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Introducio
De acordo com a Teoria Yin x Yang, tudo no universo estd relacionado a um destes dois
opostos interdependentes e, ao mesmo tempo, complementares. Na realidade, nada é
exclusivamente YIN ou YANG. A natureza do YIN e do YANG é relativa e dinémica.

O teste abaixo indica se vocé atualmente possui predomindncia energética de YIN ou de
YANG. Ele expressa excessos de um ou outro aspecto. A leve predominéncia tempordria do
YIN ou do YANG é normal — neste teste, corresponde a, no méximo, dois pontos de diferenca
entre as duas colunas.

Em certos casos, pode ser que vocé ndo se identifique claramente com nenhuma das duas
opcdes. Marque um X ao lado da caracteristica que mais se adequar a vocé neste
momento.
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Atitude passiva, apdtica ou indiferente
Contido / Introvertido

Pode aguardar até amanhd
Tendéncia ao desdnimo e/ou tristeza
Engole muitos sapos

Voz fraca e fala pouco

Sonoléncia

Dorme muito

Gosta de dormir coberto

Gosta de deitar-se encolhido

Gosta de meditar e/ou alongar-se
Ténus muscular fraco, tecidos fldcidos
Ossatura estreita

Gordura ginecdide (coxa e gluteos)
Gestos lentos

Digestdo lenta

Aparéncia pdlida ou amarelada
Temperatura corporal fria

Prefere o tempo quente

Olfato agucado

Atracdo por doces

Fica "beliscando” o dia fodo
Auséncia de sede

Urina clara e em quantidade abundante

Tendéncia a diarréia
Respiracdo lenta e superficial
Diminuicdo da libido
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Atitude ativa, autoconfiante
Expansivo/ Extrovertido
Imediatista / Logico

Tendéncia a irritacdo, agressividade
Contestador

Voz alta e fala muito

Agitacdo

Insénia / Acorda durante a noite
Retira o lencol

Gosta de deitar-se esticado
Gosta de competicdo fisica
Ténus muscular bom, tecidos firmes
Ossatura larga

Gordura andréide (tfronco)
Gestos réapidos

Digestdo rdpida

Rosto avermelhado
Temperatura corporal quente
Prefere o tempo frio

Paladar agucado

Atracdo por salgados

Come muito de uma vez s6
Sede

Pouca urina e cor mais intfensa
Tendéncia a constipacdo
Respiracdo ofegante
Sexualidade ativa

Se vocé marcou mais a coluna da esquerda, vocé estd mais YIN,
se marcou mais a coluna da direita, estd mais YANG.
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O que significa estar mais YIN ou mais YANG !

© VOCE ESTA MAIS YIN :
Na natureza, a energia YIN é representada pela escuriddo (noite, lua), pela terra, pela
matéria, pela dgua, o frio e a umidade, pela quietude e o descanso. Na Medicina
Tradicional Chinesa, estd relacionada a parte inferior do corpo, ao térax e ao abdome,
aos 6rgdos, as doencas crénicas e de inicio lento, ao frio, as fezes soltas e a urina clara.

Ndo é melhor nem pior estar temporariamente mais YIN ou mais YANG. Quando vocé
estd mais YIN, precisa acrescentar energia YANG ou reduzir a energia YIN para alcangar
o equilibrio.

« VOCE ESTA MAIS YANG

Na natureza, a energia YANG é representada pela luminosidade (dia, sol), pelo céu,
pela energia, pelo fogo, o calor e a secura, pela rapidez e a atividade. Na Medicina
Tradicional Chinesa, estd relacionada & parte superior do corpo, ds costas, a pele e aos
musculos, as doencas agudas e de inicio repentino, ao calor, & constipacdo e a urina
de cor mais escura.

N&o é melhor nem pior estar temporariamente mais YIN ou mais YANG. Quando vocé
estd mais YANG, precisa acrescentar energia YIN ou reduzir a energia YANG para
alcancar o equilibrio.

O YIN e o YANG devem estar equiliorados para que a energia do corpo flua em harmonia e
haja saude.

O excesso ou falta continua de YIN ou de YANG pode causar doencas ou disfuncdes como
insdénia, constipacdo, alteracdes emocionais, etc.

Na Medicina Chinesa, o fratamento de qualquer doenca ou dor se fundamenta no
diagnéstico do padréo energético (isto &, se hd predominéncia de YIN ou YANG), dos
elementos da natureza que prevalecem no corpo e bloqueios ou deficiéncias energéticas.

No préximo informativo, daremos dicas de alimentagio

para auxiliar no equilibrio YIN/YANG.
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