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PODEKOVANI

Sri Gurave Namaha

Dékuji svym ucitelom, které jsem potkala, i t€m, jejichz uceni jsem ziskala
studiem knih. Dékuji véem mistrim a gurudm jégy, jejichz uéeni je pfeddvano
Ustn& po tisicileti. Dékuji za ten dar jégy, ktery nédm byl pfenechdn. Klanim se
moudrosti, kterd sidli v kazdém z nds. Nechf méme pfileZitost ji objevit a ve svém
svétle spocinout.




PREDMLUVA

Jéga md mnoho tvéii a barev. Piedklddédm vém zde mozaiku, kterou jsem si
poskléddala jak z uéeni tradini &inské mediciny, jin j6gy a aromaterapie, tak
z klasické j6gy. Jsem jégovy eklektik, bavi mé& tvofit si vlastni kaleidoskop.
Dogmatici s dovolenim odpusti, bavi mé pestrost, kterd vytvari harmonii. A tak
vam s pokorou nabizim svij Ghel pohledu a doufédm, Ze vam bude slouzit,
inspirovat vds a délat vam stejnou radost jako mné.









Jin j6ga se svym vykladem odklani od klasické j6gy a nechdva se inspirovat taoistickou
filozofii. V této knize si budeme povidat o péti hybatelich a meridiGnovych energetickych
drahdch, budeme s naprostou samoziejmosti pouzivat pojmy jako jin a jang, a tak
vénujme, prosim, chvilku pozornosti tomu, kde se tyto pojmy zrodily, odkud pochézeji
a jaky je jejich opravdovy vyznam.

Na za&atku bylo prézdno, které obsahovalo vie a zdrover v ném nebylo nic.

Prédzdno mystické a opfedené mnoha tajemstvimi, tao. Absolutni nebyti, z kterého se
viechno rodi.

Tao, které Ize postihnout slovy,
neni vééné a neménné tao;
Jméno, které Ize pojmenovat,
neni vécné a neménné jméno.
Bezejmenné je prapoéétkem nebe a zemé.
Pojmenované je matkou vseho stvoreni.

lao-c’, Tao Te Ting,
1. kapitola




Tao lezi za hranicemi nadeho chdpdni, v okamziku, kdy mu davéme jméno a snazime
se ho popsat, uz nepopisujeme tao.

Lao-c’ vysvétluje, Ze tao neni ndzev pro véc, ale zakladni prirozeny féd vesmiry, jehoz
koneénou podstatu je obtizné ohraniéit, protoze je nekoncepéni, ale zjevnd v byti zivého
Clovéka. Tao je vééné bezejmenné a je tieba jej odlisit od bezpoétu pojmenovanych
véci, které jsou povazovény za jeho projevy. Tao je povazovdno za prvopoéatek
vieho, stdle pfitomny zdroj energie, ze kterého se vsechno rodi, ktery viak sam
neustdle prochdzi promé&nou. Neni v minulosti, je zde od nepaméti véky, ale je vééné
piitomné a plodné, svébyiné a pro nds pozemstany zahalené do zdavoje tajemstvi,
ktery se marné snazime poodhalit. Aviak uz v okamziku, kdy ho pojmenovavéme, se
jiz vytraci jeho pOvodni esence. Tao je vieobjimaijici prazdnota, kterd je viude, i v nés.
Tato hlubina je zdrojem veskerého tvofeni a déni na svété.

Je to energie vstupujici do prostoru, kterd rozhybdvd a vytvéri protichudné. | vie
protichidné tak mé stejny zdroj. V &nské kosmologii se vesmir vytvaii z primarniho
chaosu hmotné energie, je organizovany do cykld jin a jang a zformovany do predmétd
a Zivotd.

Tao plodi jedno,
jedno plodi dvé,
dvé plodi tfi,
tfi plodi viechny véci.

lao-c’, Tao Te fing,
42. kapitola

Vysvétleni této kapitoly nabizi francouzsky sinolog Henri Maspero, ktery vysvétluje, ze
cdvé znamend kosmické principy jin a jang (tfemno a svétlo), i1 pak symbolizuje nebe,
zemi a Elovéka.

»Zluty cisar fekl: Jin a jang jsou cestou nebes a zemé, jsou zékladnim
principem vsech véci, otcem i matkou nekoneénych promén, kofenem
i poéatkem Zivota i smrti a sidlem duchovniho poznéni.”

Su-wen, 5. kapitola



JIN A JANG

Jin ajang jsou v zdkladu &inského mysleni, vyjadiuji zdkonitosti tak naprosto univerzdlni,
ze prolinaji do riznych filozofii a 3kol aZ do novovéku, a tak se predpokladd, Ze vsichni
tomuto zdkladnimu konceptu rozumime. Kde viak vznikd tato jednota a co doopravdy
znamend?

Rekové pro jednotu pouzivali termin mondda. Slovo monos ve vyznamu sém se
pouzivd v nékterych filozofiich o kosmu k oznaéeni nejzdkladnéjsi a pivodni substance.
A také pojmy jin a jang, bez nichz by byla celd teorie ¢inské mediciny neprelozitelnd
a nevysvétlitelnd, nds nejprve zavedou k tao.

Dvé poloviny, které spolecné tvofi celistvost. Harmonicky proplétaijici se bild barva
s &ernou v monddé jinu a jangu se v nadem zdpadnim svété stala symbolem rovnovahy
dobra a zla, svétla a tmy. Lidé maiji velkou potiebu rozlisovat to dobré, hodné od zlého,
nehodného, jako by nic jiného neexistovalo. Casto vidime svét Eernobile, mondda ném
obé& barvy spojuje do jednoho celku. Kdyz monddu rozto&ime, hranice se rozplyvaiji
a mizi. A my tusime, dokonce vime, Ze jedno od druhého oddélit nelze. Priblizujeme
se tim k pravdé, kterou taoismus vnimal jako zdklad svého uéeni. Jin a jang maij stejny
zdroj, prapUvodni energii échi. Jen svou vzdjemnou souéinnosti dokdZou rodit vie
ostatni. Taoisti¢ti mudrci védéli, Ze vie se otdci v cyklech, jedno se preléva v druhé,
jedno bez druhého neexistuje a konec je jenom novy zaédtek.

Jin a jang jsou si vzdjemné svymi kofeny, jang kofeni v jinu a jin kofeni v jangu.




Jin a jang jsou ve vzajemném protikladu

Samotné jin a jang jsou neviditelné, ale jsou hybatelem a charakteristikou
danych véci. Z tohoto prvotniho konceptu vznikly protiklady a nase ernobilé
vidéni. Jang md tendenci svétla, pohybu tepla vzhiru, &innosti, vybusnosti.
Naopak jin je temny, klidny, chladny a stabilni. Rovnovaha vesmiru musi byt
vzdy zachovdna, protiklad pfirozené hledd vyrovnéni. A tak nade posouzeni
je pouze ddno relativitou a Ghlem pohledu.

Jin a jang v sobé vzajemné koreni

Jeden nedokdze existovat bez druhého, i v tom nejhlubsim jinu je jiz z&rodek
jangu a obracené. Ve dokdzeme pojmenovat a oddélit, jen protoze je zde
protipél. Jak jinak bychom védéli, Ze je den, kdybychom neznali noc? Jak
bychom poznali, Ze se citime dobre, kdybychom neznali pocity nedobré?
Vzdjemné protiklady jsou spjaté a neoddélitelné.

Jin a jang se vzdjemné prevazuji

Tento koncept ndm vysvétluje, Ze jin a jang na sebe neustdle reaguji,
neustdle se nachdzeji v pohybu. Vnimdme jin a jang joko dva oddélené
principy, ale misto toho se na né d& nahlizet jako na jednu véc: bud's energii
pribyvaijici, nebo ubyvaijici. Stiidéni roénich obdobi je vybornym piikladem
k uchopeni tohoto konceptu. Na jafe se rodi jang, teplo, které pomalinku
zaéne prevazovat nad hlubokym jinem. Jedno ustupuije, druhé pribyva.

Jin a jang se vzdjemné proménuiji

Jin se proméfiuje v jang a jang se promériuije v jin. V okamziku, kdy jedna
ze slozek dosdhne svého vrcholu, zaéne se pfemérovat ve svij opak.

Jangu pfisuzujeme kvalitu svétla, pohybu, slunce, sily, muzského principu.

Jin zase symbolizuje tmu, klid, mésic, jemnost, Zensky princip.

tma

svétlo vngjsi rychlé tvrdé muz slunce nahofe praktické jist

postit méné

vnitini pomalé mékké Zena mésic dole  spiritudlni W
se  jevice

vice je
lépe



Jak tyto principy pfenést do nasi praxe jin j6gy? Ranni jin jdga mize byt lehce protkdna
rozhybdnim pdtefe, mizeme sem zafadit par pozdravi slunci, budeme-li chtit. Réno
a dopoledne slunce stoupd a jang roste. Zcela pasivni lekce jin j6gy by nemusela byt
zcela vhodnd, zvI&st pokud se Elovék chystd jit do prace. Prace je sice aktivita jangovd,
velky vyznam viak md, zda je to préce sedavd, nebo aktivni.

Vecerni praxe jin jégy, kdy jangu ubyvé a jinu pfibyvd, bude pfirozené pasivnéjsi,
klidng, kontemplacni. Jeden bez druhého nemize existovat, i to méjme, prosim,
na paméti, pokud si vybirdme j6govou praxi sami pro sebe. Sedime-li cely den
v kanceldfi, posturdlni linii t#€la madme zcela vypnutou a stéZujeme si na bolesti zad,
piijemné protaZeni v jin j6ze ndm od bolesti zad nepomize. Bude nutné posilit to, co
je cely den ohnuté, tedy z&da, nohy, zadek a stfed. Jin j6ga v tuto chvili slouzi jako
0zasnd psychohygiena, terapie pro dusi, ale bolesti zad nevstiebd. Naopak sportovci,
aktivni lidé, neposedové vieho druhu, by méli jin jégu vyhledavat jako kompenzaci
k neutichajicimu jangu fyzické schranky, protozZe i svaly si zaslouZi pasivitu, odpocinek

aklid.

Slovo ie buddhistického pivodu a znamend Groven reality, na které praktikujeme.

Prvni tattva - hloubka jinu

Zde plati zndmé pravidlo: ,Nepouzivame své t&lo k tomu, abychom se dostali
do pozice, misto toho pouzijeme pozici, abychom se dostali ke svému t&lu.”

Ego nechme stranou. Naladme se na signdly své duse a t&la. Vnimejme. Kazdy
den je jiny. Neporovndvejme se s nikym, ani sami se sebou, kdyz jsme byli
mali, nebo s tim, jak nase télo reagovalo véera. Kazdy den se pise jiny piibéh.
Mozné dnes bylo vice stresu v prdci, a t&lo je proto stazené, moznd je dnes v&tsi
teplo, a tak se do pozice dostdvame sndze. Je toho mnoho, co ovliviiuje nasi
hloubku. Respektujme sami sebe.

Neustdle se srovndvdme, porovndvdme, ale j6ga nds udi cestu dovniti, vede
nés k sobé samym. Naslouchejme vlidné svému télu, naslouchejme jeho feéi.
Pochopme, co fikd. Zkusme se naucit rozezndvat hlas svého t&la, svého byti
ahlasega. Dva rizné hlasy v nés. Ego je hlasitéjsi. Ego porovnavd, diagnostikuje
a tlaéi. Nase vlastni ego ndm bude podryvat sebevédomi, nebo naopak nés
bude chvdlit, jak krdsné ném to jde. Je to dilezité2 Castokrdt pro své ego
neslysime ten dolezitéjsi dialog. Re¢ naseho téla. Co fikée Je mu zde dobie
Nase vlastni anatomie, tvary a délky kosti definuji danou pozici tvarem. Nejdi
pfilis hluboko, netla¢ za hranice své anatomie. Respektuj své télo. Respektuj
ho ale také tim, Ze se svym t&lem bude$ védomé pracovat. V praxi jin j6gy se



chceme spoijit sami se sebou. Nechceme jit pfilis daleko, pfilis hluboko a vie,
prosté to urvat za jednu praxi. To nemd s jégou nic spoleéného. Ale nechceme
ani byt bez kontaktu s tim, co se odehravd. Ta spravné hloubka pro praxi mize
byt kazdy den Oplné jind.

Nékdy si potfebujeme vice odpocinout, po ndroéném dni si vystaveni
a vyéerpani lehdme do pozic jin j6gy. PouZivdme jin j6gu spide jako restorativni
idgu, pomUzeme si, vypodlozime se a odpocineme si.

Jiné dny chceme byt aktivnéjsi a od samého pocdatku jdeme do pozic hloubéii
a svym dechem a trpélivosti uvolfiujeme zatuhlé fascie a pojivové tkané v téle,
otevirdme se nové zkusenosti a klidu.

Pravidlem zdstdvd, Ze bychom na horni hranici neméli prekroéit svou vlastni
kapacitu 80 % z dané pozice. Musime vzit v Gvahu také druhou tattvy,
druhou Grover praktikovéni jin jégy, iz je €as. Na spodni hranici musime
byt stdle aspon trochu v kontaktu se svym télem, tedy zhruba z né&jakych
40 az 50 %.

Druha tattva - ¢éas

Zaujmeme pozici, nastavime se do ni, setrvavéme v klidu po pfedem uréenou
dobu. Casto se fikd, e nase praxe ve skutenosti zacing teprve v okamziku,
kdy jsme pripraveni pozici opustit. V tom okamziku, kdy sami sebe pfekondme
a pozici neopustime, kdy se ocitneme mimo svou komfortni zénu a n&3 vnitini
dialog se pusti do vasnivé hdadky, to je ta nejdileZitéjsi st praxe. Nase
vnitini praxe. A této vnitini praxi se fik& disciplina. Disciplina je nejvy3si forma
sebeldsky. Plemizes se a naudis se odepfit si moment okamzitého ukojeni svych
potfeb a komfortu, tvyym cilem je pfece posunout se hloubéji a blize ke svému
i@... Dnedni svét definuje sebeldsku optikou masdze, bublinek a luxusu. Ale opak
je pravdou. Jde o to, jak sami se sebou mluvime, kdyZ se dostaneme za hranici
svého komfortu. Jak jsme ochoti a schopni prekonat své okamzité uspokojeni
a védomé vytvéret svij zivot tak, abychom mohli nalézt tu nejlepsi verzi sebe
samych, tu verzi, kterd je ukrytd v nés a nékdy je aZ pfilis ponofend do bubliny
pohodli. Nejvétsi ¢ést praxe se odehrdvéd uvnitf, v nasi hlavé. Pro mnohé mize
byt obtizné si vibec najit ¢as a na podlozku vstoupit a zaéit praktikovat. Mnozi
na podlozku vstoupi, ale za chvili odbéhnou s vymluvou dilezité schiozky,
nutnosti vyfizeni telefonu. Kolikrét si ani neviimnou, Ze je obelhéva jejich vlastni
hlaval

A pak je to i nds &as jinovy, ktery plyne tak n&jak po svém. Milujes-li danou pozici,
je-li tvd anatomie pfiznivd, chces v pozici zistat déle. Ale pokud je to pozice,
kterd ti je nepfijemnd, chces utéct hned. V&F, Ze pravé ta t& mé nécemu naudit.

Jin j6ga je klidnd a pomald, zaujmeme pozici a vytrvdme v ni. Nékteré pozice
jsou omezené na 2 az 3 minuty, ale jin j6ga se d& praktikovat v dlouhych
vydrzich, klasicky 10 az 20 minut. Doporuéeny cas k jednotlivym pozicim je



popsany v danych sestavéch. Cas Ize vzdy zkrdtit nebo prodlouzit. Bez stability
a hloubky viak ani éas nic neznamend.

Treti tattva - stabilita jinu

Hleddme stabilitu t€la, dechu a mysli. Chceme, aby télo bylo bez chvéni
a vibraci. Vibrace tla jsou spojené s vibraci dechu. Dech se pomalinku
zklidriuje, prohlubuje a stabilizuje. Cim klidné&isi je nd3 dech, tim klidnéj3i je nase
mysl.

Naijdi v sobé tolik potfebny klid, zaujmi pozici a na néjaky ¢as se do ni ponof.
Nepospichej. Nevrt se. Uti§ véechny vibrace a klesni do pozice na uréeny &as. Pokud
se budeme celou dobu vrt&t, osivat a trpét jen tim, Ze jsme v pozici, bez védomého
dechu a byti, stdle budeme pfichdzet o podstatu své praxe. Neutikej nikam, neodbihe;j
ani ve své vlasini hlavé. Vsimej si, ¢eho si viimd&s. Viimej si, jak dychds. Bud' védcem
a védecky zkoumej své vlastni byt, pozoruj. Pozoruj tok svych myslenek a nehodnof
ie. Jen je pozoruj, zaznamendvej a t&5 se ze své vlastni pfitomnosti. Tuto praxi a tento
¢as sis uril sam, urcila sis ji sama, setrvej tedy se sebou. Pokud bude$ celou dobu
v myslenkdch, unikne ti kus sebe. Zdmérem praxe jogy je byt se sebou. Jéga neni
self-improvement, nebof filozofie j6gy nés u¢i, Ze kazdy z nds jsme jiz tim nejlep3im,
bozskym svétlem. Ackoliv je nékdy pod ndnosem bahna tézké vidét své vlastni svétlo,
nikam neutikej a pozdrz se zde. V klidu se divej do nitra svého, az spaffis to bozské
svétlo, zdroj vlastni energie, to, z kterého jsme stvofeni. Zde sefrve;.

Nase vnitini odhodléni, nase vile a télo jsou zde nasimi partnery. ZéleZi jen na nds,
zda se setkaji v dramatickém souboji, nebo zda budou sladéni jako taneénici ruku
v ruce. KdyZz jeden udé&la krok v pred, druhy ustoupi vzad, aby vzapéti mohli kroky
vyménit a spoleéné opsat ladnou figuru. Nejde o to, kdo vede a kdo nésleduije, to
nikdo z pfihlizejicich nepozoruje. Divdk vidi soulad, lehkost a vzdjemnou dovéru.
Stejné tak i pfi praxi j6gy bychom sami se sebou neméli svddét souboj a zdpasit se
svym vlastnim t&lem. Naslouchat, ukroéit a pak zase pridat. Jéga neni zdpas, jdga neni
o tom dét si do t&la. Pri j6ze praktikujeme lehkost byti, kterd je viditelnd i pouhym okem
pozorovatele. Podstatou jinu je vlidnost, péée a ustoupeni. Ponofenim se do praxe jin
i6gy praktikujeme druhy aspekt naseho hmotného svéta. Netlaéime, nefesime. Nechédme
véci, af se vyvinou, aniz bychom do nich zasahovali. Neni to néco, co je snadné, zvlast
ne v nasem modernim svété. Odmala nds uéi jangovému pristupu, prosadit se a véci
fedit. Jsme chvéleni, kdyz poddvame vykon. Od tlého véku se po nds néco chce.

Presto pfirodni zdkony jsou jasné: Kde je jang, musi byt i jin. N&kdy je obtizné rozeznat,
kdy je potfeba jeden pfistup, a kdy druhy. Kdy nechat véci volné plynout a kdy
zasdhnout...



Naslouchejme modlitbé ve svém srdci:

Kultivujte v sobé jednoduchost, trpélivost, soucit. V praxi jin jgy se uc¢ime
praktikovat tyto principy sami vici sobé.

Wou-wej v €indtiné znamend nedélat nic. Neni to lenost ani pozvani k relaxaci
nebo dokonce propadnuti apatii. Je to koncept nejuslechtilejsiho druhu
jedndni. Znamend to védomé a moudré rozhodnuti nereagovat. Tato myslenka
ie jédrem toho, co znamend nésledovat cestu tao.

Pousténi a odpousténi. Pokud si uvédomite, Ze se viechny véci méni, neni
nic, eho byste se snazili drzet. Jdeme s proudem toho, co pfichdzi, a volné
nechdvéme odejit to, co odchdzi.

Harmonie. Pokud nds vnitini vesmir bude v souladu a harmonii, bude se to
zrcadlit i ve vesmiru kolem nds.



DREVO OHEN VODA

Promény &chi v prvopoédatenim prostoru ddvaji vzniknout jinjangové dynamice.
Cinské ueni rozlisuje jesté jedno dalsi oddéleni energie a davd vzniku teorii péti
hybateld — wu-sing. Vzil se termin teorie péti prvkd, ale presny vyznam je skutedné
hybatel, ten, ktery se promé&nuije, reaguje a kond. Nejednd se o stalé a stabilni prvky,
ide o hybatele, které popisuji energii s uréitou kvalitou, tedy hybnou silu kosmického
pUvodu: dfevo, ohef, zemi, kov a vodu.



Organy: srdce a tenké stfevo
(trojity ohfivag a perikardum)
Roéni obdobi: léto
Barva: &ervend, chuf: horka
Emoce: radost, extaze
Pfi vyrovnanosti: léska a soucit

Orgény: jétra a zluénik
Roéni obdobi: jaro
Barva: zelend, chut: kyseld
Emoce: hnév a vztek
Pfi vyrovnanosti: laskavost
a dobrotivost

Orgdny: slezina a zaludek
Roéni obdobi: pozdni léto (babi léto)
Barva: zlutd, zlatavd, chuf: sladkd
Emoce: premitani, znicujici ustaranost
Pfi vyrovnanosti: spravedlivost

a Cestnost

Orgény: ledviny a mocovy méchyF Orgény: plice a tlusté stievo
Roéni obdobi: zima Roéni obdobi: podzim
Barva: &ernd, chut: sland Barva: bild, chut: ostrd
Emoce: strach a stres Emoce: smutek, zarmutek
Pfi vyrovnanosti: néha a mimost Pfi vyrovnanosti: odvaha a $lechetnost






DREVO






Drevo je energii jara.

Cerstvy jarni element plny sily a vzdoru nachdzi nové cesty za sluncem. Pfiroda se
probouzi a ddvd o sobé védét. Na jafe za&ind novy biologicky rok, vidime to viude
kolem sebe a citime to pfedevsim v sobé. Jaro je také zacdtkem nového Zivotniho cyklu.
V tomto obdobi je pfiroda a lidsky organismus v intenzivnim propojeni. Vzdy mdme
nékolik moznosti, jak k této nastalé jarni situaci pfistoupit. Jednou z nich je naladit
se, ofeviit a Zit v souladu s pfirodou, respektovat pravidla vesmiru. V kazdé kultufe
a ndbozenstvi se potkdvdme s ocistami a pusty, které jsou predepsdny pravé na toto
obdobi. Je to pfiprava na novy biologicky rok, restart celého systému. Jaro je tzv. doba
malého jangu, po jinové zimé energie opét stoupd vzhiru. Nejkrdsnéjsi je pozorovat
tu klidnou silu pfirody. Probouzi se ze zimniho spdnku, zapouzdiend seminka se v zemi
jiz delsi dobu pfipravuji. Maiji trpélivost a éekaji na spravny &as. V jejich zdufeném
téle je potence celého Zivota a jedind cesta je cesta vzhiru za sluncem. A ta vesmirnd
sila, kterd dfimé v kazdém malém klicku, v kazdém seminku a poupéti, si razi svou
cestu za sluncem s velkou néhou. Seminka se neprodiraji zemi nésilim, presto ji prorazi.
Zivot si najde cestu skrze beton, skrze zmrzlou zem, v tom nejméné hostinném prostiedi
nalezneme zndmky Zivota. Vie za&ind pucet a zelenat se. Stejnd potence leZii v nasem
osobnim vesmiru, v nasem lidském téle.

Obdobi Dreva zaéiné jiZ v pdlce dnora (prvni snéZenky, zpév ptakd)
a v plné sile a rozkvétu preddvé svou viddu déle Ohni, zhruba v pilce
kvétna (od 15. dnora do 14. kvétna).

Tfi jarni mésice se nazyvaiji rozvijeni nového a odstrafiovdni starého.
V tomto obdobi viude v pfirodé rasi vyhonky nového Zivota a vie
zadiné bujet a rozkvétat. Na jare maiji lidé chodit spét s prichodem
noci a éasnéji vstdvat. S rozpusténymi vlasy a uvolnénym odévem

se éasto maiji pozvolnymi kroky prochézet po dvore, aby se citili
pfilemné a spokojené. Je tfeba, aby chranili Zivot a nenicéili jej, aby

byli velkorysi a ne hastefivi, uznali, a ne trestu chtivi, aneb tak to
odpovidé atmosfére jarni échi a takova e cesta péstovani Zivota
v jarnim obdobi. Kdo se ji protivi, poskozuje si jatra a v lété u néj
muzZe proto dojit k chorobnym zméném chladné povahy, nebof si
nevytvoril dostateéné podminky pro nérast letni échi.

Su-wen, kap. 2, s. 15-16,
preklad: Vladimir Ando
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Z orgénd lidského téla zastupuji element Dreva jétra a Zluénik.

JATRA

Mocnd, dynamickd a tvofivd energie jater zprichodfiuje a rozhybdvd échi.
Nejdulezit&si roli jater je zajisfovat plynuly chod energie v t&le. Jejich hlavni funkci je
prochodnost. Viechno v téle musi volné plynout, bez prekdzek a stagnaci, viechny
télesné tekutiny, vyzivné latky a predevsim krev a spolu s ni &chi. Je to velice zdsadni
a dolezitd role. Volné plynuti a prichodnost je pfirozeny stav byti. Tam, kde to neplyne,
tam fo stagnuje a nefunguje, tam se projevuije bolest.

Tato disperzni kvalita ovliviivje &lovéka hned na nékolika drovnich, ale v prvni fadé
na psychické roviné dudevniho rozpolozeni. Zdravéd energie jater proto hraje kli¢ovou
roli v tom, jak se &lovék psychicky citi. Disperzni kvalita plynuti také pomdhd tréveni
a vyluovani. Pi traveni potravy je dilezitd role Zaludku a sleziny, ale jatra se svou
podpUrnou energii zqjisfuji prostupnost a uvolnénost traveni. Jatra zprichodfuji Zemi
(zaludek a slezina). Prichodnost a plynuti jsou dilezité pro chi, krev a t&lesné tekutiny
— a prdvé to zqjistuji jatra.

Druhou neméné dilezitou roli jater je Uschova krve. Jatra jsou hospodéiem krve
v téle. A protoze krev rozndsi Echi po celém organismu, kvalita a mnoZstvi krve,
kvalita pohybu &chi a krve a spolu s tim i vyzivnych latek a tekutin je jedna z hlavnich
roli orgdnu jater. N&3§ dusevni a emoéni Zivot, ktery je projevem zivoni sily, je také
projevem kvality krve. Funkce orgdnd elementu Dieva zajistuji, aby vie v organismu,
co se md pohybovat — &chi, krev, vyzivné latky, télesné tekutiny apod. — mohlo volné
a bez prekdzek plynout, dostévat se na misto uréeni. Dfevo miluje svobodu a svoboda
je pohyb. Duchovni a télesny pohyb patfi k sob&. Nékdy nase myslenky stagnuji,
nedokdzeme se hnout z mista. KdyZ vyrazime na prochdzku do pfirody, zaéneme se
hybat, myslenkovd stagnace se uvolni. Hybnost a flexibilita t&la souvisi s flexibilitou
emodni.

Krev

Jatra uchovévaji krev. Nedostatek jaterni krve se E&asto projevuje jako dnava,
nedostatek lesku a barvy vlast a nehtd a problémy s o&ima. Slabost a zranitelnost,
kterou mize Elovék pocifovat v disledku nedostatku krve, mize mit za nésledek ztrétu
jasnosti vidéni.

Kdyz ¢Zlovék nemd odvahu &elit vyzvdm, nedokdze se pfizpUsobit ménicim se
okolnostem, je snadné citit se jako ob&f.
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Menstruace

Jatra tvofi prenatdlni zdklad u Zen. Menstruace, téhotenstvi a rozeni je vyhrazeno
Zendm. Jatra reguluji krev, vyzZivuii krev a stav jater uréuje celkovy zdravotni stav Zeny.

Zeny, protoze prochdzeji menstruacnimi cykly, maiji vétii sklon k nedostatku jaterni krve.

Menstruaéni krev tedy mnohé vypovidd o Zzenském fyzickém zdravi a energii jater, ale
tfeba také o schopnosti zen pocit dité. Draha poceti, kterd prochézi délohov, je velice
dileZitd prévé pro téhotenstvi a je propojena s drahou jater. Funkce této drahy zavisi na
tom, jak jsou jatra schopna udrzet vnitini prochodnost. Poruchy menstruace, problémy
s poetim nebo silny bily vytok jsou jasnymi signdly, reflektuji energeticky stav jater.

Menstruace by méla byt pravidelnd, klidnd a bezbolestng. Zeny by v obdobi
menstruace mély trochu zvolnit, ponofit se do sebe a zbyteéné& se nevycerpdvat.
Neobvyklosti v periodé poukazuji na pfipadné zdravotni problémy. Jednoduchou
zpétnou vazbou pro zdravi Zeny je tedy kvalita a barva menstruaéni krve.

Jasné cervena krev s dostateénym mnozstvim krve a bez
bolesti znadi zdravé Zenské télo bez obtizi. Pokud je krve oz
piili§ a menstruace je bolestivd, miZe to znamenat zdravotni
zédrhel. Primérné Zena pfi menstruaci ztrati 20 az 80 ml krve
a menstruace by neméla bolet.

Svétla az lehce rozova krev, rizovd barva, fidsi krev
a nadmémé krvéceni signalizuji poruchy prdzdné povahy.
Znadi pretizeni a nedostatecnost. Takovd krev mize byt
i u vrcholovych sportovkyri nebo Zen pfed menopauzou.
Mluvou zdpadni mediciny se potykdme s nizkou hladinou
estrogenu. Z hlediska TCM to znamend nedostatecnost jinu
ledvin a jater a pfepracovanost.

Zarici cervend az oranzova krev. Takto zbarvend
krev znadi infekci nebo vysokou bazdlni teplotu, také mize
znamenat nakazeni se pohlavni nemoci. V kazdém pripadg,
pokud se pridavd jedté bolest nebo pdleni, je to akutni stav a je
vhodné vyhledat lékare.

Tmavé cervend krev, v niz se navic Easto objevuiji cucky
= krevni srazeniny, znadi stisnénost jaterni &chi nebo stdzi
krve. Pokud je krev tmavé &ervend az hnédé po celou dobu
menstruace, je stisnénost zavaznd.

Fialova az éerna krev - fialovd krev v sobé mize mit
srazeniny, tyto srazeniny budou znamenat stagnaci krve
z chladu. Pokud spolu s touto barvou menstruacni krve vés
doprovazi i bolesti pfi menstruaci, znadi to zavazné{si problém,
ktery je potfeba fesit. Tato barva menstruaéni krve mozZe
signalizovat myomy nebo endometriézu.
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