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Het is belangrijk om in harmonie met het seizoen te leven. Geniet van wat de
herfst te bieden heeft. . Wanneer je meebeweegt met het seizoen, zie je dat
de natuur vertraagt en naar binnen gaat, als voortbereiding op de winter. Een
koude wind geeft het seintje dat we onze zomerkleren kunnen opruimen en
de warme uit de mottenballen kunnen halen. Ook worden de pompoenen en
ander felgekleurde oogst binnengehaald, en opgeslagen voor de winter. Dit
seizoen is de overgang van het ontspannen en zorgeloze van de zomer naar
de serieuze en introspectieve energie van de herfst.

In de TCM (Traditioneel Chinese Geneeswijze) wordt de herfst geassocieerd
met metaal en de longen. Dit seizoen gaat over (be)oordelen, het bepalen van
grenzen en het beschermen ervan. Tijdens de herfst bewegen we van het
externe, expansieve van de zomer naar het interne, samenballende van de
herfst. Dit is de tijd om projecten die in de lente of zomer zijn gestart, af te
ronden en te genieten van de resultaten van het harde werken. Deze tijd is
goed om projecten te starten die zich focussen op het interne het ontwikkelen
van lichaam en geest en het innerlijke benadrukken. De energie van de
Longen is van &#39;loslaten&#39;, dus is de herfst het juiste seizoen om los te
laten wat we te lang hebben vastgehouden, om ruimte te maken voor nieuwe
ervaringen, zodat we kunnen groeien. De bomen trekken hun energie naar
binnen, laten de bladeren los en concentreren hun energie in de kastanjes,
pitjes, en nootjes.



Een belangrijke functie van de metaal organen (Longen en Dikke Darm horen tot de
metaal fase) is de bescherming tegen ziektes, onze weerstand. In de Chinese
geneeswijze zijn de Longen een delicaat orgaan door de nauwe band met de
buitenkant van ons lichaam. De Longen zijn het enige orgaan met een directe
verbinding naar de buitenwereld. Als meest extern orgaan beschermen ze je met
een beschermende energie, Wei Qi - opgebouwd uit voeding, tegen binnenkomende
externe ziekmakers. Ook de Dikke Darm is een belangrijk orgaan voor de weerstand,
net als de huid, dat als een verlengstuk van de Longen wordt gezien (eh.. in de TCM
dan ;). Beide zorgen voor het afweren en elimineren van schadelijke stoffen en
afvalproducten zodat deze niet dieper het lichaam binnendringen. Omdat externe
ziekmakers gemakkelijk het lichaam binnendringen door het ademhalings- en
spijsverteringssysteem, is de kracht van de metaal organen zo belangrijk.

Voeding in de Herfst

Omdat het weer begint af te koelen, eet je in de herfst minder verkoelende voeding
zoals salades en rauwkost. Langere kooktijd en hartige ingrediénten worden in de
herfst gebruikt om het lichaam te voeden en het immuunsysteem te ondersteunen.
Eet meer soepen, stoofpotten en stamppotten omdat ze door hun langere kooktijd
verwarmend, en gemakkelijker te verteren zijn. En omdat de herfst met droogte en
wind te maken heeft is het belangrijk om bevochtigende (Yin) voeding te gebruiken.
Onderstaande voedingsmiddelen zijn gunstig voor de longen.

Knoflook, Kool, Radijs, Spaanse peper, Miso, Asperges, Abrikoos,
Zuurdesembrood, Azijn, Appels, Peer, Rijst, Kaneel, Witte bonen, Broccoli, Banaan,
Zuurkool, Citroenen, Pruimen, Gember, Walnoten, Kaas, Kardemom, Soya bonen,
Komkommer, Druiven, Olijven, Limoenen, Ui, Zwarte peper, Yoghurt, Prei,
Amandelen, Knolselderie, Eieren, Augurken, Grapefruit

Wanneer je in harmonie met de seizoenen leeft, zie je dat de natuur vertraagt en
naar binnen gaat, als voorbereiding voor de rust. Ga daarin mee. Slaap wat langer,
eet warme, voedende maaltijden, en kijk naar binnen - naar je innerlijk leven.
Koester de ruimte die je creéert voor jezelf. Ik kan je daarbij ondersteunen.

Herfst groet,

Roelie Janssen
Voetreflextherapeut/acupuncturist

De praktijk is gesloten vanaf maandag 20 december 2021 tot maandag 10 januari 2022.




