


TRITON
Praha / Kromériz






Michio a Aveline Kushi

Makrobiotické téhotenstvi
a péce o novorozené









Michio a Aveline Kushi
Makrobiotické téhotenstvi a péce o novorozené

Tato kniha ani Zddnd jeji édst nesmi byt kopirovdna, rozmnoZovdna ani
jinak sivena bez pisemného souhlasu vydavatele.

Copyright © Michio Kushi, 2014

© Stanislav Juhanak — TRITON, 2014
Translation © Jan Jicha, 2013

Cover © Renata Brtnické, 2014

Vydal Stanislav Juhanidk — TRITON,
Vykanska 5, 100 00 Praha 10

www.tridistri.cz

ISBN 978-80-7387-758-3



Predmluva

Béhem své lékatské kariéry jsem byla mockrat zdésena tim, ko-
lik ¢asu stravime 1é¢enim degenerativnich nemoci, kterym by se
dalo predejit. Znadmy epidemiolog dr. Denis Burkitt tento pro-
blém ptirovnal k situaci, kdy vam ptetéka drez. Pfestoze celé ho-
diny vytirate a dokonce jmenujete $éfvytirace a vytiraci subspe-
cialisty, vymyslite zlepSené mopy a zalozite instituce zaméiené
vyhradné na vytirani, voda stejné pretéka tak dlouho, dokud né-
kdo nezavie kohoutek.

Informace obsazené v této knize jsou skvélou napovédou, s je-
jiz pomoci mzeme tyto kohoutky zavirat. Jednim z hlavni davo-
da, pro¢ jsem se zacala vénovat porodnictvi, je ten, Ze si nedo-
vedu predstavit lepsi situaci, kde bych mohla podporovat zdravi
a predchézet nemocem, nez pred narozenim, a z praxe vim, Ze
¢im dal vice part vyhledava poradenstvi jesté pred pocetim, stej-
né jako v dobé té¢hotenstvi.

Jako pracujici matka dvou déti, z nichz jedno jesté kojim, dob-
fe znam stres plynouci z vychovy déti v nasi soucasné spole¢nos-
ti. Den jako by nikdy nemél dost hodin na zvladnuti vSech akold,
a to ani nemluvim o cviCeni, meditaci a jinych zdravi podporu-
jicich aktivitach. To je divodem, proc¢ je makrobiotika tak prak-
tickd a naplnujici, protoze bez ohledu na to, co vSechno se vam
béhem dne ptihodi, vzdycky vite, ze jidlo, které si uvatite, posili
zdravi celé va$i rodiné — a jime prece kazdy den! Tento zpisob
vafeni je svého druhu kazdodenni meditaci, a jak se vyjadtila
moje t¢hotna $vagrova, kdyz u nas nedavno pojedla, ,,z tohohle
jidla jsem vzdycky Stastné.“

Je ale velmi dilezité, a zvlasté u déti, nestravovat se pfili$ ri-
gidné. Déti se nesmi kvili jidlu dostat do socialni izolace. Zdravé
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dit¢ bude vzdycky chtit ochutnat vS§echno mozné bez ohledu na
kvalitu. A pokud ma vicemén¢ silnou konstituci, stravi bez vel-
kych problémt skoro vSechno. Proto je tak ddlezité stravovat se
dobte jesté pred téhotenstvim a béhem néj stejné jako béhem
kojeni, nebot tim poskytnete svému ditéti dar dobrého zakladu
a s nim svobodu k objevovani svéta veelku bez nemoci. Pamatuj-
te ale, ze i naSe kazdodenni mySlenky jsou soucasti stravy, tak-
ze neustalé obavy a starosti o to, co si vkladam do tst, zejména
v téhotenstvi, mohou mit na nase nenarozené dit¢ potencialné
negativni vliv. Dikazy o dalekosahlych dusledcich matcinych
mySlenek na potomka ptred narozenim ptfindsi kniha Thomase
Verneyho Tajny Zivot nenarozeného ditéte (The Secret Life of the
Unborn Child).

Takze stejné jako vSude, i tady se musime snazit o nalezeni
rovnovahy mezi fyzickou a psychickou stravou.

Tuto knihu byste méli uzivat jako radce a soubor zkuSenosti
tykajicich se porodu, ale ne jako soubor nedotknutelnych pra-
videl.

Mé¢jte na paméti, ze kazdy jedinec je jiny a kazda Zena vnasi
do svého téhotenstvi své vlastni hodnoty, viru a zdravotni stav.
Takze pro nckterou matku naptiklad cisafsky fez provedeny ve
velké nemocnici s dobrym zabezpecenim muze byt holisti¢téjsim
a uspokojivéjSim zazitkem nez porodni diim, stejn¢ jako nckte-
rym Zendm vyhody anestézie pfi porodu bohaté prevazi nevyho-
dy. Obecné se vSak da u vétSiny porodu fici, Ze ¢im méné zasah,
tim 1épe.

V soucasnosti, kdy mezi tradi¢ni zdpadni alopatickou medici-
nou a alternativnéj$imi zpasoby 1écby, jako je makrobiotika, vede
neprostupna bariéra, se mi dennodenné dere na mysl, jak moc
muze oboji nabidnout. Nejlepsi by bylo oba tyto svéty propojit
do jednoho vSezahrnujiciho pristupu bez pfedsudkd. Ackoli se
zda, Ze nam v tom nase védecké levé mozkové hemisféry brani,
¢im dal vice 1ékafa se k této vyzve stavi Celem.
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Vy, kdoz pravé zacinate s makrobiotikou a chcete pro svou ro-
dinu to nejlepsi, dovolte mi oslovit vas s nésledujicimi nékolika
myslenkami:

- Nedavejte si za vinu, Ze jste béhem t¢hotenstvi nevédéla
o makrobiotice a mozné tak zpusobila svému ditéti nckteré
nemoci. Pamatujte, Ze za sedm let se vyméni aplné vSechny
buniky naseho téla a lidsky organismus je neuvétitelné pfizpt-
sobivy. Nikdy tudiZz neni pozd¢ zacit. Nikdy mé nepiestava
udivovat, s jakou rychlosti je mozné prostiednictvim zmén ve
stravé dosdhnout pozitivnich vysledkd.

- Nemusite se starat o vhodnost nebo nevhodnost této stravy.
S trochou rozmyslu, péce a planovani muaze makrobiotické
strava v téhotenstvi i pro malé dit¢ obsahovat vSechny Ziviny
potiebné pro optimalni rist a vyvoj, ovSem bez zbytkd pestici-
dt a saturovanych tukd, jimiz oplyva standardni americka stra-
va. Z nedavnych studii navic vyplyva, ze nekonzumuje-li pro-
mérny Americ¢an celozrnné obilniny a lu§téniny, nemuze jen ze
stravy ziskat dostatek Zivin a musi brat potravinové doplnky.

- Za ty tfi roky, co se pohybuji mezi makrobiotiky, jsem si
v§imla, Ze bez ohledu na to, jak vypadaji rodice, jsou makro-
biotické d¢ti bez vyjimky piekrasné. Strava zalozena na celém
zrnu nam vraci do tvari rysy, které jsme méli podédit.

- Podle mého nazoru makrobiotiku v jeji 1é¢ebné sile a vyrovna-
nosti pred¢i jediné laska, a protoze se béhem spravného va-
reni uplatiiuje tolik lasky a péce, mutzete svym détem poskyt-
nout oboji najednou.

- A kone¢né nezapomingjte, ze vy i ja jsme prakopniky tohoto
nového (byt staroddvného) zivotniho stylu. Zatim to je$té neni
uplné pohodlna zivotni pozice, ale s trochou smyslu pro hu-
mor to muze byt opravdu radost.

Dr. Christiane Northrupood

clenka Americké porodnické a gynekologické univerzity
Portland, Maine

Cervenec 1983
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Na$ civilizovany svét Celi ohromné krizi lidské existence na pla-
neté Zemi, zejména s blizicim se 21. stoletim. Tato krize ma dva
aspekty: 1) nebezpedi nukledrni valky, kterd by mohla béhem
okamziku zlikvidovat vét§inu populace v primyslovych céastech
sv€ta, a 2) rychlou biologickou degeneraci lidského Zivota, kte-
ra muze vést k fyzickému, psychologickému a socialnimu zniceni
naseho druhu.

Tyto dva problémy jsou vSak Gzce propojeny a druhy z nich -
biologicky tpadek lidského Zivota — je v principu zakladem prv-
niho.

Problém, s nimz se dnes musime vypotréadat, je objevit cesty,
jak udrzet a zlepsit kvalitu lidského zivota, a sice nikoli teoretic-
ky, idealisticky nebo jinymi konceptualnimi prostiedky, nybrz
praktickymi metodami obnoveni zdravi a rozvoje zdravého
mysleni.

Prevence a likvidace degenerativnich nemoci, jako jsou nemo-
ci srdce, rakovina, artritida, alergie, pohlavné prenosné nemoci,
duSevni poruchy a divoké, asocidlni chovani, jsou pochopitelné
prvofadym Ukolem, jejZ je potieba vyfesit co nejrychleji. Nicmé-
n¢ pro budoucnost lidské spole¢nosti je podstatnéjS§im tkolem
dosazeni fyzického a psychologického zdravi nasledujicich gene-
raci, nasich déti, vnoucat a jejich potomka.

Tato kniha je v€novana tomu, jak zajistit zdravi a celkovou
pohodu prichézejici generaci, zejména v klicovém obdobi té-
hotenstvi a porodu, a zabyva se otazkou, jak se vyhnout moz-
nym defektim a porucham, které postihuji novorozenata v ¢im
dal vétsim poctu. Udelem této knihy, ackoli se zd4, Ze je hlavné
o zdravi, je oteviit dvefe do nového, mirumilovného a $tastného
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svéta, tvoreného rodici a détmi, ktefi nalezli skute¢nou vitalitu
a pochopeni. Nabizené feSeni je prosté. Jde o napravu naseho
zivotniho prostiedi a stravovacich navyka stejné jako o presmé-
rovani moderniho zpasobu zZivota k jednodus$simu, jasnéj$imu
a prirozenéjSimu stylu. Na rozdil od konven¢nich 1ékarskych tex-
tG a komplikovanych technologii navrhuje tato kniha bézZnéjsi,
intuitivnéjsi pristup k feSeni problémi v jejich celistvosti.

Makrobiotické vzdélavani ma uz za sebou vice nez Sedesat let
(r. 1983, pozn. prekl.). V Americe a v Evrop¢ zacalo pred pétatfi-
ceti lety a od té doby se rozsitilo po celém svété. Zpusobilo revo-
lu¢ni zmény ve sloZeni stravy moderni spole¢nosti, odstartovalo
hnuti za pfirodni potraviny a nabidlo jednoduché a zaroven pie-
vratnd feSeni na vSechny soucasné zdravotni problémy, zejména
télesné a psychologické poruchy. Jak nartsta pocet rodin stravu-
jicich se makrobioticky, poskytuje tento styl také zaklady k obno-
veni rodinného $tésti a komunitniho zdravi. Makrobiotika navic
nabizi feSeni komplikovanych svétovych problémt, véetné soci-
alnich, ekonomickych a politickych potizi a dokonce i prevenci
jaderné valky. Ma mezinarodni dosah a zlepsuje zdravi na vSech
urovnich, posiluje ducha a v kone¢ném vyhledu vede k uskutec-
néni naseho spole¢ného snu o jediném mirovém svéte.

Material pro tuto knihu byl sebran, revidovan a upraven
z prednasek a seminaid, které jsme uspotadali v rdznych zemich
béhem uplynulych tficeti let, a z probihajicich kurzd v Kushi
Institutu, East West Foundation, East West Centers a dalSich
makrobiotickych vzdélavacich institucich. Dékujeme zejména
Edwardovi a Wendy Eskovym, ktefi nas po 1éta provazeji v nasi
vzdélavaci ¢innosti a oba jsou zaroven kvalifikovanymi makrobio-
tickymi uditeli a poradci, za sestaveni a redakci tohoto materialu.
Dé¢kujeme také dr. Christiane Northrupové z Portlandu, Maine,
ktera je prakopnici na poli ptirodniho a makrobiotického pfistu-
pu k t¢hotenstvi, porodu a zenskym zdravotnim problémim, za
revizi rukopisu a doplnéni cennych podrobnosti zalozenych na
jeji porodnické zkuSenosti. Dalsi naSe diky si zaslouzi Alex Jack
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z Brookline, Massachusetts, ktery s nami studuje vice nez deset
let, a Phillip Jannetta se sedmi lety, ktefi oba precetli rukopis
a prisp¢li mnoha cennymi pfipominkami.

Rad¢ dalsich lidi d¢kujeme jak za préci na knize, tak i za osob-
ni zkuSenosti s t€¢hotenstvim a porody.

Uptimné doufiame, Ze tato kniha ptispéje ke zdravi a Stésti ma-
tek, otcl, miminek a déti dnes i v budoucnosti. Spojme se vsich-
ni v nekone¢né modlitb¢ za povzneseni lidstva a vytvoreni jedi-
ného svéta v miru na této nddherné planeté.

Michio Kushi
Brookline, Massachusetts
cervenec 1983
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Uvod

V naSem Zivoté jsou dva nevyhnutelné momenty: narozeni
a smrt. VSechny ostatni udalosti — cestovni plany, kariéra, rodi-
na, studia aj. — se daji zménit.

Svij zivot mazeme jednoduse prirovnat k §ipu vystielenému
lukostielcem. Draha, kterou §ip proléta k cili, zélezi na stielci
a na tom, jak dobfe svou zbran ovlada. Nejlepsi lukostielec do-
kaze vyslat Sip rychle, prarazné a piimo na cil. Stejné tak je to
s na$im zivotem. T€hotnou matku muZeme pfirovnat ke stfelci
a nenarozené dité k Sipu. Teréem je dlouhy, zdravy a §tastny Zzi-
vot koncici pokojnou smrti. Velmi silny start v pfirozeném tého-
tenstvi a narozeni nas povede a nasméruje ke snadnému, Stastné-
mu a zdravému zivotu. Takovyto kvalitni, silny impulz a Zivotni
nasmérovani je obrovskym darem od nasich rodic¢d, jejz posléze
predame vlastnim détem. M4 opravdu o moc vét$i cenu nez ma-
teridlni bohatstvi.

Sama jsem treti nejstarsi z deviti déti. Moje matka byla t€hot-
na celkem dvanactkrat. B€hem jejiho posledniho téhotenstvi se
doktorovi zdalo, Ze je pfilis slaba na to, aby donosila dité celych
devét mésict, a doporudil ji potrat. Bylo mi tehdy dvacet dva
a doprovodila jsem maminku do nemocnice. Tam ji téhotenstvi
ukondili. Zastala jsem tam s ni jeSté nékolik dnti. Pfedchozi dité
bylo pti narozeni hodné¢ veliké, doktor je musel vytahnout kleste-
mi, ¢imz je poskodil natolik, Ze prezilo jen kratce. Mezi sedmym
a osmym ditétem méla maminka jesté jednoho naprosto zdravé-
ho chlapecka, ale ten se ve dvou a pul letech utopil v nedalekém
rybniku. Pamatuji si, jak maminka od té doby plakala kazdou noc
po tii roky, nez se ji narodilo dalsi dité. Nas devét vyrostlo bez
né&jakych vétsich potizi nebo nemoci. Moje star$i sestra se vdala
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za pohrani¢nika, ktery byl koncem 2. svétové valky odvelen do
Mandzuska. Po valce mi n¢kdo fekl, Ze moje sestra, jeji manzel
a syn rad¢ji spachali sebevrazdu, nez aby upadli do zajeti. Ostat-
nich osm déti ted mé rodiny, jsme Stastni a bez vaznéjsich pro-
bléma.

7 détstvi si vzpominam na hovory, které vedli moji rodice s na-
$im rodinnym lékatrem. Byl to takovy velmi tradi¢ni doktor a kro-
mé toho se staral o 600 skolnich déti. Podle jeho zkuSenosti ma
dité zdravou a silnou konstituci a Zije dlouho, pokud se rodice
— coz v oné dobé znamenalo hlavné manzela — pftili§ neoddava-
ji saké nebo jinym alkoholickym napojim. Stejny pohled na véc
maji i mnohé jiné kultury v celém svété. Dnes jsme stale varovani
pred alkoholem stejné jako pred drogami, kavou a jinymi stimu-
lanty. To plati nejen pro zenu, ale také pro jejiho muze, jak uvi-
dite dale v této knize. Samoziejmé, kdyz jsem ji byla dité, tedy
pred vice nez ptl stoletim, hrozilo ndm mens$i nebezpedi, pro-
toze jsme v Japonsku je$t¢ neméli chemizované potraviny, 1éky
a jiné nebezpectné latky, zejména na venkove. Mij otec od svych
jedenadvaceti let nikdy nepil saké ani nekoufil cigarety a moje
matka samoziejme viibec nikdy.

Moji rodic¢e byli velmi Cestni lidé a propagatoti kiestanstvi.
Byli prvnim parem v na$i vesnici, kdo se nechali oddat v kiestan-
ském ritu namisto mistni tradice. Zhruba tou dobou byl tatinek
povolan na vojnu a vSude si s sebou bral bibli. Za to ho dokonce
zavieli, ale byl tak $pickovym vojakem, zZe ho zase brzy propustili
a dostal povoleni mit Pismo u sebe.

Kdyz se podivam na tu dobu zpatky, dochazi mi, jak moc jsem
od svych rodic¢t dostala prostiednictvim jejich discipliny a odda-
nosti. Pfedali mym bratrim, sestrdm i mné nesmirnou silu, vy-
trvalost a vydrz, kterd ndm b¢hem zivota velmi pomohla. To diky
nim jsem byla schopna nasmérovat vSechny své sily k prevenci
dalsich valek a k posilovani miru. Kratce po 2. svétové vélce jsem
objevila makrobiotiku a uvédomila si, Ze to je nastroj, ktery na-
pomize tohoto cile dosdhnout. Diky svym rodi¢im jsem mohla
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sledovat sviij zivotni cil s vytrvalosti a jasnym piesveédéenim. Za
to, jaky vedli zivot a co predali mné a mé roding, jsem svym rodi-
¢am hluboce vdécna.

Mij manzel a ja mdme sami pét déti, dceru a Ctyfi syny, a tii
vnoucata. Kdyz jsme ptisli do USA, bylo tu k mani jen malo mak-
robiotickych nebo vysoce kvalitnich ptirodnich potravin, ne jako
dnes. Kojeni se tehdy moc nenosilo, ale ja bych své déti nikdy ji-
nak nezivila. Od pocatku jsme jedli velmi jednoduché makrobio-
ticka jidla. Kazdé z naSich déti bylo Gplné jiné a ji jsem se Casto
sama sebe ptala, co Ze jsem to jedla v kazdém jednotlivém t€ho-
tenstvi, co vyvolalo takové rozdily. Ted uz si dokdzu vybavit, kte-
rak se pod vlivem mych aktivit, stravy, Zivotniho stylu a prostiedi
jejich vlastnosti a osobnosti utvarely.

Jak jsme v knize zminili, devitimési¢ni obdobi t€hotenstvi je
nesmirné dualezitou etapou pro vytvoreni S$tastného, silného
a zdravého ditéte. Matcina strava, mySleni, ¢innost a chovani
ovliviiuji nenarozené dit€ po strance télesné, dusevni i duchov-
ni. Pokud se v tomto obdobi muzete o své dité dobfe starat, roz-
dil bude jasné patrny. Idealni je pfipravit se na t€¢hotenstvi jesté
pred pocetim. To muizete udélat pomoci makrobiotického zivot-
niho stylu a stravy.

Méla jsem to Stésti, Ze jsem se spratelila se sle¢nou Glorii
Swansonovou, dakladné ji poznala a vyslechla si jeji Zivotni pii-
béh. Byla skute¢né pozoruhodnou osobou. Vlastné mtzu doce-
la uptimné tici, Ze to byla jedna z nejtzasnéjsich zen, jaké jsem
v zivoté poznala. Vzpominam si na spoustu veci, které jsem se
od ni naucila. Ochotné mi napsala tvod k mé prvni knizce Fak
varit s misem, z néjz bych zde rada kousek ocitovala, protoze
mam pocit, ze jeji slova dokonale vyjadiuji naSe presvédcéeni
o dulezitosti téhotenstvi. Sle¢na Swansonova pise o vecefi, kte-
rou jsme u ni s Michiem dostali:

Michio poznamenal: ,Moje Zena je v jidle daleko striktnéj-
$1 nez ja.“ Pani Kushiova se lehce zacervenala a zdvihla ruku
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k obliceji. ,,Ja ale musim,“ usmala se. ,Mam pct déti. A nikdy ne-
vim, kdy budu zase t¢hotna. Ve chvili, kdy to zjistim, uz muaze
byt tfi, Ctyfi nebo Sest tydnd za mnou. A zrovna prvni tydny jsou
tak dalezité! Musim si dat pozor, abych nikdy nesnédla nic, co by
pro tento novy zivot ve mné nebylo dobré.“

Rok co rok se rodi ¢im dal vic déti s deformacemi a retardaci.
Mozné ze se blizime ke stavu, kdy budou zdravé déti v mensSiné.
Vlada ani 1ékarska véda nas nezachrani.

Muazeme se zachranit jediné sami, a to kdyZ se Zeny osvobo-
di a uznaji svou osobni zodpovédnost za budoucnost svych déti,
jak nam ji pravé predvedla pani Kushiova. Za moznost se od ni
ucit bychom méli byt vdécéni.

V zivoté se nam prihodi mnoho véci, které zapomeneme nebo
nechame projit bez pov§imnuti, ale Gloria Swansonova své pia-
tele i pfirodu pozorovala velmi pozorné, jak je poznat z jejich
komentaft. Z jejich komplimenth je mi trochu stydno, ale jsem
nesmirné vdéén4, Ze jsem mohla takovou Zenu poznat.

Doufam, ze vam tato kniha bude k uzitku a Ze si jeji poselstvi
nenechate pro sebe. Pojdme se spoleéné pustit do dila na sveté
sjednoceném v miru — pro nase déti, které jsou budoucnosti lid-
stva.

Aveline Kushiood

Brookline, Massachusetts
23. dervence 1983
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Pozndmka editora

Stojime nyni na kfizovatce véka. Stejné jako zrnka obili jsme jak
plodem nekone¢né minulosti, tak i semenem nekonec¢né budouc-
nosti. Vliv nasich rodi¢t a predka je tudiz nevypocitatelny, stejné
jako nés vliv na déti a jejich potomky. Dobfe to ilustruje jedna
pfihoda z nasi rodiny.

Asi pted rokem ptijeli Edwardovi rodice na navstévu do Brook-
line a vzali s sebou i mamin¢inu maminku, které bude brzy osm-
desat. Privezli s sebou hromadu knih, které méla babicka uz 1éta
na pudé. Byly zaprasené, zazloutlé a s tituly jako Prirodni lécent,
Fidlo je nejlepsi Iék &i Bud' stastnéjsi, bud zdravéjsi. Byli jsme nadSeni,
ze uz se tak davno zajimala o pfirodni potraviny a léCeni a v jed-
né dobé praktikovala ptirodni stravovaci rezim se spoustou celo-
zrnnych obilnin a ¢erstvé mistni zeleniny.

Edwardova babicka z otcovy strany se také zajimala o zdravou
stravu, k ¢emuz ji dovedly zkuSenosti z mladi. Asi pfed deseti
lety, kdyz jsme jeSté méli pied svatbou, jsme ji navstivili v jejim
malém vesnickém kramku za Filadelfii. Bylo ji uz pres osmdesat
a souhlasné naslouchala nasemu vykladu o makrobiotické stra-
vé. Kdyz jsme ndhodou zminili kasu, tedy celozrnnou pohanku,
zdvihla o¢i a zavzpominala: ,Kdyz jsem byla mala a bydleli jsme
na farmé ve staré zemi, kasa byla na§im masem.“ Pak ndm vypréa-
véla o své stravé v détstvi, ktera sestavala hlavné z celych obilovin
véetn¢ kasi a tmavého pSeni¢no-zitného chleba a cerstvé lokalni
zeleniny. Obzvlast rdda méla zeli, hlavné kvaSené. Rekla ndm, Ze
maso a jiné zivoci$né produkty se jedly malo, daleko méné nez
dnes.

Jak Michio c¢asto tiké, své sny dédime po rodicich a predcich.
Ted uz vime, Ze na§ makrobioticky Zivotni styl a sen o zdravém
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Makrobiotické téhotenstvi a péce o novorozené

a mirovém svété je prosté jen disledkem nasi stravy, zivotni-
ho stylu a vize budoucnosti, kterou v sobé¢ tito a dalsi predkové
nosili.

S nejvétsi radosti vam nabizime tuto knihu Makrobiotické tého-
tenstvi a péce o novorozené. Po dlouhém obdobi prenatalniho vy-
voje — vice nez rok a pal — pfi§la na svét pfirozené, doma, bez
komplikaci a je pripravena zapodit nezavisly zivot v tomto svéte.
Doufime, zZe budete mit stejnou radost z jeji Cetby a uziti, jako
jsme méli my z jejiho poceti a porodu.

Jak Kushiovi zminuji v celé knize, velmi dilezitym faktorem
zdravého t¢hotenstvi je pozitivni postoj zalozeny na vife v Boha
nebo v nekone¢ny vesmirny ad. Radi bychom vam nabidli krat-
kou bésen, nebot se domnivime, Ze tohoto ducha symbolizuje.
Napsali jsme ji tak, aby se mohla zpivat na zndmou sborovou
melodii Ody na radost z Beethovenovy Devdté symfonie. MiZete
ji prijmout v této nebo jiné podobé a zazpivat si ji s prateli
a rodinou.

Makrobiotika — cesta

ke $tésti a ke zdravi.
Rovnovaha jinu s jangem
Zivotem nds provazi.
Zamysleni,
transformace,
nekoneény je nas sen.

Ze zrnka je deset tisic,
vdéénost nasim zivotem.

Edward a Wendy Eskovi

Brookline, Massachusetts
éervenec 1983
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[1]

Reprodukce clovéka

VSechny véci na svété mohou byt usporadany do dvojic: den
a noc, narozeni a smrt, jaro a podzim, muz a Zena, spermie a va-
jicko. Jedna z kategorii je vzdy tvotfena a ovliviiovana odstiedivos-
ti, tj. expanzi. O této tendenci se mluvi jako o sile jin a Casto je
zobrazovana symbolem obraceného trojahelniku (V). Druhd, do-
pliujici kategorie je tvotena spise silou dostfedivou, kontraktivni.
Rik4 se ji jang a obydejné je symbolizovana trojuhelnikem s pod-
stavou dole (A). Terminy jin a jang vznikly pfed mnoha tisici lety
a dodnes jsou uzivany v celém Orientu. Podobné vidéni pfirody
a univerza je spole¢né i vSem velkym kulturdam na Vychod¢ i na
Zapad¢, na Severu i na Jihu, i kdyz terminologicky se mohou lisit.

Jin a jang vSak nepfedstavuji zadné konkrétni fenomény ani
nejsou zastupnymi terminy pro konkrétni véci. SpiSe naznacuji
relativni tendence v dynamickém srovnani. Komparativni klasifi-
kace na néasledujici strance nabizi praktické priklady antagonic-
ké, komplementarni povahy sil jin a jang.

Na na$i planet¢ se jin a jang objevuji v podobé¢ nebeské a zem-
ské sily. Nebeska sila, tj. i kosmické zatreni, elektromagnetické
a svetelné zareni, slune¢ni energie a tlak vzduchu, sestupuje spi-
ralovité z nekone¢ného vesmiru smérem k zemskému jadru a po-
hybuje se proti sméru pohybu hodinovych rucicek. To je tentyz
smér, jaky ma zemska rotace. V Orientu se této jangovéjsi sile
tika Tenno ki, tj. energie nebes.

19



	Obálka
	Titulní strana
	P ř e d m l u v a
	P ř e d m l u v a  a u t o r a
	Úvod
	P o z n á m k a  e d i t o r a
	[1]
	[2]
	[3]
	[4]
	[5]
	[6]
	[7]
	[8]
	[9]
	O a u t o r e c h  a  e d i t o r e c h
	P o z n á m k a  k  č e s k é m u  v y d á n í
	R e j s t ř í k
	Obsah
	Tiráž

