Dorte Maries blog "
|

Er du egentlig i harmoni med arstiden?

Det lyder maske tosset — men jeg tror de fleste af os kender det. Afhaengigt af arstiden
sker der noget indeni os. Om vinteren kan man typisk ga lidt mere i hi, og om
sommeren varmer solen vores kroppe, og lyset far planter til at gro.

| traditionel kinesisk medicin (TCM) taler man om at veere i harmoni med arstiden. Det
betyder, at den livsenergi, der lgber gennem din krop, er som en tidevandsbglge. Pa
samme made Igber arstiderne gennem din krop og pavirker dig pa forskellige mader i
lgbet af aret. Det betyder, at du pavirkes at lyset og market, kulden og varmen, det
nedadgadende og det opadgaende. Vi kender det sikkert godt og oplever det pa
forskellige mader - det er en vekslen mellem Yin og Yang.

Hver arstid repraesenterer et element — trae, ild, jord, metal og vand — og de elementer

haenger sammen med naturen.

Sommer

Forar Sensommer

Vinter  Efterar

Endelig er det blevet forar, og her hgrer traeelementet til. Tiden kalder pa vaekst og
forandring — preecis som det sker i naturen. Foraret er typisk en arstid, hvor vi begynder
pa noget nyt - en typisk arstid for boligkgb og bryllupper.



Er du mon et treemenneske?

Mennesker i dette element er ofte pionerer, naturlige ledere, mélrettede og har
handlekraft. Det at slappe af uden formal er ikke lige tree-mennesket. Her er der ofte et
nyt projekt pa tegnebraettet s& snart et andet er afsluttet. Det giver os energi. Altsd nar vi

er i balance.

| treeelementet ligger ogsa vrede, som mange af os har det sveert med. Det kan fales
som en forkert eller forbudt fglelse. Men i virkeligheden er det en falelse, der er med til
at definere os, idet vi seetter graenser for os selv. Og det kan veere godt og sundt at fa

renset luften.

Men nar vi er i ubalance, er vreden sveer at handtere, og vi kan miste livsretningen. Og

for meget ubalance sveekker energien.

Vi kender det vel egentlig godt. Det er sjaeldent, at vi far rigtig god energi nar vi er vrede
og frustrerede. Og séa ryger alt det darlige opad (fordi levermeridianen er opadgaende)
og kan saette sig som hovedpine, migraene, forhgjet blodtryk, svimmelhed og ogsa
sveekke fordgjelsen. Det kan fylde sa meget, at man ikke kun maerker det fysisk, men

ogsa vender det indad og dermed rammes psykisk.

Din lever og galdeblzere er organerne i treeelementet. Leveren er ” bestemmeren” , der
planlaegger, og galdebleeren er ” soldaten” , der udfgrer opgaverne. Hvis du stgtter de
to organer, sa statter du din generelle trivsel. Det kan man gare ved at gare gode ting
for dig selv — ved at styrke hele dit fundament. S&dan er det i de fleste sammenhaenge,
men her far du lidt tips og tricks til, hvordan du kan stgtte dig selv i traeelementet.

Drik vand og fa din sgvn:

Drik rigeligt med vand. Det gavner din fordgjelse som ofte kan spaende ben for hvordan
du har det. Husk ogsa at fa din nattesagvn. Din krop har brug for at restituere efter en
lang dag pa benene, sa sgrg for at der er gode ritualer omkring din sgvn, sa den bliver

s& god som muligt for bade krop og sind.



Traek vejret:

Det lyder simpelt — for det gar vi jo hver dag. Men du skal sgrge for at gge iltning i
cellerne og traekke vejret helt ned i maven, sa du maerker at maven udvider sig. Det kan
kreeve lidt gvelse hvis ikke man er vant til det — mange af os treekker nemlig kun vejret
ned til brystkassen. Men du vil hurtigt finde ud, af hvor dejligt det fales, og hvordan det
hjeelper pa kroppens spaendinger at treekke vejret ordentligt. Gar det til en vane at gare
det bevidst 3-5 gange morgen og aften — og gerne flere gange, hvis du har brug for

det. Det er seerligt gavnligt hvis vreden er sveer at handtere.

Kost:

Din lever er dit rensningsanleeg. Den udskiller affaldsstofferne — for eksempel medicin,
konserveringsmidler og farvestoffer. En lever i balance kan udrense og nedbryde
affaldsstoffer og fungere som det gode depot for vitaminer.

Derfor har du, som altid, god gavn af at spise friskt og naeringsrigt — for sa skal
galdeblaeren ikke bruge sa meget energi pa at nedbryde fedt og andet, vi udsaetter
vores krop for. Er din lever i kostmaessig ubalance, kan du enten have overdrevet lyst til
noget surt — og store doser af surt svaekker leveren. Som med alt andet skal der veere
balance og derfor ogsa noget syrligt i ethvert méltid, uden at det bliver for meget.

Vitaminer & Mineraler:

Med A-vitamin kan du styrke slimhinderne i kroppen, fordgjelsen og din hud. Det kan
veaere en god ide hvis nu din lever ikke kan rense godt nok ud. Ofte kan manglende
udrensning vise sig som uren hud. A-vitamin hjeelper ogsa til et styrket immunforsvar, og
her spiller fordgjelsen en stor rolle. Vil du indtage A-vitamin via kosten, sa fyld dig gerne
med fed fisk, aeg, guleradder, tomater, markegragnne og gule grgntsager.

D-vitaminet er med til at vedligeholde en normal muskelfunktion, og da treeelementets
kropsveev er muskler og sener, kan det hjeelpe kroppen. D-vitamin via naturlige kilder
kan blandt andet veere fisk, aeg, ost og sollys.



Det er ikke altid, det er ngdvendigt med specifikke vitaminer — somme tider er det fint at

tage en multivitamin. Men fgles kroppen i ubalance, kan du supplere med ekstra.

Probiotika er godt for fordgjelsen, sa er den i ubalance, er det ikke en darlig ide at tage
en kur over et par maneder for at hjeelpe fordgjelsen pa ret vej igen.

Bevaegelse:

Serg for at f& luft og for at beveege dig, sa din krop bliver brugt, sa ikke musklerne bliver
for stive. Specielt musklerne mellem rygrad og skulderblad og faktisk ogsa musklerne
omkring knaeene kan du fa gleede af at lgsne op for gennem bevaegelse i det her
element. Det har ikke sa stor betydning pa hvilken made du bevaeger dig, men blot du
ger det.

Nar du kommer til behandling hos mig, gennemgar vi sammen, hvad der kan veere
gavnligt for dig — bade for den éarstid vi er i nu og generelt i forhold til kost, kosttilskud
0g bevaegelse.

S&, er du i harmoni med arstiderne? Kan du genkende elementer fra traeet o fem
elementen i dig selv? Vi indeholder lidt af det hele — men somme tider kan det give
mening at kigge ind i specielle arstider for at passe pa sig selv.

Dejligt forar til jer.

Keerligst,
Dorte Marie



