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CHVILKA S INSPIRITOU

SRDCE POD LETNIM NEBEM

JAK PREZIT CERVEN A NEUVARIT SI CISARE?
Aby vas vnitrni Cisar v cervnu nerezignoval, zkuste par triku z
cinského receptare:

o Horka je dobra: elementu Ohné odpovida horka chut, ktera

dokaze procistovat horkost a stahovat energii dolu. Cervnovy
salat s trochou rukoly nebo ¢ekanky potési vase Srdce vic nez
pata kava.

« Pravidlo 80 %: lidova moudrost TCM radi ,Jezte do 80 % sytosti*
Precpany Zaludek v letnim horku jen ,uhasi® vas travici ohen a
vyvola inavu.

o Klidna chuze: misto zbésilého honéni se za terminy zkuste
meditaci v chuzi. Preneste svou pozornost z hlavy (kde vladne
Yang) dolu do chodidel (kde sidli Yin), a vas Shen se uklidni a
vrati se zpét do svého ,hnizda“ v Srdci.

o Duvéra ve vodu: Voda (Ledviny) kontroluje Ohen (Srdce). V
cervnu nezapominejte na pitny rezim a klid, abyste zabranili
tomu, Ze vas emoce ,prehreji®

, ':,.gv \ Cerven je obdobim radosti a rozkvétu. Pokud si udrzite vnitini
_ A - il stabilitu a nenechate svuj Shen ulétnout prili§ brzy, odmeéni se vam
,,CiS AR“ V N AS A PRAZDNINO\/A N AL ADA toto obdobi privalem kreativity a vizi, které dovedou vas zivotni
pribéh k novym svételnym horizontim. Tak krasny a ,chladivy®
Cerven je v kalendari takovym ,patecnim odpolednem® celého Cerven vsem!
roku. Slunce dosahuje svého vrcholu pri letnim slunovratu (21. 6.), ,
dny jsou nejdelsi a energie Yang je na svém maximu. Z pohledu LETNI HORKO (SHU)
tradif“:ni cinskeé rr,lediciny Vvstuplvljeme do p’ln’é Ylédy elenvl,entlf KDYZ SEZV AS \Vi LETE ST AV A V. AREN A NUDLE
Ohné (Huo), kterému v nasem téle neodpovida nikdo mensi nez
samotny Cisar “Shen’”. Letni horko (Shu) je v tradi¢éni ¢inské

SHEN V PRAZDNINOVEM REZIMU
V tomto obdobi se nas vnitrni duch Shen, ktery sidli v Srdci,
zacina chovat jako dychtivé dité pred Skolnim vyletem. Shen je

A mediciné povazovano za cCisté sezénni a
_ ‘ vnejsi ,Skodlivinu®, ktera na nas utoci
8 " vyhradné v obdobi mezi letnim

slunovrate a podzimni rovnodennosti.

zodpovédny za védomi, jasnou mysl a zar v nasich ocich. Jenze v Na rozdil od jinych faktorti neexistuje
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cervnu ma tento ,ptaci duch” tendenci vyletét z hnizda a toulat se 7adné ,vnitini letni horko takze za vas

po plazich driv, nez tam fyzicky dorazime. Vysledkem je typicka ) - letni kolaps muze opravdu jen to slunicko
predprazdninova nesoustredénost, neklid a to, ze v kancelari sice a pocasi venku.

sedime, ale nas Shen uz davno popiji drink pod slunecnikem:.
Shu je totiz typicky Yangovy ZzZivel, ktery se tuze rad kamaradi

POZOR NA ,LETNI HORKO“V KANCELARI s Vlhkosti (Shi). V praxi to znamena, Ze se citite nejen jako v sauné, ale

Zatimco se téSime na dovolenou, priroda nam do cesty stavi
skodlivinu “Letni horko” (Shu). To je cCisté sezonni nerad, ktery
napada télo, nuti nas k nadmérnému poceni a vycerpava nasi

navic mate tézké telo, zaludek na vodé a v hlavé prazdno. Tento
nezvany host vam navic pozira drahocennou Qi a télesné tekutiny.
Vysledkem je pak nadmeérné poceni, Zizen a takova unava, ze i dojit si
pro zmrzlinu vypada jako vystup na Mount Everest.

drahocennou Qi. Pokud se k tomu prida stres z dokoncovani

. . . : . S P _— Kdyz Letni horko pritvrdi a zacne ,zavarovat“ vaseho Cisare, tak se to
restu, muze se Ohen v Srdci rozhoret prili§ siln€, coZ se projevi Y p ” ’

jako| podrazdenost, nespavost nebo pocit, Ze ,vybuchneme® pi projevuje: podrazdénosti, rudym obli¢ejem, nebo v horsim pripadé i
kazdém dotazu od séfa.

V takovych chvilich jsme (jako archetyp Ohnivého Kon¢€) divoci,

nahlym omdlenim (Gpalem).

Prvni pomoc: Pokud vés horko ,sekne”, €inskd medicina doporucuje stin
a stimulaci bodu PC 6 (Nei Guan), ktery uklidni rozboufeny zaludek i
splasené srdce.

nespoutani a pripraveni k nahlému prulomu, ale také nachylni
k tomu, ze se naSe energie rozpadne na popel, pokud ji
neukocirujeme.

"NASI VIZI JE POMAHAT LIDEM ZIT ZDRAVY ZIVOT .
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PC 6 (NEI GUAN) ,VNITRNI BRANA®

Je to pravdépodobneé jeden z nejvyznamneéjsich a nejstudovanéjsich
akupunkturnich bodu. Nachazi se na wvnitrni strané predlokti,
priblizné na $irku 3 prsti nad zapéstni ryhou mezi dvéma slachami.
Tento bod funguje jako vSestranny ,krizovy manazer®, ktery dokaze
zklidnit rozbourené emoce i zaludek.

PRVNI POMOC PRI LETNIM HORKU (SHU)

V predchozim c¢lanku jsme mluvili o tom, jak nas dokaze Letni horko
(Shu) doslova vyzdimat. Pravé PC 6 je klicovym bodem pro preziti
horkych dnu.

o Zklidniuje zaludek na vodé: pokud se vam v letnim parnu zveda
zaludek nebo trpite nahlou nevolnosti, stimulace PC 6 pomaha
nasmeérovat vzbourenou energii (protitok) zpét dolu.

o Chladi vnitfni systém: perikard je v TCM povazovan za ochrance
Cisare. V dobé veder, kdy Shu hrozi napadnout srdce a ducha,
tento bod pomaha nadbytecné horko vypustit a zabranit tak upalu
nebo kolapsu.

o Pomoc pro déti: je neocenitelny u déti, které v horku nemohou jist
nebo pit kvuli nevolnosti.

OCHRANCE SRDCE A DUCHA
PC 6 neni jen o traveni; je to hlavni bod pro vse, co se déje v oblasti
hrudniku a emoci.

o Srdecni stabilitator: pouziva se pri buseni srdce, izkosti a pocitech
sevieného hrudniku. Moderni vyzkumy dokonce potvrzuji jeho
vliv na regulaci srdecniho rytmu a krevniho tlaku.

« Uklidniovac mysli: pokud nemuzete spat kvuli neustalému kolotoci
myslenek nebo trpite trémou, PC 6 pomaha ,uklidnit ducha“ a
navratit vnitrni klid.

CESTOVANI A KAZDODENNI TRAPENI

Je to nejznaméjsi bod proti kinetéze. At uz jde o morskou nemoc,
nevolnost v auté nebo ranni téhotenské nevolnosti, Nei Guan je prvni
volbou. Pomaha také pri Skytavce nebo bolestech v nadbrisku
spojenych se stresem.

JAK ST POMOCT SAMI ANEB JAK PC 6 STIMULOVAT?
Nemusite mit u sebe hned jehly. Pokud vas prepadlo letni horko,
najdéte si bod PC 6 a pevné ho masirujte krouzivym pohybem
v protisméru hodinovych rucicek nebo na néj aplikujte staly tlak po
dobu 1-2 minut. Jestli citite uzkost nebo nevolnost, postup je skoro
stejny, jenom je potreba masirovat krouzivym pohybem po sméru
hodinovych rucicek. Neiguan je vasi vnitrni branou k rovnovaze,
kterou mate doslova vzdy ,,pri ruce®

MAST ZE SMRKOVE PRYSKYRICE

Obdobi od dubna do cervna je idealni nejen na sbér smrkovych
vyhonku, ale taky pro sbér smrkové pryskyrice. Diky vys$sim teplotam

pryskyrice prirozené vytéka ze stromu a je dobre dostupna.

DAR LESA, NE ,SMULA*

Pri prochazce lesem muze kontakt se smrkovou pryskyrici pusobit jako
neprijemnost. Ve skutecnosti jde o cenny prirodni poklad. Stromy ji
vyuZzivaji k hojeni vlastnich ran a stejné tak muze pomoci i nam.

Pryskyfrici sbirejte vzdy Setrné€, abyste strom dale neposkodili.

e .
-

UCINKY SMRKOVE MASTI

Smrkovd mast ma silné regeneracni a ochranné viastnosti:
¢ hoji rdny, zhmozdéniny a drobn& poranéni
e chrani pred bakteriemi a plisnémi
e pomdaha pri popdlenindch, omrzlindch a bodnuti hmyzem
e podporuje hojeni viidkl a abscesu
e urychluje regeneraci pokozky
e ulevuje pfi bolestech svald, kloubtd a zad
e pomdaha pfri vyronech, otocich a poranéni Slach
e puUsobi proti plisnovym onemocnénim kuze
e stimuluje prokrveni a napomdaha hojeni jizev

JAK SI MAST VYROBIT'?
Ingredience:
o 250 g slunecnicového oleje
e cca 80 g smrkové pryskyrice (nasbirejte radéji vice kvuli

necistotam)

o 30-40 g vceliho vosku

o kousek platna
Postup:
V rendliku jemné zahrejte slunecnicovy olej. Pryskyrici vlozte do
platna a vytvorte ,mésec”. Ten ponorte do oleje podobné jako ¢ajovy
sacek. Pryskyrice se postupné rozpusti, necistoty zustanou v platné.
Po rozpusténi pridejte vceli vosk. Jakmile se vosk rozpusti, smes
nalijte do kelimku nebo sklenicek.

Tip na zavér
Béhem pripravy dobre vétrejte. Pryskyrice je velmi aromaticka a
intenzivné provoni cely prostor, pro nékoho prijemné, pro jiného az
prilis vyrazneé.

OKURKOVA POLEVKA
@1)

Ingredience
Potraviny které v nasem téle podporuji element Ohné
o % 1zicky kurkumy
o 11zice citronové kury (muzZe byt susena)
element Zemé
o 2 velké pastinaky
o 1velka salatova okurka
e 150 ml kokosového mléka
e 2 1Zice masla
element Kovu
 platek zazvoru
o bily pepr
element Vody
o sul
o 2 kostky zeleninového bujonu
e 1,51vody
element Dreva
e citronova Stava
e 4 1Zice nasekaného kopru (dle chuti)

Postup pripravy:

Pastinaky a okurku oloupeme a nakrajime na kusy, ty 5 minut
porestujeme na masle s pridanym zazvorem. Zalijeme vodou a
pridame bujon. Nechame 20 - 30 minut probublavat. Potom pridame
stavu a kuru z citronu, kurkumu a prilijeme kokosové mléko. Vse
rozmixujeme a dle chuti opeprime a osolime. Nakonec zamichame
nasekany cerstvy kopr. Muzeme pridat vajicko, které si pripravime dle
svych preferenci (natvrdo, ztracené vejce, volské oko atd.).

Recept z knihy: Dej télu Sanci; Autor Ivana Stenzlova

CHCETE VIC TIPU, INSPIRACE A PRAKTICKYCH RAD Z
TRADICNI CINSKE MEDICINY?
uzitecné tipy pro zdravi kazdy de
zajimavosti z ¢inské mediciny

novinky a akce z kliniky Inspirita

Sledujte nas na Facebooku a Instagramu a méjte zdravi pod kontrolou.

WWwWw.Inspirita.cz

+420 605 270 055

recepce@inspirita.cz


https://www.najlacnejsie-knihy.sk/autor/Ivana%20Stenzlov%C3%A1.html
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