ZUNA VESAN KOZANKOVA

THU

cesta hu zdraviu

MANUAL PRE AKTIVNEHO CLOVEKA




TaoIZMUS. ... 12
Cim mdze taoisticka filozofia obohatit nas 7ivot v sucasnosti? ... 15
Taoizmus @ zdravie . ... 18
Ked'sme chor . ... 22

Energiacchi ... 24
Ludské energetické zdroje ...........ociiiiiiiiiii 26
T ZIATICR e 28
Funkcie Cchivtele .. oo 30
Cesty €Chi ..o 31
Miesta vstupu do energetického systému.................cccce. 33
Ako mo7eme podporovat ¢chivo svojomtele?................... 34
Cchi-kung v kazdodennom Zivote ................................... 36
TrEANTCRIBNY. ..o 38
Tri poklady: ting, ¢chiaSen............oo.coooiii 40

CchiaKkrv.. ... 44
Krv ako nosi¢ informacii. ... 47

Cchizpotravy. ... 48
Bez Cchisanedad Zit. ... 49
Teplicko nadovsetko ..o 51
Kvalita pOtravin........coooeiiiiii i 52
Ryzaako zaklad ... 53
Jest malo alebo do prasknutia................cco 54
Psobenie potravin ...........coooiii 54
SPOSOD PIPraVy. ... 55
ZAVOIOM L 56

OFGANY........ooiii e 60
Organovy systém ako dobre fungujici Stat......................... 61
Organy —zhmotnena cchivtele............oooooiii 63
Organové okruhy.......oooo 64
Prepojenie povrchu tela s vnUtrom ... 65
Cang-fu/jin-jang v organovom svete................ccccoeeeeee.... 66
Cang-fu/pat premien energie v orgdnovom svete................ 67
Organové hodiny........ooooiiiiiii e 68

Psychospiritualne aspekty organov ..............ccccccinn, 72



Jin-jang........... 74

Koncept v praxi .........oooouiiiiiii 75
,Bud/ alebo" verzus jednoadruhé” ... 76
COJR 0P e 78
Pasivita-aktivita. ... 79
Neexistuju absolUtna............coooiiiiiiiiiiii 80
Zlatd strednd cesta...........oiiiiiiiiie i 80
Kultdrajangu a kultOra jinu...........ccooooooiiiii, 81
Jin-jangafudskételo..........ooooooviiiii 83
Pat premienenergie ... 86
Jin-jang v $irSom kontexte. .........oooeeiiiii 88
Vztahy medzi fazami...........cooooo 89
FazaVODA ..., 94
Co by mal robit ¢lovek v zimnom obdobi?.......................... 95
Oblicky ako vzacna pokladnica..............ccooooiiii 96
Co vycerpava energiu obliciek? ........................ 97
Chlad . 97
Hibka vody a hibka fazy VODA ... 100
SEFACH . 100
Co maju oblicky na starosti v nasomtele?......................... 101
Nas hardvér v kostiach ... 101
Chrbtica -, tet0ci” vertikalny stip.............c.o 103
Asistentom obliciek je mocovy mechUr ... 105
DalSie suvislosti s funkénym okruhom obliciek .................... 106
Tehotenstvo aporod .............ccoooeiiiiiiiii 107
Vztah fazy VODA k ostatnym fazam ............cccoco. 109
Zaverom k faze VODA ... 110
Meridian mocového mechira/jang ............ccccccoiiiin, 111
Meridian obliciek /jin ... 112
Strava v obdobi zimy -vo faze VODA ............oocoooiiiiiii 113
FazaDREVO ..., 122
Faza DREVO a jar so vsetkym, o sa potrebuje prejavit........... 123
Emacia, KEOra preraza..........coeeiiiiiiii i 124
Pecen, priechodnost, pohyb a realizovanie tvorivosti ............ 125
Pecen uchovava ariadiemécie ... 127
Spiritualnadusa Chun ... 127
ZIEnik uskutotAuje rozhodnutia..............occoocooii 128
POhyb Vetra. ... 128
Pohyb, slachy, kvalita krvi a fyzicka vykonnost ..................... 130
Urazy 8liach aich lietha. ... 131
Dalsie sovislosti s pe¢efiou a jej funkénym okruhom............. 132



Vztah fazy DREVO k ostatnym fdzam................ooooo, 134

Zaverom k faze DREVO. ... 134
Meridian zIEntka /jang ... 136
Merididn pecene /Jin ... 138
Strava v obdobfjari-vo faze DREVO ... 139
FazaOHEN ... 144
OO e 145
OTVOIeNOSE ..o 146
Faza OHEN v Eloveku ..o 146
JaS@JaSNOSE. ..o 147
DUCH SN . 147
Neklamme svoju dusu..........oi 148
Miera vo vsetkom, Corobime. ... 148
Oher potrebuje byt kroteny vodou.............ccoooiiiiiii 149
Srdce = Nas VNULOINY CISAN .....ooiii e 149
Radost prindleZi srdcu .........coooooiiiii 150
TU A OrazZ. 151
SPANOK . 151
Daldie stvislosti s funk¢nym okruhomsrdca..............oooo 153
Vztah fazy OHEN k ostatnym fazam ................................ 156
Zaverom k faze OHEN ... 157
Meridian srdca /jin.........oooiiiiii 158
Meridian tenkého €reva /jang ..........cccoooeeeeeiiiiiiiiinn, 159
Meridian osrdcovnika / jin ... 161
Meridian troch Ziari€ov / jang .........ccoooveeeiiiiiii 162
Strava v obdobi leta—vo faze OHEN .. ............................. 163
ZemsKy SEred .. ... 171
Nevyhnutnost navratu do stredu...............oooooo 172
Energia fazy ZEM buduje stabilitu................. 173
Prechody medzi obdobiami ................o 174
Zdroj energie Z POtravy.........ccoeeeeeeeiiiiii 175
Slezina-slinivka / preprava apremena...............cccoooeeeeiiii. 176
Svaly —vykon, ale ajtvar.........cccoooooviiii 177
VINKO. .o 179
Pravidelnost OPOroU ...........iiiiiiii e 179
Nas mentalny potencidl...............o 180
Premielanie myslienok ... 181
Zalidok a jeho majster Cusanli ..., 181
COSTOVANIC. . 183
Dalgie svislosti s funkénym okruhom sleziny-slinivky........... 187
Vztah fazy ZEM k ostatnym fazam ... 188

Zaverom kfaze ZEM .. 189



Meridian zalddka /jang............oooooooiii 190

Meridian sleziny-slinivky / jin..........cccooooioiii, 191
Strava v obdobi babieho leta-vo faze ZEM....................... 192
FAZaKOV ..., 206
Jesenjeocestednu .. ... 207
Kovakomadeta. ... 208
Napliovanie a vyprazdiovanie...............ceeeeeeiiiiiiinn, 208
Plca st panom €chi. ..o 209
DYCRANIE L 209
Pluca, cievy, zvihcovanie pokozky ..., 211
Dohlad nad dvoma branami-nosomahrdlom.................. 212
KOz, 213
Defenziva obrannej ¢chi...........ooiiiiiiiiiii 216
HIUDE Crevo .o 217
SMULOK 220
Dusatela Pcho ... ..o 220
Dalsie suvislosti s funkénym okruhom ploc......................... 221
Vztah fazy KOV k ostatnym fdzam ... 223
Zaverom kfaze KOV ..o 224
Merididn plic/jin.......ooo 225
Meridian hrubého ¢reva /jang.........ccooooeeiiiiii, 226
Strava v obdobf jesene —vo faze KOV.............oooooeiiiiinii 227
Svet piatich premienenergie........................ 232
Moznosti prevenciealiecby........................... 240
Akupunktlra ... 241
Cinskadietetika. ... 243
FYLOTErapia .. v 244
MOXOVANIC. .. 245
BanKoVaN e ... 246
KUR-8a 246
TCRUGJNA ..o 247
S 248
Medicinsky cchi-kung..........coo 249
Cchi—kung AamMeditacia ..o 250
OdporGcana literatra. ... 252

REQISTON L. 252



ENERGIA CCHI

Motor Zivota

» 0 prenatalnej a postnatalnej cchi » o esencii ting » o sile nasho rodu
» o meridianoch a akupunktirnych bodoch » o ¢chi-kungu » o starostlivosti o nasu ¢chi
» o troch Ziaricoch » o troch tantchienoch » o troch pokladoch
» 0 hornom a dolnom mozgu

Clovek vdaci za svoj Zivot zhustovaniu ¢chi— pokym sa zhustuje, je to Zivot;
hned ako sa rozptyluje, je to smrt.

Cuang-¢'

Vsetky poklady c¢inskeho myslenia, ktoré som spominala, od I tingu cez feng-suej, ¢insku
astrondémiu az po ¢insku medicinu a ¢chi-kung, st zalozené na energii ¢chi. Na jej vnimani,
prodeni, vyvoji a pdsobeni. Nase zdravie priam zavisi od jej plynulého toku telom a vsetky
zdravotné problémy, ktoré nas moézu postihndt, si spdsobené nejakym neharmonickym sta-
vom v jej toku - blokadou, nadbytkom, nedostatkom, zmenou smeru toku a pod.

Pojem Cchi sa neda Uplne jednoznacne vysvetlit a ani pochopit bezne uvazujicou myslou.
Casto sa preklada ako ,energia’, no toto slovo nie je Uplne to pravé, pretoze ndm podsiva
urcité asociacie, ktoré mézu byt zavadzajuce a pre pochopenie ¢chi az obmedzujice. Jeho
ekvivalent je znamy pod sanskrtskym pojmom ,prana”, v davnej minulosti bol vsak znamy
a pouzivany aj v nasich koncinach ako pojem ,ziva’, teda zivotna energia, ktora pridi v nés,
ale aj v prirode okolo nas. Na Vychode je koncept ¢chi dodnes stcastou kazdodenného slov-
nika fudi. Nielen slovo, ale aj jeho vyznam. Napriklad v Japonsku sa namiesto otazky ,Ako
sa mas?" opytaju ,Si plny vesmirnej cchi?”. Vzduch vyjadruju slovnym spojenim ,échi Neba”,
pocasie zase spojenim slov ,¢chi oblohy”. Slovo ¢chi sa objavuje napriklad v slove ¢chi-kung,
¢o v preklade znamenad ,praca s ¢chi” alebo ,kultivacia ¢chi”. V japonskej verzii , ki" ho rozpo-
zname v nazve japonského bojového umenia aikido, ¢o v preklade znamena ,cesta harménie
cchi”.

Cinsky znak pre ¢chi sa skladd z dvoch ¢asti. MéZete ich vidiet na sprievodnej kaligrafii.
Spodna Cast znazorriuje zrnko ryze v hrnci, horna cast zndzoriuje paru nad tym hrncom. To
je vskutku dolezita informacia, pretoze z nej vyplyva, ze ¢chi moze byt velmi hmotnd, hma-
tatelnd, ale na druhej strane velmi jemna, nehmotng, ale myslenim a pocitmi vnimatelna.
Cchi je imanentna kozmické substancia, zékladny, véetkym prestupujuci princip. Sama osebe
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je neviditelnd, neda sa uchopit, rozobrat, vyrezat. No vsetko,
¢o dokazeme vidiet ¢ pomenovat, je ¢chi manifestujuca sa
v roznej hustote, a teda v rozlicnych formach. Je v fudskom
tele, liecCivej byline, vzduchu, zvierati, pohybe, tanci, hudbe,
prilive a odlive, myslienke, slove, inspiracii. Fyzicky proces,
pri ktorom sa nam zaceluje rana alebo zrasta zlomena kost,
je tiez vysledkom pdsobenia ¢chi. Taoisti tvrdia, ze vetko je
len jednym 7 jej aspektov a stavov vacsej ¢i mensej konden-
zacie. Zivot je stav, ked je ¢chi zhustend, hned ako sa rozptyli,
nastava smrt. Tito smrt vsak nemozno chapat ako koniec. Je
to len navrat ¢chi do stavu, z ktorého opat dojde k novej kon- =
denzécii do novej inkarnacie. Cchi sa teda neustéle premiefia
a pritom nikdy neprestava byt. V fudskom tele cchi sposobuije,
ze bunky neustale odumieraju a obnovuju sa, takze dospely jedinec nie je totozny s dietatom,
ktorym sa narodil, pokial sa pozerame na ¢loveka z pohladu bunkového zlozenia tkaniv. Bun-
ky sG vymenené, ale este vzdy je to ta ista osoba.

Znak pre Cchi

Ludské energetické zdroje

Na zaciatku nasho Zivota sme vsetci obdarovani urcitym vetkym mnozstvom ¢chi, ktord
zitim miname. Odkial'sa vsak berie, kam sa vytrati a ¢o to vlastne je? Rodime sa s hojnostou
energie, ktory taoisti nazyvaju prvotnou energiou - ,esenciou ting”. Tato primarna zivotna sila
¢loveka vznika pri pocati, spojenim esencie matky a otca. Od pocatia sa zacina zhromazdovat
v oblickdch novej bytosti, kde sidli po cely Zivot a za pomoci organov a energetickych drah
sa distribuuje do tela. Tato &chi sa po narodent ¢loveka dopliia o Echi vzduchu, ktory Elovek
dycha, a o ¢chi potravy, ktord konzumuje. Spolocne tieto zdroje vytvaraju pre telo zivotn(
vitalnu silu, ktora je zakladnym predpokladom Zivota.

V prenesenom vyzname sito mozeme predstavit tak, ze zijeme vdakadvom ,batériam”, dvom
prisunom energie: prenatalnej a postnatalnej ,batérii’, ktoré s navzajom prepojené. Treba si
viak trosku objasnit vztah medzi nimi. ,Prenatdlna cchi” (spominana esencia ting) je neobnovi-
tefnou, alebo len velmi tazko obnovitelnou energiou. Nazyva sa aj ,esenciou predchadzajuceho
Neba", teda t4, ktord sme dostali pred narodenim. Zdedili sme ju od rodicov, jej kvalita je dana
a uréuje nadu vykonnost, talent, inteligenciu, predispozicie k chorobam, dizku Zivota, celkovy
,drive” cloveka. Aké genetické predpoklady dieta dostane, to zalezi od stavu predchadzajucich
generacif jeho rodu, hlavne vsak bezprostredne od toho, ako ziju jeho matka a otec, pretoze oni
mu tuto Cchi bezprostredne davaju. Ak jej novy clovek dostane dostatok, zvykneme hovorit,
ze ma ,silny korienok”, ktory sme spominali v predchadzajicej kapitole. Prenatalna cchi je ako
zasoba podzemnej ropy. Je jej dost, Cerpame ju, no raz sa vycerpa! A ked'sa vycerpa, uz sa neda
,nastartovat”, nastava smrt. Kym je clovek mlady, velmi dobre na tejto energii funguje, pretoze
jej ma vela, no malokto si uvedomuije jej kratkodobost, prchavost a krehkost v paradoxne ob-
rovske;j sile. Viy¢erpavaju ju hlavne extrémy - ponocovanie, extrémne narocna fyzicka i mental-



na praca, nadmerna praca, nadmerné hladovky, nadmerny sex, neustale cestovanie, potapanie
sa, pohyb vo velkych nadmorskych vyskach, silné psychické vydaje a emocionalne vykyvy. Vycer-
pavame ju vtedy, ked'sa pre nas stane pravidlom prekonavat hranice svojej Unavy. Ked' bezne pri
pocite fyzického ¢i mentalneho vycerpania nedodame svojmu telu pokoj a oddych, ale dopuje-
me sa stimulantmi. Aj ked pravidelne pracujeme v noci, alebo ked nerespektujeme prirodzenost
zmien ro¢nych obdobi, ateda odlisné potreby tela pocas nich.

,Postnatdlna cchi” je druhym zdrojom cchi ¢loveka. Nazyva sa aj ,esenciou neskorsieho
Neba", teda ta, ktor( tvorfme po narodeni. Mohli by sme ju dost nepoeticky prirovnat k sta-
rostlivosti o auto - od natankovania benzinu cez vymenu kvalitného oleja, technickych kon-
trol aZ po Uplne prozaicky ocistu interiéru i exteriéru. Je to td dennodenna Udr7ba, uchovava-
nie toho, ¢o ndm funguje a ¢o ndm poskytuje moznosti transportu, realizacie, komunikécie
atd. Zavisi od kvality potravin a tekutin, ktoré prijimame, od kvality vdychovaného vzduchu,
ale aj od kvality myslienok, ktorymi sa zaoberame. Aj kvalita medziludskych vztahov a zaob-
chadzanie s vlastnymi emdciami stav nadej ¢chi ovplyviiuju. Clovek, ktory Zije v stlade s cykla-
mi prirody, stravuje sa pravidelne a zdravo, ma dostatok cinnosti, ale aj odpocinku, a prilis sa
emocne nevycerpava, ma dostatok tejto cchi.

Fuzia tychto dvoch ,batérii* tvori , prvopociatocnu”, ,pravd” alebo ,juan ¢chi ¢loveka. Je za-
kladom tzv. riadnej ¢chi, ktord sme spominali v predchadzajicej kapitole v sdvislosti s imuni-
tou. Obe ,batérie” sU rovnako délezité. Ked'je jednej menej, zdroj tej druhej musi byt zakonite
vylerpavany viac nez obvykle. Ked napriklad zanedbavame kvalitné stravovanie, postnatal-
na Cchi sa oslabuje a potrebujeme Cerpat aj z prenatdlnej cchi. Tym ju vycerpava. Funguje
to véak aj obratene a to je dobré sprava. Cim je kvalita postnatélnej ¢chi vyssia, teda kvalita
potravy, vody, vzduchu
a ostatnych aspektov,
ktoré prijimame, vrata-

esencia , esencia . cchflpotravy ) . cch:cvzduchu ) dvehu 1 _
i matky ransformovand ransformovana ne oddychu, tym mene;]
slezinou plocami

Cerpame z prenatalnej
batérie. V tele panuje
harmonicky stav, v kto-

s i rom moézu hladko pre-
. v e postnata na cchi . Y
E&;?j?gﬂ?kg‘én' zavisla od ¢chi sleziny, biehat vsetky procesy,

zaludkaa pfisc organy bezstarostne pra-

CUju a st schopné rege-

nerovat sa. Ak sa tak

nedeje, uz v mladosti

sa organizmus vycerpa

S e e viac, ako treba, prihlasia

Prostrednictvom troch Ziari¢ov sa zdravotné problémy

je distribuovana po tele. a obmedzenia este skr,
nez by sme to cakali.

Za jeden den ziska

Fuzie ¢chi , ,
mladd a zdrava osoba
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100 % potrebnej energie 7 jedla, vzduchu, telesného pohybu a odpocinku. A vyda priblizne
60 a7z 70 % na svoj kazdodenny Zivot: pracu, travenie potravy, dychanie, chddzu, premysla-
nie atd. Postnatalnu ¢chi denne spotrebtvame takmer do dna a denne ju aj dopliame. Pocit
hladu je napriklad signalom, Ze tato batéria dochadza a treba ju opat nabit. Najeme sa, a tym
ju opat doplnime. Keby sme ju nedobijali - jedlom, tekutinami a pod., museli by sme siahnut
do druhého zdroja, do zdroja prenatélnej ¢chi. Unava je tie? signalom, Ze ¢chi dochadza a tre-
ba ju doplnit. Keby sme tak neurobili a pokracovali dalej, ¢o aj casto robime, cerpali by sme uz
z prenatalneho zdroja. A ten sa, ako som u7 spominala, dobijat neda. V kone¢nom doésledku
viak telo nemusi chradnut tak rychlo. Majstri ¢chi-kungu alebo tchai-ti-cchuan su vitalni aj
vo velmi vysokom veku, a to prave vdaka tomu, 7e hospodarne pracuju so svojou cchi, ktorou
ludské telo disponuje a generuje ju, a kultivuju ju cvi¢eniami, dychanim a meditaciami.

Tri ziarice

Je na mieste polozit si otazku, akym mechanizmom sa tieto dva zdroje ¢chi v tele prepa-
jaju a Co zabezpecuje ich distribuciu telom. Aktivatorom tejto fuzie ¢chi, rovnako aj jej distri-
butorom po nasom organizme sU , tri Ziarice”, ¢insky ,san tiao”.

Tri Ziarice, zndme aj pod nazvom ,tri ohrievace”, ,trojity ziaric" alebo ,trojity ohrievac’, so
akési ,vykonné alchymistické komory” v nasom trupe. Spolo¢ne tvoria systém spoluprace

fuzia potravinovej

a dychacej ¢chi

» stUpajuca potravinova cchi
sa miesa s dychacou ¢chi,
vysledkom je postnatalna ¢chi

horny Ziari¢
» pliica, srdce, osrdcovnik
« Cchi ziskavana po narodenti
z0 vzduchu za pomoci ¢chi plic

stredny Ziari¢

» slezina-slinivka, Zaludok, peceri,
( \\ Zenik
« ¢chi ziskavana po narodeni

z potravy za pomoci Cchi
sleziny-slinivky, zalidka a ohna
Mingmenu z obli¢iek

fozia prenatalnej

a postnatalnej cchi dolny Ziaric

« vysledkom je tzv. » oblicky, mocovy mechdr, crevd,
prvopociato¢na Echi pohlavné orgdny
- ,juan cchi” » ¢chi ziskana pred narodenim

zesenciet'ing

» stUpajuci ohen Mingmenu
v oblickach podporuje preme-
nu stravy v strednom Ziarii

Tri Ziarice






DRGANY

lozorcovia nad zdravim

» 0 organovej logike » o funkénych organovych okruhoch
» 0 prepojeni emacii s organmi » o prepojeni vnutra s povrchom
» o dvanastich hlavnych a 6smich mimoriadnych organoch » o organovych hodinach
» 0 psychospiritualnych aspektoch organov

Organovy systém ako dobre fungujuci Stat

V zapadnom ponati organového systému je kazdy z organov samostatnou jednotkou. Da
sa vyoperovat, implantovat, no u7 sa prilis nezaoberdme tym, ¢o nastane v tele po tom. Cin-
ska medicina vnima organy z iného uhla pohlfadu. Na zaklade dlhodobych pozorovant tela,
jeho procesov, cyklov a tendencif dospeli taoisti k poznatku, ze nas organovy systém je priro-
dzene vytvoreny tak, aby spolocne fungoval ako dobre usporiadané Statne zoskupenie. Zo-
skupenie, kde kazdy clen je za niec¢o zodpovedny - od cisara cez ministrov az po beznych Urad-
nikov. Symbolicky uvazujici taoisti dali jednotlivym organom urcité privlastky podfa toho, ¢o
maju v nasom tele, poeticky povedané ,v nasom cisarstve”, na starosti. Zodpovedaju nielen
za metabolické funkcie, ktoré st nam zname aj zo zapadnej mediciny, ale aj za nase mentalne
pohnutky, a teda za nastavenie nasej psychiky. Existuje medzi nimi dokonca hierarchia, ale ta
sa vymyka boju o moc. Naopak, je zakladom spoluprace.

Srdce je cisar, vladca véetkych organov. Pise sa o iom, Ze je zodpovedny za jasny Usudok
a komunikaciu so svetom Nebies. Je sidlom psychiky a vedomia. Plica sa nachadzaju v tesnej
blizkosti srdca, sU teda jeho vrchnym kancelarom alebo najvyssim hodnostarom pre rytmické
usporiadanie vsetkych zivotnych pochodov a prddenie ¢chi po tele. Slezina-slinivka je zdro-
jom Zivota pre ostatné organy. Musi byt preto kontrolérom, ktory ma dohlad nad tym, co
do organizmu cez potravu vchadza. Zaroven sa slezina-slinivka ako takyto Uradnik podiefa
na transformdcii potravy v tele a na jej premene na ¢chi. Oblicky sU ,pramenom” Zivota, do-
hliadaju na skladovanie ¢chi a su teda radou, ktora zodpoveda za zvySovanie ¢chi v tele. Pecen
je generalom ostatnych organov. Zodpoveda za celkovy stratégiu a planovanie, pochadzaju
7 nej ,Uvahy a taktické plany” celého orgdnového systému. Zalidok je Gradntkom zodpoved-
nym za verejnu zasobdren potravou. Mocovy mechur je ako asistent obli¢iek zodpovedny
za posledny transformaciu tekutin. Cisty cast, vo forme pary, poneché v tele na zavlazenie
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a nepotrebny zakaleny cast vrati Zemi. Hrubé crevo je hlavny Uradnik pre presuny v spolu-
praci s plucami. Je spravcom stok, odchadza z neho to, ¢o sa premenilo a nie je uz pre telo
potrebné. Tenké ¢revo je dvorny dodavatel Zivin pre telo. Ma schopnost rozpoznat, ¢o je pod-
statné, co musi organizmus vstrebat. Prijima, rozliSuje a premiena tak, aby bolo zo zloziek
mozné budovat krv. ZI¢nik je spolahlivym a vernym pomocnikom cisara, akymsi Gradnikom
pre spravodlivost. Riadi a ovlada nas Usudok, odhad, rozvahu, nazory, ale aj to, ako ich bude-
me presadzovat. Ovlada to, aké rozhodnutia Cinime, ddva im raznost, dava energiu ndsmu vy-
stupovaniu. Dava schopnost orientovat sa v situaciach, podla toho robit rozhodnutia, riesit.
Som presvedcend o tom, ze keby sme sa aj my tu na Zapade naucili pozerat sa na telo trochu
inym spésobom, zmenil by sa nas vztah k nemu. To by ovplyvnilo aj nas vztah k zdraviu. Pozri-
me sa napriklad na maternicu. Maternicu taoisti povazuju za ,srdce podbruska”. Spojenie slov
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osrdcovnik

slezina
zaludok
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Organy fudského tela



,srdce podbruska” nam hned ponuka iné asociacie nez pozerat sa na ru ako na kus svaloviny
spojeny len s vyvojom plodu. Ked7e kazdy 7 nas ma pociatok v maternici a zarover mu mater-
nica poskytla priestor na vyvoj, zastava v nasom zivote dolezité miesto. Je ako chram vstupu
ludskej duse do fudského tela, a preto je povazovana za ,srdce podbruska”. Vnitro podbruska
je pre taoistov silnym energetickym centrom, tzv. dolnym tantchienom, spominanym v Casti
o troch tantchienoch. Maternica a dolny tantchien su hlavné skladiska nasej ¢chi, a preto je
tato oblast ¢asto nazyvana ,morom energie ¢chi’. Maternica teda nie je len nejaky sval, ktory
sa po skonceni reprodukéného Zivota zeny moéze 7 tela vyrezat. Doslovny preklad ¢inskeho
znaku pre maternicu ,ni-c’-pao” znamena Zena-dieta-paldc. Nazyvaju ju preto ,maternicovy
palac”, ,detsky palac”, ¢i dokonca ,nebesky palac”. Pri slove ,paldc” sa prirodzene nasa Ucta
k maternici znasobf a zacheme ju vnimat a spravat sa k nej inak.

Kazdy z orgdnov ma na starosti urcité Struktury tela, ktoré pri nasich cinnostiach bez-
prostredne pouzivame a bez ktorych by sme ni¢ nemohli fyzicky realizovat. SU to kosti, kiby,
slachy, pokozka, svaly, cievy a pod. Tymto sposobom sa nasho zivota zUcastnuje nielen to, ¢o
je pri nom evidentne vidno, ale aj vnUtorné organy, ktoré su skryté. Je preto pre nas dolezité
poznat aspon zakladné suvislosti, pretoZe ak si napriklad natiahneme sfachu, tak na zaklade
tychto informacii vieme, ako mozeme sami prispiet k rychlejsej regeneracii slachy a k jej vy-
Zivovaniu, a nenechavat zodpovednost za svoju slachu na lekarovi. Znamena to aj, ze ak ma
niekto napriklad slabsie oblicky, a ma to pripadne aj diagnostikované zapadnou medicinou,
dokaze sa cez vedomosti o oblickovej chi viac orientovat vo svojich moznostiach a potre-
bach. Bude vediet, kolko fyzického vypatia si v tejto kondicii méze dovolit, a nasledne respek-
tovat svoje moznosti pri konfrontdcii s ostatnymi. Cez poznanie organovej ,logiky” mame
moznost naucit sa mat v Ucte svoje vlastné telo a eliminovat jeho nadmerné opotrebovanie.
A s respektom vnimat aj moznostidruhych. V skolach napriklad nemozno od kazdého dietata
vyzadovat ten isty vykon, ¢i dokonca dieta ponizovat, ze je fyzicky slabsie.

Organy -zhmotnena &chi v tele

Ako uz vieme, ¢chi putuje po tele sUstavou merididanov. Pocas cesty trupom sa zhmotnuje
do formy organov. Ide o akési kondenzovanie ¢chi, resp. o hustejsie zoskupenie atémov na to,
aby sa z energie vytvorili organy. V kontexte cinskej mediciny organ nie je len anatomickou
zalezitostou. Je akousi centralou, ktora registruje potreby organizmu, jeho prijmy vo forme po-
travy, vody, vzduchu a nasledne mo7né vydaje cchi na nase dennodenné metabolické ¢innosti,
ale aj ¢innosti, ktoré vedome vykonavame. Cchi prinasa centréle - organu informécie o tom,
v akom stave sU rozne Casti tela, tkaniva a struktUry, ktoré s meridianom suvisia a ktoré prina-
leZia danému organu. Z organu je ¢chi vysielana do tela a jeho jednotlivych Struktir a ¢asti, aby
ich vy7ivila. Tak napriklad koZa nasho tela zavisi od dostatocnej cchi plic. Ak s plica v nehar-
monickom stave, odrazi sa to aj na pokozke. Rovnako nds ¢uch a nos samotny zavisia od ¢chi
pldc. Ak sas nimi nieco deje, tento systém nas navedie na moznost riesenia problému na Grov-
ni pluc. Cchi organu je teda stelesnend v jeho tvare, ale viaze sa aj na jeho funkciu a vplyv
na ostatné Casti tela. Moderné vyskumy dokazali, ze kazdy organ vibruje na inych frekvenciach.
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jimi premenami celok tvoria a aj ,motor" jeho Zivota. Semienko opacného zaroven hovori
otom, 7e vsetko, ¢o je dovedené do svojho maxima, zmeni sa v opak. O tom svedi napriklad
zname ,po smiechu pride plac”. V praxi, v dennom Zzivote je to napriklad horucka, ktora sa
vygeneruje z chladu, ked' sme sa mu vystavili natolko, ze sme prechladli. Jin-jang teda nie s¢
akési ,bud'/ alebo”, viac ich vystihuje ,jedno s druhym®. Pozitivne potrebuje k svojej existencii
negativne, svetlo existuje len v prostredi tmy, Stastie v kontexte strasti atd.

Zmeny ro¢nych obdobi a opakujici sa cyklus dha a noci s povazované za najjasnejsich
ukazovatelov vzajomného vztahu energif jin-jang. Den sa povazuje za jang, noc za jin. Pre-
chod medzi nimi je vsak procesom, pri ktorom pocas toho, ako jedného pribuda, druhého
ubdda. Keby den v sebe neobsahoval zarodok noci, ta by vskutku nemohla prist. Maximalny
jangovy naboj dna je na poludnie, taoisti takyto jang nazyvaju ,jang v jangu” alebo ,najvac-
Si jang". Poobede sa uz do neho tlaci jin - tma, ktory este ani necitime. Taoisti tento stav
nazyvaju ,jin v jangu” alebo ,mlada jin". Jin vsak pomaly, ale isto pracuje na svojej realizacii
- podvecer tu silu u7 citime i vidime, a ked'sa zotmie, vladne u7 naplno. Pre taoistov je to stav
Ljin v jine" alebo ,najvdcsia jin". V tme, v nodi, v jine vsak opdt spi maly zarodok dna, svetla
ajangu. Zacina sa pomaly prejavovat v Case, ked este spime a vsade je tma, ale hned ako zac-
ne svitat, praca jangu dertceho sa na povrch sa konecne zacne naplno zviditelfiovat. Taoisti
takyto jang nazyvaju ,jang v jine" alebo
,mlady jang". Tento princip sa realizuje LETO
napriklad aj pocas roka. Po vyvrcholent jang v jangu
leta sa zacne k slovu hlasit jin, pricom
svoje maximum dosahuje v obdobi
zimného slnovratu (okolo 21. decem-
bra). Po nom opat zacina narastat jang
a jeho maximum sa odohrava v Case

. i . AR ESEN
letného slnovratu (okolo 21. juna). Cas jjaf!,g j.jin
medzi tymito datumami je ¢as postup- Vvjine vjangu

nej premeny, je to narastanie jedného
a oslabovanie druhého, a obratene.
V podstate by bez vyvrcholenia leta ne-
mohla nastat zima a bez vyvrcholenia
tmy by nemohlo prist svetlo. To vsetko, ZIMA

¢o je medzi tym, je premena, proces, 7i- S
vot, nekonecne sa meniaca energia.

Vyvoj jin-jangu

Cojeco?

Aj ked'sU jin-jang sucastou jedného celku, teda sU jedno, tato dvojica slUzi aj na to, aby sme
pomocou nej mohli riadit a triedit vsetky materidlne aj duchovné casopriestorové javy. Preto
si ukazeme niekolko zakladnych rozlisenia polozime si ich vedla seba kvoli vacsej prehfadnos-
ti a porozumeniu ich vzajomného prepojenia.



V tomto zozname by sa dalo
este dlho pokracovat. Nie je to
vsak potrebné, pri troske zamys-
lenia sa a precitenia sme schop-
ni sami rozpoznat, o je jin a ¢o
jang, ako spolu suvisia a ako sa
navzajom dopliujo. A hlavne
nam nejde ani tak o tuto katego-
rizaciu a oddelovanie, ale o poro-
zumenie vzajomnych suvislostf
medzi nimi. A v Ziadnom pripa-
de tu nejde o triedenie do kolo-
nok ,konstruktivne, pozitivne”,
a na druhej strane ,destruktivne,
negativne”. Keby totiz napriklad
sine¢ny den, ktory povazujeme
za nadherny cas, trval nepretr-
Zite, Coskoro by vsetko vyschlo

expanzia.
rozum..

noc
pasivita
.. Zem
chlad
vihko
zensky princip

intuitivny pristup
podvedomie
_rastliny
stalost
vnUtro
kompresia
intuicia
dnu

Rozdelenie podfa jin-jangu

a my by sme umreli od smadu a hladu. Koncept jin-jangu teda neukazuje opaky veci i
javov, ale interakciu medzi nimi a popisuje posobenie tychto sil.

Pasivita-aktivita

Relativnost nasho zapadného ponatia opa-
ku vysvetlim na priklade dialégu, teda procesu,
v ktorom jeden rozprava a druhy pociva. Jang
tu predstavuje aktivnu zlozku - vyjadrovanie
slova, projekciu myslienok rozpravajiceho. Jin
predstavuje pasivitu — pocUvanie. PocUvanie
tu vsak nie je absolUtnou pasivitou. Keby to
bola totalna pasivita, potom by dialég nefun-
goval. Ide o pasivitu, v ktorej jeden aktivne po-
¢lva, spracovava to, ¢o k nemu v slovach toho
druhého prichadza. Podla nasich predstav je

Dialdg, pasivita-aktivita

protikladom aktivity pasivita. Pasivita so vsetkym, ¢o silen mozeme predstavit. Jin je vsak Cosi
delikatnejsie. Jin mézeme pochopit len vtedy, ked'je v sUvise s jangom. PocUvanie je vo svojej
podstate pasivita, pretoze pocUvajuci nevynaklada aktivitu na rec a svoje vyjadrenie. Jeho jin,
jeho pocivanie vsak predstavuje inG formu aktivity. Ide o aktivitu, ktora pracuje na nasmero-
vanf informacii dovnutra. Dalo by sa to nazvat ,z0¢astnena pasivita”. A ta je dolezita, ak ne-
chceme, aby sato, o k nam prichadza, stratilo niekde v ¢asopriestore. Vsetok zivot teda zavisi
od interakcie spolusUvisiacich javov, ktoré sme si pre tUto tému nazvali jin-jang. 19



Jin-jang

ill

Neexistujo absoldtna

Prvotné clenenie, ktoré vidime v grafe rozdelenia podfa jin-jangu, je relativne hrubé. Hra
so slovickami by tu nebola na mieste. Kazdy pojem sa da totiz dalej delit do najmensich nuans,
pretoze ni¢ nie je vylucne jinové alebo jangové. Sucastou vietkého, aj samotného jin-jangu,
sU vzdy obidva tieto principy. Hovori o tom zarodok toho opacného v symbole tchaj-ti, vsetko
v sebe zahrnuje akusi ,dvojdomost”. Teplo napriklad moze byt vlazné (viac jinové) alebo ho-
rice (viac jangové), chlad méze byt mierny (viac jangovy) alebo fadovy (viac jinovy). | v zene
pracuje cast muzského principu, v muzovi ¢ast zenského. Jedna Zena moze byt viac zenska
nez druhd, ¢o rovnako plati aj o muzoch. Preto ani vyvodzovanie urcitych zaverov z toho, ze
jang je muzsky a jin je zensky, teda zaverov Specifickych pre pohlavia, tiez nie je Gplne vystihu-
juce. Pojmy jin alebo jang v ziadnom pripade nesluzia na opis akychkolvek vzorcov spravania.
Dynamika vzajomnych pomerov principov medzi energiami jin-jang je teda velmi flexibilna
a vseobsazna. Jej vlastnosti nie sU vyhradzujice a fixné, ale komplementarne, teda vzajomne
sa doplnujice, a relativne. SU v neustalej premene. Aj to, o sa nam zda tvrdé, pevné a ne-
priepustné, obsahuje vo svojej hibke makkost, slabost a zranitelnost. Naopak, vnitorna sila
a pevnost sa mézu na povrchu prejavovat ako jemnost.

Zlata stredna cesta

Predstava rovnovahy, akd vidime v symbole tchaj-ti, je idedl. Je v pomere 50 : 50 a nehybe sa,
ato nezodpoveda pozemskej realite. Nie je mozné dosiahnut Uplnd rovnovahu a ani predlzovat
jej trvanie. Zivot je dynamicky, prindsa rozne situdcie, prekvapenia, wzvy; a rovnovaha v flom je
vlastne tie7 dynamicka a premenliva. Uplnd rovnovaha je viastne akysi nehybny, umftveny stav.
Ak sa o snazime, dovedie nés to skor k blokade, pretoze je to snaha o nieco, ¢o je vo svojej pod-
state nemozné. Konstantné stabilita neexistuje, v nasom Zivote v podstate stabilné nie je ni¢. Co
platilo véera, dnes uz platit nemusi, o com sme boli presvedéeni v mladosti, nam v starobe ne-
funguje, nase zasady sa menia v zavislosti od nasho vyvoja a konkrétnych zivotnych situdcit. A tak

absolUtna rovnovaha

zdrava sinusoida

extrémy

7latd strednd cesta



jeto v poriadku, vsetko sa neustale vyvija. Obcasné vybocenie z rovnovahy je dokonca pre dyna-
miku Zivota prospesné. Vzdy vsak treba mat na pamati mieru. Vediet, do akej miery sa od stredu
vzdalujeme a & sme schopnf to zvladnut. Cim viac sa totiz vzdalujeme od stredu, teda ¢im vécSia
je krivka nasho odbocenia, tym vacsia je ndmaha priblizenia sa spat, k stredu.

Pojem ,drzat sa stredu” nemozno chapat ako nehybnost. Vyjadruje mieru oscilacie okolo
stredu, je mierou nasho vzdalovania sa od neho. Plati tu teda tzv. zlatd stredna cesta a tedria
jin-jangu je vlastne u¢enim o hfadani cesty k stredu. Je to ta mierna sinusoida viniaca sa popri
rovnej, strednej ciare. Priklad s kolenom, ktory som uviedla na zaciatku tejto kapitoly, je velmi
prozaickym prikladom vzdalovanie sa od stredu. Dal$im prikladom je zapadny svet, ktory je
az prilis nasmerovany na jang. Zameriava sa predovsetkym na schopnosti smerujice von.
Akceptuje sa rychlost, cielavedomost, priebojnost, vysledok. To vsetko je istotne délezité, no
chyba nam druha strana mince, chyba nam jin. Pomalost, oddych aj venovanie sa niecomu
neuzitocnému, Ci prosté spocivanie v byti povazujeme za premarneny Cas. Zastavenie, roz-
jimanie, premyslanie, meditaciu pokladame za cosi neproduktivne. Vychodné myslenie sa
vsak orientuje viac na proces. Na proces, ktorého vyUstenim je urcity vysledok. Taoisticky na-
hfad na vsetko sa nepretrzite toci okolo Zivych procesov, ktoré vo svete spésobuju neustalu
premenu. Na Zapade mame tendenciu proces preskocit, pretoze tizime hlavne po vysledku.
Casto pocitujeme a7 akési prikorie, ked nie¢comu musime venovat ¢as. Chceme vietko hned,
rychlo, dobre, efektivne. Chyba ndm kultira jinu, dokonca ndm chyba aj cit pre to, ze jin po-
trebujeme.

Kultora jangu a kultura jinu

Jang - to je akcia, konanie, pohyb, rychlost, vysledok. Jin je, naopak, o spocinuti, prijimant,
pozorovani, zhodnocovani, o procese, ktory moéze byt aj pomaly, a o to mo7no viac vyzivny.

Rychla produkcia cohokolvek, od elektroniky
cez oblecenie az po potraviny je typicky jango-
vy pristup. Vyrobky, projekty, ale aj umelecké
diela sa prezentuju po velmi kratkom procese
tvorby. Predaj ¢cohokolvek je zamerany na pre-
daj v ¢o najvacsom mnozstve produktov, ¢asto
je kvalita vyrobkov na poslednom mieste zauj-
mu vyrobcov. Rychle zmeny vo vyvoji techno-
[6gif ¢i neustdle inovacie produktov nas nutia
byt v neustalom strehu a dusevnom pokluse.
Je ndm podsUvané, ze ¢im viac niecoho mame
a ¢im rychlejsie vymenime staré za nové, tym
budeme spokojnejsi. V- modernej dobe dokonca rychlo menime aj vztahy. Potreba mat sa
stale dobre, potreba neustale zazivat nieco nové, okizlujice, nas vsak vzdaluje od stredu
a v kone¢nom dosledku ndm prinasa vnutorny rozkol. Jang musi byt vyzivovany jinom. Len
tak moéze byt kvantita obohatena o kvalitu. Jahoda vypestovana v zime pod umelym svetlom

Rychlost, vykon, akcia...
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nou. Posypeme semienkami, nasekanymi viiatami. Urcite treba kase este ,premastit”, preto-
Ze ur¢ité mnozstvo tuku potrebujeme, najma v zime. Jednou z moznosti sU semienka a ore-
chy, alebo po dovareni ¢i po nalozeni do misky polejete kasu trochou tuku: kokosového oleja,
masla, ¢ireného masla a podobne, pripadne niekolkymi kvapkami kvalitného za studena liso-
vaného oleja: olivového, makového, tekvicového, avokadového...

RyZzova kasa kondzi

Kasa kondzi (congee) je najdolezitejsi recept cinskej kuchyne, je to najcastejsi pokrm ¢in-
skych ranajok. A nielen ranajok v domacom cinskom prostredi. Mozno ju na ranajky dostat
v hoteli, dokonca aj v lietadle. Pocas mojich ciest po Cine som vystriedala niekofko hotelov, aj
takych pre zapadnych turistov, a kondzi bola v ponuke v kazdom z nich.

Vzhfadom na to, ze kondzi neoplyva vlastne nijakou zaujimavou chutou, vlastne ziadnou,
je rozsirenost tohto pokrmu prekvapivé. Pre¢o nafi Cifania nedaju dopustit?

Kondzi - po ¢insky ,Suej fan" —teda ,vodna ryza", znama aj pod kantonskym nazvom ,jook’,
je pokrm, ktory dodava telu najviac ¢chi a Stiav. Je velmi fahko stravitelny, na jeho stravenie
potrebuje telo velmi malo energie, navodzuje v organizme dokonall rovnovéhu jin-jangu. Je
vhodnd pre chorych [udi, na rekonvalescenciu po chorobe, ale aj pre tych, ktori maju problém
konzumovat ostatné pokrmy. Je teda vhodna
aj pocas postov, pretoze pomaha telo odlahcit
aj vycistit a zaroven mu dodava ¢chi. Vo forme
pyré je vhodna dokonca aj pre dojcata, ktoré
zle znasaju materské mlieko, alebo ak mater-
ské mlieko nie je pre ne k dispozicii.

Zakladom kond?f je ry7a a voda. Cifiania
v sUcasnosti na jeho pripravu pouzivaju vy-
hradne bielu ryzu, ale kondzi pripravime aj
z ryze natural, Cervenej ryze ¢i inych obilnin.
Ked sa vari samostatne len ryza, skutocne je
bez chuti. M&Zeme k nej preto pridat aj nieco
iné, napriklad susené ovocie, orechy, zeleninu, strukoviny, a teda varit ich s ryzou sicasne.
Podla toho, ¢o si do kombinacie vyberieme, mozeme vytvorit kondzi na akékolvek zdravot-
né problémy - nedostatok ¢chi, nafukovanie, slabost sleziny-slinivky, 7alddka, oblitiek a pod.
Kondzi sa konzumuije tepla, je to idedlne prvé jedlo dna. Vyrazne posiliuje nas stred, harmo-
nizuje.

Najjednoduchsi recept kondzi je k jednému dielu ryze (alebo inej obilniny) pridat 8 az 10
dielov vody, nechat prudko zovriet, stiahnut plamen a pomaly varit pod pokrievkou najme-
nej Styri hodiny. Kondzi varime vo velkom hrnci, pretoze by mohla vykypiet pena, ktorej sa
pocas varu vytvara pomerne vetké mnozstvo. Mézeme si ju predvarit na dva-tri dni vopred,
idedlne je vsak mat ju Cerstvy. Pre kondzi je dolezity dihy var, pocas ktorého sa maji moznost
uskutocnit vsetky alchymistické procesy medzi ryzou, vodou a ohiom. Priemernému zapad-
niarovi tato kasa nebude spociatku nijako chutit, ale hned ako objavi jej Gcinky, oblubi si ju.
Niekolko tipov na jej pripravu ndjdete v receptoch tejto kapitoly.
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Tradi¢na ryzova kasa kondzi




Tibetska campa

Campa sa v Tibete nepouziva len ako ranna kasa, ale aj ako zakladna priloha k jedlam. Pri-
¢om campa je vlastne zakladna zmes, ale okrem kasovitej formy sa moze pouzit aj vo forme
quldcok, placiek a pod. Tibetania ju nosia aj v sypkom stave vo vrecisku a pridavaju si ju
do ¢aju. Vznikne tak akasi husta omastena polievka, ktora je v drsnom horskom tibetskom
podnebi velmi posiliujica. Campa sa vlastne nevari. Jaémen sa oprazi na sucho, az jemne
zhnedne a vonia, a pomelie sa na mlynceku na obilie. Tato mUka sa posoli, zmiesa s maslom
z jatieho mlieka a uhnetie. Namiesto takéhoto masla sa da pouzit aj maslo z kravského mlie-
ka alebo ¢irené maslo (ghf). Campu treba hniest bud rukami, alebo vareskou v miske. Mozno
ju ochutit bujonom alebo zriedit ¢ajom. Campa je vyborna v pripade hladu. Jamenna muika
je velmi vyzivng, voriavé maslo ju omasti, prazené obilie ndm doda potrebny jang. Uz niekol-
ko guliek dokaze zahnat velky hlad. Recept na jej varianty najdete v tejto kapitole.

Zopar tipov a receptov na ranajky

Pol sdlky psena, 2 pldtky tekvice nakrdjanej na kdsky, stipka soli, 2 az 3 sdlky vody

PSeno premyjeme. Vsetky suroviny okrem tekvice viozime do hrnca s hrubsim dnom a prive-
dieme do varu. Varime na slabom plameni 15 minut. Vlozime tekvicu a varime dalsich 15 a7
20 minyt. Pred podavanim trosku premiesame. Podavame posypané gomasiom a nakraja-
nymi kolieskami péru alebo aj s platkami morskej riasy. Kasu je vynikajice jest s trochou tuku,
ako je kokosovy olej, maslo ¢i ¢irené maslo, alebo poliat trochou oleja.

Ucinky: Doplfiuje ¢chi, dodéva sladkd chut, a tym liedi slezinu-slinivku a 7altdok, pseno zba-
vuje prebytocnej vody.

Najrychlejsi spésob je namocit vlocky na noc do ryzového ¢&i ovseného mlieka (staci aj
do vody). Rano ich privedieme do varu, osolime stipkou soli a na slabom ohni varime asi
10 minuUt. Ak varime na minimalnom ohni, netreba ich miesat. Ak sme vlocky nenamocili
na noc, bude ich treba varit asi 25 minut. Ak ich varime v mlieku, chut bude prijemne slad-
kasta aj bez dodatocného sladenia. Mézeme ju varit s mrkvou, bananom, tekvicou hokaido
a pod. Na zaver posypeme semienkami, orechmi, susenym ovocim a omastime trochou
tuku.

Ucinky: Doplfiuje ¢chi, zahrieva tréviaci trakt.

Obilné kase su vynikajuce aj na slano. Slovo ,savery” ma koren v anglickom slovese ,to save"
- zachranit, uchovat. Z toho vyplyva, ze nam vo forme ranajok daju vela sily. Na takdto kasu
mébzeme pouzit akékolvek obilie, pridame trosku viac soli, zeleninového vyvaru alebo po do-
varenf pastu miso. Takito kasu je vhodné posypat réznymi semienkami (k slanej chuti sa
vynikajuco hodia tekvicové semienka), orechmi, viockami z riasy nori alebo gomasiom (re-
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cept ndjdete v kapitole o faze VODA). Ku kasi
mdzeme pridat akukolvek zeleninu, aki doma
mame, bud blansirovanu, alebo naparend, na-
priklad mrkvu, tekvicu hokaido, pér, brokolicu.
Vynikajuce je servirovat tUto kasu aj s troskou
pickles. Aj tUto kasu je vynikajuce jest s tro-
chou tuku - okrem spomenutych sa k nej hodi
napriklad aj Cerstva domaca kacacia mast.
Ucinky: Dopliuje ¢chi sleziny-slinivky a obli-
ciek.

Kasa ,savery" z ja¢mennych krip a zeleniny

Najrychlejsia ranna kasa

1 diel celozrnnej krupice (Spaldovej, ryZovej, kukuricnej alebo pohdnkovej), 4 az 5 dielov vody alebo
obilného mlieka, Stipka morskej soli

Nechame zovriet vodu alebo obilné mlieko, uvedieme do varu a osolime stipkou soli. Po-
maly prisypavame krupicu a hned zatneme miesat, najlepsie metlickou na slahanie alebo
vidlickou. Za stdleho miesania varime na miernom ohni 3 a 5 minUt. Ak mame ¢as, mézeme
po dovareni kasu nechat este ,spat” v hrnci s pokrievkou asi 20 minUt. Bude este hustnit
a napuciavat.

Ucinky: Dopliuje ¢chi, zahrieva tréviaci trakt.

Kasa z ja¢mennych krip a slzovky

% Salky jacmennych krdp, % sdlky slzovky, 3 Sdlky vody, asi 5 cm riasy kombu, 4 huby Sitake, na jem-
no nakrdjand jarnd cibulka

Krupy a slzovku premyjeme. Na noc ich namocime spolu do vody do tlakového hrnca. Rano
pridame riasu kombu a hubu sitake. Hrniec natlakujeme a suroviny varime 45 mindt. Po do-
varenf huby nakrajame, riasu kombu pokrajame na jemné platky a premiesame s obilim a ze-
lenou cibulkou. Pokial nemame tlakovy hrniec, treba varit dihsie.

Ucinky: Dopliiuje ¢chi, dodava sladkd chut, a tym lieci slezinu-slinivku a 7alddok, ¢istf, roz-
puUsta nanosy hlienov v tele, zvihcuje pokozku.

Kondzi zo sladkej ryze s vlasskymi orechmi

Sladkd ryza, vlasské orechy, stipka soli, zahrievajdce koreniny, voda

Ryzu varime 4 hodiny s orechmi a s desatnasobkom vody. Podla chuti mozeme vylepsit sko-
ricou, klin¢ekom, zdzvorom.

Ucinky: Zahrieva stred, rozptyluje chlad, posilfiuje ¢chi sleziny-slinivky a 7aludka.

Mrkvova kondzi z pSena alebo ryze

PSeno alebo ryza, nastrihand mrkva, stipka soli, voda

Ryzu alebo pseno varime 4 hodiny spolu s mrkvou a desatnasobkom vody.

Ucinky: Dopliiuje stred, povzbudzuje ¢chi, rozptyluje nafdknutie brucha, premiefia stagna-
civ.




Kondzi s fazulou adzuki

RyZa, fazula adzuki, stipka soli, voda

Rovnaké mnozstvo ryze a fazule adzuki varime 4 hodiny s desatnasobkom vody.
Ucinky: Odvédza vihkost, uvolfuje mocenie.

Campa

Sdlka lopaného jacmeria, voda, maslo alebo ¢irené maslo (ght), sol alebo zeleninovy bujén

Ja¢men oprazime na sucho, az jemne zhnedne a vonia. Pomeliete ho na mlynceku na obilie.
Ak mlyncek nemame, nechame si ho u niekoho pomliet. Zmiesame s vodou v pomere 1 diel
muky a 3 az 4 diely vody, posolime a povarime. Podavame s maslom, ¢irenym maslom (gh)
alebo posypeme gomasiom. Mozeme ozdobit semienkami, orechmi, posekanou pazitkou,
jarnou cibulkou. Vynikajuca je s blansirovanou mrkvou a pérom.

Ucinky: Velmi vyZivujica, dopliiuje ¢chi sleziny-slinivky a obli¢iek, prazenie doda potrebny
jang, najma v zime alebo pri zimomravosti.

r Zopar dalSich tipov a receptov

Caj zkuzu

Cajovd lyZicka kuzu, $dlkavody, sol & séjovd
omdcka

Kuzu rozpustime v troske studenej vody, po-
stupne priddvame dalsiu vodu a stéle miesa-
me, aby sa kuzu rovnomerne rozpustilo. Me-
dzitym nechame zovriet salku vody, do ktore;
vmiesame rozpustené kuzu a poriadne pre-
miesame. Varime 5 az 7 min(t, az tekutina zac-
ne mat gélovito priesvitny konzistenciu. Mo-
zeme pridat trosku soli alebo séjovej omacky.
Ucinky: Upokojuje 7aludok, pomaha pri viet-
kych bolestiach hlavy, pri prechladnuti a chripke, znizuje teplotu pri teplotach do 38 °C. Kuzu
detoxikuje, pouziva sa na zmiernenie menopauzalnych prejavov, odstranuje bolesti hlavy
po alkohole, zbavuje zavislosti od alkoholu.

Kuzu

Napoj z kuzu pri traviacich problémoch

Cajovd lyZicka kuzu, $dlkavody, slivka umebosi

Kuzu rozpustime v troske studenej vody, postupne pridavame dalsiu vodu a stale miesame,
aby sa kuzu pekne rozpustilo. Medzitym nechame zovriet salku vody a 5 minUt v nej povari-
me slivku umebosi. Vmiesame rozpustené kuzu a poriadne premiesavame, pokym sa skro-
bom zakaleny napoj ,nevycisti do priesvitna“. Vypijeme teplé, umebosi zjeme.

Ucinky: Upokojuje zalUdok a ¢reva, kuzu detoxikuje, umebosi rozpUsta rézne zatvrdliny, teda
myomy, cysty, polypy a pod.
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