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O AUTORCE

Jmenuiji se Eva Sklenska, jsem certifikovana terapeutka Tradicni €inské
mediciny (TCM) a naucim vas Cinské uméni péstovani zivota.

CO DELAM

Délam praci, ktera mé neskutecné bavi a naplnuje. Pomaham svym
klientkam a klientum vidét logiku a souvislosti v tom, co jime, jak zijjeme
a jak se citime, jak jsme schopni prozivat zivot, a podporuiji je v tom, aby
sami vnimali své potreby a pracovali s nimi. U¢im umeéni kultivovat sve
vlastni zdravi.

Jasné vidim, jak silné muzeme ovlivnit sve zdravi, kdyz zname zakladni
prirodni zakony, které Cinska medicina tak jasné a systematicky popisuje.
Umeni zvolit to, co je v danou dobu zrovna pro konkrétniho cloveka to
nejprinosnéjsi a vyloucit to skodlive, je zaklad pro budovani kvalitniho
zivota.

Vzdycky jsem ale v jidle a zivotnim stylu zase tak jasno neméla.
Jaka byla moje cesta od zmatku k pochopeni systému a souvislosti, si
muzete precist v mem pribehu.
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S manzelem jsme se seznamili v roce 2010 a n€jakou dobu poté jsme
chtéli zalozit rodinu. Po prvnich dvou letech stastného manzelskéeho
zivota zacala nase krivolaka cesta k miminku. Byli jsme oba na mnoha
ruznych vysetrenich u lékaru i l&Citeld. VSichni nam rikali, ze jsme zdravi.

Citili jsme se bezmocni a hledali reseni u sebe. Zacali jsme jist ,zdravé" a
pracovat se svymi emocemi, bloky a systémy presvedceni. Néjakou
dobu jsme byli vegetariani, potom jsme laskovali se syrovou stravou, pili
jsme cCerstve vylisovanou stavu, jedli Chlorellu a Mlady jecmen,
vyzkouseli jsme prosté leccos. Hodné jsem Cetla a tyto sméry a
produkty znély pritazlivé, mély svou logiku, tak proc je nezkusit? Jsem
experimentator dodnes, bavi mé zkouset nove recepty, nové metody,
prosté cokoliv.

Da se opravdu rict, ze vSechno je pro nékoho dobré, jen znat
souvislosti. A ty my jsme tenkrat neznali skoro vibec. Vsechno, co jsme
jedli, pili a délali, ma sveé opodstatnéni a je prospésné pro zdravi. Jen
mnozstvi, nacasovani a kombinace jsou to, co lék odlisuje od ‘jedu’”.

Proto jsem se po néjaké dobé zacala citit unavena, méla jsem Casto
prijmy a byla mi zima. Méla jsem zvyseny cholesterol. Nechapala jsem,
jak je to mozné. Néco bylo prosté Spatné a ja nevedéla co, kdyz jsme
prece jedli jen to nejzdravejsi.

Citila jsem se frustrovana, neschopna. Nedavalo to smysl. A miminko
porad nikde. Touzili jsme po ditéti a u lekaru ani lécitelt nenachazeli
informace, podporu a porozumeni, které by nam pomohly se zorientovat.

Kdyz se ted divam zpét, vidim, ze kazdy specialista i s t€mi nejlepsimi
umysly byl schopen hledat jen ve svém specifickém zorném poli,
nebral nas s manzelem celostné jako jednotlivce nebo par. To mi hodné
chybélo. Nikdo mi nevysvétlil, jak ma vypadat napr. bazalni teplota a co
vSechno se z ni da vycist. Neptali se mé na stravu, zivotni styl nebo
nastaveni me psychiky a vztahy v rodiné.

Citila jsem se osaméla a bezradna. Kazdy mésic, kdyz prisla menstruace,
jsem trpéla hlubokym smutkem a citila jsem se bezcenna. Bezmoc

a frustrace byly v mém Zzivoté pritomné. Myj zivot se najednou soustredil
na otéhotnéni, byla jsem v kreci, uzivat si zivot a radovat se bylo
zastineno touhou po ditéti. Neslo na to prosté nemyslet.



Boj mé samotne se sebou jako by nestacil. Nekteri lidé v mém okoli
nechapali, ze nemuzu otéhotnét. Ptali se, jestli opravdu chceme dité, a
kdyz jsme zdravi, tak proc¢ teda nemame déti? Citila jsem se, jako by to
byla moje vina, ze nejsem dost dobra, lepe receno jsem se nekde uvnitr
bicovala myslenkou, ze jsem tak Spatna, ze miminko ke mné nechce.

Zlehcuijici vety typu ,No, ne kazdy musi mit déti.* a ,Mozna je to tak lepsi.”
nebo ,Az na to prestanes myslet, miminko prijde!" mi na optimizmu
nepridaly.

Zlom nastal, kdyz jsem ve svych 39 letech zacala studovat Tradicni
cinskou medicinu v Praze a 4,5 let intenzivné nasavala informace, které
jsem si po svem spojovala a hledala souvislosti.

Ted, kdyz uz jsem certifikovana terapeutka TEM a neustale étu nové a
novée informace, vidim souvislosti. Fascinuje mé studium, objevovani
novych obzoru, miluji prirodni medicinu a Rodinné konstelace.

Umeéni péstovani zivota staré tisice let mi dava obrovsky smysl. Citim
nadseni a nadgji a chci se podélit o poklady, které jsem ve svém mozku a
srdci nastradala. Je to prosté moje vasen!

Uz vim, ze modni trendy ve vyzivé nemusi byt vhodné pro kazdého a za
kazdych okolnosti. A pokud nekomu funguiji, tak proc. Chapu logiku,
souvislosti. A to mé bavi.

Pokud jste clovék, ktery se chce vratit ke kofentim a zit prirozeny zivot,
Jjak ho priroda zamyslela - ve zdravi a psychické pohode, nebo jste
Clovek, ktery resi konkrétni zdravotni problem, Ci par, ktery touzi po
miminku, které zatim neprichazi, jste tady spravné.

Slovo podpora volim zcela zamérne, protoze jsem si védoma toho, ze ten
nejvetsi kus prace je opravdu na vas samotnych. Ja nabizim smér,
moznosti, uhel pohledu a metody a je na vas, co vas zaujme a budete do
toho tim padem schopni a ochotni investovat cas, energii a penize,
protoze hlavné systematicka prace a vile prinasi dlouhodobé plody.


https://www.evasklenska.com/tradicni-cinska-medicina
https://www.evasklenska.com/rodinne-konstelace
https://www.evasklenska.com/rodinne-konstelace
https://www.evasklenska.com/rodinne-konstelace

CO ZISKATE

Naucim vas, jak funguje télo z hlediska TCM a jak mizeme nerovnovahu
rdzného puvodu harmonizovat stravou, zménou navyku, pohybem €i
praci s emocemi. UrCité vas zaujmou i nékteré akupunkturni body nebo
bylinné smési, které muzete vyuzit i v pohodli svého domova.

Své poznani vam budu predavat srozumitelné a logicky tak, abyste si
c¢asem snadno uméli pomoct sami, abyste se orientovali v tom, co se
déje ve vasem téle a dusi bez toho, abyste potrebovali nékolikaleté
vzdélani v oblasti TCM.

Od roku 2005 se vénuji Rodinnym konstelacim a individualni metodé
odstranovani emocnich bloku Ci technikam, které harmonizuji psychiku.
Veérim v celostni pristup a propojeni tela a mysli, emoci.

To, co se mi osobné nesmirné libi je, ze TCM nam také nabizi hluboké
poznani souvislosti mezi emocemi a zdravim jednotlivych organu. Vse je
propojeno a my mame to stésti, ze tuto logiku a souvislosti muzeme
spolu zkoumat a vyuzit ve svuj prospéch.

Casem budete sami sobé znalcem v oblasti stravy a kazdodennich
navyku, které vam prinesou zdravi a spokojenost. Budete vedét, co je pro
vas v danem obdobi, ve vasem fyzickem a psychickem stavu vhodné a
lécivé a hlavné PROC.

B

=
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Souznim s myslenkou, ze cloveék je soucasti pfirody, a proto je pro
néj vhodné to, co z prirody pochazi.

Stafi Cifané dosahli hlubokého poznani v oblastech, které se tykaji
fungovani lidskeho téla, ucinku rostlin, vesmirnych i pozemskych energii,
a moderni véda potvrzuje principy, se kterymi Cinska medicina uz nékolik
tisicileti pracuje.

TCM ma velmi propracovanou diagnostiku, ve které jde o nalezeni
priciny, zdroje potizi, které se mohou manifestovat jak na téle, tak
na duchu.

Pracovat s clovékem celostnim zpusobem, zohlednit jeho konstituci,
emocni nastaveni, momentalni situaci v rodiné, praci a celkovy zivotni
styl, je pro mé fascinujici.

Ja jako pacient vzdy hledam moznosti, jak svemu telu pomoci uzdravit
se samo, pfirodnimi prostfedky a postupy. Teési me, kdyz muzu ovlivnit
sve zdravi a svuj pocit stésti, spokojenosti. To samé rada nabizim
druhym. Nestaci mi jen védét, ze je neco skodlive a néco zase zdrave,
napliuje meé nadsenim, kdyz muzu zkoumat, jak co funguje a proc..

Jako poradce v oblasti Tradi¢ni ¢inské mediciny. provazim klienty
tajuplnym svétem energii a zakonitosti. Spolecné muzeme ovlivnit
proudéni energii v téle, emoce, bolest, akutni i chronické obtize.
Muzeme vkladat do stravy i zivotniho stylu nové prvky, které pozitivne
ovlivni zdravi a pomalu nahradi zavislosti nebo navyky, ktere télu
neprospivaji. Vsichni koneckoncu vime, co je dobré a co ne, ale presto se
casto tocime ve viru svych navyku. Jak se z bludného kruhu vymanit nam
muzou pomoct Rodinné konstelace, byliny, akupunktura nebo prosté jen
cilené zmeény zivotniho stylu.

Pokud jste, a nebo chcete byt, clovek, ktery miluje sam sebe, dava sam
sobé tu nejlepsi péci a lasku, pak mozna pravé vas oslovi Cinska
medicina a Rodinné konstelace.


https://www.evasklenska.com/tradicni-cinska-medicina
https://www.evasklenska.com/rodinne-konstelace

PAR PRAKTICKYCH INFORMACI

V Cinské mediciné je ustaleny Uzus pouzivat velka poéateéni
pismena u vseho, co se tyka ¢inskeho pojeti vyznamu slova a mala
pocatecni pismena u vyrazt z moderni mediciny. Napr. Slezina
oznacuje nejen slezinu samotnou, ale taky slinivku, zaludek a streva
se vsemi enzymy a hormony. Zatimco slezina je pouze samotny
organ.

Veskere informace v tomto eBooku jsou obecné a nemohou proto
slouzit jako jednoznacné voditko v pripadech silné nerovnovahy a
nemoci. V téchto pripadech je nutne vyhledat léekare nebo
terapeuta.

Tento eBook obsahuje mnoho informaci a tipa. Je proto moznée (az
pravdépodobné), ze budete potfebovat delsi obdobi, abyste
vyzkouseli a pripadné prijali za sve klidné jen malinkatou cast. Zmena
je vyzva a Casto i stres. Budte k sobé proto, prosim, laskavi a uzivejte
si to noveé, to obohacujici. Krucek po krucku, vybirejte srdcem a do
niceho se nenutte.

V textu jsou zminény akupunkturni body. Vzhledem k tomu, ze si v
domacich podminkach nemuzete aplikovat akupunkturni jehly,
budete na body pusobit akupresurou (tlakem). Vezmete palec nebo
jiny prst a zatlacite na dané misto. Nékdy staci zatlacit méné, jindy
muze byt potfeba pusobit nehtem (viz. obrazek). Neni treba pusobit
bolest. Nasledujte svou intuici. :)

www.evasklenska.com © 2021
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SLEZINA

Kolem Sleziny se v Cinské medicing déla velky humbuk. Je to totiz
energeticky stfredobod celeho tela.

Slezina v Cinské mediciné neni jen samotny organ sleziny, ale patfi tady
celé traveni a vSechny organy, které se na ném podili (hlavné slezina,
slinivka a tim padem i zaludek, streva, protoze hormony a enzymy jsou
potreba vsude).

Kdyz Slezina spravne funguje, vyzivuje cele télo a my se citime plni
energie a jsme stihli.

Pokud nefunguije, jak ma, jsme unaveni a muzeme zacit tloustnout -
zadrzovat vodu a tvorit takzvany Tan (hlen alias tukovou tkan).
Oslabenou Slezinu pozname i na jazyku podle otiskt zubl po stranach
jazyka (to mirné zvlnéni, které je viditelné napr. na prave strané jazyka).

Moderni zpusob zivota bohuzel Sleziné vubec neprospiva.

Slezinu zranuje premitani (prilisne premysleni, které se muze zacyklit a
Clovék pak bezvysledné uvazuje o téze véci), dale sezeni a dlouhodoba
prace na pocitaci, studium a obecne mentalni cinnost.

Slezina ma rada pohyb a pravidelny rezim, obzvlasté v jidle.

www.evasklenska.com © 2021
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1.) Pokud to jde, pravidelné snidejte, obédvejte a vecerte.

Vyhodné je ridit se organovymi hodinami: snidat pokud mozno mezi 7-9
hodinou, kdy je ve svém energetickém maximu Zaludek, Slezina pak
nasleduje od 9 do 11. Mezi 7-9 si naplnime zaludek a Slezina potom od 9-
11 zpracovava a rozvadi energii po tele.

Proto se rika: "Snidej jako kral."
Kdyz je organ ve svem maximu, jeho funkce jsou nejsilngjsi a optimalni.
Organ je pripraven udélat nejvice prace za cely den.

Naproti tomu za 12 hodin (napf. u Zaludku to bude mezi 19-21) ma tento
organ odpocinkovy cas, kdy by nemel byt zatézovan. Proto vecere v tuto
dobu nebude zdaleka tou nejlepsi volbou.

Vysvétleni ze zapadniho pohledu: spankovy hormon melatonin a inzulin
Jjsou tak trosku v opozici. Kdyz stoupa melatonin a télo se zpomaluje a
pripravuje ke spanku, snizuje se inzulin a naopak. Proto kdyz si vecer dame
cokoliv k jidlu, nastartujeme traveni a inzulin stoupne. Melatonin se zbrzdi
a tim padem i spanek se svymi procesy obnovy, ozdravovani a
omlazovani.

2) Nejlepsi je stanovit si nastalo 3 €asy pro jidlo v ramci 10 hodinového
okna (napr. od 7 do 17 hod) a téch se drzet. Vecer uz neuzdibovat z
lednice, nemlsat, nepit alkohol. Pit jen vodu nebo bylinkovy ¢aj bez medu
a pripravovat se na blahodarny spanek a regeneraci.




3.) Snidejte teplé jidlo. Mnoha klientim a nam doma se velmi osvedcila
polevka. At uz vyvar se zeleninou a pripadné masem nebo jakakoliv jina
domaci polévka.

Nastartuje se tim traveni a Slezina dostane presné to, po cem perfektne
funguje. Slezina ma rada vse teplé, protoze studene ji oslabuje a
snizuje tak jeji funkce. Slezina tvori Qi (energii) a cast Krve a pracuje s
tekutinami v téle. Proto, kdyz si davame prilis mnoho studeného (vcetne
syrove zeleniny a ovoce), tak mtzeme byt unaveni, tloustnout a trpét
nedostatkem Krve.

Obzvlaste zeny maji diky sve konstituci a castym dietnim hokus-
pokusum oslabenou Slezinu a nesvedci jim tolik salaty, syrova zelenina
a ovoce, dzusy a jogurty, které jsou tolik trendy ve stravovani. Zeny
potrebuiji vice zahrat a vyzivit Krev. Vhodné jsou proto vyvary, tepelné
upravena jidla, teplé piti a jen jako doplnék salaty a syrove plody.

4.) Dalsi alternativou teplé snidané jsou jahly, bulgur, pohanka, ryze se
slzovkou na rtizne zpusoby. Recepty na osvedcena jidla vam poskytnu v
dalSim eBooku, kde probereme vse vice do hloubky.

Slzovku seZenete u svého terapeuta Cinské mediciny nebo v eshopech
se zdravou vyzivou.




Recept pro inspiraci:

Jahly s jablky (snidané pro 2 osoby)

100 ml suchych jahel

1 vétsi oloupané jablko

1 PLZ rozinek/brusinek

Jahly nasypeme do cedniku. Nahoru nakrajime jablko na platky zhruba 3-
5 mm Siroke.

Do hrnce naliieme zhruba 2 cm vody a privedeme k varu. Prikryjeme
poklici a nechame 20 minut naparovat.

2 PLZ vlasskych ofechu (mUzete pfedem oprazit)
maslo (1 CLZ na osobu)

skorice mleta

muzete pridat: trosku medu / sirupu, ale nemusi byt.

Kdyz jsou jahly s jablky hotove, dejte kazdému porci do misky a nahoru
polozte dostatecné velky kus masla, nechte roztopit. Potom posypte
troskou skorice a v pésti rozdrcenée / nasekané orechy a
rozinky/brusinky.

Pro zménu muzete zamenit maslo za maslo ofechove (napf. mandlove,
liskove, arasidove)

www.evasklenska.com © 2021
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5.) Pokud si chcete sve traveni vyslovené hyckat, pri jidle se soustredte jen
na jidlo. Nedivejte se na TV, nectéte novinky na internetu, nepiste si s
prateli. Slezina je zodpovédna za traveni a taky za zpracovani myslenek,
informaci. Proto, kdyz se vénujeme obojimu, Slezina nestiha dostatecné
travit. Dusledkem je oslabena Slezina = unava a pribyvani na vaze.

V Cinské tradici se Fika, Ze jidlo, které si vychutname, nejlépe stravime.
Proto je dobre jist to, co nam opravdu chutna, to co vyzivuje nejen télo ale i
ducha svou lahodnosti. Proto dietni jidlo bez chuti neni z Cinského hlediska
to nejprospésnéjsi a vychutnat si jidlo bez toho, abychom mu vénovali svou
pozornost nejde.

6.) Vétsinu jidla jezte tepelné upravenou. Je lepe stravitelna. Maly salatek
nebo kousek ovoce staci, neni treba se ladovat kily syrove zeleniny a ovoce.
Nejde totiz o to, co snime, ale co si z toho nase télo umi vzit. To jsme zase
zpatky u Sleziny a jeji schopnosti z jidla vyrobit Qi a Krev.

Pro Slezinu je prijatelngjsi tepelné upraveneé jidlo. Syrova strava Slezinu
vyslovené poskozuje, pokud ji konzumujeme v nadmerném mnozstvi.
Pokud je vam zima nebo mivate prujmy, je mozné, ze jite moc chladného -
at uz jsou to jogurty z lednice, syrova zelenina a ovoce, zmrzlina. Zijeme do
jisté miry neprirozeng, jsme zhyckani teplem, hodné sedime, nehybeme se.
Proto je i nase traveni oslabené a nestravi tolik syroveho.

7.) Vytvorte si u jidla atmosféru jako na tom nejkrasnéjsim rande vaseho
zivota. Zapalte svicku, rozlozte krasne prostirani a jidlo pekné na stul a
vychutnavejte. Péstujte si svou spokojenost.

Rika se: "Kam jde pozornost, tam jde energie." Télo proto bude mnohem
lepe travit, kdyz i mozek a duse budou vedét, ze jite.

——

-

.".E‘
RS

www.evasklenska.com © 2021
,13,



8.) Pokud citite, ze zadrzujete vodu a nebo citite tihu v téle, muzete
vyuzit akupunkturni bod SP9.

Odvede nadbytecnou vodu a tim pomuze Slezing, aby lepe fungovala.

Jak jsme si rekli drive, Slezina pracuje s tekutinami a kdyz uz je prilis
oslabena (vétsinou diky nasemu zivotnimu stylu a dietnim chybam), tak
nestiha odvadét prebytecne tekutiny a ty se mtzou hromadit v téle. Tim,
ze je s pomoci tohoto bodu odvedeme, ulevime Sleziné. Ta pak zase
muze o neco lépe travit a vyzivovat telo a pracovat s tekutinami v téle.

Bod najdeme tak, ze pojedeme po vnitfni hrané holenni kosti smérem
vzhuru. Nahore se kost rozsifuje. Tam spadneme dolu na sval. Je tam
velmi citlivé misto a to pravé hledame.



Ledviny jsou strazcem nasi Esence, praenergie, ktera urcuje délku a
kvalitu naseho zivota. Tato Esence, ktera se prirovnava ke svicce zivota,
se sklada z vosku a knotu, ktery hofi. Vosk je Yin, hmota. Plaminek je
Yang, teplo, energie.

Délka této svice reprezentuje délku naseho Zivota.
Pokud se pfilis namahame v praci, ve sportu, prozivame dlouhodobée
stres, pak nase svicka hofi rychleji a my si zkracujeme zivot.

Esence se bohuzel neda snadno doplnit, néktere zdroje tvrdi, ze vibec.
Proto jediny zpusob, jak ochranovat svou Esenci, je prevence.

Mozna jste slyseli, Ze ve staré Ciné dostaval doktor penize jen tehdy, kdyz
byla cela rodina zdrava. Sotva nékdo onemocnél, lekar se musel rychle
otacet, aby pacienta zase postavil na nohy a mohl zase dostavat penizky.

Na tomto principu je postavena cela Cinska medicina. Udrzujeme
vitalitu, harmonizujeme télo i dusi, vyzivujeme vSechny casti téla,
abychom zustali zdravi

Stav, ktery nazyvame nemoci je totiz jen dalsSi snahou téla navratit se k
rovnovaze a ke zdravi. Mnohé projevy "nemoci’ jsou clovekem
nepochopené a snazime se je potlacit. Nicmené télo vi opravdu nejlépe,
co délat v krizi. Napr. typické ledovani bolestivého mista sice rychleji
pomuze od bolesti, ale z dlouhodobgjsiho hlediska uskodi. Chlad totiz
zamrazi i tok krve, Qi, tepla a vSech prospésnych latek, ktereé se snazi
obnovit zdravi v dané oblasti. Lécba se timto proto prodlouzi a nékdy
bohuzel prispgje k tomu, ze se bolest zacne objevovat chronicky.



Tipy, jak udrzet svou svi¢ku co nejdéle v kondici:

1) Yin Ledvin se nekdy taky oznacuje jako polévka. Je proto nasnade, ze
kvalitnim domacim vyvarem z masa, morkovych kosti, zeleniny a koreni
muzeme svUj Yin Ledvin udrzovat v hojnosti a kvalite.

2.) Draha Ledvin zacina na plosce nohy a je pro ni proto dulezite, abychom
meli nohy v teple. Yang Ledvin se vycCerpava, pokud musi prilis zahrivat.
Teplé ponozky a meékka, pruzna obuyv, ktera v zime tak akorat izoluje od
mrazu, jsou naprosto nezbytné.

3.) VétsSina modernich lidi pije kavu a jsou na ni zavisli. Kava ale sama o
sobé nedodava telu energii, jen ma sve zpusoby, jak z naseho téla energii
vydolovat, i kdyz jsme uz unaveni. Kava je zlodéj, ktery vykrade nase
zasoby energie a tim zkrati nasi svici zivota.

4.) Pro posileni Ledvin si Casto pridejte do jidla ¢erny sezam, fazole a
kesu ofechy. Nebo obecné receno vsechno ve tvaru ledvin a cerné barvy.

5.) Pokud je vam casto zima, muzete si Yang Ledvin doplnit nahfatou soli,
kterou si v bavlnénem pytliku prilozite na oblast ledvin, nebo si dejte bosée
plosky nohou na zahratou sul na plechu na peceni. A odpocivejte.

6.) Yin potrebujeme, abychom byli klidni a vyrovnani, psychicky v pohodé.
Yin se dopliuje spankem. 8 hodin sladkého spanku je nejlepsi
meducinka prakticky na vsechno.
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JATRA

Jatra jsou podle Cinské mediciny zasobarnou Krve a maji za ukol
zprachodnovat télo. To znamena, ridit obeh vseho, co ma v téle proudit.
Kdyz mame dostatek Krve a vSechno proudi jak ma, zarime energii,
mame zdravou barvu a nic nas neboli, jsme plni energie a mame skvéle
napady.

Bohuzel pro nas jsou Jatra velmi citliva na stres. Zakladni emoci spojenou
s Jatry je frustrace, ktera vznika, kdyz musime délat neco, co nechceme,
nebo naopak nemiazeme délat néco, co délat chceme.

Kdyz prozivame frustraci, Jatra se zatnou a trucuiji. Nasledné stagnuje Qi
(energie), Krev a vSechno, co ma cirkulovat, muze byt timto negativné
ovlivnéno.

Frustrace je vlastné normalni a zalezi na sile Jater, jak rychle a tvofivé se
vyporadaji s prekazkami, jak rychle najdou novou cestu, abychom se zase
citili spokojeni.

Asi se stresu nevyhneme, ale muzeme udélat maximum pro to, abychom
minimalizovali jeho nasledky.
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Par tipu, jak zmirnit vliv stresu na nase télo a psychiku:

1) Je to trosku klisé, ale prochazka déla zazraky se stagnuijici energii.
Chuzi muzete doplnit vizualizaci - pfi nadechu "vdechuijte” to, co se
zrovna hodi (laskavost, energii, radost,.) a "vydechujte” to Spatne
(frustraci, nastvanost, strach,..).

2) Mozna jste slyseli, ze Jatra jsou v TCM spojena se dfevem a zelenou
barvou. Proto zelené potraviny, obzvlasté tmava listovou zelenina
prospivaji Jatrum. Stejné jako kapusta, ruzickova kapusta, Spenat

Dalsi potraviny, které vase Jatra miluji jsou: Cervena repa, jablko, grep,
Svestky, oves, ryze, jahly, quinoa.

Popijet muzete matovy nebo zeleny caj.

Tyto potraviny bud Jatra vyzivuji, nebo usmernuiji jejich Qi, aby nebyla
prilis agresivni a neskodila v téle (napf. nevolnost, bolest hlavy, vysoky
tlak...).
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3.) Kdyz jste ve stresu a jste nastvani, dejte si teplou vodu s troSkou
citronu.. Jatra maji tendenci se "energeticky roztahovat" a byt prilis
dominantni. Kysela chut ma dostredivou energii a tim roztahovacna Jatra

usmerni a zklidni.

4. Frustrace rodi hnév, coz je emoce Jater. Hnév je snaha téla
vyprodukovat dostatek energie na to, aby se naslo a mohlo realizovat
reseni daného problému. Proto, pokud se citite frustrovani nebo nastvani,
zastavte se a zamyslete: ,Co mé stve? Co miizu JA tady a ted' udélat pro
to, abych se zase citil prilemné / abych ziskal to, co chci?"

5.) Jatra jsou silna a proto vyuzijeme tézky kalibr - akupunkturni bod.
Naucime se pro zacatek jeden. Nachazi se na hrbetu nohy, Jedte
ukazovackem od prsti smérem na nart mezi palcem a druhym prstem
nohy. Jedte mezi kostmi, az se dostanete na konec "vécka". Tam v rohu je
bod. Polozte Spicku nehtu palce ruky mezi kustky a trosku zadloubeijte.
Jedna se o bod LR3 - treti bod na draze Jater: Bod je na obou nartech.
Muzeme mackat oba nebo u zen na prave a u muzu na leve noze.

Velmi silné doplni Jatra (Krev Jater) a zaroven trosku usmerni nadmeérnou
cinnost Jater (bolest hlavy, vyssi tlak, atd.).




Plice jsou jako lehoucké vlhké oblacky, kterymi vzduch hladce proudi.

Kdyz pracujeme a zijeme v betonovych budovach, ¢asto klimatizovanych,
hrozi nam nedostatek Yinu Plic (sucho). A jak se muze lehoucky, vlhky
oblacek citit v suchu?

Dalsi patologie je spojena se Slezinou, se kterou maji Plice velmi uzky
vztah. Pokud Slezina neni v kondici (treba protoze jime hodné mlécnych
vyrobku, sladkosti, studené nebo syrove stravy), zacne produkovat Tan
(hlen), pak ma tento hlen tendenci vlézt do Plic a tam si pekné hovet.

Plice uz pak nejsou jako oblacek, ale spise jako vaky s kusy marmelady.
A marmelada funkcim Plic vubec neprospiva..

Jak muzeme Plice zbavit této marmelady, aby byly zase lehoucké jako
pirko?



Plice podporime nékolika zptisoby:
1.) Dechem. At uz chuzi, sportem nebo dechovymi cvicenimi podpofime
¢innost Plic. Jde nam o prohloubeni dechu a tim zvyseni okysliceni téla.

2.) Pfi nedostatku Yinu Plic - suchu se nam nabizi Rosolovka fasotvara.
Je to houba, ktera ve vodé nabyde a zrosolovati. Svou strukturou
pripomina plice a jeji konzumace prospiva obnove Plic. Kousicky této rasy
nechejte nabobtnat pres noc ve vode a potom dejte do poléevky nebo
omacky. Nema prakticky zadnou chut, je to prosté rosol-ovka.

3. Yinu Plic prospiva taky mrkev, celer, brambory, morske rasy, spirulina,
chlorella nebo med. Medvidek Pu ogividné jel v Cinské medicing. ;)
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4) Stejné tak muzeme pouzit Mispulnikovy sirup, ktery podporuje
regeneraci sliznic dychaciho ustroji. Procistuje totiz Horko Plic, ¢imz je
zvlhcuje a prispiva k jejich spravné funkci. Sirup koupite u sveho
terapeuta TCM nebo na internetu.

5.) Pokud se v Plicich objevi Tan (hlen), muzeme vyuzit ostrou chut. Na
jare napriklad redkvicky, v chladnéjsim obdobi cibuli a cesnek.
Vynechame mlécné vyrobky a sladkosti., protoze to jsou velmistri na
tvorbu Tanu.

A obecné se zamérime na posileni Sleziny, aby se Tan netvoril a
neukladal do Plic.
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Srdce je CisafF, ktery ma v idealnim pripadé poveédomi o celem svem
kralovstvi, celem tele. Aby to tak bylo, prochazi skrze Srdce veskeré
emoce, které prozivame.

Srdce je v Cinské mediciné synonymem nejen pro samotné srdce, ale i
mozek. Abychom si byli vedomi emoci, které prozivame, musi projit
mozkem a zvedomit se tam, jinak bychom nevedéli, ze je nam smutno, ze
jsme nastvani.. To by se nekdy i siklo, ze?:)

Kazdodenne jsme vystaveni stresu v praci, extremnim emocim pri
sledovani thrillerti a horort, a tak je Cisar pretizeny. Misto aby v klidu
vladnul a vyzarovala z néj harmonie, nevi co dfive a ma spise co délat
sam se sebou, nez by mél pod palcem celée sve kralovstvi.

Pro Srdce je typicka radost. Neni to ale radost, po ktere bazi mnoho lidi,
ve stylu ,vino, zeny, zpév". Radost Srdce je vnitfni harmonie, klid,
spokojenost. Je to pocit, kdy lezite v leté na rozkveté louce, ptaci cvrlikaji,
slunicko prijemné hreje a vy nic nemusite. Prosté blaho.

Srdce a nas duch potrebuiji taky odpocivat. Aby Srdce netrpélo neklidem
a nam se dobrfe spalo, muzeme si dat castégji jablka, banany, brambory,
mrkev, ryby, jatra, cerny sezam, tofu a nebo treba houbu Shiitake.

Srdce ziskava vyzivu od Sleziny a Plic. Je proto dulezité udrzovat tyto
organy v kondici pohybem a jist vyzivnou, pfirozenou stravu a vyhnout se
vsem zahlenujicim potravinam (mlécne vyrobky, studené a syrove
potraviny, sladkosti) a taky vSéemu, co do téla privadi horko (alkohol, kava,
vSe ostré a smazena jidla).



1.) Ne nadarmo prislusi ¢as mezi 19 -21 hodinou Perikardu. Ten si zaslouzi
za celodenni ochranu Srdce pohlazeni. Snazte se vyhnout thrillerum,
horrorim a nervy drasajicim filmam. Rad€ji se podivejte na film, ktery vas
zklidni a zahreje u srdce. Prectéte si hezkou knihu nebo néco vytvorte
(obrazek, usijte obleceni, uvarte ngjakou mnamku,..).

2) V prijemné atmosfére si s rodinou u vecere popovidejte o svem dni,
zazitcich a soustredte se na to, co se vam libilo, kdy jste se citili pfijemnée.
Pokud vas néco zere, je dobre dat to ven. Neexistuje prece svétlo bez
stinu. Pokud je to mozné, zakoncete hovor nécim pozitivnim, abyste byli
prijemné naladéni do pefin.

3. Pokud radi piSete, muzete zacit psat néco jako denik, kde si vypisete,
za co jste v daném dni vdécni, co vam udélalo radost, v ¢em jste uspéli,
co vas prijemné prekvapilo. Podporite tim svou spokojenost a vdécnost
za to, co mate, co zijete. Nikdo to nebude Cist, takze muzete Cisari ulevit
a nechat ho vypovidat. Strasti a frustrace maji take sveé misto, jen by z
vaseho deniku neméla byt Kniha stiznosti.

4.) Meditace nebo jen védomeé dychani tésné pred usnutim zklidni tep a
pomuze relaxovat, usnout a kvalitné spat.

Mné pomaha zavrit oci a divat se zevnitr na oblast mezi obocim a pritom
dychat. Vyzkousejte, jestli vam to taky bude fungovat.

5.) Vecer se vyhnéte cukrovinkam, uzdibovani a alkoholu. Narusuji spaci
rytmy a schopnost usnout. To uz jsem zminovala u Sleziny.

6.) K veceru zadné narocnéjsi cviceni, jen prijemna, pomala prochazka.
Zklidneni a vycisténi hlavy je to, o co nam jde.

Dobrou noc a sladke sny. )




Na zaver

Pokud jste docetli az sem, znamena to, ze jste pilni studenti.

Veskeré informace v tomto eBooku nechte projit skrze své dosavadni
poznani a svou intuici a ujistéte se, ze se s "novym’ citite prijemne.
Nenutte se do niceho, jen se zvidavosti a radosti vyzkousejte a ponechte
si jen to, s ¢im souznite.

Budu rada, kdyz vam meé tipy prinesou uzitek a spokojenost.

Dalsi inspiraci najdete na mych strankach www.evasklenska.com nebo
na FB Cinska medicina pro nasinec.

Preji vam hodné radosti a zdaru na vasi cesté zivotem.

Eva
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