoga ljud eller ljus, hogt blodtryck och ett
problem med magen, t ex magkatarr eller stdndig forstoppning. Personen har en tendens att
irritera sig pa saker och ting sa till den milda grad att det t o m kan leda till vald. | TKM é&r
denna patologiska kénsla av ilska definierad sasom “lever-eld” (som stiger uppat).

Jamfor f.0. svenska uttrycket "hetlevrad”. Eld for att rérelsen som uppstar da leverns gi-
rorelse stagnerar utvecklar friktion vilken skapar hetta. Denna hetta torkar ut kroppsvéatskor
och darfor torkar t ex tarmens bevattning och forstoppning uppstar.

Det ar inte en ovanlig observation kliniskt att denna personlighetstyp ofta stressar och kan ha
en livsstil vad betraffar kosten som ytterligare forvarrar tillstandet, med 6verdrivet intag av

t ex alkohol (alkohol inom TCM anses ha en mycket het karaktar), kaffe (anses inom TKM
vara "hett” och torka ut vatskor), stekt mat och mycket kott (innehar karaktéren dven dessa av
att vara starkt hettaframkallande och slembildande). *

Vad betraffar blodets flode i kroppen kopplat med ilska och leverns funktion finns &ven ett
starkt samband. Eftersom qi’s fria fléde i kroppen stagnerar vid ilska kommer enligt TKM-
principen ej heller blodet att vara dar det ”bor vara”. Dvs vid kraftig frustration och ilska
tenderar muskulaturen framforallt i nacke, axlar och kakar (dvs upptill i kroppen, dit leverns
energetiska girdrelse gar) dra sig samman och sakna blodets s.k. befuktning. Detta leder
lattare &n i normalfallet till nacksparrar, huvudvérk och smérta i kroppens 6vre kvadrant,
spand dver axlar och dvre brostryggen etc. 2

! Egna anteckningar, foreldsning om Levern, Peter Torssell, april 2002
2 Egna anteckningar, foreldsning om Levern, Peter Torssell, april 2002
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Traelementets positiva kapacitet — da elementet ar i balans - brukar beskrivas som en formaga
att kanna 6vertygelse i sitt handlande, att ha strukturer och anknytning till det som far
manniskan att utvecklas och véxa. *

Dess negativa aspekt istallet — elementet i sin obalans - brukar beskrivas sdsom kansla av
ilska, frustration. — "Jag kanner mig inte saker pa vad jag vill, vet inte vad som ar riktigt”.

Den sjdlsliga aspekten av traelementet beskrivs som ”Hun”, med vilken i kinesisk medicin
menas var “eteriska sjal”, var livsplan och var fantasi, kreativitet och intelligens hos en
person. Om lever (och gallblasa) ar for svaga for att uttrycka denna kreativa handlingsplan
uppstar en svaghet i analytisk formaga och handlingskraft och detta ar en sorts radsla.
Personen blir blyg och beslutsfattig.

3.2 Hur kan man da kéanna igen en tratyp?
Han eller hon uppvisar kanske nagot av nedanstéende: *

En "gronblaaktig” ansiktston, speciellt kring Ggonen.

Talar med en rapp, ganska hogljudd stéamma.

Blir aldrig arg, eller tvartom, blir plétsligen vansinnigt arg.

Blir arg vid tillfallen da det skulle vara fornuftigare att lata bli.

Har asikter om regler, forpliktelser och strukturering for saker och ting.
Kan ha svart fatta beslut.

Har en direkt, narvarande blick, iakttagelseférmaga.

Stora, genom livet obesvarade fragor for en tratyp kan t ex vara sadant som handlar om:
Makt, forpliktelser, korrekthet — gora det "ratta”, véxande och utveckling.

Manga tratyper kan beskriva sig sjalva som "varandes storre” och en vilja att ta plats”. Dar
finns aven en tendens till rebellisk l&ggning.

Ett negativt drag kan t ex vara att de blir snara till att ge utrymme for sin asikt till folk.

Men inte ge s& mycket utrymme for andra att gra detsamma.

En tratyp har beskrivit sig sjalv sa har:

- ”Jag kan ibland se mig sjalv som ”stérre” an vad jag ar. Jag kénner ofta att jag vaxer” med
tillfallet/uppgiften. Utifran betraktas jag som en évertygande och sjalvsaker person eftersom
jag har den fasaden - &ven om jag inte sjalvklart har den k&nslan inom mig sjalv”.

Dygder hos tratypen:

En stark formaga att organisera

En forpliktelse till fortsatt "vaxande”

En formaga att urskilja riktighet och korrekthet

En anvéndbar “krigar’mentalitet

Inneha en ungdomlig livsadra, aven som gammal, ursprungen ur forpliktelsen till det fortsatta
“véxandet”

! Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s. 25
2 Egna anteckningar, forelasning om Levern, Peter Torssell, april 2002
3 Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s.25
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Negativa drag hos tratypen:

Fasta for stor uppmarksamhet vid strukturer, detaljer och regler
Overdrivet pastridigt beteende som kan leda till stridslystenhet
Overdriven rebellisk installning som ej bejakar det fortsatta "vaxandet”

Gyllene regler for en tréatyp:

Att kunna reglerna, strukturerna och forpliktelserna ar viktigt.

Regler, strukturer och forpliktelser ar ibland ditt omrade, ibland andras, och ibland delat.
Ditt véxande och utveckling blir smidigare om du tar ansvar for regler, strukturer och
forpliktelser du sjéalv accepterar och skapar.

Satt dina hogsta varderingar framst i tillvaron.

Det &r ibland bra att kolla med andra var de kommer ifran och vilka som ar deras hogsta
vérderingar, jamfort med dina egna.

Balans- och harmonitréning/sjélvterapi for en Tratyp:

Att bli mer medveten om motiv och syften som ligger bakom deras vardagliga aktiviteter och
stravan

Att komma i kontakt med sina innersta 6nskningar for att battre kunna utvardera situationer i
vardagslivet

Att bli mer uttrycksfulla vad det galler sina innersta behov och viljor

Att lara sig att forhandla med andra och kunna ta in andra personers syn pa saken

Jobba pa att kunna vara forlatande, dverseende och mer forstaende

Att formulera for sig sjalv mer tillfredsstallande bade kort- och langdistansmal
Qigongdvning for Levern, se bilagd instruktion med text och illustration (sid 21).
Nyckelord for Traelementet: Gora sig sjalv gallande

Basbehov: Gransdragning och struktur for att underlatta "vaxandet”

3.3 Hjartat & Gladje/Munterhet - Eldelementet

- ”N&r man ar overdrivet glad och munter, skingrar sig anden och kan inte langre lagras”.
Sa star det i klassiska texten Lingshu (The Vital Axis).

| TKM harrors gladje till en sorts ”6veragitation”, ett upphetsat upprymt l&ge, snarare &n den
mer passiva forndjsamma kénslan av djup tillfredsstéllelse. Organet som berdrs mest harav ar
hjartat. Overstimulation kan leda till problem sdsom "hetta i hjartat”, ett syndrom i TKM
kopplat till symtom sasom t ex kansla av upprordhet, insomnia eller hjartklappning.

Anden i TKM betecknas som ”shen”, harrors till hjartat och brukar liknas vid faglar. Dessa
gillar ej att bli skramda eller uppjagade. Om de skrams flyr de fran tradet de sitter i, dvs den
andliga aspekten av var existens skingras dar den tidigare vilade.

En Overexcitation av gladje 16ser upp och skingrar qi i kroppens mitt, hjartats gi. Dar har man
enligt TKM "havets qi”, brostets qi eller var ancestrala qi, var medelpunkt i brostets mitt.
Kallas dven Tan Zhong. Harifran styr hjartats gi tillsammans med lungan en god cirkulation
och rytm genom kroppen. *

! E.Rochat de la Valle, ”"The Seven Emotions”, s.110
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Den ovan beskrivna typen av upprymdhet &r en rorelse av qi gentemot utsidan. Den &r inte
dalig i sig sjalv men den far manniskan att forlora sin forankring.

Kinesiskt beskrivs det som att om hjartat skadas av upprymdhet och glédje, ”xi” och "le”, sa
paverkas lungans formaga att bemastra sitt spridande av gi och ge gi en god rytm. Hjartat slar
for hart p& grund av denna ”upprymdhet” och hela blodcirkulationen &r agiterad och stérd.*

Den kinesiska medicinen beskriver hjartat som en éverordnad kontroll. Hjartat jamfors med
en kejsare som man i det antika Kina betraktade sdsom varandes halvt gud, halvt méanniska.
Det var genom kejsaren kineserna k&nde att de hade en kontakt med himlen och andens vérld,
”shen”. Termen "kejsaren” kan passa bra eftersom hjértats jobb ar att se till att de andra
organen, sasom njurar, lever och lungor fungerar harmoniskt. | verkliga livet — for det fall
kejsaren skulle forlora kontrollen 6ver sin nation skulle det leda till kaos. Hos en manniska,
for det fall hjartat blir obalanserat kan kanslan av att "tappa kontrollen” liknas vid tillstandet
ovan. Att kanna sig orolig och panikartad pa insidan, kanske drabbas av somnproblem och
hjartklappning. Om a andra sidan "kejsaren” &r vél forankrad och balanserad kanner vi oss
lugna och harmoniska i véra sinnen.

Den sjalsliga aspekten av hjartat beskrivs delvis alltsa som ”Shen”. Beskrivs ibland ocksa
som "anden” eller “spirit”. Eftersom Shen harrors till hjartat sa kan en storning pa hjartat fa
konsekvenser pa Shen som da stors i sina funktioner. Dessa funktioner anses vara:

Att gora oss fullstandigt narvarande, i bemarkelsen att vara fysiskt och kansloméssigt
sjalvmedvetna.

Att hjéalpa oss tanka klart. Att vara kapabel att tdnka igenom ett problem sansat med ett klart
objektivt sinnelag och att prata sammanhangande och begripligt, dvs att besitta formaga till en
bra kommunikation med sin omvarld.

Att ha ett gott minne — detta i korttidssammanhanget komma ihdg namnet pa personen vi nyss
motte eller inte vara franvarande och glomma var vi nyss lade nycklarna.

Att sova gott — speciellt att ha formagan slappna av och somna snabbt och sova djupt.

Hjartat tillhor eldelementet. Personer tillhérande detta element tenderar att skifta i k&nslolage
mellan gladje och sorg; de tva huvudkanslorna forknippade med eldelementet. | sina
extreml&dgen kan man sdga att nar “eldtypen” kénner sig glad kan de smitta hela sin
omgivning med varme och uppmuntran. Ett sorts sprudlande glatt tillstand tillsammans med
andra nar de njuter av livet med dem. De blir som optimistiska naturbegavningar som kan
entusiasmera och se det positiva i de varsta situationer. De “tander” andras gnista med sin
egen.

| det andra extremlaget kan eldtypen verkligen kanna sig miserabel och sorgsen. Aven detta
smittar latt 6ver pa andra. Dom har svangningarna ar avhangigt kontakt med andra manniskor.
En eldtyp kan vakna upp och kanna sig elandigt deprimerad. Men om de lite senare under
dagen traffar nagon som &r snall och t ex ger en komplimang kanner de sig genast mycket
béattre och kan snart sprudla igen.

! E.Rochat de la Valle, "The Seven Emotions”, s. 112
2 Egna anteckningar fran forelasning om Hjartat, Peter Torssell, februari 2002
3 Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s.
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3.4 Kannetecknande for en eldtyp samt darpa féljande goda rad kan vara: *

Har ett ansikte som kan blossa upp och rodna for att lika snabbt blekna igen.
Skrattar mycket eller inte alls. Eller pendlar mycket mellan skratt och allvar.
Alskar och blommar upp av genuin varme och vanlighet.

Vill ha och énskar narhet men kan samtidigt ocksa kanna nervositet av densamma.
Verkar ibland uppat och ibland nerat.

Kan latt bli sarad av en skarp kommentar.

Manga eldpersonligheter verkar vanliga och sociala utat men ar delvis avstangda och skygga
pa insidan. De kan ha problem med att "knyta an” till andra och uppga i en djupare vanskap.
De tillater endast andra att lara kanna dem pa en ytlig niva. Detta kan leda till att ingen djup
relation med nagon tillats uppsta och vinsten med detta &r att slippa bli sarad, avvisad eller
bedragen.

Om hjértat som organ ar balanserat och qgi inte splittrat kan man som positiv kansloméassig
kapacitet hos en eldpersonlighet hitta formaga att kanna verklig gladje och att bade ge och ta
emot densamma med varierande styrka och narhet.

Om eldelementet befinner sig i obalans daremot kan den negativa kdnslomassiga aspekten av
detta element istéllet vara snarstuckenhet, k&nslor av 6vergivnad, kdnna sig odlskade — att
manniskor ej ar varma. De kan latt fraga sig; - “Ar jag inte dlskvard”? Denna fraga kan latt
halla en sadan personlighetstyp vaken om natterna.

Gyllene regler for en eldtyp:

Var radd om din niva av "6ppenhet”, urskilj mellan olika méanniskor och olika sammanhang.
Lar dig vad du vill ha fran andra, och forsta vad de vill ha av dig.

Forsta i vilket ssmmanhang du verkar och pa grund av detta hur andra uppfattar dig.

Fraga dig sjalv; ”Vad hander nar jag begriper att jag ar alskvard?”

Balans- och harmonitréning/sjalvterapi for Eldtypen:

Komma till insikt att de &r alskvérda

Bygga bra relationer med manniskorna i deras liv, utveckla karleksfullhet och en lekfull
nyfikenhet, likt ett barn

Ga ini ett intimt forhallande

| en relation — lara sig be om vad de vill ha

Ldsa upp kanslorna av skam

Plocka godbitarna, gladjen i sin omvérld

Befria sig fran sorgsna kanslor

Qigongdvning for hjartat, se bilagd instruktion med text och illustration (sid 22).
Nyckelord for Eldelementet: Alska sig sjilv

Basbehov: Karlek, varme och gladje

! Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s. 79
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3.5 Oro/Grubbleri och Mjélten — Jordelementet

Denna typ av kansla/or harrér man i TKM till mjélten och jordelementet. Nar k&nslan blir
patologisk har man haft ett alldeles for langvarigt tankande vilket blivit till grubblande vilket i
sin tur tenderar till att sla ut mjéalten som organ.

| TKM har mjalten en funktion av att transportera och transformera fododamnen. Om denna
funktion stors kan man forsta att konsekvensen kan bli allvarlig eftersom det vi tar in i form
av foda inte far den omvandling till narande amnen i kroppen som den bor. Mjalten star ocksa
for en sorts "lyftkraft” av gi i systemet vilket gér att blod halls inom sina banor samt organ pa
sina platser. Man anser t ex att nar kvinnor lider av alltfér stora menstruella blédningar, eller
mellanblddningar — det kan hérledas till storningar i mjaltens funktioner.

Den sjélsliga aspekten av jordelementet brukar beskrivas som "Yi”- tanken. Tanken som
presenteras for hjértat och ska leda till - alternativt inte leda till - handling.

| TKM anser man att alla former av kanslor passerar hjartat for igenkannande och placering.
Att tanka anses bra om det leder till reflektion som i sin tur ska leda till ndgot annat, t ex
handlande. Men om tankandet ej leder nagon vart anser man istéllet att det endast blir till ett
grubbleri — och grubbleriet tenderar till att skada. Blod konsumeras i kroppen. Mjalten
producerar blod genom sin transformation av fodan. Hjartat cirkulerar blodet och ger det sitt
rdda sigill, sin ndrande farg. Genom grubbleri skadar man dven sitt hjarta, sitt hjartas yin. Man
kan fa sddana problem som yrsel, svart att andas, hjartklappning pga av bristen av narande
blod till hjartat. Om problemet kvarstar kan det i varsta fall leda till svarigheter att kdnna
nagon form av inre lugn och dven sémnproblem uppstar.

Eftersom Mjalten kraftigt deltar i transport och transformation av féda som i sin tur skapar
blod sa kan &ven ur det kinesiska perspektivet en langvarig oro eller utdragna grubblerier leda
till olika typer av blodbrist, s.k. anemi, eftersom mjaltens funktion da slas ut och grubblerier i
sig anses konsumera blod, med symptom som extrem trétthet, blekt ansikte, dalig aptit och
yrsel etc.

| den klassiska texten ”Su Wen” kapitel 39 star:

- "Nar tankarna blir obsessiva/repetitiva knyter sig gi”, och — ”nér tankarna ar obsessiva/
repetitiva har hjartat en plats att droja sig kvar pa, anden en plats att vanda sig till.
Korrekt gi stannar pa en plats och cirkulerar ej. Pa sa satt knyter sig qi”.

Vad &r da fel om hjartat har en plats att dréja kvar pa och anden en plats att vanda sig till?

Vad som ar fel ar att ha endast en plats att vanda sig till. P4 detta satt fixerar man sig vid
nagot. Det &r inte bra for andarna att vanda sig till samma sak om och om igen och inte heller
bra for hjartat att droja sig kvar/halla fast vid samma tanke om och om igen. Det &r detta som
blir enformigt grubbleri som ockuperar/blockerar omradet. Och detta blir ocksa motsatsen till
att kunna ta kommandot 6ver det som hander i livet. Det leder till ett sorts missbruk av
vitalitet genom att standigt "6vertanka” och grubbla éver en fraga. *

! E.Rochat de la Valle, "The Seven Emotions”, s. 159
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Kanske ovanstaende &r en anledning till varfér man i daoistisk litteratur kan lasa att man inte
skall tdnka”? Meningen &r naturligtvis inte att man inte ska ha kunskap och kdnnedom om
saker och ting, men att undvika "daliga” upprepade former av tankeverksamhet, sasom oro i
det har fallet. Att lata tanken komma till en, men ej lata den “bygga bo”.

| Su Wen kapitel 44 finns dven ett bra exempel pa hur grubblerier skulle kunna leda till
impotens:

- "Nar tankar tyngs ner och oro far paga oavkortat, kan man inte lyckas med det man har for
avsikt att vilja gora. Syftet blir skingrat och okontrollerat pa utsidan och man sysslar intensivt
med “sdngkammaraffarer”. Detta gor att den ancestrala muskeln (zong jin) blir forslappad och
alldeles upplost. Muskulédr impotens (jin wei) uppstar och det kan t o m leda till okontrollerat
utfléde av den vita substansen (bai yin).!

Om var "yi” fungerar bra kommer vi vara i stand att ”skorda sadden” i vara liv, alltsa uppfylla
manga drommar och tillgodose vara behov. Om vi ar oférmdgna till det kan det i varsta fall
sluta med att vi kanner oss kroniskt “utsvultna” eller undernarda fysiskt, mentalt och i anden.

Nar vi ar sma foder och nar var moder oss, beskyddar oss fran fara och bryr sig pa manga
olika satt. Ju aldre vi blir sa klarar vi oss mer pa egen hand, vi lar oss till sist att nara oss
sjalva. Men detta kan ocksa ses ur olika aspekter dvs det kan innefatta t ex att be om stod da
vi behover det.

Jordelementets kapacitet nar det &r i balans ligger i att kunna ge lika bra som att ta emot.
Precis som jorden sjélv, tar emot froet, later det vaxa och ger sedan sin groda.

Om vi har utvecklat ett balanserat centrum (jordelementet anses i TKM ligga i centrum, vara
centralt) och kan nédra oss sjalva, kommer vi i gengéld att kunna stédja dem omkring oss.

Vi kommer aven vara empatiska och varda vara narstaende nar vi ser behoven uppsta.

Daremot hos ett obalanserat jordelement kan uppsta behov/kanslor sdsom tex: 2

Krav pa stod, sympati och forstaelse.
Ké&mpa/stravan for att upptas i gemenskaper.
Oro och grubblerier

3.6 En klassisk mjalttyp/jordtyp kan kénnas igen pa foljande karaktaristika och ges rad
enligt nedan: *

En gul, ”jordartad” ansiktsfarg.

En ”sjungande”, ”nynnande” rgstton som liksom pendlar i upp- och nedslingor.
Ger dig alla mojliga rad och stod. Kanske t o m for mycket av den varan, blir
Overbeskyddande.

Ser antingen under- eller évernard ut.

Har en tyngre kroppskonstitution nedtill.

Ké&nna sig trétta och ibland séga att —”jag kan inte tanka”.

Ysy Wen, kap. 44
2 Angela Hicks & John Hicks, ”Healing your Emotions”, s 109
3 Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s 114
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Den springande fragan om forsakran genom livet fér en jordtyp kan vara:
”Kommer jag att bli nard?”

Balans- och harmonitraning/sjalvterapi for en jordtyp:

Bryta monstret av "oroscykel”

Att urskilja sina egna behov ifran andras behov

Att lara sig acceptera och respektera sina egna behov och utveckla mogna tillvagagangssatt att
tillfredsstalla desamma

Att kanalisera sina naturliga behov av omvardnad av andra pa ett satt som blir produktivt och
anvandbart for andra

Att utveckla en kansla av fornuft och av att vara jordade, grundade

Qigongo6vning som gar ut pa att racka till Himlen och till Jorden, se bilagd instruktion med
text och illustration (sid 23)

Nyckelord Jordelementet: Nara sig sjalv

Basbehov: Stod, néring, omtanksamhet

3.7 Sorg och Lungan — Metallelementet

Lungan &r det organ som &r direkt inblandat i denna typ av kansla. Dess rorelse ligger inom
metallelementet och &r en ihopsamlande, kondenserande rorelse. Sorg — ”bei”, &r generellt en
valdigt stark kénsla, en sorts knytande sadan som verkar dven pa hjartat. | sorgen ligger en
motsagelse till livet sjalvt, en vagran till varandet och verkligheten.

Ett normalt och hdlsosamt uttryck av sorg (t ex vid dddsfall) kan k&nnetecknas av snyftningar
som kommer fran djupet av lungan, djupa andetag och utstétande av luft med snyftningarna.
Det har ar helt naturligt och tecken pa saknad och tomhet.

Dock kan kronisk sorg som far stanna kvar i systemet och forbli oldst, skapa disharmoni i
lungan och férsvaga lungans gi (vitala energi). | sin tur kan det leda till att cirkulationen av qi
i hela kroppen stors. Sorg knyter qi och l6ser upp den. Qi tillintetgors.

E. Rochat beskriver det s har i sin bok ”The Seven Emotions”:

- "I sorg och bedrovelse berérs man ifran ens centrum, "zhong”. Denna sorg gar mitt in i
vitaliteten. Denna kan vara hjartat eller vara "andar” i dom fem organen “zang”, eller
“brostets mitt”. Sorgen attackerar och skadar det allra innersta av livet sjalvt och ett avbrott av
det vitala gi’s flode sker. Livet forloras”.

| Ling Shu 20:e kapitlet ger man ett annat exempel pa sorg som ett symptom av “pervers
gi”(xie qi) i hjartat. - "Nar xie qgi finns i hjértat kdnner patienten hjartklappning och en tendens
att vara ledsen. Ibland ramlar han till marken i medvetsloshet”. Foérklaringen till detta enligt
Elisabeth Rochat &r att nar pervers qi ror sig i hjértats area ligger det i sjalva verket i ”xin bao
luo” (perikardiet), och detta skapar ett tryck over hjartats muskler och alla cirkulatoriska
kopplingar till hjartat.

I Ling Shu kapitel 8 sdger man &ven att - ”Hjartat lagrar alla ’'mai’ (karl, cirkulation) och mai

ar andarnas boning. Né&r hjartats gi ar tomt finns dér sorg. Nar hjartats qi ar fullt skrattar man
utan férmaga att kunna sluta”.
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Detta ar exempel pa motsatser mellan sorg och den patologiska aspekten av gladje, munterhet
/upprymdhet eller ”xi”.

Lungan manifesteras sig ocksa enligt TKM i huden vilket vid sorg skulle kunna manifestera
sig i dalig bevattning av densamma, torr hud, eksem eller utslag eller annan éverkanslighet.

Tarar &r ett vanligt tecken pa att sorg &r narvarande. Dess fenomen beskrivs i Ling Shu,
kapitel 36. - ”De fem zang (yinorgan) och de sex fu (yangorgan), hjartat ar dess mastare och
darfor stiger och filtrerar sig dess vatskor i 6gat. Nar hjartat ar ledset och dess qi tajt, sa hojer
sig lungan och darmed flodar vatskor dver upptill”.

Denna beskrivning av hur gi ”knyter sig” vid sorg och orsakar ett strypt fléde skulle kunna
forklara uppkomsten av stagnation i ett omrade (t ex i lungan) dar gi ej kan floda fritt och
ansamlingar darmed lattare bildas, sasom en cysta eller tumor. Detta skulle ur ett kinesiskt
medicinskt perspektiv kunna forklara hur en langvarig sorg och bedrévelse satter ner
immunfdrsvaret (wei gi — som faktiskt anses ligga mellan hud och muskler) och férsvagar
individen for yttre angrepp. Modern forskning visar att ménniskor som nyligen forlorat en
anhorig &r mer utsatta och benéagna att dra pa sig sjukdomar.

Lungans funktion i TKM &r just att sdnka och sprida denna wei qi, eller férsvarsqi”, ver
hela kroppen och kan vasterlandskt forklaras som motsvarigheten till immunfdrsvaret som
hindrar intrang av bakterier och virus. Dessa i TKM heter istéllet vind, kyla eller t ex fukt och
beskrivs som “patogena faktorer” som kan ge upphov till infektioner eller varkande leder.

Pa ett fysiskt plan dr lungan det organ som ger oss mojligheten att sta emot infektioner

som t ex forkylningar och hosta. Eftersom lungan anses kanslig for dessa "attacker” fran
patogena faktorer beskrivs den som ett kansligt organ. Den sjalsliga aspekten av
metallelementet och lungan kallas ”Po”. ”Po” star for det instinktiva inom oss, automatiska
funktioner sdsom behov av mat, somn eller sex. Denna sjalsliga aspekt av lungan ar
likvardigt ké&nslig och sensibel och stors latt, precis som organet sjalvt.

Manniskor med svaga lungor ar néstan alltid ”oskyddade™ och saknar tillréckligt forsvar mot
psykiska och emotionella nedslag eller angrepp. Detta faktum déljs ofta bra bakom en
forsvarande yttre fasad. Metalltyper ger ofta sken av att beharska sin tillvaro till fullo och vara
gediget kunniga pa sina omraden.

Elementtypen metall beskriver sig sjalv sa har: - ”Det kanns som jag har spenderat hela livet
letandes efter nagot som fattas”, eller - “om jag skulle beskriva hur jag kanner mig kan det
nérmast beskrivas som en sorts varkande, langtande kénsla i brostet. Jag tror alltid att jag
skulle kunna gora saker battre”. *

Ovanstaende kommentar alltsa fran en valutbildad gift, ”lycklig” kvinna i 50-arsaldern med 3
vuxna barn och barnbarn. Igenkannande for metalltypen ar att ha kénslan att ndgot standigt
saknas i livet, oavsett uppnadda mal.

! Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s. 142
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En annan metalltyp beskriver det sa har: - ”Sorg &r liksom nagot jag ar forinstalld pa. Det ar
som ett tomrum, det finns inget déar att sorja dver eller vara ledsen for. Jag brukar ofta tdnka
pa vad mitt liv hade kunnat bli istallet — nar jag &r riktigt 1ag ar det vad som snurrar i mitt
huvud. En kénsla av att ha forlorat ndgonting. *

Den hér kdnslan hos metalltypen av forlust anses komma av att inte kunna ta emot Himlens
Qi % Det kan jamforas med en néve jord som saknar vitala mineraler och sparelement och inte
kan urskilja vad som é&r fel, vad som saknas. Metalltyper kan hamna i detta tillstand standigt.
Kénslan att nagot berévats dem, nagot som fattas men en oférmaga peka pa exakt vad det

ar.

Metalltypen beskrivs ofta som distanserad, eller i det extrema som “avstangd”. Detta kan
manifestera sig som att vara lite reserverad tillsammans med andra eller kanske att bara dra
sig tillbaka till sin egen vra. Metalltyper & mao valdigt kansliga individer men later inte
omvarlden sa latt genomskada detta. De kéanner sig “tunnhudade” och sensibla och behaller
ofta sina innersta funderingar for sig sjalva.

Metalltypen kan ha problem med att kénna livskvalitet och att de lever ett fullbordat liv.

For att kompensera for denna kansla forsoker de ofta gora nagot exceptionellt bra istéllet.
Alternativt forsoker de gora sa mycket som majligt istallet och blir nitiska och otroligt hart
jobbande. Perfektionister med stor ambition att gora bra ifran sig. Naturligtvis med risken att
det slutar med att de inte tycker de uppnatt vad de stravade efter och borde ha kunnat gora lite
till.

3.8 En klassisk metalltyp kan kannas igen pa nedanstaende beskrivning och
medféljande rad:

Ser vit ut runt/under égonen

Ha en rost som tonar ut och blir svagare i slutet av varje mening
Ha ett lite insjunket brost

Ofta forsoka vara narvarande, men verka franvarande trots allt
Halla sig véldigt aktiv

Verka mycket angeldgen gallande syftet med sina handlingar
Verka vilja ha erkannande men ha svart ta in detsamma

Dygder hos Metalltypen:

Hart arbete

Kompetens och ofta en hdg niva av expertis

Haller utkik och stravar mot det basta

En bra niva av objektivitet

En anvandbar langtan efter samhdorighet med den Storre Meningen

1, 2och® Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, kap. 8
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Negativa drag hos Metalltypen:

”Stanger av” och blir isolerad

Overkritiserar garna sig sjalv och andra

Besatthet av att na fullandning och leva upp till korrekt upptradande
En cynisk sorts uppgivenhet

Balans- och harmonitréning/sjélvterapi for Metalltypen :

Skénka gavor

Ta emot gavor

Utbilda andra

Halla koll pa sin kunskapsstandard och inte vara sa sjalvfordémande

Hantera forluster

Ldara sig uppskatta nuet och kdnna tacksamhet for det man har

Qigongovningar for att réra pa brostets gi inkluderande andningsévningar, se bilagd
instruktion med text och illustration (sid 24)

Nyckelord Metallelementet: Respektera sig sjalv

Basbehov: Erkannande, sjalvbekraftelse

3.9 Radsla och Njurarna — Vattenelementet

Njurarna i TKM star for lagrandet av essenser, av reservenergier som man fotts med, sasom
ett konto pa banken vi har att ta av under livets gang. En del har begavats med ett "fett” konto,
med mycket reservdepaer av kraft och energi, andra har en mer "uttunnad” depa hos njurarnas
"bank”. Man talar om "tidigare himlens qi”, vilket kan jamféras med vart genetiska arv, det vi
arver av forfaderna och har med oss till jordelivet redan nér vi fods. ”Senare himlens gi” blir
istallet det vi utvinner fran mat och miljo och 6vrig emotionell naring genom livet. Genom att
"skota vara kort” ratt under livet med mat, somn och motion, kan vi till viss del paverka
njurarnas gikraft.® Angdende kosten skulle man darfér kunna séga att den hjalper till att
"uttrycka” var gener.

Pa tal om detta talar dr Susanna Ehdin i sin bok ”Den sjalvldkande manniskan” mycket om
kostens betydelse och gor jamforelser med kinesiskt tdnkande betréffande detta. - ”Allt vi dter
och dricker paverkar bade kroppen — hormonerna, immunsystemet, nervsystemet — och sjalen,
tankarna och kanslorna. Beroende pa vilken kost vi valjer paverkas saledes kroppen i positiv
eller negativ riktning — varje dag”.

Rorelsen i njurarna ar att dra gi nerat, kondensera och samla ihop. T ex om njurarnas gi-kraft
ar for svag lyckas inte gi hallas i nedatgaende riktning utan kan istéllet lamna kroppen upptill
i form av hosta eller astma.

| TKM anses njurarna starkt kopplade till ryggen, knana och lederna (skelettet). Njurarna hor
aven samman med de urogenitala funktionerna och storningar har kan hérledas till svagheter i
njurarna.

! Sammanstéllning av anteckningar, forelasning om Njurar, Jan Lindborg, november 200
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| kinesisk medicin kallar man njurarna fér ”Vattnets nedre kalla”, och njurarna tillhér ocksa
vattenelementet. Njurarna lagrar vattnet och essenserna i kroppen och bér pa bade en yin-
respektive yangaspekt. En kommunikation mellan hjarta och njurar anses foreligga dar
njurarnas vatten maste kunna svalka hjartats eld och elden varma upp njurars vatten.

Utan denna kommunikation far vi svart att sova, att handla rationellt utefter varan innersta
vilja eller t ex i vissa fall kan en kvinna fa svart att bli gravid, trots att man inom den vanliga
skolmedicinen ej kan hitta nagot rent fysiologiskt hinder.

Radsla ar kanslan som férknippas med njurarna.

| Su Wen, kapitel 5 talas om att — "rédsla skadar njurarna”. Dar beskrivs vidare qi’s rorelse;

- ”Nar det finns radsla — ”kong”, sjunker gi. Nar det finns radsla drar sig essenserna tillbaka.

| tillbakadragandet stdnger sig dvre varmaren (lungor), i detta avstdngande lamnar gi kroppen
och da qi 1Iamnar kommer nedre varmaren (njurar, tarmar, urogenitala apparaten, ryggen, ben)
svullna”.

Ovanstaende ar en beskrivning av hur gi inte langre cirkulerar da radsla finns narvarande.

Allmant kant ar ocksa att blir man tillrackligt fylld med radsla, eller snarare skrack, kan man
t o m kissa pa sig, vilket ar ytterligare en beskrivning av hur gi’s rérelse for kraftigt sjunker.

I Ling Shu kapitel 10 beskrivs de olika meridianernas patologi och betraffande njurar och
réadsla kan man har lasa att — ”"Radslan kan jamféras med en man som &r jagad av rattvisan
och snart ska arresteras. Han ar alltid pa sin vakt. Han har kénslan av att ha hjértat i
halsgropen. | det har fallet kommer ingen mer yinenergi fran hjartat. Detta ar en sorts panik,
som en man i kvicksand”. 2

Viljan — zhi &r njurarnas sjalsliga aspekt. Riktningen i livet, det du vet att du maste gora,
viljekraft och urkraften till dina handlingar.

Typiskt for en vattentyp kan vara att vilja mycket men ej ha formagan/kraften, orken till
detsamma. Speciellt om elementet &r ur balans och de tréttat ut sig och inte vilat tillréckligt.

Under ytan kénner sig ménga vattentyper ofta oroade och radda. ® Ibland ar de medvetna om
réadslorna och ibland inte. Ofta gémmer de sina réadslor bakom mer accepterade kénslor,
speciellt gladje och skratt. llska kan ibland dven kamouflera radsla.

Vattentypen i det dagliga livet brukar besta av tva sorter; de som &r radda mycket och ofta och
de som i princip aldrig verkar kanna oro eller ha nagra radslor. De forra brukar vilja forsékra
sig véldigt noga att kusten ar klar. T ex huruvida en sjukdom &r smittsam och kalkylera risker
mycket noggrant. VVaga for och emot och av deras fragor att ddma — som oftast handlar om
hur de kan ga helskinnade ur en potentiell fara — kan man dra slutsatsen att vederb6rande
maste vara en vattentyp eftersom fragestallningen standigt syftar till férsakran att fara ej
foreligger.

Ysy Wen, kapitel 5
2 Ling Shu, kapitel 10
3 Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s. 186
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Den senare vattentypen ar lite svarare att kanna igen. Om nagot lite skrammande skulle
komma i din vag som du beddmde som ett hot skulle denna sorts vattentyp istallet kdnna sig
helt bekvam. Ibland sysslande med sadana aktiviteter som bungyjump, fallskarmshoppning,
bergsklattring etc, och beskrivandes dessa aktiviteter som spannande men aldrig skrammande.
Men denna person har en inre kalkylerad berdkning angaende radslan som han/hon utmanar
och kan istéllet, markligt nog, besitta ologiska radslor av typen —"en haj kan attackera i
badkaret”.

Hemligheten hos vissa sddana har “risktagare” &r att de tror att de gor saker som de vet &r
idiotsakra. De gillar att ligga pa gransen bara sa lange de &r i kontroll. Och de ar utmérkt
skickliga pa att forutse riskerna.

Eftersom vattentypen generellt har ett sa starkt behov att kunna forutse vad som skulle kunna
ga fel i varje given situation blir de ytterst effektiva i att uppna sina mal. (Jamfor ”zhi” ovan —
viljan/veta den rétta véagen.)

Den starka beslutsamheten kan paras med formagan att forutse handelser. Resultatet blir
manniskor som kan satta upp ett mal, driva det framat och slutfora, oavsett svarighetsgraden i
uppgiften. Ofta ser man vattentyper i ménniskor som driver lyckade affarsverksamheter.

3.10 En klassisk vattentyp kan kannas igen p& féljande: *

Se nagot bld/svart ut under eller runt 6gonen eller ha mork/svartare ansiktston

Ha en platt, nstan komprimerad rost

Verka radd eller inte alls radd

Lata dig veta att han/hon tanker mycket pa vad som skulle eller inte skulle kunna ga fel
Inte utmérka sig eller trada fram trots att de &r helt kompetenta for en uppgift/ett jobb
Ofta dra sig ur ataganden

Kan ofta ha problem med i smértor i nedre ryggen

Dygder hos vattentypen:

Formaga till trygghet och stabilitet

Stark beslutsamhet genom svarigheter

Mod i krissituationer

Formaga att forutse svarigheter och fortskrida med sékerhet

Anpassningsbar till sin omgivning, formaga att "bara vara”, en sorts sparande och lagrande
kapacitet

Negativa drag hos vattentypen:

Overdriven radsla
Falskt 6vermod i tillsynes skrammande situationer
En avsaknad formaga att urskilja verklig fara

! Angela Hicks & John Hicks, "Healing your Emotions”, s. 190
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Balans- och harmonitréning/sjalvterapi for vattentypen:

Kunna urskilja olika sorters radslor, t ex hora sig for med andra om det som for dig upplevs
skr&ammande upplevs likadant hos andra

Omvandla radslorna

Atervinna de forlorade férnimmelserna av radsla

Hantera radslor och fobier

Qigongdvning —”Simmande draken” — fOr att stirka njurar, se bilagd instruktion med text och
illustration (sid 26)

Nyckelord vattenelementet: FOrsékra dig sjalv

Basbehov: Sékerhet, lugnande, stabilitet

4 Akupunkturbehandling TKM

Ovan har beskrivits hur man med kannedom om sin elementtyp kan uppréatthalla en 6kad
hélsa och valbefinnande genom viss sjélvinsikt och enkla gigongdvningar.

Som terapeut behandlar man sin patient inom TKM med akupunktur och da kan det vara bra
aven har att kénna till elementtypen genom observation av ansiktsfarg, rostens tonldge och
patientens lukt. Behandlingen grundar sig da pa att stimulera akupunkturpunkter som
huvudsakligen ligger langs de meridianer som associeras med det givna elementet — kallas
ocksa "5-elementsmetoden” och vissa akupunktorer ar huvudsakligen utbildade att arbeta
enligt denna metod. Som exempel behandlar man da en patient tillhérande jordelementet med
punkter langs mage/mjaltmeridianen, de tva organen tillhérande jordelementet. Pa samma vis
skulle en patient som istallet tillhor vattenelementet behandlas huvudsakligen med punkter pa
njur- och urinblasemeridianen, vattenelementets tva organ.

Yin-yang-metoden eller “atta principer” tar inte samma hansyn till patientens elementtyp utan
behandlar symptom holistiskt grundat pa kunskapen och teorin kring Yin & Yang, Qi, Blod
och Essenser, kroppsvatskor samt Shen. Likasa ingar de patogena faktorerna; vind, kyla, fukt,
hetta och torka, liksom blodstagnation och flegma, samt om problemet ligger pa ut- eller
insidan i kroppens energisystem. Utifran observation av dessa faktorer vander man sig till
akupunkturpunkter som enligt beprovad erfarenhet lampar sig bast for varje given
behandlingsprincip. Som exempel, om en patient lider av ett "hetta-6verskott” skall punkter
och meridianer som kan ddampa denna hetta behandlas, alternativt ocksa orter sattas in som
kan ge samma “svalkande” effekt och darmed eliminera problemet.

Dessa bada ovan beskrivna behandlingsmetoder inom TKM kan anvandas ibland bada for sig
men kombineras dven tillsammans for att uppna 6nskat resultat.
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5 Sammanfattning

For att uppratthalla eller uppna optimal hélsa kan saledes dras den slutsatsen att kanslorna
spelar en stor roll och de facto tas hansyn till i behandlingar inom den traditionella kinesiska
medicinen.

| Sverige idag forskrivs med enorm kvickhet s.k. ”lyckopiller” vid minsta emotionella
turbulens eller nedstamdhet, sasom exempelvis PMS som inom TKM ér ett forhallandevis
lattbehandlat syndrom. Insomningstabletter och somnpiller &r andra mediciner som varje dag
bidrar till nya beroenden hos oroliga, nervisa patienter med sémnproblematik (ett annat
syndrom som inom TKM behandlas framgangsrikt, bade med akupunktur och 6rtmedicin).
Man torde inom den svenska skolmedicinen ha béttre resultat och till stor del kunna undga det
stora ohalsotalet och kraftiga biverkningar av mediciner. Av den kinesiska medicinen borde
istallet tas lardom och valfriheten till patienter erbjudas att erhalla en naturligare form av
behandling, fri fran biverkningar, som i detta fallet akupunktur enligt TKM-metoden.

Naturligtvis spelar ocksd manga andra faktorer en stor roll for halsans bevarande, sdsom

exempelvis kosten och somnen, motion, relationer, arbete och miljo. Dessa gar jag dock inte
narmare in pa i detta examensarbete.
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OVNINGAR

QIGONG EXERCISE FOR THE LIVER

Purpose >

Wood types may tense up when they feel frustrated or angry and can feel
especially tight around the area of the ribcage where the Liver and Gall Bladder lie.
This exercise will loosen up this area and also stretch the channels of the Gall
Bladder and Liver which travel down the sides.

Time needed: About 5 minutes a day. 2 , %

Process

1 Stand with your feet shoulder width apart and your knees slightly bent.
Keep the inside edges of your feet parallel. From your hips, bounce gently up
and down. Feel how your weight travels down from your hips to your feet
which are solid on the floor. Tuck your tailbone in so that your lower back is
straight. Draw your chin in slightly so that your spine stretches upward. Relax
your chest and let the front of your abdomen drop.

2 Now raise your arms above your head and lock your fingers together
with your palms facing downwards. This forms an arch over your head.
Take a deep breath in, then breathe out.

3 On the out breath gently rock to one side and feel the stretch all the way
down the opposite side of your body — on your arm, neck, ribs and down the
side of your leg. Stay in this position for a few seconds, relaxing as you stretch.

4 Now come back to the centre. Breathe in again, then breathe out and
repeat the exercise on the opposite side.

5 Repeat this exercise, 6 times on either side. (See Figure 3 below).
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QIGONG EXERCISE FOR THE HEART

Purpose

This exercise stretches the chest and also settles and relaxes the Heart and
Pericardium.?

Time needed: About 5 minutes a day.

Process

1 Stand with your feet shoulder width apart and the inside edges of your
feet parallel. Keep your knees slightly bent. From your hips, bounce gently up
and down, about an inch or two. Feel how your weight travels down from your
hips to your feet which are solid on the floor. Tuck your tailbone in so that your
lower back is straight. Draw your chin in slightly so that your spine stretches
upward. Relax your chest and let the front of your abdomen drop.

2 Now place your hands, palms facing inwards, on your lower abdomen.

Bring the palms up to the chest at the same time as taking a breath in.

4 Extend your arms horizontally out to your sides, at the same time as
exhaling. Imagine your breath flowing out through the tips of your fingers,
especially the little finger which is the energy pathway of the Heart.

5 Bring your hands back to your lower abdomen and repeat the exercise.
Continue doing this exercise for at least five minutes. See Figure 5.

w
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QIGONG EXERCISE FOR REACHING HEAVEN AND EARTH

Process

1 Stand with your feet shoulders’ width apart and the inside edges of
your feet parallel. From your hips, bounce gently up and down, no more than
an inch or so. Feel how your weight travels down from your hips to your feet
which are solid on the floor.

Notice any differences between your legs and any feelings of discomfort,
heaviness or thickness. Allow your arms to hang by your sides with your palms
turned slightly outwards so your armpits feel open.

2 Hold an imaginary ball in front of you. Move your hands so that your left
hand is palm up and in front of you, just below your navel, and your right hand
is palm down and in front of your solar plexus (see Figure 17). Relax your
shoulders and whole body and hold this ball for a few moments. Your hands
should feel as if the ball is a real one.

3 Move your hands closer together. Bring the left up and lower the right.
Let them pass each other. The right hand continues down until it is pushing
downwards, the wrist bent backwards, right in front of your groin. At the same

time, the left hand raises up, turns over at about chest height and ends up with
the palm pushing upwards and the wrist bent backwards above your head.
Ideally, the hands arrive in these positions at the same time. Hold this position
for a few moments and enjoy the stretch. If you feel any pain, adjust so that you
can stretch as much as you can, but without pain.

4 Now, exchange the position of the hands. Turn the palms towards each
other and let them return to hold a ball in the same position as before. Now
continue their movement past each other, as in step 3, but in the opposite
direction. You will end up with your right hand, palm upwards, pushing to the
sky above your head, and the left hand pushing into the earth in front of your
groin. Continue slowly exchanging the hands, feeling your abdomen, arms
and hands as you move.

5 When you know the movement, coordinate your breathing. Breathe in as
your hands come closer together and breathe out as they push one up and one
down. Ideally, the outbreath should be longer. This will correspond with taking
a moment to stretch when your arms are fully extended.

6 To finish, simply hold the ball in front of you for one breath and return your hands
to your sides. Notice any differences you feel in your body and in your feelings.
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QIGONG EXERCISE FOR MOVING ENERGY THROUGH THE
CHEST

Introduction

Nino is a Metal type. When doing a Qigong seminar, the teacher in passing told
him to let his chest move more when he breathed. Nino already knew his chest did

not move much and that it felt internally inert. This incident made him resolve to
do something about it. He asked for and was given the following exercise. After
two months of regular practice, he says that he notices more movement and
occasionally he has a feeling of warmth for others which comes upwards from his
lower abdomen and goes through his chest. He said he had never felt that before
and has resolved to continue the exercise.

Time needed: 5-10 minutes daily.

Purpose

The purpose of this exercise is mentally to move energy through the area of the
Lungs and thereby strengthen the capacity of the Lungs.

Process

1 Stand with your feet shoulders’ width apart and your knees slightly
bent. Keep the inside edges of your feet parallel. From your hips, bounce gently
up and down an inch or so. Feel how your weight travels down from your hips
to your feet which are solid on the floor. Tuck your tailbone in so that your
lower back is straight. Notice any differences between each of your legs and
any feelings of discomfort, heaviness or thickness. Allow your arms to hang by
your sides with your palms turned slightly outwards so your armpits feel open.
Draw your chin in slightly so that your spine stretches upward. Relax your chest
and let the front of your abdomen drop.

2 Rotate your hands. Slowly rotate the right hand clockwise and the left anti-
clockwise. End up with the palms facing each other and holding an imaginary
ball in front of your groin. Now allow your fingers to drop slightly so that they
point more directly towards your toes. This will allow the junction between
your thumb and your wrist to open slightly.

3 On along in-breath, allow the hands and arms to move upwards. Move
the arms up until they are level with the ground and extended straight in front
of you. As you do this imagine that a string is attached to a place at the junction
between your thumb and wrist and that the string helps pull the arms up. You
may also imagine or feel that the in-breath helps to move the arms up. After
you learn the whole movement, you may feel, as the arms move up, that energy
is moving up from your abdomen and through your chest.

4 Turn the palms to face the ground and on the out-breath allow the
arms to move downwards to their original position. As the arms descend,
feel the palms of your hands pressing down to the earth and feel energy
moving out of the end of your fingers.

24



Traditionell Kinesisk Medicin: Kéanslorna och De Fem Elementen

Matters Arising

When learning this exercise, it can be easier to forget about the breath and any of
the internal sensations. First practise turning the hands and moving the arms up
and down. When you are ready, add the string pulling up at the wrist. Then look
out for the internal upward movement through the abdomen and chest and
feelings in the palms and fingers on the way down.
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QIGONG DRAGON SWIMMING EXERCISE

Introduction

Louisa is a Water type who felt tired a lot, hated the cold and was overweight. Her
Kidneys were weak and she practised the following exercise two to three minutes
a day at first, but gradually worked up to two sessions of five minutes each. Over
three months she lost weight around her waist and from her legs and felt much
less tired and better able to deal with the cold.

Time needed: 5 minutes per day building to 10 minutes.

Purpose

The movement of this exercise strengthens the Kidneys, the spine and the lower
abdomen.

Process

1 Stand with your feet together. From your hips, bounce gently up and down.
Feel how your weight travels down from your hips to your feet which are solid
on the floor. Tuck in your pelvis so that your back is straight.

2 Hold the palms of the hands pushed tightly together with the fingertips
pointing upwards. Move from the lower abdomen. Move the hands in three
circles going up and down the body to create a spiralling movement (see Figure
16).

3 This exercise can be practised either gently or more vigorously. To gain
the most benefit from this exercise practise it regularly.
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