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Bevezeles

A kinai teamesterek hisznek
abban, hogy a tedzas nem csupan
szomjunk oltasara szolgal, vagy a
teak gyOgyhatasa miatt sziikséges
cselekedet a mindennapokban.

Hiszik, hogy a teazis egyfajta
meditacié. Ahhoz, hogy élvezni
tudjunk egy jO csésze teat,
sziikséges a nyugodt elme, az lires
€s tiszta gondolatok.

Nem véletlen, hogy a tea-
ceremonidkba maga a meditacio
folyamata is be van épitve. Ahogy
kezeljiik a tealeveleket, a vizet, az
eszkozoket, mind-mind segitenek
abban, hogy ellazuljunk €s csak a
teara €s annak jot€ékony hatasaira
koncentraljunk.

Ennek koszonhetben érhetjiik el
majd a megfeleld jotékony hatast!

Viszont nem mindegy, hogy
mikor milyen teat iszunk. A
hagyoméanyos kinai orvosldsban
létezik egy ugynevezett bioldgiai
szervora, aminek elméletét még a
Sarga Csaszar (Kr. e. 260-210)
fektette le konyvében.

Ez a kis kiadvany ezt az 0si, és
mind a mai napig jol mikodo
elméletet 6tvozi az 5 Elem Yin és
Yang elméletével, hogy kideritsiik
melyik napszakban melyik tea
fajtat szabad innunk, annak
tudataban, hogy mikor melyik
szerviink aktiv €s, hogy ezt
melyik tea tudja tamogatni.

Az emberi szervezetben talalhato
Q1 egy teljes keringési ciklust 24
Ora alatt tesz meg. Ez 1d6 alatt 2-2
oranként mas €s mas szerviink éri
el aktivitasanak csucspontjat.

Ezekben az 1d6szakokban, mivel
minden egyes szerviinknél jol
tudjuk, hogy az melyik elemhez
tartozik az S5 alapelem szerint
(Taz, Fold, Fém, Viz, Fa), igy ki
tudjuk valasztani a megfeleld teat
annak érdekében, hogy az €ppen
aktiv szerviinket hozzasegitsiik a
sziikséges tapanyagokhoz.

Egy teamesternek ez az egyik
alapismeret, amit feltétlentil
tudnia kell, hogy ki tudja
valasztani, személyre szabottan is
akar a megfeleld teat. Sajnos
sokan 0Ossze vissza, kedviik
szerint 1sszak a kiilonbozo teakat,
amik rossz hatassal 1s lehetnek
szervezetiinkre. Ezért szoktam
sokszor ismételni tigyfeleimnek,
hogy tudatosuljon benniik, hogy a
tea orvossagként kezdte el
palyafutdasat, €s csak a modern
vilag lizleti szféraja valtoztatta
tiditoitalla, pusztan a profit miatt.



Bi()l(’)giai Szervorank

Az alabbi illusztracio

megmutatja nekiink a : Vékonybél
bevezetoben emlitett szervorat, Zold tea
. i : Fekete tea Fehér tea

ami alapjan idopont szerint . Oolong tea Puer tea

p : : - ' Sérga tea
lathatjuk, hogy melyik szerviink Gyomor Higuhst

e SR 45 u olva
erl el az aktivitasi csucspontjat. Fekete tea EYROTyag

Oolong tea Herba tea
Azt 1s lathatjuk, hogy melyik
szervink melyik elemhez
tartozik az S5 alapelem koziil.

Ennek alapjan valasztjuk ki a
megfelelo teat, amit szintén

Tudo
Ebben az

idépontban
ne igyunk teat! /

olvashatunk az abran.

Fontos! Este 9 ora utan, egészen
reggel 7 6raig nem szabad Maj

semmiféle teat innunk, mert az Ebben az
. g . idépontban
karosan hathat szervezetiinkre . ne igyunk teat!

¢s egészségiinkre! Ekkor mar
csak tiszta vizet igyunk.

Lassuk akkor az idopontokat
részletezve!



7:00 - 9:00 (Chen)

Ebben az idOszakban a gyomrunk van
aktivitasanak csucsan, az emésztorendszer
mikodése a legerdsebb.

A maximalis tdpanyag felszivodas érdekében
a gyomrok €s a belek aktivan dolgoznak, igy
ajanlatos ezt egy boséges reggelivel

jutalmazni.

Milyen teat ihatunk idoszakban?
Kavé helyett, ha lehet fogyasszunk egy o ilyen teat ihatunk ebben az idoszakban

te4t. Ha sziikségiink van a reggeli energia Areggel 7 €s 9 ora kozotti id6szak az 5 elem
I6ketre, amit eddig kdvéval értiink el, elmélete szerint a Fold elemhez tartozik.
mostantol lehetoleg igyunk matcha teat e A Fold elemét a Tiiz eleme tdmogatja, ezért a
celbol. T@z elemhez tartozo teafajtakat érdemes ilyenkor
Egy miésik kiadvanyomban részletesen fogyasztani, amik nem masok, mint a Fekete teak
kifejtem, hogy miért érdemes lecserélni a ¢s az Oolong teak, abbol is a Wuy1 Oolong teat
kavét a matchdra, ezt a www.matchabox.hu tudom ajanlani.

oldalon ingyenesen megtalalja. Ez segit Idedlis elkészitése: lassu folyasu viz technikaval.

abban, ho gy testiink fokozatosan felébredjen. (Ezekrdl a technikdkrdl bévebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



9:00 - 11:00 (Si)

A megfeleld tdpanyag felszivodas érdekében
tokéletes formaban kell tartanunk a 1€plinket
1S.

A 1ép ebben az idOszakban éri el aktivitasanak
csucspontjat, ami nem csak az emésztést

//////

garantalja.

Mil teat ihatunk ebb idoszakban?
Ha a I€piinkkel minden rendben van, azt kiils6 RS ERTILS G Lo 210 G 0

jelek is mutatjak, mint példaul az élénk piros Areggel 9 €s 11 ora kozotti idoszak az 5 elem
szin( ajkak, amik a megfelel6 VEér mln6ségét elmélete szerint szintén a Fold elemhez tartozik.
jelzik. A Fold elemét a Tz eleme tamogatja, ezért a
Egy elmetisztité séta is hasznos lehet ebben T@z elemhez tartozo teafajtakat érdemes ilyenkor
az id6szakban, de ha jobban kedveljiik a kora fogyasztani, amikrol mar tudjuk, hogy azok a
reggeli sétdkat, nyugodtan az el6z6 Fekete tedk €s az Oolong teak. Szintén javaslom
idGszakban is sétilhatunk egyet a friss ekkor a Wuyi Oolong tea fogyasztasat.

levegon, ami reggel a legtisztabb. Idedlis elkészitése: lassu folyasu viz technikaval.

(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



11:00 -13:00 (Wu)

A nap legenergikusabb id6szaka ez, €s mi
mashoz kapcsolddna, mint a szivhez.

Ekkor a vérkeringésiink a leger0sebb, a sziv
friss vért juttat a szerveinkhez, az 1izmokhoz
€s a kinai felfogas szerint ez erdsiti a Qi

(ejtsd: csi) keringését 1s a szervezetiinkben.

Erdemes az ebédet is elfogyasztani dél

Sy . . ., Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
korny€kén, még 1 ora elott. Hogy miért, azt a

kovetkezs id6szak leirasanal részletezem. Areggel 11 €s déutan 13 ora kozotti 1doszak az

1 s L : 5 elem elmélete szerint a Tz elemhez tartozik.
Ebéd utan jot tehet egy kis szieszta is, de ne

vigyiik tilzdsba, mert az hatdssal lehet az esti A Tz elemét a Fa eleme tamogatja, ezért a Fa
alvasunkra. elemhez tartozo teafajtdkat érdemes ilyenkor

) L fogyasztani, ami 1igazabol egyetlen teafajtat
Egy fél ora alvas, vagy sziesztazas &y ) g . gyn J J
.y : foglal magaba, a 0 fajtat, a Zold teat.
tokéletesen megteszi, ez nem csak a

lelkiinknek tesz Jét, de a szivet 1S Segiti, fgy Idealis elkészitése: 61’Vényl6 viz technikaval.

. ; . . (Ezekrdl a technikdkrol bévebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)
csokkentve a szivbetegségek kockazata.



13:00 - 15:00 (Wei)

Az el6z6 1d6szakban emlitettem, hogy
érdemes az ebédet délutan 1 ora elott, tehat a
déli idoszakban elfogyasztani. Ennek oka az,
hogy a délutan 1 6ra és 3 6ra kozotti idészak a
vékonybél legaktivabb id6szaka.

A vékonybeliink a taplalék hasznositisdban
jatszik jelentOs szerepet. Itt torténik a

legnagyobb mennyiség(i felszivodds, majd a Milyen teat ihatunk ebben az id6szakban?
vékonybel atadja taplalékat a vastagbel A délutén 13 és 15 6ra kozotti idészak az 5 elem
szamara tovabbi feldolgozas celjabol. elmélete szerint szintén a Tliz elemhez tartozik.

Ez az id6szak nagyon fontos az egész napi A Tz elemét a Fa eleme tamogatja, ezért ekkor
tapanyag-szabalyozas szempontjabol! is a Fa elemhez tartozo teafajtakat érdemes, ami
Egy j6 ebéd utdn ebben az idészakban nem tudjuk, hogy a Zold teanak az eleme.

csak egy finom teat, de akar belflorankat Idedlis elkészitése: 6rvényld viz technikdval.

se gf‘[6 jo ghurt kés thményeket 1S (Ezekrél a technikdkrol bévebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)
fogyaszthatunk desszert gyanant. A szervordnkban mds teafajtdkat is ldthatsz

(fehér, puer, sdrga tea), errol késobb lesz s70!



15:00 -17:00 (Shen)

Ez az idOszak a hugyholyag id6szaka aktivitas
szempontjabol. Ebben az 1iddszakban a
legmagasabb a testiink homérséklete.

Nagyon fontos, hogy ebben az idoszakban
nagyobb mennyiségi folyad€kot igyunk €s ne
tartsuk vissza a vizelést, ha ingeriink tamad
ra, mivel az arthat, akar hugyuti-, vagy

férfiakndl prosztatagyulladdst okozhat. Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
Ebben az idészakban érdemes erdteljesebben A 15 és 17 6ra kozotti idoszak az 5 elem elmélete
dolgozni, és tanulni, de sose feledkezziink szerint a Viz elemhez tartozik.

meg testiink €s szervezetiink hidratacigjarol. A Viz elemét a Fém eleme tdmogatja, ezért a
Nyugodtan igyunk sokat, ez az idGszak a Fém elemhez tartozo teafajtiakat érdemes
gy6gytedk idészaka, vagy akar ilyenkor fogyasztani, amik nem mésok, mint a
elfogyaszthatunk egy hiisits, vagy akdr kiilonb6z0 Herba teak.

melengets levest is. Ezek lehetnek gyogynodvény teak is, amikbol

nagyobb mennyiség 1s fogyaszthato.

Idealis elkészit€se: 0zonviz technikaval.
(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



17:00 -19:00 (You)

Ez az 1dOszak a vesék aktiv idOszaka.

Ezekben az 6rakban érdemes elfogyasztanunk
a vacsorankat, ami ne legyen se zsiros, se tul
sOs, mivel az 1dovel sziv- €s érrendszeri

betegségek kialakulasahoz vezethet.

Ez nem csak a keringésiinkre, de a vesénkre 1s

rossz hatassal lehet. . . o
Milyen teat ihatunk ebben az idoszakban?

A szervezetiink ekkor nem csak a tdpanyagok ) P )
o , o A 17 és 19 ora kozotti 1doszak az 5 elem elmélete

felszivodasaval foglalkozik, de a csontvelot is , L ) _

Lo, s 11 szerint szintén a Viz elemhez tartozik.

épiti, ezért 1s fontos a megteleld taplalék,

vagy akdr tea fogyasztédsa is ebben az A Viz elemét a Fém eleme tamogatja, ezért a
id6szakban. Fém elemhez tartozo Herba tea fajtakat ajanlom

. , : , . fogyasztani, akar nagyobb mennyiségben is.
A kinai elméletek szerint a vesékben tarolodik Y gy y1s€g

a velesziiletett Qi is. Idealis esetben a veséket tamogato herba teakat
érdemes valasztani.

Idealis elkészitése: 6zonviz technikaval.
(Ezekrdl a technikdkrol bévebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



19:00 - 21:00 (Xu)

B / Y
- N f

Ez az idészak a szivburok idészaka, ami / ) y / é
fontos szerepet jatszik magénak a sziv v N ¥
védelmében. A szivburok fizikailag is védi a < B
szivet, valamint Qi csatornaként is a\s / \
funkcional. ‘ é’a
Ebben az idoszakban szoktdk a szexet is
javasolni, de tul késore ne tegyiink aktiv
testmozgdst, mert az dlmatlansdghoz is Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
vezethet. A 19 és 21 6ra kozotti idészak az 5 elem elmélete
Ebben az idGszakban inkdbb késziiljiink a szerint ismet a Tuz elemhez tartozik.
lefekvésre, ami nem csupan szellemi Ebben az id6szakban viszont mar tilos barmilyen
felkesziiles lehet, hanem egy kellemes esti tet is innunk, hiszen az kihatdssal lehet nem
séta 1s, vagy akar egy kis olvasas. csak a szervezetiinkre, de az éjszakai alvasunk
Egy ilyen s€ta nem csak az elménket mindségere 1s.
nyugtathatja le, de segithet a vacsora Ebben az id6szakban mar csak tiszta vizet

megemesztesében 1s. igyunk, ez egészen reggelig érvényes!



21:00 - 23:00 (Hai)

)

)

D N

Ez egy kiilonleges id0szak, ami nem egyetlen |
szervvé. A hagyomanyos kinai orvoslasban A
ezt az iddszakot a harmas melegito |

“
w

A

1dOszaknak nevezik.

Ekkor hat szerviink dolgozik egyiittesen,

tokéletes 6sszhangban, annak érdekében, | —

hogy tokéletesen nyugodt legyen az éjszakank

és a szervezetiink harmoniz4lni tudja Milyen teat ihatunk ebben az id6szakban?
vizhaztartasat. A 21 és 23 6ra kozotti idészak az 5 elem elmélete
Ez a nyugalom idGszaka. Vannak elméletek, szerint a Fa elemhez tartozik.

miszerint ez az 1d6szak a megfelel0 a Este 9 utan mar tilos barmilyen teét is

szexualis egyiittlctre. fogyasztanunk, holott ekkor a szerveinket a Viz
Egy biZtOS, ha ebben az 1d0szakban kellemes elem teai tudnak Segfteni. A Viz elem teait - a
perceket toltunk pérunk térsaségéban’ az Fehér teékat -, d legldeéllsabb id6p0ntban 13 éS
segithet a szervezetiink feltdltésében, 15 ora kozott tudjuk elfogyasztani. Ezért is
pihentet&bb lesz az alvdsunk és masnap jeloltiik ezeket a szervorankban ezen a helyen.
energikusabbak lesziink. Idedlis elkészités: hosszi folydsi viz technikdval.

(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



23:00 - 1:00 (Zi)

Ez az id0szak az epehdlyag idoszaka.

Ahhoz, hogy az epeholyagunk megfelel6en
tudjunk mikodni €s dolgozni, pihenésre van
sziikséglink.

Ajanlatos ebben az id6szakban mar lefekiidni,
hogy masnap frissebben €bredhessiink.

A sziviink ezekben az orakban a leggyengébb, Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?

amivel logikusan magyarazhato, hogy miért L
o o , A 23 és hajnali 1 6ra kozotti id0szak az 5 elem
ezekben az Orakban érintenek minket a

e e p s elmélete szerint a Fa elemhez tartozik.
kiilonbozo szivpanaszok.

) L o Az elozbekben emlitett okok miatt tilos mar
A testiink ekkor termeli vériinket 1s, illetve ) , , )
. . , o . ekkor teat fogyasztani, de szerveinket a Viz elem
regeneralja sejtjeinket aminek koszonhetden, N , o o
. , 3 ) . teai, vagyis a Fehér teak segithetik.
ha megfeleloen pihentiink, méasnap tisztabb

elmével és energidval telve tudunk ébredni. Ezeket a 13 €s 15 ora kozotti idopontban igyuk.

Idealis elkészités: hosszu folyasu viz technikaval.
(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



1:00 - 3:00 (Chou)

Ez az id0szak a mdj idoszaka. Ekkor majunk
akcioba lendiil, hogy megtisztitsa vériinket a
karos méreganyagoktdl.

Nagyon fontos, hogy ekkor mar mélyen

aludjunk, hiszen enélkiil majunk nem tud
teljes bedobdssal mikodni, hiszen az ébrenlét
felemészti azokat az energidinkat, amit

mdjunk hasznositana. Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
Ha nem hagyjuk, hogy vériink megtisztuljon A hajnali 1 és 3 Ora kozotti 1d0szak az 5 elem

és majunk tegye dolgat, akkor az hatédssal lesz elmélete szerint még mindig a Fa elemé.
masnapunkra, sot, akar meg Idedlis esetben ekkor mar mélyen alszunk, igy
gondolkodasunkra is, hiszen a tokéletesen nem kell foglalkoznunk a folyadék bevitellel.
tiszta és éles elme egyik alapja a tokéletes Logikusan tedzni sem fogunk mdr, amdgy is
vérminoseg, amit majunk tud biztositani tilos. De a médjnak segitségére lehetnek a Viz
nekiink. elem teai, a Fehér teak, amiket a 13 és 15 ora

kozotti idopontban ihatunk.

Idedlis elkészités: hosszu folyasu viz technikdval.
(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



3:00 - 5:00 (Yin)

A hajnali 3 €s 5 d6ra kozotti iddszak a tiido
aktivitasanak csucspont id0szaka.

A mély alvas kézbeni mély 1€legzetek a
szervezetlink oxigénellatasat segitik, ami
ilyenkor magas, hiszen bosé€gesen
rendelkezésre kell allnia, a tiido érdekében.

Ebben az idoszakban a tiidObetegségben

Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
szenvedok €rezhetik rosszul magukat, ekkor y

ébredhetnek kohogd rohamokra. Teat sajnos Ahajnali 3 €s 5 ora kozotti idoszak az S elem

ekkor sem szabad inni, de egy poha’I Viz elmélete szerint a Fém elemhez tartozik.

segithet ujra alomba mertilni. Ekkor még til kordn van a tea fogyasztashoz, de

A kinai elméletek szerint ez az az id6szak, tiidonket igy is segithetjiik. Ehhez a Fold elem

amikor a Yin energia Yang energidva valik t, teathoz fordulunk, amik a Puer, vagy a Sarga

ahogy a nappal eliizi az éjszaka sotétségét is. teak. Ezeket 1s délutan 13 €s 15 ora kozott tudjuk
fogyasztani.

Ez az almok és a memoria idoszaka 1s, amikor

agyunk feldolgozza az el6z6 nap eseményeit. Idealis elkészités: hosszu folyasu viz technikaval.
(Ezekrdl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



5:00 - 7200 (Mao)

Az el6z0 1dbszakban a tiidonk elkezdte
oxigénnel megtdlteni azt a friss vért, amit
majunk megtisztitott.

Ezt a friss vért hasznalja most fel a
vastagbélrendszer, ami ekkor €r1 el
legaktivabb idOszakat.

A vastagbél ekkor végzi el a taplalékbol a viz

) ) L . Milyen teat ihatunk ebben az idészakban?
€s a tapanyagok kivondsat, valamint

kivélasztja a méreganyagokat és a Areggel 5 €s 7 6ra kozotti 1doszak az 5 elem
salakanyagot. elmélete szerint szintén a Fém elemhez tartozik.
Lassan itt az €bred€s ideje, amit egy frissitd Ekkor még mindig til koran van a tea

rovid kis sétdval kezdhetiink, szdnjunk id6t a fogyasztashoz, de a Fold elem tedit, amik a Puer,
felgytlt salakanyag lirit€sére és kicsit vagy a Sarga teak nyugodtan fogyasszuk a
hidratdljuk szervezetiinket egy pohar vizzel. délutan 13 és 15 ora k6zott idopontokban.

Idealis elkészités: hosszu folyasu viz technikaval.
(Ezekrodl a technikdkrol bovebben egy mdsik tananyagom foglalkozik.)



FONTOS! Olvasd el!

Koszonom, hogy elolvastad ezt a
kiadvanyt, remélem tudtam
segiteni neked, hogy mikor
milyen teat érdemes innod.

Viszont van egy nagyon fontos
dolog, amit ne felejts el kérlek!

Naponta nem ihatunk tobbet 6
gramm tealevélbol késziilt teanal,
mert ennél tobb mar arthat
egészségiinknek ¢és felborithatja
testiink €s szervezetiink belso
egyensulyat!

Jogos a kérdésed, hogy akkor
hogyan igyunk ennyiféle teat
naponta? A valasz, hogy nem kell
egyszerre minden nap tobbféle
teat innod! SoOt, keverni a
kiilonb6zo teafajtikat szintén
karos lehet.

A fenti szervora €s a kiilonbozo
idoszakok leirdsa csupian azt a
célt szolgdlja, hogy tudd, mikor
melyik teafajtat érdemes innod.

Tehat naponta bOven elég, ha
kivéalasztod az egyik tipust és azt
1szod, vagy maximum két félét,
egyet reggel, egyet meg délutan.
A lényeg, hogy a 6 grammos
hatart ne 1€pd tul. Nem 1s tudnad,
mert egyfajta tealevélbdl
minimum 3 grammra van sziikség
egy jO tea elkészités€hez, igy ki 1s
jOn a napi kétféle tea 6 grammal.

De akkor sincs gond, ha csak
egyfélét iszol.

Dontsd el melyik szervedet
szeretnéd kicsit tdmogatni aznap
€s az alapjan valassz teat, masnap
pedig majd egy masik szervedet
kényezteted.

Egy dologra figyelj, hogy sose
részesitsd elonyben egyik
szervedet, €s i1gyal minden nap
egy tipusu teat, mert az szintén
rossz hatassal lesz rad, mert
felboritja bels6 Yin Yang
egyensulyodat.

A valtozatossag és az egyensuly
fontos, igy valtozatosan 1dd az 5
elemhez tartozo dsszes teat.

Ha részletesebben szeretnéd
megismerni az S elem €s a Yin
Yang elméletét, weboldalamon a
www.Selemteai.hu tananyagai
kozott taldlsz még hasznos
ismereteket, amik segithetnek a
megfeleld tea kivalasztisaban,
illetve sok hasznos informéciot
talalsz még blogomban 1is, amit
szintén megtalalsz a weboldalon.

Nagyon koszonom, hogy velem
tartottal!

Remélem tudtam segiteni €s
hasznodra valik ez a kiadvany.

Tovabbi egészséget kivanok
neked és kellemes, finom tedkat a
csészédbe!

Joo Laszlo
Okleveles teamester
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