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OHNIVY MESIC: JAK CERVENEC OVLIVNUJE VAS SPANEK, EMOCE A VNITRNI KLID

»CISAR“ V NAS A PRAZDNINOVA NALADA

Cervenec je v tradicni ¢inské mediciné vniman jako
absolutni vyvrcholeni energie Yang a vlady elementu Ohné.
Zatimco minule jsme nakousli téma ,Cisare” (Srdce),
podivejme se nyni konkrétnéji na to, jak tento meésic

ovliviuje naseho ducha Shen a co presné€ se v téle v tomto
horkém obdobi déje.

SHEN: VZACNY PTAKV OHNIVE KLECI

Duch Shen neni jen abstraktni pojem pro dusi. V TCM
predstavuje inteligenci existence, schopnost vedomé vnimat
sveét a interagovat s nim. Shen je formovan z esence vody a
zrn a sidli v prazdném prostoru uprostred naseho Srdce.

PROC JE CERVENEC PRO SHENA KRITICKY?

Shen je svou povahou cisty Yang. Ma prirozenou tendenci
stoupat vzhuru k nebi a ,ulétavat®. Aby mohl v téle zustat a
vést nase kroky, potrebuje Srdce dostatek krve a Yinovych
esenci, které ho doslova ukotvi. V ¢ervenci vsak vnéjsi horko
(Yang) dosahuje maxima a zacina vysuSovat naSe vnitrni
tekutiny. Jakmile krev a Yin ubyvaji, Shen ztraci své ,hnizdo®,
Vysledkem je ,neklidny duch® ktery se projevuje jako:

« Insomnie a divoké sny: Shen v noci bloudi, misto aby
odpocival v Srdci.

e PriliSna upovidanost a nesouvisla rec: ohen ,zavaruje”
recové centrum, které je primo napojeno na Srdce.

e Inadekvatni smich: radost je emoci Srdce, ale jeji
cervencovy exces vede k nekontrolovanému veseli, které
maskuje vnitrni vyhoreni.

ARCHETYP OHNIVEHO KONE A CERVENCOVA
TRANSFORMACE

Energie Cervence uzce rezonuje s archetypem Ohnivého Koné
(vladce roku 2026). Je to sila, ktera nesnasi stagnaci. V cervenci
mame nejvétsi sanci udélat nahly pralom v zalezitostech, které
nas roky tizily. Ohen dokaze ,roztavit® staré blokady, ale jen
tehdy, pokud udrzime Shena v klidu. Cervenec je ¢asem, kdy se
krev promeénuje v moudrost. Pokud dovolite svému Srdci obcas
,wydechnout” v tichu a stinu, vas Shen se vam odmeéni jasnou
vizi, ktera vas provede zbytkem roku.

KDYZ SE ,,CISAR* NEMUZE ULOZIT KE SPANKU:
NESPAVOST, SNY A NOCNICH MURY

Pro mnoho lidi je spanek samozrejmosti. Vecer ulehneme
do postele, zavieme ocCi a ocekavame, ze télo i mysl
automaticky prepnou do rezimu odpocinku. KdyZz se to vsak
nedari, prichazi frustrace, nekonecné prevalovani, probouzeni
uprostred noci a rana, kdy se citime unaveni jesté vic nez vecer.
Cinska medicina se na spanek diva jinak nez zapadni medicina.
Nevnima ho pouze jako biologickou potrebu, ale jako hluboky
proces obnovy, béhem néhoz se nase vedomi (duch Shen) nori
do vyzivujici krve a energie Yin v téle, aby mohlo nacerpat silu
pro dalsi den.

Stari CinSti lékari prirovnavali Shen ke slunci. Jakmile se setmi,
melo by toto slunce klidné zapadnout do hlubokych vod
organismu. Pokud vsak télu chybi krev, Yin nebo télesné
tekutiny, pripadné je v ném priliS mnoho vnitrniho horka,
nema se kam ponorit. Mysl zustava aktivni, clovék premita,
nemuze usnout nebo se opakované budi. Prestoze je fyzicky
vycerpany, hlava odmita vypnout.

Tento problém byva zvlasté patrny béhem léta, zejména
v cervenci, kdy podle tradicni ¢inské mediciny vrcholi energie
elementu Ohné. Neni proto nahodou, ze mnoho lidi prave
v horkych letnich nocich hure usina, cast€ji se budi a miva
Intenzivne€jsi sny.

"NASI VIZI JE POMAHAT LIDEM ZIT ZDRAVY ZIVOT .
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SNY V CINSKE MEDICINE

Sny predstavuji jednu z nejzajimaveéjsich oblasti tradicni cinské
mediciny. Nejsou povazovany za nahodny sled obrazu, ale za
urcity druh zprav o nasem vnitrnim stavu. B€hem spanku se do
popredi dostava étericka duse Hun, ktera sidli v Jatrech.
Zatimco Shen odpociva, Hun se vydava na své nocCni cesty
svétem symbolu, vzpominek a predstav. Pokud jsou Jatra a krev
v _dobré kondici, byvaji sny prirozené a casto mohou nést
informace z “Ming” nasho poslani duse zapsaného v nebesich,
kam duse Hun léta nebo si je clovék ani nepamatuje a rano se
probouzi odpocaty. Jestlize je vsak krve nedostatek, Hun neni
dostatecné ukotvena a béhem noci neustale ,poletuje”
Vysledkem jsou cetné, Zivé a casto vycCerpavajici sny, po nichz se
clovek probouzi s pocitem, jako by celou noc vubec nespal.

Jesté vyraznéjsim signalem nerovnovahy jsou noc¢ni mury. Ty
jsou v tradi¢ni ¢inské mediciné Uzce spojovany se strachem a
oslabenim Ledvin, které predstavuji nase nejhlubsi zasoby
Zivotni energie, odvahu a pocit bezpeci. Opakujici se sny o padu
do prazdna, pronasledovani, utéku pred nebezpecim nebo
ztraté kontroly mohou naznacovat dlouhodobé vycerpani,
nejistotu nebo hluboko uloZzeny stres. Pokud jsou sny
mimoradné désivé, agresivni nebo nasilné, muze se podle TCM
jednat také o pusobeni takzvaného horkého hlenu. Tento
obrazny pojem oznacuje stav, kdy se v organismu hromadi
nejen fyzické, ale i emocionalni zatiZzeni, které nasledné
zastinuje mysl a narusuje klid ducha.

KDY JSME VZHURU?

Zajimavé je, Ze tradic¢ni ¢inska medicina vénuje pozornost také
tomu, kdy se clovék béhem noci probouzi. Potize s usinanim
byvaji spojovany predevsim s nedostatkem krve Srdce a Qi
Sleziny. Mysl je zahlcena premyslenim, analyzovanim a
starostmi, zatimco télo nema dostatek energie k tomu, aby
ducha Shen ukotvilo. Probouzeni mezi prvni a treti hodinou
ranni je naopak casto pripisovano stagnaci energie Jater, ktera
byva spojena s potlacovanymi emocemi, frustraci nebo
hnévem. Pokud se cloveék pravidelné budi velmi brzy rano a uz
nedokaze znovu usnout, muze jit o znamku oslabeného Yin a
krve, kdy ranni energie Yang vystoupi prili§ rychle a vytahne
védomi ze spanku drive, neZ je organismus dostatecné
regenerovan.

JAK SI POMOCT?

Prestoze se nékteré koncepty tradi¢ni ¢inské mediciny mohou
zdat modernimu clovéku symbolické, mnohé rady jsou
zklidnit mysl jesté pred ulehnutim. Vyznamnou roli zde hraje
akupresurni bod HT 7, znamy jako Shen Men neboli Brana
ducha, ktery se nachazi na zapésti. Jeho jemna masaz pomaha
uklidnit psychiku a podporit usinani. Velmi oblibenou
metodou je také vlazna koupel nohou nasledovana masazi
bodu KI 1 Yong Quan na plosce chodidla. Tento bod pomaha
symbolicky stahnout prebytecné horko z hlavy smérem dolu a
navodit pocit uzemnéni a bezpeci.

Spanek je z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny mnohem vic nez
jen odpocinek. Je to obdobi, kdy se obnovuje nase energie,
uklidiiuje mysl a zpracovavaji emoce uplynulého dne.
Nespavost, nocni mury ¢i neobvykle Zivé sny proto nejsou
vnimany jako neprijemna nahoda, ale jako signaly, Ze naSe
vnitrni rovnovaha potrebuje pozornost. Mozna pravé proto
stoji za to obcas naslouchat tomu, co nam nase sny vypraveéji.
Neékdy totiZ dokazou odhalit to, co béhem dne prehlizime.

OVOCNA ZMRZLINA
(2 porce)

Ingredience:
Potraviny které v nasem téle podporuji element Ohné
e 1/2 lZice citrénové kury (muze byt susena)
element Zemeé
e 150 ml smetany ke Slehani
 1-2 1zicky panely nebo medu (dle potreby)
 Spetka susené vanilky
element Kovu
« Spetka kardamonu
element Vody
 Spetka soli
element Dreva
e hrst zmrazenych merunék

Postup pripravy:

Zmrzlinu si lze pripravit i z jiného ovoce (napr. malin, bananu,
jahod, tresni nebo ostruzin). Ovoce vyndame z mrazaku a
nechame trochu zmeéknou, aby nebyly uplné zmrzlé. Ovoce
vloZzime do mixéru a zalijeme smetanou, osladime a pridame
ostatné ingredience (kardamon jenom v pripadé merun¢k).
Rozmixujeme vSe na husty krém a ihned konzumujme.

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