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Dober je za prebavo, ima protivnetne lastnosti, pomaga

uravnavati krvni sladkor ter vsebuje kopico mineralov
in antioksidantov, ki spodbujajo delovanje imunskega

sistema.

Muktananda Jobstl, ucitelj joge v vsakdanjem Zivljenju

Moje prvo srecanje z jogo (na duhovnem
sre¢anju na Smolniku) je bilo hkrati sre-
Canje s ¢rnim ¢ajem, pripravljenim z mle-
kom in za¢imbami. Ta sladka, opojna, na
pogled ¢udovita pijaca omamnega vonja
se je globoko zasidrala vame. Sam sem
nagnjen k preizku$anju in raziskovanju,
pri vsem tem pa me vodi neverjetno nav-
dusenje, zato sem pricel segati v globino
Caja - v njegovo pripravo in pitje. Od tedaj
mine mine dan brez ¢aja, najraje pa pijem
japonskega zelenega.

Zgodovina ¢aja je zelo dolga in pestra. Ca-
jevec (lat. Thea Sinesis) izvira iz Kitajske,
samostojno raste tudi v Indiji in danes
poznamo Ze ve¢ kot 200 razli¢nih vrst
Cajev. Skozi Cas si je ¢aj utrl pot v vse ko-
ticke sveta. Najvec¢ ga pridelajo v Indiji,
nato na Kitajskem, v Srilanki, Rusiji ... Na
vseh plantazah sveta zraste kak$nih devet
milijonov ¢ajnih grmov. En ¢ajni grm da
na leto o,5 kg svezih ¢ajnih listicev, ki jih
nato predelajo v 125 g ¢rnega, rdecega ali
zelenega Caja. Vrsta ¢aja se lo¢i le po naci-
nu predelave oziroma fermentacije.

Prvi topli napitek iz zimzelene rastline si
je pripravljal Ze kitajski cesar Shen Nung
leta 2737 pr.n.§. Legenda pravi, da je ce-
sar vsak dan popoldan pocival v senci in
pil toplo, prekuhano vodo. Neko¢ mu je
v posodo, iz katere je pil, veter prinesel
zelene listice z bliZznjega grma. Voda se je
obarvala nezno zeleno in dobila prijeten
vonj ter okus. Cesar je z zanimanjem popil
novonastalo pijaco, ki ga je pozivila, mu
pregnala spanec in ga razvedrila. Rodil se
je pomemben napitek, priljubljen Sirom
sveta - le Se vode se popije vec.

Danes je najbolj priljubljen ¢rni ¢aj, katerega
se tudi najve¢ pridela. Po zdravilnih u¢inkih
pa prednjaci japonski zeleni ¢aj. V Tibetu si
ga pripravljajo s soljo in z jakovim maslom,
v severni Afriki ga pijejo z meto in z obilo
sladkorja, v Indiji z za¢imbami in mlekom, v
Veliki Britaniji z nemalo smetane ali mleka,
v KaS$mirju z za¢imbami in brez mleka.
Znanstveno je potrjeno: kdor dnevno uzi-

va ve(je kolic¢ine ¢aja, se pri njem zmanj-
$a pojavnost bolezni srca in oZilja (visok
krvni tlak, arteriosklerozne bolezni) in
nekaterih vrst raka. Klju¢ne sestavine ¢aja
so kofein, polifenoli, ¢reslovine, saponini,
vitamini, zaradi katerih je ¢aj zdravilen
napitek. Kofein nas poZivlja in ohranja vi-
soko stopnjo koncentracije, polifenoli so
antioksidanti, ¢reslovine delujejo pomirje-
valno na Zelodec in ¢revesje, saponini nase
veZejo mas¢obe. Pomembno vlogo za¢im-
be; kardamom, ingver, cimet, nageljnove
Zbice, poper in janez.

Jogijski ¢aj dovolj sladek, dovolj mlecen,
dovolj moc¢an in dovolj aromaticen. Za liter
jogijskega ¢aja vzamemo 2/3 1 vode, ki jo
zavremo. Vanjo damo zac¢imbe, ki jih sve-
Ze zmeljemo ali stremo v terilniku (6 zrn
kardamoma, 6 klin¢kov, ¢etrt zlicke sveze
naribanega ingverja in Cetrt Zlicke cimeta
ali majhen strok; lahko dodamo tudi ¢rni
poper). Voda z dodanimi za¢imbami naj vre
nekaj ¢asa, da se iz njih izlo¢i ¢im vec kori-
stnih sestavin, ki ¢aj obogatijo z mo¢nej$o
aromo in okusom. Dodamo mleko (naj-
boljse je kravje) ter sladkor, in ko vse sku-
Ppaj ponovno zavre, $e ¢rni ¢aj. Koli¢ino ¢aja
prilagodimo svoji Zelji. Odstavimo z ognja
in pocakamo 3 do 5 minut, nato precedi-
mo. Ker ima voda z mlekom vecjo gostoto,
lahko pustimo ¢aj nekaj ¢asa vreti, da se iz
njega izlod¢i ve¢ barve, arome, okusa in ko-
ristnih sestavin, in ga Sele nato precedimo.
Napitek ima pozivljajo¢ in antisepti¢ni
ucinek, ugodno vpliva na prebavo, odga-
nja vetrove in ¢revesne krce. V Indiji je e
Ziva legenda o svetem mozu, kraljevicu
Bodhidharmu, ki je blodil po Indiji ter is-
kal resnico. Zaobljubil se je, da sedem let
ne bo spal. Peto leto ga je spanec Ze moc-
no premagoval. Ko pa je z drevesa utrgal
nekaj listov in jih zacel Zveciti, je zacutil,
da postaja spet buden. Tako so ga pozivili,
da je brez teZav izpolnil obljubo. Pitje ¢aja
ima tudi druZabni pomen, ugodno deluje
na socialno zdravje, ¢eprav ga je prijetno
piti tudi v samoti.

Magnet misli
In obcutkov

Si predstavljate svoje Zivljenje, ¢e bi vas
starsi, tako kot so vas naucili hoditi,
jesti, govoriti, naucili tudi najmogocnejSega
kozmicnega zakona privlacnosti?! Da bi vam
ze v zibelki pripovedovali, da ne obstaja nic,
kar ne morete biti, Cesar ne morete narediti
ali imeti.
"Privlaci v svoje Zivljenje izkusnje, ki ti bodo
pomagale odloditi se, ¢esa si zelis, in ko
se bos odlocil, kaj si zelis, posvecaj misli
le temu. In ko boS z mislimi v sebi zbujal
prijetne obcutke (radost, ljubezen, sreco,
mir, strast, navdusenje...), boS magnet vseh
magnetov. In Zivel bos le tisto, kar si Zelis."
Lepa pravljica za lahko no¢, porecete morda.
Zivljenje je vse prej kot potica. Nikomur ni z
rozicami postlano. Brez dela ni jela. Za denar
je treba garati. Vsak izmed nas nosi svoj kriz.
To so pravzaprav prepricanja, v katerih smo bili
vzgojeni. Podedovali smo jih od svojih starSev
in od starih starsev, ti pa od svojih prednikov.
Ste kdaj opazili, da se druzinske tezave ali
tragedije nadaljujejo iz roda v rod? Zakaj?
Zato, ker podedujemo podobna razmisljanja.
Sreca ali nesreca v Zivljenju sta odvisni od
nasih misli! Misli so kot magnet, v nase
Zivljenje privabljajo enake kvalitete okoliscin,
ljudi in dogodkov, taksne, kakrsna je kvaliteta
nasih misli. Vsaka nasa misel vibrira oziroma
oddaja signal, ki privla¢i podoben signal.
Torej na kratko: enako se privlaci. Ali kot pravi
dobra vila Maja: Polno privlaci polno - prazno
privla¢i prazno! Ali $e drugace: Ce mislite, da
vam nekaj ne bo uspelo, boste k sebi pritegnili
tezavne okolisc¢ine, polne preprek in zavor
... Ce mislite na revi¢ino, ne boste delezni
obilja. Ce se vade misli pretezno posvetajo
osamljenosti, ne morete doziveti ljubezni ...
Ce ste ves ¢as zaskrbljeni zaradi bolezni, ne
morete v svoje Zivljenje privabljati zdravja.
Nasprotno pa ljubece misli in ljubeci obcutki
privabljajo v vase zivljenje ljubece okolisc¢ine
in ljubece ljudi.
Da bi razumeli zakon privla¢nosti, si moramo
sebe predstavljati kot mogocen magnet, ki
nase privlaci vse, kar mislimo in ¢utimo. Zato
smo za vse dogodke, ljudi in okolis¢ine v
svojem zivljenju vedno odgovorni sami. In
vse, kar se nam trenutno v zivljenju dogaja,
smo s preteklimi mislimi sami pritegnili v
svoje zivljenje. In kakSna bo nasa prihodnost?
Odvisna bo od nasih trenutnih misli.
Zelim vam ljubeéih, neznih, mavri¢nih,
optimisti¢nih, bogatih misli ...
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