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V\/prowadzenie

lo$¢ mitéw na temat Pieciu Przemian przypomina zaiste

statek obrosnigty paklami. Tutaj odczy$cimy troszecz-
ke kadtubek, zeby dotrze¢ do sedna sprawy. Zasadnicza
rzeczg w praktykowaniu Pieciu Przemian jako sytemu zy-
wieniowego jest zasada, ze Zyjemy tu i teraz. Oznacza,
ze jestesmy cze$cig przyrody, a tym samym uczestniczymy
w rytmie zmieniajacych sie pdor roku oraz po naszych czci-
godnych przodkach odziedziczyliémy kuchnie, ktérej zasa-
dy i przepisy zostaly wypracowane przez pokolenia. Stad
proponuje: szanujmy swoje dziedzictwo. Zwrdcécie uwage
na to, ze Wlosi propagujq kuchnie wtoska, Francuzi - fran-
cuska, Chinczycy — kuchnie chifiska, natomiast Polacy bar-
dzo chetnie poddaja si¢ rozmaitym modom, catkowicie
lekcewazac fakt, ze tradycyjna kuchnia polska jest jedng
z najbogatszych i najzdrowszych kuchni §wiata. Zgodnie
z zasada taoizmu proponuje poznaé to, co swoje, zastoso-
wac¢ to na polskim stole, zanim siegniemy po wodorosty,
pasty miso, ocet ryzowy i pizze.

Teraz po tych uwagach przystepuje do rozwiniecia tema-
tu. Ot6z, mimo iz liczba obecnych u nas na pétkach ksia-
zek o Pieciu Przemianach niewatpliwie przero$nie wszyst-
ko, co na ten temat napisali Chinczycy, skorzystam z okazji
i dodam swoje trzy, a wladciwie piec¢ groszy.
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Przede wszystkim system ten jest praktycznym, do§wiad-
czalnym i holistycznym uporzadkowaniem nas i $wiata
wedlug okreslonych prawidet, obowigzujacych zaréwno
w Sudanie, jak i na Alasce (o Polsce nie wspominajac). Pra-
widla te sa nastepujace:

» wszystko sprowadza sie do krazenia energii zardbwno na
$wiecie, jak i w nas,

* sg dwa rodzaje energii wzajemnie si¢ uzupetniajacych
i przechodzacych jedna w druga: Yin i Yang,

e energia Yin dotyczy wilgoci, chlodu, ciemnosci, masy,
gestosci, narzadéow decydujacych o naszym przezyciu
(trzustki, ptuc, nerek, watroby i serca),

* energia Yang dotyczy goraca, sucho$ci, energii, lekkosci,
narzadow, bez ktérych w pewnym sensie mozemy prze-
zy¢ (zotadek — mozna wycia¢ jego czes¢ i funkcjonowad;
jelita grubego — chodzenie ze sztucznym odbytem nie
jest mite, ale — co najwazniejsze! - zyjemy; pecherza mo-
czowego; pecherzyka zoétciowego oraz jelita cienkiego),

* w przyrodzie energia wznosi si¢ od wiosny, osiaga apo-
geum latem (maksimum Yang), obniza sie jesienia, by
osiggng¢ minimum zimg (maksimum Yin).

To samo sie dzieje wedtug zegara biologicznego' z nami,
energia poszczegdlnych narzadéw wznosi si¢ i opada wedtug
dobowego cyklu, decydujac o optymalnym czasie na wykony-
wanie danych czynnosci zyciowych, a takze o naszej spraw-
nosci i wydajnosci. Budzimy sie rano — o godzinie najlepiej
5-6, potem jemy S$niadanie w maksimum zotadka - miedzy
7 a 9 (trawimy wtedy wszystko z przystowiowym koniem
z kopytami — oprocz kopyt i siersci tegoz, bo akurat tych cze-
$ci nie trawimy). P6zniej pracujemy jak wyjatkowo zwawe

! Lothar Ursinus w ksiazce ,,Zegar ciala” prezentuje naturalne metody na prawidtowy
przeptyw energii. Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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mrowki, pszczotki lub inne termity, zjadamy drugie $niada-
nie koto potudnia. Miedzy 13 a 15 udajemy, ze pracujemy,
bo wowczas przypada minimum energetyczne watroby — co
oznacza, ze chce nam sie zazwyczaj rozpaczliwie spac¢ (znako-
mity czas na catkowicie nikomu niepotrzebne narady, podsu-
mowania i inne marudzenia). Potem znowu praca i powr6t do
domowych pieleszy na positek bedacy obiadokolacja okoto
18. W godzinach 20-22 jest znakomity czas na nawigzanie
bardzo, ale to bardzo bliskich kontaktéw miedzyludzkich (kto
lubi, moze je nawiagzywa¢ np. z wibratorem lub wtasng dto-
nig). A nastepnie odprezeni i zadowoleni idziemy spa¢, wsta-
jac jak te skowroneczki o godzinie 5 z radosnym blyskiem
w oku, gotowi na rozpoczecie nowego wspaniatego dnia.

I prosze, niech nikt mi nie wmawia, Ze jest sowa i najlepiej
pracuje mu sie nocg. Problem w tym, ze u rzeczonej sowy
dopiero pod wieczér z jedzonych intensywnie réznorodnych
pokarmow (lub lepiej bedzie je nazwac rzeczami jadalnymi)
udaje si¢ wykrzesac jakie$ resztki magnezu umozliwiajace-
go funkcjonowanie. W zwiazku z tym nastepuje mobilizacja
i dany osobnik jest gotowy do jakiej takiej pracy.

Natomiast odzywiajac sie z szacunkiem do siebie, nie
mamy najmniejszych probleméw z rannym wstawaniem
i intensywna praca w ciagu dnia, dzieki czemu mozemy
zrobi¢ tyle w ciaggu dwdch godzin, co inni w sze$¢.

Jeszcze raz przypominam o suplementacji magnezem
(w formie cytrynianu, mleczanu najlepiej), poniewaz z po-
wodu zmian w trybie zycia i sposobie uprawy oraz pozyski-
wania zywno$ci ta suplementacja jest niezbedna!!!!

Po tej nieco przydtugiej dygresji wracam do przemian.
Wszystko, co nas otacza, jest podzielone na Pie¢ Przemian:
e Ziemie - dajacg poczucie bezpieczenstwa i wlasnej war-

tosci, odpowiadajaca za $ledzione-trzustke oraz zota-

dek, jak tez i wage ciata,
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e Metal - dajacy obiektywizm, poczucie sprawiedliwo$ci
i odpowiadajacy za ptuca oraz jelito grube,

* Wode - dajaca site i odwage, odpowiadajaca za nerki
i pecherz moczowy,

e Drzewo - dajace walecznos¢ i intuicje, odpowiadajace za
watrobe i pecherzyk zo6tciowy;,

* Ogien - dajacy rado$¢ i erudycje, odpowiadajacy za ser-
ce ijelito cienkie.

Kolejno$¢, ktora podatam powyzej, jest kolejnoscia obie-
gu odzywczego, jedynego!!!, ktory wytwarza energie z po-
zywienia. Pozostale obiegi (razem z odzywczym jest ich
oczywiScie piec) tylko przesytaja, kontroluja itp. energie,
ale jej nie wytwarzajq.

Dlatego tez przygotowujac positki, bezwzglednie zacho-
wujemy kolejnosé: Ziemia-Metal-Woda-Drzewo-Ogien-
Ziemia-Metal itp. i konczymy produktem nalezacym do tej
przemiany, w ktorej znajduje si¢ narzad przez nas wzmac-
niany czy leczony. Podam przyktad - majac nadkwasote,
konczymy positek na przemianie Ziemi, poniewaz nad-
kwasota dotyczy zotadka, a on jest przyporzadkowany tej
przemianie. Wynika stad potrzeba posiadania precyzyj-
nych tabel, ktére doktadnie przyporzadkuja produkt danej
przemianie (tabele dotgczone sa na koncu ksigzki).

Jako praktyk, radze wykorzysta¢ kolory danych prze-
mian do ulatwiania sobie zycia przy gotowaniu, czyli np.
gromadzimy kolorowe papiery o barwach zo6ttej — Ziemia,
biatej — Metal, niebieskiej (powinna by¢ wtasciwie czarna,
ale niebieski bardziej nam si¢ kojarzy z woda) - Woda, zie-
lonej — Drzewo i czerwonej — Ogien (je$li komu$ z uwagi
na przeszte wydarzenia czerwony sie zZle kojarzy, to moze
by¢ malinowy, koralowy czy zgota karminowy). Nastepnie
uktadamy papiery w kétko cokolwiek graniaste i korzysta-
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jac z tabel, ustawiamy produkty zgodnie z przemianami
na danym kolorze oraz zaczynamy nasza wielka przygode
z Piecioma Przemianami i garnkiem.

Wazne! - przygotowanie potrawy zaczynamy od dowol-
nej przemiany, ale potem konsekwentnie idziemy zgodnie
z obiegiem odzywczym, czyli jak w przyktadzie ponizej:

Suréwka z pomidoréw i szczypioru

Gdy zaczelismy od Drzewa — np. smietany (D), to potem doda-
jemy cos z Ognia, czyli np. ciut kminku (O), potem cos z Ziemi,
np. pomidory (Z), i koviczymy na Metalu, dodajgc szczypior
(M), jesli powiedzmy mamy lekki katar lub nas drapie w gardle.

Z powyzszego wynika kolejna zasada - nie musimy da-
waé wszystkich przemian, przygotowujac dana potrawe.
Mozemy wykorzystac¢ trzy, dwie, a nawet tylko jedng prze-
miang, np. gdy mamy sucho w gardle i megczy nas suchy
kaszel, robimy:

Budyti z bananami

Do 1 szklanki mleka koziego (O) lub ostatecznie krowiego
(Z) dajemy 3 czubate tyzki maki ziemniaczanej (Z), mie-
szamy i odstawiamy.

Do garnka wlewamy 3 szklanki mleka (koziego lub krowiego),
podgrzewamy, dodajemy 2 pokrojone w plasterki banany (Z)
(obrane ze skorki), 2-3 drobno pokrojone figi (Z), gotujemy
calos¢ 5 minut, wlewamy wymieszanq powtdrnie zawiesing
i gotujemy az zgestnieje, po lekkim przestudzeniu dostadzamy
miodem (Z) i jemy z godnosciq malymi porcjami a czgsto.

Fakt. Jesli wykorzystamy przemiany z calego obiegu od-
Zywczego, to po pierwsze nasza potrawa jest silniejsza ener-
getycznie, a po drugie zgodnie z zasada przeptywu energii
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w takim przypadku kazda przemiana troche energii dosta-
nie, cho¢ oczywiscie najwiecej zgarnie ta, na ktdrej skon-
czyliSmy. Czyli, wracajac do naszej suréwki z pomidoréw,
troche energii dostanie Drzewo, Ogien i Ziemia, a najwiecej
Metal. Przy budyniu, jesli uzyjemy mleka koziego, trochg
energii dostanie Ogien, a wiekszo$¢ Ziemia; jesli skorzysta-
my z mleka krowiego, catoé¢ energii dostanie Ziemia.

Jak wida¢ z tych przyktadéw, w zaleznosci od tego, co
chcemy uzyskaé, tak budujemy potrawe, by miata ona te
wlasnodci i uzupetniata taka energie, o jaka nam chodzi.
W gre wchodzi tu zbilansowanie zaré6wno energii, ktorg
zawiera dany skladnik, jak i ilosci dodanego sktadnika.
I znowu odwotlam sie¢ do przyktadéw - jesli do suréwki
z pomidoréw dodam duzo $mietany, to ta sur6wka mnie
nawilzy mocniej; jesli dodam wiecej pomidoréw, to mnie
bardziej ochtodzi. Jesli zatem mam katar i nie moge oczy-
$ci¢ nosa - daj¢ wigcej $§mietany, jesli wydzielina sluzowa
jest zotta i gesta — dodam wiecej pomidoréow.

Na ten temat mozna by jeszcze duzo méwié, ale najwaz-
niejszg rzecza jest rozpoczecie sporzadzania positkéw we-
dtug Pieciu Przemian. Niechby to byta satatka czy pasta
kanapkowa do pracy lub zupa na obiadokolacje, ale zrobi¢
cho¢ jeden positek raz — dwa razy w tygodniu (pamieta-
jac, ze robimy duzo, bo to nam sie nie psuje ), a stopniowo
przechodzimy do wykonania coraz wigkszej liczby dan we-
dtug przemian.

Ze specjalistyczng wiedza, typu narzady puste i pelne
czy narzady Yin i Yang, mozna zapozna¢ si¢ w literaturze
innych autoréow. Jako magister inzynier technologii zyw-
no$ci mam nader praktyczne podejscie do zagadnienia
i podaje informacje, ktére pomoga w uswiadomieniu sobie
znaczenia Pieciu Przemian, a jednocze$nie utatwia ich sto-
sowanie na co dzien.
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I w podsumowaniu jeszcze przypomnienie. Wracajac do
zasad zywieniowych: jemy to, co jest wyhodowane, wypro-
dukowane pod nasza szerokoscia geograficzng i dojrzato
w spos6b naturalny, czyli np. truskawki jemy w czerwcu,
Swieze owoce jagodowe jemy w miesigcach letnich, jabi-
ka i gruszki jemy zima. Kolejna, bardzo istotna rzecz to
znajomo$¢ rodzaju energii niesionej przez dang przemiane.
Pie¢ Przemian jest logiczne do bdlu, totez jest pie¢ przebie-
gbw energetycznych. Niemniej, w kuchni przy przygotowy-
waniu positkow wykorzystujemy tylko jeden - odzywczy.
Mozna powiedzie¢, ze za pomoca Pigciu Przemian upo-
rzadkowany jest nasz $wiat.






Bzemiana Ziemi

Przemiana bazg, podstawa jest przemiana Ziemi, bedaca
»przemiang matka”. W naszej kulturze réwniez uzywa sie
sformutowania ,,matka Ziemia”. Jest to przemiana dajaca
nam w kwestii psychiki i emocji pogode ducha, rozumienie
i szacunek dla tradycji, poczucie bezpieczenstwa oraz wia-
snej warto$ci, asertywno$¢, opiekunczos¢ (przy czym jest
to opiekunczo$¢ polegajaca na stawianiu zdrowych granic).

Prosze zwrdci¢ uwage na to, ze nikt nie kaze opiekowac
sie kim§ bardziej niz soba. Jest wyraznie powiedziane:
»,Kochaj blizniego jak siebie samego”. Jesli chcemy poma-
ga¢ innym, pamigtajmy réwniez o tej prawdzie, ze robimy
dla kogo$ tyle, ile ta osoba robi dla siebie. Jezeli kto$ do-
staje od nas co$ bez wysitku, na pewno nie bedzie cenit ani
nas, ani tego, co otrzymuje.

Wracajac do tematu, kolorem Ziemi jest kolor zotty, ale
w odcieniu cieptym, jak réwniez ciepte beze, brazy, kolor
tososiowy, bursztynowy, miodowy, morelowy, brzoskwinio-
wy. Smakiem Ziemi jest smak stodki, ale jest to smak doj-
rzatej brzoskwini, maliny, marchewki, miodu, a nie stody-
czy wyprodukowanych z dodatkiem cukru.

Dawny zwyczaj zabierania garsci ziemi, gdy udawato
sie¢ na tutaczke lub wyjezdzato, brat sie stad, ze ziemia ta
stanowita symboliczng kotwice 1gczaca ze wszystkimi war-
toSciami przodkéw oraz z danym miejscem. Dzieki temu
osoba przebywajaca poza miejscem rodzinnym zyskiwata
energetyczne bezpieczenstwo.

Przemiana Ziemi



