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  Nutrición Energética


  para el sistema digestivo


  


  Introducción


  ESTE libro está deliberadamente escrito usando un lenguaje fácil y evitando terminología científica y explicaciones complejas o eruditas. Pretende ser una obra divulgativa que ofrezca al lector una comprensión básica e intuitiva del funcionamiento fundamental del sistema digestivo y el organismo en general desde una aproximación energética, funcional y práctica.


  Así, a través del conocimiento energético de los alimentos y su incidencia en el funcionamiento y energética corporal, el lector podrá efectivamente mejorar la calidad y fuerza de su sistema digestivo, y por ende incrementar sus posibilidades energéticas de manera estable.


  La información que aparece en este libro proviene tanto de la experiencia clínica acumulada durante treinta años, como del conocimiento tanto de la medicina occidental como de las medicinas naturistas y orientales, la macrobiótica, la Medicina Tradicional China (base de la acupuntura) y la ayurvédica entre otras.


  Esperamos que la síntesis de todo ello pueda serle de utilidad al lector, y ayudarle así a aplicarlo en su vida diaria.


  


  I. Todo es energía


  


  Capítulo 1


  La energía y los cinco elementos


  EN el mundo oriental, cualquier fenómeno se clasifica dividido en cinco fases en función de cuál sea la naturaleza energética de las mismas. Por ejemplo, nuestros ciclos anuales se repiten en el calendario, y los occidentales los hemos dividido en cuatro estaciones, que siempre son parecidas. Los orientales, en cambio, estiman que se puede contar agosto como una quinta estación. De igual modo, organizan en cinco subdivisiones las fases lunares, y así sucesivamente con muchos otros asuntos, basándose en los cinco elementos o las cinco transformaciones. Recordemos al lector que estos cinco elementos son:


  • Agua.


  • Metal.


  • Tierra.


  • Fuego.


  • Madera.


  La filosofía oriental también enseña que todo proceso dividido en estas cinco fases adquiere resonancia y relación con su fase homóloga de algún otro proceso: por ejemplo, la fase llena de la luna se correspondería con la fase verano de las estaciones del año, o con la fase mediodía de la jornada. Del mismo modo, la fase luna nueva estaría emparentada con el invierno y con la noche. Y así sucesivamente.


  El siguiente gráfico nos servirá para ilustrar con ejemplos lo que sucede en los cinco ciclos estacionales del año:
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  De la misma manera, es posible también relacionar nuestros órganos del cuerpo con cada uno de esos cinco elementos. Por ejemplo, según estos parámetros orientales, cada uno de los órganos de nuestro cuerpo se relaciona con un elemento y también con estados mentales positivos y con otros negativos, tal como se describe en la siguiente tabla:
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  El sistema de los cinco elementos nos remite, por tanto, a disponer de una herramienta muy práctica para poder incidir en aspectos de la vida que se deseen modificar: basta clasificar ese asunto relacionándolo con el elemento que le corresponda de entre los cinco, y observar todas las asociaciones que se detallan en la tabla, para que la persona pueda trabajar con ellas.


  Veamos ahora qué otras correspondencias referidas a los cinco elementos pueden resultarnos útiles:


  • El elemento Fuego tiene que ver con el verano, con la energía expansiva en su máximo esplendor.


  • El elemento Tierra tiene que ver con el recogimiento, con el momento en que esa energía empieza a replegarse, con el otoño.


  • El elemento Metal tiene que ver con una energía todavía más condensada, más compacta, más contractiva, con el invierno.


  • El elemento Agua se relaciona con la fase en la que, otra vez, la energía se vuelve fluida. Por eso tiene una dirección horizontal.


  • El elemento Madera implica un movimiento ascendente: el que tiene lugar cuando la energía sube, como los brotes en primavera.


  Así tendríamos nuevamente que, tras la fase Madera, se produce una nueva vuelta energética hacia el Fuego (fase de máxima expansión). Resumiendo: el ciclo continuaría, después del Fuego, del modo siguiente:


  1. Fase Tierra, se recoge.


  2. Fase Metal, se contrae todavía más.


  3. Fase Agua, la energía se torna otra vez más fluida.


  4. Y vuelve otra vez a expandirse un poco, a subir, en la fase Madera, etc.


  Observemos en el siguiente gráfico un ejemplo de este proceso que podemos contemplar fácilmente en la naturaleza:
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  El agua, en su estado horizontal (relacionado con el elemento Agua), se encuentra en el mar y en los ríos. Con la evaporación (fase Madera) pasará a un estado de máxima expansión y quedará suspendida en el aire (fase Fuego), alcanzando su máxima finura. Después se condensará y pasará a las nubes.


  Más adelante, con el frío, se formarán gotas en esas nubes, y el agua empezará a descender: llegará entonces su fase relacionada con el elemento Tierra, cuando caiga en la cima de una montaña. Después, nuevamente con el frío, se convertirá en hielo; y alcanzará su fase más contractiva, correspondiente al elemento Metal. Cuando la primavera funda nuevamente el glaciar, empezaríamos otra vez con el elemento Agua líquida, en estado horizontal, dispuesta a comenzar un nuevo ciclo.


  Las personas y los cinco elementos


  Todo esto que acabamos de explicar con el agua es aplicable también a los alimentos y a los órganos del cuerpo. Se pueden clasificar tanto los alimentos como los órganos y relacionarlos con cada uno de los cinco elementos. Empezar a pensar en ellos de esta forma no es solo entretenido, sino también muy útil.


  Una manera de trabajar de manera práctica con toda esta teoría es hacer deducciones e interpretaciones según la información expuesta en las tablas que aparecen en los gráficos anteriores, para luego aplicarlas en la observación de las personas que nos rodean, y lógicamente también en la observación de nosotros mismos.


  Si notamos que una persona tiene digestiones muy largas y pesadas, como si se pasara la vida digiriendo, y por ejemplo tiene pensamientos en círculo (es incapaz de sacar conclusiones o desarrollar una idea, pues siempre vuelve al punto de partida), y tiene tendencia a pasar el día sentado, es que come demasiado.


  Asimismo, un exceso de preocupación o actividad mental debilita la digestión. Sin embargo, el ejercicio físico regular la potencia. Podremos deducir entonces que esta persona está muy en Tierra y, probablemente, padece molestias en los órganos digestivos (relacionados con este elemento), a los que estamos dedicando atención en este libro, como el estómago, páncreas e intestinos.


  O, por ejemplo, cuando una persona come mucha fruta (aunque sea natural), o toma demasiadas drogas o ingiere muchas vitaminas, observaremos que la notamos siempre un poco inquieta. Deducimos que está muy en Fuego, lo cual implicará que su corazón y su sistema nervioso van a estar habitualmente más alterados en su vida diaria.


  De modo que, tal como podemos deducir, dependiendo de cuáles sean los órganos afectados por ciertas causas, así predomina también el síntoma en su manifestación. En nuestro caso, cuando un paciente acude a consulta y explica que padece ciertos síntomas, nos ocupamos de buscar con cuál de estos cinco elementos y sus órganos correspondientes podemos relacionar esos síntoma. No se trata solo de una manera de hablar para entendernos, sino de una utilísima forma de diagnosticar.


  


  Las emociones y los elementos


  Dicho esto, no es difícil deducir que también los estados emocionales y mentales, positivos y negativos, están relacionados con la presencia de cada uno de estos cinco elementos en nuestro cuerpo.


  La importancia de todo este discurso radica en que sepamos relacionar, por ejemplo, nuestros estados de ánimo y nuestras actitudes ante la vida con posibles afecciones que podamos sufrir en órganos como el estómago, el bazo, el riñón, el pulmón, etc. Para completar mejor toda esta información, a continuación incluimos unas tablas que relacionan los estados emocionales con los órganos y los cinco elementos.


  Con ayuda de estas tablas, el lector aprenderá a sacar sus propias conclusiones: por ejemplo, si nota que una persona que conoce se siente habitualmente optimista y siempre de buen humor, la nota llena de empatía, de capacidad organizativa, concentración, curiosidad equilibrada por las cosas, coherencia, orden mental y sentido práctico, no le resultará difícil deducir que las digestiones de esta persona observada funcionan correctamente. 15 En cambio, si ponemos el punto de atención en alguna persona que conozcamos más bien desordenada, que no nota en sí misma una claridad espacial ni temporal, o que siente que le falta algo de lo mencionado anteriormente, significará seguramente que algo no está yendo bien en sus digestiones.


  Por ejemplo, todos conocemos individuos que se sienten en la duda continua, hasta incluso para resolver cuestiones que podrían ser fáciles y rápidas. Es el caso de quienes necesitan «tomarse una tarde entera» para decidir entre dos pares de pantalones que se acaban de probar. Perciben aquello con la misma sensación que si estuviesen tomando una decisión muy transcendente en sus vidas. Dudan volviendo una y otra vez al punto de partida, sin poder tomar una decisión (pensamiento en círculo). Con seguridad, están teniendo algún problema en el estómago, o en el páncreas. Actitudes como la suspicacia, el cinismo y el sarcasmo, indican igualmente que el estómago, y lo relacionado con el elemento tierra, no funciona bien. La antipatía, y falta de empatía, también suele ser señal de un problema digestivo.
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  En las tablas también se indican los colores


  generalmente en resonancia con cada


  elemento. En concreto, el del elemento Tierra,


  relacionado con los órganos digestivos, es el


  amarillo, naranja o marrón.


  Los cinco elementos llegan a tener correspondencia con casi todo lo que podamos imaginar. Incluso con las posturas corporales:


  • La postura de pie tiene que ver con el Fuego.


  • La postura sentado se relaciona con la Tierra.


  • En cuclillas se correspondería con el Metal.


  • Tumbado, Agua.


  • Y la posición de incorporarse sería Madera.


  Permanecer en una de estas posturas potenciará los órganos del elemento correspondiente. Por ejemplo, estar tumbado potencia los riñones, sentado los intestinos...


  


  Los alimentos y los cinco elementos


  Por supuesto, los alimentos no podrían ser menos, y tienen también su propia correspondencia con los cinco elementos:
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  Cada uno de los grupos de alimentos está también relacionado, mediante su color correspondiente, con los órganos sobre los cuales más inciden (véase tabla de «Los cinco elementos, los órganos, las emociones y cualidades».


  Equilibrio energético


  Una vez familiarizados con los cinco elementos, hay que entender también que tiene que existir un equilibrio entre todos ellos. Esta es la razón por la que es necesario ingerir una buena variedad de alimentos, para que exista una combinación de un poco de cada uno de los diferentes grupos y haya armonía.


  También es importante señalar y tener en cuenta cómo un determinado elemento genera el siguiente: cada uno de ellos da paso y es la madre del que viene a continuación. En algunas ocasiones, al tratar algunos desequilibrios alimentarios, hay que centrarse justamente en introducir en la dieta esa variedad de alimentos que preceden al elemento que queremos generar.


  En la siguiente gráfica podemos entender el ciclo de los cinco elementos.
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  Un exceso de un elemento inhibe o controla al nieto (es decir, al que le sigue dos puestos en la gráfica), creándose un flujo de autorregulación para equilibrar el sistema. Por ejemplo, un exceso de grasas (elemento Madera), puede inhibir la digestión (elemento Tierra), y un exceso de ácido (Madera) puede dañar el estómago (elemento Tierra).


  Comer demasiado (exceso de Tierra) puede producir cansancio y ganas de acostarse (deficiencia de riñón: elemento Agua).


  Un exceso de alimentos salados (elemento Agua) puede dar problemas cardiocirculatorios (Fuego). Y así sucesivamente.


  Geografía energética corporal


  Veamos ahora otro aspecto interesante y poco conocido: la distribución de los centros de energía en nuestro cuerpo. Existen tres zonas energéticas en nuestro organismo o, lo que es lo mismo, tres centros importantes en el sistema metabólico de gestión de la energía:


  • Calentador superior (CS): tiene que ver con la mente y con el corazón.


  • Calentador medio (CM): relacionado con la digestión.


  • Calentador inferior (CI): el que está debajo del ombligo y tiene que ver con los riñones.
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  Tal como vemos en el esquema, el calentador superior está relacionado con nuestros aspectos mentales. El calentador medio, con la energía que vamos a tener para disponer durante el día, y que tiene que ver con lo que comemos, cómo comemos, cuánto pensamos y el ejercicio físico que hacemos. En cuanto al calentador inferior, tiene mucho que ver con los hábitos de vida: sexual, drogas, abortos, horarios, sueño...


  También tiene relación con nuestro «patrimonio» biológico. Recurriremos a la energía de los riñones cuando la que proceda de la digestión no sea suficiente, apareciendo entonces, debido a su desgaste, molestias sacro-lumbares o de la esfera renal (huesos, articulaciones, zona urogenital.).


  


  EL «BAZO» O LA FUNCIÓN DE ASIMILACIÓN DE LOS ALIMENTOS


  Desde el punto de vista funcional y energético, la digestión se compone de dos fases:


  1. La fase digestiva o estomacal implica desde que el alimento entra en la boca, su masticación, ensalivación, la secreción de jugos gástricos, estomacales, pancreáticos, biliares e intestinales con sus consiguientes movimientos peristálticos.


  2. La fase de asimilación es la función del «bazo» chino. Es la función de asimilar y absorber los nutrientes extraídos de la alimentación a través de la digestión. Los nutrientes ascienden a través de la vena porta al hígado para ser filtrados y posteriormente convertidos en sangre (quilo). Esta función ascendente asimilativa es lo que llamamos la función del «bazo» según la Medicina Tradicional China, y a lo que nos estaremos refiriendo a lo largo de todo el libro cuando hablamos del estado del bazo.


  Signos de problemas de «bazo»


  • Cansancio.


  • Dormirse fácilmente en cualquier sitio tras la comida.


  • La barriga se hincha.


  • Llegar a la hora de comer sin suficiente apetito.


  • Digestiones lentas.


  • Mal color en el rostro.


  • Celulitis.


  • Sobrepeso.


  • Acumulación de líquidos.


  • Heces excesivamente sueltas.


  • Estreñimiento.


  • Desorden mental y físico.


  • Sensación de pesadez corporal.


  Todos ellos son signos de falta de energía digestiva.


  Como ya hemos visto, cuando los chinos hablan del bazo no se refieren solamente a lo que en occidente entendemos por el órgano del mismo nombre, sino a toda la zona bajo-intestinal. El bazo chino tiene que ver con toda la funcionalidad y energía de los intestinos que vuelve hacia el hígado para ser filtrada y asimilada por la sangre. Ese es el trabajo del bazo chino, que cumple una función muy importante: la de la asimilación digestiva de todo lo que hemos comido para transmitirlo hacia el hígado y nutrir nuestra sangre. Igualmente, cuando nos refiramos al estómago, lo haremos teniendo en cuenta que es un sistema que incluye la boca, el esófago y el páncreas, además de ser el órgano en donde se acumulan los alimentos tras ingerirlos.


  Bazo chino = bazo, intestinos, vena porta.


  Estómago = esófago, páncreas, estómago.


  Por tanto, a lo largo de estas páginas vamos a considerar el estómago como la totalidad de la zona responsable de la digestión, y el bazo como el sistema de visceras y estructuras que asimila lo que hemos digerido para producir la sangre.


  Esto significa tener en cuenta dos direcciones energéticas distintas en el curso de todo el proceso:


  • La dirección del estómago es descendente.


  • La dirección del bazo es ascendente.


  Cuando el alimento procedente del estómago ha recorrido su trayecto hacia abajo y llega a la zona del bazo (intestinos), allí se origina un calor procedente de la implosión de energía bioeléctrica descendente que lo impulsará hacia arriba, facilitando el flujo de los alimentos digeridos (quimo) y absorbidos (quilo) hacia el hígado a través de la vena porta.


  FUNCIONES DEL BAZO


  • Asimilación del alimento.


  • Generar y almacenar energía.


  • Controlar la sangre, evitar hemorragias.


  • Producir músculos y carne.


  • Intelectualidad, memoria.


  • Evitar la caída de los órganos.


  En el capítulo 5 hablaré más extensamente sobre el bazo chino y su importancia en la salud digestiva.


  


  Capítulo 2


  Nuestras reservas de energía


  NUESTRAS actividades diarias en la sociedad actual —trabajo, familia, vivencias, emociones...— requieren una elevada inversión de energía para satisfacer todos los requerimientos físicos y emocionales a los que debemos hacer frente. Conseguir y mantener un correcto aporte en nuestro patrimonio orgánico es, por tanto, un asunto clave. Necesitamos generar energía suficiente para que todos los ámbitos —físico, intelectual, mental, sexual, emocional...— funcionen debidamente y permitan seguir el ritmo que el día a día nos impone. Un correcto funcionamiento supone, ante todo, no generar una «deuda» en el organismo.


  Al hablar de «deuda», nos referimos a que todos poseemos un «patrimonio biológico» y energético que nos sirve para poder afrontar los asuntos vitales en situaciones de emergencia y estrés, y a los cuales no deberíamos nunca restarles recursos. A lo largo de estas páginas veremos cómo un uso indebido de nuestra energía y nuestros recursos biológicos (por imprudencias con la dieta o con nuestros hábitos) puede terminar exponiéndonos a efectos no deseados como la obesidad y el sobrepeso, así como un número indeterminado de alteraciones funcionales y orgánicas que pueden ir desde el cansancio crónico y los problemas digestivos hasta las enfermedades degenerativas como la diabetes, la hipertensión arterial o el cáncer.


  Vamos a mostrar precisamente cómo funcionan esas reservas energéticas en nuestro organismo y cómo hacer una buena gestión de ellas. Para ello, el primer paso es explicar cómo se desarrolla el ciclo energético en nuestro cuerpo.


  Gastar los recursos y energía que tenemos, no desgasta el patrimonio biológico


  Con el fin de una mejor comprensión de todos estos mecanismos, usaremos un símil que consideramos útil: cuando administramos una cantidad de dinero en el banco, podemos preocuparnos por mantener un equilibrio entre ingresos y gastos, o bien usar las tarjetas de crédito —o abusar de ellas— hasta que acabamos creando un déficit. Del mismo modo, un óptimo aprovechamiento de nuestra energía requiere, como si de una cuenta bancaria se tratase, saber «manejar la cartera».


  El rendimiento adecuado de cualquier patrimonio supone, pues, ocuparse de gestionarlo con idoneidad, y eso es justamente lo que haremos a lo largo de la lectura de estas páginas: aprenderemos a manejar nuestra reserva de energía de uso inmediato.


  Se trata de saber tener siempre un fondo de energía a nuestra disposición, y que este sea suficiente como para poder abordar los asuntos vitales del día sin tener que generar deuda, sin tener que usar la tarjeta de crédito. O, lo que sería lo mismo, abusar del patrimonio biológico, que en este caso tiene mucho que ver con la zona de los riñones (suprarrenal, urogenital, glandular-hormo-nal y sistema nervioso, según la MTC) y con el desgaste de otros órganos.


  La fuente de la vitalidad


  Tener suficiente vitalidad requiere simplemente comer de forma apropiada cada día, para que la asimilación biológica de los alimentos se traduzca en suficiente reserva energética, y una correcta conducta física, mental, sexual, intelectual, etc., acorde con los «ingresos» que hemos tenido. También debemos cuidar que exista un aporte de nutrientes adecuados para nuestro patrimonio orgánico y nuestra estructura biológica específica.


  Veremos también cómo la alimentación tiene una relación interesante con nuestra parte emocional. Existe una tendencia a pensar que el sistema digestivo es un sistema menor, o, al menos, no tan importante para nuestros procesos psicológicos como, por ejemplo, el sistema nervioso (que, a primera vista, se suele relacionar antes con la faceta emocional de las personas). No obstante, y según el principio del yin y el yang y el equilibrio de los contrarios, siempre se cumple que, cuanto mayor es la cara de algo, mayor será también su reverso. De ahí que, justo lo que parece más prosaico (el sistema digestivo), es precisamente aquello que mayor incidencia ejerce en la calidad de nuestras emociones, pensamiento y concentración mental.


  Sin energía no hay tono emocional, ni


  autoestima, ni capacidad para gestionar


  situaciones difíciles... Dado que cada órgano


  del cuerpo está relacionado con distintas


  emociones positivas y negativas, su buen nivel


  de energía y, por ende, su funcionamiento va a


  procurar una vida emocional sana.


  Además, si mantenemos realmente en forma nuestro aparato digestivo, podemos decir que prácticamente el resto de nuestro organismo funcionará solo.


  Sin embargo, las dolencias digestivas están muy extendidas: gases, digestiones lentas, acidez, estreñimiento, heces blandas, distensión abdominal, problemas hepáticos. La astenia, la lentitud mental, la tendencia más o menos depresiva, el abatimiento o la irritabilidad (por poner algunos ejemplos) van con ellas.


  El almacén de energía: Tan tien
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  Esta imagen muestra dónde guardamos la energía de gasto inmediato, el océano de la energía o Tan tien, en chino. Se trata de la zona abdominal y abdominal baja, de apariencia blanda, en la que guardamos el Qi (energía vital) que vamos acumulando. Tal como vemos, se trata de las asas intestinales y de lo que las une a la pared abdominal mediante la estructura llamada «mesenterio». Podría parecer contradictorio que guardemos la energía en un sitio blando y sin ninguna coraza protectora. Pero si contemplamos el hecho desde el punto de vista energético, la premisa es que donde hay mucho Qi (mucha energía) yang tiene que haber precisamente algo blando yin que lo proteja y que lo envuelva y le haga de almacén, con el fin de que se pueda retener bien.


  Una vez procesados los alimentos en las vísceras digestivas, nos interesa ante todo su distribución y reparto hacia arriba por el lado derecho del organismo, que es por donde sube más la energía ascendente (el lado izquierdo, por el contrario, canaliza más la descendente). De modo que, a través de la sangre y de la fuerza ascendente, los nutrientes y la energía de los alimentos llegarán finalmente a hígado, corazón, pulmones, sistema nervioso, etc., y parte volverá nuevamente al abdomen, que es justamente donde tenemos nuestra «cuenta corriente» energética o Tan tien.
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altruismo, la providencia,
coraje (valentia) | inadaptacion

social.
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ALIMENTOS Y LOS CINCO ELEMENTOS

ego Tierra Metal Agua Madera
Cereales Maiz. Mijo, Arroz, Kasha (trigo | Trigo,
quinoa. amaranto. | sarraceno | centeno,
tostado), avena,
trigo cebada.
sarraceno,
arroz
salvaje.

Verduras | Hortalizas Calabaza, | Cebollas, | Algas. Brotesy
amargas, y zanahoria, | nabos, ensaladas,
hojas verdes | cebolla, apio (raiz), judias
(achicoria, col, rabanos, verdes,
escarola, coliflor, colifor, brécoli.
berros...). hortalizas | zanahoria.

redondas y
amarillas.

Frutas Albaricoques, | Frutas Peras. Moras, Frutas
melocotones, | dulces, fresas, 4cidas,
lichi, uva roja. | melon. arandanos, | manzana.

uvas,
sandias.

Nutriente | Vitaminas. Hidratos | Proteinas. | Sales Grasas.

de minerales,
carbono. agua.

Legumbres | Lentejas rojas | Garbanzos, | Soja, tofu, | Alubias Lentejas,
(azuki). lenteja alubias. pintas, guisantes,

pardina. negras, tempeh,

azuki. seitan.

sabores | Amargo. Duilce. Picante, salado, Agrio,
astringente. | s0s0. acido.

Grupode | Frutas Cereales. |Proteina | Algasy Aceites,

alimentos | (vitaminas). animal. legumbres, | verduras,

liquidos. verduras
fermen-
tadas.
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EL CICLO DE LOS CINCO ELEMENTOS EN EL AGUA

Agua Madera Fuego Tierra Metal  Agua
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El agua que fluye en los rios (Agua) se evapora, asciende (Madera) y esta en
suspension en la atmésfera, formando nubes (Fuego). Las particulas se agrupan
y descienden formando gotas de lluvia (Tierra), que caen en las montafas,
donde se concentran y cristalizan en forma de nieve (Metal). Esta se derrite, va
a parar al rio y vuelve a fluir en horizontal (Agua).
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LAS ESTACIONES

Invierno: En las plantas, la energia esta interiorizada (los arboles y
arbustos no tienen hojas, la savia esté en las raices y el tronco), los
animales hibernan o duermen mds. La energia se mueve de manera
flotante u horizontal.

Madera

W

Primavera: La energia asciende y se exterioriza, y los arboles se llenan
de hojas.

Fuego

Méximo esplendor y energia. La atmdsfera esta en su grado maximo
de expansion. La energia es asequible y estd en su méaxima expansion.

Tierra

Agosto: Fase intermedia entre la maxima expansion del verano y el
inicio de la fase contractiva. La naturaleza esta calma y amable.

Otofio / invierno: La energia desciende y los arboles la interiorizan. Las
hojas se caen. La atmdsfera esta en su grado méaximo de contraccion.

Invierno: Energia interiorizada y en estado flotante, horizontal.






